UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

ZAVERECNE PRACE LICENCE B

VYUKA ESKYMACKEHO OBRATU U DETI

Piedklada: TOMAS KRAL



OBSAH

1. UVOD
2. CIL PRACE
3. TEORETICKA VYCHODISKA
3.1 Jak Eskymacky obrat funguje
3.2 Eskymacké obraty s padlem - Sroubovym zplisobem
3.3 Eskymacké obraty bez pouziti padla
3.4 Vyuka eskyméckého obratu Sroubovym zptsobem odptredu
4. PRAKTICKA CAST
4.1 Pomicky pro nacvik EO
4.2 Podminky pro nacvik EO
4.3 Posloupnost cviceni
4.4 Metodicka tada cviceni
4.4.1 ProtoCeni lod¢€ bez ¢innosti Zdka
4.4.2 Pretaceni lod¢ s oporou rukou o rameno ucitele
4.4.3 Pretoceni lodé s oporou rukou o ruce ucitele
4.4.4 Ptetoceni lodé smérem od ucitele s naslednou oporou o jeho ruce
4.4.5 Pietoceni lod¢€ s oporou rukou o zerd’ padla v rukach ucitele
4.4.6 Pohyb padlem s oporou ramena o rameno ucitele
4.4.7 Zabér padlem pii ndklonu s dopomoci
4.4.8 Pretoceni a vedeni rukou zdka ucitelem
4.4.9 Ptetoceni a vedeni padla za Zerd ucitelem
4.4.10 Protoceni kolem osy lod¢ a vedeni padla za list ucitelem
4.4.11 Opakované¢ pievraceni lod¢ ucitelem a samostatny EO
5.ZAVER
6. POUZITA LITERATURA

N N

O o0 3 W

14
14
15
15
16
16
17
19
21
24
27
28
30
32
35
37
40
41



1. UVOD

Hlavni mySlenkou, pro¢ jsem si vybral toto téma - Vyuka Eskyméckého obratu u déti, bylo
zaClenéni eskymackého obratu jako povinného prvku v nové vznikajici discipliné Kajak
Cross. Druhym divodem byla nutnost této dovednosti pti pobytu na divoké vod¢, at’ pii
zavode ¢i sjizdéni.

Novodobé muzeme vedle jiz znamé discipliny vodni slalom a rychlostni kanoistika
pozorovat i vznik nové discipliny kayak cross, ktera bude poprvé zafezena do
olympijského programu jiz na hrach v Patfizi roku 2024. K tspéSnému zdolani kayak
crossové trati patii nejen spravné projeti branek, zvladnuti techniky jizdy na plastovém
kajaku, ale 1 rychly a technicky spravné provedeny eskymacky obrat. A tomuto povinnému
prvku z kajak crossové discipliny bych se chtél nize vice vénovat.

Proto je nutné si osvojit spravnou techniku a zpiisob provedeni EO zavislé na zdvodnim
Case a terénu divoké vody. Zatimco 1 nejlepsi kanoisté s vyjimkou rodea musi zvrhnuti
tieba 1 UspéSné zakoncené eskymdkem maximalné eliminovat, ve slalomu to s sebou
vétSinou piindsi neprojetou branku a zasadni ¢asovou ztratu, pii sjezdu tézké teky je zase
béhem eskymovani nebezpeci zranéni hlavy, patefe a ramen. Lod’ jede az n€kolik desitek
metrd nefizend, ¢asto pfi¢né na proud, hrozi pfimacknuti na kamen a to jesté ve chvili, kdy
ma vodak hlavu pod vodou. A prav€ mozna proto, byl tento obrat zafazen jako povinny
prvek do nove vznikajici discipliny kayak cross, ktera nam simuluje sjezd ptirodni divoké
feky se vSemi jejimi nastrahami v podobé¢ ptekazek, at’ uz balvanti, popadanych stromu ¢i

mensich vodopad.

Dalsim diivodem proc¢ se chci zabyvat problematikou EO je pfevazné€ nutnost osvojeni této
techniky u zacate¢niki a to pfedevsim mladeze.
V této praci se budu zabyvat stru¢nym metodickym navodem nacviki, jak postupovat pii

vyuce déti a mladeze EO Sroubovym zptsobem odpiedu.



2. CIL PRACE

Cilem prace je vytvorit metodicky postup pii nacviku eskymackého obratu Sroubovym

zpusobem odpiedu.

3. TEORETICKA VYCHODISKA

Jak uvadi Whiting a kol. (2019), Jackson (2016), Ford (2012), Kratochvil (1978) a dalsi
kazdy kajakat na tekouci vod€ zvladnout. Jakmile se jedinec spolehlivé nauci EO, jeho

sebevédomi stoupne a padlovani se dramaticky zlepsi.

Vyukou eskymdckych obratl se ve své zavérecné praci zabyvali Klein (2006) a Novakova

(2023).

Eskymacky obrat - vznikl ve vodach Arktidy, které obsahuji velké plochy ledovych
piikrovli a kde studené cerné zatoky oddé€luji neurodné body pevniny, kde muze byt
obtizné se plavit. Kajaky jsou jednim typem kanoe vyvinutym ndrody Inuiti a Aleut z
Gronska a severni Kanady, aby jim pomohly pfekonat tyto zradné oblasti. Po tisice let
pouzivali Inuité kajaky k lovu. Tyto uzké ¢luny mély Spicatou piid’ a zad’ a byly obecné
navrzeny tak, aby usadily jednu osobu, ktera se vesla do otvoru v palubé, jenz byl pokryt
zviteci kiizi. Design téchto kajakli usnadnil jejich manévrovani a umoznil jezdci snadnéji
se vratit do vzpiimené polohy po pfevraceni. Az do poloviny dvacatého stoleti byly kajaky
nezbytné pro pieziti Inuitl. Lovec musel vlastnit kajak a védét, jak ho pouzivat, nez se

mohl ozenit a zalozit rodinu (Thomas a Draper, 2015).

Obratem se rozumi stav, kdy se kajakar pirevrhne a poté pieto¢i lod” nazpét, aniz by z ni
vystoupil. Existuje n¢kolik druhii obratd. Inuitsti lovci, ktefi provadéli obrat, nosili
nepromokavé bundy, které se pfipinaly piimo k okrajim otvora v jejich kajacich. To jim
umoznilo pfevratit se do vod ledové Arktidy, aniz by se jim do lod¢ dostala voda. Ne
vsichni Inuitsti kajakaii provadéli obrat, ale na nékterych mistech pfi kombinaci neklidné
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vody a nebezpecného lovu to bylo nezbytnosti. Pro kajakatfe z téchto oblasti byl obrat
nepostradatelnou dovednosti, proto vyvinuli mnoho druhti obratti, které byly vyuzivané v
riuznych situacich. Dokézali provést obrat za pomoci padla, harpunovych nasad k loveni,
nebo jen rukama (Thomas a Draper, 2015; Schulz, 2022).

Jak uvadi Thomas a Draper (2015), Design kajakti a materialy pouzivané pfti jejich stavbé
se postupem c¢asu vyvijely, jak se jizda na kajaku zacala libit ptilezitostnym dobrodruhim.
Stejné tak s vyvojem kajaktli se vyvijel 1 obrat, ktery dostal ndzev po svych zakladatelich —
eskymacky obrat.

K rozsifeni znalosti eskyméckych obratli velmi ptispél rozvoj slalomového sportu, zvlasté
pak, kdyz se v r. 1953 ocitlo v mezinarodnim tad¢ ustanoveni, podle kterého opustit lod’
znamenalo diskvalifikaci jezdce z jizdy, zatimco do té doby bylo dovoleno po zvrhnuti do
¢lunu nastoupit a pokracovat v jizd€. Proto byl v prosinci 1955 uspotfddan v termalnich
laznich v Usti nad Labem prvni kurs eskyméackych obrati pro slalomové reprezentanty, pro
kajakare 1 kajakarky. Po kajakarich jich zacali uZivat bézn€ mnozi singlisté, potom s touto
dovednosti vyrukovaly dvojice. Jen zeny dlouho nedovedly uplatnit toto uméni pfimo v
zavodg, u nas prvni vztyéila kajak pii zavodé dorostenka Kapplova v r. 1960. (Jan Sulc -

Vodni slalom).

3.1 JAK ESKYMACKY OBRAT FUNGUJE

Eskymacky obrat se pouziva k narovnani ptevracené lodi zpét do jeji normalni polohy.
Biomechanicky problematicky aspekt této techniky spociva v tom, Ze prevracena poloha je
pod stfedem objemu, jehoZ poloha vyplyva ze vztlakové sily. Pomoci eskymackého obratu
je nyni tato stabilni poloha opousténa a je dosazeno relativné nestabilni, avSak vzpiimené
polohy. Faze mezi pfevracenim a normalni polohou, kterd byla mezitim piekonana, je
extrémné nestabilni. Zavés a prostiedi EO navic ztézuji proces uceni. Okoli vnima jedinec
obracené a v tmavém prostiedi, nehledé¢ na podminky ve vnitinim ¢i venkovnim bazénu.
To velmi ztéZuje vizualni orientaci. Protoze je kanoista pod vodou a nemlze dychat, kazda

faze tohoto procesu je Casové omezena. Navic je tu védomi toho, ze musi byt uspesny,



pokud nechce ztracet ¢as a energii namahavymi ¢innostmi, jako je zbé&silé vystupovani,

plavani s lodi a jeji vyprazdnovani (Bauer a Schulte, 1997).

Eskymacky obrat dnes patii k zakladnim nutnym dovednostem kanoistl a kajakait. Lze ho
provadét témeét na vSech druzich zavienych sportovnich lodi. Provedeni eskymackych
obratll je mnoho a rozdélujeme je na tyto zpisoby:

- pakovym zplisobem

- Sroubovym zplsobem od piedu

- Sroubovym zplisobem od zadu

- oporou o ruce (bez padla)

Pakovy zpisob provedeni EO je snadnéj$i pro nacvik z divodi mensi koordinacni
narocnosti a pro niz§i naroky na prostorovou orientaci. Jeho nevyhodou je mensi
pohotovost a nutnost pfehmatdvani na padle pii provadéni na kajaku. Rovnéz vychozi
poloha je pifi pohybu v naro¢ném pivodnim terénu nevyhodna. Naproti tomu provedeni
Sroubovym zptisobem je rychlejsi a pohotovéjsim. EO pakovym zplisobem se vice pouziva
na kanoi, kde se velmi casto kombinuje se Sroubem. Na kajaku z vysSe uvedenych divodii
jednoznacné prevlada pouzivani Sroubovym zpisobem (M. Bily, B. Kra¢mar, P. Novotny -

Kanoistika)

V kajak crossu je pouzivan hlavné Sroubovy zpusob. Kajakaii pouzivaji i nejriznéjsi
modifikace, jako je Sroubovy zptisob odzadu a dalsi, které dé€laji ptirozené a nemaji zadné
vystizné pojmenovani. Mnohdy provadi eskymacky obrat v tézkém vodnim terénu.

Ovladani eskymackého obratu na ob¢ strany je pokladano za samoziejmost a nutnost.

Hlavni problematikou u déti je reflex sebezachovy, ze jejich prvni starosti, kdyz se ocitnou
hlavou pod vodou, je dokdzat se co nejrychleji dostat z lodi ven na vzduch. A proti
piirozené bazni pted pobytem pod vodou a proti tomuto nacvi¢enému zvyku pospichat co
nejrychleji ven z lodi musime nyni bojovat. Cilem naseho vycviku je ptfece pravy opak.
Musime navyk co nejrychleji vyklouznout z prevracené lodi zménit v navyk setrvavat v ni

co nejdéle, dovést se pod vodou orientovat a nevzdavat se po jednom nebo po dvou



nepodafenych pokusech zvednuti, ale pokouset se tieba na pravé strané, kdyz to neslo na
levé, nebo pakou, kdyZ to neslo Sroubovym zpisobem. Jediné o takovém vodakovi se da
fici, ze umi EO, ktery jej nejen pfedvadi na hladké vodé z nacvicené polohy, ale ktery se
jim dovede vytdhnout z vody vsude tam, kde ho viny neéekané srazily (J.Sulc - Vodni

slalom).

V této praci jsou uvedeny nejznaméjsi a nejpouzivangj$i EO. Lze je rozdélit na dveé

skupiny a to na eskymacké obraty s padlem a EO bez pouziti padla.

3.2 ESKYMACKE OBRATY S PADLEM - SROUBOVYM ZPUSOBEM

Eskymacky obrat Sroubovym zpiisobem lze tradicné provést dvéma zpiisoby. Je jim EO
Sroubovym zptisobem odptedu nebo odzadu. Rozdil mezi nimi je ve sméru vedeni celého

pohybu (padla, pazi, trupu), tedy odptedu a odzadu.

Odpredu
Jak uvadi Kracmar a kolektiv (1998), Ford (2012), Whiting (2019) eskymacky obrat

Sroubovym zpusobem odpiedu je velmi bezpecny, protoze trup jedince zlstdva blizko
povrchu a plynule se pohybuje do vzptimené polohy. Tento obrat chrani jedincova ramena
tim, ze drzi pracujici pazi pted trupem a vyuziva velké a silné svaly kolen a trupu k otoceni
lodi. Ford (2012) dale piSe, Ze tento zpiisob je hladky, rychly a plynuly, a proto funguje
dobte v riiznych podminkéach od oceanu az k divokym fekdm. Zaroven funguje tento EO
pro mnoho raznych typu téla, od mladych a gumovitych az po ty, ktefi jsou spise ztuhli a
ne tak flexibilni, jak byvali. Nejjednodussi verze EO Sroubovym zplsobem ma jedine¢nou
kone¢nou polohu, kterd je spolehliva a Setrnd k télu a predev§im bez velké namahy. K
tomu, aby tento obrat fungoval, neni potieba vybuchu energie ani obrovska sila. Vse je o

technice a plynulém souvislém pohybu.

Od zacatku obratu, kdy se jedinec nastavi do vychozi polohy, je to plynuly pohyb, ktery
pretoci lod’ do cilové pozice. Jednotlivymi kroky je tedy vychozi poloha trupu, zabér a Svih

boky, a poté narovnani se do cilové pozice. Na prvni pohled se mlze zdat, ze veskerou



préaci déla zabér padlo, ale neni to tak. Ve skutecnosti, ¢im véEtsi sila plisobi na list padla,
tim je mén¢ pravdépodobné, ze se jedinci povede spolehlivy EO. Misto toho je vyuzivan
pohyb kolen a trupu, aby se lod’ piretocila (Ford, 2012). Jednotlivé kroky EO Sroubovym

zpiisobem odpfedu jsou popsany v samostatné podkapitole viz niZe.

Odzadu
EO Sroubovym zplisobem odzadu se vyvinul z potfeby se co nejrychleji obratit, coz je

docileno ,,pieskocenim® kroku, kdy se jedinec nastavuje do vychozi pozice. Obvykle se
tomuto zpisobu pfipisuje rychlost, ale zaroven také mensi bezpecnost, protoze jedinec ma
udajné vice odkryty obli¢ej pod vodou a rameno je v pozici ndchylné k trazu. Whiting
(2019) toto tvrzeni vSak vyvraci a uvadi, ze jedinec stravi pod vodou mnohem mén¢ ¢asu a
hlava zistdvd po celou dobu mnohem bliz k hlading, a proto je i uraz méné
pravdépodobny. Zaroven pise, Ze jedincovy paZe jsou ve skutecnosti ve velmi ochranné
pozici pted oblicejem. U ramene piipousti moznost, Ze se dostane do nepiijemné polohy,
ale pokud bude mit jedinec ruce pied télem a nebude paze pftili§ natahovat, nebude tento

zpusob obratu predstavovat zadné dalsi riziko.

Vzhledem k pravoto€ivému nastaveni u vétSiny kajakatskych padel je nejsnazsi provést
preklopeni doleva, pfi¢emz praci odvede pravy list padla. Na zacatku je padlo drzeno nizko
pted sebou vodorovné s hladinou, lokty jsou svéSeny doll, zapésti natoceno tak, aby pravy
list padla smétoval zadbérovou stranou piimo dolti. Nyni se jedinec opfe a oto¢i hlavu a
horni ¢ast téla doleva. Nasleduje pohyb trupem dozadu do vody, padlo témét vodorovné s
hladinou. Poté Siroky zabér pravym listem padla vedeny obloukem doleva az k pravému
boku lodi. Ten umozni i nasledny pohyb boky. Obloukovy pohyb padlem je ukoncen v
predklonu (Whiting, 2019).

3.3 ESKYMACKE OBRATY BEZ POUZITI PADLA

Eskymacky obrat bez pouziti padla vyzaduje vysoce U¢inny pohyb boky a peclivé
nacasovani (Ford, 2012). Pokud ma jedinec jiz zvladnuty EO s pouzitim padla, je dobré se
naucit i tento zpusob. Lze jej vyuzit napfiklad pti ztrate¢ ¢i zlomeni padla. Jak uvadi

Whiting (2019), je to posilovac sebevédomi, které je na divoké vode velmi dilezité.



3.4 VYUKA ESKYMACKEHO OBRATU SROUBOVYM ZPUSOBEM
ODPREDU

EO se zda byt realizovan lehkym pohybem ruky, ktery vyzaduje naCasovani, koordinaci a
relaxaci pod vodou. Ale je to také jednoducha véc, ktera kombinuje nékolik zakladnich
dovednosti padlovani k dosazeni toho, co je pro mnohé zahadnym vysledkem. EO vyuziva
odpor pédla, pohybujiciho se ve vodé, pro efektivni trhnuti bokl. Jedinec by nemél
pouzivat padlo k tomu, aby se fyzicky vytahl nahoru a ven z vody, ale spise jej pouzil k
tomu, aby drZel své télo blizko hladiny. Hlava, ktera si nejvice pieje byt rychle z vody, by

méla byt posledni ¢asti, ktera se z vody dostane (Blaine a Shipley, 2001).

Jackson uvadi, Ze nejlepsi zplsob, jak se naucit EO, je mit s sebou pomoc ve vode¢.
Nékoho, kdo tim uZ proel, jedinci opravdu pomize. Cim lepsi pomocnik, tim lepsi kritika.
Dale doporucuje a shoduje se naptiklad s Whitingem (2019), Fordem (2012), Blainem a
Shipleym (2001) a dal$imi autory, Ze je lepsi ucit se EO v bazénu v Cisté a teplé vodé, kde
ma zak vétsi pohodli a je v bezpeci. Jak jiz bylo feeno, EO je plynuly pohyb, ktery lze
rozdélit na nékolik ¢asti. Uzlovymi body je vychozi pozice, zabér, Svih boky a kone¢na

pozice. EO neni zaloZen na sile jedince, ale na urovni zvladnuti techniky.

Vychozi pozice
Ve vychozi pozici pro pohyb ohybéa zak horni Cast téla k predni palubé lodi, aby se co

nejvice priblizil k ose rotace. Padlo lezi rovnobézné s lodi na hladiné vody s rukama na
hiideli v normalni poloze tichopu. Pozadované posunuti doprava znamend, ze pravy list je

vpredu, pii obratu doleva je levy list vpfedu (Bauer a Schulte, 1997).

Ford (2012) uvadi, Ze v pozici vzhiiru nohama bude vyzadovat trochu vice usili, aby se
zékovo télo schoulilo do tohoto vychoziho nastaveni, proto je lepsi nastavit se do vychozi
pozice jesté pied pietoCenim se do vody (dnem vzhliru). Je nutné, aby zak vytahl hlavu a
trup az k vnéjsi strané stehna. M¢l by citit své predlokti na boku lodi. Vhodnégjsi proto je
nastavit se na stranu, nezli tla¢it trup pfimo dopiedu. Tato pozice udrzuje télo blizko
povrchu, takze je poté snadnéjsi vyuzit trup pii obratu. List musi byt na vodé, nez se lod’

zacne otacet. Jakmile ma zak celé padlo ve vzduchu, poloZzi ptedni list na vodu. Dtlezity je



lehky uchop padla. Pfili§ pevny uchop pifenaSi napéti do zbytku téla, takze je

je zék v nastavené pozici a ptipraveny, mize se pretocit do vody, kdy je lod’ dnem vzhiru.

Na tadu ptichazi dalsi faze.

Obrazek 1: Vychozi pozice pro EO, pohled nad hladinou

Obrazek 2: Vychozi pozice pro EO, pohled pod hladinou
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Zabér

Zabér spojuje plynulym pohybem vychozi pozici s kone¢nou polohou. Vztahuje se k ¢asti
obratu, kde se list pohybuje na vod¢ tak, aby podepiel horni ¢ast téla, zatimco kajak je
drzen boky. Je nutné zdlraznit, Ze cilem neni ,,chytnout” vodu tak, aby se jedinec dostal

nahoru ve vzpiimené poloze. Padlo neposkytuje dostateCnou oporu k tomuto pohybu

(Whiting, 2019).

Obrat se provadi s neutralnim uhlem listu. Ruce volné sviraji Zerd’ a pohyb je provadén
pod hladinou vody. Zak se nachazi v pozici hlavou dolti. B&Znou tendenci je stahnout padlo
dolti ke dnu, to je vSak chybny pohyb, ktery vede k neuspésnému pokusu. Je nutné zacit
pohybovat padlem spravnym smérem, tedy Sirokym obloukem a zapojit celé télo. Pohyb
rukou a trupu po oblouku vytvaii mens$i, kontinudlni tlak na padlo, ktery umoziuje
pritahovani vzdalenéjSiho kolene. Pfitahovani vzdalen¢jsSiho kolene pak dale pokracuje a
dava prostor pro Svih bokd, ktery dostane jedince nad osu kajaku (Ford, 2012).

Chybou je prilis velky tlak na padlo. Vede k netuspésnému pokusu. Ptilis velky odpor na

list zptisobi, ze jedinec zvedne hlavu, ¢imz uvolni pfitahované koleno (Ford, 2012)

Obrazek 3: Zabér padlem, pohled pod hladinou
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Svih boky

dokazal provést uspésny EO. Myslenka tohoto pohybu je jednoducha. Tim, Ze jedinec
zlstane volny v pase, oddéli pohyby horni a dolni ¢asti téla, diky tomu mize pouzit koleno
k pretaceni bokl a narovnavat tak kajak do normalni polohy. Zatimco télo zlstava stale ve
vodg, aby bylo tohoto pohybu dosazeno efektivné, je potteba néjaké formy opéry pro horni
¢ast tela. U vétSiny obrati poskytuje tuto oporu padlo, piipadné kajakéaifovy ruce (Whiting,
2012, 2019).

Bauer a Schulte (1997), Blaine a Shipley (2001), American canoe association (2008),
Ford (2012), Jackson (2016), Foster (2017), Whiting (2019) a mnozi dal$i autofi se
shoduji, Ze nejlepsi zplisob, jak natrénovat Svih boky, je na lodi podél bazénu nebo nizké
paluby jiné lod€. Chceli se jedinec pfipravit, aby ud¢€lal Svih boky, musi nejprve uvolnit
trup tak, aby se na n¢j lod’ prevratila témef dnem vzhlru. Poté pokracuje jemnym
pfitlatenim pravého ucha k rameni a pfitazenim pravého kolene. Levé koleno se uvolni,
nem¢l by zde byt témét zadny tlak. Pokud se lodi dotykate obéma kolenama ¢i je nékam
tlacite, spravny Svih boky je napjaty a ztizeny. Je dulezité myslet na tlak, ktery se méni z
jedné strany na druhou, z jedné nohy na druhou. Vhodné je procvi¢ovat pohyb rotace lodi o
celych 180 stupiiti, od polohy dnem vzhiiru do normalni pozice dnem dolii. Tento pohyb by
mél byt osvojen do takové faze, aby byl vniman jako pfirozeny, poté je mozné piejit k

pokustim o $vih boky s oporou o padlo.
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Konecna pozice

Pokud se zak spravné nastavil do vychozi pozice a dobie zah4jil obrat lodi pomoci silného
zaklapnuti bokt, pak je tato posledni faze jednoduché. Spatné narovnani je také jednim z
nejvétSich divodi neuspésného obratu a vSe souvisi s tim, ze se zak nauci predCasné
zvedat hlavu z vody. PfedCasné zvednuti hlavy zplsobi, ze zak zatdhne za horni koleno,
coz efektivné pretoci kajak zpét dnem vzhiiru. Polozenim hlavy do vody je umoznéno

Vv v

co nejnize (Whiting, 2019).

Obrazek 4: Konecna pozice pro EO

Postup vyuky EO
Kra¢mar a kol. (1998, str. 62) doporucuji tento postup vyuky EO Sroubovym zptisobem
odptedu:
* ,,zvedani lodi o oporu: ruce pomocnika, okraj bazénu;
* provadeni eskymdckého obratu o oporu o 360 stupnii,
* provadeni eskymdckého obratu s dopomoci, pomocnik vede padlo po prislusné draze;
* eskymacky obrat s pripravenym pddlem na zdabér,

» eskymacky obrat bez pripravy;

Vevr
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4. PRAKTICKA CAST
4.1 POMUCKY PRO NACVIK EO

Vybér lodi

Kazda lod’ je specifickd svymi vlastnostmi, které prameni z jeji Sitky, délky, tvaru paluby a
dna. Proto je vhodné, aby zak vyuzival pro vyuku EO lod’, na kterou je jiz zvykly a kterou
bude pouzivat i v budoucnu. Déti a mladez ve svém mladém veku vlastni lod’ obvykle
nemaji, proto si ji pijcuji v oddile, do kterého dochazeji. Specifi¢nost ptijcovanych lodi se

tedy odrazi v zaméifeni daného oddilu.

Padlo

Padlo, které zak vyuziva pro osvojeni si EO, je opét v idedlnim piipadé to, na které je jiz
zak zvykly a které¢ bude vyuzivat i v budoucnu. V tom lepSim ptipadé¢ ma padlo v misté
uchopeni prolisy, tedy eliptické zplosténi. To ulehcuje tchop a pfedev§sim poskytuje
uzivateli informace o pozici listu padla. Dulezité je také délka padla. Udava se, ze idedlné

by uzivatel padla mé¢l dosahnout na vrch padla, které je postaveno svisle pted nim.

Sprajda

Sprajda, $pricdeka neboli kryci deka je neodmyslitelnd pomicka kajakafe. Kvalitni,
obvykle neoprenovd, deka zabranuje vniknuti vody do lodi otvorem, kde kajakat sedi. Pii
vybéru je dilezité soustiedit se na to, aby sed¢€la kajakarovi dobfe na trupu. Aby ho piilis
nesvirala, ale zdroven aby nebyla moc volna. Podstatné ale také je, aby Sprajda odpovidala

velikosti otvoru lodi a bylo tak mozné zahaknout ji za zlabek kolem otvoru.

DalSi pomiicky

Pti nécviku eskymackého obratu je mozné pouzivat dalSich pomicek, které zakovi usnadni
pobyt pod vodou. Prvni takovou véci je kolicek na nos, ktery zabraiuje tomu, aby se voda
dostala zdkovi do nosnich dutin. Dalsi pomucky, ktera je hodné vyuzivana jsou plavecké
bryle, idealni je potapécskd maska, ktera je kombinaci bryli a kolicku. Umoznuji zékovi
otevfit o¢i pod vodou pro lepsi orientaci a zaroven zabrafuji nepiijemnému paleni po

kontaktu s chlorovanou vodou. V neposledni fad¢ je vhodnou pomiickou také neopren. Ten
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je vhodny pro vyuZiti jak Zéka, ktery se uci EO, tak i jeho ucitele, ktery travi v ne pfili$

teplé vodé hodné¢ Casu.

4.2 PODMINKY PRO NACVIK EO

Nejvhodngjsi prostiedi pro nacvik eskymackého obratu je bazén. Tyto idedlni podminky
nejsou vzdy jednoduse dostupné jelikoz prondjem bazénu s pouzitim lod¢ ne kazdy bazén
umoziuje. V Praze jsou momentalné dostupné pouze dva bazény pro nacvik eskymackych
obratu (plavecky bazén Zeleny pruh a plavecky bazén Suchdol CZU). MuiZe to byt jak
plavecky bazén, tak i domaci, ktery mé dostatecnou velikost. Vyhody prostfedi bazénu pro
nacvik EO jsou jednoznacné ptevySujici nad piirodni vodou. Bazén nabizi predevSim
¢istou prithlednou vodu, ktera umoziuje zakovi lepsi orientaci v prostoru. Dale disponuje
stalou teplotou vody, pohybujici se okolo 26 stupiiti Celsia a 0 néco malo vyssi teplotou
okolniho vzduchu. Tuto vyhodu oceni jak zak, tak i1 ucitel stojici ve vod¢ dlouhy Ccas.
Neopomenutelné jsou také hygienické podminky a absence nebezpeci zranéni se o né¢jakou
prekdzku ¢i pfedmét pod vodou. S tim se poji idedlni hloubka vody, kterd vyplyva
predevS§im ze dvou kritérii. Zaprvé, aby zak, ktery manipuluje s padlem se nedotykal ¢i
nezavadil o dno bazénu. A zadruhé, aby ucitel, ktery davéa zdkovi dopomoc pii prupravnych
cvicenich, ve vodé dosahl na dno a mohl pohodIné¢ manipulovat s lodi. Tedy idealné aby
hladina vody dosahovala ucitelovi mezi pas a hrudnik. To odpovida vySce hladiny vody
priblizné 130 — 140 cm.

Jakmile si zék osvoji EO do dostatecné miry, je tfeba se jej naucit i v podminkach ptirodni
vody. Nejdiive je eskymacky obrat zkouSen a osvojovan na klidné vodé. Jakmile si je zak
jisty provedeni eskymackého obratu na klidné vod¢, 1ze piejit k pokusim o EO na vodé

tekouci. Je doporucené zkouset EO vzdy za doprovodu dalsi osoby.

4.3 POSLOUPNOST CVICENI

» U zaku je v prvni fazi dulezité, aby si zvykly na polohu hlavou dolii. Mezi prvnimi
cvi¢enimi tedy je prvni piillka obratu koncici dnem lodi vzhtru. Nésleduje zvykéni si
na ,,mokry vystup®, tedy sundani Sprajdy a vyplavani z lodi. Toto cviCeni je diilezité

predevsim pro psychickou stranku.
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+ Dalsi fazi je zvykani si na otad¢eni kolem podélné osy lod¢. V této fazi se protaceni
lod¢ uskutecnuje v pasivni ¢innosti zaka, ale aktivni Cinnosti ucitele.

* Nasleduji cviceni, kterd jsou zaméfena na osvojeni si spravného ,,Svihu bokl®, které
je podpofené pritazenim vzdalengjsiho kolene. Tato cvieni jsou provadéna s
dopomoci ucitele jako pevné opory.

* Nacvik prostorové orientace pod vodou v podobé¢ hledani rukou ucitele.

» Cviceni vyuzivajici zabér padlem, kterd jsou vedena ucitelem.

* Cviceni vyuzivajici zabér padlem, kterd jsou vedena zdkem s malou dopomoci
ucitele.

* Samostatné provedeni obratu s ptipravou.

* Samostatné provedeni obratu bez pfipravy.

4.4 METODICKA RADA CVICENI

4.4.1 Protoceni lodé bez ¢innosti zaka

Cil:

— seznameni s polohou hlavou doll a otd¢ivym pohybem kolem osy lodé&.

Cviceni zéka

74k sedi v lodi bez padla. Zaujme vychozi pozici pro toto cvieni — predkloni trup az se
téméef dotyka hrudnikem lodé. Paze a ruce polozi na lod’ tak, jako by ji chtél obejmout.
Hlava je sklonénd, viz obrazek 5a. Na povel ucitele zadrzi zak dech a setrvava stale v této
pozici po celou dobu otaceni. Otaceni o 360 stupnil kolem osy lodé je provadéno nejprve

jednim smérem, po zvyknuti si na jeden smér se provadi ota¢eni druhym smérem.

Cinnost ucitele

Ucitel stoji u pfidé¢ lodé, nohy ma rozkroCené, aby se mohl dobie zapiit. Kdyz je Zzak
piipraven, preto¢i lod’” dnem vzhiru, pfehmatne ruce (viz obrdzek 5 d,e) a pokracuje

otocenim lodi dnem opét doll. Pietoceni tam i nazpét je provadéno stejnym smérem kolem
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osy lod¢ (viz obrazek 5 a, h). Po osvojeni si pretieni lod¢ jednim smérem, se piejde

k nacvi¢ovani ota¢eni smeérem druhym.

v

Casté chyby:

— narovnani trupu do vzpiimené polohy.

Obrazek 5: Protoceni lod€ o 360 stupiiti okolo podélné osy bez ¢innosti Zaka

4.4.2 Pretaceni lodé s oporou rukou o rameno ucitele

Cil:
— nacvik Svihu v bocich s pfitazenim vzdalenéjsiho kolene,

— nacvik pozice hlavy.

Cviceni zédka

74k se opie obéma rukama o rameno u¢itele. Hlava je sklopena mezi paZemi, oblicej je
nasmérovan po celou dobu provaddéného cviceni dolii ke dnu, viz obrazek Ccislo
6a. Na domluveny signal za¢ne 74k, za pomoci uéitele, pietacet lod” dnem vzhiru. T¢lo se
dostava do vody tésn¢ pod hladinu, lod’ se v§ak nedostane az ptimo rovnobézné s hladinou,
viz obrazek €islo 7a. Ruce nechava Zaka stale na ucitelové rameni, hlava mezi natazenymi
pazemi. Po ptetoceni lodé dnem vzhiru zapoji zak své vzdalenéjsi koleno (déle od ucitele)
a boky. Vzdalengjsi koleno ptitahuje zak k sob¢ a pritom se snazi ptetocit boky. Po celou
dobu pohybu koleny a boky mé zak opfené ruce o ucitele. KdyZz pievraci lod’ zpét do
normalni polohy, zapoji ruce a vyuzije ucitelovo rameno jako oporu. Hlava jde z vody az
jako posledni.

Cinnost ucitele

Ucitel zaujme pozici na boku lodé v urovni Zaka. Stoji u toho boku lodé€, kde se Zak

dostava pii obratu z vody. Funguje jako pevna opora pro zaka. Necha zéka, aby se opiel
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rukama o jeho rameno, které je blize zad€. Chytne si rukama lod’ za zldbek, kam se
natahuje Sprajda a na signal pomaha zakovi s pfetoenim lodé dnem vzhiiru, viz obrazek
¢islo 6b. Po tom, co se zak dostane té¢lem pod vodu, kontroluje spravné provedeni pohybi
zéka po celou dobu a pomahd mu pietocit lod” opét do normalni pozice, tedy dnem
dolt. Pfi tomto cvi€eni pretaci lod’ z vétsi miry ucitel, nezli zak.

v

Casté chyby:
— pretoceni obliceje ke stropu,

— pokrcené paze,

— nedostate¢na ¢innost kolene a boku.

Obrazek 6: Pietaceni lod€ s oporou rukou o rameno ucitele 1/2

Obrazek 7: Pietaceni lod¢ s oporou rukou o rameno ucitele 2/2

18



4.4.3 Pretoceni lodé s oporou rukou o ruce ucitele

— zlepsit pohyb koleny a boky,
— zvetsit podil samostatného provedeni pohybu koleny a boky — o stupen nizsi opora,

— pfiblizeni se poloze provedeni pohybu s padlem — ruce ucitele na hladiné vody

Cviceni zdka

74k se horni &asti téla pootoéi smérem k boku lodi, kde stoji u¢itel. Osa jeho ramen je
nasmérovana smérem k uditelovi. Zak se piedkloni a poloZi své ruce do rukou uditele,
ktery plni funkci opory. Paze Zdka jsou natazené, dlané¢ smétuji dold. Spojené ruce
obou osob jsou v urovni hladiny vody, viz obrdzek ¢islo 8a. Hlava je schovana mezi
paZzemi a obli¢ej sméfuje ke dnu. Zak pietoéi lod’ kolem své osy dnem vzhiiru, za piipadné
dopomoci ucitele. Jeho trup a hlava se dostavd do vody tésn€ pod hladinu. Nasleduje
pietoéeni lodé zpét do vychozi polohy. Zak soustavné pfitahuje vzdalendj§i koleno a
stethno smérem k uciteli a pfidava pohyb boky usilujici o vzpiimenou pozici. Ruce zdka
by mély byt natazené. Zaroven se opira rukama o ruce ucitele, viz obrazek ¢islo 10. Lod’ se
pietaci, pficemz se vynoiuje i trup zaka. Hlava po celou dobu pohybu smétuje oblicejem
ke dnu a vynofuje se z vody jako posledni, viz obrazek ¢islo 10b,c. Pohyb je dokoncovan
s polohou oblic¢eje smétujici stale ke dnu. Cely pohyb je uskute¢novan piedevSim praci
kolen, stehen a bokii. Je nutné pohyb stale opakovat a zlepSovat jeho prabeh. Cilem je i

postupné snizovat podil opory o ruce ucitele.

Cinnost ucitele

Ucitel zaujme pozici vedle lodé na urovni zaka. Nachazi se na stran¢, kde by se zdk,
provadéjici EO, dostaval z vody. Stoji k boku lodi ¢elem. Ruce ma na tirovni hladiny
vody, dlanémi vzhlru, viz obrazek cislo 8a. Funguje jako pevna opora pro zédkovi ruce a
zarovenn kontroluje spravné provedeni. Ucitel mize zdkovi pomoci pretoCit lod” dnem
vzhtru. Doséhne toho tak, ze zdk ma ruce opfené o jeho a snazi se pomoci bokl ptetocit
lod’. U¢itel zaka lehce tdhne za ruce a k tomu poloZi jednu svoji nohu na bok lodi a zatlac¢i

do ni. Pomiize ji ptfevrhnout, viz obrazek cCislo 8b.
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Poté uz prechazi prace na Zaka, ktery se pomoci kolen a boki snazi lod’ otocit zpét, za
pomoci ucitele jako stabilni opory.

Casté chyby:

— v pocatecni fazi nedostate¢na prace kolen a boki zaka,

— predcasné vynofeni hlavy a trupu,

— prili$ velké uzivani opory — rukou ucitele.

Varianty cviceni:

a) zak se drzi za ruce ucitele jiz od pocatku pohybu

Obrazek 8: PietoCeni lod¢ s oporou rukou o ruce ucitele, kontakt rukou od zac¢atku pohybu

b) zak se natahuje k rukam ucitele pii pohybu prevraceni lodi, ucitel stoji kousek dal od

lode

Jakmile se zak pretoc¢i o 180 stupiiti a dostane se pod vodu, spoji se ob¢ varianty v jednu a

tu samou. Zak zapoji kolena a boky a obratem se vraci zpét do normalni pozice.
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4.4.4 Pretoceni lodé smérem od ucitele s naslednou oporou o jeho ruce

a) Pretoceni lod¢ smérem od ucitele s drzenim se jeho rukou
— osvojeni si otoceni lodi na opacnou stranu, nez stoji ucitel,
— zorientovani se pod vodou,

— adaptace na vodni prostfedi a polohu vzhiiru nohama.

Cviceni zdka

7k se nastavi do vychozi pozice pro EO bez padla. Tedy se predkloni §ikmo k boku lodi a
natazené paze se dotykaji hladiny. Hlava je mezi rukama a obli¢ej sméfuje doli. Zak se
chytne ruky ucitele, kterd je natazena pod lodi, viz obrazek ¢islo 11a. Na domluveny
signal pretadi ucitel, spolu s zikem, lod’ o 180 stupiiii, viz obrazek &islo 11b,c. Zak se
nachdzi v pozici hlavou dolii, snazi se zorientovat, viz obrazek ¢islo 11d. Pfehmatne
ruce tak, aby se drzel obéma rukama obou rukou ucitele a vyuzije jeho opory, viz obrazek
islo 12a. Nasleduje pietaeni lodi dnem dolt. Zak provadi obrat tak, Ze piitahuje
vzdalenéjsi koleno a stehno smérem k uciteli a pfidava pohyb boky, pfi¢emz se stale opira
rukama o ruce ucitele. Nasledné se jeho trup dostava z vody, hlava je sklonéna a z vody jde
az jako posledni, viz obrazek ¢islo 12b,c,d. Cviceni je opakovéano a osvojovano, dokud si

v ném z4ak neni jisty.

Cinnost ucitele

Ucitel stoji u obvyklé strany lodé, tedy té, kde se zak opira o jeho ruce a provadi obrat,
ktery ho dostava z vody. UCcitel zaujima pozici u boku lod¢ v urovni zdka. Ruku, kterou
ma blize k pfidi, podstréi pod lodi a na druhé stran€ chytne Zaka za ruce, viz obrazek cislo
11a. Druhou ruku, blize k zadi, polozi na bok lodé. Ruka na boku lodé¢ pomahé tlakem
smérem vzhiru pretocit lod’ o 180 stupiili. Na domluveny signal zacne ucitel pretacet lod’
tlakem na jeji bok a zarovent druhou rukou taha Zakovi ruce k sobé€. Timto zpisobem
pretoci zaka i s lodi o 180 stupiiti, viz obrazek ¢islo 11b,c. Jakmile je Zdk v pozici hlavou
dolli, ptehmatne ruce. Nebot’ je zak pretoCen, musi 1 ucitel prekiizit své ruce tak, aby

ucitelova leva ruka chytla zakovu pravou ruku a opacné, viz obrazek Cislo 11d. Poté jiz
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prichdzi na fadu osvojené cviceni, kdy zdk vyuziva opory rukou a ruce ucitele, ptitahuje
vzdalenéjsi koleno a piidava pohyb boky.
Nasledné dostava z vody trup a nakonec i1 sklopenou hlavu, sméfujici obli¢ejem stale ke

dnu. Po celou dobu ucitel kontroluje spravné provedeni pohybd, viz obrazek ¢islo 12.

Obrazek 11: Pietoceni lodé¢ smérem od ucitele s naslednou oporou o jeho ruce, kontakt

rukou od pocatku pohybu, 1/2

Obrazek 12: Pretoceni lodé smérem od ucitele s ndslednou oporou o jeho ruce, kontakt

rukou od pocatku pohybu, 2/2

b) Pretoceni lodé smérem od ucitele a hledani jeho rukou pod vodou
— zlepSeni orientace zdka pod vodou,

— po zorientovani se zaka pod vodou realizace obratu s oporou rukou o ruce ucitele.
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Cviceni zdka

74k se ptipravi do vychozi pozice, trup predklonény $ikmo k boku lodi, natazené paZe a
hlava mezi nimi. Vrhne se smérem za rukama do vody a ptetoci lod’ o 180 stupiili, viz
obrazek ¢islo 13. V pozici hlavou dolt se zorientuje, stdle ma ruce u boku lodé€. Nalezne
pripravené ruce ucitele, chytne se jich a vyuzije jako opory, viz obrazek ¢islo 13d a 14a.
74k se opira o ruce uditele a provadi obrat. Pitahuje vzdalengjsi koleno a ptidava pohyb
boky. Pretaci lod’, spolu s tim vytahuje trup a hlavu z vody. Hlava jde z vody jako posledni
a oblic¢ej smétuje stale ke dnu, viz obrazek ¢islo 14. Cviceni je opakovano az do osvojeni si

plynulého pohybu ota€eni lodé¢.

Cinnost ucitele

Ucitel stoji u boku lodé. Ruce ma v blizkosti lodé a kontroluje ptetoceni zdka dnem
vzhtiru, viz obrazek cislo 13. Potom, co je zék pfetocen, mu nabidne své ruce jako oporu.
Ruce jsou prekiizené a pfipravené pod vodou, viz obrazek ¢islo 13d. Poté, co se ho Zzak
chyti a provadi pohyb kolenem a boky, kontroluje spravné provedeni danych pohybi, viz

obrazek ¢islo 14.

Casté chyby u cviceni s oporou o ruce udéitele a pretoceni lodi smérem od uditele:

— nadmérné vyuziti opory rukou,
— mala préce koleny a boky,
— brzké vyndani trupu z vody, zéklon hlavy,

— panikateni pod vodou v pozici hlavou dol.
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Obrazek 13: Pretoceni lod¢ smérem od ucitele, orientace a hledani rukou ucitele pod

vodou, nésledné opora o jeho ruce, 1/2

Obrazek 14: Pretoceni lod¢ smérem od ucitele, orientace a hledani rukou ucitele pod

vodou, nasledna opora o jeho ruce, 2/2

4.4.5 Pretoceni lodé s oporou rukou o Zerd’ padla v rukach ucitele

— zvykani si na drZeni padla a oporu o né;.

a) pretoceni lod¢ smérem k uciteli
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Cviceni zdka

74k se nato¢i k boku lodi smérem k ugéiteli. Ruce polozi na zerd padla a chytne se ho. PaZe
jsou propnuté, hlava je sklonénd mezi nimi, oblicej smétuje dolti, viz obrazek ¢islo 15a. Na
signal zacne 7k, za piipadné dopomoci ucitele, pretacet lod” dnem vzhiiru, viz obrazek
¢islo 15b. Ve chvili, kdy je lod’ otoCena, se stale drzi padla, viz obrazek Cislo 15c. Poté
zacéne lod’ pretacet opét zpét do normalni pozice. Rukama se mirn€ opie o padlo, pritahuje
vzdalenéjsi koleno a pfidava pohyb boky, viz obrdzek ¢islo 16a. Otaci lod a pomalu
dostava z vody 1 trup. Hlava jde opét z vody jako posledni, obli¢ej smétuje stale dolii az do
dokonceni pohybu, viz obrazek ¢islo 16b,c. Cviceni je opakovano se snahou docilit

spravného pohybu kolen a bokt s co nejmensi oporou rukou o padlo.

Cinnost ucitele

Ucitel stoji u boku lod¢ a v rukou drzi ptichystané padlo. Poté, co se zak chytne padla a na
domluveny signal, miZe nohou pomoci Zdkovi preto€it lod. Dba na to, aby mél zak
natazené paze. Docili toho pfipadnym krokem vzad. Ucitel drzi padlo jako oporu pro zéka.
Kontroluje spravné provedeni pohybu kolen a bokt, tedy pretoceni lodé. Vnima také, jak
moc se zak o padlo opird a nasledné¢ vyhodnocuje, zda je zdk schopen posunout se k

dalSimu cviceni, nebo je nutné cviceni jesté opakovat.

b) pretoceni lod¢ smérem od ucitele

Cviceni zéka

Pohyby Zaka jsou obdobné ptedeslému cviceni s rozdilem vychozi pozice a sméru
pretaceni lod€. V tomto cviceni se zak pfipravi do vychozi pozice pro EO. Predkloni se
Sikmo k boku lodi, s pazemi napnutymi u hladiny vody a hlavou mezi lokty. Na signal
pretaci lod” smérem od ucitele, za ptipadné dopomoci. Tedy se vrha do vody ,,za rukama*®.
Pod vodou se musi zorientovat, pficemz paze drzi stdle u boku lod¢. Poté, co nalezne
pfichystané padlo, se ho chyti a za¢ne obracet lod’ o 180 stupnit do normalni pozice. Mirné
se opird o ruce, pritahuje vzdalené;jsi koleno a ptidava pohyb boky. Pietaci lod’, dostava z
vody trup a nakonec 1 hlavu, ktera je do posledni chvile mezi paZemi, obli¢ej smétuje doli.

Cviceni je opakovano az do dosazeni plynulych pohybii celého obratu o 360 stupiiti.
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Cinnost ucitele

Ucitel stoji u boku lod¢, padlo drzi obéma rukama. Pocka, az se zak nastavi do vychozi
pozice. Pokud je to potieba, dopomuze zdkovi ptetocit lod’ o prvnich 180 stupni. Nasledné
drzi padlo vodorovné pod hladinou. Sleduje Zaka, aby se pod vodou spravné zorientoval,
nasel padlo a chytl se ho. Poté kontroluje provedeni obratu, tedy pohyb kolen a boki s

naslednym vytazenim trupu a hlavy z vody.

Casté chyby:
— pfili$ velkd opora o ruce,
— nedostate¢né pfitazeni kolene a pohyb boky,

— zéklon hlavy,

— dezorientace pod vodou.

Obrazek 16: Pretoceni lodé s oporou rukou o zerd padla v rukach ucitele 2/2
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4.4.6 Pohyb padlem s oporou ramena o rameno ucitele

— tvorba predstavy a nacvik zébéru padla.

Cviceni zdka

Z:ak si nachysta padlo nejlépe vodorovné u boku lodi na opaéné strané, nez stoji uéitel, viz
obrazek cislo 17a. Za dopomoci ucitele otaci lod’ o cca 140 stupiiti kolem své osy, viz
obrazek ¢islo 17b. Ramenem se opirda o rameno ucitele, viz obrazek cislo 17c, a s jeho
pomoci provadi zabér padlem, viz obrazek ¢islo 18. Zabér padlem je veden na hlading
vody, od ptidé¢ k zadi. Ruka zdka, kterd je blize k pfidi, je nataZzend. Druhd ruka je
pokréena. Zak si, s pomoci ugitele, opakované zkousi celé cviteni s pohybem péadla od
pridé k zadi, pricemz postupné zapojuje pohyb kolen a bokl. Dostavéa lod’ z naklonéné
pozice do vodorovné s hladinou. V kone¢né pozici se Zak nachazi kolmo k ose lodi, padlo

konc¢i zdbeér mirn€ za jeho trupem, oci stale sleduji list padla, viz obrazek ¢islo 18c.

Cinnost ucitele

Ucitel stoji u boku lod¢ v tésné blizkosti zaka. Rukou, blize k ptidi, drzi zadkovo padlo za
zerd’ vedle jeho ruky. Druhou rukou, blize k zadi, chytne zlabek na opacném boku lodi, za
ktery se upeviiuje Sprajda. Tato ucitelova ruka se nachazi pted trupem zéka a je natazena.
Na domluveny signal zacne ucitel pomalu pfetacet lod smérem k sob¢, viz obrazek cislo
17b. Z4ak se na n&j navahuje a ramenem se opira o jeho rameno, které je blize k zadi. Poté,
co je lod otoCena o cca 140 stupii, pousti ucitel zldbek lodi. Predlokti této paze
piemist'uje pod zaka rovnobézné€ s osou lodi a podpira jej, viz obrazek ¢islo 18a. V této fazi
je zak opteny celou svou vahou horni Casti téla o ucitele. Ucitel, spolecné s Zakem, zacne
provadét zabér padlem na hlading od ptidé k zadi. Zak zaroven pfitahuje vzdalengjsi
koleno a ptidava pohyb boky pro otoceni lodi do normalni pozice (jizZ osvojeny pohyb).
Tento zakav pohyb je doplnén o ulitelovo odtlaceni pazi, kterd se nachézela pod zakem
jako opora, viz obrazek ¢islo 18b. Ucitel zde ptisobi jako fyzickd opora pro zéka a zaroven

vede padlo po spravné obloukové draze. Simuluje spravné ,,zvednuti se* s oporou o padlo.
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Casté chyby:

uklon hlavy ve sméru zvedanti,

kréeni paze, kterd ma byt napnuta a opacné,

opomenuti pohybu kolen a bokii,

nadmérné spoléhani se na ucitelovu oporu.

Obrazek 18: Pohyb padlem s oporou ramena o rameno ucitele, 2/2

4.4.7 Zabér padlem pri naklonu s dopomoci

nacvik zabéru padla vedeny na hladiné vody, rovnobézné s ni. Cviceni Zaka

74k provadi opakované Siroky zabér padlem, viz obrazek ¢&islo 19,20. Jeho télo se nachazi
nad hladinou vody. Zabér je veden od piidé smeérem k zadi, pfi¢emz konéi t€sné€ za Grovni
zakova trupu, viz obrazek Cislo 20c. Zabérova paZe, tedy ta, kterd je na strané zabéru a
provadi pohyb od ptidé smérem k zadi, je po celou dobu natazena. Druhd paze je pokrcena
v ostrém uhlu a loket se pfi zabéru nachazi v Grovni ramene. Spolu s obloukovym zabérem

padla pfichazi také otacivy pohyb Zakova trupu, hlava sleduje zabérovy list padla. Pii
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zab&ru se zak opird mirné o padlo a pfidava pohyb kolen a bokl, ktery vede k pretoCeni

lodi do normalni pozice.

Cinnost ucitele

Ucitel stoji na boku zadé lodé€, na opacné strané, neZ Zak provadi zabér. Chytd rukama lod’
z obou stran. Pretaci lod’ rukama od sebe tak, ze horni deska svird s hladinou 90 stupnd.
Nejprve pretaci lod’ pomalu, aby se zdk pomalym pohybem naucil spravné vést padlo spolu
s otaCivym pohybem trupu a pfidanim pohybu kolen a bokii. Souhra téchto pohybl zaka
pretoci lod” do normalni pozice, s ptipadnou dopomoci ucitele, Ucitel kontroluje spravné
provedeni. Poté, co zak toto cviceni zvlada bez dopomoci k ptetoceni do normalni pozice,
prechazi ucitel k pretaceni lodi do 90 stupiii bez upozornéni Zaka. U¢itel takto nahodile,
bez upozornéni zaka, pietaci lod’ a kontroluje spravné provedeni zakova zabéru padlem. Po

osvojeni si tohoto cvi€eni prichazi na fadu stejné cvi¢eni na opacnou stranu.

%

Casté chyby:
— chybi otacivy pohyb trupu,
— 74k nesleduje o¢ima list padla,

— opomenuti pohybu kolen a bok,

zabér neni veden na hladiné vody.

Obrazek 19: Zabér padlem pii naklonu s dopomoci, 1/2
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Obrazek 20: Zabér padlem pii ndklonu s dopomoci, 2/2

4.4.8 PretocCeni a vedeni rukou zZaka ucitelem

— nacvik pohybu rukou,

— ndacvik otac¢ivého pohybu trupem.

Cviceni zéka

Zak se piipravi do vychozi pozice pro EO. To znamena, Ze trup lehce predkloni Sikmo k
boku lodi. Ob¢ paze jsou natazené, ruce tésné nad hladinou, zabérova ruka je vptedu blize
k pridi, viz obrazek c¢islo 21a. Poté, co mu ucitel chytne zdbérovou ruku u boku lodé, zac¢ne
na signal pretaCet lod’ smérem k uciteli, viz obrdzek cislo 21b. Kdyz je zdk pod vodou
hlavou ke dnu, ¢ekd, az ucitel zah4ji vedeny pohyb jeho rukama, viz obrazek &islo 21d.
Jakmile tento pohyb ucitel zacne, necha se vést a ptidava nauceny pohyb kolene a bokd,
ktery obraci lod’ do normélni polohy, viz obrazek &islo 22. Zak se drzi obéma rukama
rukou ucitele, spolecné simuluji obloukovy pohyb rukou, jako by v nich zak drzel padlo.
Zabérova paze je natazena, druhd svira ostry uhel a loket se nachazi v Grovni ramene.
Spolu s obloukovym pohybem rukou dochdzi i k otdCivému pohybu trupu, ktery sméiuje
od pfid¢ k zadi lodi, ale zastavuje se v misté, kdy se nezdbérova ruka dostane na troveil

trupu. Hlava se otaci spolu s trupem.

Cinnost ucitele

Ucitel stoji u boku lodi, na druh¢ stran€, nez ma zak piipravené ruce, viz obrazek ¢islo 21a.

Ruka, ktera se nachazi blize k ptidi, uchopi zdbérovou ruku zaka. Druhd ruka, vedena ptred
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trupem Zzéka, chytd Zlabek, za ktery se zavlikd Sprajda, viz obrazek cislo 21b. Na
domluveny signal zagne ucitel pietadet lod’ tahem za Zlabek smérem k sob&. Zak mu v
tomto pohybu pomaha. Kdyz se lod” dostane do dostate¢ného thlu, aby se sama pretocila
dnem vzhiru, pfemisti ucitel svou ruku, kterd drzela zldbek, na nezabérovou ruku zaka, viz
obrazek Cislo 21c. V tuto chvili se zak nachazi ve vodé€ hlavou ke dnu, ruce ma umisténé na
boku lodi, kde je drzi ucitel, viz obrazek ¢islo 21d. Nastava zahajeni obloukového pohybu
zakovych rukou, ktery je ptfedevSim pfii prvnich pokusech veden z vét§si miry ucitelem.
Ucitel tedy vede zadkovy ruce po oblouku od ptidé k zadi do té pozice, azZ se nezabérova
paze dostane na uroven zakova trupu, viz obrazek ¢islo 22.

Pfitom ucitel kontroluje zakliv otacivy pohyb trupem a hlavou a ptidani nau¢eného pohybu
pfitazeni vzdalengjSiho kolene a pohybu boki. Toto cviceni ucitel opakuje s Zdkem az do
uspokojivé irovné miry osvojeni si daného pohybu. Dle miry opory zakovych rukou o ruce

ucitele, dokaze ucitel urcit dostatecné ¢i nedostatecni zapojeni zdkovych kolen a bokd.

%

Casté chyby:
— predcCasné vytazeni hlavy z vody,

— absence otac¢ivého pohybu trupu,

— nedostate¢né zapojeni pohybu kolen a bokt.
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4.4.9 Pretoceni a vedeni padla za Zerd’ ucitelem

a) Pada na stejnou stranu, kde je ucitel

— nacvik vedeni padla po obloukové draze,

— vedent listu padla ve spravném thlu ku hladiné vody.

Cviceni zdka

7.4k zaujme vychozi pozici pro EO obrat. Trup predkloni §ikmo k boku lodi, zdb&rova paze
je blize k pfidi. Oblic¢ej sméfuje dolii, paze jsou natazené, ruce drzi volné padlo, které je
rovnobézné€ s hladinou vody. Zabérova strana listu padla smétuje ke stropu, nikoliv ke dnu,
viz obrazek ¢islo 23a. Za pomoci ucitele se zdk v této pozici pretaci s lodi smérem k
uciteli, viz obrazek ¢islo 23b,c,. Nasledné se nachéazi ve vodé, dno lodi sméetfuje ke stropu.
74k stale drzi vychozi pozici, tedy piedklon trupu, viz obrazek &islo 23d. Na domluveny
signal spolu s ucitelem zapo¢nou pohyb padlem, viz obrazek cislo 23e. Pohyb natazenou
zabérovou pazi kopiruje oblouk od piidé k zadi, list zabérového padla je veden rovnobézné
s hladinou. Zabérova strana listu je polozena na hladin€ vody, tim vznika pfilezitost pro
lehké opteni se zaka o padlo, viz obrazek Cislo 24. Zaroven pii pohybu padla provadi trup s
hlavou otacivy pohyb. OC¢i Zéka sleduji zabérovy list padla, ktery je veden az do Urovné
zékova trupu, viz obrazek Cislo 24e. Lehké opfeni se zdka o padlo dava pftilezitost pro
pohyb koleny a boky. Vzdalengjsiho koleno pfitahuje zadk k sobé a pridava pohyb boky.

Tim otaci lod’ zpét do normalni pozice. Hlava se dostava z vody jako posledni.

Cinnost ucitele

Ucitel stoji u boku lodi na zdbérové strané, tedy na opacné, nez ma zak ptipravené padlo,
viz obrazek Cislo 23a. Poté, co je zak ptipraven ve vychozi pozici pro EO, nakloni se ucitel
pfes lod” a rukou, blize k pfidi, chytne padlo mezi Zakovou piedni rukou a listem padla.
Druha ruka je vedena pred zakovym trupem, drzi lod’ za zlabek. Na domluveny signal, poté
co je zak pfipraven zacit provadet obrat, pietdci spolu s Zdkem lod” smérem k sobé&, viz
obrazek ¢islo 23b. Nasledné ucitel prehmatava ruku, ktera drzela zlabek, na opa¢ny konec
zerdi padla, nez je jeho druhd ruka, viz obrazek ¢islo 23c. Lod’ se poté nachazi jiz v pozici
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dnem vzhlru a zak hlavou doll, viz obrazek c¢islo 23d. Padlo je v tuto chvili u hladiny
rovnobézné s bokem lodi, drzeno jak zakem, tak i ucitelem. Dal§im krokem je zébér padla
nasledovany zakovymi pohyby kolen, bokt, trupu a nakonec hlavy, viz obrazek ¢islo 24.
Pédlo je vedeno ucitelem spolu s zdkem. Pfi prvnich pokusech provedeni tohoto cviceni,
vede padlo ve vétsi mirfe ucitel. Po otoceni lodi dnem vzhiiru se zabérova strana
zabérového listu padla nachazi v pozici sméfujici ke dnu, rovnobézné s hladinou. Pohyb
padla je veden ucitelem na hlading, smérem od ptid¢ k zadi. Je ukoncen ve chvili, kdy se
zab&roveé padlo dostava na uroven trupu zika, viz obrazek cislo 24e. Aby mohl ucitel,
spolu s zékem, provést spravny a plynuly pohyb padla po hladin¢, musi byt dobfe zapten

nohama na dné bazénu. Po celou dobu kontroluje ucitel spravné provedeni pfitazeni

kolene, pohybu boki, trupu a hlavy Zéka.

Obrazek 24: Pietoc¢eni smérem k uciteli a vedeni padla za zerd’ ucitelem, 2/2
b) Padé4 na druhou stranu, nez je ucitel

orientace pod vodou,

nacvik vedeni padla po obloukové draze,

vedeni listu padla ve spravném uhlu ku hladin¢ vody,

osvojeni si spravného pohybového stereotypu.

33




Cviceni zdka

Pohyby zéka jsou obdobné, jako v piedeslém cviceni. Rozdil se nachazi ve sméru prvniho
obratu, tedy sméru kudy se zak dostava do vody. Zak se nastavi do vychozi pozice pro EO
(ptedklon trupu, padlo rovnobézné s bokem lodi na hladin€é vody). Na domluveny signal s
ucitelem, ktery stoji u druhého boku lodi, nez mé zak ptipravené padlo, zacne zak otacet
lod’, viz obrazek cislo 25. Tentokrat se otaci smérem od ucitele, tedy jde do vody ,,za
rukama“. Nasleduje spole¢ny pohyb zaka a ucitele, ktery vede padlo po obloukové draze
od pfidé k zadi, viz obrazek cCislo 24. Pficemz zak provadi také pfitazeni vzdalenéjsiho

kolene a pohyb boky. Nakonec dostava z vody rotujici trup a poté hlavu.

Cinnost ucitele

Ucitel stoji u boku lodi, kde se bude Zak dostavat z vody. Nechd Z4ka, aby se pfipravil do
vychozi pozice pro EO. Poté podstréi své paze pod lodi na druhou stranu a rukama chytne
padlo za zerd’ vedle zadkovych rukou, viz obrazek ¢islo 25a. Ucitel za¢ne rukama tahat
padlo k sobé¢ a otacet tak lod’, viz obrazek ¢islo 25b. Spolu s tim zac¢ne zék otacet lod’ dnem
vzhuru tak, ze se vrha do vody ,,za rukama®. Poté co se zak oto¢i o 180 stupnd, jeho
ptipravené ruce a padlo jsou u boku lodi na ucitelové strané, viz obrazek ¢islo 25e. Ucitel
drzi stale padlo za Zerd’ spolu s zakem, spole¢né za¢nou provadet zabér padlem od piide k
zadi. Ucitel pomaha zakovi, aby se naucil spravnou drahu vedeni padla na hladiné. Dale
kontroluje zapojeni kolene a bokl zdka a otaceni jeho trupu za padlem. Kontroluje také
uzlovy bod a tim je vytazeni hlavy z vody jako posledni, kdy oblicej sméfuje ke dnu, viz

obrazek ¢&islo 24.

Casté chyby:

— snaha zéka o opfeni se o padlo, tedy zabér ke dnu,
— opozdéné zahéjeni pohybu kolene a bokd,

— nezabérova (zadni paze) neni pokrcena,

— zaklon hlavy a brzké vynoteni trupu z vody.
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Obrazek 25: Pfetoceni smérem od uéitele a vedeni padla za zerd’ ucitelem
p

4.4.10 Protoceni kolem osy lodé a vedeni padla za list ucitelem

Cil:
— samostatnost zaka pii zabéru padlem,

— osvojeni si spravného pohybového stereotypu.

Cviceni zdka

74k zaujima vychozi pozici pro EO, tedy predklon $ikmo k boku lodi, ptedni zabdrova
paze je natazena, zadni je pokrcenda, padlo lezi na hladiné rovnobézné s lodi, zdbérova
strana listu padla je nasmérovana ke stropu, viz obrazek cislo 26a. V této pozici se zak
vrhne do vody ,,za rukama®, ptipadnd dopomoc ucitele s oto¢enim lodi dnem vzhiiru, viz
obrazek cislo 26b. Jakmile je zak v pozici hlavou doli a je zorientovan, muze zadit s
pohyby, které ho oto¢i do normalni pozice, viz obrazek Cislo 26e. Za dopomoci ucitele,
vede padlo po obloukové draze od piide€ k zadi, viz obrazek ¢islo 27. Ve chvili, kdy zahdji
pohyb s padlem, zah4ji také pohyb kolenem a boky. Vzdalengjsi koleno pfitahuje k sobé,
jako by se snazil dostat ho pod sebe, ptidava pohyb boky. Padlo se zastavuje ve chvili, kdy
se dostava do trovné Zakova trupu. Po celou dobu pohybu padlem Zdk pomoci lehké opory
o padlo a pohybu kolene a boki, dostava z vody trup a jako posledni hlavu, ktera by méla
obli¢ejem smérovat dolt, viz obrazek cCislo 27. Cela tato posloupnost pohybt je opakovana

az do dostatecného osvojeni si pohybi bez chyb a ziskani plynulosti.

Cinnost uditele

Ucitel stoji u Spicky piid¢ lodég, celem k Zakovi. Poté, co Zdk zaujme vychozi pozici pro
EO, chyti jednou rukou lod’ a druhou zdkovo padlo za list, viz obrazek ¢islo 26a. Lod’ chyti
tou rukou, na jejiz stran¢ se zak pripravuje do vychozi pozice. Druha ruka, tedy ta co je na

strané, kde se bude zak vynotfovat z vody, je vedena pod lodi a na druhé stran€ chyté padlo.
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Na domluveny signal za¢ne zak i ucitel ptfetacet lod” dnem vzhuru, viz obrazek c¢islo 26b.
Ve chvili, kdy se zdk dostane do pozice hlavou dold, piiblizi se ucitel vice k boku lodi,
stale drzi v jedné ruce list zdkova padla. Druha ruka spociva na boku lodi, viz obrazek ¢islo
26d. Nasleduje fizeny zabér padlem, viz obrazek &islo 27. Zak se snazi vést list padla po
obloukové draze. Ucitel vede jednou rukou list padla spravnym smérem a u hladiny vody,
druhou rukou lehce odstréi ptid’ lodé smérem od sebe, viz obrazek ¢islo 27b. Po celou
dobu se ucitel snazi kontrolovat spravné provedeni zdkova pohybu kolenem a boki,
nasledné trupem a hlavou. Hlid4 také natazenou zabérovou pazi Zaka a pokréenou druhou
pazi, ktera se nachéazi v rovni ramen. Toto cvieni vede k osamostatnéni se zaka pfi

pohybu padlem, zarovei je zde kontrola techniky z pozice ucitele.

Casté chyby:

— padlo neni vedeno po obloukové draze,
— prilis velky tlak na padlo jako oporu,
— zaklon hlavy a ptredCasné vyndani trupu z vody,

— Spatn¢ nacasované zahdjeni pohybt kolene a bokii,

— paze v nespravnych pozicich pii zabéru.

T = ‘ne = . =,

Obrazek 26: Protoceni kolem osy lod¢ a vedeni padla za list ucitelem, pohled nad hladino,

1/2
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Obrazek 27: Protoceni klem osy 10 a vedeni padla za list u¢itelem, pohled nad hladinou,

2/2
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Obrazek 28: Protoceni kolem osy lod¢ a vedeni padla za list ucitelem, pohled pod

hladinou, 1/2

Obrézek 29: Protoceni kolem osy lod¢ a vedeni padla za list ucitelem, pohled pod

hladinou, 2/2

4.4.11 Opakované prevraceni lodé ucitelem a samostatny EO

— provedeni EO bez ptipravy,
— ziskani jistoty pti EO.

Cviceni zéka

Zak provadi EO nauceny z predchozich cvieni s rozdilem vychozi pozice. Pii tomto
cviCeni neni zak nachystan ve vychozi pozici pro EO, nybrz volné sedi v kajaku. Poté, co
ho uéitel bez upozornéni oto¢i dnem vzhilru, se nejprve snazi zorientovat pod vodou. Poté
se nastavi do vychozi pozice, jako by sedél v normalni vychozi pozici. Poté nasleduje fada
pohybt, které se od této chvile shoduji, jako predesla cviceni. Tedy zak zac¢ne provadét
zabér padlem od piid€ k zadi. Zabér je veden po obloukové draze co nejblize u hladiny
vody. V tu samou chvili zak zaéne pfitahovat vzdalenéjsi koleno k sob¢ a pridava $vih
boky. Nasleduje vytazeni trupu a nakonec i hlavy z vody. Zabérova paze je natazend, druha

je pokr€end. Zabér padlem konci ve chvili, kdy se list padla dostane lehce za Uroven trupu
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zaka. Poté, co zak provede uspéSny obrat, je bez varovani opét otoen o 180 stupiiii a
nachazi se v pozici hlavou dolt. Cviceni se opakuje.
Po osvojeni si provedeni EO na ob¢ strany, viz obrazek c¢islo 3235, se toto cviceni

modifikuje. Zak provadi EO st¥idavé na obg strany, podle toho, jak ho ugitel pietoéi.

Cinnost uditele

Ucitel stoji u zadé lodé, aby zdk nevid€l jeho pohyby. Bez varovani ptetaci lod o 180
stupnii. Ob& ruce poloZi na bok lodi jako v predeslém cviceni. Jedna ruka jde pfimo k
boku, druhéd Saha ptes lod’. Poté, co ucitel zaka pieto¢i o 180 stupnd, aby byl v pozici
hlavou dolii, ¢eka ucitel s rukama stale na lodi. Ucitel je tak pfipraveny zdkovi pomoci v
ptipad¢, Ze by se mu opakované nedafilo provést obrat, aby se dostal do normalni pozice s
hlavou nahofte.

Poté, co si zak osvoji EO na ob¢ strany, stfida ucitel strany otaceni. Je zadané nedat zakovi
zadnou napovédu toho, na kterou stranu bude otocen, aby se nestihl pfipravit. I pfi stfidani

stran otaCeni zlistava ucitel stale u lod¢ jako pripadnd dopomoc pro zaka.

Casté chyby:

— opomenuti nastaveni se do vychozi pozice pod vodou,
— $patné nacasovani pohybu kolene a boki,
— zéklon hlavy a ptfed¢asné vyndani trupu z vody,

— ,,zapichnuti padla‘ misto vedeni zdb&ru po obloukové draze.

Obrazek 30: Samostatné provedeni EO, prava paze zabérova, 1/2
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Obrazek 33: Samostatné provedeni EO, leva paze zab&rova, 2/2
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5. ZAVER

Cilem této prace bylo vytvofit metodicky postup pii nacviku eskymackého obratu
Sroubovym zpusobem odptedu. Tato pripravnd fada cviceni je zaméfena predevSim na
vyuku déti a mladeze, vétSina cvikl Ize pouzit i u dospélych.

Pti tvorbé metodické fady byla vyuzita jak domaci odborna literatura tak 1 zahrani¢ni, ktera
byla doplnéna o informace ze socidlnich siti youtube.com a vlastni empirie. Podle toho
jsem sestavil zdkladni pfedstavu o pripravnych cviceni.

Nasledn¢ byly pozorovany tréninkové jednotky kanoistického oddilu déti. Sledovan byl
samotny prubéh tréninkovych jednotek, obsah jednotlivych tréninkovych jednotek, zplisob
vedeni tréninkové jednotky, ¢innosti ucitelti, schopnosti a dovednosti zaki.

Nakonec jsem spojil ziskané poznatky z literatury, pozorovani, vlastni empirii i konzultace

a sestavil jsem metodickou fadu pripravnych cviceni.

Cil prace byl splnén, a proto miiZze vytvorena metodickd fada poslouzit jako navod pro
vyuku eskymackého obratu u déti a mladeze 1 dosp€lych. Obrazové materidly poskytuji
predstavu o daném pohybu a dopliiuji textovou Cast. Pfi dodrZeni posloupnosti cviceni a

jednotlivych uzlovych bodu techniky by mél mlady kajakar dosahnout vytouzeného obratu.
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