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1. Technika a taktika padlovani, uvod:

Technickd a taktickd priprava ptredstavujili zakladni
slozky sportovniho tréninku. V rychlostni kanoistice zpocatku
technickd a pozdéji 1 taktickad ptripravenost do znac¢né miry
determinuje vykon podavany kanoistou v zavodé. V technické
pfipravé jde predev3im o zvladnutli spravné provedeného zabéru
z hlediska ekonomiky a uUc¢elnosti padlovéani. Taktickad priprava
se zaméruje predev3im na rozlozeni tempa v prubéhu zavodu a

odhad podminek a souperovych schopnosti.

Zakladnim predpokladem pro spravné a ekonomicky
nejvyhodnéjsi provedeni =zabéru Jje Jjeho dokonala technika.
Technicky spravny zabér Jje potom zakladnim stavebnim pilifem
pro Gspésné Dbudovani  sportovni vykonnosti v rychlostni

kanoistice.

Existuji urcité obecné biomechanicko fyziologické
zakonitosti, kterych Dbychom se méli drzet pri néacviku
provadéni kanoistického zabéru. Kromeé téchto zakonitosti vsSak
musime brat v potaz také individualni odlisnosti kazZzdého
sportovce, Jjakozto podminky vnit¥ni a dale wvnéjsi podminky
v podobé dostupného materialniho zabezpeceni, klimatické a

geosocidlni mozZnosti.

Pro uspésné provedeni technicky dokonalého zabéru, ci
alespon pohybu, ktery by se dokonalému pribliZoval, Jje nutny
jisty schopnostné pohybovy zaklad. Bez dostatecnych silovych
schopnosti neni mozné provést efektivni zabér, protoZe nam
v tom paradoxné brani pravé dokonalost provedeni tohoto
zabéru. JednodusSeji teceno, kdyZ na to prosté nemame silu,

nedokdzZzeme udrzZet padlo v idedlni poloze v prubéhu =zabéru.



Stejné Jje to s ostatnimi  pohybovymi schopnostmi. Pro
nedostatec¢nou vytrvalostni pripravenost nedokazZeme zabér
opakovat vicekrat za sebou. Pri nedostatku obratnostnich
schopnosti je nemozné provedeni zabéru v maximdlnim rozsahu
a nizkd dynamika zabéru miZe byt zase zplUsobena nedostatecnym

rozvojem rychlostnich pohybovych schopnosti.

Pro uspésSny prtbéh nacviku dokonalé techniky zabéru je
také nezbytné nutny Jjisty obecny potencial tvkajici se
motorického uceni. DuleZity je predevsim z hlediska rychlosti
nacviku a ukotvovadni si spravnych pohybovych néavykd 1 po

strance presnosti provedeni.

Jak jsem Jiz vysSe konstatoval, pro uspésSny nacvik jsou
dilezité nékteré materidlni podminky. Tykd se to predevsim
lodé, padla a zakleku, ktery sportovec pouziva, dale pak

jeho obuti a vhodného obleceni.

Lodé:

Existuje neékolik typl singlkanoji, které se
v soucasnosti pouzivaji. Jiz velice malo se Jjezdi na lodi
typu delta, ktera byla pouzivana vice nez tricet let a to az
do roku 1998. diky uvolnéni striktnosti pravidel se v té dobé
objevila lod nového typu - Starlight. Lod byla ergonomicky
tvarovand a pravidlo $8itrky zde bylo dodrZeno Jjenom umele.
Stejné tomu tak bylo az do OH v Sydney, kde se jelo na lodi
typu Futura. Zména pravidel po Olympijskych hrach na podzim
roku 2000 umoznila vyvoj a vznik lodé nového typu Olympia.
Jen pro porovnani uvedu, Ze lodé pred zruSenim pravidla Sitrky
méli poZadovanou minimalni $i¥i v nejsSirsim misté lodi
sedmdesat pét centimetrd a u dnesnich lodi je situace takova,

Zze majli v nejSirSich mistech néco kolem triceti Jjednoho ¢&i



tticeti dvou centimetrda. Tyto lodé Jjsou rychlejs$i, ale jizda

na nich je technicky narocnéjsi.

Padla:

V padlech pouzivanych pro jizdu na rychlostnich k&noich

nejsou zvlastni rozdily. Samoztejmé je velice dulezité, aby

padlo bylo primérené postavé a dispozicim kanoisty. (obr. 1.
a 2.) Rozdil mGzeme mezi jednotlivymi padly najit napriklad
v materidlu - od jiZz skoro nepouzivanych celodrevénych ptres
kombinované (list drevo, zerd uhlik, ci dural) az

k celouhlikovym modelum padel. Jedinym vyraznéjs$im rozdilem
miZe byt pouzZzivani Frapikového péadla, nebo padla bez rapiku.
Je to wvsak vétsinou déno tradici v misté, kde kanoista
s vodou zac¢ina. Rozdily v padlech v jejich délce a ve

velikosti 1listu Jjsou primét¥ené individudlnim odlisSnostem

jednotlivych kanoistt.

Obr. 1 a 2. Méreni sprdvné délky padla.
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Obuti a obleceni:

Vhodné obuti pro singlkanoistu Je co nejleh¢i a
nejpohodlnéjsi obuv s nizkou podrazkou pro lepsi kontakt

s lodi. Obleceni by mélo vidy byt prizpusobeno pocasi.

Podminky:

Geosocidlnimi  podminkami je zde pFfedevSim mysSlena
dostupnost vhodné wvodni plochy pro provozovani rychlostni
kanoistiky a dostacdujici zazemi v podobé lodénice s patricénym

vybavenim.

Klimatické podminky Jsou rovnez velice dilezitou
strankou nacviku techniky jizdy. Jednd se predevsim o zvoleni
vhodného poc¢asi pro trénink nacviku techniky. Vhodnost
priznivéjsich podminek bez ruSivych vliva vétru a proudu Jje
prokadzana predev3im pri nacviku padlovdni u zacatecénikt.
Samozf¥ejmeé& Ze ©pr¥i dokonalém provedeni zabéru v lehkych a
stalych podminkdch se musi pFfistoupit i na trénink

v podminkach tézZ3ich a variabilnéjsich.
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2. Charakteristika rychlostni kanoistiky, jako sportovni

discipliny:

Rychlostni kanoistika se svym charakterem *fadi mezi
vodni sporty. Je provozovana na rozlicénych wvodnich plochach,
jezerech, tekach a umélych kandlech. Idealni podminky pro
rychlostni kanoistiku predstavuje klidnd netekouci voda
dostate¢né hloubky a optimalni teploty. Pro zavody 7Jjsou
nejvhodnéj3i specialné zbudované kanoisticko-veslatrské umelé

kanaly.

Zavody na kratkych tratich se Jjezdi na stojaté nebo
mirné tekouci vodé o hloubce minimdlné 2m, trat je prima a
jejil délka nepfesahuje 1000m. Draha urcena k zavodu musi byt
jasné vytycena bdjkami. Jednotlivé drahy musi mit cdcistou
§ifku minimdln& 6 metrt, p¥i MCR a KZ musi mit $irku 9 metru.
Pocet Jjednotlivych drah musi byt minimdlné 9. (Pravidla
rychlostni kanoistiky, 2000)

V rychlostni kanoistice se zavodi:

a) V zavodech na kratkych tratich 200 m, 500 m,
1000 m

b) V zavodech na dlouhych tratich 2000 m, 5000 m

c) V maratédnu na tratich minim. 10 km, 20 km, 30

km
Discipliny v rychlostni kanoistice:
e Cl C2 C4 K1 K2 K4 muzi

e Kl K2 K4 zZeny

V mé praci se zajimam o disciplinu Cl a predevsim o

traté 500 a 1000 metru.
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Kanoistika Jje vSeobecné vétsSinou zatrazovana mezi sporty
vytrvalostni. Z hlediska struktury vykonu miZe byt kanoistika
Yazena na rozhrani vytrvalostnich a rychlostné silovych

vykonu. (Choutka, Dovalil 1991).

Podle wvyuziti rlGznych zdrojd energie pf¥ri télesné préaci
byvd rychlostni kanoistika zartrazovana do t¥i skupin. Dvé sté
metrova trat do rychlostné vytrvalostniho druhu zatiZeni, pét
set metrd patti mezi kratkodobé vytrvalostni a tisic metrt

mezi stredni vytrvalostni zatiZeni. (Seliger, Choutka, 1982).

Na ké&noich se padluje Jjednolistovym péadlem, =zavodnici
kle¢i na kolené zadni nohy. Stehno a holen sviraji 90 stupnt.
P¥edni noha Jje mirné pokrc¢ena a chodidlo Jje v jedné ose

s kle¢icim kolenem. (Bily, Kracémar, Novotny, 2000).
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3. Cile a tukoly prace:

Prvnim cilem mé prace Jje rozbor kanoistického zabéru se

zaméfrenim na disciplinu Cl. Z cile vyplyvaji tyto ukoly:
e Analyzovat zabér jako celek.

e Provést rozbor jednotlivych fazi kanoistického =zabéru
se zamérenim na analyzu spravné provedeného pohybu.
Urc¢it kriticka mista, chyby v provedeni a uvést
nékteré pomicky vyuzitelné pri nécviku spravné
techniky. KazZzda faze bude doplnéna obrazkem spravného

provedeni.

e Provést rozbor dalsich kanoistickych dovednosti

souvisejicich s technikou padlovani.

e Porovnat rizné techniky, styly a odlisnosti

v padlovani.

Druhym cilem mé prace Jje vysledovani taktiky Jjizdy

v zavodech Cl na tratich 500 a 1000 metrnu.

Hlavnimi tkoly v této Casti prace budou:

e Shromazdit vysledky =z Mistrovstvi svéta, Evropy a
z Olympijskych Her z let 1988 - 2000 a shrnout casové

ukazatele do souhrnnych tabulek.

e Graficky zpracovat cZasové prubéhy Jjednotlivych usekl

trati.

e Provést Analyzu vysledkll grafické ¢asti a vyvodit

disledky vlivu na taktiku jizdy jednotlivcia i obecné.
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4, Teorie - Technika a Taktika obecné

Dokonale zvladnutd technika a taktika je pro rychlostni
kanoistiku z&kladnim ptredpokladem pro dosaZeni co mozZna
nejlepsiho wvykonu. Osvojovani a zdokonalovani techniky a

taktiky se déje na zakladé prislusnych pohybovych schopnosti.

Pro zvladnuti techniky 1 taktiky Jje tfreba mit Jjisté
psychosomatické a socialni zaklady. Osvojovani techniky
(resp. Taktiky) probihd na =zakladé télesného, psychického a

socialniho rozvoje sportovce.

Télesnym rozvojem Jje chapan Jjako vsSestranny rozvo]
silovych, rychlostnich, vytrvalostnich, obratnostnich, a

jinych pohybovych schopnosti.

Psychicky rozvoj Jje =zalozZen na rozvoji a rozSirovani
obecnych 1 specidlnich védomosti a zkud3enosti. Védomosti a
zkusSenosti pomadhaji sportovci lépe YesSit zadané tréninkové c&i
soutézni problémy a rozvijejili fradu schopnosti urychlujicich

a zkvalitniujicich jejich vykonnostni rozvoj.

V oblasti socialniho rozvoje Jjde ptredevsSim o zvladnuti
prostredi, ve kterém se sportovec pohybuje, tedy prostredi

tréninkové a zavodni.

4.1. Technika:

Technika Jje pohybovy model, ¢i vzorec, ktery néam
umoznuje provedeni pohybu na zédkladé biomechanickych zakont
s ohledem na ekonomiku pohybu a pravidla daného sportovniho
odvétvi. Technika Jje Ucelny zpusob feSeni pohybového ukolu,
pric¢emz Jje toto feSeni vybrdno na zakladé vsSestrannych

predpokladi sportovce v souladu s Jeho moznostmi,
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biomechanickymi za&konitostmi a platnymi pravidly (Choutka,
Dovalil 1991). Techniku si sportovci osvojuji a =zdokonaluji
31 tzv. technickou pfipravou. Technickd pfiprava Jje proces
zaméreny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich
dovednosti, jimiz sportovec projevuje svaj vykonnostni
potencial ve slozitych podminkdch soutéZzi (Choutka, Dovalil

1991) .

Zakladem technické pripravy 7Jsou principy motorického
uc¢eni, podle nichZ se rozlisuji cty¥i faze: a) osvojeni hrubé
struktury pohybu; b) zdokonalovani dovednosti ve standardnich
podminkach; c) upevnovani dovednosti v proménlivych
podminkédch; d) pouziti dovednosti v podminkach soutézi. Vybér
prostredkd je dan zvlasStnostmi daného sport. odvétvi, z nichz
vychazi i volba metod. Obecné se pouziva téchto metod, nebo
jejich kombinaci: a) metody vcelku; b) metody po cCéastech; c)
metody od celku k ¢astem; d) metody progresivniho spojovani
Casti v celek; e) metody od ¢asti k celku a k ¢astem. Pouziti
konkrétnich metod Jje zavislé na fadé okolnosti: charakteru
nacvicované ¢innosti, véku, Urovni pfipravenosti, vykonnosti,
tréninkovém obdobi, podminkdch apod. (Demetrovic a kol.,

1988) .

Technika padlovani na kanoi se sklada =z koordinované
série pohybl s padlem, které maji =za nasledek, Ze se lod
pohybuje doptedu nejveétsi moznou rychlosti. Padlovaci
technika se vyvijela po dlouha léta, nicméné lze konstatovat,
Zze zakladnim pozadavkem Jje plynuly pohyb kanoe dopredu bez,

nebo s minim&dlnim houpanim. (Szanto, 1994).
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4.2. Taktika:

Taktika Jje zplUsob vedeni boje jednotlivce, skupin nebo
druzstva, JjehoZz cilem je optimalni vysledek nebo vitézstvi ve
sportovni soutéZi. V tomto smyslu je taktika soubor poznatku
a zevSeobecnénych zkuSenosti, ale 1 pravidel a navodua
jednani, JjichZz se vyuziva v konkrétnim sportovnim odvétvi

k tvorbé taktického planu boje.

Taktickd priprava je neoddélitelnou soucasti sportovniho
tréninku; Jje to proces zamé¥eny na osvojovani védomosti a
taktickych dovednosti a na rozvo]j schopnosti, které Jjsou
v daném sportovnim odvétvi predpokladem Uspésného jednéani
sportovce nebo druZstva v boji se souperi. (Choutka, Dovalil

1991) .

V taktické pripravé si musi sportovec osvojit védomosti
o taktice sportovniho boje pfislusSné pro Jjeho sportovni
disciplinu. D&le je nutné, aby se sportovec nauc¢il promySlet
pladn sportovniho boje s ohledem na konkrétni podminky a
okolnosti soutéze a poté tento plan aplikoval v zavodé
s moznymi zménami, které nastanou s ménicimi se podminkami

v jeho prtbéhu.

V rychlostni kanoistice Jje taktika vyuZivana predevsim
na delSich tratich, jako je maratdn, ¢&i zavody na dlouhych
tratich, méné potom pfi zavodech na kratkych tratich. Zde jde
pfedevSim o taktizovani p¥i rozloZeni sil a =zvoleni tempa,
které Jje vhodné pro danou trat. Taktika dale nachéazi
uplatnéni ptri tzv. ,vyjizdéni drah™ pro dalsi zavody -
napf¥iklad pfi neregulérnich povétrnostnich podminkach, kdy
jsou nékteré drédhy zvvhodnény vuci ostatnim, se mazZe vyplatit
jet v semifinale pomaleji a na finalovou Jjizdu si vyjet

vyhodnéjsi drahu.
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5. Prakticka céast:

5.1. Zabér jako celek:

Nacvik =zabéru Jje vhodné zac¢it procvicovanim provedeni
v celku a v leh¢ich podminkach. Pro Uplné zacdtec¢niky neni od
véci, kdyz Jje mozné si zapadlovat bez problému spojenych se
stabilitou, tedy na platé, molu ¢i v padlovacim bazénu. Je to
dilezité predevsim pro pochopeni =zadkladnich zakonitosti a

principt péadlovani a pro zakladni nejtrivialnéjsi prvky

techniky, jakym je treba spravné drzeni péadla.

Obr. 3. a 4. Zadkladni kanoisticka poloha.

Kanoisticky =zabér zac¢ina v zakladni kanoistické poloze,
v uvolnéni, které nasleduje po vytazZeni péadla z vody. (obr.
3. a 4.) Tato poloha Jje meznikem mezi dvéma po sobé
nadsledujicimi zabéry a Jje zaroven odpocinkovou fézi v niz
kanoista relaxuje a pripravuje se na provedeni dalsSiho
zabéru. P¥i pomalé jizdé na nizké frekvenci padlovani je tato
relaxace zretelna, s vyssSi frekvenci se zkracuje, ale méla by

byt vidy pfitomna i v nejvysSim zavodnim tempu.
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Kanoista dale pokracuje ze zakladni polohy smérem vpred
a to jak pazemi tak trupem. Spodni rameno se predsouva pred
rameno horni ruky a utvari tak podminky pro zasazeni padla ve
spravném Uhlu k vodni hladiné. Pohyb vptred nasleduji i nohy a
boky a dotvari tak plynuly a neprerud$ovany prechod do féaze
zasazeni. Nejdtlezitéjsi je pravé dodrzeni plynulosti pohybu,
aby nedochazelo ke strhavani lodi a k jejimu zastavovani.

Nasleduje zasazeni do vody, tedy zména sméru pohybu
padla ze sméru zezadu-vpred do sméru od Spicky k zadi.
Zasazeni musi Dbyt plynulé, intenzivni a velice ptresné,
protoze pr¥i ném dochazi k tzv. ,uchopeni vody"“.

Pohyb padla dale pokracuje v predozadnim pohybu ve féazi
tahu, ktera Jje nejvétsim pohanécim momentem celého zabéru.
Kanoista by se mél snaZit o co moZna nejveéts$i moZny pfenos
sily ptres padlo do lodi. (Zavodnik se vlastné odpichuje od
vody a posouva lod vpred.)

Zabér konc¢i vytaZenim padla z vody, pricemz je dllezité
nestrhnout lod zpét, ale naopak ji udélit posledni impuls a

nechat odjet. Zaroven v této fazi dochazi k fizeni lodi.

Po wvytaZeni se kanoista dostava opét do relaxované

zakladni polohy mezi zabéry.

5.2. Faze z&béru:

1. Zacatek zabéru - prenosova féaze.
2.Druhd féze z&béru - zasazeni.
3. Tretl faze zabéru - tah.

4. Ctvrtd faze zab&ru - vytaZeni padla z vody, Fizeni
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Analyza jednotlivych fazi zabéru:

5.2.1. Zacatek zabéru - prfenosova faze. (Obr. 5. a 6.)

Kanoisticky zabér =zacina prenosem padla a trupu vpred
z uvolnéné zakladni polohy. Zakladni kanoisticka poloha je
v klec¢e v zakleku na Jjednom koleni, druhd& noha Jje vpredu
pokr&ena v koleni v thlu 90 -120°. Chodidlo pfedni nohy IJe
mirné vytoceno Spickou k padlovaci strané, zadni noha Jje
op¥ena o podlahu a wvnit¥ni bok lodi. Nékteri zavodnici

pouzivaji opérky ¢i kurty, v nichzZz maji zadni nohu upevnénu.

Obr. 5. a 6. Prenosova fdze zdabéru.

Tezisté zavodnika by mélo byt zhruba ve stfedu lodi
s mirnymi odchylkami v zavislosti na vySce a vaze téla
kanoisty. T&€zSi kanoisté zpravidla klec¢i posunuti mirné vzad,
za stred lodi a leh¢i se naopak posouvaji lehce vpred od
sttedu. Vysledovani spravné polohy zakleku a tim i téla
zavodnika je velice slozity proces a Jje nutno Jji vyhledavat

p¥i plné rychlosti lodi.
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Prenos padla vpfed do polohy, kterd nastava tésné pred
zasazenim padla by mél byt velice plynuly a nepreruSovany,
aby nedo$lo ke ,strhnuti“ lodi zpét. Spodni rameno se dostava
pfed horni, cely trup se naklani vptred a pretac¢i v zadech.
Také nohy se posouvaji s trupem lehce vpred a vSe se
pfipravuje na zasazeni padla do vody. Hlava zUstéava
vzptrimena, oc¢i hledi vpred ptred lod. PaZe Jjsou takrka

napnuté, ale uvolnéné.

List padla kopiruje vodni hladinu v takové vySce, aby
nedochédzelo k zachyceni o vodni hladinu a tim k brzdéni lodi,
ale ne tak vysoko, aby to =zavodnikovi ¢&inilo potiZe se

stabilitou. List je dobré lehce vytoc¢it vnéjsi hranou vpred.

A) Kritickd mista v poc¢atku zadbéru - v prenosové fazi Jjsou
dvé. Za prvé uvolnéni mezi =zabéry a za druhé plynuly
prenos padla a trupu vpred. Uvolnéni je velice dtlezité
z hlediska spravné ekonomicky provedeného pohybu a je
zakladem pro maximalni vykon v zavodé. Bez relaxacéni faze
mezi zabéry dochazi ke kfecovitému padlovani a zavodnik
pociti daleko drive problémy spojené s diskomfortem
v prubéhu zavodniho, ¢i tréninkového zatiZeni. P¥i prilis
rychlém pF¥enosu padla vptred dojde ke ,strhnuti“ lodi.
V praxi to znamenéa, zZe se lod pr¥i kazdém nataZeni pro
zabér zastavuje a zase rozjizdi. Je tim naruSena
plynulost pohybu lodi vpred a celkova vysledna rychlost
se snizuje.

B) Nejc¢astéjsi chyby v pfenosové fazi:

e Nedojde k uvolnéni mezi zabérem

e Prilis rychly prenos padla vptred strhava lod
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e Padlo jde vptred p¥ilis nizko a zachytava se o vodu

e Padlo jde doptedu prilis vysoko, Je ztiZena
stabilita, vice se unavujil ramena a zbytecné se

prodluzuje doba pot¥ebna pro prenos
C) Prostredky néacviku

Zabér vétsinou nacvicujeme Jjako celek a na Jjednotlivé
Ccasti se Jen cilené zamé¥ujeme pr¥i provedeni celého
zabéru. Vzdy Jje samoztejmé vitana zpétnd vazba v podobé
videozaznamu, ktery =zavodnikovi dava zretelné znat, kde

se nachéazeji chyby.

Pro relaxaci mezi zabéry Jje vhodné =zaradit tzv.
pferusované padlovani - tzn., Ze zavodnik v zakladni
poloze =zastavi na okamZik pohyb. Vhodné Jje doplnit
zastaveni v pohybu napriklad vyklepanim prsti, ci
poloZenim padla na ptredni stehno. Pro nacvik relaxace
mizeme zaradit pokus co nejdale dojet na co nejméné
zabéru, coZ kanoistu nuti, aby nechaval lod mezi zabérem

co nejdéle jet pr¥i plynulém ,natazeni se pro vodu“.

5.2.2. Druhé& féaze zadbéru - zasazeni. (obr. 7. a 8.)

Ve fazi zasazeni se padlo dostava do vody a smér Jjeho

pohybu se méni ze sméru zezadu dopfedu, na smér opacny.

Paddlo by mélo v idedlni situaci efektivné ,uchopit™ wvodu
a prenést na sebe tzv. ,pozitivni odpor vody“. Pozitivnim
odporem vody Jje mySlen odpor, ktery umoznuje pohyb lodi vpred
na zakladé pohybu padla vzad. ZjednodusSené to znamena, ze Cim

vét3i odpor dokaZzeme na padle vyrobit a <&im rychleji
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pritdhneme péadlo k sobé, tim rychleji se lod miZe pohybovat
vpred. Pri zasazeni padla dbame predevSim na sSpravny a
optimdlni Uhel zasazeni a také na plynulé ponoreni péadla do

vody.

Obr. 7. a 8. Zasazeni.

Padlo se nori do vody v ostrém uhlu priblizné& 60-70°.
Hodnota norného uthlu je velice individudlni. Ostry uhel Tje

dadn predsunutim ramena spodni paze, pred ramenem pazZe horni.

Nemélo by dojit k p*ilisnému ,naruseni™ vody pfi ponoru
padla. Pri caknuti se totiZz tvo¥i na wvnit¥ni strané padla
bublina, kterd neptiznivé méni hydrodynamické vlastnosti
padla a tim 1 zabéru. Voda po bubliné utikd =z padla a

pozitivni odpor se zmenSuje.

Neni presné déano, Jjak daleko vpredu by se péadlo mélo
zasadit. Vyplyva to =z anatomicko fyziologickych moZnosti
kazdého kanoisty. Neni pravdou, Ze co nejdal, tim nejlépe.
Pri prehnaném natazZeni zabéru se nadmérné zatapi 3Spicka a lod
jede pomaleji. Také Jje slozitéjsi se dostat z prehnané nizké

polohy trupu zpét nahoru v druhé fazi zabéru.
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Paze by pfi =zasazeni mély byt takfka natazeny. Neni
nutné, aby byly vyloZené propnuté, protoze nas to potom
zpétné nuti zkracovat, ¢&i Uplné vynechdvat relaxac¢ni pauzu
v prubéhu ptrenosu padla vpred. Na spodni ruce Jje povoleny
malicek, ktery umoZnuje dodrZeni optimalniho uUhlu zasazeni.
Horni ruka drzZzi hlavicku padla spide shora, prsty semknuté na
téle hlavicky palec se opira zespodu o hlavic¢ku a ze strany o
Zerd padla. Obé ramena Jjsou mirné vytaZena vpred, pricemZ
spodni Jje v této poloze mozno vytdhnout vpred ponékud vice

nez horni rameno. Tim se padlo dostava do uhlu.

Trup Jje mirné predklonén a pretocen na stranu spodni
paze. Nohy se dostavaji do své nejprednéjsi polohy v zébéru.
Uhel v pfednim kolenu se blizi k pravému, v nékterych
pripadech prechédzi az do uthlu ostrého. V zadnim, klec¢icim,
kolenu se Uhel naopak otevira. Dochazi k mirnému protlacdeni

panve vpred.

A) Kritické misto pfi =zasazeni Jje ©presné v okamziku
zanotreni listu padla do vody a snaze o nejlepsi
uchopeni vody. Je nutné davat pozor na co mozZna
nejvétsi plynulost zmény pohybu padla ze sméru vpred,
do sméru vzad vzhledem k pohybu lodi. Jakykoli ruSivy
element, ktery m& za néasledek vytvoreni viru ci
bubliny na padle, Jje pric¢inou sniZeni Uc¢innosti
celého zdbéru a tim 1 uniku pozitivniho odporu

z padla - tj. sily, ktera uvadili lod do pohybu smérem

vpred.
B) Chyby bézZné se vyskytujici pri zasazeni:
e Spatny uhel =zasazeni v pohledu boé¢nim - ostry mlZe

zpusobit caknuti padla a snahu o rychlé prekoseni,
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tupy zase naopak tzv. podseknuti padla, tedy zase

ztradtu uc¢innosti.

Nespravny uhel v pohledu pfedo-zadnim - paZe nejsou
nad sebou a kromé€ zmensené ucinnosti zabéru je to také
zaklad pro problémy s tfizenim lodi - odtahovéani, ¢&i
pritahovéani Spicky v dusledku Spatné vertikdlni polohy

padla.

Prilis pomalé =zasazeni - unikéd voda z péadla v disledku
vy$si rychlosti vodniho prosttedi vic¢i padlu (velice

dilezité u viceclennych poséadek).

Prilis rychlé =zasazeni - tzv. utrZeni vody a wvznik

viru a bubliny; vétsinou byva doprovazeno podseknutim.

Zkradceny zabér v dlisledku polohy ramen v okamziku
zasazeni. ( Spodni rameno se nedostane pfred rameno

ruky horni a Uhel zasazeni je pr¥ilis tupy.)

Prilis pokrc&ena horni paZe - ma za nasledek ostry uhel

zasazeni.

Pokr¢end dolni paZe zpUsobuje podseknuti a rychlé

prekoseni péadla v dalsim prtbéhu zabéru.

K zasazeni dochazi daleko od lodi - stejné problémy
jako u nesprdvného Uhlu zasazeni z predo-zadniho

pohledu.

Nespravna poloha nohou - nadmérné preneseni vahy téla
na predni nohu a v dusledku toho zatopeni 3Spicky -

zvétSeny odpor lodi vuci vodé.

List padla je nespravné vytoc¢en (k lodi, ¢i od ni) a

opét dochazi kromé Uniku vody i k toc¢eni 3pice lodi.
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C) Nacvik:

Existuji ruzné pomlcky, které se p¥i néacviku daji
pouzit. Paska na prednim krytu lodi napomuaze
k dodrZeni =zasazeni v pravém misté, ale neni dobré
jeji vyznam prehanét a po urc¢ité dobé Je Ji nutno
sundat a zkusit péadlovat stejné, Jjako by tam byla.
Dalsi pomuckou je zvukovy doprovod =zasazeni péadla -
nutit sportovce poslouchat zabér a v cviénych usecich

»Jjet co nejtiseji™.

5.2.3. Treti féaze zabéru - tah. (obr. 9. a 10.)

Tato faze zabéru plynule prechédzi z faze predchozi - ze
zasazeni. Dochdzi =zde k nejvétsimu prenosu sil v dasledku
hydrodynamicky nejoptimalnéjsi polohy padla. Ve fazi tahu
totiZz padlo prechazi z polohy v thlu pfri zasazeni do polohy
opac¢ného 1thlu pf¥fi vytazeni  padla/( nadsledujici faze) .
Teoreticky nejvét$i Uc¢innost a tim 1 nejvétsi odpor na padle
totiZz nastéava, kdyZz je péadlo v kolmé poloze k vodé. Idealni
by tedy bylo, kdyby se nam podarilo prodlouzit moment, ve
kterém se padlo udrzi v kolmé poloze. V praxi Jje to vSak
taktka nemozné a padlo Jje v této ,idedalni“ poloze Jjenom
velice kratkou dobu. I presto by vSak na krivce uc¢innosti

zabéru mél byt tento moment na jejim vrcholu.
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Obr. 9. a 10. Tah.

Pohyb téla ve fazi tahu. Télo se od =zasazeni aZ po
vytazeni padla z vody zveda z tzv. ,hatazeni™ az po
vzprimenou polohu v konci zabéru. Zada Jjdou nahoru, srovnava
se pater a zaroven dochazi k pretdceni ramen. Zatimco vpredu
je spodni rameno pred ramenem horni paZe, na konci zabéru je
tomu naopak. Hlava by méla byt stdle ve vzptrimené poloze, ocCi
uprené smérem vpred k obzoru. Nohy se posunuji v zacatku
s padlem, ale v konci této faze by Jiz méla 7Jjit panev do
protipohybu k padlu a s vétsi efektivitou prenaSet impuls
sily z padla pfes nohy do lodé. V konci zabéru je spodni pazZe
vzadu a horni vpredu. Trup by mél byt srovndn se stehnem

kle¢ici nohy.

A) Kritické misto ve fazi tahu je, Jjak uz jsem vyse uvedl,
v okamziku, kdy se dostane péadlo do kolmé polohy vuci
vodni hladiné; kolmd& poloha padla by méla byt patrna ze
vSech smérti a také list padla mad byt kolmy k ose lodi a
ke sméru jizdy. Druhym kritickym okamZikem je provedeni

dorovnani trupu do polohy tésné pred vytazenim padla.
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Chyby vyskytujici se ve fazi tahu:

e Rychlé prekoseni péadla a ztrata vyhody kolmé polohy

padla s nejvétsSim pozitivnim odporem vody.

e Pokrc¢eni spodni ©paze doprovazené propnutim paze

horni, <¢imz si kanoista sice wulehcé¢i =zabér, ale
dojde opét k rychlému prekoseni - Uniku vody z
padla.

e Boky se nepriblizuji k padlu, ale naopak a dochéazi

k zasedavani lodi - zvétSeni odporu.
e Nedorovnani trupu v konci zabéru.

e NedotaZeni =zabéru a prilis§ rychly pfechod padla

vpred.

e Hlava je ohnuta dold a zavodnik hledi do lodé -

problém s dotaZenim zabéru i s dychanim.

e PreruSovany zabér - sila vkladana do padla kolisa a
neni kontinuadlni - lod poskakuje.
Nacvik:

Kromé pomlcek a prosttedkl pouZivanych k nacviku celého
zdbéru existuje frada specidlnich ,pomocniki™ pravé pro
fazi tahu. Jako donucovaci prostredek k radnému
dotazZeni zabéru a zaroven k nacviku pohybu panve proti
padlu muzeme pouzit dotek palce spodni ruky na stehno
klec¢ici nohy. Kratkodobé wvyuzZziti této pomicky donuti
kanoistu, aby dokon¢il zabér a nezasedaval lod.
Vzptimenou polohu hlavy pf¥ri zabéru muZeme docilit

sledovanim urc¢itého bodu na obzoru ve zvlasté zavazZnych
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pfipadech s pouzZzitim cCepice s kSiltem, diky kterému Ije

zavodnik nucen zvednout hlavu vySe, neZ normalné.

5.2.4. Ctvrtd féaze zab&ru - vytaZeni péadla =z vody,

rizeni (obr. 11. a 12.)

Po dotazeni péadla do nejzadnéjsi polohy v zadbéru musi
dojit k co nejrychlejsSimu, ale zaroven co mozna
nejplynulejdimu vytazeni padla z vody a prenosu do =zakladni

polohy. V této fazi soucasné dochédzi i k tizeni lodi.

Obr. 11 a 12. Vytazeni padla z vody.

Paze pri vytazZeni méni smér z pohybu zeptredu - vzad do
pohybu do boku a nahoru. Timto pohybem se padlo dostéava
z vody. Spodni pazZze se lehce pokrcuje a odtahuje od lodi,
horni =zase ©prechazi do niZzsi polohy a soucasné vytaci
zapésti. Spodni rameno Jjde Jiz vpred a tim se urychli

ukonc¢eni zabéru.

Panev se pohybuje vptred proti padlu a uUhel v prednim

kolenu se opét zavird. Pohyb bokt by mél byt synchronizovan
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s pohybem spodniho ramene - zvySeni impulsni sily v Uplném

konci z&béru.

Rizeni lodi se provadi pf¥i vytaZeni padla. Jde o
vyrovnadni toc¢ivého momentu lodi, wvzniklém ptri padlovani na
jedné strané lodi. Velice zjednodusSené jde vlastné o jakysi
protipohyb padla k vodé, ktery udrzuje lod v pohybu rovné
vpred, nebo natidc¢i lod do pozadovaného sm&ru. Rizeni se
provadi otoc¢enim hlavicky padla =zapéstim horni ruky se
souc¢asnym pootocenim Zerdi padla spodni rukou a vlastné
odtlac¢enim vody od lodi. V provedeni pokroc¢ilého kanoisty jde
vSak o skoro nepostfehnutelny okamzik, ktery splyva
s vytazenim padla z vody.

Pro zacatecnika je fizeni z¥ejme nejslozitéjsim
okamzikem =zabéru a vlastné Jakymsi =zpomalenim. AZ teprve
mnohonasobnym opakovanim a nacvicovanim dosdhne kanoista
plynulého provedeni a =ziska cit pro umérnou silu, potfebnou
pro trizeni lodé aniz by dochédzelo k brzdéni lodi v duasledku

tohoto protipohybu.

A) Kritické misto v posledni fazi zabéru je v ¥izeni lodi.
Rizeni lodi rozhoduje o vysledné rychlosti lodi wvelmi
podstatné. Ke znédsobeni dlleZitosti fizeni dochézi
v neptiznivych povétrnostnich podminkach a wve vlnach.
Lod je boc¢nim vétrem stacena Spici k vétru a tim vznika
vyhoda, ¢&i nevyhoda pro kanoistu, podle toho na které
strané lodé péadluje. V pripadé, zZe fouka ,do ruky"“ tedy
ze strany na které kanoista padluje vznikd vyhoda,
jelikoz neni potreba vynakladat tak wvelkou silu do
¥izeni a naopak Jjde-1i vitr ,z ruky™ (z druhé,
nepadlujici strany) Jje treba zvysit tidici silu a tim 1

vice brzdit lod.
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B) Chyby nejc¢astéji se vyskytujici v této fazi:
e Zastavenl padla pf¥i tizeni

e PreruSeni plynulosti pohybu a ponechani padla

pfilis dlouho ve vodé pfed vytaZenim

e K tizeni nedochazi pri kaZzdém zabéru, cimz je lod
stadc¢ena ze sméru Jjizdy, a zména sméru musi byt

vykompenzovana silnym kontrovanim, které brzdi lod

e Nedochazi k vyuzZziti celého povrchu listu a ¥izeni
je tak netcinné
e Pri vytaZeni nedojde k Uplnému naptrimeni téla -

nedorovnani

e K vytaZeni dochazi ptilis brzy a nedojde k vyuziti
tazné faze zabéru

e Naopak pozdni vytazeni vede k =zanoteni z&di 1lodi,

slozitéjsimu prfenosu vpred a nékdy i k brzdéni

padlem

C) Nacvik:
Pro presné nacasované vytazeni padla =z vody se muZe
vyuzit zvukovy signéal, ¢i wverbalni povel vydavany

trenérem, ktery doprovazi zavodnika a wvidi, kde je nutno

N

padlo z vody vytdhnout. Zabér se kvuali dobrému casovan

(0]

nacvicuje nejlépe jako celek. Naopak u tizeni vyuzivame
se zacCatecniky néacvik po castech - tedy jenom fizeni,
aby si wvzili reakce 1lodi zavisejici na poloze 1listu

padla pri tizeni. Dobré je zkouSet otaceni v kruhu
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s padlem dovnit?¥ pro vytacdeni a s padlem wvné kruhu pro

odtahovéani.

5.3. Kanoistické dovednosti:

Kromé =zadkladniho z&béru musi kanoista ovladat jesté

nékteré dovednosti, které vyuziva pfi tréninku a v zavodé.

Pro nazornost je rozdélim do t¥i skupin:
e Zikladni kanoistické dovednosti
e Dalsi kanoistické dovednosti

e Dovednosti spojené s prtibéhem zavodu

5.3.1. K zakladnim kanoistickym dovednostem Yadim

rovnovahu, dychani a zataceni.

5.3.1.1. Rovnovéha:

Jednim ze zakladnich ukolu, které musi =zacatecnik
zvladnout, aby mohl Uspésné provadét kanoisticky zabér a
uvadét tak lod do pohybu, je udrZzeni rovnovahy. Nejde jenom o
problém zaCatecniku, ale také o udrzeni rovnovahy
v nepriznivych podminkach jako jsou vlny a vitr a dale také o
zvladnuti stability i v podminkach znac¢ného vycCerpani.
Situace, kdy mé& zavodnik problémy se stabilitou v duasledku
vycerpani, nastava vétsSinou v konci zavodu, tedy
v nejdulezitéjsi céasti trati, kde je znat kazdé i sebemensi

zavadhani.
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Singl kanoe Jje z lodi pouZivanych v rychlostni
kanoistice nejméné stabilni a to pfedev3im vzhledem k vysoké
poloze tézisté kanoisty, ktery v kanoi klec¢i. Obzvlasté u
novych typu kanoi, jenZz jsou velmi tGzké a vratké je zvladnuti
rovnovahy velice dulezitym ptredpokladem spravného zvladnuti
pohybu. Kvuli znac¢né slozZitosti zvladnuti rovnovadhy Jje pro
zaCidteénika vhodnéjsi se nejprve seznamit s jizdou na
vicec¢lenné lodi, ¢i na turistické kanoi a nejlépe nejdrive
v poloze v sedé a teprve poté prejit do kleku. Rovnovaha se
potom dostavuje s dobou stravenou na lodi a postupné se
automatizuje a stabilizuje. Je to podobné, jako s rovnovahou
na kole. Jakmile se nékdo nauc¢i udrzet a jet na kanoi, umi to

az do konce zivota.

Zacate¢nik ma vétsSinou tendence se pri Jjakémkoli i
sebemendim zakolisédni pustit padla a naopak se chytit borta
lodi. V tomto pripadé néasleduje velice rychle zvrhnuti,
jelikoz kanoe je bez padla a navic s rukama na bortu velice
vratka a tato poloha by ¢inila problémy i zkusSenéjsSim
kanoisttim. Je nutné vstépovat zacatecnikum, Ze jediné
bezpeéna a stabilni poloha v ptripadé =zakolisani a moZnosti
zvrhnuti pro né je, kdyZ maji padlo poloZeno na vodé. Vznikne
tak totiz stabilni poloha kdy jsou o vodu opreny tt¥i body -

dva v podobé lodi a jeden na padle.

Na rovnovdhu ma vliv tYada ruznych faktoru:

e Vrozené predpoklady obecné rovnovahy - Jjak je dobre
zndmo, nékdo mé& s rovnovdhou (minéno 1 v normalnim
zivoté, pri béZnych <¢innostech kde se projevuje
nutnost drZeni rovnovahy, jak je napt. jizda na kole,
¢i na bruslich) vétsi problémy a nékomu naopak necini
pohyby spojené s rovnovahou zadné potize. Pri prvnim

ukleknuti do rychlostni kanoe se wvsak wveétsinou
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zvrhne kazdy. Rozdil v predpokladech pro rovnovahu se
poznad p¥i daldim nacviku. Clové&k s vlohami pro
stabilitu se vétsSinou JjiZ na druhy, ¢i tfeti pokus

udrzi v lodi a snazl se zabirat.

Spravné zakleknuti v lodi (obr. 13.) - je zéadkladnim
predpokladem dobré stability. Umisténi zakleku a tim
i klec¢iciho kolena do spravné polohy na stredu
podlézky Je nutné vstépovat zavodnikim hned od
zacatku. Predni chodidlo by mélo byt na stfedu lodi
lehce vytoceno 3Spickou k padlujici strané. (Nékteré
Skoly posunuji pfedni chodidlo lehce na druhou, nez
padlujici stranu a také pri Jizdé na viceclennych
lodich se obvykle poloha predniho chodidla upravuje
dle prostorovych mozZnosti.) Rozkleknuti by nemélo byt
p¥ilis uzavirené - predni koleno by v zadkladni poloze
m&lo byt pokrceno v thlu v&t3im nez 90°. Také sprévné
uchopeni Zerdi péadla Jje daleZzité pro spravnou

stabilitu a mad v pfipadé zakolisani poskytnout nutnou

oporu o vodu.

Obr.13. Sprdvné zakleknuti do lodi

Vhodné vybaveni - Pro dobrou stabilitu Jje dulezité

mit spravny zaklek a obuti. D¥ive se pouzivala
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klekacka, coz byl vlastne polstar naplnény
polystyrénovymi kulickami, nebo kousky korku, kde se
dtilek pro koleno tvaroval pfri kazdém zakleknuti. Dnes
se Jiz prevazné pouziva zaklek z tvrdsi pénové hmoty,
kde Je dualek pro koleno vytvoren individudlné pro
kazdého kanoistu. Poloha kolene je potom v zakleku
stabilnéjsi, neZ v klekacce. Zaklek by mél Dbyt
k podlaZce uchycen a to takovym zpusobem, aby se na
vodé pri jizdé nepohyboval, ale aby se s nim zaroven
dalo posunovat kdyZz Jje zavodnik z lodi wvenku a tak
bylo moZné vyhledat Jjeho optimalni polohu. Také
vhodnd obuv Jje duleZzitd pro zvladnuti rovnovahy.
Nékde se uci jezdit na kanoi bez bot, ale domnivam
se, ze Jje daleko vhodnéjsi wvyuzivat lehkou obuv
s nizkou podrazkou. Vysokd podréazka zvysSuje polohu
chodidla a kromé moZnosti rozkolibani lodi a zvrhnuti
nam navic brani v Yadném provedeni technicky
spravného zabéru - s vys$3i polohou pfedni nohy se

hife natahuje vpfred pro vodu.

Vnéjsi podminky - z vnéjsich podminek ovlivinuje
stabilitu nejvice vitr a vlny. Silny vitr a to
predevsim z boku mize byt problémem i pro
pokroc¢ilejsi kanoisty natoZ pro zacatecniky. Stejné
je tomu ve vlnach. Nejhorsi je boc¢ni narazovy vitr,
ktery unasi celou lod ze sméru 7jizdy. Vlny z boku,
které dosahnou uré¢ité vysky a vzdalenosti mezi
vrcholy majili za nasledek, Ze se lod propada a zveda

pod kanoistou a velice tak stéZuji rovnovahu.

Vnit¥ni podminky - K problémim s rovnovadhou dochéazi,
jak jsem jiZ vySe nadnesl i v duasledku vycerpéani. Je

to zpusobeno =ztratou koordinace pohybu v situaci
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diskomfortu, ktery vznika bud vycerpanim organismu
pri dlouhodobé ¢innosti, jako je tomu ZNAamo
z maratdédnskych disciplin, ¢&i ptri kratsSim =zatizeni
s maximalni intenzitou, kde svou roli sehraje horsi
koordinace zpusobend ztuhnutim svaltt v dusledku
zvySené hladiny laktatu. Proto je nutné tyto situace
nacvicovat 1 v tréninku, aby v zavodé nedochéazelo

k problémim s rovnovahou.

e Psychika - Je dulezité, aby se pro problémy se
stabilitou kanoista nebal provést cely a plnohodnotny
zabér. Stejné tak rovnovdhu muaze ovlivriovat strach
z padu do vody. Je proto vhodné, aby se zacadtecnik na
lod dostéaval v situaci, kdy je voda tepld a bezpecna
a pad do vody neni nic¢im Jjinym nez bezproblémovym
vykoupanim. Psychické bloky ziskané v zacatcich mohou
mit wvliv na techniku péadlovani a navic se velice

Spatné odstranuji.

Pro spravné zvladnuti rovnovahy je treba dbat vsech vyse
uvedenych faktortl a nepodcernovat jejich vliv. Dobra stabilita
je zakladem pro dobtre technicky provedeny zadbér a tim i pro

co nejrychlejsi jizdu na kanoi.

5.3.1.2. Dychani:

Spravné dychani je zakladem kaZzdé sportovni <¢innosti.
Nejinak tomu je 1 v rychlostni kanoistice. Rytmus dychani Jje
v kanoistice prizpuasoben cyklickému pohybu opakovanych
zabérti. V pripadé Cl, kde se frekvence padlovani pohybuje pfri

zdvodech v rozmezi 50 - 80 z&bérl za minutu je rytmus dychani
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zavisly primo na frekvenci opakovani zabéru. Tedy jeden zabér

— jeden néadech a vydech.

Dlilezité Jje sladéni nadechu a vydechu s provedenim
zabéru. Nadech by mél probihat v relaxac¢ni féazi a pri
natazeni pro vodu a mél by byt dostate¢né hluboky. Ve fazi
zasazeni padla do vody je dobré zadrzet dech ke koncentraci
na koordinaci pohybt a silu ptri prechodu z relaxace do tahu.
Vydech néasleduje ve fazi tahu a Jje dokonc¢en ptri vytazZeni

padla z vody.

Pro spravné dychdni Jje dllezitd poloha hlavy, kterd by
méla byt v prubéhu celého zadbéru vzprimena. Predklonénéa
hlava, kdy se zavodnik diva do lodé, ¢i Jjedté hGfe na vodu
vedle lodi, m& =za nasledek nejenom zhorSenou koordinaci
pohybl v ramci =zabéru, horsi stabilitu a Spatné technicky
provedeny zabér, ale navic 1 ztizené dychéni zpusobené
stlad¢enim dychacich cest, které tak kladou nadechu a vydechu

vétsi odpor.

Spravna technika dychéni se musi zduaraznovat od zacatku
jako nedilny <celek nacviku spravné techniky. Problémy
zpusobené nespravnym dychdnim se projevuji nejvice pri
zavodnim zatiZeni, kdy Jjsou na organismus kladeny maximalni
pozadavky a pravé dychani Jje jednou =ze zakladnich podminek
vysledného vykonu, obzvlasté pri cyklické ¢&innosti,jakou je

rychlostni kanoistika.

5.3.1.3. Zat&ceni:

Jednim ze zakladnich tukont, kterym se rychlostni
kanoista musi naucit Jje spravné provedeni zatédceni. Pri

soutézZich na kratkych tratich se sice zatacdeni aZ? na vyjimky
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nevyskytuje, ale Jje nezbytné pro =zavodniky soutéZici na
dlouhych tratich, ¢i v kanoistickém maratdnu. V téchto
disciplindch naopak znac¢né rozhoduje o vysledku. Samozrejme,
ze Jje zataceni také Jjednou 2z nezbytnych soucasti celkové

pfipravy a zatacet se musi p¥i kaZdém tréninku.

Zatidceni na singl kanoi Jje spojeno s trizenim. Ve vétsiné
pripadt jde o mocnéjsi provedeni tidici faze zabéru
s ohledem, na jakou stranu je pozadovano, aby lod zatocila.
Z tohoto hlediska muZeme zatdceni rozdélit na dva sméry:
zatdceni smérem od padlovaci strany a zataceni ke strané, na

niz kanoista padluje.

a) Zataceni smérem od padlovaci strany:

Pri provedeni zataceni, kdy se kanoista snazi, aby se
lod wvytoc¢ila do sméru ,od padla“ tedy na druhou, nez
padlovaci stranu, =zaleZ?i provedeni na poZadovaném poloméru
otdc¢eni. KdyZz Jjde o velky polomér, stac¢i vynechat protipohyb
padla v t¥idici fazi =zabéru a nevracet tak lod do pfimého
sméru. Lod potom =zatdc¢i plynule, po velkém oblouku a bez

vétsi ztraty rychlosti.

KdyzZz Jje pozZadovany polomér otaceni naopak maly a Je
tteba oto¢it lod na malém prostoru, musi tomu kanoista
prizpuasobit cely zadbér. V tomto ptripadé se provadi zébér po
velkém oblouku, 3Spicka lodi se odstrkuje a naopak =zad
pritahuje. (obr. 14.) Lod muzZeme vykleknout na opacnou stranu
nez otac¢ime. V situaci, kdy je nutné zatocit opravdu rychle a
v malém oblouku se miZe list péadla v predu vytocit proti
sméru Jjizdy opf¥fit o lod a odtlac¢it tak Spicku do sméru
otadc¢eni. Tento zplsob vsSak klade velké naroky na koordinaci

pohybd a stabilitu a je provadén pokroc¢ilejsimi kanoisty.
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Obr. 14. Zataceni smérem od padlovaci strany.

b) Zataceni smérem k padlovaci strané:

Mame 1i opét dostatek prostoru, provadime zataceni na
padlovaci stranu pouze zesilenym tizenim. Zabér je veden po
obloukové dréaze tak, Ze vpredu Jjde k lodi a wvzadu naopak
odtlacuje zad lodi. Rychlost lodi by se neméla vyrazné snizit
a polomér otédceni by mél byt velky.

z

Pri malém oblouku zataceni se vyuzivad Jjednak velice
silného odtlaceni zadi lodi tak zvanym ,kontra“ zabérem a
navic jesSté silnym pritaZenim 3pic¢ky po zasazeni zabéru. Pro
snadnéij3i zatoceni je vhodné vyklonit lod na druhou stranu,
nez se lod otac¢i. V pripadé =zatédc¢eni tzv. ,na ruku“ je
dokonce mozZné se otoc¢it na misté. Otaceni na misté se provadi
jednak vySe popsanym zabérem pro zatdceni na padlovaci stranu
v malém poloméru a zabéry vzad, které také to¢i 1lod do

pozadovaného sméru. (obr. 15. a 16.)
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Obr. 15. a 16. Zataceni smérem k padlovaci strané.

Spravné provedené zataceni se vyznacduje predevsSim
pfesnosti a rychlosti zatoceni lodi, ale také jeho
ekonomic¢nosti, tj. mensSi ztratou rychlosti wvzniklou ptri

zataceni.

5.3.2. Dalsi kanoistické dovednosti:

Kromé Jiz zminénych z&kladt techniky padlovani a
¢innosti, které s padlovanim primo souviseji, Jjako je rizeni
¢i zatédceni mame Jjesté tradu dalsich, pohybovych dovednosti,
které by si mél kazdy kanoista osvojit. Patt¥i sem naptriklad

jizda na vlné, brzdéni a couvani.

5.3.2.1. Jizda na vlné

Jizda na vlné patt¥i k zadkladnim kanoistickym dovednostem
a nauc¢it by se Ji mél kazdy zavodnik. Je pravdou, ze na

kradtkych tratich vlastné neni povolena, ale prfesto se nékdy
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vyuzivd 1 tam a pri =zavodech na tratich dlouhych ¢&i

v kanoistickém maratdénu Jje takrka nepostradatelné.

Princip jizdy na vlné tkvi v jednoduché skutecnosti, Ze
vlina Jje vlastné kopec =z vody vytvoreny vytlacenim wvody od
jedouci lodé na stranu. Jelikoz Je uvedeno ,kopec“ je tedy
jasné, zZe Jje mozné Jjet z kopce i na vodé. A to Je prave

pfipad jizdy na vlné.

Jizda na vlné Jje velice naroc¢na kanoistickad dovednost a
pro Jjeji dokonalé zvladnuti je treba mnoho zkuSenosti. Jeji

nacvik  provadime pri skupinovém tréninku a prevazne

v pripravném obdobi s dlouhymi tréninky.

Je treba si uvédomit, Ze lod Jje vlnou tazZena smérem
dopredu a k lodi tuto vlnu vytvarejici. Takze podle toho
musime upravit =zabér a hlavné ftizeni. Pri Jjizdé na vlnég,
kterd se wvyuzZiva v maratdnech a na dlouhych tatich si
kanoista, ktery se chce na vlné vézt najede tak, Ze ma
prvniho kanoistu, ktery vlnu vytvari, pred sebou a svou Spici
ma nékde na uUrovni poloviny Jjeho 1lodé. Dale potom musi
vysledovat a vycitit co nejlepS$i pozici, kde to nejvice tahne
smérem vpred. Je vhodnéjsi jet na té strané od lodi
vytvarejici vlnu, aby padlo bylo mezi lodémi. Pa&dlo mezi
lodémi je vyhodnéjsi =z toho divodu, Ze se da zatédceni lodi
zpusobené pritahovanim vlnou eliminovat pouhym odtaZenim,
kdyZto v opacéném pripadé musi kanoista mocné vytacet a brzdi

tim lod.

Problematic¢téjsi je Jjizda na vlné v zavodnich drahach.
Zde je potom nutné vlnu presné vysledovat a takzvané ,chytith"
jen na zakladé zrakového vjemu a citu kanoisty. Déale Je
dilezité si davat pozor na vzdalenost od bdéjek ohranicujicich

drdhu, aby nedo$Slo k diskvalifikaci rozhod¢éim na trati pro
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poruSeni pravidla péti metrd - minim&dlni vzdé&lenosti, kterou

by zavodnici podle pravidel méli dodrZovat.

5.3.2.2. Brzdéni:

BrZzdéni v rychlosti kanoistice, Jjak JjiZz =z povahy a
struktury této sportovni discipliny vyplyva, se pouziva velmi
z¥idka. Pat?i vsSak k dllezitym kanoistickym dovednostem a
predevsSim v tréninku se tu a tam miZeme setkat se situacemi,

kde se brzdéni mizZe uplatnit.

Brzdéni na singl kanoi se provadi vétSinou prostym
zpétnym zabérem, ktery zabrani dalsSimu pohybu lodi
vpred. (obr. 17.) List padla je pfitom otocen svou nezabérovou
stranou zpé&t a brzdi pohyb o vodu. Uhel op¥eni o vodu nesmi
byt ani moc ostry (nebrzdil by dostatec¢né), ani moc kolmy
(velka sila proti padlu zavisla na momentalni rychlosti lodi
by mohla kanoistovi vytrhnout padlo =z ruky). Pro udrZeni
sméru Jje nutné brzdit plynule , aby se 3Spice lodé nestocila
prilis na péadlujici stranu. Nékdy se proto pouzivad brzdéni
lodi tzv. zpétnym zavésem, ktery staci lod méné, Jje vsSak

naroc¢néjsi na spravné technické provedeni. (obr. 18.)

Obr. 17. a 18. BrzZdéni pomoci zpétného zabéru a zavésu.
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5.3.2.3. Couvani:

I u sportu Jjako Je rychlostni kanoistika Jje nékdy
pot¥eba uvést lod do pohybu v opaé¢ném sméru. Je tomu tak
napfiklad na startu p¥i najizdéni do startovniho Dbloku,

zajizdéni k platu apod.

Couvani se provadi zpeétnym zabérem veétdinou nezdbérovou

stranou listu (obr. 19.), s naslednou korekci sméru
protipohybem v zaveéru obraceného zabéru - odtazeni
Spic¢ky. (obr. 20.) I u couvani se nékdy vyuzZiva technicky
nadroé¢néjsi zpétny zavés. (cbr. 21).

Obr. 19 a 20, Couvani - Zpétny zabér a korekce sméru.
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Obr. 21, Couvani pomoci zpétného zavésu.

5.3.3. Dovednosti spojené s prubéhem zavodu:

Mezi dovednosti, které primo souvisejili se zavodénim, a
s kterymi je mozné se setkat v prabéhu trati fadime
predevsim: start, prechod do tratového tempa, zrychlovani
v trati, JiZ zminénou Jjizdu na vlné, prfekonavani vln a

kopnuti lodé do cilové linie.

5.3.3.1. Start:

Dobry start je zadkladnim predpokladem pro UspesSné
absolvovani zavodu a to predev3im na kratkych tratich,

nejvice pak ptri sprintu na 200 metra.

Pri startu se lod uvadi z naprostého klidu do zéavodni
rychlosti a proto Jje spravné provedeni startu technicky
velice néaroc¢né. Zakladni potizi Jje velkd silova narocnost
prvnich zabért a vétsi tocivost lodi na startu. Pravé kvuali
ziskani spravného sméru Jjizdy hned po startu a jeho dalsimu

udrzeni v prubéhu traté si zavodnik natédc¢i kanoi lehce smérem
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na stranu padla (obr. 21) a teprve prvnimi zabéry se dostava

do primého sméru ve stfedu zavodni drahy.

Obr. 21. Pozice tésné pred startem.

Provedeni startu Jje wvelice individualni zaleZitosti a
kazdy zavodnik mé& nepatrné Jjiny zpusob jeho provedeni. Nékdo
zac¢ina kratkymi a dynamickymi zabéry a teprve pozdéji
prechdzi do del3ich a silovéjsich, nékdo naopak voli
z pocatku dva nebo t¥i del3i a silovéjsi =zabéry a potom
teprve prechdzi do vys$si frekvence. V kazdém ptripadé e
provedeni startu natolik technicky naroc¢na zalezZzitost, Ze by

mohla byt rozebrana v samostatné praci.

5.3.3.2. Prechod do tratového tempa:

Hned po startu je dalezité spravné prejiti do tratového
tempa vhodného pro danou trat. Provadi se vétSinou protazZenim
zdbéru a lehkym sniZenim frekvence péadlovani. Je dulezité
uklidnit lod a prejit do tempa, které p¥i co moZnd nejvétsi

efektivité a ekonomic¢nosti zadbéru dava stdlou a relativné
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vysokou =zavodni rychlost. V kategorii Cl1 neni pfechod do
tratového tempa takovym problémem, jako v hromadnych
posadkach, kde se musi na stejném okamZiku shodnout dva, nebo

Styri lidé.

5.3.3.3. Zrychleni v trati:

Pri za&vodé nastéavaji situace, kdy Jje zavodnik nucen
zvys$it rychlost. Muaze tomu tak byt z divodu nastupu souperu,
vhodné situace pro ziskani néaskoku, nebo ptri zrychlovani do

finise. Zvy$it rychlost lodi je moZné provést dvéma zpusoby:

e 7vySenim frekvence padlovani

e ProdlouZenim zabéru a zvysenim sily

Zalezi na typu zavodnika a lodi, jaky z vySe uvedenych
zpasobll zrychleni zvoli. Prvni zplsob Jje energeticky méné
nadroc¢néjsi, druhy Je efektivnéjsi. U lodi novéjsich typu se
ukazuje Jjako vyhodnéjsi silovy zpusob Jjizdy na nizs$i
frekvenci péadlovani, a také zrychlovani je v tomto ptripadé
u¢innéjsi silovym zpusobem. Energie vlozZend do zabéru musi
korespondovat s moZnostmi =zavodnika a vzdalenosti do cile,

aby nedo$lo k pred¢asnému vycCerpani sil jedté pred finisSem.
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5.3.3.4. Prekonavani vln:

Prekonadvéani vln neni Jjenom =z&lezitosti tréninka, ale
také v zavodé se vlny mohou vyskytnout. P¥i prajezdu vlin Jje

mozné hodné ztratit, ale také ziskat.

Z&lezi na sméru, puvodu a velikosti vln. Nejjednodus$si
je prekonavani wvln, které Jjdou primo proti Spici lodi.
Dlilezité Jje odhadnout moment =zasazeni padla do vody, aby
nedos3lo k ,zaslapnuti™ lodi do vlny a zpomaleni narazem vody.
Nékdy je proto vhodné i zménit rytmus padlovani v zavislosti
na vzdalenosti vln od sebe. Slozitéjsi je prajezd vlnami,
které Jdou Sikmo na smér Jjizdy ¢i dokonce ptrimo z bodéni
strany. Potom je treba davat pozor 1 na rozhoupani lodi do
stran a udrZeni sméru jizdy v primém sméru. Nékdy mlZe byt
vyhodnéjsi zménit lehce smér a natocdit Spici lodé wvice proti

vlinadm, aby byl prujezd plynulejsi.

Vlny Jjsou nejcastéji trojiho plvodu: vlny zpusobené
vétrem, vlny od motorovych ¢lund a vlny zpusobené ostatnimi
zavodniky projizdéjicimi kolem trati. Na kazdé =z nich je
tfeba odlisné reagovat. Vlny od vétru byvajil pravidelné a tak
se jejich rytmus dobtre odhaduje, ale na druhou stranu trvaji
po delsi dobu. Vlny od motorovych ¢lunt délaji nejvetsi
problémy a Jjejich prtjezd Jje velice slozity. Je velmi
dilezité spravné odhadnout Jjejich rytmus a neza$lépnout
Spici. V nékterych situacich miGZe byt dokonce vyhodné zamérné
zasednout zad lodi a dostat tak prid lépe ptres vlnu. Pozor si
kanoista musi dat 1 na vlny od kolegu rozjiZdéjicich se podél
traté, které Jjsou nepfijemné hlavné pro Jjejich malou

pfedvidatelnost.
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Pro velikost vln plati ptri jejich pfekonavani jednoduché
pravidlo - ¢im wvétsi wvlny, tim vysSSi technickad narocnost

jejich prekonéavani.

5.3.3.5. Kopnuti lodé do cilové linie:

Vzhledem k malym rozdillm mezi zavodniky na cilové céare
je samotny dojezd do cile velice dllezitou a mnohdy
rozhodujici slozZkou v zavodé. Urcéujici Jje posledni zabér,
kterym Spic¢ka lodi protne cilovou 1linii. Pro zefektivnéni

posledniho zabéru se pouziva tzv. ,kopnuti lodé"“.

Kopnuti lodé Jje wvlastné co nejvétsim prodlouzenim
posledniho zabéru a posunutim lodé vpred na zakladé padu téla
kanoisty wvzad. Cely posledni z4bér Je uzpusoben jedinému
uc¢elu: Posunout lod do cile tak, aby se tam dostala drive,
nez by tomu bylo pfi normalni jizdé. Zavodnik uz dale nikam
nepokracuje, takZe mlZe kopnuti znamenat v krajnim ptripadé i

zvrhnuti lodé, aniZ by to néjak ohrozilo vysledek zavodu.

Spravné a efektivni kopnuti Je narocné predev3im na

pfesnost odhadu cilové linie. VétsSinou totiZ neni k dispozici

jasné dana ¢ara, kterd by Dbyla pro zavodnika snadno
viditelné. (Vyjimkou Jjsou tzv. ,bublinkové“™ cilové c¢ary,
pouzivané zatim jen na OH). Nejcastéji byva cilova linie ve
vzdadlenosti kolem dvou metrd pred cilovymi Dbdjemi. Pro

spravny odhad umisténi cilové cary si musi kazZdy kanoista
dojit do cile a ptred =zavodem si ovérit Jjeji polohu. Na
nékterych drahach je mozZné 1linii vysledovat 1 =z vody. Jako
pomocny bod pro odhad spravného okamziku pro kopnuti slouzi
pfedposledni bdéjky. Podle nich se ¥idi kanoista pf¥i nacviku

kopnuti v rozjizZdéni pred zavodem i v zavodé vlastnim.
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Posledni zabér zacind stejné jako normalni, jen
s rozdilem spravného nacasovani vzhledem ke vzdélenosti,

kterd jesté do cile zbyva. Kanoista ma t¥i moZnosti:

e Zkratit =zabér, aby kopnuti neprislo prilis pozdé a

vysledny efekt by vySel aZ za silovou linii

e Pockat se zasazenim zabéru v situaci, kdy zbyva do
cile Jjesté del3i Usek, nezZz by =za normalnich

okolnosti byl kanoista i1 s kopnutim schopen urazit

e V idealni situaci zac¢it =zédbér Jjako vzdy a Jjen

zménit zavér zabéru pri kopnuti.

Zabér dale pokracuje Jjako normélné Jjen s ohledem na
skutecnost, Ze se jedna o zabér posledni a kanoista se snazi
do néj vlozit vsSechny zbyvajici sily. (obr 22.)

V zavérecéné fazi zabéru JjiZ nedochazi k ¥izeni lodi a
vytazeni péadla =z vody. Panev se tedy nepohybuje smérem
k padlu, ale naopak. Kanoista se pohybuje vzad a zaroven
tlac¢i lod Jjak pfredni nohou, tak spodnim kolenem vptred a
postupné si seda na zadni lytko. P¥i intenzivnim kopnuti se
dédle posunuje vzad a snazi se, aby mu lod co nejvice podjela

pod télem a urazila co nejdel3i drahu. (obr. 23. a 24.)

Kone¢nd poloha =zavodnika je v pololehu v zadni ¢asti
lodé v trioporové pozici (lod a padlo na vodé). (obr. 25.)
Casto se stava, Ze se lod zatopi, &i Ze si zavodnik lehne na

okraj lodi a tim ji zvrhne.
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Obr. 22., 23., 24.a 25. Kopnuti lodé do cilové linie.
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5.4. Porovnani ruznych technik, styld a odlisnosti

v padlovani:

Kanoisticky zab&r Jje wvelice slozity pohyb. Existuji
jisté =zadkonitosti, podle kterych by se spravnd technika
provadéni zabéru ridit, ale do urc¢ité miry mad jeho provedeni
znacneé individualni podobu. Individuédlni provedeni zabéru se
nazyva styl. Styl je UcCelné a ekonomické provedeni techniky,
prizplsobené zvlastnostem jedince. Techniku nelze posuzovat
jako univerzalné platny idealni model, o JjehoZ napodobovani

by wvsichni sportovci wusilovali. Naopak Jje nutno hodnotit

techniku v jejim individudlnim provedeni. (Choutka, Dovalil,
1991) .

V rychlostni kanoistice - v discipliné Cl rozliSujeme
ctyri zakladni provedeni kanoistického zabéru - kanoistické

techniky: Padlovani s dynamickym zvedanim téla a pretacenim,

padlovani s rotaci trupu, technika s fixnim bokem a technika

s rotacil bokt. (Szanto, 1994)
5.4.1. Padlovani s dynamickym zvedanim téla a
pretacenim:

Pri této technice se télo zvedd do vzprimené a pretocené
polohy na opac¢né nez padlovaci strané k preméné energie
potenciondlni v energii kinetickou. Potom se cela vaha téla
presune k vodé ve fazi zasazeni zabéru. Zabéry jsou hluboké a
dlouhé. Padlo je vysoko nad vodou a mé& urcité prodleni pred
zasazenim. Silové =zasazeni spolu se silnym zabérem dobre

zrychluje pohyb lodi, na druhé strané vsSak vede k zpomaleni,
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pokud faze presunu trva prilis dlouho. Tuto techniku

pouzivajl zejména Madari a Kanadané.

5.4.2. Padlovéani s rotaci trupu a mend3im zvedanim téla:

S touto technikou se st¥ed vahy horni poloviny téla
pohybuje soucasné s padlem. Rychlost padla a lodi je v jednom
cyklu vice konstantni. P¥ri tomto zplsobu se lod pohybuje
plynule. Padlo po vytazZeni zUstdvd Dbéhem prenosové faze
blizko vody. Prenos sily je zesilovan soucasnym pohybem bokl

a nohou.

5.4.3. Technika s fixnim bokem:

Pri tomto zplGsobu Jsou nohy a boky wve staciondrni
poloze. Zakleknuti je Siroké a padlovani se uskutecniuje jen
pohybem horni c¢asti téla. Tento zplsob je vhodny pro vysoké,
svalové silné vybavené kanoisty. Je =zde méné prilezZitosti
k chybédm nez ptri wvice komplexnim padlovani s rotaci boku.
Vyvhodou tohoto zpusobu je, Ze se sndze uci a délad se pfri ném
méné chyb. Nejlepsim prikladem tohoto zplsobu Jjsou némecti

kanoisté.

5.4.4. Technika s rotacil boku:

V tomto pripadé kanoista vyuziva asi 90-95%

kombinovaného sttredu vahy celého téla. Bok a rotace trupu se
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spojuji pri hlubokém naklonu dopredu a pri zdvihani téla na

konci zadbéru. Tato technika mé& dvé varianty:
a) naklonéni dopfedu a dozadu

b) pretaceni okolo stredové osy

5.4.4.1. Naklonéni dopredu a dozadu:

Technika naklonéni dopfedu a dozadu se velmi podobna
technice s fixnim bokem. P¥i zasazeni je bok tlac¢en dopredu a
trochu otoc¢en na padlovaci stranu, timto je umoZnéno zasazeni
daleko vpredu diky pozici pazi. V této pozici kanoista
posunuje kanoi doptredu pomoci silné zpétné rotace a bok
nabyva svoji vychozi pozici na konci zabéru. Stehno klecici
nohy Jje zpét ve vertikadlni pozici. Po vytaZeni se padlo
presune doprfedu soucdasné s energickym pretodenim trupu a boku
a kanoista je pripraven pro dalsi zadbér. Pri této technice se
bok pretaci, pohybuje se dopfedu a dozadu se silnym tlakem
nohou - avsak nikdy ne vic dozadu, neZ je vertikalni poloha

stehna a vzdy ve stredové ose lodi.

5.4.4.2. Pretdceni nad stredovou osou:

Pri druhé verzi rotaé¢ni techniky Jje pouziti boka vice
komplexni, ©protoZe se naklani dopfedu a dozadu podél
centralni osy lodi. PotiZz spoc¢iva v pozZadované perfektni
synchronizaci boku s ostatnimi c¢astmi téla. Bok se opét
pohybuje dopredu a dozadu, avsSak po polokruhu. Pr¥ed zasazenim
je predni bok presunut na opac¢nou stranu lodi a poté se vraci

zpét po polokruhové draze, zatimco tlac¢i smérem k padlu a tim
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posunuje lod dopredu. Jedna z vvhod této techniky je v tom,
Zze bok Je na zacatku zabéru dale od péadla, takze sila muze
byt prendsSena po delsi dréaze. Pri  zasazeni Jje trup
v naptrazené pozici a celé télo Jje na =zakleku posunuto
dopfedu. TézZzisté téla Jje sniZeno. Zada kanoisty, padlo a
hladina vody vytvareji trojuhelnik ve tvaru tiskaciho ,A™.
S vyuzitim dynamického Svihu z probéhlého pfenosu a pfidanim
sily, kanoista drZzi padlo v ostrém uUhlu vzhledem k vodég,
blizko dykyty. Zasazeni ma dominantni vyznam p¥i zabéru,
protoze je hlavnim prostr¥edkem prenosu sily. V tomto okamZiku
lze pfenést nejvice sily do zabéru. V okamzZiku
predchazejicimu vlastnimu kontaktu s vodou, trup energicky
rotuje, bok se tlac¢i dopredu a horni ¢ast téla se nahyba
dopfedu s nataZenymi pazemi, 1 kdyZ horni pazZe miZe byt slabé
pokrcena v lokti. Spodni rameno Jje vysunuto doptredu, horni
rameno Jje vzadu =za uchem. Tato pozice dovoluje kanoistovi
presunout vdhu téla na padlo pro optimadlni prenos sily. Toto
musi byt provedeno s pouzitim obou rukou tlacd¢icich padlo
dold. Silové tlaceni doll posune vadhu téla z predni nohy na
ponotrujici se padlo, tim padem kanoista nezatlacuje Spicku
p¥i kazdém zabéru. Vysledkem Jje hladké a plynulé klouzani

lodi po hladiné (Szanto, 1994).
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5.5. Taktika zavodd na 1000 a 500 metrd v discipliné

Cl.

5.5.1. Taktika na tratich 1000 a 500m obecné:

K GspéSnému prubéhu =zavodu neni zapottrebi Jen dokonaléa
kondiéné - technickad a psychickd pripravenost, ale také dobré

zvladnuti trati po taktické strance. MazZeme namitnout, Ze tak
kratkd doba jako Jsou ¢&tyri minuty na kilometrové a necelé
dvé minuty na pétisetmetrové trati nedovoluje nijaké velké

taktizovani, JjenZe ve skutecnosti je tomu jinak.

Kilometrova trat je velice naroc¢nd na rozloZeni sil a
tim padem i na taktizovani. Jde predevsim o to, Ze nikdo neni
schopen nasadit relativné rychlé tempo a vydrzZzet Jjim cely
kilometr predstavujici v poslednich letech c¢asovy uUsek kolem
Cty¥r minut, v soucasné dobé spise lehce pod ¢&tyri minuty.
Proto Jje treba si rozlozit sily, aby mohl kanoista
v poslednich metrech jesté zrychlit a dovést tak zavod do

uspésného konce.

Na této trati se i presto, Ze Jje to pravidly zakazano
Casto vyuziva tzv. jizda na vliné. ( viz. vy3e). Provedeni je
velice riskantni, kanoista se mnohdy dostavd do konfliktu
s pravidly pro nedodrzZeni pétimetrové vzdalenosti mezi
lodémi: na kratkych tratich musi jet lod od startu aZ do cile
ve své draze. Je zakazano se pribliZzit k jiné lodi DbliZe jak
5m ve v&ech smé&rech (Rady rychlostni kanoistiky, 2000). Aby
jizda na vlné byla U¢inna a aby se pri ni nedostal zavodnik
moc dozadu =za soupere, musi Jjet pomérné blizko =zavodnika,

ktery vlnu vytvari a to pravidla nepovoluji. Proto je Jjizda
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na vlné balancovanim na hrané pravidel a kanoista je vystaven

zna¢nému riziku diskvalifikace.

Na pét set metrl se taktizuje vétsSinou méné, ale Jjelikoz
neni mozné, aby kanoista odjel celou trat v maximdlnim tempu,
i zde je nutné si sily rozlozit.

Taktika v zavodé Je ovlivinovana i Jjinymi c¢initeli neZ
jen rozloZenim tempa a to napriklad povétrnostnimi
podminkami, teplotou vody (Cim teplejsi wvoda tim se
predpokléddad rychlejs$i prubéh zavodu) a predevsim také uUrovni

konkurence ostatnich zavodniku.

Taktiku musi zavodnik vymyslet vzdy presné podle danych
podminek, které nastavaji tésné pred zavodem, ¢i v prubéhu
traté. Je to vidy souhrn a analyza vSech pfichozich informaci
a to jak vnit¥nich (aktualni forma, zdravotni stav, psychicka
davéra v sebe sama..), tak wvnéjsich ( smér a sila vétru,
souper¥i na startu, teplota, stav zavodni drahy a startovaciho

za¥izeni, rozhodc¢i na trati..).

Zavodnik musi mit vzdy predem dlouhodobéji pripravenou
taktiku a podle nastalych podminek ji variabilné modifikovat,
tak aby nejlépe vyhovovala danym podminkdm zavodu. Cim
zkusenéjs3i zavodnik, tim Je pro néj rychla zména taktiky
zavisld na variabilité okolnosti Jjednodu$si a predstavuje

mensi vychyleni od predem pripravené taktiky.

5.5.2. Taktika Jjizdy u  Uspésnych singl kanoistu

v poslednich letech.

Pro svou praci Jjsem vyuzil souhrnu vysledkd a hlavné

Casovych prubéht zavodld v podani svétové Spicky na Cl, a to
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od roku 1988 az do roku 2000. Vychazim z namétrenych mezicasu
na prujezdech 250, 500, 750 a 1000 metry na kilometrové trati
a z 250 a 500 metrl na trati polovicéni. U kilometrové trati
nam Jjednotlivé 1 souhrnné grafy jasné ukazuji, ktery dusek
trati jaky zavodnik jede rychleji, a Vv kterém naopak
zpomaluje. Na pét set metrd mame k dispozici jen dva c&asové
udaje - z prujezdu 250 metry a vysledny cas v cili. Ukazuje
nadm to zase kdo jezdili rychleji zacatek a Set¥i sily na druhou
polovinu a kdo naopak spoléhd na rychly start a vysokou

rychlost v prvni poloviné zavodu.

Musim podotknout, ze ¢asy Jsou ovlivnény nejenom
taktizovadnim Jednotlivych aktérda, ale také tim mistnimi

podminkami v dobé& zavodu.

5.5.3. Taktika 1000m:

V celkovém pruméru vychdzi taktika jizdy v nasledujicim
poradi. P¥i rozboru prtbéhu zavodld u Jjednotlivych kanoistt
zastava vidy pravidlem, Ze Jjasné nejrychlejsich Je prvnich
dvé sté padesadt metrt. Nasleduje druhych 250m a také zde je
tomu tak taktrka v3ech pripadech. Prvni rozdil nastava
v tfetim duseku trati. Vétsina sledovanych zavodnikua jede
ttetich dvé sté padesidt metrli nejpomaleji z celé trati. U
vyjimek ale dochazi k zrychleni v tomto uUseku a tak treti
¢ast u nich zaujimé& druhé misto v poradi useku. Posledni
Usek trati byva vétSinou druhy aZz tfeti nejrychlejsi diky
zrychleni do finise. U nékterych zavodnikd byva posledni usek

rychlejsi neZ druhd c¢ast, u nékterych naopak nejpomalejsi.

Z deseti sledovanych zavodnikl vysSlo pét rlznych zpuasobl

taktiky: (jednotlivé TUseky Jsou oznaceny od jedné do d&ty?



57

podle toho, Jjak nasleduji za sebou a Jjsou serazeny podle

dosaZenych ¢asu sestupné od nejrychlejsiho k nejpomalejsimu)

e celkovy prumér casovych prubéht byl 1-2-4-3 (obr

26.) .
Celkovy Primér
-56,00
5700 1 2 3 4
-58,00
5000 | % 58.68
-60,00
-61,00
-62,00
-63.00 \‘%5 962,82
’ ——063,17
-64,00
(obr.26. - prumér casovych prubéhti vsech sledovanych

zavodnikia.)

e tri kanoisté z deseti méli rozlozeni 1-4-2-3

(Doktor, Buchalov, Dittmer)

e u dalsich dvou byl pribéh 1-2-3-4 (Ivan Klementiev

a Kolonicz)

e dva meli rozloZeni trati 1-2-4-3 (Giles a

Frederiksen)

¢ a jen u jednoho byl naméren prubéh 1-4-3-2 (Jefim

Klemetiev)

V souhrnu se da ¢tici, Ze rozdily mezi Jjednotlivymi
zavodniky Dbyly velice malé a Jjenom dvé vyjimky znacdéné
vybocovaly z pruméru. V prvnim ptripadé to byl start a prvni
Usek v podani Maxima Opaleva, ktery byl o témé¥r t¥i vteriny

nad prumérem. Dalsi vyjimkou byl Kanadan Steve Giles, u
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kterého vyrazné vybocovalo tretich dvé sté padesdt metrl a to

0 vice nez dvé vteriny.

Vyvodit z vySe uvedenych vysledkd néjakou ideédlni
taktiku by bylo velice tézZzké. Je zde urcéity model, Ze prvni
usek by mél byt nejrychlejsi. To bylo pravidlem u vSech
zdvodniklt. V zavéru zavodu dochazi opét ke zrychleni a tak i
ctvrtd c¢ast by se méla jet rychle. Zalezi vs$ak na tom, 7jak
zavodnik projede druhou a treti c¢ast zavodu a kolik mu zbude

sil do finise.

5.5.4. Taktika na 500m:

K dispozici jsou bohuZel pouze dva cCasové Udaje (prujezd
dvé sté padesati metry a vysledny ¢as) a tak je na 500 metru
téz3i1i vysledovat taktiku jizdy neZ na kilometrové trati, kde
mame k dispozici udaje c¢tyri. Na pétiset metrové trati jde
predeviim o zhodnoceni zpomaleni druhé ¢asti vic¢i prvni. Ke
zrychleni dochazi totiZz velice =zt*idka a =z celkové triceti
deviti =zaznamenanych vysledkl Jjen <&tyri vykédzali zrychleni
v druhé poloviné trati a u Jjednoho byly oba cZ¢asové udaje

stejné - zavodnik jel obé poloviny stejnym tempem.

Vychédzel Jsem tedy 2z prumérnych c¢ast a rozdilt mezi
prvni a druhou polovinou zavodu. Nad prumérem Byli tri
kanoisté a pod také t¥i. Nejmensi prumérné zpomaleni bylo 0,8

sekundy a nejvétsi 3,6 sec.
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Primérné zpomaleni:
° Dittmer 0,8
° Doktor 0,9

° Slivinskij 1,8

% PrUmér 2,0
° Buchalov 2,3
° Pulai 2,0
v e Opalev 3,6

Je patrné, Ze Cty¥i zavodnici se pohybuji relativné
blizko pruméru. Prumér zpomaleni znacé¢né kazi Maxim Opalev, se
svym velkym zpomalenim 3,6 sekundy. Jeho taktika spocdiva ve
velice rychlém startu a stylu dojet ,kam se da“. Velké
zpomaleni v konci je u néj pravidlem. Nejvét3i zpomaleni bylo
naméf¥eno praveé u Opaleva a to neuvéfritelnych vice neZ sedm
vtetrin 1 presto, ze v tomto zavodé vyhral. Naopak nejmendiho
zpomaleni, tedy vlastné zrychleni 3,6 sekundy dosdhl Martin

Doktor na POH v Atlanté.

Pétiset metrova trat neskyta tolik prileZzitosti
k taktizovani Jjako kilometrova a =zaleZi =zde predevsSim na
odhadnuti tempa, kterym je zavodnik schopen dojet i1 s nutnym
zrychlenim ve finisi az do cile. Z vySe uvedeného vyplyva, ze
nékteri zavodnici spoléhaji na svou vysokou maximalni
rychlost a prvni puli jedou rychleji a jini =zase duavéruji
rozloZeni tempa a veéri si v zavérec¢ném zrychleni. V kaZdém
pripadé se zrejmé nedd vysledovat, Jjaké zpomaleni by bylo

takticky ideédlni.
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Véechny casové udaje Jjsou dobre patrné v tabulkach a

grafech, které jsou soucasti prilohy této prace.
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6. Diskuse:

Zakladnim predpokladem pro vysokou vykonnost Jje pro
kanoistu zvladnuti techniky padlovani. Technicka pZ¥iprava
proto tvor¥i znacnou ¢ast kanoistické sportovni ptripravy.
Zabér musi byt od pocatku ucen a provadén spravneé, Jelikoz

odstranovani chyb je mnohdy téz3i, neZ se pohyb naucit.

Cilem mé prace nebylo dat presny néavod, jak kanoisticky
zabér provadét, ale spiSe urcit zakladni pravidla, kterych je
tteba se drzet ptri padlovani. Vzidy Jje tfeba si uvédomit, Ze
kanoisticky zabér funguje jako celek a padlovani je velice
naro¢nym sloZzenim jednotlivych z&bérd dohromady. Vysledkem
spravné techniky padlovani by mél byt plynuly a rovnomeérny

pohyb kanoe vpred.

P¥i praci Jjsem se potykal s nékolika problémy. SlozZité
bylo potridit kvalitni videozaznam =zabéru, ktery Jsem dale
pouzil na vybrani Jjednotlivych fotografii znédzornujicich
jednotlivé faze zabéru, ¢&i dalsi nazorné ukazky. Obzvlaste
vystihnuti spradvného okamzZziku a zvoleni spravnych zabérld bylo

velice pracné.

Tézké bylo pro mé také prenést mé poznatky =z polohy
vliastniho tréninku do polohy pisemného vykladu. Byla fada
véci, které maji v hovorové kanoistické *feci své slangové

nazvy a najit pro né synonyma nebylo lehké.

Veliké obtiZe Jsem mél také se znaénym nedostatkem
dostupné literatury =zabyvajici se problematikou techniky

padlovani v rychlostni kanoistice.

V neposledni *Yadé mi zkomplikoval praci prekotny vyvoj

tvaru kanoi. Béhem sestavovani této préce se vzhled lodi a
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jeji tvar zménil ¢&¢tyrikrat. U kazdého z typu bylo ttreba lehce
zménit techniku padlovani a tak 1 mou analyzu bylo nutné
operativné pozménovat. Pro dtkaz velkych zmén, které se pri
poslednim vyvoji tvaru lodi Dbych uvedl rozdil v Sirce
plivodniho typu lodi a lodi nové. Stard lod typu delta méla 75
centimetrd v nejsirsSim misté a nejnovéjsi typ lodé Olympia
2001 Jje sSirokd 31 cm. Proto Jje pf¥irozené, Ze 1 technika

padlovani se s $irkou lodi musela zménit.

Se zménou lodi souvisi 1 zmény v taktice zavodéni.
Dosazené Casy se v poslednich par letech snizily zhruba o 6-8
sekund na 1000m. Z toho vyplyvaji i zmény c¢ast na prujezdech
a v rozlozeni tempa u jednotlivych zavodnikd. Tato skutecnost

ovlivnila taktickou Cast moji préace.
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Cilem mé diplomové préace bylo provést analyzu
kanoistického zabéru ptri spravné technice padlovadni na Cl a
vyhodnotit taktiku jizdy pri vrcholnych soutézich
v poslednich dvanacti 1letech v podani UspésSnych zavodniktl
v discipliné C1 1000 a 500 metrd. Domnivam se, Ze se mi
podarilo vcelku dobtre analyzovat kanoisticky zabér, rozlozit
ho do jednotlivych fazi a popsat kritickd mista ptri nacviku.
Ma prace by mohla byt ndpomocna pro trenéry, ktetri hledaji
pomlcky pro nacvik techniky svych svérencl. Obzv1ast nékteré
doplniujici poznamky a mnou uvedené prostfedky nacviku mohou
byt dobrym pfikladem pro vsSechny, kteri trénuji techniku

padlovani.

Taktiku Jjizdy Jjsem se pokusil analyzovat z dostupnych
Casovych Udajt zpracovanych do tabulek a grafd. Vyvozeni
idedlni taktiky vSak nebylo Jjednoduché, urcit taktiku

jednotlivych zavodnikd vsSak bylo mozné.

V teoretické cCéasti Jsem se pokusil nejen najit obecné
definice nacviku techniky a jeho zakonitosti, ale také ukazat
na specifika kanoistické technické pripravy. Také ¢ast
popisujici rtzné styly a techniky pouzivané ve svété je velmi
poucné.

Pri praktické praci Jsem vychazel z porizeného
digitalniho videozaznamu a Jjeho vyhodnoceni a rozebrani na
jednotlivé zdbéry. Fotografie Jjsem z praktickych davodd a pro
nadzornost vlozil pfrimo do textu. Vétsina tabulek a graft
vyhodnocenych v Casti taktika Jje k dispozici v grafické a

tabulkové ptiloze.
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Domnivam se, Ze se mi vcelku podarilo splnit cile
stanovené na zacatku prace. PredevsSim fotografie jednotlivych
fazi zabéru a grafické vyhodnoceni taktiky mlZe mit nejen pro
trenéry, ale 1 pro =zavodniky znadnou cenu ptri taktické a

technické casti jejich ptripravy.
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