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Emmanuel Brugvin: Pfimy zabér na C1.

O autorovi

Emmanuel Brugvin je Spickovy francouzsky singlif, ktery byl aktivni v devadesatych letech a za¢atkem tohoto
desetileti, mezi jeho nejvétsi uspéchy patfi vitézstvi na mistrovstvi svéta 1999 v La Seu d'Urquell, na olympiadé
2000 v Sydney byl ¢tvrty. Ale spiSe, nez reprezentacni vysledky je dulezité, Ze se umél velmi podrobné zamyslet
nad technikou a sepsal tento navod, ktery je povazovan za nejlepsi existujici popis kanoistického zabéru.

Podékovani
Podékovani patfi predevsim Emmanuelovi za poskytnuti originalniho textu a fotografii.
Svij anglicky preklad pivodné francouzského textu mi poslal Jamie McEwan, ktery mé sezndmil s Emmanuelem.

Proto dékuji i tomuto vynikajicimu slalomafi, ktery se umistil tfeti na olympiadé v Mnichové a ¢tvrty v Barceloné -
tedy po celych 20 letech.

Jak se orientovat v dokumentu

24 bod( spravného zabéru je doplnéno nékolika obrazky.
Obecné pokyny k dané fazi zabéru jsou psany normalnim pismem
Pokyny, které se tykaji pfimo cisla na obrdzku, jsou psdny kurzivou

Tuéné psané €islo odkazuje do obrdzku,

‘ Cervené Spatné provedeni,
‘ zelené sprdvné.

Lubor Prikryl © 2009
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Uvod

Tato technicka uvaha je vysledkem pozorovani a analyz elitnich mezinarodnich zadvodnikd na C-1 v dobé po roce
2000. Nabizi vytah skutecné pouzivanych styld a nepredstira, Ze je zde predloZena jedina pravda, najdete zde spise
popis osvédcené a Siroce uznavané techniky.

Pokud existuje jedna disciplina slalomu, ktera vyzaduje nejpfesnéji vycvicené zabéry pro manévrovani skrze
proudy a protiproudy na divoké vodé, je to C-1. Narozdil od viech ostatnich tfid, v C-1 je pohanéni lodi
asymetrické. Nejen, ze by zabér mél byt silny, mél by byt také peclivé vypocitany, aby lod'jela rovné. Zakladni
prioritu singlife vyjadfuje toto réeni: "Sila je k nicemu bez sméru". Pfilis mnoho kanoist( ignoruje tento "detail", coz
je stejné, jako zaprahnout viz pfed koné. Jak si mUzete myslet, ze budete padlovat rychle a pfesné, provadét
slozité technické manévry, kdyz neumite jet rovné? Zlepsete si zabér dopfedu a uvidite obrovské zlepsenii ve
viech dalSich aspektech svého padlovani. Kazdy manévr bude jednodussi, navic dostanete pridavek ve vétsi
rychlosti v ramci Urovné vasi télesné kondice (pocitite to zejména na konci jizdy).

Ale jesté nez zacnete zdokonalovat svij zabér, je nezbytné, abyste dobre "zapadli" do své lodi. Vybaveni, které
spojuje kanoistu a lod, musi byt takové, abyste tvofili se svou lodi jeden celek.

Zde je uplny seznam rozli¢nych fazi a technickych specifikaci slalomového zdbéru na C1. Délka textu by vas mohla
polekat, ale uvidite, Ze fotografie, jasné oznacujici pozitivni pfiklady (zelené) a negativni pfiklady (Cervené), vam
pomohou se v textu vyznat.
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Krok prvni: Zasazeni Padla (utok!)

1) Maximalni vyklenuti zad (panev sklopena dopredu)
2) Hrudnik je silné naklonény dopfedu (pozor, abyste se neopirali jedno koleno vice nez o druhé).
3) Natahnete se spodnim ramenem (rameno zistava poklesnuté).

4) Dolni paze je lehce ohnuta. (Ano! Spodni paze uz nema byt zcela natazena (rovna), jak bylo zvykem v 90.
letech).

5) Spodniloket se pohybuje dola.
6) Horniloket je zvysen, zatimco ramena zUdstavaji na co nejnize.

7) Horni paze je z jedné tretiny ohnuta. (Na rozdil od stylu 80. let, kdy ve chvili zasazeni padla do vody byly
obé ruce rovné)

8) Padlo je vertikalné jak je to jen mozné, aby se lod'zabérem neotacela.

9) Divame se dopiedu (nesklanime bradu dold).
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Minimum vdhy do kolen. Misto toho by vc
meéla byt rozdélena mezi kolena a hyzdé (I

ziistdvd po zdbéru vodorovné). 1

neZddouci tendenci zpiisobit krouceni pdni
a tedy i zatiZit jako oporu koleno na této
strané. Misto toho drZte oba boky a ramer.
ve stejné ose, bez krouceni ani jednoho z

nich, musi byt zarovndny s lodi. Spodni
rameno muZe byt vysunuto vpred bez

otdceni ramen (to znamend, Ze horni ra

nebudete tlacit dozadu). 3

Mirné ohnuti doIni paZe umoZriuje silny
zdbér. Budte ale opatrni, abyste neprehnc
toto ohnuti paZe, udrZujte si co nejvétsi
dosah dopredu. Pro mladé jezdce je nejlepsi
se nejprve ucit jezdit s rovnou spodni paz
protozZe dobry dosah dopredu je prvni

prioritou. 4/5

Horni ruka je presné nad spodni. 8
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Krok dva: Pohon (vykon!)

A - Uplatnovadni tlaku

10) Ponorte list padla.

11) Vyckejte, dokud se list zcela neponofi, nez za padlo za¢nete tahnout.
B - Vykonnd faze

12) TAhnéte spodni pazi (pazi ohybate).

13) Horni paze: Udrzte tlak smérem dolii a vyvarujte se, jak je to jen mozné, tlaku horni ruky dopredu (pfi
pohledu z boku).

14) Hrudnik: Je stéle otevieny, to znamena, ze zachovava stejné zakfiveni zad, jako na zac¢atku tahu.

15) Padlo (pfi pohledu zepfedu): Zachovejte Zerd zcela svisle, blizko k boku lodi, pohybuijici se v pfimce.

16) Padlo (pfi pohledu ze strany): Pokuste se drzet padlo vertikalné co nejdéle.
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[Ale stdle co nejmensi zatiZzeni kolen {:
rozdélit mezi kolena a hyzdé. - 10

Drzte horni paZi ohnutou a ruku mé
na jednom misté, s cilem udrZet pda
nahnuté Sikmo dopredu tak dlouho,

jen mozné ke zlepseni prenosu sily.

Pdnev je stdle naklonéné dopredu.

Horni ruka zistdvd nad doini. 15

Pokuste se zpoZdit zpétné naklopen
udrZovdnim otevieného (vypuklého

hrudniku. 16
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Jakmile hrudnik dosahne vertikalni polohy

17) Tlac¢te z bokau (tj. ky¢li).

18) Tlak na hyzdé.

19) Tlacte vpred z kycelnich kosti ( "sedaci kosti").

20) Tlacte kolena dopredu.

21)Tlak konci zaroven s rovnou horni pazi.

22) Padlo: Pokuste se udrzet padlo vertikalné jak je to jen mozné (pfi pohledu zepredu).
23) Vytahnéte padlo z vody, kdyzZ se dostane na uroven vasich boku.

24) Pohled upirejte stale dopiedu (brada nesmi poklesnout).
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Pdnev se naklonidozadu. 17 / 18 / 19

Stdle méjte horni ruku nad spodni, aby loa
jela co nejptiméji. 21

Kdyz se dostane az za boky, list se natolik
nasikmi, Ze tlaci lod dold do vody vic, nez

dopredu. 22

10
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Detaily, které jsou podstatné

Poloha s padlem vpiredu

(pfenos hmotnosti): BEhem zasazeni padla (Uvodni faze) je zatizeni lodi posunuto jen mirné smérem k pfidi,
protoze vaha se nepfenasi na kolena. Pfeneseni vahy v okamziku natazeni hrudniku je od hyzdi k padlu a je
predavano co nejméné do kolen (nejlépe, kdyz vibec!).

Pohyb trupu:

béhem vykonné faze se v trupu odehravaji dva pohyby:

- 1 - horni ¢ast trupu (hrudniku a horni ¢asti zad), zlstava oteviena k obloze, jako tomu bylo pfi zasazeni, spiSe nez
aby se jeho hmotnost prehodila na padlo a pfid.

- 2 - dolni ¢ast trupu (bficho a boky), je velmi aktivni, na rozdil od toho, co je ¢asto vidét, tlaci zezadu dopiedu.
Cim vétsi je oblouk v zaddech a hrudniku, tim silnéjsi tento tlak bude (vzhledem k vétSimu oblouku pfi pohybu???).

Poloha vzadu:

Konec vykonné faze (kdy je padlo vytahovano z vody). Na rozdil od vieobecného presvédceni, naklapéni panve
dozadu nezplsobi potapéni zadi. Ve skutecnosti, protoze hrud konci ve svislé poloze, neni zadny dlivod pro
vyznamné pfeneseni vahy na zad.

Vyklenuti se po zasazeni:

Toto je Cisté myslenkova predstava, ale velmi dllezita! Ta pfedstava je, ze se padlem zastavime o pevny bod ve
vodé a tla¢ime boky k tomuto bodu, a tim Zeneme lod' kupfedu. Méli byste si pfedstavit, Ze pohybujete boky
kolem bodu do kterého zabral list padla.

Podrobnosti pro experty:
V nékterych pfipadech, kdy je potfeba mimoradné rychlosti, pfi nahlém zrychleni nebo pfi rozjezdu z klidu, je
nejlepsi pfimy zabér ponékud zménit. Jsou mozna dvé fedeni:

Prvnim z nich je zvysit svou paku tim, Ze tla¢ime horni rukou nebo posuneme uchopeni padla dolni rukou bliz k
listu (nejvyhodnéjsi je udélat oboji).

Druhym je, nechat hrudnik vyklenuty a naklonit se bez zapojeni bokd, protoZe to vyZzaduje méné pohybu téla. Je
zfejmé, ze Ize tato dvé feSeni provadét soucasné.V tomto pfipadé mate jakysi "ndhon na Ctyfi kola, nizky
rychlostni stupen"! Pak postupné odstranujete tyto modifikace zabéru, jednu po druhé, prefadite z jednic¢ky na
dvojku a dale az na paty rychlostni stupen, ktery odpovida zabéru dopredu, jak je popsano vyse.

Zaver
Z mnoha hledisek a z jemnych nuanci je patrné, ze zabér na C-1 je slozity a mGze trvat roky, nez dosdahneme jeho
perfektniho provedeni. Ale stoji to za tu namahu! Kdyz mame na paméti vsechny této slozitosti a doplnime je o

efekt unikatni stavby a fyziologie jednotlivych kanoistU, je snadné pochopit, pro¢ je nevycislitelné mnozstvi
moznych stylU, kazdy s vlastni bohatosti a vyjimecnosti.
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