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Lyzovani
v boulich

V tomto cisle APUL News se zamérime na relativné pokrocilou lyZarskou dis-
ciplinu — jizdu v boulich. Boule, neboli moguly, muldy nebo bukle, jsou vyrazy,
které mizeme v souvislosti s boulovatym terénem slyset. Pojdme se na toto
pokrocilé, a mnohdy velmi lakavé, lyZzovani podivat zblizka a dat si par tipQ.

izda v boulich je velkou vyzvou

a zéroveﬁ obrovskym Iékadlem

Uspésné a zabavné lyzovani v boullch
vyzaduje kvalitni provedeni specifickych
dovednosti pospojovanych do dynamické
jizdy na mnohdy strmém terénu. Nejdile-
Zitéjsi pro zacatek tréninku jizdy v boulich

je kvalitni zvladnuti kratkych paralelnich
obloukd a viech dovednosti s tim spojenych,

jako jsou zmény rytmu, perfektni predozadni

rovnovaha nebo funkéni pouziti lyzafskych
holi. Obecné vzato, nasim cilem by méla byt
rytmicka a plynula jizda, kontrola rychlosti
a neustaly kontakt lyZi se snéhem, diky
némuz dokazeme lyze presné ovladat.

Typologie boulovatého terénu

Z hlediska typu bouli/boulovatého terénu
nam bude bohaté stacit zakladni déleni na
dva rdzné druhy terénu. Reseno z pohledu
praxe a funkéni aplikace, o kterou nam jde
predevsim, se Casto setkavame s terénem,
kde jsou boule vytvoreny pfirozeng, vlivem
sklonu svahu, velkého mnozstvi lyzai

a kvality snéhu. Jedna se v drtivé vétsiné

o nepravidelné boulovaté pole, kde jsou veli-
kosti nerovnosti a jejich vzdalenost od sebe
velmi riznorodé a proménlivé. Druhy pfipad
terénu jsou boule, které jsou cilené vytvorené
a,vyjeté” do pravidelné linie. Casto pro tento
druh terénu pouzivame anglické terminy
shot line” nebo ,zipper line”. Oba druhy bouli
maji své plusy, minusy, fanousky i odpurce.
Zasadni technické aspekty jizdy se ale nijak
vyrazné s typem bouli neméni, jde jen o jejich
intenzitu, aplikaci v case a linii jizdy.

Technika a mechanika jizdy

v boulich

Vyvazeny mix dovednosti a jeho aplikace ve
fazich oblouku, to je zaklad Uspéchu. Stejné
jako u ostatnich typ( dynamické a pokrocilé
jizdy, tak i v boulich se jedna o maximalné
funk¢né vyvazeny koktejl, jehoz ingredience
nam diktuje terén. Obecné plati, ze v bou-
lovatém terénu upravujeme $ifi stopy tak,
abychom zmensili mechanicky odpor snéhu
vUci lyzim. Chceme si zaroven usnadnit dalsi
¢innosti, jako je napiiklad aktivni smérovani-
-otaceni lyzi, proto v boulich volime uzsi
stopu. Jednim z klicovych elementd jizdy

v boulich je proces absorpce boule (nerov-
nosti, terénni viny). Zakladnim kamenem
funk¢ni absorpce je mirna Uprava naseho
dynamického postoje. Pfi jizdé na uprave-
ném terénu se snazime postoj vnimat jako
dynamické postaveni vychdzejici z pfiblizné
stejnomérného (proporcionalniho) pokrceni
viech tii hlavnich kloubnich spojeni dolni
koncetiny, tedy kycli, kolen a kotnikd. Pro
maximalné funkéni absorpcni proces v bou-
lich je tfeba mirné upravit nase dynamické
postaveni, cozZ je tieba chapat jako ptipravu
na proces absorpce nerovnosti. Absorpce je
relativné obsahly pojem a jeho nejlepsi ¢esky



ekvivalent je,,pohlceni”. Absorpce probiha
(stejné jako mnohé jiné zmény lyzaiského
dynamického postoje) vlivem aktivity

v kloubech dolnich koncetin. V jizdé v bou-
lich vSak v mnohem vétsi intenzité - klouby
vice kr¢ime a nasledné vice napiname (flexe

a extenze). Pfiprava na absorpci, v podobé
mirného narovnani postoje, ndm nasledné
dava moznost kycelni kloub o to vice pokrcit.
Samoziejmé nezlistaneme jen u kycli,

ale mnohem intenzivnéji pracuiji i klouby
kolenni. Hlezenni kloub (kotnik) ma v procesu
absorpce boule logicky omezenéjsi pohybovy
rozsah (je,zavieny” v lyzaiské boté), nicméné
vime, Ze jeho funkce je téz velmi dilezita.
Proces samotné absorpce mizeme rozdélit
na dvé ¢asti, najezd na nerovnost a jeji vrchol
a nasledny sjezd ¢i spodni polovina boule. Pri
néajezdu na bouli aktivné kr¢ime kyc¢le, kolena
i kotniky a tim zmirriujeme tlak od nerovnosti
smérem k lyZafi. V momenté maximalni miry
absorpce, kolem vrcholu boule, se mohou
boky dostat i nize nez kolena a lyzat je jakoby
»nejmensi”. Pfi pfechodu do druhé faze
absorpce dochazi kromé aktivniho natahovani
dolnich koncetin (narovnavani kloubt kolen-
nich a kycelnich) i k dil¢imu pohybu,,skldpéni”
Spicek lyzi pomoci pohybu v kotniku. Jedno-
duse feceno, aktivné sklapime chodidla dold
a pomahame si tak k plynulému dokonceni
absorpce a k mékkému a plynulému piejezdu
celé nerovnosti. Vyse popsany prejezd boule
je tieba v plynulé jizdé vice ¢i méné kombi-
novat s dal$imi dovednostmi, jako je otaceni/
smérovani nebo zahranéni lyzi. Neméné
dulezitd je disciplina a stabilita horni poloviny
téla, na které je pfimo zavisla separace obou
Casti téla. Pouze v dUsledné separované
pozici jsme schopni odolavat vnéjsim silam
vychazejicim z jizdy v tomto terénu a zaroven
byt velmi aktivni v pohybech dolni poloviny

téla. Celkové se tedy jedna o relativné slozity
komplexni souhyb, kde dochazi k pohybu
dolnich konéetin v mnoha smérech. Vyse
zminéna separace horni a dolni poloviny téla
a celkova stabilita jsou relativné dost zavislé
na spravném pouziti holi. Zapichnuti hole
ma v jizdé v boulich kromé funkce rytmiza¢ni
i velmi dulezitou funkci stabilizacni. Vzdy se
snazime mit predlokti a ruku pripravenou

a pocitové se snazime realizovat zapichnuti
hole spise dfive nez pozdéji. Nasim cilem je
vrchol boule, nebo oblast za vrcholem boule
na jeji spodni strané. Pokud to je mozné, pro
efektivnéjsi trénink je dobré lyZzovat v boulich
s kratSimi holemi, nez mame pfi lyzovéni na
upravené sjezdovce.

Strategie a taktika
Jako pri feseni velkych a slozitych puzzle si
nejdfive musime rozmyslet, zda za¢neme
ramem obrazku, lehkymi ¢astmi uprostied,
nebo si nejprve ¢astecky rozdélime podle
barvy. Zkratka nejprve zvolime taktiku
a potom uplatnime néstroje v podobé nasich
dovednosti. V pfipadé jizdy v boulich se pfi
vybéru taktiky fidime jejich druhem a typem.
Zajima nas tvar, velikost, pravidelnost a kva-
lita snéhu. Poté si naplanujeme linii jizdy.
Trasa, kterou zvolime k prijezdu boulovatym
terénem, piimo ovliviiuje nac¢asovani a dav-
kovani dovednosti. V drtivé vétsiné pripadud
prijezdl nepravidelnym boulovatym polem
volime kombinaci rGznych linii (pfima linie,
vice zakulacend, linie kopirujici pomysiny
proud vody atd.). S terénem si tak trochu
kreativné hrajeme. Tuto hru ale mdzeme hrat
pouze v pfipadé, ze zndme jeji pravidla a své
moznosti. M
Michael Turek
clen lyzarského lektorského shoru
a metodické komise

Toolbox tipli do praxe:

® Hlava v roviné — Napi. pfi traverzu boulovatého pole zkusme aktivné drzet hlavu v hori-
zontalni linii, dolni koncetiny musi aktivné pracovat/absorbovat a horni polovina téla je

mirné orientovana smérem z kopce dold.

© Make friends - Piedstava toho, Ze kazda boule je mUj budouci kamarad a ja ho jdu
pohladit, pozdravit, pomazlit se, nikoliv mu dat pohlavek. Kopec je zkratka maj kamarad,

ne nepfitel.

® Velka az extrémni mira separace -V kazdém konci oblouku klademe diiraz na
efektivni finis oblouku a lehce pfehnanou miru separace téla z dlivodu kontroly rychlosti

a v¢asného zahajeni dalsiho oblouku.

© Delsi radius oblouku - Stiedni az del3i oblouky pfes vice bouli — chceme dosahnout
vicero rychlejsich a dynamictéjsich absorpci v pribéhu jednoho cyklu oblouku.

© Lepidlo na skluznici — Aktivni pfedstava toho, Ze nohy a lyZe jsou stoprocentné, pile-
pené ke snéhu” - neustaly kontakt lyZe se snéhem.

© Predstava trampolin - Trénink v pravidelné,hot” linii, kdy v predstavach nechceme moc
skékat, pouze dynamicky preskakovat a tlumit doskoky z jedné trampoliny na druhou.
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~\

SkiResortLive

v o

'* ! R ‘}( czecH y
X SKISCHODOL

CLASSIC Paganella

JESTED

HORY ZA ROHEM

} 5

U]
Z
0
~=
T

'\_&ds

[ ——

1N
T
]

n
P
e}
m

SKI NOWBOARD

Xi‘é‘hodl _’PK
\wsgtioet

.,

=
e
E@
= ¢
=

C1

Ski & SHB schoal Rejdice

snowsgort schnql

LESAadddy /'

L AR

Hellish Hill PerL A M'\-‘Qémjw

LyZaFské 3kola

W dain-yan e

Kontakty na www.apul.cz



