PRILOHA 2
Spravny vybér bézeckych lyzi a hiilek (vyska, tvar, tvrdost)

LYZE

,Zakladni rozdé&leni b&%eckych lyzi je na lyZze uréené pro klasicky zplsob b&hu a lyZze
uréené pro brusleni. LyZze na klasiku se doporucuji o 15 - 20 cm? del$i neZ télesnd vyska.
LyZze na brusleni se doporuduji od vy$ky postavy az do 10 cm? nad vySku postavy.
Mnohem dulezit&jsi nez délka lyZi je ale jejich tvrdost v zavislosti na télesné hmotnosti.
Pro¢? Prilis tvrda klasicka lyZze se pfi odrazu zcela neproslapne, coz ma za nasledek
prokluzovani. PriliS mékka klasicka lyze naopak nevytvori potfebné ,okénko"“ pod
vazanim béhem skluzu, takZze se vosk neustale dotyka snéhu, tim se zvySuje treni,
vyrazné zkracuje skluz a zpomaluje pohyb lyZzafe vpred. U bruslafskych lyzi je to
podobné. Pfili§ tvrda lyZe ma pfi odrazu malou styénou plochu se snéhem a muze dojit k
Lustfelovani®, zejména na tvrdych a dobfe upravenych tratich. Dale ma horsi vodivost,
&imz se snizuje stabilita lyZare. PFili§ mékka bruslarskd lyZze je pomalejéi z divodu
velkych tfecich ploch." (Toto doporucuji ukazat zakim prakticky na lyzich, které mate
k dispozici.)

SOUMAR, L., BOLEK, E. Béh na lyZich. Praha: GRADA, 2001. S. 17 - 19.

BOTY A VAZANI

.Vybirame si boty, ve kterych se budeme citit pohodiné (plati zejména pro rekreacni
lyzare). Castd chyba je nakup pfili$ velkych bot. V piipadé, ze ndm bota nepadne presng,
bude se noha v boté pfi lyzovani pohybovat, ¢imz se zhorsSi ovladani lyzi a hrozi
nebezpedi vzniku puchyid. Nezapomefime se pii ndkupu v botdch projit, dilezité je
zejména, jak se bota chova pfi ohybu, zda netladi na nartu nebo na prstech. Je Iépe boty
a vazani kupovat spolecné a ujistit se, ze do sebe zapadaji. V souasné dobé existuje
celd fada vazani. Jejich spoleénym znakem je snaha o stale lepsi vedeni lyze, proto
mivaji vodici lidtu a vyménitelné gumové &pali¢ky rlznych tvrdosti. V poslednich letech
doslo ke zvétsSeni Sifky vazani ze 43 mm na 56 mm, existuji univerzalni typy vhodné pro
klasicky zplsob b&hu i pro brusleni. Néktera turistickd vazani jsou tzv. ,naslapna" a jsou
vyrobena tak, aby bota snadno zapadla do polohy pro automatické zapnuti.*

SOUMAR, L., BOLEK, E. Béh na lyzZich. Praha: GRADA, 2001. S. 21 - 22.

HOLE

»Dfive se doporucovalo volit délku holi tak, aby koncCily v podpazi. Se vznikem brusleni a
s pouzitim novych, leh&ich materiald doslo i ke zmé&né jejich délky. Pro klasicky zplsob
béhu se doporucuji hole do vySe ramen. Pro brusleni jsou optimalni hole do vySe brady
az nosu. Bohuzel nelze bruslit s klasickymi holemi a naopak. Pokud pfesto nechceme
kupovat dva pary holi, pak volime radéji delSi variantu. Jak pozname, Ze na klasiku
pouzivdme pfili§ dlouhé hole? Pokud se trup pfi b&hu vyrazn& pohybuje nahoru a dold,
oblas si ve fazi prenosu ,klepeme" holi o snih a zapichujeme hole pod pfili§ ostrym
Uhlem, jsou moc dlouhé."

SOUMAR, L., BOLEK, E. Béh na lyZich. Praha: GRADA, 2001. S. 23.

! Doporudovand délka lyZi neni citovdna z uvedené publikace.
2 Doporucovana délka lyzi neni citovana z uvedené publikace.



