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UvVOD

Zavérecnou praci na téma technika padlovani Zen na sjezdovém kajaku jsem
zacala psat z divodu, Ze jsem se od malicka o jeho spravné provedeni zajimala a v
oddile plném kanoisti mi o ném nebyl nikdo schopen poskytnout dostate¢né informace.
Velmi brzy jsem zjistila, Ze najit na toto téma zajimavou publikaci je tém¢etf nemozné a
nekolik let trénovala stylem pokus omyl. Zkousela jsem, co by v padlovani mohlo
fungovat a ¢im Slapnu uplné vedle. Mnoho z téchto zptisobti jsem sice mohla aplikovat
na sob¢, ale pii snaze vysvétlit je nékomu dal§imu jsem se setkala s velkym
neuspéchem. Proto jsem chtéla pfijit na to, jak by padlovani v zenské kanoistice mélo
byt provadéno spravné a poucitse z vlastnich chyb, které déla v zacatcich mnoho

kajakarskych samoukt a jimz by se takto mohli vyvarovat.

Zaroven mé zajimalo, jestli pro kajakovy zabér muzi a zen plati to samé, nebo

se n¢jakym zpusobem provedeni ¢i nacviku lisi.



CIL PRACE

Cilem mé zavérecné prace je vysvétlit idealni techniku padlovani na kajaku ve
sjezdu na divoké vod¢ a objasnit zakladni problematiku kajakového zabéru zen. Ve své
praci bych se chtéla vénovat jak samotné technice, tak rozdilu pohlavi a zaméfit se na
jednotlivé odliSnosti, které by mohly byt zbyte¢né a bezvysledné prejimany z muzského

padlovani k zenskému.



1 SPORTOVNI TECHNIKA

Technikou nazyvame souhrn ucelové zaméfenych raciondlnich pohybl
zajiSt'ujici optimalni feSeni sportovniho tkolu. V télocviéné praxi predstavuje pohyby
Cloveka jako nastroj, ktery umoziuje plnit dany pohybovy ukol. Dle jeji definice se
jedné o “urcity biomechanicky zpiisob resSeni daného pohybového ukolu clovekem na
zdkladé vseobecnych anatomicko-fyziologickych a psychologickych predpokladii v
souhlase s mechanickymi zdakony platnymi v pritbéhu pohybu.” (A. Novak, 1965)

1.1 TECHNIKA A STYL

Stylem rozumime individualni zvladnuti techniky. VSechny styly
vychazeji z idedlniho vzoru nazyvaného technika, ale jsou podminény osobnimi
pohybovymi dispozicemi dané osoby. Ve stylu se uplatituji predpoklady jedince, proto

je chapan jako jedine¢ny projev.

ZacateCnik se uci zakladni technice a teprve pozdéji vznika jeho styl na
zakladé fyzickych predpokladli a dispozic, nebo naopak v disledk zazitych chyb.
Dispozicemi chapeme parametry téla, které jsou dany konstitucnim typem jedince a
jsou neovlivnitelné. Parametry jsou naptiklad télesna vySka a hmotnost, délka kosti,
slozeni svalové hmoty, parametry a rozméry riiznych segmentti. Tyto rozméry mohou
nékteré jednice zvyhodnovat, proto se i poznatky ziskané v této oblasti uplatiiuji pfi
vybéru talent. Mezi dalsi predpoklady patii kromé¢ somatotypu také nervovy typ,

osobnost a jiné.

V kanoistice se individualnim stylem rozumi pfizplisobeni principl a

zékladl techniky padlovani osobnim a télesnym dispozicim kazdého jedince. Posuzovat
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1.2 TECHNIKA PADLOVANI NA KAJAKU

Technika padlovani se v pribéhu let neustdle vyviji. Tento vyvoj je navic
umocnén zménami v materidlovém vybaveni. V riznych zemich existuji historicky
rozdilné techniky padlovani, vSechny se vSak podfizuji spolecnym principim
vychézejicich ze zdkladu fyziky, mechaniky, kinetiky, biomechaniky, hydrodynamiky
apod. Uelem je, aby energie, vynaloZena pro jednotlivé zabéry, byla co nejefektivngji
vyuzita k pohybu lodi doptfedu. Kajakat zabira padlem ve vodé a vzniklé

hydrodynamické sily vyuziva k vytvoreni propulzni sily.

Dulezité je si uvédomit, ze zédkladnim principem padlovani je odrazit se od
vody, nikoliv nechat padlo vodou projizdét. Pii spravné porvedeném zabéru by madlo
po zasazeni mélo ziistat na misté a celéd lod’ jit dopfedu aniz by se padlo ve vod¢ hnulo.
Coz znamend, Ze obtok vody kolem padla by mél byt co nejmensi. Pfes veskera
technickd vylepSeni by méla zlstat zachovana zdkladni myslenka padlovani - zasadit

padlo do vody, opfit se o n¢j a posunot lod’ doptedu.

Padlovani v kanoistice je cyklicky pohyb skladajici se z opakovanych zabért,
jehoz dusledkem je maximdlni rychlost lodi. Jeden soubor opakujicich se pohybt
nazyvame cyklus. Cyklus padlovani, zahrnujici pohyb hornich koncetin, trupu 1 dolnich
koncetin, odvozujeme od pohybt koncetin hornich. V jednom cyklu se uskote¢ni jeden
mikrocyklus pravou a jeden levou pazi. Rychlost lodi je a efektivita techniky je
ovlivnéna predevsim délkou a smérem zébéru, vynalozenou silou na padlo, pfenesenim

pohybu na lod’ a frekvenci zabéri.

1.3 ZAKLADNI POJMY TECHNIKY PADLOVANI
1.3.1 FREKVENCE

Frekvence pohybu se odviji od definice pohybového cyklu, kde jasné vime
zacatek cyklu. Za ten se obvykle povazuje takova poloha, ktera jde jednoznacné urcit, v
kanoistice nejcastéji zaCatek zabéru na pravé ¢i levé strané. Koncem cyklu rozumime
zapoceti dalSiho zabéru na téze stran€. Frekvenci oznacujeme pocet pohybovych cykla

za jednotku Casu (pocitano jako pocet zabéri za minutu). Frekvence se méni s



intenzitou padlovani. Pfi maximalnim usili trvd doba jednoho cyklu okolo jedné

sekundy.

1.3.2 ZABER

Pro lepsi porozuméni technice padlovani délime kazdy zabér na dvé zakladni
¢asti - zabérovou a odpocinkovou fazi. Zabérova faze je chapana jako doba, po niz je
list padla v kontaktu s vodou a dale ji délime na zasazeni, pfitazeni a vytazeni. Naopak
odpocinkové faze nastava, kdyz se list padla nachézi ve vzduchu. Nastava ve chvili, kdy
je ukonceno vytazeni a dochazi zde k relaxaci, zpevnéni a predev§im pienosu a piiprave

k dal8imu zabéru.

Pro ovladani lod¢ se kromé zabér ptfimych pouzivaji zabéry ftidici, ptipadné

kombinace pfimych a fidicich zabér. Ve sjezdu na divoké vodé se jedna predevsim o

zabér od zadu lodi, jinak nazyvany jako “kontra zaber” a Siroky zabér od pridé.

Nacvik techniky na hladké vode



1.3.3 PRENOS SILY

Sila, vyvinutd sportovcem, je v zabérové fazi prenaSena na pohyb lodi. Pienos
sily probiha v zabérové fazi, tedy je zapocat zasazenim padla do vody a ukoncen jeho
opétnym vytazenim z vody. Pieneseni sily je zédkladnim smyslem techniky padlovéani,
proto mu pii nacviku techniky i v néasledném vykonnostnim tréninku byvéa vénovan

znacny Cas a usili.
1.3.4 KOORDINACE POHYBU

Koordinace, nebo-li obratnost, je pohybova schopnost provadét
komplikované a uceln¢ zaméfené pohyby ve slozité a Casto i neocekavané se méenici
situaci. Jedna se o zalezitost nervosvalového systému a kromé ¢innosti nervového
systému zavisi také na Grovni analyzatort (zrak, sluch aj.), stavu pohybové soustavy a
regulaci svalového napéti. Koordina¢ni schopnosti délime na obecné, které jsou
zdkladem pro rozvoj specialnich koordinacnich schopnosti a souvisi s provadénim
zakladnich motorickych dovednosti a schopnosti specidlni vztahujici se k samotnému

padlovani.

V zévislosti na nervosvalovém systému organismu je koordinace silné
individudlni. Jsou sportovci, ktefi maji schopnost zvladnout téméf okamzité novy i
nejslozitéjsi pohyb a naopak jini, jimz zvladnuti 1 jednoduchého pohybu ¢inni velké
potize a zabird velké mnozstvi ¢asu a prace. Dokonalé zvladnuti pohybu je otazkou
stalych oprav a predevsim dostate¢né dlouhé praxe. V okamziku, kdy se pohyb zazije a
zautomatizuje, stane se mnohem rychejSim a efektivnéj$im, na druhou stranu jakékoliv
chyby se velmi S$patné opravuji a Casto se jejich uplné odstranéni vitbec nepodaii.
Ptipadné vytvofeni nového navyku pak trvd mnohem déle, nez v okamziku prvniho

uceni.

Struktura obratnostnich schopnosti je komplex tvofeny fadou relativné
samostatnych schopnosti, z nichz se v podstaté¢ Zddné neprojevuje samostatng, ale ma
své zvlastnosti, jimiZ se charakterizuje a ve vét§i nebo mensi mife projevuje. Radime
sem schopnosti diferenciacni, orientacni, rovnovazné, reak¢ni, rytmické a schopnosti

spojovani a piestavby pohybii.



1.3.5 RYTMUS

Padlovaci rytmus je velmi dulezity, jelikoz bez dobrého rytmu se rychlost
lodi snizuje. Jedna se o rozvrZzeni a provedeni techniky padlovani. Spravné provedeny
zab&r na klidné vodé ma sviij charakteristicky rytmus, ktery se vSak muize na divokeé

vod¢ znacné lisit jako reakce na vodni tok a okolni prostiedi.

Spravné provedené padlovani obsahuje jeden rytmus mezi dvéma usp&Snymi
zabéry a druhy je dan cCasovym rozvrzenim jednotlivych fazi zadbéru. Doba trvani
jednoho zabéru (tedy od zasazeni po vytazeni, nikoli celého cyklu) je zavislda na
frekvenci a pohybuje se ptiblizné od 0,3 do 1,5 s. V pribéhu zabéru se rychlost a
ptsobeni sily méni. Nejvétsi asili by pii pouziti spravné techniky mélo byt pouzito pii
sazeni , kdy se rychlost lodi zpomaluje a vzriistd odpor na padle, naopak rychlost zabéru
by méla vzristat od zasazeni po vytazeni a nikdy by neméla zpomalovat. Samotné
vytaZzeni vyZaduje hbitost. List musi opustit vodu tak rychle, jak je jen moZné, v
opacném piipadé zacina pohyb lodi brzdit. K ukonéeni zabéru a s nim spojenym
vytazeni padla z vody by mélo dojit diive, nez se list padla dostane do Grovné téla

(respektive sedacky).
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Natazend paze pred zasazenim padla do vody



1.3.6 CIT PRO YVODU

Cit pro vodu lIze definovat jako schopnost pfenést vynalozenou energii co
nejefektivnéji na rychlost lodi za nejlepSiho vyuziti okolnich podminek. Nebo jako
schopnost vycitit spravnou polohu padla v kazdém okamziku zabéru tak, aby odpor na
list¢ byl maximalni a byl maximaln¢ prostfednictvim téla pfeveden na pohyb lodi. Jedna
se tedy o co nejpiesnéjsi koordinaci pohybu z hlediska Casu a sily. Na tento pirenos ma
vliv predevsim smér a velikost vynaloZené sily na padle v porovnani se smérem pohybu
lodi, délka zabéru, frekvence zabéru, piizpusobeni se danému vodnimu terénu,

povrchové teni a aerodynamicky odpor.

1.4 PRIMY ZABER
Kajakarsky zaber délime na tti zakladni ¢asti, jimiZ jsou zasazeni, tazeni
a vytazeni, k nim jeSté¢ pridavame fazi odpocinkovou, respektive fazi zpevnéni a

prenosu. Pro lepsi pochopeni rozdilech v jednotlivych fazich rozebereme kazdou zvlast.

Pocatek primého zabeéru

1.4.1 ZASAZENI

Zasazeni je tazi pohybu, kdy dochézi ke kontaktu padla s vodou. Kajakar
sedi ve vzpiimené poloze, trup je mirné naklonén vpied a vytofen v opacném sméru,
nez zabirajici ruka (pfi pravém zabéru se sportovec vytaci smérem doleva a naopak).
Spodni, nebo-li taznd, paZe je nataZena, zatimco paze horni, respektive tla¢nd, je

pokréend a ruka se nachazi pfiblizn¢ ve vysce o¢i. Ramena jsou vytocena do sméru



zab&ru, coz zapfi€ini vytoceni trupu ve sméru opacném. List se zasazuje do vody s
natazenou rukou tésn¢ u boku lodi. Vnoieni listu do vody je agresivni pohyb se silou
smérem dolt. Je diilezité dbat na to, aby zasazeni bylo provedeno hladce bez stiikani
vody, k némuz dochézi vlivem Spatné nastaveného listu nebo ptredcasného zatazeni.
Viaha téla je zav€Sena na padle a cely list musi byt ponoteny diive, neZ se zah4ji taZeni,
jinak dojde k odtrzeni vody od zab&rové plochy listu. Dilezité je, aby zabér byl
vyrovnany. Neni mozné piili§ siln¢ a zbrkle zapacit v zacatku, jelikoz poté dochézi k

nechténému skakani lodi.

b id@n

Faze zasazeni padla

1.4.2 TAZENI

Ptitazeni k padlu je hlavni pracovni fazi zabéru, je zahajeno v okamziku
zanoteni padla do vody a ukonceno jeho vynofenim. Vlastni tazeni se provadi tésné u
boku lodi po pfimé draze, aby sila byla sméfovana ve sméru jizdy, nikoli zbytecné
plytvana na nechténé otaceni lodi. Pfi zahajeni tahu je spodni paZe natazena, list padla
se nachazi pod vodou. Tah je provadén rotaci ramene a trupu s pouZzitim zadového

svalstva a podpoten tlacenim nohy na stran¢ zébéru, které je v souhfe s tlakem hornim
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ramenem. Samotny zabér ve vod¢ zacind rotaci, kterd je nasledné doplnéna pfitazenim
ruky. Kajakét se snazi tdhnout padlo smérem k télu, to se piirozenou cestou mirné
vzdaluje od lodi. V priibéhu ptitazeni dochézi k ptenosu sily zdvodnika prostrednictvim
padla na lod’, proto je dilezité udrzet silu a vahu na padle po dobu celého zabéru a od
strany zab¢ru se neodklanét. Horni ruka, ktera se nachazi v odpocinkové fazi, se v tuto

chvili pohybuje paralelné s hladinou vody pfiblizné ve vysce nosu.
1.4.3 VYTAZENI

Vytazeni padla, nebo-li odhoz, je posledni zabérovou fazi. Zacina
vynofovanim listu z vody a konéi poslednim dotykem s vodou. Padlo je tazeno Sikmo
stranou, aby nedoslo k odhozeni vody. Padlo by mélo byt vytaZzeno nejpozdéji v irovni
kycle, aby nedochazelo ke zbyte¢nému zpomalovani lodi pti poloze padla za télem.
Zabér vzadu je také neefektivni z hlediska mozného zplsobeni skékani lod¢. Pfi
vytaZeni ruka nasleduje loket, dokud neni padlo rovnobéZné s hladinou a zaroven horni

paze klesa smérem k hlading k zahajeni zabéru na opacné strané. Pozdni vytazeni

zab&éru se také projevuje piiliSnym pietazenim horni ruky pfes osu lodi, které je
nemistné. Vytazeni je potieba provést co nejrychleji, jak je jen mozné, ale pfirozeng,

jelikoz v této fazi je pohyb lodi setrvanim padla ve vod¢ spise brzdén.

V ramci dlouhodobych méteni provadénych v rychlostni kanoistice je

tato faze velice dulezitd, jelikoz pravé pii ni dochazi k nejvétsim zdbérovym rozdilim

mezi prumérnymi a Spickovymi zavodniky.

Wytazeni padla u téla
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1.4.4 ODPOCINKOVA FAZE

Odpocinkova faze je posledni fazi zabérového mikrocyklu. Je zde
potieba umoznit organismu urychlené zregenerovat a pfipravit se na dalsi zdbér. Doba
odpocinku je zde minimdlni. Dochéazi ke zpevnéni celého skeletu napnutim svalstva v
ocekavani tvrdého a dynamického zasazeni. Zaroven nastdva rychlé pfetoCeni padla v
tzv. volné ruce a tim k nastaveni listu pro dalsi zdbér. Soucasné s pfetocenim padla pro
dalsi zabér je dulezité dbat na uvolnéni prstl nezabirajici ruky, aby pifi padlovani
nedochazelo ke zbytecné feCi a s ni spojenému tuhnuti predlokti, na néjz se snadno
vazou dal$i zranéni. Jezdec zaujima polohu odpovidajici vychozi poloze dalsiho zabéru,
proto je potieba fadné vytocit trup, mirné pokrc¢it nohu na stran¢ zabéru, natdhnout pazi
na stran¢ zabéru s listem nizko nad hladinou vody. Druhd paze je v tuto chvili pokréena,

ruka se nachazi mezi rovinou o¢i a temenem hlavy co nejblize k uchu. Tato faze je

ukoncena zapocetim dal§iho zabéru.

Uvolneni prstii pri odpocinkove fazi zabéru

1.5 CHYBY PRI PRIMEM ZABERU

V kazdé zabérové fazi se vyskytuje mnoho kritickych mist, kde pfi
Spatné ¢i nedostatecné zazité technice vznikaji opakované chyby. Pokud trenér dostava
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svéfence, ktery jiz mé néjaky styl padlovani zazity, av§ak s mnohymi chybami, pfichézi
motoricky vzorec, ve kterém existuji pevnd spojeni v motoneuronech, coz se bude v
procesu interference negativné odrazet pii odstrafiovani chyb v technice. Zjistovani
chyb probihd vétSinou vizudlné dle zkuSenosti a hodnoceni trenéra. Odstranovani chyb

muze probihat metodou analyticko - syntetickou (po ¢astech) nebo celkovou.

Chyba v pocatku zabéru - horni ruka prilis vysoko nad hlavou

Ve fazi zasazeni se kritické misto vyskytuje v okamziku zanoteni listu do
vody. M¢lo by probihat rychle a plynule, aby nedochazelo ke vzniku vira, které snizuji
odpor na padle a tim ucinnost zabéru. Mezi nejbéznéjsi chyby v této fazi patii malé
pretoceni trupu, v jehoz diisledku dochazi ke zkraceni zabéru, jenz je nasledné tazen
vice svaly ruky a ramene nez zddovym svalstvem. Pomalé nebo naopak pfili§ rychlé
zasazeni listu je také na Skodu. Pomalé zasazeni znamena neekonomické uchopeni
odporu vody, pii pfili§ rychlém opét dochazi ke vzniku vodnich vird, které snizuji

ucinnost zabéru. Dalsi velmi Castou chybou je pokrceni tazné paze, k némuz dochazi
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bud’ jejim netplnym natazenim, nebo opétnym pokréovanim jesté pred zaCatkem tazné

faze. Pokrceni paze vede ke zkraceni zabéru, ¢imZ 1 sniZeni jeho Uc¢innosti a pfiliSnému
3

preklapéni listu pii tazeni. Svalstvo musi byt v momenté zacatku zanotfeni zpevnéné,

jinak se nepodafi vyuzit pocatek zabéru a opét se snizuje jeho Gc¢innost.

Ve fazi tazeni nastava nejproblémovéjsi moment, kdyz je list kolmo na
hladinu vody. Tehdy je tfeba dat pozor na pomér sily tazné a tlatné paze a prilis brzké
skréovani spodni paze znemoziujici dokonalé vyuZiti prace trupu a extenzorii paze.
Nepiima draha padla, jez staci ptid’ lodi do nezdbérové strany a odchyleni podélné osy
trupu od podélné osy kajaku, kdy ¢ast sily svalovych skupin neptisobi ve sméru zabéru,
ale do strany, jsou jedny z nejbéznéjSich chyb u zacinajicich kajakait a jejich zaziti se v
pozdéjSim sportovnim véku velmi Spatné odstraituje. Spravny odpor listi se ztrati pii
pretlaCovani tazné paze tlacnou pazi. Stfidavé predklanéni a vzpfimovani trupu,
objevujici se predevsim u sportovcl s nedostateéné zpevnénymi svaly stfedu téla a ve
snaze dosdhnout padlem co nejdale dopfedu, ma diky pienédseni t€zisté€ neptiznivy vliv

na plynulou jizdu lodé¢, jelikoZ dochazi k jejimu rozhoupani.

Féze vytazeni by méla probéhnout rychle a méla by co nejméné
narusSovat plynulou jizdu lodi. Nejcastéjsi chybou je zde vynotenti listu pfili§ pozdé, kdy
dochazi k brzdéni lodi. Vytazenim padla z vody plochou listu nahoru se zveda lod’ a
dochézi ke zbyte¢nému vydani energie a vyrazné Gasové ztraté. Spatny uhel listu ve
vod¢ zapfiCini nedostatecné zvednuti lokte nahoru a jeho oddaleni od téla, v disledku

¢ehoz dochazi k odhozeni vody. Mezi Casté a Spatné rozpoznatelné chyby patii také

nedostate¢né uvolnéni paze a trupu.

Chyba pri vytazeni padla - zabirajici ruka prilis za télem
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Pii odpocinkové fazi je kritickym momentem uvolnéni svalstva v
okamziku mezi vynofenim listu na jedné stran¢ a jeho ponofenim na druhé. Nejbézné&jsi
chybou je zde stlaceni horni paze pfili§ nizko ve snaze odpocinout si mezi jednotlivymi
zabéry, kdy se méni thel listu ve vod¢ a spodni paze zatahuje padlo za télo, kde je zabér
jiz neucinny. Piekladani horniho listu padla pies stfed kajaku také Casto znamena k
zatahovani padla za troven kyc¢li, navic pfi zpétné rotaci téla probihd Cast zabéru
vzduchem. Posledni z €astych chyb je, stejné jako u faze tazeni, pretlaceni spodni paze
horni pazi, diky némuz je zkracen zacatek zabéru v disledku zmény uhlu padla vici

vodni hladiné.

1.6 SIROKY ZABER OD PRIDE

Siroky zabér od piidé, jindy také nazyvany jako oblouk &i zabér
obloukovy se pouziva ke korekci sméru jizdy. Ve sjezdu na divoké vodé se jednd o
hlavni fidici zabér. Spolu s nim dochdzi k ptiklonéni lodi smérem k zabérové strané,
nebo-li jejimu odklonéni od sméru toceni, abychom co nejefektivnéji vyuzili jeji tocivé
vlastnosti a cely proces probéhl v co nejkratS§im case bez ztraty rychlosti. Pro
neznatelnou korekci sméru se da pouzit pouze vyklonéni lodé¢ za pouziti bézného
padlovani, abychom ji zbyte¢n¢€ nezpomalovali zabéry od lodi, které diky tocivé funkci

zbrzd'uji jeji pohyb smérem dopiedu.

Ve fézi zasazeni je trup mirn¢ predklonén, spodni paze natazend vpied,
horni pokrcena pod télem, ruka e ptiblizné ve vysi prsou. List je zasazovan co nejblize u
Spicky kajaku, jelikoz v téch mistech je to¢eni nejucinngjsi. Spole¢né se zabirajici rukou
je stejna noha opiena do pti¢ky a diky pfiklonéni drzi opacnd noha lod’ pevné v koleni.

Trup a ramena jsou v tuto chvili vyto¢ena na opa¢nou stranu.

Ve fazi tazeni je list padla veden rotaci ramen, trupu a spodni rukou po
dréze oblouku co nejdéale od boku lodi. Diky tomu, Ze nedochazi k pfitahovéani padla k
trupu je spodni paze po celou dobu Ukonu natazend a horni paze se dostava dopiedu
stale ve stejné vysi. Oproti pfimému zabéru zde dochazi k vytazeni padla o chvili

pozdéji a to tésné za télem, stejné jako u ptimého zabéru je vSak potieba dbat na to, aby
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nedochédzelo ke zbytecnému piedozadnimu pohybu trupu, jenz mé za nésledek

rozhoupani lodi.
1.7 ZPETNY ZABER

Pouziti zpétného zabéru v zdvodé byva nezadouci, jelikoz zplsobuje
témet okamzité zastaveni lod¢ a v moment¢ jeho pouziti dochazi k nemalym cCasovym
ztratam. Cim je zavod kratsi, tim vétsi rozdil mize aplikace jediného zpétného zabéru
znamenat. Ve sjezdu vSak dochazi k situacim, kdy je jeho pouziti nevyhnutelné, obvykle
vyjede-li zavodnik z optimani stopy, nebo hrozi-li srdzka at’ uz s prekazkou, ¢i jinym

zavodnikem.

K zasazeni padla do vody zde dochézi za télem zavodnika a dle ucelu
zpétného zabéru je veden bud’ tésné podél lodi, k cemuz dochazi v momenté, kdy je
potieba couvat, nebo naopak Siroko od lodi, pokud potfebujeme lod’ v co nejkratSim
Case sto¢it do co mozna nejvEtsiho uhlu. Zabér je ukoncen tésné pred natazenim ruky u
Spicky. V piipad€ couvani se lod’ nikam nenakléni, naopak pfi toceni lodi se sportovec

priklani k zabéru.
1.8 DYCHANI

Dychéni je velmi dilezitou, avSak velmi Casto opomijenou, soucasti
techniky padlovani. Pro jeho spravné provedeni je tieba dusledny a kontrolovany
nacvik, aby bylo ¢asem provadéno automaticky. Nadech by mél byt veden do bficha pti
zasazeni padla na jedné stran¢ a vydech zacinat pii zasazeni na stran¢ druhé. Dychanim
zhluboka se zpevni trup, diky ¢emuz zavodnik dosahne lepSi rotace a zaroven vétsi
stability. Rovnomérnym rozlozenim nadecht a vydecht se 1épe kontroluje tempo a

nedochazi tak k ptiliSnému vycerpani.
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Vydech v zacatku zabéru

2 SPECIFIKACE SPORTOVNI DISCIPLINY

"Sjezd na divoké vodé je jeden z nejndarocnéjsich sportit provozovanych
na rekdch. Zavodi se na trati dlouhé od 200 metrii az o traté o délce nékolika kilometrii.
Traté pro sjezd na divoké vodeé jsou na prirodnich rekach rizné obtiznosti a nebo na
umélych slalomovych drahdch, kde se jezdi zejména sprinty. Krdsa sjezdu je v jeho
divackeé jednoduchosti — vyhrava ten zavodnik, ktery dany usek projede nejrychleji.
Sjezd na divoké vodeé vyzaduje nejen silu a kondici, ale i velkou davku uvazovani a
zkusenosti. Takze sportovci provozujici sjezd na divoké vodeé musi byt na jednu stranu
silni po fyzické strance, ale musi umét i rychle vyhodnocovat situaci. Musi byt schopni
reagovat na menici se okolni prostredi (voda v Fece se pohybuje) a pritom stdle jet co
nejvyssi rychlost mezi vinami, vodnimi valci, kameny a dalsimi prekdazkami.” (R.

Knebel 2012)

Sjezd na divoké vodé je sportem, jehoz pohybové Cinnosti fadime mezi
tvofivé, jelikoZz probihd v ménicim se prostfedi a vykon je zde podminén optimalnim

sladénim pohybové struktury s funkei organismu a vysokymi néaroky na psychiku
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zavodnika. Vysoké naroky jsou ve sjezdu kladeny a udrzeni rovnovdhy v obtiZzném
vodnim terénu. Jedna se o specificky sport narocny na pohybovy aparat. Vyzaduje nejen
silu a dobrou fyzickou kondici, silnou psychiku, ale i davku odvahy. K tomu se ptidava
respekt k fece, uméni ¢ist vodu a nutnost rychlé reakce a rozhodovani. Sjezdaii musi byt
silni fyzicky 1 psychicky, voda je nepiedvidatelny zivel a proto je nutna fadna kondicni

piiprava.

Sjezdové traté maji povolenou obtiznost do WW V a rozliSujeme zde dvé
discipliny, jimiz jsou klasicky (dlouhy) sjezd, ktery ma délku vétSinou mezi 10 az 25
minutami, nikdy ne vice nez 30 minut, minimalni délka zdvodu zde neni stanovena a
sprint, jenZ se jezdi na tratich od 200 do 600 metrti. Proto je dulezity jak aerobni, tak

anaerobni metabolizmus.
2.1 KLASICKY SJEZD

Dlouhy sjezd je z historického pohledu tradi¢néjsi disciplinou nez sprint.
Zavodi se na piirodnich tratich o délce do 30 minut. Délka i obtiznost zdvodu jsou vSak
rizné a 1 v naprosto totozném misté se malokdy podaii usporadat uplné stejny zavod,
jelikoZ hladina vody se na ptirodnich tocich ptetvaii a méalokdy je mozné stoprocentné
uhlidat jeji vysku. Vodni terén se obvykle pii zdvodech velmi méni a sportovec musi byt
zvykly padlovat na vSech typech fek a z kazdé vytézit maximum. Pokud bychom
zkoumali charakter zdvoda ve sjezdu na divoké vodé, zjistili bychom, Ze se nejedna o
klasickou vytrvalost, nybrz rychlostni vytrvalost, pii jizd¢ na divoké vodé se charakter
toku meéni a jen tézko budeme hledat feku, jejiz charakter je neménny. Pravé proto je

rychlostni vytrvalost velmi diilezitd. Béhem zévodu se at’ uz pravidelné ¢i nepravidelné

vvvvv

o2

spravné zabery a jejich nacasovani a mizeme fici, Ze zavodnik "nejede tak naplno". Na
rozdil od jednodus$sich usekl, kdy je voda malo divoka a lod’ je potfeba udrzet v
rychlosti az po dalsi divoky usek. Jak jiz bylo zminéno, diky stfidani tempa mezi
mirngj§im a téméf maximalnim, se jedna o rychlostni vytrvalost. A protoze ve sjezdu
jde pfedevsim o rychlostni vytrvalost, je tieba této pifipravé vénovat dostatek Casu.

Zaroven je vSak stale tieba dbat na to, aby byla dodrzena technika padlovani a neslo se
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za lepSim Casem navzdory nezvladnuti techniky zabéru. Z pohledu techniky zabéru se
piimy zabér vysvétlovany v minulé kapitole da stoprocentné uplatnit pouze na fekach se
stojatou nebo mirn¢ tekouci hlubokou vodou. Pro jizdu na mél¢in€ je pouzivan zabér
plossi, Sirsi, rychlejsi a méné silove orientovany. Ve vysledku to znamena zvedat horni
ruku jen do vySe hrudniku a spodni rukou nezabirat padlem u lodé. Tim je zabranéno
sttetu listu padla se dnem, kameny ¢i vétvemi. Odpocinkova faze je zde zkracena na
minimum, jelikoZ lod’ na mél¢inaté vodé rychle ztraci svou rychlost a zdvodnik tak

pfichazi o drahocenny cas.

Uplné jina pravidla plati pro padlovani ve vlnach. Na vét$iné vodnich
tokli byva nejrychlejsim fesenim viny objizdét po jejich rozhrani s vratnym proudem
tak, aby lod’ neskdkala, ale zdroven se stdle pohybovala po rychle tekouci vodé a
zavodnikovi bylo umoznéno v proudici vod¢ zabirat. V mistech, kde neni mozné nebo
¢asove vyhodné vin objet po jejich rozhrani, je potfeba znat zakladni pravidla padlovani
v proudu. Pfi padlovani je tfeba dat pozor na zasazovani listu do vody a snazit se o
zasazeni tésn€ za hieben viny. V tomto misté zabéru dostava lod’ mnohem vétsi impulz
pro jizdu vpfed a zaroven je mozné lod’ se Spickou ve vzduchu jednodusSe fidit a
korigovat. Pokud se stane, ze zasazeni listu vyjde mezi viny, zabere zdvodnik az o pul
zab&ru pozdéji nebo jen polovinou listu. Zabér je tak neefektivni a fizeni lodi velmi
komplikované az témét nemozné. Takovyto zabér navic lod’ zpomali a zaroven je
potieba vice dbat na udrzeni stability. Stabilita je ve vindch drzena predev§im nohami a
zpevnénim trupu. Dochazi tak k mensi praci dolnich koncetin ve funkci Slapani pro
jizdu vpted, ale balanc uz nemusi byt feSen horni polovinou téla, ktera se tak mtize
naplno vénovat padlovani. Stejn¢ jako pifi padlovani na mél¢in€ i zde je odpocikova
faze zkracena na minimum, jelikoz ve chvili, kdy je padlo nad vodou ma lod’ nejmensi
stabilitu. V urcitych pfipadech tak miize dochézet i k protaZzeni zab¢éru mirné za télo z

divodu udrzeni balancu pi prijezdu vin.

Pro prijezd valci plati podobna pravidla jako je tomu v piipadé jizdy ve
vlnach. Ditlezitou roli zde hraje stabilita zavodnika a jeho celkové usazeni v lodi. Ve

sjezdu se valce nejc€asteji projizdeji po jejich rozhrani a naskocenim kolmo na vélec. V
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piipadé, Ze valec neni moZzné objet nebo by dochazelo k vyraznym Casovym ztratam,
pouzivaji se pro jeho prijezd dva specidlni typy zabéru. Jsou jimi tzv. zabér
naskakovaci a vytahovaci. Naskakovaci zabér je pouzit nad valcem a to v misté, kde
voda padé dolt. Kajakar zasazuje list pfimo do hrany spadu a s mirnym zaklonénim se
odrazi, ¢imZz nadzvedava Spici a posouva svou lod’ dpofedu. Pro naskakovaci zabér je
dilezité pfesné nacasovani a pocatecni rychlost. Jakmile sportovec zabere mimo hranu
valce, nepodafi se mu dostat Spici nad padajici vodu a zabér tak ztraci svij efekt, stejna
véc nastane, neni-li lod” dostate¢né rozjetd a kajakar tak pfijizdi k valci bez rychlosti.
Narozdil od naskakovaciho je, jak uz nazev napovida, zadbér vytahovaci pouzivan pro
vytazeni se z valce v momentu jeho prijezdu. List padla je zasazen za vélec a za pouziti
vétsi sily, nez jakou sporovec pouziva k samotnému padlovani, je proveden piimy zabér
vpred. VétSina dalSich odchylek viditélnych v padlovani na divoké vodé¢ byva vétSinou

situacni a vznikd kombinaci pfedem popsanych zabéri, proto neni potieba se jimi

vyrazn¢ zaobirat.

Priprava pro naskakovaci zaber

2.2 SPRINT

19



V porovnani s dlouhym sjezdem je sprint novou disciplinou. Casové se
jedna o zavod o délce kolem jedné minuty, proto se zde mnohem vice prosazuji
zavodnici disponujici spiSe rychlymi vlakny a schopni Iépe pracovat v zatézi vysoko
nad anaerobim prahem. I pfes znacnou odliSnost sprintu a dlouhého sjezdu jsou ob¢
discipliny obsazovany stejnymi sportovci a mistrovské zavody probihaji dohromady bez

781 specifikace.

Hlavni rozdil v pouzitém zabéru mezi klasickym sjezdem a sprintem
spociva ve frekvenci. Kromé toho je vyssi 1 intenzita padlovani, od niZ se frekvence

odviji. Velkou roli zde hraje cit pro vodu, jenz je tim dilezitéjsi, ¢im kratsi je délka

zavodu, kde je potieba co nejefektivnéji prenést veétsi okamzitou silu.

Sprintovy zavod ve sjezdu na divoké vode

3 TRENINK ZEN

Sportovni trénink muzl a zen vychazi ze stejnych teoretickych principt.
Pfi planovani a realizaci tréninkového procesu je vSak tfeba respektovat nékteré
odli$nosti muzského a zenského organismu. Rozdily se tykaji nejen geneticky danych

anatomickych a fyziologickych ptfedpokladii, ale i oblasti psychosocialni. Nadmeérné
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tréninkové zatéZovani muze hrat téZ vyznamnou roli v etiologii (pfi¢inach vzniku)

prevazné nebo specificky zenskych zdravotnich rizik.

3.1 MORFOLOGICKE ODLISNOSTI

U déti jsou mezi dévcaty a chlapci pouze minimalni rozdily v télesnych
rozmérech, aerobni kapacité, anaerobni kapacit¢ nebo svalové sile. Vyznamnym
milnikem pro vznik intersexualnich rozdilti v morfologicko-funkénich charakteristikach
s potencialnim vztahem k pohybové vykonnosti je obdobi puberty. Mezi hlavni
morfologické odliSnosti patii krat$i koncetiny u Zen vzhledem k télesné vySce, uzsi
u zen asi 32-36 % celkové hmotnosti té€la (u muzli cca o 10 % vice), takZe pomér
aktivni télesné hmoty k celkové télesné hmotnosti je u zen nizsi. Celkoveé dosahuje
uroven sily asi 2/3 sily muzl. Absolutni sila dolni poloviny téla se u Zen vice blizi
muzskym hodnotdm (70-75 % u dolnich koncetin), nez je tomu u horni poloviny téla
(pouze 25-55 %). Pro sportovni vykony je rovnéz podstatné, Zze zeny maji ve srovnani s
muzi vice télesného tuku (18-26 % hmotnosti téla vs. 10—-18 %). Tuk je u Zen vétSinove
(az z 55 %) rozloZen na koncetinach, zatimco u muza se soustied’uje vice na trupu. Na
ukladani tuku u Zen ma vliv zejména zahajeni produkce estrogenti v obdobi puberty.
Také absolutni rychlost lokomoce je u Zen niz$i zejména vlivem menSich télesnych

rozmeéru a horSich silovych predpokladi.
3.2 PSYCHOSOCIALNI ASPEKTY

Primérné rozdily mezi pohlavimi v oblasti socidlné psychologickych
vlastnosti a chovani nelze spolehlivé a pfesn¢ interpretovat, podobné¢ tomu bude i v
oblasti sportovni psychologie a sociologie. Ptesto lze alesponiobecné naznacit urcité
odlisnosti. Zeny jsou komunikativngj§i nez muzi, z toho divodu byva potiecba
komunikace s trenérem bude ze strany sportovkyné CastéjSi nez ze strany sportovce.
Role tréninku v hodnotovém systému zeny nebyva tak vysoka jako u muzl, ve

vrcholovém sportu se viak miZzeme setkat s Getnymi vyjimkami. Zeny jsou obvykle

21



citlivéjsi na vnéjsi podnéty, zména nalady mize nastat z ,,nepochopitelné” priCiny.
b

Diilezita je tak dostatecna mira taktu, empatie, pochopeni a diivéry ze strany trenéra.

Divky a Zeny podstupujici sportovni ptipravu by mély byt informovany
zejména o moznych negativech a ptipadnych rizicich. Vrcholové sportovkyné by mély
byt systematicky pfipravovany na zvladani stresovych faktort pii tréninku a v soutézi,
na udrzeni svého presvédCeni a zaméieni koncentrace, kladeni si cili (vSechny tyto
pfedpoklady jsou trénovatelné¢). Sport na vrcholové trovni klade diraz spiSe na
zlepSovani vykonnosti nez na celkovy socialni a psychologicky vyvoj mladého jedince,
rozvoj negativnich jevll tedy muze byt relativné snadny (vitézstvi za kazdou cenu,
podvadéni, pocit viny...). Klicem je udrzet zdravou perspektivu vitézstvi tak, aby

nedominovala nad ostatnimi cili (napf. zdravotnimi, socialnimi, osobnostnimi apod.).
3.3 PROBLEMATIKA STEREOTYPU

Rozdilny pfistup k jednotlivym muzim ¢i zendm na zakladé urcitych
pramérnych hodnot je zalozen na chybném uvazovani. Myslenka "je to holka, takze je
nejspiSe takova a takova..." je Upln€ chybna. A praveé toto Skatulkovéni, ndlepkovani a
profilovani je zasadni problém, ktery muze negativné ovlivnit jak Zeny, tak muze. Tento
princip se mize projevovat v okamziku, kdy budeme k chlapciim a divkam pfistupovat
jinak na zaklad€ stereotypu, které jsou s nimi spojeny. KdyZz se chlapci nebude dafit
zvladat vykonnostni tlak, budeme uvazovat formou: ,,Zatim se mu to nedafti, ale kdyz na
tom budeme dale pracovat, pfekond to, protoze jako kluk k tomu mé piedpoklady.*
Zatimco kdyz se divce nebude dafit zvladat vykonnostni tlak, vysvétlime si ho slovy:
,»NO jo, holka, tak to s nimi prosté je.”“ Drobné rozdily v komunikaci, v pfistupu ¢i v
ptikladech, které¢ jsou chlapciim a divkam ptedkladany, pak mohou mit ve findle zcela

zasadni negativni dopad.

Ze sportovné-psychologického hlediska lze zminit 1 jednoduché
vysvétleni, pro€ ke snizeni kvality vykonu v podobné situaci dochazi. Pokud je vlivem
stereotypu sportovkyné vystavena zvySené hrozbé selhani (tedy, pohybuje se v
prostiedi, které ji dava najevo, Ze jako Zena je labilnéj$i a nachylné&jsi k selhanim pod

zvySenym tlakem), dojde v natlakovych situacich k CastéjSimu vyskytu tzv. vyhybavé
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motivace (hlavné neudélat chybu). Toto vyhybani se chyb¢ je pak velkou ptekazkou v
tom, aby sportovec &i sportovkyné piedvedla sviij standardni vykon. Zeny pak v téchto
podminkach sice skute¢né mohou castéji pod tlakem podat zhorSeny vykon, ale ne
proto, Ze jsou to kiehké, tlak nezvladajici Zeny, ale proto, Ze byly vystaveny jinym
podminkam a jinému tlaku, neZ muZi, kterych se tato konkrétni hrozba stereotypem tyka

méng.

Stereotypy dale mohou vychazet i z chybné interpretace vykonnostnich
rozdil mezi muzi a Zenami. Kdyz se n¢kdo podiva na kvalitu jakého koliv silového,
rychlostniho ¢i vytrvalostniho sportu nebo jejich kombinaci, rozdil, ktery uvidi, mtze
pfipsat tomu, Ze Zeny na vrcholovy sport prosté nemaji tak dobré predpoklady. Je vSak
nutné podivat se na muzsky a zensky sport v kontextu toho, v jaké fazi vyvoje se
nachazeji. Neni mozné ignorovat skutecnost, Ze zenam dlouhou dobu vibec nebylo
umoznéno nékteré sporty provozovat, ¢i je provozovat na stejné urovni, jako muzi. Na
OH v roce 1896 nemohly zeny startovat viibec. Teprve v roce 2012, se zarazenim

zenského boxu, mély Zeny své zastoupeni na OH ve vSech sportovnich disciplinach. (V.

Petras 2018)

Snahou o genderovou vyvazenost v mnohych odvétvich se za¢ina zensky
sport siln¢ prosazovat a ziskavat si popularitu i v takovych sportovnich odvétvich, kde b
to bylo jesté¢ doneddvna neptedstavitelné. Diky tomu je potieba k nému pfistupovat s

mnohem vétsi profesionalitou, nez tomu bylo diive.
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ZAVER
Peclivym rozebranim jednotlivych ¢asti kajakového zabéru se mi

podafilo zjistit, jak lépe provadét mnohé ukony tykajici se padlovani a celkového

ovladani sjezdovée lodi.

Svou préci jsem pro vétsi prehlednost rozdélila na tii kapitoly - technika,
sportovni disciplina sjezd na divoké vodé a trénink Zen. Ve vSech Castech jsem

vychazela jak z teoretickych poznatki, tak z vlastnich zkusSenosti.

Jelikoz vétSina publikaci tykajicich se provedeni kajakového zabéru je
zaméfena pfedevsim na rychlostni kanoistiku a vodni slalom, snaszila jsem se pouzit z
nich zakladni ptfedpoklady pouZzivané i ve sjezdu a zaroven je mezi sebou porovnat a

jednotliveé se z kazdého odvétvi poucit.

Ptisla jsem na to, Ze provadéni kajakového zabéru je u muzi i Zen témef
totozné, byt k jeho spravnému provedeni je potieba rizného tréninku, aby odpovidal

technickému idealu.

Béhem své prace jsem piiSla na mnoho vylepSeni, které bych mohla
aplikovat pii svém padlovani a zaroven diky nim pomoci zaCinajicim kajakaiim a
kajakarkam, jiz by se tak nemuseli potykat se stejnymi problémy, které jsem ve svych
zacatcich feSila ja. Diky své zavérecné praci jsem zjistila, Ze je jeSt¢ mnoho aspekti
které¢ v tréninku nemame dostatecné podchycené, na nichz by se dalo stavét a jejichz

spravnym provadénim a zaZitm bychom mohli posunout sjezd zase o kousek dale.
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