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Abstrakt

Nazev:

Technika padlovani na kajaku ve sjezdu na divoké vodé

Cile:

Cilem bakalaiské prace je na zaklad¢ dostupnych zdroji provést deskripci soucasného
pojeti techniky padlovani na sjezdovém kajaku a vytvofit metodicky material pro osvojeni a

zdokonaleni techniky padlovani.

Metody:

V préci jsme pouzili metodu observaéné deskriptivni, kterou jsme aplikovali na
rozbor techniky padlovani na sjezdovém kajaku a to vSech jejich slozek a nasledné jsme

provedli jejich deskripci.

Vysledky:

Tato prace predstavuje soucasné pojeti techniky padlovani na sjezdovém kajaku a
spole¢né s pfilohou tvofi metodicky material, ureny pro trenéry a zdvodniky ve sjezdu na

divoké vodé.

Kli¢ova slova:

kajak, sjezd na divoké vodg, sjezdovy kajak, padlovani, technika padlovani.



Abstract

Title:

Technique on K1 in wildwater kayaking

Objectives:

The aim of bachelor thesis is to describe the current concept of wildwater kayaking

technique, based on available sources, and create methodological material.

Methods:

In this bachelor thesis, we used the observational descriptive method, which we

applied for the analysis of all components in wildater kayaking technique.

Results:

This thesis presents the current concept of wildwater kayaking technique and together
with an attachment, form the methological material designed for coaches and competitors in

downriver kayaking.

Keywords : Kayak, Wildwater kayaking, Wildwater kayak, paddling, paddling technique
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1 UVOD

Tato bakalarska prace se zabyva technikou padlovani na sjezdovém kajaku. Sjezd na
divoké vodé mé v Ceské republice velkou tradici, jiz v roce 1957 se zde konalo Mistrovstvi
slalomem a rychlostni kanoistikou tvoii Cesky Svaz Kanoistiky. Sjezd na divoké vodé mé u
nas historicky velky vycet mezinarodnich uspéchtl, kdy pravé Michala Mrizkova a Kamil
Mriizek v minulosti patfili k nejlepsi zdvodnikiim na svété. V dnesni dobé je to zejména
Ondrtej Rolenc, ktery v kategorii singlkanoi patii mezi nejlepsi zdvodniky svéta. Dale pak do
zenské svétové kajakatské Spicky patii Martina Satkova. V Ceské republice se skryvaji
impozantni traté, které jsou zndmé svou obtiznosti po celém svété. A to naptiklad trat’ ve

Spindlerové MIynég, nebo trat’ pod Lipenskou piehradou.

Za pomoci fotodokumentace demonstrujeme soucasné pojeti techniky zabért ve sjezdu na
divoké vodé a zavérem je pfilozen videosoubor n€kolika cviceni, kterd se vyuzivaji pro
zlepSeni urcitych slozek techniky. V bakalarské praci se budeme zabyvat jak zakladnim
zéberem vpied a jeho fazemi, tak dalSimi zabéry, které se pii sjezdu na divoké vodé pouzivaji
a to napf. zpétny zabér, pfitaZeni, ¢i Siroky zabér od piidé. Uvedeme piipady vyuZiti typl
zab&rl, a uvedeme jejich optimédlni provedeni. Fotodokumentace a video ukazky jsou
potizeny na klidné vod¢, kde by se méla optimalni technika procvicovat, a dale mohla byt
aplikovéana na vodé divoké, na které se vétSina zavodl odehrava. Ve sjezdu na divoké vodé se
pouziva Siroka Skala zabérd, nejpodstatnéjsi je vSak zabér vpred, ktery by mél jednoznacné
pfevaZzovat, ostatni druhy zabérli se pouzivaji spiSe pro rychlé feSeni nenadalé situace,
pfipadné pi1 zvladani technicky extrémné naro¢nych pasdzi. Hlavni vyuzZiti ve sjezdu na
divoké vodé ma zabér vpred, ktery dodava kajaku nejvétsi hybnost. Velmi dilezitou roli, pfi
technice ve sjezdu, hraje adekvatni zvoleni frekvence padlovani. Musi byt takova, aby bylo

mozné dodrzovat kvalitu provedeni zabéru, ale zaroven musi byt dostatecna, aby dodavala

lodi hybnost.

Hlavnim cilem této prace je vytvofeni metodického materidlu, ktery by mohl poslouzit
trenérim, rodic¢lim, ¢i samotnym zévodnikiim v oddilech, kde je ¢lenskéd zdkladna mensi a
piistup k vrcholovym sportovciim omezeny, a tim padem je omezend moznost odpozorovani

jejich techniky.
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Sam pochazim z malého oddilu TJ LOKO Trutnov a pfedev§im v zacatcich bych urcité
tento metodicky materidl uvital. Na svété neexistuje zavodnik s dokonalou technikou
padlovani, avsak kazdy by se mél pokusit k dokonalému provedeni alesponn pfiblizit.
S optiméalnim provedenim techniky souvisi ekonomic¢nost provadéného pohybu. Proto je
velice dulezité, abychom se technickym aspektim padlovani vénovali v prubéhu celé kariéry.
Primérni procviovani techniky by mélo probihat na zacatku sezony. Technice se nadéle
vénujeme 1 v pribéhu sezony, kdy ji v mensich davkach zacleiiujeme do tréninkovych

jednotek, které jsou zdmérné vedené jako technicky specializované jednotky.



2 Cile a ukoly prace
2.1 Cile prace

Cilem bakalaiské prace je popsat soucasné pojeti techniky padlovani na sjezdovém kajaku,

a vytvorit metodicky materidl pro osvojeni a zdokonaleni techniky padlovani.

2.2 Ukoly préce:

e Nastudovat zdejsi i1 zahranicni literaturu o technice jizdy na kajaku.
e Popsat techniku zabéru na sjezdovém kajaku jeho ¢asti, a jednotlivé typy zabéri.
e Poridit fotodokumentaci jednotlivych ¢asti techniky jizdy na kajaku.

e Vytvorit pfilohu - video ukazky cviceni na zdokonaleni techniky.

3 Metodika prace

Jedna se o observaéné-deskriptivni studii, kterd je zalozend na pozorovani techniky ve
sjezdu na divoké vodé. Pro fotodokumentaci jsem zvolil $pi¢kového zavodnika ve sjezdu na
divoké vodé, reprezentanta Ceské republiky, ktery se na kajaku pohybuje od détstvi a dosahl
nc¢kolika medaili na svétové trovni. K rozboru techniky jsem pouzil fotodokumentaci
jednotlivych ¢asti a typti zabéru. Dale jsem vybral n€kolik cviceni, kterd zdokonaluji a

napomahaji k nacviku provedeni spravného zabéru.



4 Teoreticka vychodiska prace

4.1 Historie kanoistiky

Ve své praci Hruskova (2019) shrnula vyvoj kanoistiky, ktery nas zavadi az do 2.
poloviny 19. stoleti do starobylé Anglie a to konkrétné do roku 1865, kdy v Londyné zalozili
prvni kanoisticky klub na svété, je znamo, Ze jako inspirace vzniku tohoto sportovniho

odvétvi poslouzily eskymacké kajaky a indianské kanoe.

Tyto kanoe a kajaky byly primarné urCeny k lovu. Kajaky byly vyrobeny tak, ze ke
konstrukci se vyuzivalo kosti zvifat a jako potah této kostry slouzila predevs§im tuleni kiize, a
pouzivali je poté k plavbé na moii a k lovu ryb. Indidnské kanoe byly tvofeny predevsSim
z ptirodnich materialti a to kmenti stromu, kiry, a jako potah pouzivali kozesinu, nebo kize

ulovené zvéte.
4.1.1 Vyvoj kanoistiky v Cesku

Dale pak Urbaczka (2012) shrnuje vyvoj kanoistiky na nasem uzemi, historie vodéctvi
saha az daleko do dob vlady Rudolfa II. Soucasti téchto slavnosti byvalo mnoho druhti zavodt
napi. zavody v plavani, na pramicich, nebo zavod v plachténi. V nasi historii se ve spojeni
s vodactvim pouzivaji dv€ vyznamna jména a to rytit Jan Zachai z PaSinévsi a Petr Vok
z Rozmberka, ktery v 17. Stoleti sjel na malém &lunu Vitavu z Ceského Krumlova az do
Prahy. Kanoe kanadského typu se na naSe uzemi dostaly vroce 1875, kdy Anglicti
propagatofi vodactvi Bradley a Stevens sjeli na téchto kanoich né€kolik ceskych fek, a to
Vltavu, Labe a Malsi, po sjeti téchto fek kanoe odkoupil Ferdinand Zinke, a to pro mistni
Cesky Atleticky . Nejvétsi zasluhy rozmachu vodactvi v Cechach ma Josef Rossler Ofovsky,
ktery si ve svych patnacti letech sestavil vlastni plavidlo, které nazval *‘jezdik,** a na té potom
se svym bratrem Karlem splul Berounku, VItavu, Tichou Orlici a Labe, v roce 1893 se stal
Josef Rossler Ofovsky jednim ze zakladateli Ceského Yacht Klubu, ktery zastfeSoval i
kanoisty, tim padem se jednd o vznik prvniho kanoistického oddilu na nasem uzemi. Vodni
turistika nabyvala na velké oblibé, a tak nechal Otovsky roku 1910 dovézt prvni kanoe
z Kanady, které se velice liSily od kanoi vyrabénych u nds a to pfedevSim vahou, tyto
kanadské kanoe vazily pfiblizné€ polovinu vahy kanoi naSich. Prvni zdvody v kanoistice se na
nasem uzemi konaly v fijnu 1913, pfi zdvodech motorovych ¢lunid v Praze, tyto zdvody vSak
byly pouze ukazkové, tohoto roku dne 29. Listopadu v kavarn€ na Karlové namésti, zaklada

Rossler Ofovsky Svaz kanoistil kralovstvi Geského, predchiidce dnesniho Ceského Svazu



kanoistl, za cil si tento svaz dava rozmach ¢eského vodactvi a zdokonaleni jizdy v kanoich
kanadskych a gronskych. Vodni turistika se dostala do popiedi po vzniku Ceskoslovenska a
k propagaci turistiky velice pomahaji trampské hnuti a skautské oddily. V této dobé se zavodi
na velmi dlouhych az maratonskych tratich. Jako prvni veétsi kanoistické zéavody
mezinarodniho charakteru se uvadi zavody v ramci Severskych her ve Svédsku, které se
konaly v roce 1923, pfi piilezitosti téchto her vznikd myslenka zalozeni mezinarodni federace.
Tato myslenka se realizuje o rok pozdé€ji v Kodani, kdy dochdzi k zalozeni International
Representantschaft fur Kanusport (IRK), pficemz nas svaz se ptidava v roce 1925. Ve stejném
roce se pii prilezitosti VIII. Mezinarodniho olympijského kongresu konaji mezindrodni
zavody ve snaze o zafazeni do olympijkého programu. 1. Mistrovstvi Evropy se kona v Praze
roku 1933 a tyto zavody velice napomahaji k zatazeni kanoistiky na Olympijské hry
v Berling. Vroce 1938 Svédsky Vaxholm hosti prvni Mistrovstvi Svéta v rychlostni
kanoistice, a vodni slalom zaZiva prvni Mistrovstvi Svéta v Zenevé roku 1949. V roce 1959 se
ke slalomu na MS pridava i sjezd na divoké vod€. Prvni mistrovské zavody na nasem tizemi
probéhly v rychlostni kanoistice a to roku 1925, vodni slalom zazivéa prvni mistrovstvi v roce
1939 a sjezd na divoké vodé v roce 1957. Druhd svétova valka mé za disledek zanik IRK, a
na jejich zakladech vznika v roce 1946 Mezinarodni federace kanoistiky (ICF), kteréd zaStituje
kanoistiku az do dnes. Funkci predsedy vykonava v letech 1954-1960 ¢eskoslovensky JUDR.
Karel Popel. V roce 1967 Spindlertiv Mlyn hosti Mistrovstvi Svéta ve sjezdu a na Lipenské
piehradé¢ se téhoZ roku odehrdvd MS ve slalomu. Od roku 1967 se Mistrovstvi Svéta
dospélych kond letech lichych s vyjimkou Olympijskych her, a od roku 1986 Mistrovstvi
Svéta juniorit v letech sudych. V programu Olympijskych her se vodni slalomu objevuje
poprvé v roce 1972, a téhoz roku vznika v Augsburgu prvni uméla slalomové draha na svété,

dalsi OH hostily vodni slalom aZ v Barceloné roku 1992.

4.1.1 Vodacké discipliny
Freestyle
Canoe Polo
Vodni slalom
Extrémni vodni slalom

Sjezd na divoké vodé



Rychlostni kanoistika
Maraton

Oceéanské zavody
Draci lodé
Para-kanoistika
Paddleboarding

Vsechny tyto vodackeé sporty jsou sdruzovany Mezinarodni Kanoistickou Federaci (ICF).

4.2 Charakteristika sjezdu na divoké vodé

V trenérské publikaci trenéra Roberta Knebela (2012) se sjezd charakterizuje jako jedna
200 m az po trat¢ dlouhé nékolik kilometrti a déli se na traté klasického sjezdu a sprintu,
zavody se odehravaji na riiznych tratich bud’ ptirodnich, nebo uméle vytvotenych, na kterych
se zavodi predevSim ve sprintu. Sjezd je divacky velice jednoduchy, jelikoZ vyhrava ten
zavodnik, ktery projede trat’ nejrychleji. Sjezd vyZaduje velkou kondici, silu, ale také mnoho
zkuSenosti a uvazovani. Sportovci, ktefi sjezd provozuji musi byt skvéle kondicné ptipravent,
ale musi také disponovat schopnosti rychlého feSeni situaci. Schopnost rychlé reakce na
meénici se prostfedi, a byt schopen udrZovat rychlost pfi prijezdech vlnami a dal§imi
prekazkami. Cesky sjezd ma dlouhou tradici, kvalitni ¢lenskou zakladnu a vynikajici vysledky

po celou dobu své existence.

Zaklady kanoistiky od Kra¢mara, Bilého a Novotného (1998) specifikuji sjezd tak, ze v
zavodech ve sjezdu je rozhodujici pouze dosaZeny Cas, a zavody se odehrdvaji na tratich
riznych obtiznosti a délek. Maximalni délku sjezdu shrnuji tak, ze je dle pravidel takova,
kterou Ize absolvovat do 30 minut. Zavody v klasickém sjezdu probihaji v jedné jizdé.
Zavody ve sjezdu jsou vypisovany ve stejnych kategoriich jako ve slalomu, tzn. K1 muzi a
zeny, C1 muzi a C2 muzi. Na mistrovstvich republiky a svéta se vypisuji zavody tficlennych

druzstev.

Sjezd na divoké vode se déli do tii disciplin - sprint, klasicky sjezd a zavod druzstev.
Zavod druzstev se jezdi jak v klasickém sjezdu, tak ve sprintu. Mistrovstvi Svéta tedy spociva
v téchto ctyfech disciplindch. Dlouhy sjezd trva okolo 12 az 20 minut, pravidla vSak

vymezuji, Ze mize trvat az 30 minut. Sprint se pohybuje okolo 1 minuty. Tymovy zévod se
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poté jede v obou disciplindch, kdy se tfi zdvodnici v tymu snazi za pomoci dobie zvolené
taktiky dosdhnout nejrychlejsitho Casu na trati. V dneSni dobé nabyva sprint na velké
popularité, a to z divodu moznosti konani zadvodii na slalomovych tratich. Ve sjezdu na
divoké vodé je velice dulezitym faktorem, kvalita a stav vybaveni. Existuje Siroké Skala
kajakt. Nékteré kajaky jsou urceny spiSe na vodu klidnéjSiho charakteru, a nékteré jsou
urceny na vodu divokou. Dfive se na vyrobu lodi pouzivalo pfevazné skelné vldkno, dnes se
prechazi k modernim materialim jako kevlar a uhlik, popf. jejich kombinace. V minulosti se
padla vyuzivala stejna jako na slalom, dnes v nich je rozdil. Dnesni sjezdova padla jsou spise
podobna tém na rychlostni kanoistiku, jsou vSak o poznani kratsi. Jelikoz se sjezd provadi
mnohdy v extrémnich terénech, hrozi takika pti kazdé jizd¢ riziko poskozeni materidlu,
mnohdy fatdlniho charakteru. Moderni padla jsou vyrabéna pievazné z Cistého uhliku, a tim
padem jsou velice kiehké a hrozi jejich poskozeni. Castym problémem v rozdilu vykonnosti u
u mladSich zavodnikil byva rozdil kvality vybaveni, ktery muize pfi vykonu byt rozhodujici.
Strnadova (2004) ve své praci uvadi, ze sjezd na divoké vod¢ byva zahrnovan do
,, Veétsina tréninkii na vodé je absolvovana ve vysoké tepové frekvenci, kterd se pohybuje nad
anaerobnim prahem (v jejim pripade, pri zavode v délce 15-18min, TF dosahuje prumérné
180 t/min, anaerobni prah ma stanoven na 174 t/min) **. (Strnadova, 2004) Z této skute¢nosti
vyplyva, Ze pii zatizeni ve sjezdu na divoké vodé€ dochazi k tvorbé velkého mnozstvi laktatu

prostiednictvim anaerobniho metabolismu.

Kraémar (2002) ve své préaci definuje, Ze :,Jizda na sjezdovém kajaku je cyklicky
lokomocni pohyb uskutecniovany pres pletenec ramenni podléhajici obecnym zdkonitostem
lidské motoriky (centrace kloubu, zaujmuti polohy, stabilizace apod.), formujici se behem

ontogenetického vyvoje v procesu posturdlni ontogeneze.** (Kra¢mar, 2002)

Ve své diplomové praci Strnadova (2004) dosla k vysledkiim, ze kterych vyplyva, ze prace
svalovych skupin pfi provadéni zabéru vpted ma charakter lokomoc¢ni, dilezitd je podle
Strnadové formulace puncta fixa na listu padla, ke kterému pfitahujeme télo s lodi. Dale
z textu vyplyva, Ze charakter prace pfi jizdé na kajaku je vyrazné jiny oproti fazické praci,
zajistované pres ramenni pletenec, kdy nejdilezitéjSimi hybnymi stereotypy jsou uchop a
manipulace. ,, Pri jizde na kajaku obecné, se vsak jedna o lokomocni charakter prace, o nemz
predpokladame, Ze je organizovan ve zkrizeném kvadrupedalnim lokomocnim vzoru. "

(Strnadova, 2004) Toto tvrzeni musi dle Strnadové potvrdit dalsi studie. Dale pak ve své praci

zjistila, ze zvladnuti techniky na sjezdovém kajaku zavisi pfedev§im na koordina¢nich
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schopnostech zavodnikii, kdy ¢asto pouzivany pojem ,,cit pro vodu,‘‘ charakterizuje jako
schopnost udrzeni puncta fixa a ideéalniho,‘ “‘uchopeni.‘* Ve své praci dale uvedla, ze velmi
podstatna je také svalovd koordinace pii padlovani. Pfi padlovani by nemélo dochéazet k
vedlej§im pohybtim, které byvaji zptisobeny nespravnou souhrou zapojovanych svaltl. Spatna
koordinace mé za disledek neustalou svalovou tenzi pii padlovani a je tedy diilezité aby se na
pohybech podilely jen ty svaly, které se podilet maji. Ostatni svaly by mély cilené relaxovat a
diky tomu poté dochazi k pravidelnému odvodu metaboliti z jednotlivych svalovych partii.
Pokud k této cilené relaxaci nedochdazi, svaly se brzy unavi, ktera ma za disledek kiecovité
pohyby a miize dojit ke snizovani maximalniho vykonu az k ukonceni Cinnosti. Zajimavé je,
ze 1 zapojovani mimického svalstva mize mit za disledek zapojovani svalovych fetézca, které
pro pohyb nepotiebujeme, a dochazi tak k zbytecnému plytvani energie pro funkci hlavnich

svalu pro padlovani.

4.3 Struktura vykonu ve sjezdu na divoké vodé

Podle Dovalila (2012) hraji somatické pfedpoklady ve spousté sportii velmi podstatnou
roli. Tykaji se podle Dovalila ptedev§im kostry, svall, vaz a Slach a z velké ¢ésti tvoii
biomechanické predpoklady urcitych sportovnich ¢innosti, velky podil téchto casti je i k
zuzitkovani energetického potencidlu pfi ur€itém vykonu a  déalé rozliSuji pocatecni
pfedpoklady pro riizné typy sportovnich vykonti. Jako dilezité somatické faktory zminuje

Dovalil hmotnost, vysku, délkové rozmery, sloZeni téla, télesny typ sportovce a hmotnost.

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) charakterizuji sportovni vykon jako projev
specializovanych schopnosti sportovce. ,,Jeho obsahem je uvédoméla pohybova cinnost
zamérend na reSeni ukolu, ktery je vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodii, soutézi a

klani. ““ Novosad, Neuls (2001)

Vykon ve sjezdu na divoké vod¢ je multifaktorialni, proto je velice dilezité¢ se vénovat
rozvoji vSech jednotlivych slozek vykonu a systematicky na nich pracovat. Jednu ze slozek
vykonu ve sjezdu na divoké vod¢ predstavuje psychika, kdy je velmi dilezité udrzet
koncentraci po celou dobu, a také byt schopen zvladnout pfedstartovni stres, ktery lze
eliminovat za pomoci koncentracnich cviceni. Kondi¢ni faktory se rozviji v systematickém
tréninku, a to pfedevS§im kombinaci tréninkovych jednotek na vod¢, které jsou regulovany za
pomoci Sirokého spektra intervalovych cviceni. Nesmi vSak byt opomijena technicka

ptiprava, kterd musi byt nedilnou soucésti tréninkového procesu. Rizeny rozvoj silovych
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schopnosti, ktery musi byt pfizptisoben véku zdvodniki je velmi podstatnou slozkou

determinujici vykon na divoké vodé.

Ve sjezdu na divoké vod¢ je dulezitym somatickym faktorem délka pazi, ktera ale nehraje
zéasadni roli ve vykonu. Co hraje zasadni roli ve sjezdu, je vaha sportovce, ktera miize
zavodnika zvyhodnovat pti prijezdech pasazi kde se nachazi velké viny a valce, tim ze mize
projizdét viny a vélce podstatné snadnéji, jelikoz ponor lodi je nizsi, a tim padem je mozny

snadnéjsi prijezd vin a valct.

4.4 Technika ve struktufe vykonu ve sjezdu na divoke vodé

Dovalil a kol. (2005) ve své praci faktory techniky ve sportovnim vykonu definuji jako :
,Ucelny zpiisob Feseni pohybového tikolu, ktery je v souladu s moZnostmi jedince, s
biomechanickymi zakonitostmi pohybu a uskutecnuje se na zdkladé neurofyziologickych
mechanizmu Fizeni pohybu, “‘(Dovalil a kol. 2005) definuji, Ze : ,,Dale se u téchto faktori
vyuzivaji i dal$i predpoklady sportovce, predev§sim kondi¢ni, somatické a psychické. Rlizné
zpusoby feSeni pohybovych ukoll urcuji obsah a charakter specifické ¢innosti, na kterou se
sportovci piipravuji cilevédomym a systematickym tréninkem,‘‘ Dovalil a kol. 2005. Dale
shrnuji dovednost jako, :,, Ucenim ziskany predpoklad efektivné vykonavat urcitou cinnost,
tzn. resit spravne, rychle a usporné urcity ukol *". (Dovalil a kol.2005) Sportovni dovednosti
se za pomoci tréninkového procesu dale formuji a nadéale zpeviuji a stabilizuji pfi soucinnosti
senzorickych, psychickych a nervosvalovych funkci organismu, déle z ¢lanku vyplyva, Ze
technika takto pfedem pfipravené sportovni dovednosti, €ili zplisob provedeni, jejich zasoba

stabilita 1 proménnost, jsou vyznamnymi specifickymi faktory struktury sportovniho vykonu.

Dle Zupanéi¢e Regenta (2015), slovinského odbornika na padlovani v rychlostni
kanoistice, odpovida dobrému zvladnuti techniky padlovani biomechanicka G¢innost pohybu
kajakare, pfi které se snazime maximalizovat moznost vyuziti energie, kterou do padlovani
investujeme. Maximalizaci naSi spotfeby energie, dosahujeme pokroku, ktery napomaha
konkurenceschopnosti. Pokud je technika provddéna spravné, zavodnik zdokonaluje svou
energetickou ucinnost, a tim padem spotiebuje na padlovani mén¢ energie a dosdhne vyssi

rychlosti.

Véle (2006) ve své praci zminil, ze idealni technika odpovida pravidlu o ekonomicnosti a
ucelnosti pohybu. Technickou kvalitu urcuje koordinovanad prace svalli fazicky cinnych a

svalli fixaCnich, které pohyb zajistuji. Takovy pohyb je harmonicky a ekonomicky.
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., Ekonomicky pohyb nepretéZuje struktury, protoze nepouziva maximalni sily, ale pouze sily

potrebne . Véle (2006)

Jedna z podstatnych soucasti techniky ve sjezdu na divoké vod¢ je cit pro vodu. ,,Je to
nastaveni padla do spravné vychozi polohy, ve spravném uhlu; a taZeni, ne pomalu ani prilis
rychle, s primerenym silovym usilim tak, aby nedoslo k protrzeni vody a vzniku turbulenci za
listem padla. V takovem pripadé by zaber nebyl efektivni a rychlost lode by neodpovidala
vynalozenému svalovému usili. Cit pro vodu se vytraci pri prilis velkém silovem tréninku, kdy
dochazi k otupeni tohoto smyslu a ztraté jemné svalové koordinace. Pri nespravné uchopeném
zaberu voda unika z listu a vycerpavajici svalova prace nema odezvu.* Strnadova (2004)
Jedna se tedy o velmi jemnou a vysoce koordinovanou svalovou ¢innost, kterd ma své

uplatnéni predevsim ve zvinéném vodnim terénu.

Technika ve sjezdu na divoké vodé je slozkou, kterd by méla byt rozvijena jiz od ran¢ho
détstvi, aby si z&vodnici vytvofili spravné navyky a pod fizenym dohledem dochéazelo
k eliminaci chyb. Technika je velmi dilezitym faktorem po celou dobu zavodnikovi kariéry a
musi byt nedilnou soucasti tréninkového procesu. Kazdou sezonu se zavodnici v pocatecni
fazi ptipravy vénuji technické ptipravé. Podstatnou soucésti je také trénink na divoké vodé,
kde zavodnik ziskava ,.cit pro vodu®, ktery poté aplikuje pti zdvodech na divoké vodé. Pro
piipravu je tedy idealni vyuzit umélych slalomovych trati, pfipadn¢ cetnych soustiedéni
v zahrani¢i. Pfi spravném zvladnuti techniky je sportovec schopen zapojovat do vykonu
ostatni faktory vykonu, nelze totiz vyuzit kondi¢nich schopnosti na maximum, kdyZ neni

zvladnuto efektivni provedeni zabéru.

4.5 Taktika ve struktufe vykonu ve sjezdu na divoké vodé

Podle Bilého (2004) je vodni slalom velice specifickym sportem, kde se zavodnik potyka
se souhrou mnoha psychickych faktor. Vodni terén, ktery se neustdle méni s pokazdé
odliSnym rozmisténim branek déld zavody na vodé pokazdé jiné a neopakovatelné. Dnesni
sportovni trénink je zaméten piedev§im na fyzické a technicko — taktické sloZky sportovniho
vykonu. Vliv psychiky je na vykon prokazatelné dokazan, tato slozka vykonu, vSak byvala
dlouhou dobu stranou z4ymu. Pfi vyrovnanosti dnesni svétové Spicky byva tato slozka vykonu

limitujicim faktorem Gspé&S$nosti zavodnika.

Taktické faktory jsou ve sjezdu na divoké vodé zavislé na zkuSenostech zavodnika, ktery

na zaklad€ zkuSenosti miiZe fesit situace z jiz zazitych momentt. Pravidelnym zavodénim na
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divoké vod¢ se zvySuje schopnost feSeni nenadalych situaci efektivnim zpiisobem, proto maji
ve sjezdu na divoké vodé vyhodu zkuSengjsi zévodnici, ktefi jsou schopni aplikovat
zkuSenosti v prujezdech peteji. Také jsou schopni aplikovat vhodnou frekvenci padlovani, a
v uritych pasazich vyhodnotit, Zze mohou danou frekvenci snizit a zrelaxovat, k tomuto
dochazi predevsim ve velmi divokych pasazich. Déle se na taktickych faktorech podili
ptedchozi pfiprava ohledné sezndmeni se s trati, kdy se za pouziti kamery na pfilbé toci
prajezd traté, a poté se provadi rozbor, ktery je regulovan trenérem. Ve sjezdu na divoké vodé
doteku zadé¢ s kameny v prijezdech, nebo naopak zaklon, pro nadlehceni piidé¢ lodi k
plynulejsimu prijezdu vélci nebo vIn. Pfi naskou do valce se pouziva Siroky zabér se

zéaklonem, jelikoz tim docilime podstatnému nadlehceni pridé.

4.6 Specifika materialu pro kategorii K1 sjezd

Obrazek ¢. 1: Sezeni v kajaku, sedacka a kolenni opérky.

Ve sjezdu se zavodi ve 3 kategoriich: singlkanoe, deblkanoe a kajaky. Rozdil mezi t€émito
kategoriemi je vtom, Zze se za ndzvy debl- (dva) ¢i singl- (jeden) kanoe skryva pocet
zévodnikl, ktefi jsou vlodi v poloze klecmo upevnéni za pomoci uUvazli tvofenych
riznorodymi latkami, a ktery lod’ pohani padlem. DuleZité je zminit, Ze padlo ma pouze jeden
list. V kajaku se na rozdil od kanoe sedi, a to v sedace (obrazek 1), kterou u zavodnich
modelil tvoii pfevazné uhlik ¢i kevlar. Kolena jsou zapfend o postranni opérky, které mohou
byt difevéné ¢i opet uhlikové. V moderni dobé€ se zacala nahrazovat tato kolenni vyztuz také

polyuretanovou pénou. Opérky vpfedu mohou byt na pevno vlaminované do lodi, ptfipadné

11


Uzivatel
Lístek s poznámkou
Proč tento odstavec je v taktice


posuvné, které¢ se do lodi vrtaji, a tvofi je prevazné slitiny hliniku. Vyhodou posuvnych

stupaCek je snadnd a rychld manipulace pfevazné v kajacich pro mladeznické kategorie,

jelikoz je mozné podle ristu zavodnika ménit vzdalenost opérek, kdezto u pevné opérky je

Obrazek ¢. 2: K1 Sjezd (délka a sivka lode).

Existuje mnoho modelli kajaki. Diive byly lod¢ spiSe plossi, kdeZto dnes se vyuziva
hrani¢nich hodnot Sifky aby byla lod’ co nejuzsi a tim padem co nejrychlejsi. Dno se déla v
bananovitém tvaru. Dilezitym aspektem pii vybéru kajaku je najit optimalni kompromis,
mezi rychlosti a stabilitou. UZ$i lod” byva rychlejsi, ale ztraci tim na své stabilité, naopak lod’
Siroka je velice stabilni, ale zase ne tak rychla. Tyto aspekty se Casto pfizplsobuji i mistu

konani vrcholné akce. Vyrobci se snaZi najit optimalni kompromis mezi témito vlastnostmi.
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Kajaky se lisi pfevazné nosnosti, velikosti paluby a Sitkou dna (obrazek 3). Sjezdové
kajaky se délaji z mnoha materialti po¢inaje tvrzenym plastem, ktery je urcen zejména pro
zacateCniky a hodi se pfi seznamovéni se s trati. ObCas mizeme zaznamenat, zZe plastovy
kajak pouzivaji i vrcholovi zavodnici pfi najizdéni stopy na velmi obtiznych a nebezpecnych

tratich, tim eliminuji moznost poskozeni materialu.

- Model s méné nosnou palubou, Model s nosnéjsi palubou, vhodny pro
“vhodngjsi pro leh¢i jezdce

& W'&;‘_ﬁ 4
/HAND
( MADE

N/

Obrazek ¢. 3: Srovnani modelii podle nosnosti paluby.

Zavodni lodé¢ se diive vyrabély ze sklolaminatu, ale od toho se v posledni dob¢ upustilo.
Ptechazi se na lodé kevlarové, karbonové, ¢i kevlar-karbonové. A to zejména z divodu
moznosti docileni o pozndni niz8§i hmotnosti nez u lodi sklolaminatovych. Nevyhodou je, ze
materidly jsou velice kiehké, proto se mlze snadno stat, ze nevyhnutelny kontakt s kamenem
bude fatalni. U kajakl se postupem ¢asu povoluje nizsi vaha. Dnes je to tedy 10 kg, ¢imzZ se

lodé stavaji nachyln€jSimi na poniCeni. Pfi volbé adekvatniho modelu je také dilezita
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hmotnost zavodnika. Vyrobce vzdy uvadi na daném modelu lodi vhodnou védhu zavodnika.

Existuji totiz modely jak pro jezdce t&zsi (s vétsSim vytlakem), tak pro jezdce lehci.
Podle Knebela (2016), séftrenéra Ceské reprezentace ve sjezdu, je dilezité brat v uvahu:
- hmotnost sportovce,

- technickd troven sportovce (jizdy na divoké vod¢),

vvvvvv

- charakter nejdulezitéjsiho zavodu v roce (u téch nejlepsich).

Vaha sportovce je smérodatné pii vyberu kajaku, pii vybéru je vSak dilezité zkoumat i to
zda lod’ splnuje odpovidajici rychlostni pozadavky. Stabilita lodi by méla byt takova, aby
Jizdni vlastnosti pii jizd€ na vodé klidné, odpovidaly jizd€¢ na vodé divoké. Charakter feky je
také dulezitym faktorem vybéru lodé€, pro traté¢ klidnéjsSiho charakteru napt. Karlovy Vary

vyzaduji jiny model nez napt. Bourg St. Maurice.

Dale Knebel uvadi jako zakladni pozadavek na lod’ jeji neporusenost. Tzn., Ze lod’ by m¢la
byt ve stavu kdy do ni netece, tento pozadavek je vcelku jednoduchy, ale pfi naro¢nosti sjezdu
na divoké vod¢ a Castému poni¢eni materialu je velmi tézké toho docilit. Obtiznost trati se
postupem casu zvysuje a tak dochdzi k CastéjSimu kontaktu lodé s prekazkou, také zavody
kde je nedostatek vody mohou mit pro lod” fatdlni dasledky. Je tedy nedilnou soucasti

trenérské praxe naucit zavodniky pecovat o material.

Pti sjezdu se diive pouzivala padla stejné jako pro slalom. V dne$ni dob¢ se vSak pieslo na
padla spise podobna padlim rychlostni kanoistiky tzv. lopatky (obrazek 4). Padlo je dilezité
udrzovat co nejméné posSkozené, protoze poskozeni muize negativné ovliviiovat techniku

padlovani.
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Obrazek ¢. 4: Sjezdovy list (tzv.lopatka).

Déale Knebel ve své trenérské praci zmiiuje, Ze stav padla je dilezity pro maximalni
vyuziti techniky padlovéani sportovce. Konec listu musi byt co nejtenci a mél by byt bez
prasklin a vad. V moment kdy se na konci listu vytvoii roztiepeni doprovazi kazdy zabér
zvukové efekty, list ma pak tendenci ke strhavani zabéru, coz znamena, ze vzduch se dostane
na nezéabérovou stranu podél listu, a tim dochazi k nevyuziti potencidlu zabéru. V posledni
dobé je trend zkracovani padla, nikde vSak neexistuje navod pro délku spravnou, pii vybéru je

dilezité brat v potaz: silu, délku pazi, technickou troven a zkusenost s jizdou na divoké vodé.

Padla se vyrab&ji v Siroké Skale provedeni a velikosti. Velikost se vétSinou vybird na
zaklade silovych schopnosti sportovce, popt. padlovacim stylu. Pfihlizi se také na terén, kde
se bude padlo vyuZivat. Pro hlubsi vody je lepsi vyuZzivat bud’ delsi padlo, nebo vétsi listy
padla. Naopak na m¢l¢i feky se doporucuje pouziti kratsi Zerd€, nebo mensi velikosti listt.
Neméli by se vSak velikosti listt a délka zerdé pravidelné¢ ménit. ,, PFechod na jiny typ listu
ovliviiuje vSechny vysSe popsané pochody a organizmus v tom md ,, hokej“, takto naznacuje

sloZitost ptechodu na jiny druh padla Knebel (2016).
4.7 Specifika techniky padlovani ve sprintu na divoké vodé

Technika padlovani ve sprintu je podle ¢lanku vydaném francouzskym mési¢nikem ,, Echo
de Poles*, sepsaného Frédéricem Rebeyrolem (2008), formulovana tak, Ze jejim
zvySeni a udrzeni rychlosti. Je to otdzka nalezeni spravného poméru frekvence zdbéru a
rychlosti, kterou je jedinec schopen udrzet po celou dobu zavodu. Ve sprintu musi byt
zavodnik velice kvalitné technicky vybaven. Mezinarodni norma ukazuje rychlost 120 - 140
zabéri za minutu a 100 zabérli za minutu na kadnoi. Frekvence padlovani se velice lisi

v zavislosti na typu feky.
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Extrémni pfipad je naptiklad trat’” deblkanoe v Chalaux, kde je voda tak mélka a netece
rychle. V takovém pfipadé je optimalni drzet vysokou frekvenci. U nejrychlejsich
(MOMOT/DIDIER) dosahovala frekvence az 100 zabéri za minutu. Naopak v Bourg
St.Maurice nebo v Ivrei je pratok feky velky a voda je tam tzv. té¢zkd. Lod’ je ponoiena vice
nez na melcing, a je tieba mit dlouhy, hluboky zabér, ktery lod’ pohani. Extrémné nizka
frekvence se pouziva kuptikladu v jiz zminéné Ivrei, a to 70 - 75 zabéra za minutu (naméfeno
u mistrd svéta z roku 2008 z Ivrei). U francouzskych kajakait se frekvence pohybuje kolem
75 — 85 zabéru za minutu v prubéhu sprintu a na startu a v cili je jesté vyssi. Je proto velmi

dualezité mit schopnost pfizptsobit se podminkam.

4.7 Specifika techniky padlovani v klasickém sjezdu na divoké vodé

Dle francouzského odbornika na techniku padlovani ve sjezdu na divoké vodé¢, Rebeyrola
(2008), je dulezitym faktorem padlovani pti klasickém zavod¢ kvalita pfenosu. Pii ném musi
byt zachovdna hybnost kajaku. Je to primarné o naleznuti poméru frekvence a rychlosti,
kterou udrzi jedinec po cely zdvod. Nacasovani zabéru mize byt o néco delsi nez ve sprintu.
Pti zavod¢ dlouhém 16 minut je vhodné volit frekvenci 120 zabérti za minutu na kajaku nebo

70 - 75 zabéru za minutu na kanoi. Lod’ se musi neustale udrZzovat ve skluzu.

Sjezdovy vykon v klasickém sjezdu shrnul Knebel (2016) ve své trenérské praci tak, ze ho
rozdélil do nékolika cyklicky se po sobé opakujicich situaci: klidnd voda — sportovec jede
maximalni rychlosti podobnou technikou jako u lodénice; divokéd voda — snahou je dosahnout
takové techniky jizdy, ze se sportovec v daném useku dokédze zrelaxovat, plati pro dlouhy
sjezd; mélka voda — misto, kde se d4 hodné ztratit, proto je potieba nasadit specidlni techniku
jizdy s maximalni snahou o frekvenci, pokud mozno s ,plnym* zdbérem a snahou o
maximalni rychlost jizdy zejména mezi prechody jednotlivych teréni. To jsou hlavni mista
casovych ztrat - je potieba se na takove Useky soustfedit a zde se snazit zrychlit az do sprintu,
zaspi, jsou mezi extrémné divokou vodou nasledné tplné klidnou. V relativné dlouhém
divokém useku je n€kolik kratkych partii tzv. lagun. Dlouhou mél¢inu sttida klidna, hluboka
voda — sportovec vétSinou nedokaze zaregistrovat zménu hloubky, proto pokracuje v
specidlnim stylu a ztraci dal$i sekundy, atd. Z uvedeného vyplyva, ze sjezd je sport, ktery je
sice cyklicky (zabird se stale stejn€), avSak se miize zdat, Ze se jednd o sport acyklicky

(stiidaji se rozdilné vodni terény, a podle toho se méni styl a intenzita padlovani).
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Strnadova (2004) ve své diplomové praci vymezuje techniku v dlouhém sjezdu takto:
., Technikou padlovani se rozumi spravné provedeni jednotlivych zabeéri a jejich plynula
navaznost. Padlovani je prevazne cyklicky pohyb. Ve sjezdu je zavodnik nucen tento pohyb
provadet po pomerne dlouhy casovy usek (zavod trva 15 — 20 minut), proto je nutné, aby
zaber byl energeticky usporny a pritom maximalné efektivni. Pri nekvalitné opakované
provadeném zabéru dochazi k zapojovani nespravnych svalovych skupin a k postupné fixaci
Spatného hybného stereotypu, ktery miize veést k svalovym dysbalancim a ndslednym
porucham v drZeni téla a chybnému postaveni v kloubech, které miizu byt pricinou

‘

zdravotnich komplikaci.“ Strnadova (2004) Dale pak uvadi, Ze nejvhodnéjSim terénem pro
nacvik techniky je klidna, nebo mirn¢ tekouci voda, a to z dGvodu eliminace chyb
zpusobenych nevhodnym terénem. Pfi systematickém nacviku techniky dochézi k fixaci a
automatizaci pohybu do té miry, Ze zdvodnik automaticky provadi tyto pohyby i1 v extrémnich

podminkych a to bez védomé kontroly.

5 Technika zabéru vpred na sjezdovém kajaku
Zabér vpted ve sjezdu na divoké vodé délime do Ctytech fazi :

Faze zasazeni

Faze tazeni

Faze vytazeni

Faze ptenosu

Pro charakteristiku techniky ve sjezdu na divoké vod€ jsme Cerpali z prace Strnadové
(2004), ktera shrnula spravné provedeni zdbéru takto:,, Zdavodnik sedi ve vzprimené poloze
(Obrazek 5) s trupem mirné naklonénym do sméru pohybu. Tohoto predklonu by mélo byt
docileno ohnutim v bocich. Ohybani patere ¢i hlavy je nezadouci. Hlava je driena zprima,
pohled sméruje asi metr pred Spici lodi. Ddle, ze obé ruce jsou ve vysi oci, lokty mirné
wtoceny vné. Osa ramenni je vytocena do smeru pohybu. Zabérovd - predni paze je mirné
pokréena v loketnim kloubu. Nezdberova - zadni pazZe svira v loktu ostry uhel ‘"

Strnadova(2004) Ve sjezdu na divoké vode je zabér vpied tedy zabérem nejpodstatnéjSim.
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Obrazek ¢. 5: Spravna postura - naprimeny trup, s mirnym vytocenim pro zasazeni padla

Kli¢ovymi misty zabéri vpted podle skautské ptirucky od Bilého, Kra¢émara, a Novotného
(2017) jsou: poloha trupu, ramen a pazi pii fazi zasazeni, spravné zvoleny uhel zasazeni listu
do vody, faze tazeni by mé¢la byt zahéjena az po zanoteni listu padla do vody, rychlé pietoceni

padla ve volné ruce a draha tlacné ruky.

Dle zdroje z francouzské trenérské piirucky od Barouha (2019) je velmi podstatnou casti
spravného provedeni sjezdového zabéru vpred, pevné ukotvena sedacCka, ktera tvoii pevny
bod. Tento bod je ptedpokladem pro spravnou lokomoci. Sedacka umisténa ptili§ vpred ma
kladny efekt spiSe na klidné vodé, kdy dochézi k diivéjsSimu zasazeni listu do vody. Sedacka
ptili§ vpfedu neni uzite¢na na divoké vodg, jelikoz ptid’ kajaku ma tendenci se potapét do vin
a tim naruSovat skluz lod¢. Sedacka umisténa vice vzadu ma lepsi jizdni efekt a vlastnosti na
divoké vode, jelikoz se tézisté piesune vice vzad, ¢imz dochazi k nadlehceni Spicky lodi. Coz
je vyhodou piedevS§im ve sprintu, protoze lod” snadnéji obnovuje rychlost pfi prujezdu

valcem, ¢i vinou.
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Velmi Castym jevem byva chyba v zavodnikové drzeni tcla, které ho miize limitovat
v maximalnim vykonu pii sjezdu na divoké vodé€, nejcastéjSim jevem byva piedklon

zévodnika (obrazek 6).

Obrdazek ¢. 6 : Chyba - jizda v predklonu.

Pti zadvodech ve sjezdu na divoké vodé¢ je velice dilezité pracovat s tézistém tcla. Pti
prijezdu vin, ¢i valch je vhodné vyuzit naskokového zébéru s vychylenim tézist¢ dozadu,

pricemz dojde k nadlehcéeni pridé lodi (Obrazek 7).

Obrazek ¢. 7: Naskokovy zabér se zaklonem.
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Dale pak Barouh uvadi energetické vydaje pii danych fazich zabéru, které vystihuje

(Obrazek 8.).

20%

zabér prenos zasazeni

Obrazek ¢. 8: Energeticke vydaje pri fazich padlovani (Barouh, 2019)

Z obrazku vyplyva, ze nejvétsi energeticky vydaj probihd pii fazi zébéru a prenosu,

zatimco energeticky vydaj pfi zasazeni je o polovinu nizsi nez u zbylych dvou ¢asti.

5.1 Faze zasazeni

Bily a Pfindi$ (2012) se ve své publikaci vénuji padlovani na divoké vod¢, a to zejména
technice ve slalomu. Fazi zasazeni charakterizuji takto: ,, Ve fdzi zasazeni by kajakar mél sedét
ve vzprimené poloze s trupem mirné naklonénym dopredu. Spodni (taznad) paze je natazend,
horni (tlacnd) pokrcend, ruka je priblizné ve vysce hlavy. List se zasazuje kolmo k boku lodi.
Pohyb zacina spodni tazna ruka, ruka horni tlacna se k ni pridava. Je diilezité dbat na to, aby
zasazeni bylo provedeno hladce a plynule. Spatné nastaveny list nebo predcasné zataZent
(nebo zatlaceni horni ruky) miize zpiisobit nezadouci turbulenci na nezabérové strané listu,

a tim odtrzeni vody od zabérové plochy listu. Bily, Pfindi§ (2012)

Slovinsky odbornik, ktery se vénuje hlavné rychlostni kanoistice, Zupanéi¢ Regent (2015),
charakterizuje fazi zasazeni tak, Ze vytvafi vychozi bod pro zahajeni kruhového pohybu,
kterym je zabér vpred na sjezdovém kajaku. Cast zasazeni podle ného trva od prvniho
momentu, kdy se list potkdva s vodou, az do momentu, kdy je na listu (ktery je jiz cely
ponofen do vody) citit odpor. Dale uvadi, ze tihel listu v moment zasazeni odpovida 45°, a pfi

ptechodu do zdbérove faze se tento thel zvétsuje.

V rychlostni kanoistice a ve slalomu je ¢asto pozorovatelné, ze je zdbér provadén s mirné
pokréenou rukou. Divodem je snaha o urychleni fdze zasazeni listu pro co nejrychlejsi
moznost vyuziti efektivity zabéru. Ve sjezdu na divoké vode se tento jev vyskytuje pouze pfi

prujezdu divokych pasazi, kdy je nutné reagovat rychle a neni ¢as na spravné provedeni faze

zasazeni.
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Spravné provedeni faze zasazeni ve sjezdu na divoké vodé

Michala Strnadova (2004), kterd jako jedna z mala Ceskych autori vymezila specifika
techniky na sjezdovém kajaku, tuto fazi definuje tak, ze v okamziku fize zasazeni, je
zabérova paze propnuta v loketnim kloubu (obrazek 9). List se snazime zasadit co nejblize ke
Spici, soucasné vSak také co nejblize u boku lodi. Faze zasazeni musi byt rychlym, aktivnim
pohybem, aby doslo k tichému a ¢istému vklouznuti listu do vody. Zavodnik se musi snazit co

nejvice zkratit tuto fazi a plynule po ni piejit do dalsi faze, a to faze tazeni.

Obrazek ¢. 9: Faze zasazeni.

Chyby

Nejcastéjsi chybou pii fazi zasazeni je strhdvani zabéru. Indikace tohoto problému je
snadnd, jelikoz se projevuje cdknutim vody od padla a je také slySitelnd. K této chybé
nejcastéji dochdzi pii urychleném provedeni zasazeni, predev§im pii sprintu, a je potieba se
vénovat eliminaci této chyby. Pfi strhnuti zdbéru dochazi k nedokonalému zasazeni, a cely

zaber ztraci na své efektivitu. (Obrazek.10)

Tato chyba se da odstranit cvicenim na zasazeni listu, kdy se ve velmi malé rychlosti
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sportovec snazi o spravné zasazeni, a vénuje se tomu po celou tréninkovou jednotku. Snazi se
eliminovat Splouchnuti, které je jak viditelné, tak slySitelné. Postupné piechazi do rychlejsi
jizdy. Na pocatku ro¢niho tréninkového cyklu se sportovci pravidelné zamétuji na tuto fazi a
je bezné absolvovat prvnich 100 km (které odpovidaji cca 10 tréninkiim) v malé rychlosti se

zaméienim na zlepSovani techniky a eliminaci téchto chyb.

Obrazek ¢. 10: Strhnuti zabéru (nejcastejsi chyba pri zasazeni).

5.2 Faze tazeni

Zupanci¢ Regent (2015) uvadi, Ze v rychlostni kanoistice je spravny zatatek faze tazeni,
kdyz jsou trup a panev natoceny do krajni polohy, a kdyz trakéni cesta prochazi zdanliveé

vertikalni polohou trupu v lateralni roviné.

Spravné provedeni faze tazeni ve sjezdu na divoké vodé

Ze zdroje od Strnadové (2004) tato cast navazuje bezprostiedn€é na zasazeni (obrazek
12).°V praxi plynule prechazi jedna faze v druhou. Pro ucinny zaber je nejdulezitéjsich
prvaich 10 — 20 c¢cm jeho drahy. Nutna je koncentrace, aby veskera sila byla transformovana
do zaberu. Nezdabérova paze slouzi jako opora pro pohyb zabérové paze. Draha zabeéru
smeruje od Spice, mirné sikmo od lodi pod uhlem priblizne 30°. Beéhem viastniho zabéru trup
a ramena rotuji. Vnitini rameno se pohybuje vzad, vnéjsi vpred. Pater je osou rotace. Lod a

celé télo jsou jakoby tazena za padlem (vice nez padlo za lodi). Nezabérova paze se pohybuje
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po priblizné horizontdlni draze a v pribéhu rotace by nemeéla klesnout pod uroven oci vice
nez o 20 cm. Zdapeésti této paze se dostava az na uroven osy lode, dokonce az mirné pres tuto

osu. * (Strnadova, 2004)

Na obréazcich je optimalni zabérovd faze (Obrazek 11.), kdy zasazeni odpovidad 45°

(Obrazek 12.) a faze zadbérova probihd mirn¢ Sikmo od lodi.

Obrazek ¢. 12: Faze tazeni (zabérova).
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Chyby

Nejcastéjsi chyba v této fazi je dle Strnadové (2004) to, ze: ,, Nezabérova paze klesne v
pribéhu rotace na palubu lodi. Zabérova (spodni) paze na to reaguje tak, ze spodni list
nabira vodu, kterd je vytlacovana nad hladinu (kladkovy efekt). Sila prevedena do zdbéru
plisobi jinym smerem a lod’ skace nahoru a dolii. Tim je prodlouzena draha, po které se lod’

¢

pohybuje a je tim padem pomalejsi. ‘

Pro odstranéni této chyby doporucuji cviceni, kdy se zavodnik v pomalé jizd¢ soustiedi na

provedeni faze tazeni. Viz. videoptiloha.

5.3 Faze vytazeni a ptenosu

Bily a Pfindi§ (2012) charakterizuji ve své pfirucce ,,Vodacky trénink*, kterd se vénuje
predevsim technice ve vodnim slalomu, fazi vytazeni jako ukonceni faze tazeni, pticemz tato
faze probiha u téla Sikmou stranou a je dulezité, aby nedochazelo k odhazovani vody. Pii
provedeni faze vytazeni dochazi ke klesnuti horni paze k hladin€ tak, aby byla v optimalni
poloze pro zahdjeni zabéru na opacné strané. Zavérecnou fazi, fazi pfenosu definuji tak, Ze na
rychlosti a kvalité provedeni ¢innosti v pfenosové fazi zavidi efektivita budouciho zabéru.
Bezprosttedné po vytazeni dochazi k pretoCeni padla ve volné ruce, a tim dochazi k nastaveni
listu k nasledujicimu zabéru. Doporucuji kontrolu thlu listu a nastaveni ptedlokti se zap&stim

horni paze.

Maly (2014) ve své praci shrnuje pfenosovou fazi u rychlostnich kanoisth tak, zZe: ,, Tlacnd
paze napomaha praci paze tazné. Ruka tlacné paze musi byt v prodlouzeni predlokti. Tzn., Ze
nedochazi k dorzalni ani palmalni flexi zapésti (Obrazek.13). Prsty ruky jsou uvolnéné, Zerd
pddla je oprena mezi palcem a ukazovackem. Pred dalsim zasazenim se svaly zpevni a zapésti

nastavi pozadovany uhel listu“‘. Maly (2014)

Spravné provedeni ve sjezdu

Strnadova (2004) dale ve své praci uvadi, Ze v pfenosové fazi dochazi k pietoceni padla ve
volné ruce, a tim je list padla pfipraven k zabéru na druhé strané. Zavodnik se snazi tuto fazi
zkratit na co nejkrat$i moznou dobu, protoze v této fazi nema padlo kontakt s vodni hladinou,
a dochézi tak ke ztraté stability lodi a na divoké vod¢ miize hrozit pievraceni. zabér na opacné

strané.

24



m. deltoideus

Obrazek ¢. 13: Prenosovd faze. (Maly, 2014)

/' m. biceps brachii
-’i/ m. triceps brachii

Zupanéi¢ Regent (2015) fazi vytazeni a piechod do faze pfenosové shrnuje tak, Ze pii

vytazeni dochazi ke snizeni rychlosti, a je tedy dulezité, aby vytazeni (Obrazek 14.) probéhlo

co nejrychleji - kajakar se snazi pfenést co nejrychleji a nejefektivnéji do faze zasazeni a

vykonat zabér na druhé strané lodi.

Ve sjezdu kajakti dochézi pii fazi vytaZzeni jesté ke znateln€jSimu zpomaleni lodi. Je to dano

tvarem, kdy rychlostni kajak klade mensi odpor, nez kajak sjezdovy.

Zavérem cituji z publikace od Janury (2005), ktery vystihuje pfenosovou fazi (Obrazek

15.) tak, Ze nejlepsi kajakari ztrati béhem vytaZeni a pfenosu mensi rychlost nez primérni

kajakafi.

Obrazek ¢. 14: Faze vytazeni, zapocCeti fdaze prenosu.



Obrazek ¢. 15: Faze prenosu.

Chyby

S 24

Strnadova (2004) vymezila nejéastéjsi chybu v této ¢asti nasledovné: ,, List je nespravne

tazen az za télo, kde dochazi k jeho vytazeni. Zaber v tomto okamziku jiz nema zadny ucinek.
Naopak je pritahovana zad’ lodé a ndsledkem toho se Spice pohybuje z jedné strany na
druhou. Stejné jako v predeslém pripadeé se tak prodluzuje draha lodé. Navic se lod’ natdaci do

stran do nespravného smeru. “

Je dilezité se v této fazi zaméfit na to, aby faze tazeni byla ukoncena na Grovni téla.

6 Ridici zabéry

Ridici zabéry se ve sjezdu na divoké vodé pouzivaji pro feseni neocekavanych situaci, je
vSak snaha tyto zabéry eliminovat. Existuji pasaze, které vSak bez vyuZiti téchto specifickych
zabérl nejdou projet, a dokonce existuji situace, kdy je jejich spravné vyuziti velice efektivni.
Pouzivame tyto fidici zabéry: Siroky zabér od ptide€, zpétny zabér a piitazeni. V této kapitole
shrnu zdkladni provedeni téchto zabéri. Tyto fidici zabéry jsou pirevzaty ze slalomu na divoké
vodg, a jejich provedeni je totozné, proto cituji tyto zdbéry ze zdroji, které se primarné vénuji

slalomu na divoké vodé.

26



6.1 Siroky zabér od piideé

Cesti odbornici na kanoistiku Milan Bily, Bronislav Kraémar, Petra a O. Novotny (2017)
ve ,, Voddcké prirucce ke kapitanské zkousce“ definuji Siroky zabér od ptidé (oblouk, odhoz)
tak, Zze jeho vyuziti je primarné¢ ke korekci sméru lodi, nebo k jejimu roztaCeni. Ve fazi
zasazeni se trup nachazi v mirném ptedklonu., spodni paZze je natazend vpied, horni paze
pokrcena pied télem a ruka se nachazi pfiblizné ve vysi prsou ¢i ramen (obrazek 17). List se
snazime zasadit co nejbliz Spicce lodi, a osa ramen sméfuje do strany otaceni. Fazi tazeni
zahajuje spodni natazend paze za pomoci rotace ramen se soucasnym zatlaCenim nohy do
stupacky souhlasnou nohou. Zabér musi byt veden po oblouku a to co nejdale od boku lodi
(Obrazek 16.), horni ruka se v pribéhu zabéru pohybuje stale ve stejné vysi. Konec Sirokého

zab&ru byva na trovni trupu, nebo tésné za jeho urovni.

Od autort Bilého, Kracmara a Novotného (2017) jsou kli¢ova mista u Sirokého zabéru
definovana takto: ,, Vytoceni trupu a ramen ve fazi zahdjeni zabéru, taZeni vedené pres
natazenou spodni pazi bez predozadniho pohybu trupu, ukonceni zabéru maximalné za télem

zavodnika, udrZeni kajaku po celou dobu zabéru na plose. “ Bily, Kra¢mar, Novotny (2017)

Tento zabér v kombinaci se zaklonem vyuZzivame kupfikladu pii naskakovani do vélet, do
vln, ¢i pfi urychleném manévru pro zatoCeni lodé€, kdy se lod’ naklopi na bok, a timto zdbérem

dostane pozadovany impuls k urychleni zatoceni lodi. V détském véku je vhodné aplikovat

Obrazek ¢. 16: Siroky zabér od piidé.
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cviceni na misté, kdy se lod’ za pomoci téchto zabért roztaci do kola.

6.2 Zabér zpét

Zabér zpét se provadi od tela, kdy zasazeni probihd v obdobném tuhlu, jako pfi zasazeni

zabéru klasického, zabér probiha ve sméru od téla k ptidi lodi.

Tato klicova mista definuji ve skautské ptfirucce Bily, Novotny a Kracmar (2017):
LwZatizenl predni casti kajaku predklonem trupu, vytoceni ramen a trupu se spravnym uhlem

nastaveni nezabérové plochy listu ve fazi zasazeni **. Bily, Kra¢mar, Novotny (2017)

Zpétny zabér (Obrazek 17.) se ve sjezdu na divoké vod¢ vyuziva k okamzitému feseni
situaci, naptiklad pti hrozbé kontaktu s piekazkou, at uz na umélé slalomové trati, ¢i
v pfirodnim terénu (kameny, hrazky apod.). Diky tomuto zébéru je moznd okamzitd zména
sméru, piipadné i zastaveni kajaku pfi setkani se na trati sjinym plavidlem a moznému
vyhnuti se kontaktu. Pfi zdvodéni ve sjezdu na divoké vod¢ by se tento zabér mél pouzivat co
nejméné, ale obc¢as existuji situace ¢i mista, kde se tento zabér pouziva k moznému - co
nejCistsimu prijezdu narocnou ¢asti trati. Mélo by se, vSak vkladat velké usili na moznou
eliminaci téchto zabérl, jelikoz dochédzi k zdsadnimu zpomaleni lodi, a ztraté¢ skluzu. A
zejména v mladSich kategoriich je tento jev Casto pozorovan, jelikoz déti vyuZivaji tohoto
zabéru pro feSeni nenadalych situaci, ¢imz lod’ ztraci pozadovanou hybnost, jak uz bylo
zminéno vyse.

Bily, Bronislav Kracmar a Petr O. Novotny (2017) definuji zpétny zabér tak, ze je
pouzivan k nahlému zastaveni lodi, k jizd€¢ vzad, rychlé zmén€ sméru lodi, a nebo také ke
zpétnym traverzim. Pro rychlou zménu sméru, se tento zabér kombinuje Casto se zavésem.
List byva zasazovan za té€lem kajakaie nezdbérovou plochou s vytocenim ramen na stranu
zabé&ru, trup je ve vyrazném piedklonu, spodni paZe je v extenzi, horni paze pokréend a loket
se nachdzi ve vysi ramen. Zabér je veden spodni rukou podél boku lodi soucasné s rotaci

horni ¢asti trupu.
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Obrazek ¢. 17: Zaber zpet.

6.3 Priitazeni

Ptitazeni lodi probiha tak, Ze zasazeni padla probiha nezabérovou stranou listu smérem

k lodi a naslednym pfitazenim k lodi (Obrazek 18.).

Tento zabér se pouziva pii pozadované korekci polohy lodé€, a to predevSim korekce
polohy na startovni pozici,. Nejcastéji se vyuziva predevS§im ve statické poloze kajaku, kdy
pritazeni na jedné ¢i na druhé stran¢€ dochazi k pomalému posouvani lod¢ do optimalni pozice.
Takeé se da vyuzivat pro pfitaZzeni lodi, moznému bezpecnému pftistani lodi u bichu a eliminaci

moznosti kontaktu s kameny. Pti lokomoci se tohoto zabéru ptili§ nevyuziva.

Ve skautské ptiru¢ce Milan Bily, Bronislav Kra¢mar, Petr, O. Novotny (2017) definuji
pfitazeni, tak ze je vhodnym zabérem pro mirnou korekci sméru lodi. Pfitazeni se provadi
pritazenim Spicky lodé a Casto se kombinuje s pfimym nebo Sirokym zabérem. Pocatecni
poloha ve fazi zasazeni je stejnd jako u zavésu, vSak s tim rozdilem, Ze nepouZivame néklony.
., Pro bocni posun lodeé lze pouzit opakované pritahovani, které se provadi na urovni trupu
opakovanym tlakem na spodni list zabérovou plochou smérem k pridi a k zadi. Pouziva se na

misté bud’ jako prupravné cviceni, nebo k bocnimu posunu kajaku pred ndjezdem do proudu.

Bily, Kra¢mar, Novotny (2017)
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Obrazek ¢. 18: Pritazeni.
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7 Zavér

V této bakalarské praci jsme se na pocatku vénovali zakladni charakteristice vodackého
sportu jako takového, shrnuli jsme historii kanoistiky v ¢eskych zemich, ale 1 v zahranici a
vyjmenovali kategorie, v nichz se na vod¢ zavodi. Déle jsme shrnuli vykonovou strukturu
sjezdu na divoké vod¢ a definovali roli techniky ve sjezdovém vykonu. Vymezili jsme
materidlova specifika a pokusili jsme se vymezit navod k pofizeni adekvatniho materialu.
Dale jsme se vénovali technice padlovani na sjezdovém kajaku, kdy jsme na zakladé¢ ¢eskych,
ale 1 zahrani¢nich zdroji definovali faze zabéru vpted, u kterych jsme na zéklad€é zdroji
vymezili zakladni d¢leni. Poté jsme shrnuli zdkladni rozdily mezi technikou
rychlostni kanoistiky, vodniho slalomu a sjezdu na divoké vod¢. Déle jsme vyjmenovali dalsi
typy zébéri, které se ve sjezdu pouzivaji, vénovali se jejich klicovym mistim a uvedli
ptipady, kdy se tyto zdbéry pouzivaji. Na zavér jsme vytvofili metodicky video material, ve

kterém jsme nastinili mozné druhy a typy cviceni na rozvoj jednotlivych slozek techniky.
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