Technické priprava
je jednou
sportovniho vykonu -
to plati i pro padlovani.
Racionalni a vysoce
ucelna technika

vytvari podminky

pro nejlepsi projev
télesnych schopnosti

a pripravenosti
sportovce. Prfi jeji
nedostatecneé drovni

je i pri vysokych
funkcnich moznostech
nemozné dosahovat
vrcholnych vysledka.
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zakladni technicke dovednosti

we o0&

pri jizdé na divoke vodé

Pod pojmem technika jsou v nasem
pfipadé mysleny technicko-taktické
dovednosti. Jizda na vodé probiha
za velmi variabilnich podminek. Sprav-
né rozhodnuti o pouziti technické-
ho feseni konkrétniho pohybového
Ukolu v dané situaci ukazuje na miru
zkuSenosti a kvalitu jezdce. Kazdy jez-
dec na vodé by mél perfektné ovladat
techniku jednotlivych zabérl a jejich
kombinacemi reagovat na ménici se
podminky vodniho terénu. Zvladnuti
spravné techniky jednotlivych zabérl
a nasledné jejich poufZiti pfi resent si-
tuaci je tak nezbytnym predpokladem

Obr. 1. Jednotlivé faze zabéru vpred.

nejen pro spickovy vykon, ale i pro bez-
pecny a efektivni pohyb na vodé.

Doba strédvend tréninkem v obtizném
vodnim terénu ovliviiuje spravnou pra-
ci pazi, trupu, rovnovahu a kontrolu lodi
v kazdé pozici. Pro zajimavost ukazu-
jeme podil technické casti specifické
pripravy (tréninku na vodé) vrcholnych
kajakar ve slalomu v ro¢nim trénin-
kovém cyklu (graf 1). Dalsi zndzornéné
tréninkové ukazatele jsou tréninkova
zatizeni provadénd prevazné v bran-
kéch, kde je vZdycky v prvni fedé kladen
diraz na technické provedeni.
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TECHNIKA JEDNOTLIVYCH ZABERU
PRI JizDE NA DIVOKE VODE

Pri nasledujicim popisu provadéni jed-
notlivych zabérl vychazime prevézné
z rozboru soucasné techniky $picko-
vych zavodnikd ve vodnim slalomu, kte-
i ji kazdodennim pohybem na divoké
vodé precizuji a zefektiviuji.

Zakladni zabéry:

® zabervpred (primy zabér)

® Siroky zabér od pride (oblouk, odhoz)

® Siroky zabér od zddé (a jeho
modifikace)

® zpétny zabér

® zdves (a jeho modifikace)

Zabér vpred

Zvladnuti techniky zabéru vpred je
vychozim predpokladem nejen pro
Uspésné provedeni dalsich zabérd, ale
i celkového pohybu na kajaku. Pro po-
pis se vétsinou rozdéluje na jednotlivé
faze (obr. 1) zabéru: zasazeni, tazeni,
vytazeni a prenos padla (obr. 2).
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Ve fézi zasazeni by kajakaF mél sedét
ve vzpiimené poloze s trupem mirné
naklonénym dopredu. Spodni (taznad)
paZe je nataZend, horni (tlacnd) pokrce-
na, ruka je priblizné ve vysce hlavy (obr.
3). List se zasazuje kolmo k boku lodi.
Pohyb zacina spodni tazna ruka, ruka
horni tlacna se k ni pridava. Je dalezité
dbat na to, aby zasazeni bylo provede-
no hladce a plynule. Spatné nastaveny
list nebo predcasné zatazeni (nebo za-
tlaceni horni ruky) miZe zpUsobit neza-
douci turbulenci na nezébérové strané
listu, a tim odtrZeni vody od zabérové
plochy listu.

Vlastni taZeni se provadi tésné u boku
lodi po pfimé draze. Tim je minimali-
zovéana otaciva slozka sily a vyuziva se
jen slozka dopredné. List padla je celou
dobu taZeni pod vodou. Zabér se zacina
vést taznou rukou s torznim pohybem
ramen a trupu. V druhé Casti faze tazeni
se spodnf paze pokrcuje a dotahuje pad-
lo k télu. Pro spravné nastaveni prenosu
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Obr. 2. Poloha trupu a paZi pfi prenosu padla v zabéru vpred.

T ——

=

Obr. 3. Zabér vpred, faze zasazeni.

sily do zabéru je vhodné soucasné se
zataZenim spodni ruky zatlacit do stu-
packy souhlasnou nohou. Nastavi se
tim vyhodné biomechanické podminky
pro efektivni zabér. Horni, tlacna ruka
se pohybuje z vychozi polohy vpred té-
meérF po primce priblizné ve vysce hlavy
nebo lehce nad ni. Ruka svirajici Zerd
pfi tlaku uvoliuje sevieni. Zabér v za-
kladnim provedeni pfi pfimé jizdé zpra-
vidla kondi, kdyzZ spodni ruka miji trup
zévodnika.

—— . .

Faze tazeni je ukoncena vytaZenim
padla u téla Sikmo stranou, aby nedo-
Slo k odhozeni vody. Privytahovéni listu
z vody klesa horni paze k hladiné, aby
zahéjila zabér na opacné strané.

Na rychlosti a kvalité ¢innosti v preno-
sové - bezoporové fazi zavisi (¢innost
budouciho zabéru. OkamZité po vyta-
zeni musi dojit k pretoceni padla v tzv.
volné ruce, a tim k nastaven listu k dal-
simu zabéru. Kontroluj Uhel listu a na-
staveni predlokti a zapésti horni paze.

Obr. 6. Siroky zabér od pFid&, faze
zasazeni, spravna poloha ramen.

Obr. 5. Pfi naskakovacim zabéru dbame na to, aby osa ramen z(istala co mozna
nejvic kolma na podélnou osu lodi (nevyta¢ime ramena za padlem).

Obr. 4. Naskakovaci zabér.

Naskakovaci zabér

Pouziva se pro efektivni preskoceni val-
ce nebo prekonani velkého skoku (obr.
4). Mél by byt zahajen na hrané vélce.
Jedna se o velmi silny a dlouhy zabeér,
ktery je vedeny tésné podél boku ka-
jaku dozadu za mirné zaklonény trup
(obr. 5). Po dopadu na vodu je nutné co
nejrychleji vratit trup a ramena do za-
kladni pozice.

Siroky zabér od pridé

Siroky z&bér od piidé (oblouk, odhoz)
se pouziva ke korekci sméru jizdy nebo
kroztacenilodi.

Ve fazi zasazeni je trup mimé predklo-
nén, spodni paze natazena vpred, hornf
pokréend pred télem, ruka je priblizné
ve vysi prsou (obr. 6). List je zasazovan
co nejbliz u Spicky kajaku. Osa ramen
sméfuje do strany otaceni lodi. Pred-
stavme si rucickové hodiny. V zakladni
poloze je osa ramen kolmé na velkou
ruci¢ku ukazujici na dvanact hodin, pfi
zahéjenf Sirokého zabéru by osa ramen
méla byt kolma na rucicku ukazujici pri-
blizné na desatou nebo druhou hodinu.

TazZeni zase zahajuje spodni nataZen
ruka rotaci ramen a trupu se soucasnym
zatlacenim do stupacky souhlasnou no-
hou. Zabérje veden po obloukové draze
co nejdal od boku lodi (paze by méla byt
natazena po celou dobu zabéru). Horni
ruka by se v priibéhu zabéru méla po-

hybovat stale ve stejné vysi. Zabér byva
ukoncen na Urovni trupu nebo tésné
za nim. Pro spravné technicky provede-
ny zabér je nutné dbat na to, aby nedo-
chazelo k vétsimu predozadnimu a stra-
novému pohybu trupu; to méa vétsinou
za nasledek rozhoupani lodi nebo neza-
douci zatopeni nespravné casti lodi.

Siroky zabér od zadi

Pouziva se k otaceni nebo roztaceni lodi,
Casto byva kombinovany se zavésem.
Zé&bér vychazi ze vzprimené polohy
trupu, ramena jsou vytoCena na stranu
zabéru (obr. 7).

Stejné jako podporuje pojistovna
UNIQA nase spickové zavodniky

ve slalomu na divoké vodé v cele

s Jiffm Prskavcem nebo Stépankou
Hilgertovou, podporuje itento
serial ¢lankd, které maiji za Gkol po-
moct vsem padlerdm v jejich cesté
za lepsimi sportovnimi vykony ne-
jen navodé a doséhnout tak svych
vlastnich cild a splnit sisvé sny.

Obr. 7. Siroky zabé&r od z4di, faze zasazeni.
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Ve fazi zasazeni jsou obé ruce nad vo-
dou uboku lodi. Jingmi slovy, Zerd pad-
la by méla byt témér rovnobézné s bo-
kem lodi. Spodni paZe je napjatd, aby
kajakar zasadil list co nejbliz zadi, horni
pokréenéa. List je pokladédn na vodu
u zadilodi nezabérovou plochou.

TaZeni je vedeno rotaci ramen a trupu
pres nataZzenou spodni pazi po oblou-
kové draze vpred a co nejdal od boku
lodi. Horni (predni) ruka udrzuje Zerd
priblizné ve vysi prsou. Zabér se znovu
ukoncuje podle potreby. Misto zasaze-
ni a vedenf listu vodou urcuje polomér
otaceni, aleirychlost lodi.

Zabér vzad

Pouziva se k nahlému zastaveni lodi,
k couvani, k rychlé zméné sméru jizdy
(ovSem za cenu ztraty rychlosti) nebo
ke zpétnym traverzdm (obr. 8). Pro
rychlou zménu sméru jizdy (obr. 9) se
zpétny zébér casto kombinuje se zave-
sem (kontrzavés).

List se zasazuje za télem kajakare
nezébérovou plochou, ramena jsou

Obr. 8. Faze zabéru vzad.

ve vodé v priibéhu zavésu urcuji zapés-
ti. Kajak se otaci kolem mista, kde je
zasazeny list. Pri aktivnim zplsobu pro-
vedeni zavésu se list pohybuje dopredu
a co nejdal od pridé. Spodni paze se
postupné natahuje. Otocenim zapésti
navazuje zabér vpred.

Podle mista zasazeni, natoceni a vede-
ni listu vodou je urcen polomér otaceni
a rychlost lodi. Zavés zahajovany bliz

Obr. 10. Jednotlivé faze zavésu pfi vyjezdu z proudu. Vedeni listu vodou
a tim drahu otdceni urcuje poloha zapésti spodni paze.

vytoCend na stranu zabéru, trup je
vyraznéji predklonény, spodni paze
natazena, horni pokréena, s loktem
ve vyii ramene. Z&bér je vedeny
spodni rukou podél boku lodi s rotaci
hornf ¢asti trupu.

Zavés

Zavés patfi k nejrozsitenéjsim fidicim
zabérlm v soucasném pojeti jizdy
na kajaku. Slouzi k otaceni nebo nata-
cenf lodi pri jizdé bez vétsi ztraty rych-
losti.

Zakladni provedeni zévésu vychazi ze
vzptimené, mimé predklonéné polohy
trupu, ramena jsou vytocena do smeé-
k boku lodi, trup je mimé vyklonény.
Spodni paZe je pokréena. Ruka hornf
skréené paze je priblizné ve vysi Cela,
loket sméfuje dopredu a dold. Dlan
horni ruky tlaci do Zerdé, a tim umoz-
nuje efektivné vést list vodou spodni
rukou (obr. 10). Pfi zasazenf listu zabé-
rovou plochou do vody by Zerd méla
byt co nejkolméji k vodé. Natacen listu

Obr. 15. Opakované pfitahovani
3picky bez vytaZeni padla.

k pridi a boku lodi otaci kajak ve vétsim
poloméru bez vétsi ztraty rychlosti, za-
vés zasazovany na Urovni trupu nebo
mirné za nim a dél od lodi s vic otevre-
nym listem proti Spicce lodi polomér
vyrazné zkracuje.

Zavés jde provadét aktivné nebo pa-
sivné. Pfi aktivnim provedeni (obr. 11)
kajakar zasazuje list pokréenou spod-
ni pazi tésné u boku lodi a vede list

Obr. 11. Aktivni provedeni zavésu (C stroke) na slalomovém kajaku.

smeérem k pfidi po draze pismene ,C*
do natazené paze. Velikost tlaku na list
v pribéhu pohybu urcuje polomér ota-
ceni. Na Urovni $picky lodé se prechazi
opét v zabér vpred. Ten je vedeny vic
pod lod (hornf ruka musf byt vytazena
co nejvic nad vodu), aby se zabérem
nerusilo otacenf kajaku. Tenhle typ za-
vésu je kombinaci aktivniho pritazeni
pfipohybu listu vpred a zébéru.

NEJCASTEJI POUZIVANE KOMBINA-
CE A MODIFIKACE ZABERU
Kombinace zabérl na jedné strané
lodi umozriuje kajakafi mit rychlost
a smér jizdy vic pod kontrolou. Jejich
vhodnou kombinaci se snazi doci-
lit poZadované drahy bez zbytecné
ztraty rychlosti. Umét spravné a efek-
tivné kombinovat zabéry je jednou
z podminek dosahovéani vrcholnych
vykond. Proto Spickovi kajakari tyhle
dovednosti piluji nejen pfi tréninku
na divoké vodé, ale zarazuji je i do tré-
ninku na rovné vodé a Gvodnich c¢asti
tréninkovych jednotek. Klicovym mis-
tem v provadéni rdznych kombinaci
je jednoznacné prechod mezi zabéry,
kdy dochézi vlivem nespravného vede-
ni listu vodou v prechodu mezi zabéry
velmi Casto k nezadouci zméné zati-
Zeni (naklonu) lodi, a tim samozfejmé
k neudrzeni poZadované trasy.
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Obr. 13. Naklon lodi, poloha ramen a trupu pfi ndjezdu na proud pre spodni ruku na slalomovém kajaku.
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® zavés + zabérvpred

® zavés +Siroky zabér od pridé

e Siroky zabér od zadi + zavés

® Siroky zabér od zadi + zabérvpred

* Siroky zabér od zadi + Siroky zabér
od pridé

* kormidlo - nastaveni ramen
a pazi je stejné jako pfi zahajenf
Sirokého zabéru od zadi; v zavo-
dech se nejcastéji pouZiva pro
prijezd ,vracdkem*, ve volném
pohybu divokou vodou nebo
pfi surfovaninaviné

* zabérvpred + kormidlo

* kormidlo + Siroky zabér od zadi

e zabérvpred + Siroky zabér od zadi

* dvojity zaves

® zpétny zabeér (kontr) - zavés
(pritazeni) - zabér

Rozdily v provedeni zabéru

Provedeni zabérd na slalomové a plas-
tové lodi je velice podobné, rozdily jsou
zplsobeny predevsim tvarem a veli-
kosti jednotlivych lodi. Obecné plati, ze

-

vodni slalomari se snazi mit padlo ne-
ustéle ve vodé, a tim usmériovat smér
a rychlost jizdy, aby se dokéazali efektiv-
né proplétat brankami. PouZivaji vsech-
ny zminéné kombinace zabérli a v syn-
chronizaci s néklony a zatdpénim zadni
Casti lodi se dokazou efektivné a velice
rychle otacet. Na,,plastaku‘ je zatopenf
zadni ¢asti nemozné, a tak se veskeré
z&béry provadéjitzv. ,na placku“. Zabé-
ry jsou vétsinou kratsi a konci zpravidla
na Grovni téla.

OBECNE ZASADY TECHNIKY A TAK-
TIKY JiZDY NA DIVOKE VODE
Zabéry vpred

PYi jizdé na proudici a divoké vodé ni-
kdy nejsou totozné. Podle ménicich
se podminek je nutné ménit i misto

Vit Pfindis n T !4

Ceskyvodnislalomar, "
kajakar, ktery uz né- .

kolik let patfi k abso- i
lutnfceské isvétové
Spiccevtomhle sportu. K nejvétsim
Uspéchlim patfistfibrnéd medaile

na mistrovstvi Evropy 2014 a dvakrat
druhé misto v celkovém poradi
svétového poharu. Kromé zavodéni
Vitek studuje doktorské studium

na Fakulté biomedicinského inZe-
nyrstvi CVUT. PrileZitostné publikuje
¢lanky o vodnim slalomu pro ¢asopis
Padler. Pokud chcete o Vitkovi védét
vicinformacf, navstivte jeho webové
stranky www.vitprindis.com.
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zasazeni listu (dal nebo bliz k lodi), silu
asmeértazeniiukoncenizabéru.

Zkracovani bezoporové faze

a kombinace zabérii

Zkraceni doby bezoporové faze zajis-
tuje jezdci vetsi kontrolu jizdy. Proto
se velmi Casto kombinuji zabéry bez
vytazeni padla z vody tak, aby udrzeli li-
nii jizdy lodi bez zbytecného pretaceni.
Po provedeni tocivého zabéru (zavésu,
Sirokém zabéru od zadi apod.) prechazi
kajakar okamzité do dalstho zabéru.

Postaveni ramen

Je dobré si uvédomovat, Ze postaveni
osy ramen ke $picce lodi urcuje smér,
kam lod pojede. Snaha vsech jezdcl
na divoké vodé by méla vést k udrze-
ni ramen v poZadovaném sméru jizdy
(obr.12,13).

Naklony/bocni zatiZeni lodi

Pfi najezdech do proudu a vyjez-
dech z proudu je velikost naklonu za-
visla na velikosti rozhrani a pozadova-
né velikosti poloméru otaceni. Obecné
plati, Ze ¢im vétsi néklon kajakar pro-
vede, tim mensi bude polomér dréhy.
Pro plynuly vyjezd i ndjezd do proudu
bez vétsi ztraty rychlosti by lod méla

Obr. 14. Kombinace zabéri vpred a aktivnich zavésl na jedné ruce.

mit dostatecnou rychlost pfi prejezdu
rozhrani. Proto je vhodné nacasovat
si zabéry tak, aby posledni zabér pred
rozhranim, kterym si jezdec posila svij
trup (své tézisté) pres rozhrani, byl do-
statecné acinny. Pro akceleraci lodi
po najezdu na proud je nutné zvolit
vhodny Uhel ndjezdu a zébér tak, aby
jizda lodi byla urychlena proudem.

PFi jizdé v proudu zase obecné plati,
Ze na kterou stranu lod zatiZzime, tam
pojede. Na to je dobré myslet zejména
v situacich, kdy potfebuju dostat lod
do obloukové drahy a nasledné znovu
zmeénit smér jizdy. Zejména v precho-
du mezi oblouky je nutné véas natocit
ramena a zatizit lod do dalsi oblou-
kové linie jizdy. V pfipadé nedodrzeni
téhle zasady lod prechazi do smyku,
dochézi ke ztraté rychlosti a plynulosti
jizdy.

DOPORUCENA PRUPRAVNA CVICENi
PRO ZAKLADNi ZABERY

A JEJICH KOMBINACE

Pripravna cviceni jsou nedilnou sou-
Casti  Gvodnich  casti  tréninkovych
jednotek, Casto slouzi zejména v pri-
pravném obdobi jako prostredky spe-

INFOBox

Helma

Hiko

Buckaroo

Buckaroo je

velice lehka

apohodlna

helma pro

vSechny zacinajici

i pokrocilé padlery.

Je vhodnd jak pro individualni,
tak komeréni pouziti pro Skoly,
pujcovny a raftové spolecnosti.
Helmu jednoduse dotahnete plas-
tovy koleckem, diky kterému je
helma velikostné velmi univerzaln{
a padne kazdému. Helma ma ICF
certifikat pro vodni slalom a sjezd,
stejné tak je certifikovana pro
viechny dalsi vodni sporty.

Barvy: bila, ¢erna, ¢ervena,
limetkova.

Vice na www.hiko.cz

cidlniho  posilovani. Doporucujeme
je zarazovat pred pohybem na vodé
i ostatnim jezdcim. Cviceni poslou-
zi k rozcviceni a zahrati organismu,
ke kontrole spravného nastaveni seg-
mentl téla, zdokonalovani citu pro
vodu, a tim i k precizaci zabéra.

PFi rozjezdéni je vhodné vybrat si
Usek o délce napr. 40 metrd, ktery pak
projizdime v nésledujicich variantach.

né v poloviné jizdy provedeme otocku
0 360° s naslednym rozjezdem. Diraz
klademe na plynulé provedeni a udrzeni
kajaku po celou dobu tocenina plose.

Kombinace Sirokého zabéru od zadi
se zabérem vpied o 180°. V poloviné
jizdy provedeme otocku o 180° s nasled-
nou jizdou vzad. Zase dbéme na plynulé
provedeni a udrzeni kajaku po celou
dobu tocenina plose.
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Obr. 16. Tzv. osmicky v brance slouzi k nacviceni spravné koordinace zabérd.

Pokud cviceni obsahuji otocky, prova-
déji se minimalné jednou na pravou
ajednou na levou stranu.

Rozfazovani pfimého zabéru pii
opakovaném zastaveni pohybu padla
pred zasazenim listu do vody. Soustredi-
me se na spravné postaveni pazi, ramen
apolohu listd padla.

Stfidavé provadime Siroky zabér od
pridi na levé a pravé strané lodi s dlira-
zem na spravnou polohu ramen a Uhlu
listu pred zasazenim. Tazeni zahajujeme
spodni rukou se soucasnym zatlacenim
souhlasné nohy do stupacky. Kajakar by
mél mit pocit, Ze nohou odtlacuje Spicku
lodi od padla. Pfi spravném provedeni
by nemélo dochazet k vyraznym boc¢nim
naklontm a kajak by se mél pohybovat
podraze S

Kombinace $irokého zabéru od zadi
se zavésem a zabérem vpred. Pribliz-

Kombinace zavésu se Sirokym za-
bérem. V jizdé stiidavé provédime ak-
tivni zavés (s pritazenim a protaZzenim
vpred s naslednym Sirokym zabérem
od pridi s dirazem na udrzeni kajaku
na plose. Lod by se méla pohybovat
podraze ,S*.

Doporucena cvi€eni na toceni
Toceni provadime na obé strany, vzdyc-
ky minimalné o tfech otockach.

Kombinace zavésu a zabéru vpred.
Opakované provadime zavés se zahaje-
nim blizko boku lodi a pak tazenim listu
vpred po draze pismene ,C* a nasled-
nym zébérem pod lod. Kajak by se mél
pohybovat po kruhové draze (obr. 14).

Otaceni lodi Sirokym zabérem
od zadi. Opakované provadime Siroky
zabér od zadi na misté (na slalomové lodi
se zatopenim zadi), dbdme na bocni sta-
bilitu.

[
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Opakované otaceni lodi zavésem.

S vytaZzenim a bez vytaZeni listu (obr.
15) z vody, na slalomové lodi znovu se
zatopenim zadi.

Osmicky

Jezdec si vybere jednu branku na rov-
né vodé a tu neustale projizdi po os-
mickové draze. Zacne vyjezdem vpra-
vo s obtocenim kolem tyce do vychozi
pozice a pak vlevo znovu s obtocenim
tyce do vychozi pozice. Takhle maze
provést i nékolik osmicek za sebou
(obr. 16). Cviceni slouZi predevsim
ke spravné koordinaci zabérl a téla
na Uzkém prostoru.

Zavérem
Jak jsme uz naznacili v Gvodu ¢lanku,
technika padlovani je jednou z nejdd-

jezdcl na vodé. Technicky spréavné
zvladnuti zékladnich padlovacich do-
vednosti je nezbytnym predpokladem
k dalsimu vykonnostnimu riistu jezdce
ajenutnéje neustale precizovat.
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