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1. UvVOD

Vytrvalostni traté byly v kanoistice znamy Jjesté drive,
nez se stala organizovanym sportem. Na pocatku stoleti mély
tyto aktivity pouze narodni raz a turistickou podobu.
Rychlostni kanoistika se vyvinula ze soutéZeni na dlouhych
tratich. Pozdéji se mnoho zavodniku preorientovalo na kratké
(OH) discipliny. Tradice zavodd na dlouhych tratich wvSak
pokracdovala - pod hlavidkou ,maratdénii”. Mezi nejstars$i slavné
souté&Zze  patri zdvody v Dansku, Anglii a  Spané&lsku.
V Sedesatych letech se Dbéhem nékolika rokl rozsirily
maraténské zavody do vice neZz dvaceti zemi. 1. Mistrovstvi
svéta v maraténu Dbylo vsak poradédno az v roce 1988.
V poslednich letech se kanoisticky maratdédn tési stale veétsi
popularité po celém svété. Konkurence se zvysSuje (MS 1999 se
zUCastnilo 33 statd). I presto jsou c¢esSti sportovci uUspésni a
ziskavaji medaile.

Vyvoj této sportovni discipliny Jje patrny ve vSech
smérech. Zavody Svétového pohdru a Mistrovstvi svéta se
poradaji témé¥ na vsSech kontinentech. Dnes Jje pro nékteré
stdty kanoisticky maratdé4n nejpopuldrnéjs$i vodni sport a ma
mnoho podob. Kromé mistrovskych soutéZi a Svétovych poharlt se
jezdi v nékterych zemich maratédny s dlouhodobou tradici, kam
se sjizdi sportovci z celého svéta. Byvaji to 1 zavody
extrémné dlouhé, poradané v nékolika etapdch nebo soutéze
v netradic¢nich za&vodnich podminkéch.

Zasluhou wvyuzivani novych 1lehkych a pevnych materidla
doslo k obrovskému rozvoji v tvarech a technologiich stavby
lodi a pédel. RovnéZ specidlni technické pomicky se staly
téméf¥ nezbytnymi doplnky, jednak pro vlastni zavod a Jjednak

pro trénink a jeho vyhodnocovani.



Vysoky pocet aktivnich zavodnikd mé& také vliv na stéle
rostouci sportovni vykonnost. Stavd se pravidlem, Ze po
dlouhém maratdénském zavodé v cili rozhoduji o poradi pouhé
sekundy. Sport se profesionalizuje a tim umoziuje sportovcum
plné se soustfedit na trénink a podadvani co nejlepSich vykonu
p¥i zavodech.

Proto musi Spickovy zavodnik vyuzivat nejmodernéjsi
tréninkové prostredky, byt dobtfe materidlné vybaven, ovladat
pravidla soutéZze a byt pripraven na vSechny taktické wvarianty

zdvodu, o kterych se budu dale zminovat v mé préaci.



2. CIL A UKoOLY

Efekt sportovni pripravy a UspéSnost absolvovani soutézi
na maraténskych tratich zavisi na vice faktorech: na fyzické
zdatnosti sportovce, na jeho taktické vyspélosti s wvyuzitim
dokonalé techniky. K dals$im nezanedbatelnym aspektim patri
psychickd odolnost z&vodnika vicéi extrémnimu zatiZeni,
odborné vedeni, s vyuzitim co nejvét3iho mnoZstvi ziskanych
poznatkl® a to jak vlastnich, tak zprosttredkovanych.

Cilem mé diplomové préace Jje zpracovat materidal o
problematice maratdénskych soutézi v rychlostni kanoistice
tak, aby mohl byt wvyuZivadn i jako odbornd literatura pro
vzdélavani trenérlt. Préace by méla podat ucelené informace o
kanoistickém maratdénu a je zamérena na kajakadt¥ské discipliny,
zejména v technicko - taktické oblasti.

Pro splnéni vytyceného cile jsem si stanovil tyto diléi
ukoly:

e shrnout historicky vyvoj maratédnu,

e vybrat z pravidel maratédnu paséze, které jsou rozhodujici

pro volbu taktiky,

e rozebrat taktickou pfipravu od dlouhodobé pZfipravy na

zadvod, pfes vlastni zavod az po vyhodnoceni vykonu,

e zdlraznit obecné platné zasady techniky péadlovani a

prebéhtt v maraténu,

e pojednat o materidlnim vybaveni vcéetné specifickych prvka
a praktickych doporuceni,

e obecné formulovat zasady vydeje a doplinovadni energie,
véetné nejcastéji uZzivanych prosttredkt a forem,

e formulace zavéru.



3. HISTORIE

Vyvoj maraténu

Vytrvalostni traté byly v kanoistice znamy Jjesté drive,
nez se stala organizovanym sportem. Po mnoho let ale mély
tyto aktivity pouze nédrodni raz a turistickou podobu. Mezi
nejstarsi slavné zavody patt¥i ,Kronborg race” v Dansku,
,Devizes - Westminster” v Anglii a ,Sella Descent” ve
Span&lsku. V Sedesatych letech tohoto stoleti se pridaly
zdvody ,Liffey Descent” v Irsku a ,Tour de Gudena” v Némecku.

Prvni klasicky maratdén (42,195 km) se Jjel v roce 1959

v Berliné. Maratédn se pak rozs$iril do vice nez 20 zemi
s ucasti pres 1000 zavodniklt. Tyto tradi¢ni a slavné zavody,
které byly obcas extrémné dlouhé (az 200 km) mély velky vliv
na vznik maraténskych organizaci.

Na popud danské a britské kanoistické asociace vznikla

v roce 1975 pf¥ri Mezinadrodni kanoistické federaci (ICF)

Maratodonskda komise. V roce 1976 na kongresu ICEF v Montrealu

byl sepsan navrh norem a zavodnich pravidel pro maratdén. Od
roku 1978 se zacala jezdit ,Marathon Grand-Prix Series”, do
které byly zatazeny t¥i nebo ¢tyri zavody rocéné. Do roku 1984
byl tento seridl vypisovan jen pro kategorie K-1 a K-2 muzi.
V roce 1980 bylo na kongresu ICF v Moskvé schvédleno poradani
zdvodu Sveétového poharu, ktery se poprvé konal roku 1982
v Moselu v Lucembursku v Sesti kategoriich: K-1, K-2, C-1, C-
2 muzi a K-1, K-2 Zeny. Zavod SP se zafazoval do série GP a
stal se jejim vyvrcholenim. Zucastnilo se ho tehdy 10 statt
ze t¥i kontinentl a byl povazovadn za neoficidlni mistrovstvi
svéta. V roce 1984 se soutéz GP roz$Sirila 1 na ostatni

kategorie K-1, K-2 Zeny a C-1, C-2 muzi a totéZ pro juniory.



V sérii GP mohly zévodit v jedné kategorii dvé posadky ze
stejného statu, ale do Zebricku narodl se pocitaly body Jjen
té leps$i 2z nich. V zavodé SP mohly startovat tri poséadky
v téZe kategorii. V tomto roce byl poprvé =zahdjen zavod SP
v Irsku honosnym ,opening ceremony”. Dale v roce 1984 v Sofii
kongres ICF na navrh Maratdénské komise schvalil rezim

organizovani Mistrovstvi svéta. Prvni MS se konalo roku 1988

a pokracovalo se ve dvourocnim intervalu. V soucCasné dobé je
Maratdénskd komise respektovanym c¢lankem ICF a jeji predsedou
je Jorn Cronberg z Danska (Paschke, 1988, Szanto, 1993).

Od roku 1999 je MS poradano kazdy rok. V roce 1997 byla
série GP zruSena a nahrazena seridlem =zavodd SP. Zebricek
nadrodd se pocCitd ze dvou zavodd SP a vrcholem sezbény - MS. Od
roku 1997 zacaly platit vahové limity lodi (viz Pravidla).
Dnes je kanoisticky maratdn rozSifen do vice neZ padesati
zemi sveéta. Diky své popularité a komerénim potencidlem se

maratdén stal jednou z nosnych disciplin ICF.
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Maratén ve svéete

Na jednotlivych kontinentech plisobi ndrodni kanoistické
federace, zabyvajici se prednostné kanoistickym maratdnem.
Jsou poradany Jjak klasické jednorazové soutéZe, tak etapové
extrémni zavody. Nékteré jsou organizované pouze
prilezitostné, jiné maji mnohaletou tradici.

V Austrdlii jsou velmi populdrni vytrvalostni zavody na

mo¥skych kajacich, zvanych ,surf-ski”. Jsou to bud samostatné
zavody Jjen na kajacich nebo spojené s dalsimi disciplinami
(plavani, beéh). V roce 1992 australané potradali v Brisbane
MS. Austrdlie produkuje vyspelé kajakare, Uspésné na MS.

V Africe se kanoisticky maratdn Jjezdi jen v Jihoafrické
republice. Zde jsou vytrvalostni discipliny atraktivnéjsi nez
rychlostni. Svéd¢i o tom pocetnd série vytrvalostnich zéavoda
po celé zemi v pribéhu celého roku. Vétsinou se Jjednd o
sjizdéni tek s obtizZnosti WW2 na upravenych kajacich (jsou
stabilnéjsi a kormidlo Jje v prodlouzeni kajaku pfipevnéno
pohyblivym pantem). V roce 1998 poradali v Cape Town MS. I
zde Jsou pouze kajakari, kteri se v3ak umistuji na prednich
mistech v SP a MS.

V Severni Americe uzZz neni kanoistika tolik popularnim

sportem, ale své tradic¢ni =zavody maji. V Kanadé existuji,
kromé klasickych 1lodi, také Uplné odlisné typy lodi pro
kanoisty. Jednd se o MC-1 a MC-2, tedy lodé pro sedici
zavodniky. Na kanoich =zde =zavodi také Zeny. Kanada Je
poradatelem 8. MS v Dartmouthu v roce 2000. Ve Spojenych
stdtech a Mexiku Jje naopak velkd prevaha kajakard nad
kanoisty. V USA byl v roce 1997 poraddan GP ve Wausau. Byla
vSak =zaznamendna mald mezindrodni ucast z divodd vysokych

cestovnich nédkladd pro sportovce z ostatnich kontinentt.

11



V JizZni Americe neni maratdén prilis rozsiren.

V kanoistickych soutéZich se zde aktivné angazZuje asi pét

stdtl. SnaZi se rozsSirovat zejména svou Clenskou zdkladnu. I

zde Jjsou poradéany pravidelné zavody v maratdédnu (hlavné
v Argentiné a Brazilii). V Brazilii byly v roce 1997 poradané
Svétové Prirodni Hry. Jednalo se o sportovni unikat,

iniciovany a financovany brazilskou vladou pro rozvo]j regionu
a mistniho sportu. Bylo vybradno dvanact sportl, které
nevyzaduji specidlné upravené sportovni areadly. Zastupci
jednotlivych sportovnich svazi zvali sportovce z celého svéta
podle vlastniho uvéZeni a vysledkd =z ptredchozi sezbny.
Kanoisticky maratdédn byl zafazen v podobé Sestietapového 240
km dlouhého extrémniho zévodu, za Ucasti sportovca z patnéacti
zemi. Tento zavod byl velmi atraktivni a zvys$il =zdjem o
kanoistiku v celé Jizni Americe.

V Asii nebyla donedavna kanoistika prilis znamym
sportem. Diky iniciativé ICEF se v3ak ©prudce rozviji.
Maratdénské =zavody se jezdi Jen asi ve 3 statech. (Nékteré
discipliny jsou ¢astecné& roz3ifeny v Koreji, Japonsku, Ciné& a

to vesmés diky pusobeni evropskych trenéru).

12



Maratén v Evropé

Nejvice narodnich kanoistickych federaci s vyznamnou
tradici maratédnské kanoistiky je v Evropé. Existuje zde mnoho
tradié¢nich z&vodd s dlouhou historii (,K-4 Pontevedra” a

,Sella Races” ve épanélsku, ,Descida Do Duoro” v Portugalsku,

,Devizes - Westminster” v Anglii, ,Tour de Gudena” v Dansku,
,Berlin Maratdén” v Némecku, ,Lolre Maratdn” wve Francii,
,Hargasov Memoridl” na Slovensku). V Evropé byla poradéana

v&tdina MS, GP a SP. V roce 1993 byla 11.12. v Rim& zaloZena

1 Evropskda kanoisticka asociace (ECA), JjejiZz predsedou se

stal Albert Woods (Velkd Britanie) a kterd se v jedné
z odbornych komisi zabyva také maraténem. Od roku 1995 se
zacalo Jezdit ve dvouroénim intervalu oficialni ME
v maratdédnu. Evropské zemé (napr. Velka Britédnie, Déansko,
Svédsko, Norsko, Holandsko, Madarsko, Spané&lsko) patfi

k velmocim v kanoistickém maratdnu.

Legendy svétového maraténu:
kajakari: Koch, Nielsen (DEN) , Lawler, Harris (GBR) ,
Gustafsson (SWE) ;
kanoisté: S.Train, A.Train (GBR), Petervari, Koloszvari,
Bohéacs, Gyulai (HUN) , Frederiksen, Nielsson,
Scales (DEN) ;

zeny: Gunnarsson, Rosengvist (SWE), Cooper (AUS).
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Vyvoj maraténu v Cechach

Vzniku kanoistického maraténu predchazelo turistické
sjizdéni tic¢nich tokul. Pozdéjsi zaznamenadvani Cast
z atraktivnich usekl fek vedlo ke vzniku distancé¢nich zavodu.
Prvni kanoe se u nas objevily v sedmdesatych 1letech
devatendctého stoleti zasluhou Anglic¢anti. Roku 1875 sjeli
anglic¢ti obchodnici poprvé Vlitavu z Ceskych Bud&jovic do
Prahy. Pro dalsi rozvoj vodni turistiky a pro vznik
kanoistiky m&lo wvyznam =zaloZeni Ceského Yacht klubu (CYK)
roku 1893 Josefem ROsslerem-Ofovskym a zalozeni Klubu c¢eskych
turistd roku 1888. ©Na dalsi pokrok kanoistiky smérem

k z&vodnimu sportu mél velky vliv vznik Svazu kanoistu

krdlovstvi ceského 29.11.1913. Jeho predsedou se stal Josef

Rossler-Ofovsky. Po valce dne 3.9.1919 byl obnoven jako Cesky
svaz kanoistd a vodnich turistl. V roce 1925 se pridal do
pravé vzniklé IRK a je povazovan za jednoho ze zakladateld.
Distanc¢ni zavody si zachovavaly zpocatku svl]j turisticky
charakter. Jednim =z prvnich =zavodd byla prvni turistické
jizda spolehlivosti Zahoti - Chuchle v roce 1921. V roce 1922
se jel I. Ro&nik zavodu Ceské Bud&jovice - Praha (189 km),
ktery =zalozil a potrddal =z podnétu B. Mayera a Josefa
Rosslera-Of¥ovského CYK Praha. Prvni ro&nik se jel non-stop a
zvitézila dvojice Richter - Engstler v ¢ase 27:12:00 hodin.
Pozdéji se ustdlily tf¥i zastavky. Rozdéleni etap se postupné
ménilo podle vodnich podminek. Zé&vod se Jezdil aZz do roku
1937. Po druhé svétové valce byl obnoven roku 1948. Posledni
ro¢nik se Jjel roku 1959 =z davodd dokonc¢eni hlavnich céasti
Vltavské kaskady. PaGvodni kategorie kanoi (téZkych a lehkych)

se roz$8itrila o skladaci kajak jednotlivcl a dvojic a Svédsky
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kajak jednotlivct a dvojic (F-1, F-2, K-1, K-2). Roku 1928
jela zavod ve smisené dvojici na kajaku také Zena.

V roce 1923 byl zaloZen zavod Cholin - Praha (65 km).
Zv1astni rédz mél verejny zavod kanoi na 35 km na trati Praha
— Méchenice - Praha, poradany od roku 1926. V prvni c¢asti
museli =zavodnici dopravit lod konic¢kovanim a péadlovanim do
Mé&chenic proti proudu a teprve pak nasledovala vlastni jizda.
V roce 1923 wvznikl z&vod Svatojanské proudy - Zbraslav, roku
1927 Lib¥ice - Branik, roku 1929 Kamyk - Sté&chovice, roku
1935 Smetiprach - Zdakov a daldi zavody nasledovaly.

Prvni Distanéni mistrovstvi Cech se jelo roku 1933 a

jezdilo se pravidelné az do roku 1953 v kategoriich F-1 a F-2
muZzi. Na kanoich se distan&ni mistrovstvi CSSR zacalo jezdit
az roku 1951 (v kategoriich Cl1 a C2) a konalo se pravidelné
az do roku 1955. Dalsi historické podklady chybi. Teprve od
roku 1980 se na vytrvalostnich zavodech =zacalo startovat
hromadné, 1 kdyZ pfi nékterych soutézich pretrvavaly starty

intervalové. Prvni oficidlni mistrovstvi CSSR v maratdnu se

konalo roku 1982. Ucelend dokumentace pred timto rokem neni
dostupnad. Roku 1983 ICF pridé&lila tehdejsimu Ceskoslovenskému
svazu kanoistd poradatelstvi 4.zavodu Grand Prix. Zavod se
konal 28.8.1983 na Slapské prehradé na vodackém stadionu na
Skalici a nesl zaroven Jjméno 1.Prazsky maratén (Kohoutek,
Kossl, 1982).

Mistrovstvi republiky v maratdé4nu se kond od roku 1982
kazdorocné.

V poslednich letech sekce rychlostni kanoistiky CSK, kam
maraténské soutéZe organizacné pattri, zkouSela praktikovat
rizné systémy nominac¢nich za&vodd pro uUcast na MS. Zamérem
bylo motivovat sportovce k ucelené specializované pripraveé na

maratén. Vysledkem je soucasny Jednoduchy systém jednoho
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nomina¢niho zavodu pro SP a jednoho nominac¢niho zavodu pro MS
(ME) . Sezénu pak uzavird podzimni MCR maratédnu. Cedti
reprezentanti se zucastnuji série SP (dfive GP) od roku 1985
a MS od jeho zacadtku. Kanoisté jsou zatim vzdy UGspésnéjsi nezZ
kajakari a cCasto ziskavaji medaile. Pro objektivitu je tteba
konstatovat, Ze kajakarské discipliny Jjsou roz3irenéjsi ve
vice zemich a na zavodech SP a MS startuje az c¢tyrikrat vice

kajakart nez kanoistt.

16



Uspésni maraténci poslednich let
kanoisté:
Dvorak C-1 (SP 1986 1.m, MS 1990 5.m),
Dvoradk-Bousi C-2 (MS 1988 4.m),
Vrdlovec C-1 (MS 1990 3.m, MS 1992 7.m),
Bednar C-1 (1991 GP 1.m a 3.m, SP 3.m, MS 1992 3.m, MS
1999 2.m, 2000 SP 1.m a MS 2.m),
Fuksa-Adamec C-2 (1991 GP 1.m a 2.m, SP 3.m, MS 1992
3.m),
Ondracka-Pojezny C-2 ( ME 1995 3.m, MS 1996 7.m),
Ondracka C-1 (ME 1997 5.m, 1998 SP 1.m, MS 4.m, MS 2000
6.m),
Klimek C-1 (ME 1995 3.m);
zeny:
Vernerova-Hroudovad K-2 (MS 1990 2.m),
Vokurkovad-Hroudovad K-2 (1991 GP 2.m, SP 5.m);
kajakari:
Blaho-Svab K-2 (SP 1985 6.m, SP 1986 7.m),
Horak K-1 (MS 1990 9.m, GP 1991 7.m),
Charvadt-Zeman K-2 (1998 SP 5.m, MS 5.m),
Jezek K-1 (1999 SP 4.m a 5.m, MS 4.m, MS 2000 8.m),
JeZzek-Vanicek K-2 (1997 ME 5.m, SP 6.m, MS 2000 6.m).
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4. PRAVIDLA MARATONU

Maratén Jje v pravidlech definovadn Jjako vytrvalostni
zdavod na stojaté nebo tekouci vodé (¥eky, prehrady, jezera,
z4dlivy nebo jejich kombinace). Trat miZe byt v jednom sméru
nebo s obridtkami. MtzZze obsahovat prirodni 1 umélé prekazZzky
(jezy, pefreje, nestandardni hloubku, povinné prendseni na
vyznacenych mistech - prebéhy). VSechna mista, kterd se musi
povinné projizdét (obratky, prebéhy), musi Dbyt viditelné
oznacena. Pro mistrovské zavody Jsou vymezeny délky trati.
Pro seniory Jje minimélni délka trati 30 km nebo délka trvani

zavodu od 2:30 do 3:30 hodin.

Zakladni wustanoveni pravidel pro maratdn Jjsou shodné
s pravidly pro kratké traté, popripadé pro traté dlouhé. Lisi

se ve specifickych bodech, coz je dano rozdilem trati.

Lode

V maraté4nu se zavodi v kategoriich K-1, K-2, K-4, C-1,
C-2 pro muze a K-1 a K-2 pro Zzeny. Limity Jjednotlivych
rozmértl lodi jsou totoZné s limity pro lodé na kratké traté
s vyjimkou wvahy. Ta je u K-1 8kg, u K-2 12kg, u C-1 10kg a u
C-2 1l4kg. Z toho vyplyvéa, Ze lodé jsou stavény z lehcich a
proto i draz$ich materidld. Do vahy lodé jsou zapocitavany
vSsechny k ni pevné pripojené soucadsti z nesavych materialdad.
V maratédnskych lodich jsou povoleny specialni dopliky, které
pomédhaji zavodnikum prekonavat obtiZe, specifické pro zavody
tohoto typu. V lodich mohou byt upevnény manuadlné ovladatelné

pumpy na vycerpavani vody z lodée.
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Prubéh zavodu

Start

Na rozdil od kratkych trati existuje nékolik typu
startl@: staticky, Le Mans a intervalovy. Startuje-1i za sebou
vice kategorii, mély by byt serazeny podle rychlosti od
nejrychlejs$i po nejpomalejsi. Jestlize =zéavodnik vystartuje
pred vystrelem, Jje napomenut. Pokud vystartuje drive podruhé,
je penalizovadn dvéma minutami. P¥i tfetim Spatném startu je
zavodnik diskvalifikovan.

a) Staticky start: zadvodnici Jjsou srovnani na
startovni 1inii, popfipadé drzZzeni ze startovniho
mola tak, aby S$Spicky lodi byly vyrovnany v jedné
pfimce.

b) Le Mans start: lodé =zéavodnikdl Jsou serazené na
b*ehu a zavodnici za startovni cCarou také na brehu.
Poptripadé pr¥i hromadnych posaddkach mtze poséadka
¢ekat v lodi u bfehu a posledni <¢len posadky
startuje ze brehu.

c) Intervalovy start: JjestliZe 3ite startovniho mista
neumoznuje hromadny start, mize byt aplikovan start
intervalovy. Zavodnici Jsou vyvolavani ke startu
podle Jejich startovnich ¢isel a vypoudténi po
stanovenych Casovych intervalech. Musi byt

upozornéni pét, dvé a jednu minutu pred startem.

Obratky
Pred =zé&vodem musi byt urcen smér projizdéni kazdou
obratkou. Obratky mohou tvorit jedna nebo vice bdji, prirodni

atvary nebo prebéh.
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Prebéh

Dalsi maratdnskou specifikou je povinné prendsSeni lodé
(prebéh) . Do zavodu Jje vlozZena Cast trati wvedouci po brehu,
obvykle jedno sto aZ t¥i sta metrd dlouhd. BéZecké pasédze se
mohou béhem zavodu nékolikrat opakovat na rtznych mistech
trati. Vs3echny ptebéhy vSak musi byt fadne€ vyznaceny a pohyb
na nich je kontrolovan rozhodc¢imi. Zacatek a konec pfebeéhu je
oznacCen praporky a na obou koncich je omezeny prostor deseti
metrt, kam nikdo kromé zavodnikd nesmi. VSichni =zavodnici
musi vystoupit na bfeh a nastoupit do lodé ve vymezeném
tzemi. Je-1i u pfrebéhu mélc¢ina, muZou vystoupit dfive,

respektive nastoupit pozdéji. Musi v3ak beéZet vodou.

Dopomoc

VeSkerd cizi pomoc ptri zavodé muazZe byt zavodnikovi
poskytovdna pouze ze Dbrehu (s vyjimkou pomoci plovoucimu),
ale ne za pohybu zavodnika smérem vpred. Jakykoli doprovod
zdvodnikll po vodé Je =zakazan. Béhem zavodu Jje dovoleno
poskytnout prvni pomoc, obcerstveni, obleceni, vyménit péadlo
a pomoc s opravou lodi. Vyména ¢lent posaddky nebo lodi je
zakédzdna. Pro zéavodniky s handicapem spodni c¢asti téla Jje po
predchozim souhlasu hlavniho rozhod¢iho povolena pomoc
s vylézéanim, prenosem lodi 1 zé&vodnika a s nalézanim do lodi
po prebeéhu.

Zavodnik mGize Dbyt diskvalifikovédn za necestné a
nesportovni poc¢inédni, za nedovoleny doprovod nebo pomoc pri
zavodé, za Spatné projeti obratky, prebéhu nebo cile, =za
vyménu  posadky  nebo lodi, za pouzivani nedovolenych

prostredkd, dopingu apod. (Badura, 2000).
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Vyse uvedend zakladni pravidla plati pro ceské i
mezindrodni mistrovské soutéZe. Soucasnd mezindrodni pravidla
maraténu Jjsou Vv nékterych Dbodech odlisnd od c¢eskych.
Naptiklad povoluji uzivani elektrickych pump v pripadeé, kdyz
se Jjednd o zavod, kde Jsou nezbytné nutné pro bezpecnost
posadky. Tento fakt Jje potom wuvadén v rozpisu zavodu.
Podrobné&ji vymezuji preb&h. Sifka b&Zeckého koridoru by mé&la
byt takova, aby mohli soucasné prebihat <¢&ty¥i posadky
kategorie K-2. Ve vymezeném Uzemi prebéhu se mohou pohybovat
jedna aZz dvé akreditované osoby z kazdého tymu, pro pfipadnou
dopomoc nebo poskytnuti obcerstveni zavodnikltm. Dale
pripoustéji vice zplsobl startu:

a) Predsunuty start: zavodnici startuji ve dvou ¢i
vice vlnadch ve stejném cCase, pric¢emz mohou byt
zvyhodnény reprezentujici tymy.

b) Najizdény start: pokud vétsi proud feky neumozZnuje
zadvodniktim stdt na  jednom mistée, seradi se
zavodnici déle nad startem a pomalym splyvanim se
pribliZzuji ke startovni linii. Asi deset metru pred
startem je vydadn startérem povel ,pripravte se” a
pak nasleduje vysttel. Zavodnici mezi témito povely
nesmi padlovat, Jjinak je povazZovan za chybny start

a nasleduje penalizace.

Pravidla v plném znéni vydala ICF pod nazvem ,Marathon
Racing Rules” a Jjsou platnd od 1.1.1997. Jsou dostupnéa
v plném zn&ni na sekretaridtu CSK nebo na internetu

(www.datanet.hu/icf hq).
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5. SPORTOVNI PRIPRAVA

Dlouhodoba priprava kajakare

Dlouhodobd& priprava v kanoistice mGZe =zahrnovat obdobi
sportovniho Zivota jedince napf¥. od 10 do 30 let. To znamena,
Zze trenér musi cely tréninkovy proces Jjedince dlouhodobé
systematicky plénovat a vytvorit jednotnou koncepci tréninku
svéfencl pro celou dobu predpokliddané sportovni kariéry. Pri
plénovani jednotlivych etap pripravy a jejich obsahu je nutno
prihlizet k zédkonitostem vyvoje, k vékovym a pohlavnim
zvlastnostem organismu, k utvareni fyzickych schopnosti a
dovednosti sportovce a k individudlnim zvlasStnostem Jjedincu.
Pro uspésné zvladnuti dlouhodobé pripravy v kanoistice Je
tteba mit zadkladni predpoklady:

a) dostatek talentu a odpovidajici UGroven moréalné

volnich vlastnosti,

b) antropometrické a zdravotni predpoklady,

c) optimélni  podminky pro pripravu ze socialniho

hlediska,

d) absolvovat dlouhodobou pripravu pod odbornym vedenim

v odpovidajici kvalité a kvantité (Pojezny, 1999).

Pro rozvoj vytrvalosti se pouzivad objemové =zatizeni
submaximédlni az mirné intenzity. Rozvoj vytrvalostnich
schopnosti musi byt v pripravé citlivé indikovan (nejcastéji
podle individuadlniho ANP) a zatéz postupné zvySovana.
NejdtleZitéjsi Je zvySeni pracovnich kapacit respiraéniho a
kardiovaskuldrniho systému. Bylo zjisténo, Ze hodnota VO»

max. stoupla po dvoumésicnim tréninku u netrénovanych osob o
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15 - 20 %. SoucCasné zvySeni oxidativni kapacity svald, hlavné
kapacity p-oxidace mastnych kyselin oddaluje nastup uUnavy
organismu (Havlickovd a kol., 1991). Priprava na maratdn
vychdzi predevsim =z tréninkovych metod intervalového a

neprerusovaného zatiZeni (Choutka, Dovalil, 1987).

Kanoisticky maratdédn se dynamicky rozviji, provozuje ho
stdle wvice sportovcid a diky =zdokonalovéani pripravy se stale
zrychluje tempo v zavodé. V minulosti se na systematicky
trénink zamér¥ovali zpravidla sportovci, ktefi 3jiZz Dbyli na
kratkych tratich za zenitem vykonnosti. V poslednim
desetileti dochédzi k opacénym extrémim. V maratdénu startuji
sportovci prilis mladi, nedostatecné pripraveni, bez
odpovidajici maraténského prupravy. Na zdkladé statistickych
dat z atletiky je potvrzeno, Ze idedlni vék pro maratdnce -
béZce je 24 - 32 let, pticemz maximalni vykonnosti dosahuji
mezi 25. - 28. rokem (Smitdk, 1982). V kanoistice je toto
vékové obdobi podle spektra =zavodnikdh a Jejich udspécht
posunuté vyse. Zavodnici zacinajici v 20 - 23 letech spise
ziskavaji zkuSenosti a v zavodé se vétdinou neumistuji
v prvni patnéctce. Naopak star$i a zkuSeni  zé&vodnici
s vyjimecnymi dispozicemi a talentem dosahuji vynikajicich

vykonl v soutéZich nejvys$$8i mezindrodni Grovné i po 35. roce.
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Pri sestavovani roc¢niho tréninkového cyklu musi trenér
vychdzet ze =zdkonitosti sportovni pripravy a =z terminové

listiny zéavodu.

Stavba mezindrodni terminové listiny zavodu

Kazdoro¢né pred 1. srpnem oznamuji narodni kanoistické
federace svaij program mezindrodnich zavodd pro pristi rok
sekretaridtu ICF. Z téchto podkladl ICF do 30. zatri sestavi
kalendadt mezindrodnich zavodd pro nédsledujici rok a rozhodne
o datu a misté kondni SP a MS. Lokality kondni SP Jsou
vybirany maraténskou  komisi ICF dva roky dopfedu a
schvalovany vidy pfed sezdbnou. Mista kondni MS Jsou
stanovovana zpravidla ve c¢tyrletém predstihu a schvaluje je
Kongres ICF. Prvni SP v roce se kona v cCervnu (vyjimecné
v kvétnu) a druhy SP asi pét tydnt po prvnim a Sest tydnl
pred MS. Na =zacatku roku Jjsou Jiz tradic¢né organizovany
maratdédny mimo evropsky kontinent - Argentina, Australie, JAR.
Od dubna =zac¢ind sezdbdéna Vv Evropé. Nejvice mezindrodnich
maratédntt je v dubnu a v zAari (pred a po SP a MS). ECA teprve
hledd systém, do kterého obdobi bude pravidelné zatrazovat ME.
Zatim bylo organizovano ve dvouroc¢nim intervalu, vétsinou na

podzim a neni to zrejmé Yedeni konecné.
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Priklad skladby rocéniho tréninkového cyklu

maraténce

~ oz

Pripravné obdobi zac¢ina obvykle v prvni poloviné tijna.

Byva zamétreno na rozSitovani funkcénich a silovych schopnosti,
rozvoj] obecné a specidlni silové vytrvalosti a zdokonalovani
techniky pédlovani.

Intenzivni tréninkové zatiZeni na vodé trva priblizné do
poloviny listopadu (s ohledem na klimatické podminky).
Priprava na vodé Je doplnovédna rozvojem obecnych silovych
schopnosti. V listopadu se zac¢ind pracovat na zlepSeni
kardiovaskuldrnich funkci organismu, proto Jje ve vétsim
poméru zarazeno plavadni a béh. 0d poloviny listopadu se
specifickda ptiprava na vodé pouziva Jjen doplinkové =za
pfiznivych klimatickych podminek. Plavecké tréninky se
zatrazuji dva az trikrat tydné. Jejich obsahem Jje 60 az 80
minutovy intervalovy trénink. BézZzeckd priprava se zatrazuje
obvykle trikrat tydné v podobé souvislé nebo féartlekové
metody. V prosinci je vhodné zatradit tydenni pobyt na horach
s tréninkem na bézkach. Cilem Jje zména prostfedi i c¢innosti.
Béh na 1lyzich Jje pro kanoisty wvelice cennym tréninkovym
prostfedkem. Kolem vanoc a Nového roku je zpravidla intenzita
snizZena z duavodl rodinnych a socidlnich. To vs$ak neplati u
profesiondld, ktetri musi mit sportovni pripravu peclivé
napldnovanou a zajisténou i v tomto obdobi.

od ledna zacina specialni priprava pro rozvo]
specifickych silovych a vytrvalostnich schopnosti
v padlovacim bazénu. Doporucuje se jesdté vyuzit klimatickych
podminek na hordch a doplnit pripravu obecnou vytrvalosti
béhem na 1lyZzich. V Gnoru uz pocasi zpravidla umoZni

rozjizdéni na vodé. Posledni tyden je zadouci odjet na prvni
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tréninkovy téabor v priznivéjsich klimatickych podminkach.
Mely by ndsledovat dva mésice intenzivni specialni
vytrvalostni ptripravy, obvykle rozdélené do trech cykln
s kratkym odpoc¢inkem.

Na prelomu dubna a kvétna uzZz =zac¢ind obdobi prvnich

soutézi. V priprave by méla byt zaméfena pozornost na
komplexni rozvoj specidlnich té€lesnych schopnosti. V tomto
obdobi by se mélo intenzivné pracovat na nacviku jednotlivych
taktickych prvka. To znamend trénovat v rlznych podminkach a
je-11 to mozné, tak vyzkouSet taktiku v méné dilezZzitém
zavodée. ZkuSenosti ukazuji, Ze je pro maratdnce vyhodné, aby
si pfi tréninku vytrvalosti zadroven wudrZeli urcity stupen
rychlosti a vybuSnosti. Pro tento cil se osvédc¢il tréninkovy
model: prokladat maratdénskou =zavodni sezdnu pfipravou na
kradtké traté. To vyzaduje trénovat po dobu 2 - 3 tydnu
spolec¢né se specialisty na rychlost. Pokud to dovoli skladba
terminové listiny, tak =zakonc¢it tuto pripravu uc¢asti na
vyznamné souté&Zi na kratké traté&. Ucast na zavodech s jinym
zamét¥enim prinadsi zavodnikovi zpest¥eni maratdédnské pripravy a
zaroven trénink start, rychlosti a zvladnuti startovnich
stavi. Vzdy je ale dalezité se 2 - 3 tydny pfed SP nebo MS
pripravovat na maratdn.

Se skutec¢nym ,normdlnim” tréninkem po zavodé by se mélo
zaCit az po S8Sesti dnech. Doporucduje se tyden vénovat cas
regeneraci, aktivnimu odpoc¢inku, doplnkovym sporttm,
vSestranné télesné pripravé. Nejdrive desdty den po maratdnu
se doporucuje intenzivni maratdénsky trénink. Podobny
rychlostni trénink mtzZze vSak byt zahdjen uZ po trech dnech.
Kumulace maraténtt v kratkém casovém intervalu plUsobi na

vétdinu =zavodnik® negativné. Maratdén je 1 pro trénovaného
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vytrvalce nécim vyjimecdnym a vyjimecnd opatfeni mu tudiz maji
predchazet a po ném nasledovat.

Po zavodnim obdobi nésleduje prechodné obdobi a

odpo¢inek. Prechodné obdobi je dobré rozdélit do dvou ¢asti -
pasivni a aktivni. V pasivni ¢&asti by si mél zavodnik od
sportu Uplné odpocdinout. Je velmi vhodné absolvovat pobyt v
laznich se zamé¥enim na regeneraci pohybového aparatu.
V ptipadé zranéni v prtbéhu sezdény Je nezbytné vyhledat
lékafrskou konzultaci a doléc¢it pfipadna =zranéni. V aktivni
Casti by mél zavodnik zacit se sportem dle chuti (nap?f.
cestovat, hrat sportovni hry, vyjet na cyklistické nebo

turistické vylety apod).

Vyhodnocovani

Po kazdém tréninku nebo tréninkovém tabore se provadi
vyhodnoceni. Porovnava se dosazeny c¢as v Usecich, sleduje se
TF na sporttestru (pfri =zatézi a uklidnéni) nebo rychlost
jizdy lodé na specialnim snimac¢i (rychloméru). K tomu se
pridéva vyhodnoceni pocitd z jizdy, z prebéhti, mira ovlivnéni
tréninku klimatickymi podminkami (teplota, vitr a vlny).
Zejména po zavodech je dulezZzité zapamatovat si jakou taktiku
jsme pouzili my, Jjakou soupetri, kde dos$lo k chybdm a co by
bylo mozné v danych podminkach zlep&it. Na konci roku je pak
mozné tyto Udaje porovnat s udaji z jinych sezdédn, vyhodnotit
jejich posloupnost a podle vysledk®@l naplanovat pripravu na

nasledujici sezdnu.
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6. TAKTICKA PRIPRAVA

Taktika je zplsob vedeni boje jednotlivce nebo skupiny,
jejichZz cilem je Uspéch ve sportovni soutézi. V tomto smyslu
je taktika soubor poznatkt a zevSeobecnélych zkuSenosti, ale
i pravidel a névodd jednéni, Jjichz se vyuzivd k tvorbé
taktického planu boje. Taktickd ptriprava je proces zaméreny
na osvojovani védomosti a taktickych dovednosti a na rozvoj
schopnosti, které jsou predpokladem Gspésného jednani
sportovce v boji se soupetri (Choutka, Dovalil, 1987).

Pri maratdénu v rychlostni kanoistice predstavuje taktika
zpusob efektivniho wvyuziti dosaZené sportovni vykonnosti a
zaroceni nauc¢enych dovednosti a ziskanych zkuSenosti

z tréninkové a zadvodni ¢&innosti.

Cinnosti pfed z&vodem

2

Do mista zavodu sportovci prijizdéji zpravidla tr¥i dny

predem. Je-11i potfebnd aklimatizace po dlouhé cesté nebo pri

Ccasovém posunu, Jje vhodné dostavit se do mista zavodu jeden
az dva tydny pred zavodem. Zavodnik si nejprve musi zvyknout
na pripadny c¢asovy posun, stravu, teplotu a hlavné na vodni
prosttedi, na kterém bude zavodit. Je vhodné, aby zavodnik
bezprosttedni ptripravu pred zavodem a rozjizdéni absolvoval
na zavodni trati. Trat je nutné dukladné projet. Kazdy by si
meél prohlédnout rizikova mista (obratky, mélcéiny, =zUZené
trat, ostré zatécky, prejizdéni proudu, vlny od vétru,
prebéhy atd.) a vyzkousSet si nejvhodnéjsi zplsob Jjejich

pfekonani.
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Prebéh Jje treba dtkladné projit a také nékolikrat
zkusit. Je wvyhodné ©prohlédnout si terén dna a brehu
v prostoru vysedadni a nasedédni a =zjistit, jak je hluboko u
bfehu. Na zakladé =ziskanych poznatktd zvolit, kde a Jjak je
vvhodné vysedat a nasedat. Dale je potreba vyzkouSet povrch
prebeéhu, vybrat kudy bézZet, =zvolit zplsob neseni lodé a
pfripadnou obuv. Rovnéz prijezdovy prostor k prebéhu by mel
mit zavodnik zmapovany.

Pred zavodem Je také dGleZité napldnovat zptsob

obcerstvovani pri zavodée a Jjeho doplnéni ¢i vyménu. To

pfedstavuje presnou dohodu s realizac¢nim tymem. Musi se
stanovit mista, kde Dbude obéerstveni a za&sobni piti.
Realizac¢ni tym by mél mit zaroven k dispozici nédhradni padlo,
Spricdeku nebo pripadné informace o souperich a zménach na
trati. Vyhodné je spolupracovat s tymovym kolegou a prfedem se
domluvit na strategii a pripadné pomoci ptri zavodé.

V den zavodu si kazdy zavodnik zvoli podle pocasi vhodné

oblec¢eni, pitny rezim a pripravi obcerstveni pro zavod (viz

déle) . Doporucuje se zkontrolovat vybaveni lodée.

Taktika pri zavodé

Start

Pri hromadném startu z pevnych pozic je postaveni dané a

zbyvd jen na povel vcas a rychle vystartovat. Pred hromadnym
startem bez pevného uchyceni je nutné, aby zadvodnik necekal
v zadnich tradadch a utvarel si vyhodnou pozici wveptredu, ale
pritom respektoval pokyny startéra. Po startovnim povelu musi
rychle vyrazit a drZet se nejlépe na Spici startovniho pole.

Jednak aby si vytvoril vyhodnou pozici v pfedni skupiné a

31



jednak, aby se nedostal do oblasti nepravidelnych vln.
Ocitne-1i se zavodnik po nevydareném startu za velkou
skupinou ve vlnach, musi sledovat, zda nevznikne pravidelna
vlina, na které by se mohl vyvézt =za ujizdéjici skupinou.
Jinak je vvhodné odjet stranou na klidnou hladinu a pripadné
zkusit dojet prvni skupinu sjizdénim po bocnich vlnach.

Pri intervalovém startu by se mé€l zavodnik zdrZovat

pobliz mista startu a sledovat Cas a soupefe startujici pred
nim. Poté musli reagovat na startérovo vyvolavani a vcas se
dostavit k wvlastnimu startu. Pro ptripadnou spolupraci a
utvoreni skupiny Jje vyhodné védét, kdy startuji rychli
souperi.

Pri startu ,Le Mans” Jje z hlediska taktiky dulezité

zvolit zplsob a vhodny okamzik pro nasazeni Spricdeky. Volbu
ovlivnuji klimatické podminky (vitr, vlny) a pozice ve
startovnim poli (okraj nebo stfed pole).

Rychlé starty Jje vhodné trénovat se specialisty na

kradtké discipliny.

Jizda ve skupiné
S jizdou ve skupiné nékolika zavodnikd souvisi jizda na

viné a stridavé tempo. Nejvyhodnéjsi mista pro jizdu na vlné

jsou po bocich vedouci lodé, kdy v poradi druhé lodé Jjedou
pribliZné Jjeden metr vedle a o pll délky lodé zpét za lodi,
kterd vlnu vytvari. Tretim vyhodnym mistem je k¥izici se vlna
za zadi prvniho zavodnika s bo¢nimi vlnami od druhych
zdvodnikti. Tato vlna je relativné vysoka a velmi ,silna”. Lze
na ni wudrzet stejnou rychlost 3jako wvedouci zavodnik, pri
vynalozeni evidentné nizsiho UGsili. Nevyhodou efektu Jje
omezend moznost vyjet z této pozice na volnou vodu. Zavodnik

je totiz vétsSinou obklopen dalsimi lodémi, Jjedoucimi na
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bo&nich vlnadch a nemd prostor pro manévrovani. Casto pak byva
pri trhaku uzavren. Za vedouci cZ¢tyrkou nédsleduji dalsi vlny
do tvaru ,V”. Za vétsi skupinou se tvori zmét vln, které se
rtizné krizi a sbihaji. V tomto misté se padluje velice
Spatné, zavodnik neni schopen jet rychle a musi se sousttredit
na udrzeni stability. V pripadé, Ze se do tohoto prostoru
zavodnik dostane, Jje lepsi snazit se ke skupiné dojet po
bo¢ni vlné. Néktery soupefr muze ptri vytahovéani listu na konci
zdbéru vyhazovat vét3i mnozstvi vody. Pro zavodnika,
jedouciho na vlné, je v tomto pripadé vhodné poodjet mirné do
strany, z dosahu sttrikajici vody, aby nemusel plytvat energii
naslednym pumpovanim.

V kazdém zavodé hraje dualezitou roli rozloZeni sil. To

plati i pro jizdu ve skupiné. Je-1i pocatecni tempo skupiny
rychlé, je vyhodné Set¥it se na vlné. Je-1li naopak prilis
nizké, Jje treba pokusit se ho zvysSit st¥iddnim se ve vedeni
skupiny. P¥i trhaku musi zavodnik vcas zareagovat, zrychlit a
za kazdou cenu se drzet na vlné do chvile, kdy tempo opét
klesne. ProtoZe odpadnuti znamend ztratu kontaktu se skupinou
a pomalou Jjizdu ve vlnadch. Naopak v pripadé, Ze situace
vypadd priznivé a zavodnik neni prilis vycerpan, mlize on sam
znovu okamZité zrychlit a pokusit se tak rozdeélit skupinu
opakovanym néastupem. P¥i trhadku se vlny za lodémi posunuji
dozadu. Skupina se tim prodluZuje a nékteré vlny se ztréceji.
Po rozpadnuti skupiny se obvykle zavodnici intenzivné
sttidaji wve wvedeni nové vzniklych skupin, aby bud ujeli
ostatnim nebo naopak, opét dojeli skupinu pred sebou. Udrzi-
1i se dlouho pohromadé velkad skupina, tempo i trhaky se
s blizZzicim se koncem zé&vodu vyrazné stupnuji.

Vzdy se vyplati zndt co nejvice informaci o soupetich,

jejich vykonnosti, pfripadné jejich obvyklou taktiku. Lze tak
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predvidat, Jjak se ve které situaci zachovaji. Jsou-1i ve

skupiné dva zavodnici z jednoho tymu, mohou si pom&hat nebo

se domlouvat, 7jak budou spolec¢né postupovat na obratkach,
prebéhu a v jinych rizikovych mistech. Naptriklad jeden,
jedouci na vlné, miZe pustit na vlnu druhého bez trhdku. Nebo
mize predni zavodnik udélat misto zadnimu zdvodnikovi, ktery
je uvnit?¥ skupiny a =z druhé strany se ho snazi vytlacdit
soupefi. V uzsim misté se mohou sjet bliZe k sobé a nepustit

soupere dopfedu. Témto situacim mohou soupef¥i naopak

pfedchazet rychlejsi jizdou a lepsSi pozici ve skupiné.

Rizikova mista

Pri vlastnim zavodé by mél zavodnik Jiz védét, Jjak si
bude poc¢inat pt*i pfekonavani rizikovych mist. Tyto pasaze
trati se stavajli Jjesté nebezpec¢néjsSimi, Je-1li nutné Je
absolvovat ve skupiné. V takovém pripade je pro =zavodnika
vzdy vyhodné zahajit sam trhdk a vytvorit si vyhodnou pfedni
pozici. Po projeti mistem bud pokracovat v trhadku (tak se
velmi casto rozdéli skupina zavodnikd) nebo se zaradit na
vlinu do skupiny. V rizikovém misté Jje pot¥eba si utvorit
dostatek prostoru pro péadlovani, aby nedoslo ke kolizi.
Pripadné je nutné prizpusobit nebo vynechat zabér.

DileZité misto zavodu je prujezd obrdatkami. Zakladnim

predpokladem je mit v naprostém poradku fizeni lodi. Zavodnik
musi sledovat pripadny proud v misté obratky, vitr nebo vlny
a vyuzit Jich k zatoceni lodé. Pri objizdéni bdji musi
zavodnik nechat na vnitf¥ni strané misto pro jednoho
zadvodnika, Jedouciho tam na vlné. Neuc¢ini-1li to, hrozi
nebezpec¢i kolize. Dalsi zavodnici na vnit¥ni strané Jjsou pak
nuceni opustit wvlnu a zatadit se za soupere. Vznikad tak

potencié&lni riziko kolize, kterda Jjiz wvedouciho zavodnika
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neohrozi. Naopak je pro néj vyhodou. Na vnéjsi strané skupiny
jsou za&vodnici nuceni naopak zrychlit, aby se na vlné
udrzeli.

Vice zkuSenosti Jje potreba ziskat pro jizdu v proudu.

Zzavodnik musi dobte znidt vvhody jizdy po 1 proti proudu. Je
potteba védét, kde a za jakych podminek se tvori petej, vir,
vratny proud a jak téchto prvkd vyuzit, kde proud prejizdét
atd. (Krac¢mar, Bily, Novotny, 1998).

Rizikovym mistem lze oznacit i doplrnovani nebo

poskytovdni oblerstveni zavodniktm. Je dualezité, aby zavodnik

postupoval podle predem dohodnutého scénare. Je v3ak nutné
reagovat na aktudlni podminky. Je-1i piti dostatek, nemusi se
naddoba vyménovat. Je-1li pottreba doplnit =zéasoby, tak Je
zapot¥ebi rychle a jednoduse pfijmout nahradni nadobu
s pitim. ©Nachazi-1i se zavodnik ve skupiné se soupefi a
souc¢asné hrozi nebezpec¢i ztraty kontaktu s nimi, nesmi se
S nic¢im zdrZovat. Kazdy v3ak musi zvazit, jak nutné nahradni

obCerstveni pottrebuje, aby byl schopen dokonc¢it zavod.

Prebéhy

Pri prebéhu Jje =zapottebi dodrZet predem naplanovany
zpusob jeho prekonadni, ktery wvychdzi =z analyzy mista pred
zavodem.

Z taktického hlediska je vyhodné v prostoru pro vyseddni
opustit lod na =zacatku vymezeného uzemi. Je-1li mélko, mlzZe
zadvodnik bézet vodou. CoZ je rychlejsi, protozZze na mélké vodé
neni mozno zabirat celym listem padla.

Pri béhu je pottreba sledovat pohyb soupefll a pocinat si
tak, aby nedo$lo k zablokovadni soupe¥em a tim k casové
ztraté. Zavodnik by se mél vyhybat Jakémukoli fyzickému

kontaktu se soupetrem nebo jeho lodi.
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Po absolvovani béhu s lodi je nejvyhodnéjsi nastupovat

do lodé az na konci prostoru, vymezeného pro nasedani.
DlleZitym taktickym prvkem pred nasednutim je poloZeni lodé
na vodu. Je vyhodné umistit lod na hladinu tak, aby prid
nebyla blokovédna lodi soupere a zavodnik mohl bez zdrzeni
odjet.

Kazdy zavodnik, ktery pouzZiva Spricdeku se musi tésné
pfed prebéhem rozhodnout, zda ji bude sundavat (rozepinat) uz
pfed trhdkem nebo tésné pred vysednutim. Zde zalezi na
velikosti skupiny, rychlosti soupeft a na klimatickych
podminkach. RovnéZ po nasednuti nésleduje rychlad volba
alternativy pro upraveni Spricdeky. Rozhodujici Jje opét
rychlost soupetd a podminky. Pokud se prebéh zdaril, 1lze
nasadit Spricdeku Jjesté ptri kontaktu s brehem. Je-1i riziko
ztraty kontaktu se skupinou, je taktické vyrazit bez nasazeni
Spricdeky a upravit si Jji pfi nejblizsi vhodné prilezitosti,
zpravidla na vlné. To by mél zavodnik udé€lat i za cenu, zZe
vnikne do lodi vétsi mnozstvi vody, které bude nutno pozdéji

vypumpovat.

Zavada

Vznikne-11 v prubéhu =zavodu drobnéd =zavada (posunutéa
sedacka, ohnuté kormidlo, men3i prasklina lodé&, uvolnéné
opérka, nalomené padlo atd.), Jje vhodné pokusit se ji rychle
opravit. P¥i jizdé se zavadou je moZné ztratit vice Casu, nez
pri opravé. To vsSak neplati v ptripadé, Ze do cile zbyva pouze

par kilometru.
Finis

Ve fini8i se na 100 - 300 metrech muze rozhodnout o

rozdilu nékolika umisténi. Proto Jje 1 po dlouhotrvajicim
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vykonu potreba udrZet sousttedéni, sprévnou techniku a vydat
zbytek sil. Je vyhodné drZet si predni pozici a nenechat se
predjet - mit stdle ptl lodé néaskok. Ani slab8i zavodnik neni
jedté bez Sanci, pouzije-1li ve finigi spravnou taktiku. Pokud
je zavodnik vycerpany nebo pomalej3i neZ ostatni ve skupinég,
je pro néj vyhodné, aby si odpoc¢inul na vlné rychlejsiho
zdvodnika. Timto zpusobem se mlZe relativné slabs$i zavodnik
udrzet ve skupiné silnéjsich soupe?t velkou céast trati,
poptipade dojet tak az do cile. S bliZzicim se cilem zavodu si
zdvodnici vytvareji pozice ve skupin€, ze kterych by mohli
rychle vyjet do =zavéru. K témto manévrim zpravidla dochéazi
v poslednich dvou az tfech kilometrech pfed finisem. Proto se
doporuc¢uje neustdle si kontrolovat prejiZzdéni soupetrua ve
skupiné, zachycovat jejich néastupy, aby nedoslo k uzavfeni do

prostfed skupiny nebo k odjeti skupiny.

Na vyjmenované c¢innosti a dovednosti v zavodu je potteba
specialni priprava (v tréninku a zavodé na kratkych tratich
se vsSechny nevyskytuji). Nékteré situace lze pri tréninku
zdmérné simulovat. Pro nacvik ve specifickych podminkach je
potfeba vyhledat vhodnou lokalitu. Naptriklad pro prekonavani
nékterych rizikovych mist. Specidlni ©prvky, které Jsou
spojeny s atmosférou zavodu (stres, okamzité rozhodnuti), Jje
mozno nacvic¢it pouze v zavodech. Proto by mél zavodnik
absolvovat v ramci pripravy také méné dtlezité tréninkové
zavody, ke kterym by ptristupoval jako k vrcholné soutézi.
Bezchybné a rychlé provedeni nacvicenych specidlnich
dovednosti maze zavodnikovi v zavodé pomoci. Naopak 1 malé
chyby, nepozornosti nebo podcenéni mohou zavodnika zbrzdit a

v nejhor$im pripadé maze predcasné ukonc¢it zavod.
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Cinnosti po zavodé

Mnoho sportovcl neprikladd zvl1astni vyznam d&innostem,
které by mély nédsledovat po dojezdu maratdnu. Jednd se vsak o
postup, ktery Jje v ramci celkové pripravy velmi dileZity a
mize ovlivnit dalsi vykonnost zavodnika. Je nutné mit predem
pripravené, jak si pocinat po dojezdu zavodu.

Po ukonc¢eni maraténu by se mél z&vodnik rychle
prevléknout, popripadée osprchovat vlazZnou vodou. Sprcha mé
kromé hygienického wvyuziti vyznam pf¥i zotaveni, ochlazeni
nebo ohrati organismu. P¥i chladném pocasi Jje potreba
organismus zahtadt a naopak pri teplém pocasi neprehtrivat a
priméfrené chladit. PrubézZné Jje potteba dodavat tekutiny a po
hodiné muZe zavodnik zac¢it konzumovat i pevnou stravu (viz
dale) .

- z

Aktivni regenerace (vyrovnavaci cviceni a vyklusavani)

by méla byt zarazena po kazdém zavodé i tréninku. Vyklusavani
nebo vyjeti na vodé ihned po zatiZeni mé& procisStovaci efekt a
pomdhd organismu zvykat si na klidovy rezim. Vlivem stéle
trochu zrychleného krevniho a dechového obéhu se ze svalu
rychleji odplavuje laktdt a ostatni zplodiny, vytvorené beéhem
zdteéze. Vyrovnadvaci cviceni, zaméfend predevSim na negativni

disledky jednostranného zatéZovéani, maji za ukol protahovéani

a uvolnovani zkracenych svald. Relaxac¢ni cviceni poméhé
odstrarnovat svalovou uUnavu. NejpouzZzivanéjsSim regeneradnim
prostf¥edkem jsou masazZze. Prirozenym prosttedkem pasivni
regenerace Jje spanek a odpocinek v klidu. Jde o fazi

zotavovani, kdy se v téle pomalu obnovuji energetické zdroje
a narus$end homeostdza. Pro sportovce - vytrvalce Jje tato faze

také velmi dtlezitéd, protoze délka zotaveni Jje Umérnad délce
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zatizZeni. Proto musi byt kladen daraz na spravnou
zivotospravu hlavné u vytrvalcu.

Mezi charakteristické obtiZe wvytrvalcl pat¥i puchyte,

od¥eniny, otlaky atd. Puchyf¥e neni spravné propichovat ihned,
lépe je potr¥it hojivou masti a prelepit. Odfend mista, treci
plochy a nékdy 1 bradavky odfené od odévu Jje také nutné
pottit hojivym krémem a prelepit. Timto postupem se také da
odfenindm ptredejit. Pripadné pouzité ochranné néaplasti
nestrhdvat ihned po vykonu, ale pockat az po ne€kolika omyti
odpadnou samy. V kazdém pripadé Je vyhodnéjsi veskeré

zdravotni problémy feSit s lékatrem (Spiridon, 1985).

Pokud zbyvaji psychické sily, tak se doporucuje

vyhodnotit zdvod JjeSté tyZz den. Vyhodnocuje se taktika

pouzita v zavodeé, Jjeji efekt, pfipadné chyby, porovnani
s taktikou soupetd a =z poznatkld se vyvozuji diGsledky. Je
vhodné v3e zaznamenat, ©protoZe s odstupem cCasu vymizi

aktudlni subjektivni pocity.

Je obecnym jevem, Ze se maratdénci peclivé pripravuji
pouze na cestu do mista konani soutéZe. Malokdy se pamatuje

na plan zpdtecni cesty, kterd je po absolvovaném maratdnu pro

organismus velice néaroc¢na. I tomuto prvku Je nutné se
vénovat. Pro cestovani =z mista =zavodu plati tyto =zasady:
Necestovat bezprostfedné po zadvodé - nejlépe zajistit si
nocleh do ptristiho dne. Volit pohodlny dopravni prostredek.
Pti cestovani zaYazovat pauzy a protazeni. Neni vhodné tidit
motorové vozidlo. Tyto =zéasady by mél zajistovat spise

realizac¢ni tym (Spiridon, 1985).
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7. TECHNICKA PRIPRAVA

Technickd priprava Jje proces zamér¥eny na osvojovani a
zdokonalovéani sportovnich dovednosti, Jimiz sportovec

projevuje svaj vykonnostni potencidl ve sloZitych podminkach

soutézi (Choutka, Dovalil, 1987) . V oblasti rychlostni
kanoistiky spoc¢iva technické dovednost v dlouhodobé
intenzivni cyklické ¢&innosti. Funkci vysoce ekonomické

techniky je zvys$eni rychlosti jizdy na vodé a redukce vlivu
anavy.

SoucCasnéd technika padlovani je vysledkem vyvoje techniky
v severskych zemich. Charakteristické pro ni Jje vzp¥imené

drzeni téla a maximédlni rotace trupu.

Pohybovy cyklus padlovéni na kajaku délime na dva zabéry
padlem - zadbér levym a zabér pravym listem. Kazdy zébér déale
rozdélujeme na ¢tyri faze:

1. zasazeni péadla do vody - =zac¢ind v okamziku dotyku
padla s vodni hladinou a konc¢i Uplnym ponofenim celé
plochy listu,

2. tazeni padla vodou - zac¢ind okamzikem uplného
ponotreni listu a konc¢i okamzikem, ve kterém je jesdtée
ponotren cely list,

3. vytazeni pédla z vody - zac¢ind ve chvili, kdy je
jedté ponofen cely list a konc¢i poslednim dotykem
listu s hladinou,

4. pradce nad vodou (priprava =zabéru druhym listem) -
bezoporovd féaze, ani Jjeden list se nedotvkd wvodni

hladiny.
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Na zacatku pripravné fdze se pést tlac¢né paZe nachédzi za

podélnou osou kajaku. PaZe neni zcela nataZend. V prubé&hu
pripravné faze prechdzi tlacé¢nd paze do dolni polohy Svihem.
Trup je maximdlné vytocen, pazZe se Uplné napind a ,vytahuje”
z ramene. Ve Svihovém pohybu pokracuje i v pribéhu zasazovani
listu do vody. Paze, kterd ukonc¢ila predchazejici zéabér jako
tazna, Svihovym pohybem zdvihd padlo. Pést uskutecdni
v prubéhu této faze presun z dolni polohy do horni a ponékud
dopfedu. Paze se trochu napina, ale v okamziku zapoceti

dalSiho zabéru je jesté stédle pokrcena.

Misto zasazeni listu do vody musi byt co nejvice vepredu

a co nejbliZe k lodi. Zasazenli padla se uskutecnuje Svihovym
pohybem, s wvyuzitim pohybové rychlosti, =ziskané v prubéhu
pripravné faze. Ke konci ponotrovani listu se kajakar =zacina
pritahovat k vytvorené opotre. V prtbéhu zasazovani listu do

-

vody se tlac¢nad paze jeSté vice napina.

. ~ ~

Prvni fdze pritahovani se uskutecdnuje témér vylucné

rotaci trupu. Taznd paZe se Vv pruUbéhu prvni casti faze
pritahovéani pokréi jen velmi madlo. Teprve ke konci této faze
se zalne paze pokrcovat intenzivnéji, pricemZz trup pokracduje
v rotaci. Pro prodlouzZzeni zadbéru se pouziva také otac¢ivého
pohybu panve po sedacdce. K rotaci trupu pfrispiva pohyb
dolnich konc¢etin. Noha na =zabirajici strané se v prubéhu
pfitahovani propind a tlac¢i na opérku. Druhd noha se soucasné
pokréuje a pritahuje néartem za hrazdic¢ku. Dolni koncetiny
zdroven udrzuji stabilitu zavodnika v lodi. Z&bér konc¢i, pri

maximdlnim dotoc¢eni trupu na stranu zabéru, dale od lodi,

vlivem neuplného pokrceni pazZe. Pohyb pésti tlacné paze
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zacind ve vySce c¢ela a konc¢i vepredu ve vySce ramen. Hlava se

S trupem neotdci, je vzprimend a pohled sméruje dopredu.

Pri vytaZeni padla z vody by mél byt loket na urovni

trupu. VytazZzeni probiha S$Svihem, nesmi v$ak Dbyt listem
,vyhozeno” vét$i mnozstvi vody. Tlaénd paze zUstavd az do
ukonc¢eni faze mirné pokrcena a pest sleduje péadlo pres
podélnou osu kajaku. Pést tlac¢né paZe opisuje pomeérné Siroky
oblouk, aby zabér mohl byt uskutecnén co nejbliZe k lodi

(Podloucky, 1979).

Nejc¢astéjsi chyby v technice padlovani

Nedostatecné vytoceni trupu, rozhoupani trupu
v predozadnim sméru, chybné zasazeni padla do vody
(,podseknuti”, nedostatecné ponotreni, nespravny thel

prilozeni), pé&dlo neni vedeno dostatecné blizko u lodég,
nespravné vytazeni padla =z vody (,vyhozeni” vody, pomalé
vytazeni), 3patnd prace horni paze (rychlé tlaceni padla,

Spatnd vyska pri prenosu dopredu) .
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Odchylky v technice padlovani specifické pro

maratén

Maratédn probihd v ménicich se podminkdch vnéjsiho
prostfredi (vitr, vlny, proud, mélciny, kontakt s lodi soupere
atd.). To znamend, Ze kajakd¥ musi Ccasto prizplsobovat
techniku padlovani okolnim  podminkéam. Nacvik  takovéto

techniky je nezbytny.

Technika padlovani pri jizdé na vlné

Pri Jjizdé na vlné nemusi zavodnik vynakladat tolik sily
do z&béru, jako na klidné hladiné. Musi v$ak casto ménit
intenzitu péadlovani podle zmény rychlosti vlny. Jede-1i

zavodnik na bocéni viné, musi kormidlovanim udrzovat odstup od

pfedni lodé, aby udrzel stdle stejny smér. Priblizi-1i se
zavodnik Dblizko k vedouci lodi, musi wvynechat =zé&bér na té
strané, kde mu lod vadi v padlovani nebo zabrat az za vedouci
lodi a co nejrychleji se vratit na vyhodnou pozici na vlné.
Vzdali-1i se zé&vodnik vice od vedouci lodi, musi zvysit
intenzitu péadlovéani, aby Jjej vlna nepodjela a on tak
neztratil kontakt se skupinou. Pro rychlejsi zménu sméru lodi
lze pouzit nékolikrat opakovany =zabér na Jjedné strane. Pri
vysoké intenzité padlovani se jednd o narocény prvek, ktery je
nutné nacvicit.

Jede-11 z&vodnik na krizové vliné nebo na nékteré z vln

ve skupiné, musi vice dbat na udrzovani stability lodé. Lod
ma zaroven tendenci sjiZdét do stran. Prace s kormidlem musi
byt v této situaci velmi citliva. Zéavodnik musi vSechny vlny
stdle sledovat, protozZze se vétsSinou k¥izi s Jjinymi vlnami a

nékteré z nich postupné mizi. P¥i zasazovani listu do vody
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neni vhodné =zabirat do virici vody po predchédzejicim zébéru

jiného zéavodnika.

Technika padlovani ve vlnach a vétru
Vlny od vétru byvaji vétsSinou pravidelné. Zavodnik se

jim musi prizplsobit podle sméru. Jsou-1li viny a vitr zezadu,

je vyhodné aby se zavodnik vice napfimil. Zvétsi tak plochu,
ktera klade vétru odpor a vitr tak =zavodnikovi pomaha
v pohybu vpfed. Pri padlovani je ttreba dat ©pozor na
zasazovani listu do vody - snazit se o zasazeni =za hreben
vlny. Nékdy se mlze stdt, Ze zasazeni listu vyjde mezi vlny.
zavodnik pak zabere o pual zadbéru pozdéji nebo jen polovinou
listu. Takovyto zadbér jizdu lodi zpomali a zaroven je pottreba
vice dbat na udrzeni stability.

Vane-1li vitr zepfedu, mél by se zavodnik vice predklonit

a zmens3it tak svlj odpor. Pr¥i predklonu je limitovéana rotace
trupu. Pres toto omezeni je tr¥eba =zacinat zédbér co nejvice
zepfedu. Fazi vytazeni padla z vody je nutno naopak zkratit a
urychlit. Padlovani proti vétru je silové naroc¢néjsi. Pro
usnadnéni zabéru Je mozné docCasné posunout ruce na zerdi

bliZe k listim. Pridaji-1li se k protivétru vlny, Je treba

pfedklon korigovat podle aktudlnich podminek. Jsou-1i vlny
prilis vysoké, je vvhodnéjsi odlehcovat ptid lodé zaklonem.

Jdou-11i vlny a vitr z boku nebo se jejich smér rGzné

méni, musi zavodnik nejvice ze vsSeho dbat na udrZeni
stability lodé. V tomto pfipadé je prakticky nemozné dodrzZet
idedlni techniku. Naopak, Jje pottreba péadlovat tak, aby bylo
paddlo nizko nad lodi a listy co nejdéle ve vodé. Tak vznikne
zadbér, u kterého bude tlac¢nd paze Jjen ve vySce hrudniku.
Taznd paze bude zabirat listy naplocho a ne tésné u lodi.

Tim se prodlouzi oporova faze. Nedoporucduje se Jjet Dblizko
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jiné lodé. Lodé jsou Vv boc¢nich vlnadch smykany a c¢asto jsou
ndrazové vychylovany z ptrimého sméru. Mald plocha kormidla
nestac¢i reagovat dostateéné rychle a efektivné na zménu
sméru, kterou mize zplsobit vétsi vlna a miZe snadno dojit ke

kolizi.

Technika padlovani na mélcéiné nebo pod nizkym porostem

V mélké vodé je rychlost Sifeni vln mensi nez v hluboké.
Souc¢asné nastava zvys$eni odporu vlivem odrazu vln ode dna a
tim sniZeni rychlosti lodi. Na mélc¢iné nebo pod nizkym
porostem neni mozné vyuzit idedlni techniku. Za&vodnik musi
zasadit 1list naplocho a ze$iroka. To znamend zvedat horni
ruku jen do vy3e hrudniku a spodni rukou nezabirat péadlem u
lodé. Tim se =zamezi stretu listu péadla s vétvemi nebo se
dnem. Tato technika vyZzaduje zvy3ené usili. Pri projizdéni
téchto usekt ve skupiné, Jje nutno techniku prizpuasobit i
nebezpec¢i, které hrozi od blizko jedoucich lodi. To =znamend
prodlouzit fé&zi wvytazeni listu z vody. Padlo vytdhnout =za
trupem, az v okamZiku, kdy Jje list bliZz u lodé - zatdhnout
zdbér. Eliminuje se tak riziko uUderu padlem do lodé, které
jede na vlné. Takovéto necekané Udery do péadla vedou casto ke

zvrhnuti nebo poskozeni padla.

Technika padlovani v obratkach

Pred prvni boji se  musi nastavit kormidlo do
pozadovaného sméru. Pro urychleni zatoceni lodé, je wvyhodné
vyklonit lod na opac¢nou stranu, neZ je smér obratky a zabirat
paddle pouze na této odvracené strané. PouZije se zabér co
nejdale od lodé. Spodni paze je natazenad po celou dobu zabéru
a horni pazZe Jje vice pokréend, nezZz pri primém zabéru.

S vyhodou 1lze pouzit i hlubs$iho predklonu. Tato technika je
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pouzivana vzdy, kdyZz Jje obratka vyznac¢ena jen Jjednou bdji.
V obratkdch Jje nutné stdle sledovat Spicky okolnich 1lodi,
které mohou omezit prostor pro pédlovani. Techniku Jje pak
nutné operativné ménit a prizplsobit zadbér prostoru, ktery je

k dispozici.

Technika padlovani v proudu

Jede-11 =zé&vodnik proti proudu, bude vétsinou vyuzivat
vratny proud. V Dblizkosti Dbfehu musi prizpusobit zabér
hloubce vody. To =znamena, Zze zatimco na jedné strané mlze
zabirat zdbérem blizicim se idedlni technice, tak na druhé
strané musi sledovat hloubku vody a prizplsobit zébér
situaci: pred kamenem nebo vétvi miZe zasadit list do vody
dfive nebo naopak se zdbérem pockat; na mélciné mizZe zasadit
list naplocho nebo =zédbér uplné vynechat. Pri padlovani
v takovychto podminkdch by mél byt zavodnik stale pfipraven
na necekany naraz padla do dna. Musi Dbyt schopen ihned
reagovat rychlym zabérem na druhé strané a vyrovnat ztracenou
stabilitu.

Prejizdi-1i zadvodnik proud (proti proudu) , musi
predpokléadat, Zze dojde k prudké zméné sméru a predem se na ni
pripravit. Podle sily proudu si =zédvodnik natoc¢i lod proti
proudu, nastavi kormidlo a poptripadé polozi 1list padla na
odvridcené strané na hladinu pro snadnéjs$i udrZeni stability.
Opét musi dat pozor na pozice souperl okolo, aby nedosSlo ke

kolizi.

Odchylky padlovani pf¥i tnavé

Pri vétsi unavé dochdzi vétsinou ke ztradté efektivnosti

zabéru. Zavodnik nevédomé zmensuje rozsah pohybu pazZzi a

rotaci trupu. Obecnym Jjevem Jje zkraceni zédbéru a Jjeho
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posunuti vzad. Dochazi k neefektivnimu zatahovani péadla =za
osu otaceni trupu. Za tohoto stavu se doporucduje pouze snizit
usili, vkladané do zédbéru, ale snazit se udrZet technicky
spravny zabér. Dlraz Jje potreba kladst na dostatecnou rotaci
trupu, predchédzejici zasazeni padla do vody a spravné poloze
zejména spodni paze pred zacatkem zabéru. Pouze v ptripadé, Ze

doslo k lokdlnim bolestem (ktre&, Unava Slachy, odfenina), je

vhodné prizpusobit techniku situaci nebo ji obmérovat.

Technika padlovani v hromadnych posadkach

V hromadnych posadkach (K-2, C-2, K-4, C-4) je technika
paddlovani shodnéd Jjako u jednotlivcl. Hacek sleduje podminky
pred sebou, voli tempo a styl. Zaddk méni styl podle héacka.
Za urcitych okolnosti vSak mize provést zménu a doplnit tak
plynulejs$i Jjizdu lodé. Rozdily mohou nastat naptriklad pri
tésném objizdéni bdje nebo prekazky, pri c<castecdném stretu

dvou lodi nebo u prebeéhu atd.
V zasadé by se vsak méli zavodnici technicky blizit co

nejvice idedlnimu stylu, protoze kazdy nelcelny, nemistny

nebo nevhodné provedeny pohyb znamend zbytecnou namahu.
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Technika prebéhu

Specialni kapitolou v maraténu Jjsou prebéhy. Féaze

prebéhu jsou: vysednuti, béh s lodi, nasednuti.

bPred vysednutim musi zavodnik =zastavit lod. Jednéd-1i se

o tzv. ,pladZovy btreh”, je mozno z lodi vyskolit za mirné
jizdy asi do hloubky pod kolena. Je-1li u bfehu molo, musi se
lod zastavit a pokud moZno bez pusSténi péadla vysednout.
V kazdém pripadé 1lze pro vysedani doporuc¢it techniku, kdy
jedna ruka uchopi Spic¢ku limce a pfitazZenim trupu k limci se
zavodnik zvedne =ze sedacky. Druha ruka drZzi padlo nebo se
pridrzZzuje pevné opory, kterd je k dispozici. Lze vyuzit 1
palubu lodé soupere. Padlo v3ak musi mit tato ruka stale pod
kontrolou. Ruka, kterd zvedala trup ze sedacky, se rychle

pfemisti a ihned po vysednuti vytahuje lod z vody.

Pri béhu je mozné lod tahnout po zadni ¢&a&sti, nést na
rameni nebo v ruce. Zvoli-li zavodnik techniku tazeni lodé za
sebou, musi ji uchopit za ptredni cast limce, z boku. Lod je
potfeba udrzZovat po celou dobu béhu v pozici na boku, aby
nedoslo k poskozeni kormidla. S vyhodou se tohoto zpusobu
vyuziva na ptrebézich po travé ¢i pisku, bez ohledu na délku.
Bé&Zzi-1i zavodnik s lodi na rameni, pf¥fidrZuje za limec jednou
rukou lod v misté tézisté. Druhou rukou nese padlo. Techniku
a zpusob béhu je nutné prizpusobit tak, aby ramena zustéavala
pokud moZno v jedné roviné. Otfresy ramen se prendseji na lod
a komplikuji pohyb. MGze také snadno dojit k pédu lodé nebo
jejimu podkozeni. Tento zpusob Jje vhodné pouzit ptri dlouhém
pfebéhu s nerovnym a pevnym povrchem. Drzi-1i =zavodnik ptri

béhu lod v ruce podél téla, musi Jji drzet za limec presné
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v jejim tézisti. Tento zpusob se cdasto pouZivd na kratkém
prebéhu s pevnym povrchem. Rozhodujici pro volbu zplsobu
prebéhu je jeho délka a terén. Nasedad-1li se na opac¢nou stranu
nez vyseda, je potreba lod premistit na druhou stranu téla.
K tomu se pouzZivaji dva zplUsoby. Bud prehozenim lodé pres
hlavu nebo poslanim lodé po zemi vpred se soucCasnym Jjejim
preskocenim, to v3e za Dbéhu. Rozhodujici pro zpusob

premisténi lodé je terén prebéhu a zplsob drzeni lodé.

Do lodé se nasedda opet podle typu bfehu, na plazi témér

bez zastaveni. Idedlni je opet technika ptridrzZzovani lodé =za
Spicku limce. Lod se pf¥i nasedani nesmi vyklonit pt¥ilis do

strany, aby dovnit¥ nenatekla voda.

P¥ebéh je vhodné trénovat opakované. Jednotlivé féaze se
nejprve nacvicujl oddélené. Po ziskédni jistoty a plynulosti
v kazdé fazi se muzZe prejit k nacviku prebéhu v celku. Po
zvladnuti techniky celého prebéhu je vhodné pokracdovat s jeho
nadcvikem pf¥i tréninku vytrvalostniho tempa a tim navodit

model z4vodu.

U posaddek K-2, C-2 a K-4 Jje nutné presné nacviceni
souhry vs8ech zavodnikl v prubéhu celého prebéhu. DulezZzitd Jje
i domluva, kdo mé& jakou <¢innost na starosti, ale i co kdo

provede v pripadé neocekédvané zéavady.

49



8. MATERIALNI VYBAVENI A SPECIALNI POMUCKY

Lodé

Limity Jjednotlivych rozmérd lodi Jjsou totoZné s limity
pro lodé na kratké traté s vyjimkou vahy (viz. Pravidla).
Maratdnskéd trat mlZe vést prakticky v jakychkoli podminkéach,
miuze dojit (a také cCasto dochézi) ke stretu zavodnikl
s okolim (bteh, dno, prekdzky) nebo mezi sebou. Vzhledem
k témto skutecnostem Jje velmi vvhodné mit lod vyrobenou
z tvrdych a pevnych materidld. Predejde se tak zniceni lodi
po nahodné kolizi. Obecné Jjsou maratdnské lodé stavéné
z kompozitd. Kompozity se déli na vlaknité (p¥. tkané nebo
vrstvené =z kevlaru, uhliku, skelnych vlédken) a pryskyrice
(epoxydové, vinilesterové, polyesterové). Tyto materialy
z obou stran pokryvaji jadro z pénéného PVC (napf¥. Herex),
sklddaného aramidového papiru (nap¥. Honeycomb) a pod. Lodé
mohou byt lepeny za studena s vypékdnim nebo s vakuovanim.
Pri pouziti levnéjsi skelné tkaniny byva lod mek&i a tézsi o
2 - 4 kg.

RovnéZ pdadla jsou vyrabéna =ze stejnych materiald. Pro
zpevnéni 1listl proti roztfepeni od kamend Jje mozno pouzit
v konci listu plechovou vyztuhu. Pfesnd skladba a konstrukce
lodi a padel patfi k vyrobnimu tajemstvi jednotlivych

vyrobctl.

PrisluSenstvi lodé

Zadkladnim predpokladem Jje, aby zavodnik Jjezdil na
sedac¢ce, na kterou je zvykly. Totéz plati pro opérku nohou.
Je nutné si uvédomit, ze Jakykoliv maly tlak nebo
nevyhovujici sezeni muaZe vést po dvou nebo ttrech hodinéch

jizdy k nepfrijemnym odfeninédm, kfecim, znecitlivéni nervl a
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nakonec k neschopnosti dokonc¢it zéavod. Sedacka v kajaku musi
byt pevné pripevnéna k lodi. Na sedac¢ce Jje vyhodné mit
podlozku z mékc¢iho materidlu, napt¥. tvrzené pény ,galapor”,
rovnéz dobte prilepenou. Opérka pro nohy by méla byt
naklonéna v Uhlu, na jaky je sportovec zvykly, aby po delsi
jizd& nevznikaly kf¥e&e. Uhel nakloné&ni opérky Je dobré
v tréninku vyzkouSet a optimalizovat. Mnoho zavodniku pouziva
na opérce latkovy popruh nebo pevnou hrazdicku pfes nart
nohy, pro zapfreni pf¥i zpétném tahu nohy. Popruh by mél byt
z mekké tkaniny, aby nedochédzelo k odfeni nohou. Hrazda se
mize obalit opét ,galaporem”. Obé tyto pomlcky musi byt
dostateéné pevné, aby plnily svaj ucel a soucasné dostatecdné
volné, aby mohl zavodnik bez omezeni kormidlovat a projizdét
obratky. Cely systém tizeni se musi casto kontrolovat, zda
nejsou jednotlivé komponenty opotfebené a =zda Jje vSe dobre
pfipevnéné. Prevodni systém kormidlovani pro nohy ,T” se
vétsSinou vyrabi z duralu nebo z lehkého dfeva - pozor, nesmi
byt moc mékké. Lanka ke kormidlu jsou bud ocelova (opatfenéd
PVC pouzdrem), nebo z horolezeckého lana s kevlarem. Ocel se
pouzivad proto, aby lanka nerezavéla a neoxidovala, kevlar

v lané proto, aby se neprotahovalo a nepruzilo.

Kormidla

Kormidla se vyradbi ocelova, plastovd nebo kevlaro-
uhlikova. Plocha kormidla mtGZe byt bud za osickou pro otaceni
nebo maze byt osicka zasazena v prvni pétiné plochy kormidla.
U tohoto ,predoseného” kormidla lod reaguje rychleji na danou
zménu sméru. Nevyhodou je, Ze po uchyceni plovouci travy na
osu kormidla uZ sama nespadne, diky nédbéhové plosSce kormidla.
Dale existuji vyklapéci plechova kormidla, kterd Jjsou

pripevnéna na pantu za lodi. Pant umoznuje pohyb do stran a
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vykldpéni Je umozZnéno volnéjsim snytovadnim plochy kormidla
k plosSce s pantem. Tato kormidla se pouzivaji na turistickych
lodich, nebo na extrémnich tratich, kde se pocita

s prejizdénim prekéizek.

Mechanické pumpy

Specifickou maratdédnskou pomickou jsou mechanické pumpy.
Pumpa se skladad =z trubice ¢&i Dbaldnku, dvou Jjednosmeérnée
propustnych membréan, vyvodovych hadic¢ek a mrizky pro séani
vody. Drive byly pouzivany pumpy s kulic¢kou nebo pruzinkou
misto membran, ale ty se neosvédcily. Pumpa se vétSinou
pripeviuje na opérku. Pro pumpovani prsty se montuje na horni
Cast a pro pumpovani chodidly na spodni cast. Po pripevnéni
pumpy Jje potfeba prizplsobit popruh na nohy. Baldnkovou pumpu
je mozno umistit v lodi pred patu, na boku u kolena nebo pred
sedac¢ku pod stehno. VSe musi byt pfesné v misté, aby zavodnik
pumpoval vidy pohybem, ktery vychazi =z padlovani a nemusel
délat zbyteéné pohyby navic. U lodi K-2 se vétSinou
pripeviiuje pumpa k zaddkovi. Mr¥izka pro sani vody se vyrabi
z duralové nebo plastové trubicky. Trubka se pripevni do lodi
vzdy v misté, kde se shromazduje nejvice vody. V K-1 je to v
prostoru pred sedackou, v K-2 za sedackou hacka. Pro omezeni
prelévani vody v lodi Jje vhodné mit wvptredu i vzadu komory.
Tim je lod zaroven zabezpecend proti potopeni. Hadicky celého
systému musi byt dostatec¢né dlouhé a silné, aby se ve spojich
neldmaly. Vyvod hadic z lodi by mél byt na palubé ptred limcem
lehce =z boku, aby voda necédkala zpét do lodé, ale aby

soucasné neprekidzel v padlovani.
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Spricdeky

Pri horsim pocasi (vlny, dést) se pouzZivaji kryci
zastéry pres limec ,Spricdeky”. Pro rychlejsi vysedani a
nasedani ptri prebéhu jsou vhodné Spricdeky se zipem. Zip vede
od té&la zavodnika k predni ¢asti limce. Spricdeka zustdva na
lodi a zavodnik Jji muZe rychleji opustit. Volné Dboky
Spricdeky Jje vhodné mit stazené vsitou gumickou, aby si je
p¥i nalézani zavodnik neptrisedl. Jsou-li vétsi wvlny (na
velkych vodnich plochéach), doporucduje se pouzZzit nepropustnou
Spricdeku vcelku, pojisténou uchycenim na $lich. U prebéhu se
pak vyplati byt radéji o nékolik sekund pomalejs$i, nez
vylévat vodu z lodé v pribéhu trati. Véts$i mnoZstvi vody neni

zavodnik schopen pro malou kapacitu pumpy vypumpovat.

Vlnolamy

Proti mensim a st¥edné velkym vlnadm lze také pouzivat
pridavny vlnolam. Ten se pripeviluje na predni cast paluby
asi, doprostred jeji délky a m& za Ukol zmirnit naraz vlny
na limec lodé. Vyradbét se miZe byt bud z tvrdé PVC hmoty se
specidlnim tvarem. V nouzi lze pouzit prosty ufriznuty vrchni
dil plastikové lahve a pripevnit ho lepici paskou. Ve velkych
vlinédch, které zaliji celou predni palubu, Jje pridavny vlnolam
netc¢inny a zbytec¢né zvysSuje odpor lodé. V danych podminkach

je treba vyzkouSet a zvolit vidy nejvyhodnéjsi variantu.

Obuv

Néktetri zavodnici ptri jizdé pouzivaji obuv - neoprénové
boty nebo ponoZky. Ty jsou vhodné pro delsi prebéhy s tvrdym
podkladem. Pro extrémni prebéhy s prekdzkami a bez upravené

cesty Jjsou boty dokonce nutné. Na upravenych kratkych
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prebézich mize vsak zavodnik béZet bos nebo si ovazat nohy

tejpovaci péaskou. Ochrana nohou se nesmi podcenit.

Zabezpeceni pitného rezimu

Pro =zabezpeceni pravidelného ptrisunu tekutin po trati
musi vézt zavodnik piti s sebou ve skladné a lehce ptristupné
naddobeé. Specidlné pro tento Ucel je vyrabén camelbag, tedy
meéch s popruhy pro umisténi na zadech. Z méchu vede hadicka,
kterou si zavodnik pfipevni k obleceni pobliZz ust. ,Camelbag”
nemohou vyuzZivat preddci v K-2 2z davodu dosahu péadla =zadaka
az na zada héacka. V téchto pripadech se nadoba umistuje na
hrud. Nékteri zavodnici  pouzivaji obyc¢ejnou sportovni
(cyklistickou) 1lahev, uchycenou pevné v lodi. Z lahve maji
vyvedenou dostatecné dlouhou hadicku a pri pottebé
ob¢erstveni si Ji misto Jjednoho zabéru podaji. Dale Jjsou
velmi rozs$Sifeny plastové méchy tzv. ,bazZanty” (dostupné ve
zdravotnickych pottrebach). Mohou byt polozeny pred sedackou a
hadic¢ku 1lze nechat volné poloZenou pres stehno. Vyhodou je
snadnd vyména. Nevyhoda vSak je pravé u volného uloZeni
méchu. Na pfrebéhu musi zavodnik ,bazanta” bud drZet, nebo jej
pfed prebéhem vyhodi z lodé a na prebéhu dostane od svého
asistenta novy. Stale si vs$ak musi davat pozor, aby ,baZanta”
pri nalézani neprisléapl. Asistent na prebéhu podavéa
pripravené piti nebo energetickou tyc¢inku, miZe podat

ndhradni padlo, popripadé pomoci s nutnou opravou lodi.

Obleceni

Obleceni na zavod se doporucduje volit prilnavé a
prodysné. Dale by mélo byt tenké a jednostranné propustné,
jako napriklad ,thermopréadlo” od firem Helly-Hansen, Craft,

Litex, Odlo, Moira, Klimatex atd. Idedlni Jje pouzit pouze
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jednu vrstvu préadla. Pradlo by mélo byt prijemné na télo,

dostatec¢né volné v podpazi, aby se nezarezéavalo.
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9. VYZIVA V MARATONU

Aby sportovec dosédhl uspéchu, musi byt geneticky vybaven
antropometrickymi, biomechanickymi, fyziologickymi a
psychologickymi charakteristikami odpovidajicimi danému
sportu. Navic Jje treba specifické ptripravy a tréninku, aby
geneticky potencidl byl maximadlné vyuzit. V tomto sméru nam
miZe pomoci vyziva. Odpovidajici energeticky pfijem a
priznivé sloZeni potravin mohou sportovci pomoci nékdy i
lehce zvysit vykon.

JiZz od nepaméti existuji snahy zvys$it vykon. Obecné lze
prostredky zlepsSujici télesnou vykonnost nad normdlni hranici
oznac¢it Jjako ergogeny. Prvnimi takovymi prostfedky Dbyly
alkohol a kofein. Pokroky v lékafstvi, fyziologii a predevsim
farmakologii wvedly k vyrobé mnoha dalsich prostfedka. Jejich
pouziti vsak maze vést k poSkozeni zdravi sportovce. Proto
doslo k zakazu téchto 1latek ve sportu a dostaly oznaceni
,doping”.

Vedle farmakologického ovlivnéni télesné vykonnosti Jsou
nejrozsi¥enéjsimi prosttedky predev3im vyZivové dopliky.
ACkoli je wvéda o vyzivé mlada, dosdhla v poslednich
desetiletich ohromného rozvoje. Od objeveni zakladnich léatek
pottebnych k Zivotu, jejich struktury a koncentrace
v jednotlivych potravinadch véda preSla az ke zkoumdni potreb
organismu. V posledni dobé se vyzkum zamét¥il na roli a funkci
specifickych zZivin jako 1lé¢iv s moznou aplikaci v lékarstvi.
Prokdzalo se, Ze nékteré =z nich maji vyznam v prevenci
onemocnéni, stejné Jjako se predpokladéad, Ze jejich megadavky
mohou mit ergogeni uc¢inky. Doplnky majili ptredevsim za kol
pomoci =zvys$it svalovou hmotu a tim i zvys$it svalovou silu

(anabolické efekty), snizit télesny tuk, zlepsit regeneraci,
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pripadné ovlivnit energeticky metabolismus (uptednostnit

nap¥. tukovy metabolismus) (Dlouha, 1998).

Stravovaci a pitny rezim maraténce

V souladu s narocnosti pripravy 1 zavodnim rezimem
zavodnika  musi byt ndlezitd  pozornost vénovana jeho
stravovdni a pitnému reZimu, Jjez musi odpovidat =zakladum
racionalni vyzivy. VyZiva rovneéz musi odraZet energetické a
metabolické zvlastnosti  jednotlivych disciplin, rozdily
v pripravném a zadvodnim obdobi, respektovat rozdily
v tréninkovych cyklech, napomadhat regeneraci atd. Nespravné
stravovaci zvyklosti se velmi negativné projevuji na
sportovni vykonnosti a Jjsou zdrojem problémd s hmotnosti
sportovce. Nejcastéji se u nasi populace, predevsim diky nasSi
tradi¢ni kuchyni a =zf¥ejmé 1 diky genetickym dispozicim,
setkavame s nadvahou, jejiz negativni vztah k vykonnosti je
z¥ejmy. Také nékteré drastické diety mohou mit za nésledek
nejen snizeni vykonu, ale v nékterych pfipadech i vazné
naru$eni hormondlni rovnovahy. Ubytek t&lesné hmotnosti muZe
ukazovat na latentni onemocnéni, pretrénovani atd.

Stravovaci rezim Jje pro sportovce vyznamny Jjak
z hlediska kvantity, tak i kvality. Pf¥ijem a vydej energie by
mél byt udrzovan v rovnovaze. Strava by méla byt bohatd na
sacharidy s omezenim prijmu bilkovin a tukd v poméru 4:1:1.
Pro sportovce Jje nevhodné vegetaridnstvi, které sice snizuje
depotni tuk na minimum, ale za&roven omezuje vyvo] a silu

svalstva.
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Denni ddvka bilkovin, které nemajili pro vlastni wvykon

vytrvalce ptrimy vyznam, Jje doporucena pro kanoisty 1,5 - 2 g
na 1 kg hmotnosti na den. Maji vyznam pro vystavbu a obnovu
svalové tkéané, posiluji nervovy systém a tim i psychikou
neprimo zlepsuji vykon. Nejvhodnéjsi potraviny pro ptrijem

bilkovin jsou bilé maso, ryby a vejce.

Denni ddvka tukd by méla byt asi 1,5 g na 1 kg hmotnosti

na den. Jejich vyhoda pro vytrvalce Jje, Ze majl pfi malém
objemu vysoky obsah kalorii a po vycerpani cukr® z organismu
mize byt energie cerpdna =ze zasobnich tukl, zaroven ale
jejich nadbytek snizZuje télesny 1 dusevni vykon. Za horka a
ve vysokohorském prosttredi je nutné tuky omezovat, nebot je
zhorseno jejich vstrebavéni. Rostlinné tuky jsou pro c¢loveéka

lépe stravitelné nez Zivocisné.

Dlilezitou zé&kladni Zivinou pro vytrvalce Jjsou cukry.

Jejich denni ddvka je 4 - 12 g na 1 kg hmotnosti na den.

Jejich nejvétsi vyznam je rychld dodavka energie do svalu.
Pri predzasobeni glykogenem mtZe 1 kg svalu v sobé udrZet az
40 g cukru, =zatimco pf¥fi normdlni stravé Jje koncentrace

glykogenu pouhych 5 - 9 g v 1 kg svalu. Ve vyzivé vytrvalce

by mély prevazovat mono a polysacharidy, ovoce, med,
brambory, obiloviny a vyrobky 2z nich, mléko. Optimdlni
mnozstvi prijatych uhlohydrat® je pro sportovce - muZe 550 -

600 g na den (Havlickovéa, 1991).

Dalsi dulezitou sloZkou kazdodenni potravy Jje voda.
Tvori 70 - 80 % hmotnosti vétsiny tkani a je bezpodminecné
nutnd pro udrzeni stalé teploty téla a zivota jako takového.

Denni prijem vody u vytrvalce za normalni teploty by mél byt
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ndpoji 2 1 a potravou asi 1,5 1. Za teplého pocasi by mél byt
prijem aZz dvojnadsobny. Je leps$i prijimat men$i mnozstvi ve
vice davkach, nez najednou. Pred a béhem tréninku bychom
neméli pit napoje sycené kyslic¢nikem, horciny, pivo, Coca-
colu, ¢istou vodu bez minerdld a napoje prilis slazené.
Naopak vecCer Jje pivo nebo mineralka vhodné. Dzus je vhodné
redit. V tréninku i pf¥i zavodé se doporucuji pit iontové
napoje namichané dle navodu, popfipadé mirné hypotonické
(vice zYedéné). MuazZzeme vybirat mezi mnoha vyrobky (jejich
slozeni Jje dosti podobné): Reg-ge od Unisportu, Reg-ge od
Nutrendu, Cytomax od Champion Nutrition, Isostar, Olymp,

Refluid, Sport Idedl, Penco atd.

Nerostné ldtky jsou télu dodavany vétsinou v podobé

soli. Pro vytrvalostni vykon Jje dalezité zZelezo (soucCéasti
hemoglobinu, ktery se uc¢astni na kyslikové vyméné do tkani),
vapnik a hotrc¢ik (nedostatek mlze iniciovat svalové krece).
Tyto minerdly se doporucdujli doplnovat mimo béZnou stravu.

Prijem dalSich minerdld a stopovych prvkd stadi v béziné

strave.

Konkrétni doplnky nejcastéji pouzivané v praxi

Zv1astni skupinou doplnujici vyZivu Jsou vitaminy.
NejdualeZzitéjsi z nich Jsou A, C, E a skupina B a v zimnim
obdobi i D. Vitaminy A, C spolu se selenem a Co Qio patfri
mimo Jjiné do skupiny antioxidant®, ktery se podileji na
Stépeni Skodlivych volnych radikald, vznikajicich v téle po
nédmaze. Denni davka pro sportovce v tréninkovém obdobi je: A

(ve formé provitaminu Beta-karoten) - 10 mg, C - 500 mg, E -
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200 mg, u skupiny B stac¢i podat 1 tbt. B-komplexu, Co Qio -
20 mg, Selen - 50 mcg (Havlickovéa, 1991).

Mezi dalsi doplnky patti aminokyseliny, karnitin a

lecitin. Aminokyseliny se dodavaji Jjednak pro doplnéni
celkového denniho pfijmu bilkovin a Jjednak Jjejich ¢&ast -
vétvené BCAA (valin, leucin, izoleucin) pro rychlejsi
regeneraci, ale 1 jako zdroj energie. Pro podporu nocniho
anabolismu a po tréninku pro regeneraci slouzi také arginin a
ornitin. Karnitin wurychluje spalovani tukd - umoznuje
transport volnych mastnych kyselin (FFA) do mitochondrii, kde
se spaluje a vznikd energie. Lecitin wurychluje regeneraci
(nahrazuje posSkozené bunky po volnych radikdlech), plsobi
priznivé na klouby (vytvari ochrannou vrstvu na povrchu 1
uvnit?¥ kloubu). Jeho denni davka je okolo 3 g. Nedostatek se
projevuje zvySenou nervozitou a uUnavou. Vyskytuje se v sdje a

vejcich.

Specidlnimi doplnky, které se mohou doplniovat po narocné

zdtézi Jjsou proteiny, kolagenovd Zelatina, sacharidové ndpoje

v prasku a Jjejich ruzné kombinace v pomérech, které Jsou
potteba po ruznych druzich zatiZeni. Napoje o koncentraci 50
- 70 % Dbilkovin Jje vhodné podavat v pripravném obdobi po
silovém zatizZeni. Nédpoje se sloZenim 50 -70 % sacharidt se
doplnuji v pripravném i zavodnim  obdobi pred i po
vytrvalostnim zatiZeni. Kolagenova Zelatina Jje wvhodnéd jako
prevence kloubniho pfretiZeni. Je také ptridadvadna do nékterych
pripravkd. Nejznaméjsi sacharidové pripravky napt. ,Gainery”
jsou od firem Twinlab, MLO, Hard-Body, Nutrend, Promil, Penco

nebo Metabolol Endurance od Champion Nutrition a proteinové

60



pripravky od stejnych firem (dalezity Jje podil <¢&istych

bilkovin a sacharidna).

Stravovaci a pitny rezim pred zavodem

V poslednich dnech pred zavodem se doporucuje konzumovat
stravu bohatou na uhlohydrdty a polysacharidy: téstoviny,
brambory, ryze, vlocky, ovoce a vyvarovat se tézZzkych
smazenych potravin, alkoholu atd. Strava ptred zavodem
v maratdédnu je velmi déleZitéd, v zéasadé by se vdak neméla
prilis 1isit proti tomu, co je sportovec zvykly Jjist pred
nadroénym tréninkem. Vykon rozhodné snizuje, JjestliZe z&vodnik
nastupuje do zavodu hladovy nebo naopak presyceny.
Dlouhotrvajici vytrvalostni prace vyzZaduje, aby organismus
mél dostatek zasobnich energetickych 1latek. Posledni 3Jjidlo
obsahujici Dbilkoviny a tuky se doporucuje konzumovat
nejpozdéji Sest hodin pred startem, protoze zlUstava dlouho
v travicim traktu. Hlavni Jjidlo by méli sportovci pfijimat
nejpozdéji 3 - 4 hodiny pred startem, aby vylouc¢ili Zaludecné
— strevni problémy (zvraceni, pocit plnosti a kFfece). Tréavici
procesy soutézi se svalovym metabolismem o zasobovani krvi,
proto je vhodné, aby byl ZzZaludek ve chvili zahajeni vykonu
témétr préazdny. Jidlo m& Dbyt kaloricky wvydatné, pritom
neprilis objemné a lehce stravitelné. Do Jjedné hodiny pred
vykonem lze Jist energetické tycinky a posledni hodinu uz
nic.

U pitného rezimu plati obecné zasady, jako v tréninku.

To znamend podavat hypotonické iontové napoje v malém
mnozstvi po vice davkach. Sladké nédpoje se nedoporucuji,

protoZze télo mlZe v reakci na cukr zac¢it brzy vylucovat
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inzulin. Poslednich tfricet minut pred startem se doporucuje

uz nepit nic (Havlickovéa, 1991).

Pro zvy$eni glykogenu ve svalech pro vykon se pouzivéa

sedmidenni dietni rezZzim zvany glycidovd superkompenzace:

1. faze - v pruabéhu t?¥i dnd je nutné omezit pfrijem cukra
a Skrobu s lehkym vytrvalostnim tréninkem,

2. fadze - t¥i dny se soustfedit na zvysSeny prijem cukrt
a omezeny prijem bilkovin a tukd a v tréninku spise
vynechavat,

3. fadze - Jeden den pfed zavodem normalizovat stav

organismu a jist jako obvykle.

Tuto dietu je potreba vyzkouset v tréninkovém obdobi,
protoze Jje nadrocné na presné nac¢asovani. Netrefi-1i
se zavodnik s nacasovanim nebo s davkami potravy, =zacéne jeho
organismus vylucovat v posledni fazi vice inzulinu. Uvolnény
inzulin zah&ji odbouravani cukrl v téle dfive a sportovec se
dostane pred startem do opacéného pdlu, nez plénoval -

hypoglykémie (Havlickova, 1991).

Pitny a stravovaci rezim v zavodé

Béhem zavodu by mél zavodnik prijimat tekutiny s ohledem

na okolni klimatické podminky (teplota, vlhkost wvzduchu,
slune&ni z&freni). Cim je tepleji, tim &asté&ji je potfeba pit
a naopak. Je chybou, kdyZ vytrvalec zacne pit az ptri pocitu
zizné. Volba napoje ma stejnad omezeni Jjako v tréninku.
Nejvhodnéjsi je iontovy napoj od nékteré z jmenovanych firem.
V zavodé by se mélo zacdit pit asi po 30 minutédch a to 100 -

200 ml po 15 minutadch. Napoj nehltat, ale pit po malych
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douSkach. Teplota népoje by méla byt 12 - 16 °C. Néapoj se
vsttebd po péti minutdch a na ptripadny pocit plnosti
v zaludku si musime zvyknout.

Jidlo se béhem =zavodu nedoporuc¢uje. Jen pri delSich
etapidch nebo dochézeji-1i sily miZeme doplnovat nap?t.
energetickou Zelatinu v tubé ,Carbo Snack” nebo ruazné
energetické tycinky. Nemeély by byt v3ak prilis sladké, aby

naslednym pusobenim inzulinu nedosSlo k hypoglykémii.

Pitny a stravovaci rezim po zavodé

I pfi pocitu velkého hladu a Zizné je treba se vyvarovat
po zavodé jakémukoliv extrému. Nemély by se pit studené ¢i
ledové néapoje, ale vlazné a po malych davkach. Vhodné jsou
elektrolytické napoje, nékteré minerdlky nebo c¢aj. Pivo se
obvykle vytrvalclm zcela nezakazuje (i nékteri télovychovni
lékatri poukazuji na jeho kladné slozky) ale bezprostredné po
zavodeé se nehodi. Zpomaluje totiz regenerac¢ni procesy -
zejména Vv jatrech - a proto v cili z&vodu spise Skodi nez
prospivéa. Zcela nevhodnd je napt. Coca-cola, sladké limonédy,
mléko, tonik, kava a alkohol.

Pokud jde o stravu, vychazi se z toho, ze télo ztratilo
pfedevéim sul. Organismus zavodnika Jje t¥eba privést do
normédlniho uklidnéného stavu, coZz trvad u zazZivaciho systému
asi jednu  hodinu. Teprve potom se mohou konzumovat
objemnéjsi, ale stdle lehce stravitelnd jidla. Doporucduje se
zacit s polévkou, kterd dodad vodu a je dobrfe osolena. Je
vhodné vyzkou$Set po dlouhém a intenzivnim tréninku, co komu
vyhovuje. V kaZdém pfripadé musi byt tato prvni potrava

zalozZena spiSe na tekutindch nezZz na pevnych slozkéach.
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Jako pevnad potrava se hodi Jjidla 1lehce stravitelnéa.
DlleZité je doplnit zésoby uhlohydratt, tedy jist napf?. ryzi,
nejlépe v podobé nakypu, bramborovou kas$i, Spagety, nudle.
Maso neni nutné, télo totiz Dbezprostredné po vykonu
nepotrebuje proteiny. Pokud vlbec maso, tedy v lehce
stravitelné uUpraveé, nejradéji varené a samozrejme libové. Kdo
ma potizZe se zZaludkem, spokoji se t¥eba i s chlebem, ktery je
vhodnéj$i nez sladké pecivo. Zasadné se mad ,mirné Jjist a
nemirné pit”. Télo by mélo dostat po maratdédnu 2 - 3 litry
tekutin.

S jidly bohatymi na uhlohydraty pokracujeme dal$Si <ttri
dny, abychom co nejdfive obnovili vsSechny energetické zasoby

v téle (Spiridon, 1985).
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10. SHRNUTI

Teoretickymi poznatky o maratédnu jsem se zacal =zabyvat
jiz v pocdtcich mého za&vodniho pusobeni v této discipliné.
Zjisténi, Ze wuceleny prehled k problematice kanoistického
maraténu neni u néds popsédn, mé privedlo k tématu diplomové
préace.

Sportovec, ktery se zamys$li specializovat na soutéiZe
v maratdénu, by se mél zajimat o déni kolem této discipliny
komplexné. Mél by sledovat trendy vyvoje, které Jjsou patrné
ve vSech oblastech. V tréninkovych prosttedcich, v taktice i
technice, v materidlnim vybaveni i ve vyZive.

Maratédn se vyvijel Jako samostatnd disciplina velmi
pomalu. AZ od dvacatych let dvacatého stoleti dostal soutézni
charakter v podobé distanénich a vytrvalostnich zéavodu.
Nejvét3i rozmach zaznamenal v sedmdesatych letech, kdy ICF
zahdjila poradani SP a MS, kterych se pravidelné ucastni i
Cesti reprezentanti.

Ve vSech sportech Jjsou stanovena pravidla zavodéni a
musi Jje ovladat kazdy zavodnik i trenér. V maratdé4nu plati pro
nékteré ¢innosti specifickd pravidla, odlisnd& od rychlostnich
disciplin. Zéavodnik, ktery pravidla dokonale ovladéa, Jje mlze
za priznivych podminek wvyuzit ve svaj prospéch a zdokonalit
tak svou taktickou pripravenost.

Sportovni priprava maratdnce zahrnuje dlouhodoby
systematicky proces. Kromé zadkladnich pfedpokladl pro maratdn
pottebuje sportovec 1 odborné vedeni. Naplédnovat a sestavit
tréninkovy cyklus pro cely rok, s vyvrcholenim na MS,
vyzaduje znac¢né zkuSenosti. Zpétnou vazbou pro trenéra je

uspéch zavodnika a peclivé vyhodnoceni dosaZenych vykonu.
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U tréninku maratdénu se klade velky diraz na taktickou
Cast pripravy. Taktika v zavodé se neda jednoznadéné urcit,
ale musi se prizptGsobovat podle variabilnich podminek. Proto
jsou presné popsany varianty prebéht, Jjizdy ve skupiné a
doporuceny zpusoby projizdéni kritickych mist. Dalezité Ije
védét, co by mél zavodnik délat pred zavodem, v zavodé, ale i
po zavodeé.

Rovnéz technika padlovani neni zanedbatelnd soucast
vycviku. Hlavné v maratdédnu se k obecné platnym zadsadam
techniky padlovani ptridavaji odlisnosti ve wvariabilnich
podminkéach, které je potteba dokonale ovladat. Specifickou
¢asti techniky Jje nécvik raznych wvariant prebéht. Také
secviceni ¢lend hromadnych posddek je nédroc¢néjsSi nezZ u
rychlostnich disciplin, protoZe musi spolecné prekonavat
rizné prekdzky na trati zavodu.

Spi&kové materidlni vybaveni je dnes pro maraténce
nezbytnou pomtckou, bez které je vykon limitovan. Specidlni
pomlicky a materidly se neustédle vyvijeji a wvznikaji nové,
které maji sportovcim dopomoci k lepSim vykontm. PouZivani
nékterych novych prvka, vétSinou DbéZné nedostupnych, Jje
v z&djmu regulérnosti soutézZeni pravidly zakazano.

Nedilnou soucasti sportovniho zivota je spravnad vyzZiva
sportovce. Prijem energie musi odpovidat vydeji. Tato rovnice
musi byt dodrZena kvantitativné, kvalitativné i casové, Jjinak
sportovec nepodd optimélni vykon. Proto se odbornici vénovali
podrobnému vyzkumu ve sportovni vyzivé a wvznikly také
vyzivové doplnky pro sportovce. Ty maji =za Ukol co
nejrychleji doplnovat 1latky, které sportovec ztraci beéhem
dlouhodobého vykonu. Také po vykonu Jje potteba doplnit
energii a podniknout vSechna opatreni pro urychleni

regenerace.
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11. ZAVER

Cilem mé diplomové prace bylo popsat specificky trénink
maratédnct - kajakart. V primé¥eném rozsahu jsem mél sepsat
teoretické i praktické poznatky o vSech dilc¢ich
problematikach, které souviseji se sportovni pripravou a s
vlastnim za&vodem v maraténu. K tomu zkompletovat a seradit
materidl tak, jak u néds jesté nebyl popsédn a aby mohl byt
déle vyuzivan Jjako odbornd literatura pro vzdélavani trenért
a zadjemcu o maratodn.

Shroméazdil jsem dostupnd data o mezindrodni 1 ceské
historii maraténu a doplnil je o neddvné a soucasné udalosti.
Cerpal jsem ze zahranic¢ni a ceské literatury, z vysledkovych
listin CSK i ICF a z konzultaci s domdcimi i zahrani&nimi
odborniky. Presto nelze konstatovat, ze se podarilo
shromazdit Uplné vsSechna data. Naptriklad mista konani
nékterych soutézi v osmdesatych letech nebyla schopna
potvrdit ani ICF.

V pravidlech jsem se zminil pouze o specifikach, ktera
jsou priznac¢nd pro maratdn a vychazi z nich nésledny trénink
taktiky a mozZnosti materidlniho vybaveni z&vodnika. Kompletni
pravidla Jjsou sepséna v Radech rychlostni kanoistiky a
vydadvana CSK (Ceskd) a ICF (mezindrodni).

Taktickd priprava mé v maratdédnu velky podil na vysledku
zdvodu. Shrnul jsem c¢innosti, na které je tfeba brat zretel
pred zavodem. Podrobné jsem rozebral vsSechny varianty, které
mohou nastat p¥i zavodé, doporuc¢il Jsem zpusoby Jejich
optimalniho zdolavéani a mozZnosti pripravy na neé. Na zavér
taktické pripravy jsem se vénoval opomijenym ¢innostem, které
by m&ly nasledovat po =zavodé&. Cerpal Jjsem =z praktickych

zkuSenosti svych i koleglli maratédnci a trenért.
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Zasady techniky péadlovani jsou obecné znamé. Proto jsem
podrobné popsal odlisnosti v technice padlovani v podminkéch,
jaké mohou nastat ptri maratdénu. Rozebral Jjsem techniku
prebéhtt - jak nécvik, tak wvarianty v zavodé. Vychédzel Jjsem
z vlastnich zkuSenosti a 2z pozorovani mych trenérli, protozZe
toto téma v literature dosud zpracovano nebylo.

Podrobné jsem se vénoval soucasné pouzivanym specialnim
prvkim materidlniho vybaveni i se zplsobem jeho efektivniho
vyuziti. Bez téchto doplnkd se uz prakticky nemGze Spickovy
zdvodnik =zUcastnit vrcholnych zavodt. Zakladni informace o
stavbé lodi jsem ziskal od vyrobcu.

Zabyval jsem se sloZenim stravy, kterou by mél maratédnec
p¥ijimat, protoZe Jjsem toho nazoru, Ze v této oblasti Jsou
v kanoistice velké rezervy. Dale Jsem model stravovaciho
rezimu doplnil o konkrétni wvyzivové dopliky, Jjaké se ptri
tréninku a zavodé nejcastéji pouzivaji. Také Jsem sepsal
dietni rezim, Jjaky by se mél dodrZovat pfed, pfi a po zavode.
ProtoZe znalosti o tom, co spravné Jjist a pit Jjsou mezi
zdvodniky, ale 1 mezi trenéry nizsSich ttid, Jjen velmi
povrchni. Zésadami vydeje energie jsem se nezabyval, protoze
jsou predmétem fyziologickych mé¥eni, na které neni moje

prace zamétena.
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