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UVOD.

Neni sportu, ktery by nas pfriblizil v zi~
meé prirodé tak,’jako lyzeni. Kdezto brusle-
ni omezeno je pouze na zmrzlou hladinu
vodni, byt i to byla hladina jezera, nebo fe-
Ky a nemozno si tu ve scenerii vybirati,
jsou lyze kliCem, ktery nam otevira jinak
nepfistupné, uchvatne krasy zimni prirody.
Kam bychom se nemohli odvaziti pésky, ani
povozem jakéhokoliv druhu, tam nam po-
mohou lyze.

Nesmirné ticho spici pfirody uchvacuje
nas svou velebnosti, bioudime-li sami po
lyzich bilym, tfpytnym snéhem v Cistém
vonném vzduchu pod klidnou, ocelové mo-
drou oblohou. Zasnézené jehliCnatée stromy
s tézkymi, k zemi sklonénymi vétvemi, mi-
zi pod snéhem nassedlym v dtvary mnohdy
az bizarni, Siroké koruny listnatych stromd
klenou se v bajecCné krase zjemnélych linii
svého vétvovi, z drobného podrostu prokmi-
ta zpod snéhove tézke prikryvky tu a tam
tmava veétévka, ruSici tichou jasnou bél a
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doleji na plani trCi telegrafni tyCe v snézne
své prikrase jaksi do dvojnasobné vyse.

A les v zimé! Podivné Cni tu v pravo i
v levo od lesni cesty temné kmeny jedli neb
smrk(l, nepomérné Stihlé, k bélavé mohutné
klenbé nahofe, tu =zase vinou se jemné
oblouky prutll kfovin, zde opét sklenuly,
se vétve listnatych stromd nad naSimi hla-
vami v stribrnou klenbu trpytici se v pa-
prscich slunce i nejmenSi svou vétévkou,
rovnajici se krasou kresby nejlepSimu umeé-
leckému dilu. Tu a tam na misté otevieném
slunci 1 veétru jasaji na husté ,zavése-
nych" stromech v duhovych barvach mensi
| vétsi strechyle a na hlavickach uschlych,
vysokych travin, Cnéjicich ze snéhu, zafi v
sluneCnim tfpytu oslnivé jinovatka.

Ale to jsou koneCné pozitky vice meneé
pfistupné i péSimu turistovi. Lyze oceni se
spravné toliko v horach.

Po stranich a uboCich, vysoko snéhem
pokrytych, pfes Gvozy a potoky, po zava-
tych lesnich cestach nas provedou. Vysoko
na hory nam pomohou a pravé tam se nam
otevie svét netuSenych kras. Jak jinak jevi
se nam mista, vzacna svou krasou z léta!
Ale neméné krasné, mnohdy i neskonale
krasnéji a velkolepéji. A kdyz se ocitneme
tak vysoko, ze mraky takfika splyvaji se
snéznou plochou kolkolem, kdyz ze Sirého
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bilého more pred nami tyCi se toliko tmave
obrovské majaky vzdalenych vrchu, svitici
v zapadajicim slunci barevnymi svétly ne-
vidanych téonu, citime se jako odpoutani od
pozemského prachu, zbaveni vSeho vsSedni-
ho. VSechny strasti a zaly naSe nam pfipa-
daji malichernymi v0c¢i obfi velkoleposti
pfirody, kterd nam vléva do duSe svlj mo-
hutny klid.

A jake Cisté, temer detské rozjareni ci-
time kdyz letime na lyzich stfelhbité po sva-
hu doll, po tfpytném snéhu, rozrazejice
vonny vzduch, volni jako ptaci. Ano jako
letici ptak pripada lyzaf sobé a jinym a je
také proti péSimu turistovi ozbrojen kfidly.
Proto také zimni turistika rozviji se jak na-
lezi teprve od té doby, kdy lyzeni se stalo
sportem a jako takovy se rozSifilo po celé
Evropé, pokud to klimatické poméry jed-
notlivych zemi pripousti.

Ze jsou kolébkou a domovinou lyzi ze-
mé severske, to netfeba snad ani podotyka-
ti. Byly dusledkem ciré potfeby a od prvot-
ni své podoby az po nynéjSi tvar slouzily
pfedné a predevsSim praktické potrebé: po-
mahaly Clovéku pres Siré zasnézené roviny
a vrchy, kde nebylo vyhazenych nebo vyje-
tych cest a kam by se nemohl odvaziti ni-
kdo pésky v obvyklé obuvi, ani na sanich.
Nez se staly lyze sportovnim naradim, byly
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po staleti praktickym dopravnim prostred-
kem nejen v zemich severskych, nybrz i v
zemich alpskych a i u nas v Cechach a na
Moraveé objevily se lyze drive jako prakticka
pomucka lesniho hospodéarstvi na nékterych
Slechtickych panstvich a souCasné se vzni-
kem sportovniho lyzarského ruchu vzivaly
se i u lidu v horach jako dopravni prostre-
dek. V Krkonogich a na Sumavé je dnes po-
Stovni posel na lyzich vSednim zjevem. V
mnohych mistech lyzari tam hojné i venko-
vané a venkovanky, ba i déti zkracuji si
lyzemi cestu do Skoly.

Lyzeni jako sport ma zatim velmi kratké
déjimy.

V samém Norsku, kterée je vlastné jeho
kolébkou, datuji se pocatky sportovniho ly-
zeni od let sedmdesatych minuléeho stoleti
a prvé zavody lyzarské konaly se v Kri-
stianii teprve pred tficeti lety. U nas v Ce-
chach spadaji pocatky lyzeckého sportu do
poslednich let osmdesatych; v Kkluby po-
cali se cesSti lyzci sdruzovati v prvych le-
tech devadesatych a je zajimavo, ze Ceské
kluby byly u nas zrizeny o nékolik let dfi-
ve nezli kluby némecké. Cesti lyZci osvéd-
Cili brzy velikou zdatnost a od prvych let
dobyvali cen v mezinarodnich lyzeckych za-
vodech v ciziné. V Cechéach jsou pofadany
zavody rlznymi ¢eskymi kluby jiz od roku



1893- Ve Vysokém nad Jizerou a v Jilem-
nici byvaji poradany i mezinarodni zavody,
kK nimZz se sjizdi mnoho set lyZzcl domaécich
i z ciziny a tisice divaku.

Vedle Krkonos jest pfirozené cilem Ce-
skych lyzafl Sumava. Na Sumavu maji ze-
jmeéna lepsi spad plzensti lyzari. Prazsti ly-
zafi nenalezli by v nejblizSim okoli Prahy
mnoho  pfilezitosti k provozovani svého
sportu. Okoli prazské nema dosti snéhu a
hlavné ne snéhu staleho a pro lyzeni
vhodneho. Nahlé zmény pocasi, jaké Praha
s okolim zaziva, neprospivaji nikterak ja-
kosti snéhu. Proto také nezdafily se valné
pokusy se zavody lyzarskymi v Praze (na
Letné a v Kral. Obore) a v nejblizSim okoli
(v Chuchli). Hodina vlakem z Prahy vsSak
jiz staCi, abychom nasli pfimo idealni lyzar-
ske partie.

Za to vidime v zimnich meésicich v ne-
déli v pozdnich hodinach vecCernich pravi-
delné hloucky dam i panl(i sportovné vy-
strojenych a lyzemi ,vyzbrojenych", vra-
ccti se od FrantiSkova nadrazi z vyletu.
'‘Blizkym cilem lyzafd prazskych byva ,,Ce-
sky raj" Turnovsko, nebo kraj Brdsky.
Sportovni a turistické kluby opatfuji svym
¢cienim zlevnéni jizdného pro urcité trati.
A’ sobotu vecCer, neb v nedéli Casné z réna
se vyjede, aby zbyl den pro vylet na lyzich.



Zimni den neni dlouhy, ale podobnému né-
kolikahodinovému vyletu nevyrovna se ani
nejkrasnéjSi celodenni letni tura. Vzpomin-
ka na rozkosSny ,let* pohadkovitym zasne-
zenym krajem, nema sobé rovné.

Lyzafstvi ma pred jinymi sporty tu
pfednost, Ze téSi a plsobi rozko$ hned od
pocatku, coZz nebyva u jinych sportl, tak ku
prfikladu hned u pfibuzného brusleni. Pro-
to také ma lyzeni tak nadSené privrzence.
Sport tento ma vSechny prednosti. Predneé
je tu pohyb v Cistém bezprasném vzduchu,
spojeny s vycvikem pohybd a s jich ovla-
danim, coz by samo o sobé staCilo. Vedle
toho vsSak sili timto sportem svalstvo teé-
mer celého téla a i mysl mohutni, nebot pri
lyzeni je treba bystfe se rozhodovati, od-
vaziti se v Cas, v Cas zase uhnouti, jednim
slovem je tu tfeba moudré energie. A ta se
vyvine a zmohutni. Soucasné s vycvikem
nabyva pak lyZzec i jakési radostné sebedU-
very, kteraz je v zivoté tak mocnou oporou
a zakladem vSeho uspéchu. Konecné pak
plsobi tyZeni prosté rozko$, rozkosS, ktera
vedle Kratké Unavy zanechava jen milé vzpo-
minky.

Pekné na tomto sportu je i to, Zze se mu
mlzeme pfiuciti sami. Kazdému lyzZci, at
je veden Ci nic, je prekonati jednou stadium
bezmocnosti. Pozdéji ovSem se jiz na tuto



bezmocnost ani spravné neupamatujeme,
pravé tak jako si nevzpomeneme na ruzné
dalSi podrobnosti lyzeni, zdanlivé malicher-
né a snadné, které nam kdysi pusobily ve-
liké obtize. Proto dbano v této knizeCce to-
ho, aby byla co mozno zfetelnd pro samo-
uky. Nez zapoCneme s vlastnim vykladem
o lyZeni, je nutno seznati dukladné pred-
meéty, jichz je k tomuto sportu zapotrebi.
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NynéjsSi druhy sportovnich Ilyzi neboli
ski (Cti Sji) jsou v jadru vesmeés napodobe-
nim norského typu. Tento je dlsledkem sta-
letych zkuSenosti, nebot dlouhd byla cesta
od prvotnich lidovych lyzi, pouhych to
prkének kozeSinou potazenych, az k nynéj-
Simu vypocitavé zaoblouCenému, ale prece
jen jednoduchému tvaru sportovnimu. VSe-
licos se zkouSelo méniti na lvzich i v té
kratké dobé, co je lyzeni sportem, ale re-
formy tykaji se hlavné vazani lyzi (bindin-
gu), jehoz mame nynéjsSi doby nékolik obli-
benych a osvédéenych zpusobl, na tvaru
a hlavné na materialu vlastnich lyzi nedalo
se vSak mnoho méniti.

VSecky pokusy nahraditi drevo kovem
selhaly. VymysSleny a zkouSeny rlizné pruz-
ne konstrukce z kovu, ale zadna z nich se
neosvédCila. Drevo vzdy zvitézilo nékolika
svymi vzacnymi vlastnostmi. Predné ne-
podléhd vlivu nizké teploty jako kovy,
vlastnosti jeho se i za mrazu neméni, pak
vynika prirozenou velkou pruznosti, da se
snadno spracovavati a vaha jeho je mala.
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VSecky tyto vlastnosti Cini ho neocenitel-
nym materidlem pro lyze.

VSechny druhy drfeva ovSem nejsou
stejné vhodnée. Aby se drfevo hodilo na ly-
Ze, je treba, by bylo nejen pruzné a rovno-
mérné vlaknité, ale i hodné tvrdé, aby se
vlakna netfepila a lyze se ,nevyjizdely".
Proto voli se po mnohych zkuSenostech jen
dva, tfi druhy dfeva; u nas jasanové a buko-
vé. Na lepsSi sportovni lyze béfe se vsak
vzdy jen dfevo jasanove. Bukové dievo ne-
ni tak pruzné a proto je tu vetSi obava pred
zlomenim. Vedle dreva jasanového bére se
na drahé sportovni lyze i dfevo amerického
ofechu hickory, které je vSak tézSi a drazsi
dfeva jasanového. Z té priCiny dava se pred-
nost jasanu a i nejlepSi norsti vyrobci lyzi,
ktefi zUstavaji v svétové soutéZi jeSté napo-
rad neprekonatelnymi, berou i na své ,vy-
stavni kusy" drevo jasanové, tfeba ze se
kK nim dovazi také hodné z daleka. Doma
nemaji dostatek vhodného dfeva toho dru-
hu, nebot neni kazdeé drevo jasanovée pro
lyze. NejlepSi k tomu cili je jasan manovy,
jezto ma husta leta. Lyze z podobného, vy-
braného jasanoveho drfeva jsou az uzasneé
pruzné a prizpUsobuji se tedy dobfe pahor-
kovitéemu terénu.

Pfi hotoveni lyzi nutno uziti dreva tak,
aby vlakna jeho Sla na délku, nikoliv na-
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pfiC, nebot tak by se prfi jizdé vytiepila a
lyze by brzo mély vzhled kartace. Rovnéz
je tfeba vyhnouti se suklm, aspon rozhod-
né sukim vétsim, nebot takovy suk by byl
slabinou lyzi; u suku se lyze snadno zlomi
pfi padu lyzce neb pfi podobné nehodé.
MenSi souCky neSkodi, jen nejsou-li pravé
na misté, na némz spoCine nejvetsi tize. A i
tyto malé soucCky jsou jakousi uhonou ja-
kosti lyzi. Neni proto divu, ze lyze naprosto
bezvadné a vykazujici vSecky prednosti v
uplné dokonalosti jsou hezky drahé. V Nor-
sku plati se podobneé lyze az stem korun, ba
| draze, to vSak jsou jiz ceny vyjimecné. U
nas stoji prvotridni jasanové lyze kolem
tficeti korun, ale i za polovinu obdrzime
lyze velmi dobré, jasanoveé.

Zakladni tvar lyzi je vlastné jeden a tyz,
rozdil je jen v tvaru Spice, ktera je bud
plochd (Lilienfeldsky tvar) nebo sesilena

Q\/

Obr. 1 Spice lyze tvaru lilienfeldského.

(tvar norsky). Spodek lyze je pak bud pro-
sté obly (bombirovana lyze), nebo s uzsi
vyoblinou stfedem (okrouhlozeberna) nebo
konecné s plochym zebrem (na plocho sriz-
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nutou stfedni vyoblinou). Polozime-li lyzi
na zemi, vidime, Zze na ni spocCiva toliko
svym zadnim koncem a malou casti pfimo
za obloukem své Spice, ostatni cast lvze
mezi obéma konci zveda se mirnou vinou od
zemeé. Toto mirné vyoblouCeni mizi, jak-

1
Obr. 2. Spice lyZze tvaru norského.

mile spocCine na lyzich tize téla lyzcova a
tak je' vaha brfemene, jez lyze nese, rozdeé-
lena stejnomérné na cely jizdny povrch ly-
ze. To je take ucelem tohoto mirného vy-
obloucCeni; rovna lyze by se pod tizi pro-
hnula ve stfedu obloukem dolid. Uc¢elem
Spice, vyzvednuté znaCnéjSim, ale prece jen
mirnym obloukem vzhlru, je, aby udrZova-
la lyzi vzdy na povrchu snéhu. Proto neni
lyZze beze Spice jiz vice k potfebé a stihne-li
lyzce ta nehoda, ze se mu pfi padu ulomi
Spice lyze, ma co délat, aby ji néjak pripev-
nil, nebo jinak nahradil. Zplsob a vySka vy-
oblouCeni Spice nejsou takée nikterak Ilho-
stejny pro zdarne lyzeni. Je-li oblouk Spi-
ce prilis nizky, nevyhovuje uceli; neudrzuje
lyzi na povrchu snéhové plochy, nybrz sva-
di ji hloub do snéhu; je-li oblouk pfrilis vy-

[]
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soky, rozrazi pouze snih, ale nenese, leh-
kost klouzani je mens$i. Spravné uzpulsobe-
ny oblouk Spice zveda se as na 12— 14 ctn.
do vySe, stfedni vyoblouCeni lyze méri asi
2—3 em. od mySlené vodorovné cary.

Obr. 3. Lyze pfi pohledu se strany a s hora.

Délka lyzi fidi se jednak terénem, jednak
pak vySkou postavy lyzce. V rovinatych
krajich mozno uzivati lyzi delSich, az tfi-
metrovych, jako je ku pf. zvykem ve Fin-
sku, kdezto pro kraje pahorkaté nebo hor-
ské, s nestejnym terénem, plnym rlznych
nahlych prechodl, jsou vhodnéjsi lyze krat-
§i, na nichZz se lehceji vykonavaji rlzné
rychlé obraty a mrsky. U nas uziva se lyzi
as 2 metry dlouhych; obvyklé délky jsou
‘B0 m., 2 111, 2*20. m.

Vazani lyzi (binding).

Aedle dobrych lyzi je predni podmin-
kou spravneho a jistého lyzeni radné upev-
néni lyzi k noze. Je treba, aby byla SpiCka
nohy (prsty a cast za nimi) naprosto pevné

LyZeni. 3S. 2



18

s lyzi spojena, tak, aby jakékoliv sklouza-
ni a vyvraceni nohy na stranu bylo vylou-
ceno, zbyvajici Casti nohy vSak necht Ilze
uplné volné pohybovati, tfebaze vézi také
ve vazani lyze. PFi dobrém zplsobu vazani
a spravném jeho upevnéni dovede lyzec i s
pripevnénymi lyzemi pokleknouti. Za tako-
vého vazani muize pak lyzec lyZze dobre
ovladati a smér jejich dle libosti fiditi.

Zplsobu vazani (bindingd) je veliké
mnozstvi a z téch je zase nékolik systémd
velmi rozSifenych a oblibenych. UrcCiti je-
den ,jediny zplsob za absolutné nejlepsi ne-
lze. Kazdé véazani, které vyhovuje udanym
podminkam, je dobré a takovych dobrych
zplsobl je nékolik. VSecky tyto zpusoby
Ize vSak roztfiditi na dva druhy: na vazani
s opatkem a na vazani bez opatku.

Vazani s opatkem fika se vazani pe v-
n &, nebot pfi ném vézi noha pevné vzadu
v kozenem opatku, ktery, jsa upevnén fre-
ménkem pres nart, nedovoluje paté z vazani
vyklouznouti, Spicka nohy pak je pripou-
tana pevné k lyzi, rovnéz feménkem a cela
noha spoCivd na podeSvici ze dvou tretin
od lyze neodvislé a pouze tretinou, pod
SpiCkou nohy, k Ivzi pevné pripevnéne.
Tento zpusob je velmi obliben. Nejrozsire-
néjsi svstem toho druhu je Balatnv, u nés
k nému patfi Lorenciv krkono$sk}' binding.
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Pfi druhém, jednodusSSim a stars,im
zplUsobu véazani obepina patu lyZcovu a no-
hu na podél pouze Femen, nebo femen a ra-
kos (rakosové vazani), kdezto predni cCast
nohy byva k lyzi pripiata 1 dvéma rfemén-
Ky, jako ku prikladu pri vazani Huitfeldo-
vé, kteréhoz se uziva stale jeSté hojné nej-
lepSimi evropskymi sportovniky. Mezi té-
mito dvéma udanymi vzory nalezneme ce-
lou fadu kombinaci. Tak se pripojuje pfi
nékterych systéemech k jednoduchemu fe-
menovému vazani pohybliva podeSvice Ba-
latova (vzor Lutterlv), jinde zase misto
celistvého opatku vazani shledavame tri re-
ménkové spojky, spojujici pohyblivou po-
desSvici s nartovym feménkem (vzor Nan-
sendv) a podobné. Je rozdil ve zpusobu a
tvaru opatku, ve zpusobu a pfipevnéni po-
deSvice, nebo vlozky atd atd., az do nej-
menSich podrobnosti. Uvadime na obrazcich
nékteré nejuzivanéjSi u nas druhy vazani.

Vazani upevnuje se na lyzi silnymi mo-
saznymi Sroubky nepatrné dale "za stfedem.
U nékterych druhl vazani byva lyze k vdali
feménkovéemu vazani provrtana, tak Kku
pfikladu pfi zplUsobu Huitfeldové, kde pro-
chazi Cast reménkoveho vazani napfric lyzi.
Témeér u vSech druhu vazani byva pak uzi-
to na predni Casti vazani kovovych ,zeli-
zek*, které jsou upevnény po obou stranach

2
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lyze a mezi nimiz spocCine Spicka nohy. Te-
prve témito zelizky prochazi predni rfemen
vazani. Zelizka je tfeba upraviti tak, aby
SpiCka nohy v nich vézela po utazeni opat-
kového femeni tésné. Zplsoby a tvary

Huitfeldovo vazani.

téchto zelizek jsou rovnéz velmi rozmanité,
hlavnim pozadavkem vSak jest, aby obepi-
nala spravné nohu. Tento pozadavek je ta-
ké skutecné nanejvys$ dulezitym pfi kazdém
zpUsobu vazani a proto je tfeba hned pfi
objednavce wudati obrys nohy a
pfesvedciti se pak prfedem, zda
je vazani pro naSi nohu skutecC-
né vhodné. Padne-li vazam na nohu
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spravné, je dobre, at je jiz kteréhokoliv
systému. DalSim pozadavkem je, aby vaza-
ni pri vSi pevnosti, kterou noze skyta, bylo
pokud mozno meékké, to jest, aby nohu pfi-
liS neotlaCovalo.

Vazani Balatovo.

DalSi vystroj a vyzbroj lyzce.
Spravnad obuv je zde nejvétsi dulezi-
tosti. | nejlepsi lyze s nejpevnéjsim va-
zanim nepomohou Ivzci k uspéchu, je-li
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obuv nespravna. Neni-li podeSev v predu
dosti  Sirokd s vycCnivajicimi okraji, ne-
skyta dostateCné opory vazani. Z teze pri-
ciny necht je také podeSev dosti silna. |
vrchni kuze obuvi necht je co nejlepsi a co
nejpevnéji spracovana. Snérovaci tvar s
nizkym Sirokym podpatkem je jediné vhod-
ny. V prstech necht je obuv primérené vol-
na, tak, abychom mohli volné prsty nohou
pohybovati, coz je nejlepSi ochranou proti
omrzlindm, nebot castéjSim pohybem prstd
se snadno presvedCime, zda nam mrazem
netuhnou a v pfipadé potieby' zabranime
vCas omrznuti.

| jinak necht je obuv tak volna, aby-
chom mohli navléknouti dva pary puncoch
a jeSté pohodlné do stfevici vklouzli. Dvo-
je viInéné puncCochy jsou mnohem jistéjsi
ochranou prfed omrznutim nezli kozeSinova
podSivka obuvi, jen je-li obuv dostateCné
volna a z dobré kuze. Kuzi volme silnou,
ale mékkou. Castecnou nepropustnost klze
proti vodé z tajiciho snéhu docilime vtira-
nim oleje nebo jiného tukového mazadla,
uplné nepropustnosti vSak nedocilime. Ne-
natirejme vsSak obuv pfrilis Casto, nebot se
tim stava klze méné pevnou a Svy povoluji.
Te také nejlépe vtirati mastnotu do obuvi
dokud je jeste vlhka.

K tepléemu obleku neni trfeba zvlaste ra-
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diti. Zde se spiSe hreSiva priliSnou Uzkost-
livosti nezli lehkomyslnosti. Zapomina se
na teplo, jez se vyviji pohybem. Za lyzeni
neni nikomu zima a proto staCi na obvyklé
vylety na lyzich oblek z lodenu ne pfilis
tlustého; jediné pro pripad delSiho odpocin-
ku venku, kdy se pocituje chlad, je dobre
obléci vespod vestu neb (u dam) Zivitek z
viny pleteny. Udrzuji dobrfe teplotu téla.
Jako svrchni odév doporucCuje se vzdy lépe
latka hladka, nikoliv dlouhovlasa drsna. Na
chloupky drsnych latek usazuji se za na-
stalé metelice snadnéji vloCky a tuhnou v
tvrdy ledovy povlak, ktery se neda dobre
odstraniti a ktery, roztaje-li se, promaci i
nejlepsi jinak latku. Z té priciny neodporu-
Cilji se téz sweatry.

Kratke kalhoty jsou k lyzbé nejvhod-
néjsi, jako vubec ke vsem sportim. Damy
vezmou ovSem sukné kratSi, nez k obvyk-
lym vychazkdm ve mésté a prizpusobe-
né k vypinani. Velmi dobrym doplnkem
uboru pro pany i damy jsou kamase,
kterée chrani pred vniknutim snéhu do
odévu. NejpraktiCtéjSi jsou kamaSe ovi-
novaci, dlouhé to pasy lodenove, jez se
ovinou kolem nohy od chodidla az nad ko-
lena. Maji také tu vyhodu, ze se daji svi-
nouti na malicky zavitek, jsou lehounké a
zaujmou jako reservni ve vaku jen nepatrné
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mista. UZiva se jich hojné ve Svycarsku a
ve Francii, ale i u nas je obdrzime v kaz-
dem lepSim sportovnim zavode. Pri lyzbe
pozname teprve, jak dotérny host je snih.
Ani se nenadame a mame ho v rukavu, v
kapse, za krkem. Proto je dobfe upnouti
vSechny otvory odévu. Kamasemi obepne-
me spodni okraj kalhot, rukavice pretahne-
me pres okraj rukavu, ktery je také nejlépe
upraviti do tésnéjSi manzety, neb opatfiti
sponkou k utazeni, krk chranime Salou. |
kapsy je dobfe umistiti radéji uvniti kabatu
a kapsy u kalhot upravit k zapinani. Na hla-
vu doporuCuje se pro pany i damy nejlépe
norskad Capka. Je lehka a sklopkou na usi a
na krk chrani proti zimé. VInéné Capky jsou
obtizné. Hlavv se v nich prilis poti a pak
svrbi.

Jedny rukavice na delSi vylet nestaci.
Promaci se velmi snadno a tu je treba na-
hraditi je reservnimi. Tedy aspon jeden re-
servni par. Na nékolikadenni tury vezme-
me ovsem i vice. Jediné vhodneé k lyzeni
jsou vsSak rukavice palcove, prstové nejsou
K nicemu. A zase jsou rukavice z neodtuc-
néné kozi viny mnohem pevngjsSi a lepSi nez
obycCejné vinéné. Téz ponozky z neodtucné-
né viny se dobfe osvédCuji.

Pro takové delSi vylety je nezbytnym
doplnkem vystrojO turisticky vak (ruck-
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sack), nebot je treba vziti i reservni pradlo,
potraviny a rlzné nastroje k pripadné opra-
ve lyzi. To zeyjména do hor. Podobny vak
necht je radéji veétsi nez menSi a z dobrého
platna, lehkého a pevného. Nastroje a po-
trebnosti k opravam ulozme prve do malé
kozene tasky, abychom je méli pohromade.
Te dobfe vziti: nebozez, pilnik, kapesni nlz,
dlatko na Sroubky, Sroubky samy, malé ko-
vové platky, néco dratu a provazku. Vedle
toho ulozime do vaku mapy, kompas, svi-
tilnu a svicky, reservni tmaveée brejle a ob-
vazy. Pro veliké tury do hor je dobre miti
i lthovy samovar s prisluSnou nadobou a
provaz pro schazeni neschldnych mist.
Amatéri fotografové necht neopomenou ta-
ke vziti fotograficky aparat, nebot najdou
pfiliS mnoho lakavého k zachyceni v upo-
minku, nez aby nelitovali, Zze ho nechali
doma.

Doplnkem lyzarské vyzbroje jsou dlou-
hée hole, slouzici za oporu pfi vystupovani
a pri sjizdéni za brzditko. Berou se budto
dvé hole, nebo jen jedna jedina. V tom pri-
padé uziva se hole asi tak vysoké jako by-
va hll turisticka, dole nad S$pickou je vsak
opatfena talifovitym koleCkem z pletiva bud
vrbového, nebo rakosoveho, nebo feménko-
vého. Toto kolecko chrani hul pfed zabofe-
nim do snéhu. Tyto lyzarské hole hotovi se
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obvykle z jasanoveho dreva a je nutno, abv
byly voleny tak silné, aby unesly lvzce. Je-
jich nosnost zkousi se tak, ze si lyzec sedne
na hil spocivajici obéma konci na pevném
podkladu, ve stfedu vSak volnou. NejcCastéji
se vSak uziva holi lehcCich, za to vSak paro-
vych. Byvaji tak vysoké, ze sahaji do vySe
ramen a jsou bud jasanové, nebo, jeStée le-
pe, bambusové a byvaji dole opatfeny rov-
néz koleCkem z pletiva. Hodi se dobfe k
lyzbé v roviné nebo k vystupovani, kde sky-
ta jich uziti veliké vyhody. Za to musi by-
ti lyzec s nimi s to pri sjezdu brzditi a za-
hybati lyzemi.

Pri vystupovani do hor osvédcCuji se ta-
ké kozeSinové podlozky pod lyze. Jsou to
dlouhé pruhy tuleni klZe, jez mozno pfipev-
niti na spodni plochu lyzi. Drsné chlupy té-
to kUze zabranuji ponékud sjizdéni nazpét,
nebot klZe je poloZena tak, Ze pfi pohybu
lyZze vzhuru hladi se po srsti a chlupy kla-
dou se hladce, kdezto pri couvnuti, pohybu
to proti srsti, zjezi se chlupy a zadrzi tak
znaCné nevitany zpétny pohyb, sjizdéni. U-
ziti téchto podlozek se vSak nehodi pro za-
catecniky, nebot by se s nimi nenaucili tak
snadno ovladati lyze, a konecné se lze bez
nich obejiti, pokud se nejedna o prilis ob-
tiznée vzestupy.

Na jafe, kdy je snih mékci a ,,vodnatéj-
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§i°\ pusobi lyzafim veliké obtize snéhové
nassedliny na lyzich. Tomuto nassedani ta-
jiciho snéhu na spodni plochu lyzi zabrani-
me aspon ponekud, naolejujeme-li lyze za
sucha pred uzitim. Za cesty pak pomahéa po-
tirani lyzi voskem na lyze. Voskovat vsSak
smime jen lyze sucheée. Trampotu vsak
plsobi ta okolnost, Ze je tfeba voskovat
lvze Castéji, nebot vrstva vosku se za lyzbv
po néjaké dobé otre.

Na vrchni plochu lyzi pod nohou lyzce
se pri novejsi vypraveé lyzi snih neusazuje,
jak tomu byvalo dfive. Tenky platek celu-
loidovy, nebo aluminiovy, pribity na lyzi pod
nohou lyzce, je tak hladky, ze nepfipousti
jakékoliv usazovani snéhu.

PocCateCni cviCeni v lyzbe.

Lyzeni byva neznalci zpravidla povazo-
vano za sport obtizny a nebezpeCny. 2e to-
mu tak neni, dokazuje denni zkuSenost, ne-
bot nejen odvazni, silni muzové, nybrz i ze-
ny a déti priuCi se snadno lyzeni a provozuji
je se zalibou a s uspéchem, jak dokazuji
znamenité vysledky damskych nebo dét-
skych zavodU, jaké byvaji unaskonanyzejména
lyzarskymi kluby v Jilemnici a ve Vysokém n.J.

V lyzeni na roviné nabudeme pomeérné
velmi brzo zrucnosti, jen dbame-li radnych
pokynlU. S cviéenim pocneme ovSem aZ za
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radného snehu, nikoliv po prvnich popras-
cich, kdy je plda jen na centimetr neb na
dva snéhem pokryta. Za tak nizkého snéhu
bylo by lyzeni nebezpeCno 1 pro vytecného
lyzee, ne tak pro zacCateCnika. PoCkame te-
dy az napadne snehu aspon na cCtvrt metru
a vyhlédneme si k svéemu prvnimu cviceni
rovinu s malym stoupanim a klesanim pudy.
Nékdo doporuCuje uziti hned k prvnimu
cviceni holi k opore, lepe je vSak, zkusime-li
to na poprvé bez holi. Odlozme tedy hole,
obsah kapes a po pfipadé i vak, jeii-li jsme
za UCelem cviCeni nékam dale, a poCnéme.

Postavime se tak, aby lyze spocivaly
rovnobézné vedle sebe a tak tésne, abv je-
jich vzdalenost od sebe neobnaSela vice nez
4—5 em., kterouzto vzdalenost jest nutno
zachovavati 1 pfi lyzeni. Toto byva z pocat-
ku velikou obtizi pro vSechny, ktefi brusli,
jakoZz i pro ty, kdoz pfi chuzi kladou cho-
didla Sikmo od sebe, jak se tomu z pravidla
v télocviku ucCi. Ale nejde to pfi lyzich jinak,
je nutno si zvyknouti. Stopu dobrého lyzce
znaCi dva rovnobézné zlabky, mezi nimiz
vyvstava Uzky navrSeny pruh snéhu.

Takeé je z pocCatku obtizno udrzeti pri
tak malém rozkroku rovnovahu, proto je
zacCateCniku pri prvnich cvicenich dovoleno
mavati rukama. Kdo jezdil na kole, neb na
koni, tomu se dafi udrzeni rovnovahy lépe,
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ale pfi dobré vili prekona tuto obtiz kazdy
brzo. Druhou obtizi je, ze se nesmi lyze
zvedati, nybrz ze je nutno jen na nich klou-
zati. To si tfeba z poCatku neustale prfipomi-
nati. —

Z prvotniho postoje uCinime tedy prvy
pokus lyzeni. Aniz bychom Ilyzi nad-
zvedli, klouzneme pravou nohou ku pre-
ko pfi ,vypadu“ v télocviku, na pravou,
feknéme, vykrocenou nohu. Snazme se
pfi tom wudrzeti poprsi vzpfimené! Po té
prfitahnéme levou nohu k pravée tak, aby-
chom zaujali opét zakladni postoj. Pfre-
svedCme se, zda neni vzdalenost
lyzi veétsSi nez je pripustno! —
Pak zkusme totéz levou nohou, pak opét
pravou a radme tak krokv za sebe. Prova-
dime-li véc spravné, spozorujeme, ze Kkro-
kem na lyzi urazime jiz z pocCatku vzdale-
nost 0 néco delSi nez pri obycCejném kroku.
Klouzneme totiz dal. — Nesmime opo-
menout! kontrolovati neustale vzdalenost
lyzi. PFi krocich se snazme pokud to moz-
no, hnati kazdy krok ku predu. Nepredbi-
hejme se totiz s vykroCenim druhé nohy,
dokud nedoklouzl krok nohy prvé. Dbejme
pfi tom, aby se pohyboval y jen no-
hy, téelem nesmime si pomahati. S rukama
se nam to z pocatku nedari, ale i ty se snaz-
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me udrzeti pokud mozno v klidu. A p o
prsi vzprimene!

Hned z poCatku zde budiz pfipomenuto,
ze jako v kazdém jiném sportu, tak i zde
neda se nasilim nic vynutiti. Proto Setfme
sil! Berme celou véc lehce, nikoliv s veli-
kym dasilim. Prudkymi, trhanymi pohyby a
zapolenim o rovnovahu nedocilime pravého
vysledku — jen klidné, pomalounku vlacej-
me nohy snéhem, jako pfi pomalé prochaz-
ce. Pri nenasilném cviceni docilime brzo rov-
nomérného beéhu lyzi patficné obti-
zenych. Dokud neni stopa nasSich lyzi
spravna, nesmime se o néjake dalSi, jiné cvi-
ceni ani pokouseti.

CviCime-li takto hodinu na roving, citi-
me se na lyzich jiz ponékud jistéjSi, zejména
upozornuje-li nas nékdo zkuSenéjsi na chy-
by, jichz se dopousStime.

Te-li naSe lyzeni na roviné jiz ponékud
jistéjsi, smime se odvaziti k malému vze-
stupu, abychom zkusili poprve aspon v ma-
lém nejvétsi pozitek lyZzce — sjezd dol(.
Vvbéreme si ovSem jen nepatrnou vyvysSe-
ninu, zvys$eni pudy tak asi dvacetimetrové
a steCeme ji nikoliv v pfimé cCafe, coz by
bylo ostatné proti zéakladnim pravidlim
lyzby, nybrz ponenahlu velikym obloukem,
takze vystupujeme, aniz bychom to vlastne
pozorovali a dojdeme Dbez jakéhokoliv
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sklouznuti svého cile. Na vrcholek vyvy-
Senin nepfijdeme tak na konec ovSem z té
strany, kde jsme plvodné stali, nybrz z o-
paCné, nebo ponékud stranou odchylené. Pfi
tom si zapamatujme dllezité pravidlo lyZe-
ni: vrcholy ¢Ci vyvySeniny zté-
kame vzdy bud objizdénim nebo
serpentinami.

Prvy nas sjezd bude ovSem jen s mirneé-
ho, nevysokeho svahu. Kdyz jsme tedv do-
speli nahoru, zaujmeme zakladni postoj s
lyzemi pokud mozno tésné u sebe, jednou
nohou klouzneme asi o 30 em. vpfed, celé
télo naklonime v kotnicich noh
ponékud do predu, jako bychom
chtéli padnouti celym télem ku predu na
oblicej, ale poprsi udrzime ipfi tom
V postoji vzprimeném. Neklonme
se poprsim ku predu, ale zvliasté se ne-
na klané jme v zad, pocnou-li ly-
e samy klouzat i To je uplné v po-
radku, proto neni tfeba se bati, nic se nam
nemlZe pfihoditi. LyZe srazit do pra-
vé nepatrné vzdalenosti, télem Kku pfe-
du a naklonujme je tim vice, Cim je let lyzi
rychlejSi. Nikdy se nenahybat do
zadu, sic najisto upadneme!

Ridime-li se udanymi pravidly, sjedeme
rychle a bezpe¢né s mirného svahu dold,
kde béh lyzi sam od sebe ustane. Doufejme,
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e se hned na poprvé udrzime pfi tom na
nohou, ale 1 kdyz bychom nedostatkem
ovladani pohybl padli, padneme do mékké
naruCi snéhové, ktera nas vlidné prijme. A
po prvém zdafeném sjezdu jsme v moci Mo
zeni uplné, nebot kdo zakusil jednou veliké
rozkoSe tohoto klouzavého letu, neplsobi-
ciho zadnou namahu, nybrz jen radost, ne-
vzda se jiz lyzeni.

Nez pristoupime k dalSimu, zminim se
jesté ponékud o snéhu, pokud je pro lyzeni
vhodny a nevhodny. NejlepSim snéehem je
snih napadany za suchého mrazivého poca-
si. Je lehky, jakoby ledovaty, sypky, ne-
snadno se hnéte, ale pravé proto se na ném
vyborné lyzi. Opakem je vlhky snih, jaky
padava na pocCatku zimy, kdy jeSté se te-
plota vzduchu pohybuje kolem bodu mrazu.
Snih tento se snadno hnéte v koule, ale hneé-
te se také pod lyzemi, lepi se na né a maci
je, a proto se v ném lyZzi mnohem hlfe nez
ve snéhu suchém. NejhorSi je vSak snih
se zmrzlym povrchem, uhodi-li totiz na
vihky snih mraz. Povrch snéhu zmrzne v
tenounkou ledovou kiru, ktera se pod lyZemi
prolamuje. Lyze bofi se po prolomeni této
pfekazky tim hloubéji do snéhu a lyzba je
pak obtizna i pro vytecné lyzce. Pro zaca-
teCniky je nemozna. Proto nezaCinejme s
lyzenim na podobném snéhu.
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Zahybani na lyzich.

Pfi dalSich cviCenich na lyzich zkouSej-
me se predevSim na lyzich otaceti v udany
pfedem smeér. Pfi prvnim cviCeni zahneme
k zpateCni jizdé velikym obloukem, déle
vSak nevahejme v cviCeni zataCek na lyzich.
Z mnoha pficin bude dobre, zvolime-li k
cvicenim v lyzeni vzdy jiné a jiné misto,
abychom si zvykali na rdzny terén, z po-
catku ovSem volime vzdy terén pristupny.

ZkusSeni zruCni lyzci obraci se nejradéji
nadskokem. VyskoCi ze stoje pfimo do
vzduchu a jeSté ve vzduchu obrati lyze v
libovolny smér. Tento zpusob je sice jedno-
duchy, ale vyzaduje jistotu na lyzich, proto
je lépe nacvicit z prvu zplUsob druhy, snad-
néjsSi k provedeni, tfeba ze jeho popsani je
zdlouhavéjSi. Na atéchu pravime, Ze se pro-
vede mnohem rychleji, nezli popise.

Tedy: lyze rovnobézné, nohy srazit. K
prvnim pokusum se opfeme levici bud o né-
kterého lyzce nebo o strom. Pravou nohu
zvedneme mavnutim i s lyzi do vySe tak, az
lyze stoji kolmo a pak obratime rychle Spic-
ku nohy a s tou 1 Spici lyze vné, v pravo.
Pak sklesne lyze zpét, obracena o i80° a
SpiCka jeji sméruje tam, kde se drive nalé-
zal konec lyze; obé lyze lezi opét rovnobéz-
né, nohy jsou stoCeny v kycClich i v kole-

Lyienf. 58. 3
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nou co nejvice wa ven, chodidla s lyzemi
spoCivaji tésné vedle, sebe (vlastné jedna
lyze vodorovné prfed druhou), smeéfujice
Spickami k protilehlym smérlim. Postaveni
nohou bychom nejlépe vyznacCili, kdyby-
chom frekli: patami k sobé, Spickami vodo-
rovne od sebe, zde vsak nelze paty srazit,
lyze brani, postaveni je tedy takove, ze kon-
ce lyzi lezi vodorovné pred sebou. Toto po-
staveni nohou se zda byti obtizné, trva vsak
pfi provadéeni jen nepatrny okamzik. Hned
se otoCime celym télem ve sméru nohy, kte-
ra prave pohyb vykonala a soucCasné zved-
neme levou lyzi prfes konec lyze pravé a po-
stavime ji vedle této v zakladni postoj.

Cely vykon vypada zde na papife hodné
komplikované, v pravde vsSak tak kompli-
kovany neni. Zkusme to doma bez lyzi.
Mavnéme celou nohou z kycCle jak jen moz-
no do vysoka, pfi zpétném pohybu ji stoc-
me a stanme chodidly jak praveé receno; pa-
tou k paté, Spickami k protilehlym smérim.

V celku lze rozdeéliti cely ukon tohoto
obratu s lyzemi ve Ctyfi body: mavnuti no-
hou, jeji otoCeni, dopadnuti k zemi a pre-
stup druhou lyzi.

Obrat cviCime, rozumi se, na obé stra-
ny, tedy i na levo a teprve tehdy, kdyz jsme
v ném nabyli jisté zrucnosti, pokusme se o
vyjizdéni a vystupovani do kopce.



Lyzeni a stoupani do vrchu na lyzich.

Je nékolik zpusobl, jakymi ztékame na
lyzich vySiny a hory, tfeba vSak je znati
vSechny, nebot zacCasté je teréen takovy, ze
je treba uziti stridavé vSech. Kde je dosti
snezne plochy a svah ne pfrilis prikry, osvéd-
Cuje se lyZzeni serpentinami vzhu-
ru. S cvi¢enim tohoto zpusobu lze zaditi.
PoCindme si pfi tom z pocCatku jako pfi prv-
nim objizdéni vySiny, popsaném v kapitole
0 pocatecnem cviCeni. | zde se nepustime
pfimo vzhlru do kopce, nybrz lyZzime, obra-
ceni jsouce stranou k vys$iné, Sikmo vzhduru,
vymeérena linie je vSak ponekud prikrejsi,
nez prfi prvnim objizdéni. Lyzime takto asi
sto metrl, pak se obratime zpét obratem
popsanym v predeslé kapitole a lyzime zpet-
nym smeérem, ale opét vzhnru, az se ocit-
neme nad bodem, odkud jsme jizdu vzhu-
ru pocali, pak se obratime opét zpét, lyzi-
me nad bod prvniho obratu, opét zpét a ly-
Zime takto, kreslice klikatou linii, aZz dostih-
neme vrcholu. Nelyzime nikdy v tak pfikre
linii, aby nam lyze klouzaly zpét a Setfime
pfi tom sil. Je vSak treba miti stadle na pa-
meéti, aby drzeni téla a stopa lyzi byly sprav-
né. —

Serpentinoveé lyzeni do vrchu tvofi pod-
statnou cast lyzby v horach. Na vétSich
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vyletech je ovSem k nému trfeba vedle do-
brych nohou i bystrého rozhledu a rychlého
rozhodovani, abychom jeli serpentinou co
nejvyhodnéjsi. Tu je nutno obejiti skalni
sténu, zde jinou prekazku, treba pak dbati
toho, abychom pokud mozno stejnomeérneé
stoupali, coz je nam ulehCeno znacné, voli-
me-li k obratlim vzdy misto néjak oznacené,
ku pf. stromem, balvanem a pod. Zejména
vudci hlou¢ku je tu dana uloha vésti lyzce
vzhlru tak, aby se pokud mozno co nejmé-
né znavili. PonévadZ je tu nutno dbati rlz-
nych okolnosti: jakosti snéhu, zdatnosti
lyZzen, zvlastnosti pldy, pfFikrosti svahu
nad nami, jiz jen zkuSeny spravné odhadne,
veétru, slunce atd., neni tato uloha snadna,
zejmeéna je-li svah k vyjeti hodné obtizny.
Zde budiz pripomenuto, ze nebude nikdy do-
bry lyzec z toho, kdo nevidi dale, nez na
SpiCky svych lyzi. Stopu je nutno stale kon-
trolovati, ale hlavu drzeti zpfima a hledéti
do kraje.

Proto nestati nékdy tento zpusob vy-
jizdéni, nybrz je nutno ztéci prikry svah i
pfimo. To v pripadech, kdy neni dosti plo-
chy pro serpentiny, nebo kdy neni 11a né Ca-
su. Pokud neni stran priliS prikra, tedy z
poCatku jde to dosti dobrfe. Treba ze lyzime
pfimo, vzhidru, nepozorujeme ani pfilis roz-
dilu proti obyCejné lyzbé na roving, ale jak-
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poCina byti prikiejSi, poCnou lyze Kklouzati
nazpéet. Klouzne-li takto nahle lyze nazpét,
zachranime se pfed padem jenom rychlym,
nasilnym naklonénim téla na druhou lyzi a
pak je tfeba, abychom zacali lyzit jinak.
Pfi tomto zplsobu lyZeni klouzneme
vzdy lyzi kolem druhé jako obvykle, avSak
po té misto abychom ji klouzli do pfedu,
zvedneme ji malounko od zemé a zabofime
ji razné do snehu, fidice pfi tom Spici lyze
trochu na ven. PoCiname si pfi tom podob-
né jako bychom nohou dupli. Pak nespo-
Civa jiz lvze na povrchu snéhu, po némz by
mohla sklouznouti, nybrz je ponékud do
snéhu zaborfena a skyta nam dosti opory,
abychom mohli druhou nohou podobné vy-
kroCiti. UCinime krok uplné stejny: opét po-
potahneme lyzi ku predu a odchylivSe Spic-
ku na ven, zabofime lyzi do snehu. Stopy
naSe vypadaji pak ovSem jinak. Z nacrtku
. je zfejmo uplné jasné, jaky smeér zauji-

////

Nacrtek |.

maji lyZze pfi tomto zpusobu lyzeni. JeSté
jistéji vystupujeme, fFidime-li lyze pfi za-
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horovani clo snéhu ponékud do wvnitf, tak,
aby se vnitini okraj lyzi zahoroval do sné-
hu hloubéji nez okraj vnéjsi.

Je-li svah jeSté sraznéjSi, tak ze i pri
tomto zplUsobu lyze sklouzaji doll, prestava
jiz vSechno lyzeni a poCina vystupova-
nislyzemi. Ted netdhneme jiz lyze ve sné-
hu ku predu, nybrz je po kazdem kroku pri-
mo ze snéhu zvedame a vychylujice jejich
SpiCky co mozno na ven ze Siroka, vykracu-
jeme zahofujice je do snéhu zpusobem jiz
udanym. PFi tomto tak zvaném zebrovani
fidime lyze tak, ze dopadaji do snéhu te-
meér vodorovné, jak na nacrtku Il. zfejmo.

L=

b

Pl

\

Nacrt 1I.

Probirame se tak krok za krokem nahoru,
opatrné, abychom neklouzli nazpét. Citi-
me-li vSak prece, ze poCind lyze klouzati,
zabranime sklouznuti tim, ze nadzved-
neme konec lyze vySe. Klademe pak
lyze co mozna vodorovné. Je-li konec lyze
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ve vodorovné c¢are s jeji Spici, nemuze
sklouznouti.

Mame-li pred sebou pouze kratky, ale za
to velmi prikry svah, muzeme uziti jeSté ji-
ného zpuUsobu vystupovani. PFfi tomto zpd-
sobu vystupujeme nahoru stranou, bo-
kem postavy, a poCiname si pfi tom podob-
né jako bychom vystupovali do schodl dét-
skym zpuUsobem, jen Ze jdeme pfi tom bo-
kem. Staneme tedy pod srazem bokem k
nému, nohy v zakladnim postoji. Zvedneme
nohu u svahu a zabofime lyzi stranou po-
nékud vySe do snehu, ale Uplné rovnobézné
s lyzi stojici nohy. Pak presuneme téziste
na nohu nyni vySe stojici, zvedneme dru-
hou nohu a pritdhnuvsSe druhou lyzi, zabo-
fime ji vedle prvé. Tak jako bychom po dét-
sku vystoupili na prvy schod. Pak zvedneme
zase prvou nohu k dalSimu kroku, zabofi-
me, druhou nohu pfitdahneme a zabofime
atd. atd. Tak vystupujeme bokem a to bud
v pfimé kolmeé linii, nebo ponékud Sikmo
vzhlru, tvofice schodovité stopy, jak na
nacrtku ¢. Ill. zfejmo.

Pri tom dbejme toho, abychom kladli
lyze tak, aby SpiCka a konec lezely vzdy ve
vodorovné care, jinak by se nam lyze roz-
béhly dold, coz by bylo, zejména pro zacéa-
teCnika, velmi nepfijemné.

Neni vlbec pro zacate¢nika nic nepfi-
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jemnéjsiho, nez padne-li na prikréem svahu,
at' jiz pfi vzestupu, nebo pfri sjizdeni. Chce-li
povstati, rozbihaji se lyze Gzasnou rychlo-
sti na vSecky strany, nebo se néktera z nich
zabori Spici do snéhu a nelze ji odtud do-
stati ani s nejvetsim asilim, nebo se lyze

Nacrt Il

do sebe zapletou a pod. Takové vstavan! je
pfimo Sysifova prace a — uplné zbyteCna
k tomu. | zde je pfilisSné usili spiSe na Sko-
du nez k uzitku. Véc je zcela jednoducha.
Predné a predevSim neCinme zadného po-
kusu povstati, nybrz polozme se ve snéhu
klidne na zada neb na bok. A pak nohy
vzhlru! LyZe jsou ted volné, nezatizené a
proto poslechnou nasi vile. Nyni se svezme
telem tak, abychom dostali nohy smérem
ze svahu a abychom polozili lyze pokud
mozno vodorovne k svahu, — coz je
hlavni! Ted se nam jiz nerozbéhnou a jsou
z nich opét naSe poslusna dreva, na néz se
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mozno spolehnouti. Ted je hraCkou zved-
nouti se na nich z leze.

Podobné povstani po padu je odbyto
velmi rychle a jednoduSe, obratny lyzec se
obrati ve snéhu a vyskoCi z ného ve vtering.
| vyte€nym sportovnikim se stane, Ze se
obCas takto setkaji se snéhem, ale tu by-
chom se mohli mnohdy priti o to, zda se jen
rychle nenatahli schvalné do snéhu, aby
zvedli néjaky predmét, nebot ve vteriné je-
dou dale.

Jako vSude tak i zde, pfi vstavani i pa-
dani na lyzich je nejlepSi ucitelkou zkusSe-
nost. | ten nejsvédomitéjSi lyzec ma hned
od pocCatku cCastéji prilezitost pocvicCiti se v
padani a dospéje tak po Case k jiste doved-
nosti v tom smeéru, k dovednosti pro lyzce
velmi dudlezité. Kdo bruslil, nebo jezdil na
kole, neb na koni, méa jiz v dovedném pada-
ni jisty cvik. NejdilezitéjSi zasadou jest, fi-
diti pad tak, aby naraz stihl Casti téla sval-
stvem hojné obdarené. ObliCej chranme ru-
kama a celé télo schulme v klubko, aby udy
neutrpély uraz.

Pri vzestupu a nekdy i pfi sjezdu ko-
naji nam hole dobré sluzby, pfi padu jsou
vSak velmi nebezpeCny. Padame-li pfi sjez-
du s holemi, rychle pustme hole z rukou,
aby padly do snéhu dfive a vySe nez my,
jinak by nas mohl stihnouti i vazny draz,
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zejména kdyby se néktera hul zlomila. Ji-
nak nebyvaji pady na lyzich nebezpecCny,
padneme vzdy na mékko do snéhu, takze i
pady pfi skocich, jez vypadaji mnohdy vel-
mi nebezpecné, byvaji bez jakychkoliv na-
sledkd. Jeding na promrzlém snéhu ,ledo-
vem" budme velmi opatrni. Lyze zde ne-
nachazeji ve snehu opory, nybrz sklouzaji
po ledovém povrchu a proto je lze tezko
ovladati a riditi. Sjezd po takovéem snéhu je
zavratné rychly a proto jiz velmi nebez-
pecny. Za téchto okolnosti uda se nejvice
nehod na lyzich. Za takovych okolnosti je
nékdy lepe lyze odloziti a vydrapati se ne-
bezpeCnym mistem pésky. Ale pozor na ly-
ze pri odkladani! Zarazme kazdou hned
zadnim koncem do snéhu, at ndm v nestfe-
zeném okamziku nesjede sama bez nas dold.
S lyzemi na zadech se nam to ovSem pék-
né nejde, zejména zapadame-li misty po
kolena, nebo po pas do snéhu a proto si vy-
hleddme co nejrychleji pldu k lyZeni pfiz-
nivejsi, abychom se radéji po lyzich dostali
kam chceme.

\

Sjezd.
Pojednavali jsme jiz o zpusobu sjizdéni
se svahll, ale vzdy se nevytvafri sjezd tak

jednoduSe, terén neni vzdy tak bezvadny,
jaky jsme vzali za zaklad k prvotnimu cvi-
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cen?. Pocit volného letu, ktery lyzec pri
sjezdu zakousi, je vsSak tak zavratné kras-
ny, ze mu neni zadny svah dosti prikrym k
sjezdu, jakmile jen nabude v iyzeni lepSi ji-
stoty. NejdelSi a nejkrasnéjsi sjezdy sky-
taji alpské ledovce, ovSem vsSak neni tako-
vy sjezd bez nebezpeCi a proto se hodi jen
pro vytecné lyzce. Nez 1 pro kratSi sjezdy
je tfeba obrniti se dovednosti, nebot neby-
vaji docela bez prekazek, Casto i nepredvi-
danych, ackoliv se obycCejné sjizdi jen na
mistech, znamych aspon ze vzestupu.

Predni podminkou zdarného sjezdu je,
abychom udrzeli chladnokrevné spravny po-
stoj: Hlavu vzhlru, télo v kotnicich poné-
kud do predu vychylené, jednu nohu po-
nékud vpred, téziSté postavy na noze druhé,
ruce volné, hole bez opirani viléci za sebou.

PocCina-li byti let rychlejsim, nedejme
se ovladnouti uzkosti. Klid a zase klid! Ly-
ze srazit! Vychylit se ku predu! jinak se
nam lyze rozbéhnou, kam samy chtéji!
Hledme tam, kam se chceme dostati, nikdy
na Spicky lyzi. Jizda je ovSem Cim dale tim
rychlejsi: zachovejme klid! — Lyze k so-
bé a jednou ponekud v pred!

Sjedeme tak lehce dold. Ceka-li nas dole
v Gdoli néjakd nova. mald vyvysenina pl-
dy, tedy pozor! VykroCme jednou lyzi je-
Sté do predu, aby pfijala naraz, prohnéme
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se lehce v kolenou a v tomto spravném po-
stoji ucitime pfi vyjezdu z uadoli na vyvysSe-
ninu pouze slaby naraz, kteremu se pod-
dame trochu v kolenou. Vtefina a jiz sjizdi-
me s hrbolu a letime dale doli. Timto zpu-
sobem sjedem podobné prekazky velmi
lehce.

Za rychlého sjezdu nesmime vsSak byti
vydani na milost a nemilost lyzim, blesku-
rychle sjizdéjicim; je nutno naopak, aby-
chom byli kazdého okamziku s to zmirniti
jejich béh, nebo dokonce uplné ho zaraziti,
vyvstane-li z nenadani néjaké nebezpedi,
nebo stihne-li néjakd nehoda soudruha-lyz-
ce. Tomuto ovladani lyzi se nepfiuCime tak
snadno jako lyzbé a vystupovani vzhiru,
proto je nutno, aby se cvicCil lyzec, jakmile
nabude jen trochu obratnosti a jistoty ve
stoupani, v obratu a v sjizdéni, ithned v
brzdéni, v obloucich a mrscich za sjezdu.
Teprve tehdy, kdyz se aspon zhruba vSemu
tomu pfiucil, mGze se odvaziti bez zbytec-
prve pak také bude se jak nalezi radovati z
rozkoSe rychleho sjezdu v pocitu uplné ji-
stoty, kterou mu jeho zrucnost skyta.

Stlj zde jeSté pripomenuti, Ze pred kaz-
dym sjezdem a zejména pred sjezdem del-
Sim je tfeba prohlédnouti dlkladné vazani
lyzi, zda je v poradku.
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Jak brzdit pfi sjizdeni.

Nejjednodussi brzdou lyZeckou je hdal.
Vyskoleni jezdci, pravi sportovnici se
ovSem vyhybaji uziti hole pfi sjezdu a je
véru velmi pékny pohled na lyzce sjizdéjici-
ho vzprimené, neruSené a elegantné s pfi-
krého svahu bez pomoci hole, zejména kdyz
pak stane nahle dole telemarskym mrskem
v zavoji vymrsténého a vificiho snéhu!
Kazdemu ovSem neni dano ani souzeno, aby
dospél k podobné dokonalosti. Nicmeéné ne-
ni zase treba, aby lyzec utkvél v pohodine
nedokonalosti, kdvz je mozno celkem velmi
snadno osvojiti si aspon pomernou dokona-
lost.

Z brzdicich zpusobl vSimnéme si nej-
prve brzdéni holi, ktera bvla jindy nepostra-
datelnou pomutckou pfi sjezdu. A dosud je
pfi prikrych sjezdech, zejména pro pocatek
velmi uzite€nou, ovSem ze nesmi lyzec této
pomlcky naduzivat a sjizdét, jak obcas vi-
dame, konmo na holi. Tento zplsob je ne-
jen nesportovni, nybrz i nebezpecny.

HGal pfipousti, je-li ji spravné uZito,
znacné brzdeéni, aniz by ménila smér sjezdu.
K tomu uceli hodi se vSak jen silna, vysoka
hil jasanova a uzijeme ji bez koleCka, které
je na brzdéni slabé a zachycuje se na vét-
vich a na kamenech pod snéhem vézicich.
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UCinime ji svou treti nohou, o kterouz se
pak ovSem prostiednictvim svych pazi, jez
ji tlaci stranou vzad do snéhu, télem opi-
rame.

Chceme-li tedy zmirniti pfiliS prudky
sjezd, chopme se hole dvojhmatem: levici
u horniho konce hole ze spodu a pravici se
shora asi uprostfed hole. Pak zatkneme Spi-
ci hole stranou vedle zadniho konce prave
lyze — nikdy ne mezi lyze — opfeme se
razné pazi o hul a tlaéime ji uprostied smé-
rem doll. Byla-li hi0l patficné nasazena a
je-li radné ftizena, vyryva ve snehu hluboky
zlabek a brzdi velmi znacCné. SoucCasné vSak
pozorujeme, ze i lyze uUcCastni se pfi tom ca-
steCné brzdéni. Ponévadz spocCiva teziste
postavy nyni vice na strané brzdici hole,
zajizdeji i1 lyze vice timto smeéerem. A této
okolnosti mizeme vyuziti, chceme-li v jizdé
ustati. Tla¢ime hul jeSté pevnéji smérem Kk
zemi doll, spolehneme se jeSté vice stranou
na ni a fidime soucasné lyze smérem Kk
holi; lyze opisou pak kolem tézisté hole
mensi nebo veétsSi oblouk a staneme, byt i to
nebylo pravé telemarskym mrskem.

Tento oblouk mlZeme ovSem provésti
na levo, pravé tak jako na pravo, jako mu-
zeme timto zplUsobem brzditi z leva jako
z prava. Pri brzdéni na levo chopime se
vSak hole pravici nahofe a levici uprostred.
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Pfijemné na tomto zplsobu stanuti je to,
Ze je rychlé a ze vyzaduje jen maly cvik.
StaCi opfiti se razné o hil se strany a Fiditi
lyze stranou. Je tfeba jeSté toliko dbati, aby
byly lyze srazeny a aby vnéjSi lyze s nohou
nesklouzla dolll. Zabrzdéni pfi tomto oblou-
ku je vlastné privodéno tim, ze lyze Kklou-
zaji tu po snéhu stranou, tudiz znaCné
vetsimi plochami a snih klade pomérné vel-
ky odpor témto Sirokym pohybujicim se plo-
cham a tak jejich pohyb brzdi.

Je-li svah pfiliS pfikry, mozno ovSem s
ného sjeti 1 v serpentindch, misto primo
doli. Pak se zastavime a obratime na kaz-
dém ohebu okem vymeérené drahy pravé u-
vedenym zpusobem. Na kazdém ohebu fidi-
me lyze ponékud smérem do kopce a to vzdy
pfedem lyzi spodni, dolejsSi, jak se to Cini
| pri obratech pri lyzeni do kopce, a pak
teprve lyzi horejsi. HUl je tu ovSem vizdy
opfena na strané k vrchu!

Tak si vSak vypomahame jen za zvlast-
nich okolnosti, budto za zledovatélého sneé-
hu, nebo vedeme-li lyzce necvicené. Mnohy
ovSem neovlada ani tento jednoduchy zpu-
sob brzdéni a dopousti se i tu rdznych chyb.
PredevSim vyskytuje se tu zakladni zava-
da: Spatné postaveni téla. Ze strachu pred
rychlou jizdou skloni se lyzec jako v obrané
do zadu, ohne kolena a lezi tak v nizkém
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diepu Uplné opfen o hul vzadu. LyZe ne-
jsouce zatizeny a fizeny télem rozbéhnou se
se svym priveskem — lyzcem, kam chtéji.
Lyzec je tu bezmocny. Z tak nizkeho dfe-
pu se jiz nemudze vzpfimiti, jak by byl mohl
uciniti kazde chvile, kdyby se byl pouze
radné pazi o hul oprel a v kolenou poklesl
jen malounko a naklonil se malo do prfe-
d u, nikoli do zadu. A tak koncCi podobny ne-
zdarené® sjezd nezbytnym kotrmelcem. Ja-
Ky to pak rozdil proti volnému sjezdu lyzce,
brzdiciho jen lyzemi a vlekouciho hole do-
cela lehce ve snehu za sebou!

Brzdéni lyzemi.

K tomuto zpuUsobu brzdéni je predné tfe-*
ba co nejpevnéjSiho vazani lyzi a pevnych
kotnikli na nohou. LyZce slabé konstrukce
brzo znavi, nebot je dosti namahavé, nic-
méné je tak dulezité, Ze je tfeba se mu na-
uGiti. Rikame mu bréazdéni.

Cely ukon je velmi jednoduchy. Pfi po-
Catku sjezdu polozime lyze SpiCkami k sobé
a konci co nejvice od sebe. Pak pfi jizdé o-
bracime lyze dovnitf, takze se jejich vnitini
hrany zaboftuji hluboko do snéhu. Spodni
plochy lyzi pak odhrnuji pfi sjezdu malou
hrazku snehu stranou a brzdi tak. Nacrt
C. IV. naznaCuje zretelné polohu lyzi pri braz-
déni. K vili udrzeni rovnovahy necht pfed-
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kloni lyzec télo, ale jen od pasu dolu, poné-
kud do predu, hrud a hlava at je vzpfimena.

¢

Nacrt 1V.

Za hlubokého meékkého snéhu nebraz-
déme prilisSné, abychom pak pfi mensim
sklonu, kdy se najednou jizda zvolni, ne-
prelétli pfemetem do predu.

Z tohoto zpusobu brzdéni da se vyvoditi
brzdivé, vzpiravé lyzeni, velmi dllezité pro
lyzbu v horach, jakoz ipodobny vzpiraci
obrat. Brzdivost tohoto zplsobu je mensi
takze nim zmirnime jizdu jen ponékud, ve-
dle toho pak muzeme béh lyzi lépe Fiditi, nez
pfi uvedeném jiz zplsobu brzdéni. Zde ne-
postavime obé lyze SpiCkami k sobé a konci
od sebe, nybrz jen jednu lyzi do této polohy,
tim, ze vysuneme jeji konec ven, druha ly-
Ze zustane v poloze normalni. Tato lyze
klouza, ona odchylena brzdi. Na klouzajici

LyZeni. 58. 4
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stavy, druha jest jen vedlejSi oporou téla,
které drzime ponékud vychyleno do predu
jako obvykle za sjezdu. Obé lyze spocivaji
obvykle na plocho na snéhu; brzdivy aCinek
tohoto postoje vyplyva z toho, ze ze snélm
vychylena lyze, jejizto Spice je ponekud po-
zadu za Spici lyze sklouzajici, neklouza po
snehu na podél, nybrz ponékud na pric, stra-
nou. Z toho vyplyva vsak i ta vyhoda, ze
mUzeme rychlost jizdy a jeji smér Castecné
riditi. (Nacrt V.)

/

Nacrt V.

Udrzujeme-li se v postoji pravé popsa-
néem, kdy spocCiva tiha téla vyhradné na nor-
malné postavené lyzi, docilujeme jen male-
ho zmirnéni jizdy, kdyz vSak preneseme na-
klonénim tizi téla vice na brzdici lyzi, zpo-
zorujeme, ze obé lyze opisuji pomaly oblouk
ku strané druhé normalné postavené lyze,
sesilime-li pak jesté tlak na brzdici lyzi, od-
chyli se stopa lyzi jeSté vice od plvodniho
smeéeru, opiSeme pak skutecné kratky hlubsi
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oblouk v Fecenou jiz stranu a miZeme jizdu
zaraziti. Kdyz jsme se presvedcili nékolika
pokusy, jak plUsobivé mulZeme timto zpuso-
bem upravovati si sjezd, cvicme se v téchto
obloucich a v obratu pilné po delSi dobu,
az se budeme cititi v tomto zplsobu docela
doma. Bude nam to k velikému uzitku zvla-
Sté pri velkych vyletech do hor, nebot timto
zplsobem dovedeme zmirniti priliSnou prud-
kost sjezdu, nebo ho uUplné zastaviti a sjiz-
dime-li s velmi pfikrych srazlt klikaté, staci
na kazdéem jejim ohebu pfitlaCiti lehce na
lyzi doleji stojici a uciniti uvedeny obrat.
Takou cenu méa takoveé pomalé sjizdeni na
tvrdéem zmrzlém snéhu, netfeba ani zvlasté
pfipominati.

Neni vSak treba, abychom pfi sjizdeni
serpentinovém stanuli na kazdém ohebu a
vykonali obrat, jsme-li jiz vyzbrojeni do-
vednosti v tomto brzdivem, vzpiravéem lyzeni.
Objedeme oheby oblouk)" a stopa sjezdu bude
se jeviti jako hadovita cara, SirSiho nebo
uzSiho vinuti. Nacviceni tohoto obloukové-
ho objizdéni je vSak nesnadnéjSi a proto je
naprosto nutno, abychom ovladali uplné
vzpiravé lyzeni, kratky oblouk a zaraz, nez
k novému tomuto cviCeni prikroCime.

Jest nam tedv sjeti po svahu v hadovite
linii, bez zastavek v ohebech. Predstavme
si tedy tuto linii a pocnéme sjizdéti po této

1
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mysSlené linii ku pr. na levo dolit. Leva lyze
spoCiva, nesouc tizi naSeho téla, na vytCene
Care, prava, trochu pozadu, s vychylenym
koncem smérem s kopce, vzpira snih a brzdi.
Télo trochu predkloime, hil dozadu ku
strané svahu.

Ted dospivame k bodu, kde se naSe vyt-
cenad linie obraci v pravo a nazpeét; sjizdi-
me-li rychle, zmirnéme ponékud jizdu leh-
kym tlakem na vzpirajici (pravou) lyzi a
mirnym obloukem vzhiru do kopce, pak na-
stane obrat! Obé lyZze Spicemi dold
s kopce, plocho na snéhu, konce
vychylit daleko od sebe po zpu-
sobu pismena V jako pfi obycCej-
ném brzdéni! To vsak jen na néko-
lik mettd jizdy! — Pak hned stlaéme
zadni konce obou lyzi v levo dold
s kopce, levou lyzi jeSté vice nez pravou,
tizi téla presunme jen na pravou lyzi, kte-
ra nyni spocCiva ve vytCené linii a je lyzi
klouzajici, kdezto leva, vychylena a trochu
pozadu, vzpira a brzdi. Pfi celem tom obra-
tu smerujme télem a hledme tam, kam
chceme zamifiti, totiz v pravo stranou! Tak
tedy rozluStime ulohu, spocCivajici ve vy-
méné lyzi, z nichz pravou tfeba dostati na
vytCenou dradhu misto levé, a levou zase
nahraditi vzpirajici drfive lyzi pravou. Z po-
catku je treba hole ku pomoci a tu je nut-
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no prendati ji pfed vlastnim obratem na
pravou stranu, tedy nynéjSi stranu k svahu.
— Dle téchto pravidel vykoname pfi nej-
blizSim ohebu zase obrat na levo, takze ny-
ni opét jako pri poCatku sjezdu spociva tize
tela na levé Ivzi, klouzajici, kdezto prava
vzpira a brzdi. (Nacrt V1)

NA%rt VL
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Nacvi¢ime-li tento zpusob vzpiravého
lyzeni na svazich mirného sklonu, dovede-
me si pak vzdy i pfi velmi prikrych a obtiz-
nych sjezdech vhodné pomoci vzpiravym
obloukem, nebo zarazem a obratem.

Konecné zminime se 0 boCnim sjezdu na
lyzich. Uziva se ho jen z nouze na svazich
se snéhem velmi zledovélym, neb s nale-
dim, nebot neskytd rozkoSného pocitu jako
sjezd volny. Obé lyze stoji rovnobézné na
plocho ve snéhu, tize téla spoCiva stejno-
mérné na obou. Malé vyklonéni téla stranou
staci, aby postoj pfeSel v pohyb dold. Sjizdi
se stranou téla, zbyla stopa je tedy tak Si-
roka jak dlouhe jsou Ivze. S prospéchem lze
uziti tohoto zpusobu sjizdéni zejména tam,
kde jsme odkazani na uUzkou pfikrou plo-
chu, omezenou skalami, stromovim, nebo
struzkami lavin.

Mrsk Kkristiansky a telemarsky.

Kdyz jsme dospéli v lyzeni tak daleko,
Ze jsou nam popsané dosud vykony tak béz-
né, ze je bez vsSelikého rozmysleni koname,
jsme celkem zrali k vyletim do hor. Dove-
deme jiz ztéci kazdy vrch a prfi sjezdu u-
snadnime si priliS prikré sjezdy serpentina-
mi a vzpiravym lyzenim, takze predejdeme
vSemu nebezpeCi. Schazi nam vsSak prece
leSté neco k tomu, abychom se mohli oddat
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nezkracenému pozitku pfimeho sjezdu —
nedovedeme dosti rychle zaraziti tento
bleskurychly let, kdyz je tfeba vyhnouti se
nahle se objevivSim prekazkam: propastem,
potokim, stromim a pod. Teprve tehdy,
kdyz dovedeme tak zvané mrsky, jsme do-
konalymi lyzci. Mrsky zoveme nahle, ele-
gantni zarazeni jizdy.

Uvedeme nejprve mrsk Kkristiansky, po-
névadZz ho mudzeme pfirovnati k nahlému
zastaveni jizdy pri brusleni. ObycCejné se
to deélava tak, ze stahneme obé brusle pravo-
uhelné k smeéru jizdy, nasledkem cehoz pre-
jedeme jeSté po ledé malou vzdalenost stra-
nou, az timto zabrzdénim staneme. Zcela po-
dobné provadi se kristiansky mrsk na ly-
zich — nebo lépe feCeno provadiva se,
nebot kazdy lyZzec ma svuj vlastni zpusob.
— Hlavni véc je, aby lyzec rychle vytlacil
obé lyze, stale rovnobézné, az do praveho
uhlu ke sméru jizdy; snih klade ted odpor
velkym boCnim sténdm lyzi, nastane velike
brzdéni, takze jizda nahle ustane.

Cely tento obrat provede obratny lyzec
tak rychle, ze jeho vykon sotva okem po-
stihneme a ze zpozorujeme jen nahly za-
raz rychlé jeho jizdy. Casteéné objasnéni
poda nam stopa. Rovnobézné pruhy stopy
sjezdu rozSituji se nahle v trojuhelnik, vy-
meteny stranou ve snéhu. Vrcholek jeho
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splyva se stopou sjezdu a na jeho zakladné
stanou lyze po provedeném mrsku. Hloub-
ka vyryteho trojuahelniku, nebo, lépe fecCe-
no, mnozstvi vyhrnutého snéhu svédCi o
mocneé brzdivosti mrsku.

I

Nacrt VII.

CviCeni v Kkristianskem mrsku provadi
se nejlépe za hladkého, nepfiliS mékkého
snéhu takto: Sjezd v normalnim postoji.
Kratce pred nasazenim k mrsku v pravo
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predlyzime ponékud (asi o 20 em.) pravou
nohou, obé lyZze zUstavaji vSak v nezméné-
né poloze rovnobézné srazeny — tiha téla
spoCivd rovnomérné na obou nohou, zvla-
Sté na podpatcich — v okamziku mrsku sto-
Cime podpatky mocné na levo, obé SpiCky
noh na pravo, lyze poslechnou, télo naklo-
nime trochu dovnitf (v pravo), abychom
se chranili pred daCinkem odstredivosti a
mrsk je proveden! — | pfi nejlepsi vili ne-
da se o kristianskéem mrsku vice poveédeti.
Podminkou zdaru je i tu predevsim Kklid.
Doma muzeme se trochu pocviciti ve
zvlastnim zplUsobu otaéeni nohama, jehoZ
se 1 kyCle acCastni tim, Ze postavime v pra-
vo k chodidlim, ke Spi¢ce i k podpatkim
po tézkém zavazi a uCinime pak ,v pravo
toC!“, aniz bychom nohy zvedli. Pohyb,
kterym odsuneme zavazi, podoba se pohybu
nohou pfi kristianském mrsku. V pravde
vSak se neprovadi mrsk nikdy pfrilis prudce,
lyze donuti se obloukem, byt i velmi krat-
kym, do nového sméru. Praktickymi poku-
sy nabudeme ovSem nejlepSiho nazoru.
Totéz lze fici o telemarském mrsku, kte-
ry ma tyz ucel jako mrsk kristiansky, jenze
zaraz neni tak nahly. Provadéni telemar-
ského mrsku je také mnohem elegantnéjsi
a vyzaduje snad i obratnejsiho lyzce, nada-
neho pravym instinktem. Kristianskym
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mrskem nutime lyze k jinému pohybu, pfi
telemarském mrsku jakoby se vSak (ovSem
ze zdanlivé) kladly samy do brzdivé polo-
hy. Stopa telemarského mrsku ma vyslove-
néjSi raz oblouku, vypada za hladkého meék-
kého snéhu jako pékné umeteny pllmésic,
na jehoz vnéjSim okraji lezi vyhrnuty snih.
Pred provedenim telemarskeho mrsku (v
pravo) zaujmeme predem tak zvany tele-
Inarsky postoj: levou nohu predlyzime tak,
aby se jeji vazani nalezalo vedle Spicky pra-
vé lyze; v kolenou se hodné prohneme, no-
hy od kolena vzhlru drzime kolmo; tize téla
spocCiva uplné na levé noze, pravou nohu
vieCeme jen za sebou, pravy podpatek je
zvednuty, noha v kolené prohnuta, tedy asi
podobné, jako bychom byli vykrocCili veliky
krok levou nohou a ted chtéli pfritahnouti
pravou nohu k ni. — V tomto telemarskéem
postoji otdCime ted levou lyzi SpiCkou v
pravo a pfi tom ji obracime okrajem do-
vnitf, Cimz se vychyluje zadni konec lyze
ven a opisuje vnéjsi krivku pulmeésice, jejz
vyhrnuji obé lyze. Prava lyze, nezatizena
télem, nasleduje totiz jako sama sebou a je
tfreba davati pouze pozor, aby jeji SpiCka
nenajela pres levou lyzi. Zacneme-li pohyb
z patficného postoje, mrsknou sebou lyze
skoro samy od sebe v menSim nebo vétSim
oblouku v pravo, lvzec se nakloni ponékud
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dovnitf, abv nebvl odstfedivosti vymrstén,
pohyb ustane, mrsk je proveden!

Nacrt VIil.

| zde je tedy jadro celého vykonu jed-
noduché a téz zde je hlavni podminkou
klid, prfesny telemarsky postoj a chladno-
krevnost. Kazdému nedafi se ovSem hned
prvé pokusy, jakmile vSak se nam jen jed-
nou mrsk zdari, jsme jiz blizko cile.
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Skok na lyzich.

Skok na lyzich ,byva paradnim kouskem
lyzeckych zavodu, nebot volny, az ¢tyficeti-
metrovy let téla vzduchem je skuteCné spor-
tovnim vykonem, jakému se sotva vyrovna
jaky jiny. Pro praktické lyzeni nema vSak
temér nijakého vyznamu. Vyzaduje také
velikou télesnou obratnost a znacnou tech-
niku lyzeci. Proto se daji dobfi ,skokani*
spoCitati témer na prsty.

Neznalec nevi ani, ze skok s lyzemi jde
vzdy jen do dalky a do hloubky a nikdy
do vysSe. Je k nému také treba uplné pfi-
krého srazu, na jehoz ploSe je upraven ume-
le val ke skoku. Z dosti znacné vzdalenosti
se ,,skokan“ rozjede, jako Sipka preleti val

— daleko do vzduchu — dvacet, tficet
metrl dale dopadnou lyZe na snéhovy ko-
berec — ,skokan" sjizdi nezmenSenou

rychlosti, az stane dole ostrym mrskem.
Cely skok je proveden v nékolika vterinach,
je vSak vysledkem nékolikaleteho cviceni.

Zalezi mnoho na tom, jak pfrikry je
sraz, jak rychly je rozjezd. Dle toho vy-
padne skok, ktery je vlastné sjezd vzdu-
chem.

Kdo se chce ve skoku cviciti, necht im-

provisuje na nékterém prikrem svahu maly
val. Spravné zrizeny val ma tvofiti ve svem
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profilu pokraCovani spadu sradzu, na némz
je zbudovan, sklani se tedy az k jeho okraji
| kdyz ne tak prikre, teprve na okraji konci
uplné kolmo vyskou 7a—1i m. Upraviti ho
mozno z bedny a z rosSti, jez vyplhuje me-
zeru mezi prirozenym svahem a bednou.
VSe se pokryje vysokou vrstvou snehu.

K tomuto UcCeli hodi se nejléepe pevny
snih; prasny snih plsobi brzdivé a nebyl
by na ném mozny dobry rozjezd, pravé tak
jako ne na tvrdém, zledovéelém snehu, na
némz je nejisto. PFfi pocCateCnim cviCeni ve
skoku nevolme k rozjezdu svah pfriliS pfri-
kry, abychom se pfilis nerozjeli, 10—30 m.
pred okrajem (dle rychlosti rozjezdu) po-
klesneme z obvyklého postoje sjizdéciho do
kolen, lyze rovnobézné, tésné u sebe, pa-
ze nenucené doll svislé, a teprve na umeé-
lem valu se vzprfimime, takze opouStime
vzprimené jeho kraj, pozvednuvsSe se sou-
casné timto pohybem ponékud do vySe. Od-
razime se jaksi celym télem, nikdy ne
vSak jako pfi skoku do vySe v kotni-
cich neb kole nech. — Ve vzduchu
je vymrsteno télo ku predu, lyze rovnobéz-
né, Spickami doll, takZze pak dopadnou ce-
lou plochou na snih, na kterém se zmeéni let
v klouzani neztenCenou rychlosti. Naraz
zachyti jiz jako pfi sjezdu jedna noha, znac-
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née kn pfredu vySinut 4 a daleko dole
zakonCime sjezd mrskem.

Ku skoku je tedy treba vedle klidu a
ovladani lyzi tez trochu smeélé odvahy. PFi
cviceni dbejme v predni radé toho, abychom
se spravné rozjeli a s okraje pak skutecné
odskoCili a nikoli sjeli. Nemavejme také pa-
Zemi a nezapasme s rovnovahou, nybrz
snazme se hned predem skakati co nejslo-
hovejl.

Skakani z malych vyvysSenin skyta pék-
nou zabavu a je vytecnym cvikem k ob-
tiznym sjezdim. Vytrvalym cvikem dosah-
neme ovSem i vétSi zrucnosti ve skoku, ze-
jména vytkneme-li si tento za sportovni
cil.

Doslov.

| ten nejvetsSi Skarohlid, pohlizejici na
vSecky sporty s patra, nemUlZe nepfiznati
lyzeckému sportu Ucelnost. UcCinil nam
naSe krasné hory pristupnymi, ozivil je,
obyvatelé jejich nejsou jiz tak osifeli po
dlouhou dobu zimy, jako kdysi. Na lyzich
naucCime se také naSe hory milovat, pfilneme
k rodné krasné pudé a po té, kdyz poznali
jsme krasy domoviny, nebude nam jiz pfi-
padat! cizina tak zazraCnou a pritazlivou.
Proto nezavidme mladezi ani starSim radost
z lyzeni.



Mladezi vSak treba také na konec pfi-
pomenouti rlznd nebezpeéi horskych vy-
letl, nespoCivajici ani tak ve sportu sa-
mém jako v zaludné Casto prirodé. Nejen
ve vysokych Alpach, i v naSich horach Ciha
mnohé nebezpeCi na nezkuSeného. Snéhové
boufe, laviny ruznych druhl, zavaté roz-
sedliny a pod. Proto se nevydavejme sami
na vylety do neznamych nam horskych kon-
¢in bez vldce, ktery by je znal do podrob-
nosti. PriliSna odvaha byla tu jiz mnohe-
mu zkazou.

Za to vSak dopfeji nam lvze pfi roz-
umné rozvaze pozitkl tak vzneSené krasy,
ze s tesknotou se loucCime pak s koncici zi-
mou a ze ani prvni jarni kveéty a svezi ze-
len pucicich strom(0 na&s dobfe neodSkod-
fiuji za Dbilé a stfibrné kvéty zimni a za
méekky bily jeji koberec.



