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Abstrakt:

Téma mé bakalarské prace se nazyva ,,Vodni lyzovani jako souasny moderni
sport". Cilem mé prace je zjiSténi informaci o tomto sportu, vytvofeni metodiky pro
zaCateCniky a nakonec charakterizovat vSechny tfi zavodni discipliny z hlediska

sportovniho vykonu.

Zvoleny problém jsem zformulovala do n€kolika otazek:

* Jakéjsou obecné informace o vodnim lyZovani?

+ Jakaje Gc¢inna metodika startu na vodnich lyzich pro zacatecniky? Jak se lisi
metodika startu na vodnich lyzich u déti pfedSkolniho véku a starSich osob?

* Jakaje metodicka fada dovednosti pro zacatecniky po zvladnuti startu?

« Jakaje struc¢na charakteristika a klasifikace sportovniho vykonu jednotlivych

disciplin vodniho lyZzovani?

Abych mohla vyfesit vySe zminéné problémy, muselajsem si zadat nasledujici

ukoly:

* Nalézt, nastudovat a shromazdit informace o vodnim lyzovani, jako jsou
informace o historii, pravidlech a vybaveni.

* Pro vytvoreni metodiky startu ajizdy na vodni hladin€ na vodnich lyzich
nastudovat dostupnou literaturu, dale techniky konzultovat s odborniky.

* Popsat, porovnat a zatadit jednotlivé zavodni discipliny vodniho lyZovani

z hlediska sportovniho vykonu.

Viechny otazky jsem se pokusila objasnit v jednotlivych kapitolach. Cerpala
jsem z dostupné Ceské literatury, ale hlavné z literatury cizojazycné, dale jsem problémy
konzultovala s odborniky, ¢imzjsem zadané ukoly splnila. Tuto bakalafskou praci jsem
se rozhodla vypracovat z diivodu absence literatury pro toto sportovni odvétvi a

z potfeby vypracovani metodiky pro zacatecniky.



r

Prohlaseni

Prohlasuji, ze jsem bakalafskou praci vypracovala samostatné pod vedenim PaedDr.
Ivana Ptibyla, a Ze jsem citovala vS§echny pouzité¢ informacni zdroje.

Praha, 23. 04. 09



Dékuji vedoucimu prace PaedDr. Ivanu Ptibylovi za pomoc, kterou mi poskytl

pii psani bakalafské prace.



ObSaN: .. 6
1 UVOM oo 8
2 Problém, cile, ukoly prace........................ 9

3 Teoreticka CASt ... . .. 1

3.1  Vodni lyzovani, obecné informace................................................. 11
3.1.1 a) Rekreaéni vodni lyzovani ... 11
3.1.2 b) Zavodni vodni lyzovani ... 12

3.2 Historie vodniho lyzovani..................................................... 14
3.2.1 Pocatky vodniho lyZzovani ve sveté ... 14
3.2.2 Pocatky vodniho lyZovaniunds ... 15
3.2.3 Historie vlekového lyzovani................................................... 16
3.2.4 Vyznamna historickd osobnost............................... 17

3.3 Stru¢na pravidla vodniho lyZzovani ... 18
33,1 DiIsCIpliny.......ooooooi 18
3.3.2 Zavodnikola................... 18
3.3.3  Soutézni kategorie....................... 18
3.3.4 Disciplina slalom 19
3.3.5 Figuradlnijizda ... 23
3.3.6 Hodnoceni kombinace................................... 24

3.4  Metodika pro zacateCniky........................ 25
3.4.1 Bezpecnostni pravidla pro zacate¢niky i pokrocilé................. ... .. 25
3.4.2 Demonstrace startu na vodnich lyzich nabtehu.......................... .. 27

3.4.3 Start s méné zdatnymi détmi Skolniho véku, s détmi pfedskolniho i
niz§tho véku 29

3.5 Metodicka tada pro zacatecniky............................ 31



3.6 Charakteristika sportovniho vykonu ve vodnim lyzovéani .. .............. .. 37

3.6.1 Charakteristika obdobi........................ 37
3.6.2 Charakteristika sportovniho tréninkw. ... 38
3.6.3 Charakteristika funkce trenéra............................ 40
3.6.4 Charakteristika a klasifikace sp. vyk. v discipliné triky.................. 41
3.6.5 Charakteristika a klasifikace sp. vyk. v discipliné slalom ............ . 42
3.6.6 Charakteristika a klasifikace sp. vyk. v discipliné skoky.............. 43
A ZAVETY. ..o 45
Seznam pouzitych informacénich zdroj......................... 46
Seznam tabulek ... 47
Seznam obrdzKU ... 47
Seznam priloh.. ... 49
PR Loy 49
Seznam klubl vodniho lyzovani........................ 49
Seznam zavodnich klubii v Ceské Republice ... 51



1 Uvod

Zvolilajsem si téma ,,Vodni lyZovani jako soucasny moderni sport" a zaméfila
se hlavn¢ na ziskani a zpracovani dostupnych informaci o tomto sportu. Nepovazovala
jsem za dulezité vénovat se pfili§ do hloubky materialnimu zajiSténi tohoto sportu, spise

jsem se zabyvala samotnou teorii a metodikou.

V dnes$ni dobé zaznamenavame vyrazny zdjem o adrenalinové sporty, do kterych
se vodni lyzovani Casto zafazuje. Z tohoto divodujsem se rozhodla zpracovat materialy
o tomto sportu a vytvorit metodiku pro potenciondlni zacatecniky. Mlj zamér vytvoteni
této prace je hlavné v tom, aby tuto praci mohli vyuzitjak zajemci o lyZovani, tak
napfiklad ucitelé télesné vychovy ve Skolach, nebo by méla poslouzitjako inspirace

trenériim jak postupovat s naprostymi zacatecniky, coz byva nékdy slozité a zdlouhavé.

Nekdy se setkavam s problémem, Ze neni rozliSovan piistup k vyuce déti a
dospélych. Proto jsem tomuto tématu vénovala samostatnou kapitolu. Zde jsem se

zaméfila i na vybaveni, protoze zde hraje pomérn¢ dulezitou roli.

Dalsi diivod pro¢ jsem si zvolila toto téma, je ze bych na n¢j rada v budoucnu
navazala diplomovou praci, kde bych se chtéla vénovat zimni pfipravé vodnich lyzati
»na suchu". Proto jsem se rozhodla popsat v kapitole 3.6 charakteristiku jednotlivych
zavodnich disciplin, cozje stézZejni pro tvorbu dalsiho tréninkového planu. Mimo jiné je
to pro potencionalni zdjemce piinosna informace o charakteristice a teorii tohoto sportu.

Dozvi se v ni v§e, co mohou od lyzovani, jako o vrcholovém sportu cekat.



2  Problém, cile, ukoly prace

Problém:

Dosud existuje minimum ucelenych informaci o vodnim lyzovani jako o sportu
takovém. V dnes$ni dobé vzrusta popularita tak zvanych adrenalinovych sportii, kam se
casto vodni lyZzovani radi. Bohuzel se ale setkavame s absenci odborné metodiky pro
zajemce tohoto sportu, zvlasté pak chybi metodika startu ajizdy na vodni hladiné pro
zacateCniky. Pokud takova literatura viilbec existuje, jde o literaturu cizojazycnou,
vychazejici v odbornych periodikach, popisujici navod pro startjen velmi povrchné.

Tato periodika se vénuji zpravidla pokroCilym lyzattim a profesionalnim jezdcim.

1. Jakéjsou obecné informace o vodnim lyZovani?

2. Jaka je ucinnéd metodika startu na vodnich lyzich pro zacatecniky?

3. Juk se liSi metodiku sturtu nu vodnich lyZich u déti predSkolniho véku u star§ich
osob?

4. Jakaje metodicka fada dovednosti pro zacatecniky po zvladnuti startu?

5. Jaka je struc¢na charakteristika a klasifikace sportovniho vykonu jednotlivych

disciplin vodniho lyzovani?
Cile:

Hlavnim cilem bakalarské prace je nalézt, shrnout a ucelit obecné informace o

vodnim lyZovani, jakoZto o souc¢asném modernim sportu.

Dalsim cilem této prace je vytvofit pro sportovni odvétvi vodniho lyzovani
obecnou metodiku pro vycvik zacate¢nikti. Zejména pak také chei popsat metodiku pro
vyjezd lyzafe z vody, coz je pro zacatecnika nejobtizn€j$i a zaroven zasadni dovednost.
Pokusim se rozlisit metodiku startu pro obdobi mladsiho Skolniho véku a pro obdobi po
ném a zpracovat metodickou fadu vyuky dovednosti, které nasleduji po zvladnuti

uspésného startu.

Nakonec bych chtéla charakterizovat sportovni vykon jednotlivych zévodnich

disciplin vodniho lyzovani, cozje dulezité naptiklad pro tvorbu tréninku mimo vodu.



Ukoly prace:
Abych mohla splnit stanovené cile, bylo nutné fesit nasledujici ukoly:

1. Nalézt, nastudovat a shromazdit informace o vodnim lyZovani, jako jsou
informace o historii, pravidlech a vybaveni.

2. Pro vytvofeni metodiky startu ajizdy na vodni hladiné na vodnich lyzich
nastudovat dostupnou literaturu, dale techniky konzultovat s odborniky.

3. Popsat, porovnat a ptifadit jednotlivé zavodni discipliny vodniho lyZovani

z hlediska sportovniho vykonu.



3 Teoreticka ¢ast

3.1 Vodni lyZovani, obecné informace

Vodni lyZovani je individualni vodni sport, ktery mé ale i své tymové soutéze,
provadény na vodnich lyzich s pouzitim tazného ¢lunu nebo vleku. Jezdi se v arealech
vodniho lyZovani na stojaté i tekouci vodé v pfipadé rekrea¢niho lyzovani i na vod¢
mofiské. Slalomova draha, prostor pro figuralni jizdu (tzv. triky) a pro skok (v¢etné

umisténi odrazového mustku) jsou vyty¢ené bojemi.

Vodni lyzovani za vlekem je provadéno za stejnych podminek jako lyzovani
¢lunové, ale taznou silou je tazné jednotka s lanem zavéSenym na 4-5 ocelovych
sloupech. Rozdil je v technice jizdy, nebot’ vlek nevytvari na hladiné vodni vinu a tah

lana je ze shora.

LyZe jsou specializované pro kazdou disciplinu, tj. slalom, triky a skok.

Hodnoceny jsou jednotlivé discipliny a dale kombinace jednotlived i druzstev.
Vodni lyZzovani ma dvé zakladni Grovné, tak jako vétSina ostatnich sporti:

311 a) Rekreaéni vodni lyZovani

U clunového lyzovani je lano uchyceno za tazny sloupek, ktery je pevné spojen
s palubou ¢lunu. Na jeho konci je upevnéna hrazda, za kterou se lyzaf drzi. Jezdi se na
dvou, ptipadné jedné lyzi. Rychlost si rekreacni lyzaf voli sam podle sebe.

Pfi vlekovém lyzovani je lyzaf tazen lanem, které je uchyceno ze shora zavésem.
i

Tento zavés je pfimontovan ke dvéma ocelovym lantim, kterad rotuji stale dokola okolo
Ctyf az péti sloupl. Zavési je upevnéno na téchto dvou ocelovych lanech nekolik. Podle
toho, jestli se jedna o péti sloupovy vlek, ¢i ¢tyt sloupovy vlek. Je tedy ziejmé, ze za
vlekem muze lyzovat hned nékolik lyzaii najednou, kazdy na jednom zavésu. Rychlost
byva u rekrea¢niho lyZzovani pro vSechny stejna a to takova, aby ji vSichni lyzati zvladli
a co nejvice jim vyhovovala.

Rekreaéni lyzovani muzeme vidét kromé jezer a klidnych fek, také na
rozvinéném mofti. I pfes to ale vodnimu lyzovani pieji spiSe klidné vody. (Mergental,

2004)
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Obrazek 1. Rekreacni lyze Obrazek 2. Rekreacni slalomova lyze

3.1.2 b) Zavodni vodni lyZovani

Zéaklady jsou v zavodnim lyzovani shodné s rekrea¢nim lyZovanim, ale je zde
mnoho pravidel, ktera se musi dodrzovat. V aredlech vodniho lyZovani musi byt
dostatek prostoru pro slalomovou drahu vyty¢enou bdjemi, pro trikovou drahu i pro
skokovou. Zavodi se ve tfech disciplinach a hodnoti se i spolecna kombinace vSech tii
disciplin. Zavodnik pouziva pro kazdou z disciplin odlisné vybaveni. Metodika pro
zacateCniky je shodnd, ale pro potencionalni zavodniky se velmi brzo zacne liSit. Pii
tréninku potencionalniho zavodnika nepfikladame takovou vahu jizdé na dvou lyzich.
Uz béhem nékolika prvnich jizd se snazime, aby si lyzaf zvykal na jizdu na jedné lyzi
tim, ze se pokousi o zvedani jedné lyze béhem své jizdy. Ale o tom se zminim blize

v kapitole o metodice. (Mergental, 2004)

Zavodni lyZe jsou oproti rekreaCnim uzsi, takze pro zacateCniky méné stabilni,

zato se lépe ovladaji ajsou rychlejsi.

Obrazek 3. Slalom Obrazek 4. Triky Obrazek 5. Skok
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Vysledky v zavodech vodniho lyzovani mohou byt a jsou ovliviiovany vnéj$imi
podminkami. Celkovou uroven vykonu ovliviiuje jednak pocasi a to zejména vitr, ale
také stav hladiny vody v jezete. Jedna se hlavné o to, jestli biehy jezera maji tendenci
viny odrazet ¢i absorbovat. Na rozvinéném mofi se zavody téméf nepotradaji. Pokud
vznikaji jezera pfimo pro vodni lyZovani, tak jsou projektovana tak, aby se tvofilo co
nejméné vin jak od vétru, tak od kolmych bieht. Idealni jezero vypada tedy tak, ze ma

pozvolné nejlépe oblaskové biehy a okolo jezerajsou stromy, slouzici jako vétrolamy.

Obrazek 6. Jezero v.!., Princess Club. Anglie Obrazek 7. Jezero v.l., Linz, Rakousko

Obrazek 8. Jezero Imperial, Califomia Obrazek 9. Jezero Horton, Californie, USA
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3.2 Historie vodniho lyZovani

Ptrestoze vodni lyZovani je stale pro velkou ¢ast Cechii téméf neznamy sport,
ktery vidavaji predeviim na letnich dovolenych u mofe, ma v Cechach pomérné
dlouhou historii lemovanou velkymi uspéchy. Tento sport prezil dobu komunismu a
paradoxné v této dob& si CeSti reprezentanti ptfivazeli nejvice tituld mistri svéta. Ale

pojd'me se podivat na historii vodniho lyZovani ve svété a u nas od zacatku.

3.2.1  Poédtky vodniho lyfovani ve svété

Mekkou vodniho lyzovani jsou Spojené staty americké a tak neni divu, Ze
kofeny tohoto sportu najdeme tam. Tento sport nas neprovazi jiz staleti zjednoho
prostého duvodu: ,,...vodni lyZovani jak je zname nyni, se v podstaté vyvinulo teprve
s konstrukci rychlejsich motorovych ¢luni ve 20. letech naseho stoleti. Pfedchiidcem
vodnich lyzi byl takzvany akvaplan - v podstaté §ir$i vpredu vzhiru ohnuté prkno,
pfipoutané a vlacené Clunem, na némz lyzaf stdl obéma nohama vedle sebe, drzel se
jakychsi oprati a smér jizdy ménil zatiZzenim jedné ¢i druhé nohy. Akvaplan byl
popularni kratce po prvni svétové valce hlavné v USA, ve Francii a ve Svycarsku."

(Nalepa, 1973)

Podle webovych stranek ¢eské vodnolyzaiské asociace se o konstrukci a
patentovani vodnich lyzi se zaslouzil Fred Waller z Hutingtonu - stat New York, z roku
1925. V Evropé¢ pak prvni zdznamy o vodnim lyzovani pochazeji z Francie z roku 1929.
Prvni exhibice na vodnich lyzich se datuje k roku 1928 v Miami na Floridé¢, kde Dick
Pope piedvadél prvni skoky na lyzich z dlouhého naklonéného mustku, a dal tak zaklad

disciplingé skok. (http://www.cwsf.cz/cwsf/main/about/what.html)

K rozmachu vodniho lyzovani v USA i v Evrop¢ dochazi v prabéhu 30. let
minulého stoleti a objevuji se prvni zaznamy o figuralnijizdé. V roce 1939 byla
zalozena prvni Asociace vodniho lyzovani v Americe pod vedenim Dana B. Hainse,

ktery se pozd¢ji zaslouzil o zalozeni svétové federace.

Druha svétova valka pterusila prace na zalozeni svétové federace, jez byly
dovrSeny az v roce 1946 zalozenim Mezinarodni unie vodniho lyZzovani (UMSN),
kterou tvotily Francouzska, Svycarska a Belgicka federace a k nim se pfipojila v roce

1947 Americka asociace.
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Vroce 1955 byly pfetvofeny stanovy a urCeno, ze Svétova unie vodniho
lyZzovani se bude naptisté sestavat za tfi skupin:

1.skupina: Severni, Stfedni a Jizni Ameriky

2.skupina: Evropa, Afrika, Blizky a Stfedni vychod

3.skupina: Australie, Japonsko, Pacifik a Dalny vychod.

Prvni mistrovstvi svéta se konalo v roce 1949 v Juanles-Pins v Pafizi. (Nalepa,

1973)

3.2.2  Pocatky vodniho lyZovani u nds

Prvni zminky o vodnim lyzovani u nés vedou k hrabéti Lobkovicovi, ale
informace o prvnich pokusech o vodnim lyZzovani (jako takovém) v byvalém
Ceskoslovensku mame z roku 1955 z Vranova nad Dyji, kde u¢itel mistni $koly jezdil
na Vranovské pifehradé s zaky sportovniho krouzku na dlouhych lyzich za malym
parnikem, rovnéz z vystoupeni pfi zdvodech vodniho motorismu v Doksech, ale i

v jinych Castech republiky.

Zahranici bylo ve vyvoji notn¢ napted a tak pocatkem 60. let minulého stoleti
dovezl pracovnik Pragoexportu Jaroslav Malik ze sluzebni cesty z Australie prvni
vzorky vodnich lyzi a spolec¢né s dal§imi nadSenci zacali ve Vraném nad Vltavou
lyzovat. Pod jeho vedenim a za asistence dalSich prikopnikd (Josef Opatrny, Josef
Nalepa) doslo k rychlému rozvoji tohoto sportu (pfedev§im dovozem dobrych motort) a

uz v roce 1967 bylo zaregistrovano na uzemi tehdejsi CSSR 42 oddili s 1840 &leny.

V roce 1969 vznikly samostatné svazy vodniho lyzovani, a to Cesky svaz
vodniho lyzovani, Slovensky svaz vodniho lyzovani a Ustfedni svaz vodniho lyZovani.

Piedsedou Ceského svazu byl zvolen Milan Heinik.

Nadseni znového sportu a trénink zacal ptinaSet vysledky. Medaile za
Mistrovstvi Evropy se staly samozfejmosti, ale stiibrna a bronzova medaile
z Mistrovstvi svéta z let 1975 a 1977 byla velkym ditkazem, Ze se Cesi dokéazali
vyrovnat s handicapem v podobé& klimatu. Sezona tu zadind v dubnu a kon¢i v fijnu, na

rozdil od statt blizko rovniku, kde mohou lyzafi trénovat celorocné. (Nalepa, 1973)
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3.2.3  Historie vlekového lyfovini

Levnégjsi a ekologi¢téjsi variantou ¢lunového lyzovani je vlekové. ,,V 60. letech
pfisel s myslenkou postavit lyzarsky vlek na vodé dr. Bruno Rixen, tehdy zaméstnany u
firmy vyrabéjici zimni lyzaiské vleky. Prvni vleky byly dany do provozu koncem 60. let
v Némecku. V roce 1987 doslo k realizaci stavby prvniho vleku Rixen v KoSicich.
V dalsich letech byly uvedeny do provozu i vleky na Térlické pifehradé pti TJ Havitov,
v Hluéiné a ve Strazi pod Ralskem. Stejné jako za ¢lunem ptrivazeli Ce$ti reprezentanti
z ME ve vodnim lyzovani cenné medaile.

(http://www.cwsf.cz/cwsf/main/about/what.html)
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3.24 Vyznamnd historickda osobnost

Jednou z nejvyznamnéjsich osobnosti vodniho lyZovani je Ameri¢an Dick Pope
z Floridy, ktery je povazovan za prikopnika vodniho lyzovani (viz. Obrazky 11., 12.).
Richard Downing "Dick" Pope Jr., z Winter Garden na Florid¢, ve véku 12 let lyzoval v
prvni ski show na Florid¢ v zabavném parku Cypress Gardens, ktery zalozili jeho
rodi¢e. Vyhral ¢tyfi roky po sob& narodni tituly v celkové kombinaci a to od roku 1947,
az do roku 1950, kdy vyhral mistrovstvi svéta. V roce 1947 zacal také lyZovat na
»patach" (pouze na ploskach nohou, bez lyzi), coz byl uspéch, ktery rychle zvedl
pozornost filmafi, tisku ajinych médii. Jeho uspéchy ve vodnim lyzovani vedly k
zalozeni americké vzdélavaci nadace vodniho lyzovani, ke vzniku vodnolyzatiské Siné

slavy na Florid¢ a Sportovni haly slavy v Polk County.

Po absolvovani Rollins College, Pope narukoval k namotni péchoté. V roce
1962 zastoupil svého otce jako prezident Cypress Gardens a vedl ho témér 23 let.
Odstoupil v roce 1985, kdy byl park prodan. V roce 1956 byl zapojen do vyroby
vodnich lyzi. Pomohl tak vytvofit fadu zavodniho a rodinného lyzatského vybaveni, coz

nastartovalo primysl vodniho lyZovani na mnoho let.

Kromé vodniho lyzovani, Pope vynikal ve stielbé, ve které dosahl narodniho
titulu. Byl to také zkuSeny pilot. Létani miloval ajako koni¢ek ho provozoval vice nez
55 let. Krom jiného byl Pope také vasnivym rybafem. Dokonce i v této oblasti byl
drzitelem nékolika svétovych rekordl. Zemiel doma, kdyz mu bylo 76 let. (The Water
Skier, 2008)

Obrazek 10. Dick Pope, Jr. Obrazek 11. Dick Pope, Jr. Obrazek 12. Willa Cook, Dick Pope Sr.

T i T
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3.3 Strucna pravidla vodniho lyZovani

3.3.1 Discipliny

Zavodni discipliny jsou skok, slalom a trikova jizda. Pro kazdou disciplinu je
urCen vitéz a poradi dalSich lyzard. Dale je vyhlasen vitéz kombinace a potfadi dalSich

lyzarta.

3.3.2 Zavodni kola

V kazdé discipliné mistrovskych soutézi se zavodi dvoukolové, tj. v rozjizd’kach
a ve finale. VSichni lyzafi, ktefi maji splnény limit pro urcitou disciplinu, se musi
zucastnit rozjizdek této discipliny. Do finalového kola se kvalifikuje zavodnik dle svého
dosazeného vykonu podle poctu lyzafh, ktefi startuji ve finale. Pocdet zavodniku ve

finalovychjizdach se odviji dle po¢tu celkovych startujicich.

Tabulka 1. Pocty startujicich finalistt

Pocet startujicich | Pocet finalistii
v rozjiid’kdch

1-5 VSichni

6-10 prvnich 5
11-12 prvnich 6
13-15 prvnich 8
16-19 prvnich 10

20 a vice prvnich 12

3.3.3 Soutéini kategorie

Ve vodnim lyzovani se zavodi v tfech hlavnich kategoriich. Doféni jsou chlapci
a divky do 14 let. Juniof¥ijsou chlapci a divky do 17 let. Open jsou zeny a muzi nad 18
let. Dale se v nékterych ptipadech konaji zavody, kde maji moZnost mezi sebou soutézit
zavodnici do 12 let. Konaji se také Mistrovstvi Evropy a svéta v kategorii Under 21,
coz jsou zeny a muzi od 18 do 21 let. Dale existuji kategorie seniorské, které jsou tfi.
Seniofi 1, jsou muzi a zeny ve veéku od 35 let do 44 let, seniofi 2 jsou Zeny a muZzi ve
véku od 45 do 54 let a seniofi 3 jsou Zeny a muzi ve veéku od 55 let a vys.

(http://www.cwsf.cz/cwsf/main/Pravidla/cluny.html, 2008)
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3.3.4  Disciplina slalom

Je disciplina, kterou jezdi nejvice vodnich lyzaii a zaroven je divacky
nejatraktivnéj$i. VétSina profesionalnich zavodid, kde se rozdavaji vitézim finanéni
odmeény, jsou zavody Ccisté slalomarské. Jde o rychlost, o spravny rytmus, o perfektni

techniku. Slalom chyby neodpousti, vétSinou totiz neni cas je napravit.

Clun jede rovné vymezenou drahou, vzdy konstantni rychlosti. Pokud zavodnik
objede vSech 6 boji a projede jak vstupnimi tak vystupnimi bojemi, zvysi se mu mezi

jednotlivymi prujezdy rychlost ¢lunu a to pfesné o 3 km/H. Chlapci a dévcata do 12 let

cv v

Twv

Nejvys$si rychlost muzt nad 18 letje 58 km/h, nejvys$si rychlost Zen je 55 km/h.

Jak jiz bylo feceno, na trati je 6 objezdovych bojek. Lyzaf musi nejdiive projet
skrz vjezdni branku (viz. Obrazek 15.), ktera je v Grovni ¢lunu. Pak stfidavé objizdi tfi

boje na levé strané, tfi na pravé, nakonec se musi trefit do tzv. vyjezdovych boji.

Obrazek 13. Slalomova draha

—

B S S - Ll o b o

POMOCNA  VJEZONI C VVJEZCN POMCCNA
VODICI BRANKA BRANKA  VODICI
BRAMNKA @ - 3RANKA

Po kazdém tuspésném prijezdu se rychlost zvysi o tiéi kilometry. Pfi dosazeni

maximalni mozné rychlosti se zkracuje lano, které ma puvodni délku 18,25 metra.
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Obrazek 14. Slalomové lano
28am*4cm
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| S el

Zkracuje se na 16m, 14,25m, 13m, 12m, 11,25m, 10,75m, 10,25m a 9,75m (viz.
Obrazek 14.).

Svétovy rekord je jeden a plil boje na lané dlouhém 9.75m, ktery vytvofil
Ameri¢an Chris Parrish v roce 2005. Obtiznost se zvysuje jednak po kazdém navySeni
rychlosti a jednak po zkraceni lana. Kdyz uzje lano krat$i nez je vzdalenost od ¢lunu k
bojce, musi si lyzaf v oblouku na bojku téméf lehnout na bok (viz. Obrazek 3.).
Vzdalenost objezdové boje od ¢lunu je 11,5m. Cesky rekord drzi Daniel Odvarko se
Ctyfmi bdjemi na lané dlouhém 10,75 m. V Zenach je pak rekordmankou Martina

Zlatohlavkova s tfemi a pl boéjemi na dvanactimetrovém lané.

Na tento zpusob jizdy se pouziva dlouha lyze, kde jsou nohy umistény pevn¢ za
sebou. Na konci je kratka, zhruba deseticentimetrova ploutev (flosna), ktera pomaha
udrZovat stabilitu (viz. Obrazky 16 a 17.). Délka a druh lyze zavisi na vySce lyzafe, vaze

ajeho lyzatské Grovni. (http://www.cwsf.cz/cwsf/main/Pravidla/cluny.html, 2008)

Obrazek 15. Zavodni slalomova lyze

L IS ek e i i W o s e
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Do povinné vybavy slalomate patii kromé lyze taky ndrazova vesta, ktera je ale
oproti té skokové podstatné uzsi a flexibilnéjsi. Krom¢e toho ze musi byt z materidlu,
ktery tlumi naraz, také musi nést lyZafe nad vodou. Proto také zacatecnici mivaji vesty
silnéjsi a zévodnici slabsi, aby jim nebranily v pohybu.

(http://www.cwsf.cz/cwsf/main/Pravidla/cluny.html, 2008)

Obrazek 16. Rekreacni vesta Obrazek 17. Zavodni slalomovéa vesta Obrazek 18. "Flosna" slalomové lyze

Disciplina skok

Tak jak nejvic lyzaft jezdi predevSim slalom, na skoky se radéji vétSina lidi
diva. Tato disciplinaje o adrenalinu, o rychlosti o pocitu letu vzduchem. Lyzaf dosahuje
rychlosti az 130 km/h. V této rychlosti zavodnik najizdi na mustek vysoky az
180cm.Cilem zéavodnika je skocCit co nejdale, pficemz se nehodnoti kvalita a technika

provedeni, ani se nepiihlizi k vySce mustku, kterou si zavodnik zvolil.

Kazdy skokan ma béhem rozjizdek i findle pravo na tfi pokusy. Hodnoti se
pouze ten, pii kterém lyzaf po dopadu nespadne. Musi byt tedy schopen pokracovat
vjizdé v lyzatském postoji, alesponn na jedné lyzi. Lyzaf nemiize ménit vySku mustku
beéhem svych tii pokusti. Mulze ji zménit mezi jizdou rozjizdkovou a finalovou.
Skokansky mustek je na vodé pevné pfichycen kotvami ¢i konstrukei ke dnu. Miustek
meéti priblizné 6,5x4 metry, jeho vyska je 150 - 180cm dle v€kové kategorie a dle

vybéru zavodnika. (http://www.cwsf.cz/cwsf/main/Pravidla/cluny.html, 2008)

VySka miistku:
a) divky do 14 a 17 let a chlapci do 14 let: 150cm
b) zeny a chlapci do 17 let: mohou volit 150cm nebo 165cm

c) muzi si mohou volit vysku mistku bud’ 165cm nebo 180cm
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Clun projizdi podél mustku v danych vzdalenostech, ze kterych si lyzai muze
vybrat. Tyto vzdalenosti jsou pfesné¢ popsany v pravidlech. Délka lana je konstantni a
¢ini 23m.

Rychlosti ¢lunu, které zavodnik voli, jsou opét pravidly stanovené, podobné¢ jako
je tomu u slalomu (viz tabulka nize). Zavodnik si kromé rychlosti a vzdalenosti ¢lunu
od mustku také vybird pismeno, které znaci intenzitu otacek, jaké mu budou pfidavany
lodi pfi najezdu skokana na mustek. Skokan totiz svym intenzivnim zatahem c¢lun
»Stahuje" a tak podle intenzity zatahu voli pismeno od A(nulové pfidavani otacek) do
Z(velmi intenzivni ptidavani otacek), aby ¢lun dorovnal svou rychlost. Rychlost ¢lunu
na skoky tedy nemusi byt vzdy konstantni, ale ¢as, za ktery lod urazi vzdy stejnou

vzdalenost, musi byt pro dané rychlosti stejna.

Tabulka 2. Rychlosti pro disciplinu skok

Muzské Zenské

kategorie kategorie
Dospéli a do 21 let 57 km/h 54 km/h
Juniofi do 171et 51 km/h 51 km/h
Doféni do 14 let 48 km/h 45 km/h

Zavodnici pouzivaji dvé dlouhé lyze. Musi mit také helmu a specialni skokansky
neoprén Ci vestu. Svétovy rekord v této disciplin€ je 75,2m. Drzi ho Ameri¢an Freddy
Krueger. Pfi upravenych podminkach je nejdelsi zaznamenany skok 91 metrid. U nas
drzi rekord opét Adam Sedlmajer, ktery skocil 63,7m a piekonal tak dlouholety rekord
Dana Res$la. V zenach je rekordmankou Martina Zlatohlavkova se skokem 42,8 metru.
Délky skoki se , meéti kamerovym systémem.
(http://www.cwsf.cz/cwsf/main/Pravidla/cluny.html, 2008)

Obrazek 19. Skokansky neoprén Obrazek 20. Skokanska helma
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3.3.5 Figuralnijizda

Figuralni jizda castéji pouziva oznaceni triky. Je to disciplina, kde se da nejvice
vyjadrit kreativita. Jedna se o akrobatickou disciplinu. LyZzafi na vodé provad¢ji cviky

pfimo na hladiné, nebo vyuzivaji viny k odrazu a nasledné se jedna o cviky ve vzduchu.

Na zavodech ma jezdec na pfedvedeni svého umu dva prijezdy dlouhé dvacet
urovné, za které ziskava nejvétsi bodové ohodnoceni. Zaroven to jsou ale takové cviky,
u kterych ma témeéf jistotu, Ze nespadne. Pokud totiz zdvodnik spadne, nemuze jiz
pokracovat v prvnim prijezdu, ale pokracuje na druhy. Cvik, u kterého spadl, se mu do
celkového bodového ohodnoceni nezapocitava, stejné tak ostatni cviky, které po ném

nasledovali.

V prvnim prijezdu se jedna zejména o triky za ruce a v druhém o triky v zavésu
za nohu. To jestli jezdec zacne jizdou za nohu ¢i za ruce nehraje roli. Tato volbaje Cisté
na ném. Pii jizdé za nohu je noha upevnéna v toe-holdu, ktery je umistén pod
hrazdic¢kou. K vidéni jsou rizné obraty na vodni hladin¢ i oto¢ky skocené ptes vlnu az o
900 stupnu, salta (doptedu, dozadu, s pul, ¢i celymi vruty), prekracovani ¢i preskoky
lana. Jednotlivé cviky maji dle své obtiZznosti pfitazenou bodovou hodnotu, ktera je
uvedena v tabulkach pravidel vodniho lyZzovani. Bodové hodnoty spravné provedenych
cvikli se poté scitaji a vyhrava ten zavodnik, ktery dosahl nejvétsiho bodového

ohodnoceni.

Sestavy hodnoti nejméné 3 rozhodéi, nebo 5. Sepsané sestavy se vétSinou
i

odevzdavaji doptfedu kalkulatorovi aby mohl kontrolovat zapis rozhod¢iho se zapisem
zévodnika. VétSinou je na zavodech pfitomno 5 rozhod¢ich. Aby mohl byt cvik uznan a
zapoc¢itan do celkového vysledku, musi ho uznat nejméné 3 rozhod¢i z 5. Pokud se
napiiklad jedna o cvik skoCeny pifes vinu, rozhod¢i kontroluje, jestli se zavodnik
alespon odlepil od hladiny a setrval ve vzduchu po celou dobu obratu. Pokud cvik tak
zvan¢ dotaci po vodé, celd jeho bodova hodnota se $krta. Obraty po hladin€ i skocené
nesmi byt pferuSované, to znamend, Ze cvik musi byt to¢en plynule a nesmi se v Zadné
fazi obratu zastavit lyze zavodnika. Rozhod¢i nehodnoti celkovy dojem, ani nestrhavaji

body caste¢né. Cvik je bud’ uznan a tak je zapocitana jeho celkova hodnota, nebo uznan
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neni a zavodnik za néj obdrzi od rozhod¢ich Ob. Vyhrava ten zavodnik, ktery ma

nejvice bodu. Kazdy trik se pocitajenjednou, ale mize se provést na ob¢ strany.

Jezdi se na kratké zhruba metrové lyzi, kde je pfedni noha obuta v pevném
vazani a druha je umisténa v "nakopavacce" tak, aby se s ni bylo mozno pohybovat.
Zavodnici také mohou pouzivat zvlast lyzi pro prijezd za ruce a odliSnou lyzi pro
prijezd za nohu. Mezi jednotlivymi prijezdy jim je umoznéna vyména vybaveni.
Rychlost ¢lunu si zavodnik ur¢i sam tak, jak mu to vyhovuje. B&hem jednotlivych
dvaceti vtefin je rychlost ¢lunu viceméné konstantni. Tato disciplina je velmi atraktivni

na pohled. (http://www.cwsf.cz/cwsf/main/Pravidla/cluny.html, 2008)

3.3.6 Hodnoceni kombinace

Je to hodnoceni vSestrannosti vodnich lyzaft, ktefi zavodi ve vSech tfech
disciplinach. Je celkem bé&zné, ze v uréitém veéku se lyzaf rozhodne pouze pro urcitou
disciplinu. N¢kdy tomu tak byva jiz od mala. Pfesto se najdou lyzafi, ktefi se vénuji
vsem tfem disciplindam az do konce své zavodni kariéry. Body do kombinace se
zapocitavaji lyzatim z nejlepsSich vysledki, v rozjizd’kach nebo ve findlovych jizdach
ve svych kategoriich. Nepfihlizi se vSak k vysledkim pfipadnych rozhodovacich jizd,
které se jedou za ucelem uréeni umisténi pti stejném vysledku. Pro hodnoceni v
trojkombinaci musi byt lyZzaf bodovan ve tfech disciplinach. Hodnoceni v kombinaci se
ziskd souftem bodd dosazenych jednotlivymi tcastniky ve vSech disciplinach.

(http://www.cwsf.cz/cwsf/main/Pravidla/cluny.html, 2008)

Tabulka 3. Uréeni_vitéze

slalom pocet objetych boji pii zvySované rychlosti prijezdu a zkracované délce

tazného lana,

figuralni pocet a kvalita cvikl v urcené trase a ¢asovém useku (bodovanim),
jizda

skok .| délka dosazeného skoku,

kombinace soucet bodi, na které se dle tabulek prevadi dosazené vykony.
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3.4 Metodika pro zacatecniky

3.4.1 Bezpecnostni pravidla pro zacdteéniky i pokrocilé
Pied tim nez zacneme s vlastni vyukou jizdy na vodé¢, je dulezité obeznamit

lyzate s bezpecnostnimi pravidly tohoto sportu a s nékolika uziteénymi radami.

LyZai zacateénik by mél:

1. Vzdy pouzivat osobni pohodlné obleceni. Upravovani obleceni béhem jizdy miize

zpusobit snizeni pozornosti najizdu a nasledny pad nebo zranéni.
2. Obdrzet vybaveni v dobrém stavu. Lyzaf by si mél sam vybaveni pfekontrolovat.
3. Mél by védét, ze nema nikdy dévat pokyn ke startu, dokud neni lano zcela napnuté.

4. Nikdy by se svoujizdou nemél dostat do blizkosti jakékoliv piekazky. Pro splnéni

tohoto dilezitého pravidla, musi byt obeztetny jak lyzaf, tak fidic.

5. Védét, Ze nikdy nesmi vkladat zadné casti téla skrz hrazdu, ani neomotavat
jakymkoliv zptisobem vlecné lano kolem sebe. Cozje tfeba zdiiraznit a kontrolovat

hlavné u déti.

6. Nikdy by nemél lyzovat v mélké vode nebo v jakékoliv oblasti, kde by mohly byt

piekazky nad nebo tésné pod vodni hladinou. Ridi¢ by mé&l znat dobfe jezero, na kterém

se lyzovani provozuje a mél by se témto kritickym mistim vyhnout. Vzhledem k délce

tazného lana musi lyZaf spolupracovat a musi se témto mistim, pokud zde jsou,

vyhnout.

7. Lyzat by mél védét, ze behem padu, se ma pokusit vzdy padat spiSe dozadu, nebo na

jednu stranu. Pady doptedu zvySuji vasi Sanci na zasazeni lyzi ajsou vice nepfijemné.

8. Kazdy lyzaf by mél znat a pouzivat bezpecnostni lyzatské signaly rukou. (viz.

Obrazky 24. - 30.)

9. Pokud sportovec lyzuje v oblasti, kde se vyskytuje ijina lod’ a spadne, mél by

signalizovat svou pfitomnost zvednutim vice nezjedné poloviny lyze z vody.
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10. Mélo by byt fidicem zajisténo, aby se lyzaf nikdy nevyskytoval pfimo pfed nebo v

cesté jiné lodi. Lyzaf by do tohoto prostoru nemél schvalné ¢i nevédomky vjizdét.

11. Lyzat by nikdy nemél lyzovat, pokud se citi nadmérné unaven, ¢ije pod vlivem

alkoholu ¢ijiné omamné latky.
12. M¢l by vzdy lyzovat pouze za denniho svétla a nikdy v noci.

13. Pokud lyzuji dva lidé soucasn¢ za stejnou lodi, vzdy pouzivejte tazené lano stejné
délky pro vSechny lyzafe.
14. Motor lodi musi byt vzdy vypnuty, kdyz lyzat vstupuje z vody na lod’.

15. Nikdy nelyZzujte, aniz by v lodi nebyla alespoii jedna osoba kromé fidice, ktera bude

pfipravena pomoci v jakékoliv situaci.

16. Behem jizdy za lodi, ktera se otacije dobré pro zacatecniky drzet se mezi vilnami a
vyvarovat se jak vjizdéni do stiedu oblouku, protoze by se lyzaf potopil, tak vyjizdéni

ven z oblouku, ¢imz by se mu vyrazn¢ zvysila rychlost. (Tips for the Skier, 2008)

Sedm dulezitych bezpeénostnich lyZaiskych signala rukou:

Obrazek 21. Zvysit rychlost Obrazek 22. Snizit iychlost Obrazek 23. Lod’ se mize otocit
/ /N
[ < J
\ L —
e
Obrazek 24. Lyzaf kon¢i, zpét na molo Obrazek 25. Lyzaf chce zastavit Obrazek 26. Vse v potadku,
rozumim

@ EEET {/L?

Obrazek 27. Lyzafje po padu v pofadku

ﬁ "i“ \ (Tips for the Skier, 2008)

26



3.4.2  Demonstrace startu na vodnich lyZich na biehu

Pokud jsme lyzafe obezndmili se zdkladnimi bezpecnostnimi pravidly, mizeme
pristoupit k vlastni metodice startu. Idealni je stav, kdy mame Cas a prostor si start
vyzkousSet a pfedvést tak zvané ,,na suchu". V klidu tak mizeme zacatecnikovi vysvétlit
a ukazat co ho ve vod¢ cekd a Cemu se ma popifipadé¢ vyvarovat. Tim snizime strach
z neznameého jak u dospélych zacatecnika, tak i u déti a zaroven si lyzaf osvoji zékladni
pohybové navyky spojené sjizdou na vodnich lyzich. Metodika startu pro malé déti a
dospélé se muze mirné liSit. Zaklad zUstava stejny, odlisSnosti u malych déti zminim

pozdéji.

Kdyz lyzat zna sedm lyzatskych signalii rukou, pomtizeme mu obléci a upravit
vestu. Vysvétlime mu umisténi nohou do vazani, které mu spravné nastavime.
Nasleduje ukazka spravného drzeni hrazdy. Jsou dva zplsoby, jak hrazdu uchopit. Lisi
se tim, zda lyzaf pojede na dvou lyzich, ¢i najedné slalomové. Béhem jizdy na dvou
lyzich se hrazda drzi nadhmatem, palce sméfuji dolt (viz. Obrazek 31.). Béhem jizdy na
jedné slalomové lyzi miaze lyZzar uchopit hrazdu stfidave, jednou rukou podhmatem,
druhou nadhmatem, podobné jako se drzi baseballova palka (viz. Obrazek 32.).
Podstatné je, aby palce byli vzdy v protipozici oproti ostatnim prstim. Zpravidla se
hrazda uchopuje tak, Ze pokud je lyzafe predni noha ve vazani prava, pakje prava ruka

pod levou na hrazdé a naopak. (Tips for the Skier, 2008)

Obrazek 28. Drzeni hrazdy na triky Obrazek 29. Drzeni hrazdy na slalom, skoky

<P
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Nasleduje nacvik vyjezdu z vody. Lyzaf zlistane obuty v lyzich, spravné uchopi
hrazdu a posadi se hyzdémi na zem mezi lyZe, nebo na né. Kolenajsou pokréena, paze
jsou napjaté (viz Obrazek 33.). Lyze jsou od sebe piiblizn¢ na vzdalenost ramenou.
Upozornime lyzafe na to, Ze v této pozici ve vodé musi byt lano vzdy mezi $pickami
lyzi a ne mimo tento prostor. Spi¢ky lyzi musi vzdy vyénivat z vody, tak Zze lyze smétuji
od patek ke Spickam Sikmo vzhiru (viz. Obrazek 34.). Pokud lyzaf zaujal spravnou
pozici, pokusime se ho zvednout ze zem¢ pomoci tahu lana, tak, aby byl pohyb pomaly,

Wovoe

lyZzemi, nejlépe nad vazanim. V tuto chvili se pokusi o spravny lyzatrsky postoj, ktery
mu nejprve ukazeme. Paze jsou napjaté, kolena pokrcena, té€zisté je nad vazanim (viz.
Obrazek 35.). Lyzafi zdiraznime, Ze béhem jizdy ani startu se nikdy nesmi pazemi

pritahnout, jinak mu podjedou lyze, coz zpisobi pad dozadu.

Obrazek 30. Nacvik startu Obrazek 31. Pozice téla ve vode Obrazek 32. Zakladni postoj

zustavalo béhem pohybu do zakladniho postoje nad vazanim. Lyzaf by se tedy nemél

prilis zaklanét ani predklanét. Paze zlstavaji napjaté.

Pted startem ve vod¢ jesté nabidneme lyzafi, Ze pokud vystartuje a bude se citit
na lyzich stabilné, mize se pokusit pfenaset vahu z lyZze na lyzi mezi vlnami a tim ménit
smérjizdy, neboli zatacet. Pokud bude chtit, mtize se pokusit piejet viny. Pfipomeneme
mu, ze v zataCkach by se mél drzet uprostied dvou vin, které lod” déla. (Tips for the

Skier, 2008)
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3.4.3 Start s méné zdatnymi détmi Skolniho véku, s détmi predSkolniho i niZ§iho
véku
Protoze samotny start z vody je kromé sily hornich koncetin a trupu velice
naro¢ny na koordinaci a stabilitu, tak u mladsich zac¢atecnikt, ¢i ne pfili§ zdatnych
star§ich jedinct volime jednodussi variantu startu. Téchto variant je nékolik. VétSinou
k nim potfebujeme pomicky, které lyzafi usnadni start z vody, nebo dokonce umozni,

aby dité z vody startovat nemuselo vibec.

Pro velmi malé déti, které zacinajici s lyZovanim uz napfiklad od dvou letje
dulezité, aby nedostali z vody strach. Pro né se voli varianta takova, aby pokud mozno
nemohli nijak spadnout, ale zaroven si uzili jizdu na vodé. Existuje takové vybaveni,
které toto umoziuje (viz Obrazek 36). Jsou to rizné nafukovaci cluny, na kterych déti
mohou lezet na bfiSe, sedét ¢i dokonce stat. Zvykaji si tak na rychlost ¢lunu, pocit
zjizdy na vodé a soucasné si osvojuji koordinaci a stabilitu. Zaroven se tak vyvaruji

nepfijemnym padim, které mohou byt se startem z vody spojeny.

Pokud se dité¢ na téchto nejvice stabilnich pomickach citi dobfe, mizeme se
pokusit o dalsi krok, a to je jizda na monolyzi s hrazdou ( viz. Obrazek 37). Ta patfi
jesté mezi dostatecné stabilni pomicky, ale vyzaduje o néco vyssi naroky na stabilitu.
Dit¢ stoji na ploSe, ktera uz pfipomina vodni lyZe, drzi se hrazdy, kteraje pfipevnéna
k vlastni monolyzi a tak nemusi drzet celou vahu svého téla. Je dulezité, aby dité na
sob¢é mélo zachrannou vestu, at’ uzjede najakékoliv plose. Pokud dité z této monolyze
spadne, monolyze jede dal za ¢lunem a ¢lun se pro n¢j vrati. Je dulezité ditéti pred
startem fici, ze pokud spadne, musi se hrazdicky pustit. Nékdy se stava, ze se dité i po

padu kfecovité hrazdy drzi a nevi, Ze se mlze pustit.

Dalsim krokem po zvladnuti monolyZe je jizda za ty¢i. Tento zpisob je jiz
naro¢ny na stabilitu, ale stale umoznuje eliminovani startu. Pokud je ditéjesté lehke,
start vypada tak, ze dité posadime na okraj Clunu. Dité se chyti tyce, kterdje pfipevnéna
kolmo k lodi. Lod’ se pomalu rozjede a udrzuje konstantni rychlost a to takovou, aby se
lyzaf nebofil ve vodé, ale zaroven aby se nebal pfili§ vysoké rychlosti. Vyhodajizdy za
ty¢ije v tom, Ze tah lodi je stabilni a nemusi se lyZaf vyrovnavat s privésy lana. Ty¢ mu

umoznuje drzet paze vjedné pozici, coz snizuje moznost ohybani trupu ¢i zaklanéni.
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Obrazek 33. Nafukovaci ¢lun pro déti ~ Obrazek 34. Vodni monolyze s hrazdi¢kou Obrazek 35. Jizda na tyc¢i

Jednim z poslednich krokti a moznosti startu pied tim, nez se lyzaf pokusi
vystartovat sam zcela bez pomocného vybaveni, je jizda na dvou lyzich, spojenych
pevné k sob¢ a s hrazdou (viz Obrazek 39). Jsou to lyze, které zajist'uji, ze se lyzaf
nemusi starat o to, jestli se mu lyze rozjizd¢ji, ¢ije ma ptilis blizko u sebe. Drzi totiz
vzdalenost od sebe sami pomoci tyce, ktera lze pozdé&ji odstranit. Vhodnou variantou
jsou i gumicky, aby lyzaf citil, ze lze vzdalenost mezi lyzemi béhem jizdy ménit. Dale
tyto lyZze maji k sobé pfipevnénou hrazdu. Lyzaf tedy nemusi drzet cely tah lodi, ale
pouze se ptidrzuje. V lodi lano drzi trenér a v ptipad¢ ze dité¢ pada, musi lano pustit,
protoze je pevné pfichyceno k lyzim zacate¢nika. S témito lyZemi se mlze zacatecnik
poprvé pokusit o start z vody. Postupujeme zcela shodng, jako jsem jiz popisovala
v kapitole 6.2. Nejdiive start demonstrujeme ,,na suchu", pozdé€ji se pokousime o to
samé ve vodé. Co se tyCe vyuky ditéte, je dobré si uvédomit, Ze ho nemtzeme zahltit
mnoha informacemi najednou. Proto se doporucuje, aby se tento pohyb dité naucilo
dobfe na suchu, a ve vodé jsme ho instruovali maximalné dvéma az tfemi ukoly. Pokud
mozno by se vyuka méla podobat spise hie, nezli tréninku a dit€¢ by mélo zjizdy mit
radost. Nemeélo by na vodé stravit vice jak deset minut a neuspésné pokusy by se neméli
prilis opakovat. Je lepsi radé€ji ptistoupit k jednodussi varianté€ jizdy a dité chvalit, nez

ho trapit opakovanim neuspésnych pokust. (Tips for the Skier, 2008)
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Posledni variantou startu, kteraje témét shodna se startem dospélych ci
zavodnikd, je varianta, kdy lyzaf ma klasické lyzaiské vybaveni (dvé lyze, hrazda z lodi
a zachranna vesta), ale startuje s dopomoci druhé osoby (viz. Obrazek 40). Je dobré, aby
osoba ktera pomaha se startem stala na dn¢, ale pomtze i instruovany plavec v hloubce.
Dopomoc se provadi tak, ze nejdifive pomuze lyzafi spravné srovnat lyze, hrazdu,
zkontroluje pozici a napjaté paze. Pokud se zda byt vSe v potadku, dopomoc si stoupne
za lyzate, uchopi ho za stehna a lyzaf se mize v klidu posadit na ruce a predlokti.
Startujicimu také pomutze, kdyz ho dopomahajici osoba mize lehce nadnést k hlading,
aby nebyl tak hluboko. Pravidlo, které je obecné velmi dialezité zni: Chvalit, chvalit,

chvalit! (Tips for the Skier, 2008)

Obrazek 36. Pevné spojené lyze s hrazdickou Obrazek 37. Start s pomoci plavce

3.5 Metodicka rada pro zacatecniky
Pokud lyzaf zvladne start z vody a citi se stabiln€¢, mlze zacit s nacvikem dalSich
dovednosti. S vyukou dalSich ¢innosti na hladiné postupujeme plynule, pomalu podle

narocnosti od nejjednodussich pohybu k tézsim.

Zde uvadim ptiklad univerzalni metodické fady, kterou lze aplikovat na
jakéhokoliv lyzate zacatecCnika. Jedna se spiSe o osvojovani zakladnich pohybti na
nestabilnim povrchu, cozje ale pro sportovce zasadni. Pfi podcenéni této faze tréninku
muze dojit ke strachu z vody nebo z padu, ¢i kjinym psychickym blokacim. Na pocit
jizdy po hlading, si musi kazdy lyzat zvyknout, protoZe se jedna o specifickou,

.....

samotnym lyZovanim. Je tedy dobré, zvlasté u malych déti, tuto fazi neuspéchat a

W v v

nechat si malé sportovce jizdu na vodé uzit, misto jejich nuceni do tézSich cviki.
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Slalom v kylové vIn¢ (viz. Obrazek 41.). Lyzaf zaujme zakladni postoj. Zatézuje
stiidave¢ pravou a levou lyzi, podobn¢ jako na zimnich lyzich, coz zpiisobi
zménu sméru lyzate. Ten se pokusi znovu zménit smérjizdy diive, nez vinu
prektizi.

Obrazek 38. Slalom mezi vinami Obrazek 39. Vysvétlivky k obrazkam 41 .-44.

Lyzaf
/ Viny od lodi
2% K
i \/ ~a
\\ Smér jizdy
lyzate

Slalom pfes jednu vinu (viz. Obrazek 42.). Lyzaf si vybere, najakou stranu se
mu lépe zataci a v zakladnim postoji, zatizenim jedné lyze se pokusi piejetjednu
vinu. Snazi se o udrzeni zédkladniho postoje s pokréenymi koleny a napjaté paze.
Vrati se zp¢t mezi viny a pokusi seji prekiizit jeSté né¢kolikrat. Nasleduje pokus

o piektizeni druhé viny. Postup je shodny.

Obrazek 40. Kfizeni jedné viny

Slalom pies ob¢ viny (viz. Obrazek 43.). Lyzaf pouze spoji ob¢ pfedchozi

dovednosti dohromady. Snazi se o plynulost pohybu. Postupné se pokousi o

zvySovani ndjezdové rychlosti.

Obrazek 41. Ktizeni obou vin

« o

o

Zvedani stfidaveé jedné a druhé lyze (viz. Obrazek 44.). Lyzaf v zakladnim
postoji nejdiive zatizi jednu lyzi (dle jeho volby), pokud se citi stabiln¢ tak
nejdiive zveda pouze $picku lyze nartem nohy. Pata lyze zlistava na vodeé. Nohu
pfinozi v¢as zpét, aby se vyvaroval padu. Dillezité je, aby vzdy pfi zvedani lyze

zacinal od jeji Spic¢ky, aby nedoSlo k ponofeni predni ¢asti lyze pod hladinu
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zvednutim jeji patky. Postupné lyzat zveda celou lyzi z vody. Stojna a zvedana

noha se podle potieby béhem jizdy nékolikrat vymeni.

Obrazek 42. Zvedani jedné lyze

Uchopeni hrazdy jednou rukou. Lyzaf se pokusi v zdkladnim postoji pustit se

hrazdy jednou rukou a tak drzet tah lana pouze vjedné. Provede na obé¢ strany.

Jizda ve diepu (viz. Obrazek 45.). Ze zékladniho postoje se lyzaf postupné
snizuje, az do dfepu ve kterém po urcitou dobu setrva. Nesnazi se o zaklon,

Vv

Nasleduje opakovani nékolika diept za sebou.

Obrazek 43. Jizda v diepu

<ﬁj\>\ﬂ'

Odrazy ptes viny. Pokud lyzaf docili spravného provedeni techniky jizdy pies
vlny bez padu, mize postoupit k dalsi Grovni vyuky. Toujsou odrazy lyzafe
béhem jizdy ptes viny. Ty poslouzi jako odrazovy mustek. Odraz vychazi pouze
z kolenou. Neni potfeba vyrazného ptfisednuti, pouze pokrceni dolnich koncetin
v kolenech a kotnicich. Odraz nastava tésné pied tim, nez lyzaf vjede vazanim

na vrchol viny.

Odhazovani jedné lyze. Pokud lyzat zvlada setrvat vjizd¢€ najedné lyzi alespon
30 vtefin, muze se pokusit o odhazovani. Pied tim, je ale nutné na biehu zjistit,
ktera je jeho noha odrazova a ktera Svihova. Bud to sportovec zna z predchozi

zku§enosti, nebo to zjistime jednoduchym testem. Postavime se k nému zady a

opfeme se intenzivné do jeho ramenou tak, aby byl nucen udélatjeden krok

vpfed. Noha, ktera vykroci, je odrazova, neboli v nasem ptipad¢ stojna. Dle
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vysledku kratkého testu vybirame slalomovou rekreacni lyzi s tzv.
nakopavackou, neboli zadnim nartovym paskem. Tu si obuje najeho stojnou
nohu a klasickou lyzi s regulovatelnym vazanim na nohu druhou.
»Nakopavacka" je pfipravena pro nohu Svihovou, kterou do ni po odhozeni lyze

vlozi. (Tips for the Skier, 2008)

Obrazek 44. Zadni nartovy pasek (nakopavacka)

Obrazek 45. Schéma slalomové lyze

Slalomova lyze

Vazani pro piedni Pevné nartové poutko
\ nohu pro zadni nohu -
\ "nakopavacka"

| o

Kormidlo, neboli "flosna"

Postup odhozeni lyze: Lyzaf stoji nejprve na bfehu obut spravné v obou lyzich.
Zatizi stojnou nohu a vysunuje pomalu chodidlo z volného vazani tak, aby cela
jeho vaha byla na stojné lyzi. Z vazani se pokusi vysunout patu a zanoZenim se
chodidlo vysune z vazani. Tento postup provede na vodé. Po GspéSném odhozeni
lyze balancuje s nohou ktera je ve vzduchu do té doby nez se jeho pozice ustali a

bude schopen tuto nohu pomalu vlozit do zadniho nartového pasku.

Zakladni postoj na slalomové lyzi (viz. Obrazek 47.). Paze zUstavaji napjaté,
smétuji k boklim, uchopeni hrazdy je podobné jako drzeni baseballové palky
(viz. Kapitola 3.4.2, Obrazek 32.). Dolni konéetiny jsou pokréené v kotnicich a
kolenou. Trup se nepiedklani. Hlava zastava kolmo k hladiné i pfi kfizovani vin

a provadéni obloukt. (Tips for the Skier, 2008)
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Obrazek 46. Zakladni postoj na slalomové lyzi

A{w&

————

Start z vody najedna lyzi (viz Obrazek 48.). Koleno stojné nohy je skrceno tak,
ze se dotyka hrudniku. Lano vede podél lyZe, na strané kde je volna noha. Volna
nohaje pokréena v koleni aje vyuzitajako kormidlo, které slouzi k vyrovnavani
stability. Paze jsou lehce pokréeny v lokti, hrazdaje uchopena stiidaveé jednou
rukou podhmatem a druhou nadhmatem. Jakmile ¢lun za¢ne tdhnout, ramena se
zustalo nad centrem lyze, je potieba pouzivat volnou nohu k balancovani a lyzi
drzet smérem ke ¢lunu. Béhem vyjezdu z vody se sportovec nesnazi lyzi nikam
tlacit, ale sam se necha na vodu vytla¢it. ZvySovani postoje az k zakladnimu
postoji musi byt plynulé a pomalé. Volna nohaje ve vzduchu ¢i ve vodé a
zasouva se do ,,nakopavacky" az kdyz je pozice stabilizovana a zklidnéna. (Tips

for the Skier, 2008)

Obrazek 47. Start z vody na slalomové lyzi

S Hladina vody

Start na jedné lyzi patii k velmi naro¢nym pohybovym dovednostem.
U déti predskolniho véku se vétSinou o vyjezd na slalomové lyZzi nepokousime.
Pokud ano, tak dit¢ uz alespon jeden rok lyZuje na dvou ¢ijedné trikové lyzi.
Jeden z velmi u¢innych nacvikl startuje dfep najedné noze béhem jizdy na
»slalomce" po odhozeni lyze. Dité tento cvik musi zvladnout nejprve na suchu.

(Tips for the Skier, 2008)
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Casté chyby:

- Rychlé zvyseni pozice téla béhem startu, coz ¢asto zpisobuje vychyleni osy téla

- Ptitahovani pazi
- Ohybani se v trupu az predklon
- Tvrdé napjaté dolni koncetiny

- Rychlé zbrklé pohyby
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3.6 Charakteristika sportovniho vykonu ve vodnim lyZovani

Vzhledem k nedostate¢nému mnozstvi odbornych publikaci tykajici se vodniho
lyzovani, jsou nasledujici c¢asti konstruktivni vypovédi, ktera stru¢né charakterizuje
vybrané sportovni odvétvi podle dostupnych informaci. Nasledujici kapitoly jsou
nezbytné pro vyvozeni tréninkového planu pro suchou pfipravu béhem zimniho obdobi,
které bych se chtéla do budoucna vénovat. Pokud ma byt tento plan vytvofen, je nutné
charakterizovat jednotlivé discipliny z hlediska sportovniho vykonu a objasnit dalsi
pojmy, které jsou pro tento sport a tvorbu tréninkového planu charakteristické a

dialezité. (Ruzicka, 2003)

3.6.1 Charakteristika obdobi

Vodni lyzovani je v naSich podminkach bohuzel sezénni zalezitost, ktera je dana
klimatickymi podminkami. Diky kvalitnim neoprénim mulzeme sezoénu zacit na
prelomu bfezna a dubna, a konéime dle pocasi v fijnu. Pokud se sportovec vénuje
vykonnostni nebo vrcholové trovni, pfedstavuje pro néj tento fakt vazny problém. Nasi
vodni lyzafi jsou timto velmi znevyhodnéni oproti zavodnikiim ze zemi, kde je mozné

lyzovat po cely rok.

I ptfes to, ze jsou k sehnani kvalitni neoprény, diky kterym mizeme zahajit
sezonu relativné brzo, trénink v nich uz povazovat za kvalitni nemtizeme. Jednak zde
hraje roli to, Ze oblek musi byt silngjsi kvuli zajiSténi tepla, coz znemoznuje
zéavodnikovi volny pohyb. Dalsi z faktorti negativné ovliviiujici trénink na zacatku a
konci sezoény je to, ze i pfes kvalitni neoprény neochranime proti zimn¢ a vétru oblicej a
chodidla. Muze tak dochazet k podchlazeni, zvlasté u déti, a také u velmi Stihlych
jedincii. Chladné prostfedi, které neumozni kvalitni prohtrati svald, zplsobuje
nachylnost sportovct k zranéni. Proto je idealni moznost zahajit sezénu v teplych

oblastech a do naSich klimatickych podminek pfijet az kdyz jsou teploty pfijatelné.

Tato moznost, ackoliv je idedlni, je samoziejmé velmi financné nakladna a
nemuze siji vétSina Ceskych lyzait dovolit. Primérna cena lyZovani s trenérem se totiz
pohybuje okolo 800 dolard za tyden. Jedna z moZnosti je studovat v zahrani¢i vysokou

Skolu s univerzitnim tymem vodniho lyZovani. Univerzitni lyZovani, stejné tak jako
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ostatni univerzitni sporty se v USA té§i vysoké popularité a tak vétSinou neni problém
ziskat studijni sportovni stipendium, coz naklady spojené s celoronim lyZovanim
znaéné snizi. Tato varianta se ale tyka nejméné osmnactiletych jiz GspéSnych lyzaru.
Proto se touto variantou v mé praci zabyvat nebudu a zaméiim se na problematiku

sportovni ptipravy v naSich klimatickych podminkach.

Tréninkovy proces ,,na vodé" konc¢i zpravidla nejpozd€ji koncem mésice fijna.
Pak nastava obdobi, kdy je mozné trénovat na suchu. Toto obdobi bohuzel neni nikym
doposud organizované. VEtSinou je zcela na rodi¢ich nebo na sportovcich samotnych
jak te$i svou zimni pfipravu. V nékterych ptipadech klub doporuc¢i rodictim, ¢i
sportoveim ¢emu by se méli béhem zimni pfipravy veénovat. Kontrola probiha jen
prostfednictvim odevzdavani zapist z tréninkového deniku, ale to jen co se tyce
reprezentantli, ¢i tak zvané sledované mladeze. Né&které kluby vyuzivaji jako
tréninkovou ptipravu lyZovani v bazénu. Zde maji moZnost rozvijet své dovednosti
v discipliné triky. Tento typ tréninku ma vétSinou spiSe udrzovaci efekt. (Razicka,

2003)

3.6.2 Charakteristika sportovniho tréninku

Tréninkovy proces ve vodnim prostfedi, ktery probiha v pfirodé mimo uzavieny
kryty prostor, ma sva specifika. Je nutné si uvédomit, Ze toto prostiedi neumoznuje
sportovci trénovat standardni casovy usek cca 1,5 hodiny. Tim vice je charakter tohoto
sportovniho tréninku specificky, jde 1li spiSe o rychlostné silovy sport, velmi
koordina¢né naroc¢ny s gymnastickymi prvky. Roli zde hraje né¢kolik faktord, které
neumoznuji lyzafi stravit v kuse hodinu a pul tréninkem ,,na vode". Patfi sem zejména
riziko podchlazeni, obzvlast v nékterych chladnéjSich mésicich, coz vede i k vétsi
nachylnosti ke zranéni. Dale to jsou vysoké naroky na koncentraci a rychlostné silovy

projev tréninku.

Jednotlivé tréninkové jednotky trvaji zhruba 10-20 minut dle discipliny. Pokud
podminky umoznuji dvoufazovy trénink, je optimalni zatadit 6 tréninkovych jednotek
za den, v priméru 15 minut na jednu jizdu na vod€. V praxi to znamend, Ze trénink
zabere cely den. Je to ztoho divodu, Ze vétiina jezer v CR, kde se provozuje vodni

lyZovani, neumoziuje trénink dvou lyzari soucasné. V kazdém klubu je zhruba 10 i
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vice lyzafi, ktefi se mezi sebou stfidaji. Tato varianta se vétSinou voli bchem

soustiedéni. Zda se to bytjako idealni feSeni, leC je velmi casoveé narocné.

Zejména z tohoto divodu se voli varianta jednofazového tréninku. Bé&hem
prazdnin travi sportovci tréninkem 6 dni v tydnu. Proto se tréninky zpravidla déli na
dopoledni a odpoledni, kdy pul dne lyzuje vzdy polovina zavodnikid, aby se vSichni
sportovci vystfidali a nemuseli tak dlouze cekat na svou jizdu. Volny ¢as mezi jizdami

tak travi tréninkem ,,na suchu", na specialnim trenazéru. (Razicka, 2003)

Casovy rozvrh dvoufizového tréninku vodniho lyzafe:
7:30 - Individudlni ¢i organizované zahtati, strec¢ink, rozcviceni ,,na suchu"
8:00 - 1. a2. tréninkovéjednotka slalomu
10:30 - 1. tréninkovajednotka triki
12:00-obéd, poledni klid
14:00 - 2. tréninkovajednotka trika

17:00 - 1. a 2. tréninkova jednotka skokt (Ruzicka, 2003)
Casovy rozvrh jednofiazového tréninku vodniho lyZafe:

Lisi se tim, jaka disciplinaje pro konkrétniho lyzate prioritni. Beéhem
jednofazového tréninku se vétSinou nedaji kvalitné zvladnout vSechny tfi discipliny
kazdy den. Proto sejedno fazovy trénink denné méni. Jednotlivé tréninkové jednotky
jsou delsi, pfiblizn¢ 15-30 minut a méné Casté, do Ctyijizd za den. Ptistup

k jednofazovému tréninku je vzdy vysoce individudlni.
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3.6.3 Charakteristika funkce trenéra

Vodni lyzovani je ¢asoveé velmi naroény sport a to jak pro lyzafe, tak pro trenéra.
Kazdy trenér se potyka s problémem, jak fesit pfipravu sportovce na suchu a soucasné
na vodé. Lyzait byva mnoho, ale trenérti malo. A tak nezbyva trenérovi nez vést suchou
ptipravu pouze tukolové, ponévadz se ji nemlze z ¢asovych divodid osobné vénovat.
Spoléha tak cist¢ na poctivost sportovci, jestli budou ukoly plnit. Tento fakt ma za
nasledek, ze kvalita suché pfipravy je dana individualnim pfistupem jednotlivce, coz se
negativné projevuje hlavné u nizsich vékovych kategorii. Kdyz pomineme variantu, ze
by sportovec suchou ptipravu zcela vynechal, nastavaji zde ¢asto ijiné potiZze. Sportovci
si ¢asto béhem suché ptipravy neuvédomuji chyby, které pti cvi¢eni délaji. Pokud neni
nikdo, kdo by chyby ihned opravil, existuje zde riziko zafixovani chybného stereotypu.
Proto je dulezité, aby trenér povéfil zkuSenéjSiho lyzate, aby dohlizel na suchou

pfipravu a pfedal mu pak informace o pribéhu.

Samoziejmé optimalni stav by byl, kdyby mél kazdy zavodnik svého vlastniho
trenéra, ktery by se mu vénoval jak na vod¢, tak na suchu, poptipadé své jezero, ¢lun a
veskeré zazemi vcetné realizacniho tymu a mohl se systematicky vénovat
kontrolovanému tréninku po cely den. To by ovSem bylo pro kazdy klub, potazmo pro
rodi¢e nebo samotného sportovce velice ekonomicky naro¢né a malo kdo ma takovou

Sanci.

Standardné je v kazdém stfedisku VL jeden trenér, ktery trénuje vSechny lyzate.
Jeho funkce je tedy v tomto bodé velice omezena, a to pouze na pomoc zavodnikim
piimo na vodé. Ukolem trenéra je sedét v lodi a sledovat jednotlivé pokusy lyzate a
navadét ho ke spravnému provedeni. Dal§im ukolem je podavat instrukce ohledné suché
pfipravy, ¢i v piipadé volného casu suchou pfipravu osobné vést. Idealni by byla
ptitomnost kondi¢niho trenéra, ktery by se mohl vénovat sportovcim na suchu, ¢i
pfitomnost zodpovédné proskolené osoby, ktera by trénink na trenazéru vedla.

(Razicka, 2003)
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3.6.4 Charakteristika a klasifikace sportovniho vykonu v discipliné triky

Z hlediska typu sportovniho vykonu patfi triky ke sportim spojenym
s ovladdnim nacini. Lyzaf vyuziva jednak své lyze ajednak tahu lana. Ukolem lyzaie je
provést sestavu co nejkvalitnéji a zarovenl co nejrychleji, aby se mu mohlo zapocitat co
nejvice cvikii béhem daného casového limitu. To fadi triky mezi rychlostné silové
vykony. Sestava trva vzdy dvakrat dvacet vtefin. Triky spadaji také mimo jiné mezi
senzomotorické vykony. Zavodnik se b&hem své jizdy musi soustiedit na neustdle se
meénici podminky a to vSe na nestabilni, tedy labilni ploSe. Béhem dvakrat dvaceti vtefin
se neustdle soustfedi na ndjezdy na vlny, ze kterych se musi ve spravny okamzik
odrazit, kontroluje své dopady, ze kterych musi byt schopen okamzité navazat dalsi

cvik. Lyzaf se taktéz neobejde bez kvalitni orientace v prostoru. (Choutka, 1991)

Triky bych charakterizovala z hlediska motoriky jako disciplinu, ktera klade
vysoké naroky na pocet pohybovych dovednosti, které si lyzaf musi osvojit. Struktura a
kombinace cviki je znac¢né slozitd a naroky na variabilitu vysoké. Tim, Ze jsou cviky
provadény s vysokym usilim a rychlosti, je nutné, aby zavodnik dosahl znacné
standardizace az automacie jednotlivych cviki, jejich kombinaci i celé sestavy. Triky
tedy kladou vysoké naroky jednak na kvalitu provedeni, tak na maximalni intenzitu
provedeni. Energetickd spotfeba je vysoka, pficemz naroky na obc¢hovy a dychaci

systém tak vysoké nejsou. (Choutka, 1991)

Z psychologického pohledu kladou triky zna¢né naroky na koncentraci volniho
usili v kratkém Casovém useku a také na schopnosti fesit neCekané problémy. Zavodnik
musi mit vysokou uroven schopnosti adaptace na neustdle se ménici vné€j$i podminky,
které pfindsi jak pocasi, tak druh clunu, dale prostfedi, zejména co se tykd vodni
hladiny, ale i voda jako takovd ma na kazdém jezetfe trochu jiné vlastnosti. Dale musi
byt schopen vysoké koncentrace pozornosti, a to jak vnéj$i napt. délka najezdu, urceni
mista odrazu a dopadu, tak na vnitfni napf. pocit skluzu, vnimani prostoru pfi

VR

horizontalnich ¢i vertikalnich rotacich. (Razicka, 2003)
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3.6.5 Charakteristika a klasifikace sportovniho vykonu v discipliné slalom

Z hlediska typu sportovniho vykonu patii disciplina slalom také k vykonim,
které jsou spojeny s ovladanim nacini, protoze lyzaf vyuziva ke svému vykonu
slalomovou lyzi a také tah lana jako oporu. Validni je také =zafazeni mezi
senzomotorické vykony, nebot tato disciplina klade naroky na koncentraci pozornosti a
koordinaci pohybt. Kone¢né slalom mohu zatadit také mezi rychlostné silové vykony,
ackoliv zatazeni tohoto typu sportovniho vykonu podléha urcitym specifikim. Jedna se
o to, ze z hlediska doby trvani mohu vykon zafadit mezi rychlostni, ponévadz lyzat
projede slalomovou drahu do dvaceti sekund vzdy podle zvolené rychlosti. Z hlediska
pohybli lyzafe mohu konstatovat, Zze se dynamicky stfidd oporova faze, pii které
sportovec vyviji maximalni silové usili. Pak nastava faze obloukova, kdy se lyzaf snazi

co nejrychleji zménit smér jizdy. (Choutka, 1991)

O charakteristice slalomu z hlediska motoriky mohu fici, Zze pocet pohybovych
dovednosti je nizky, struktura pohybuje méné slozita nez u discipliny triky. Jedna se o
cyklicky se opakujici pohyby, s vysokymi naroky na pfesnost technického provedeni,
rytmus a rychlost zmén polohy. Opakuji se zde nasledujici faze Ccinnosti: Faze
zvySovani odporu pfi kifizeni vin, faze rychlé zmény polohy a snizeni rychlosti, faze

provedeni oblouku.

Z hlediska fyziologie klade slalom pozadavky na na kvalitu provedeni pohybu.
Stiida se zde statickd svalova prace behem kiizeni viln a dynamickd prace b&hem
vymeény hrany a oblouku. Energeticky vydej je zde vyznamny hlavné béhem oporové

faze.

Z pohledu psychologického je slalom naroc¢ny stejné jako triky na koncentraci
volniho usili v kratkém cCasovém useku, popfipadé na setrvani v maximalnim volnim
usili pfi prekonavani nepfiznivych okolnosti béhem feSeni necekanych udalosti.
Koncentrace by neméla klesat od chvile, kdy lyzafr vyjizdi od zelenych pomocnych boji

az po chvili, kdy projizdi vyjezdnimi bojemi. (Ruzicka, 2003)
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3.6.6 Charakteristika a klasifikace sportovniho vykonu v discipliné skoky

Tato disciplinaje oproti ostatnim disciplinam specificka tim, ze zdvodnik ma
dvé lyze, a ke svému vykonu vyuzivéd skokansky mistek. Mimo jiné sejednd o
disciplinu tak zvané€ adrenalinovou. Dvé lyZe pro lyzafe znamend vyhoda ve vyssi
stabilité, kterd je potieba pfi nadjezdu na mustek vysoky az 180cm, kdy lyzat dosahuje
rychlosti okolo 110 km/h. Na druhou stranu to ale vyrazn€ zvySuje naroky na
koordinaci. Skoky se tedy fadi mezi typ vykonu s vyuzitim nacini. Jsou charakteristické
velmi intenzivnim silovym vykonem v odporové fazi. Pocet pohybovych dovednosti
neni vysoky, ale o to vice jsou narocné na piesnost a nacasovani. Kromé statické sily

nasleduje oproti slalomu 1 sila explozivni. Trvani jednoho skokuje zhruba do 20 vtefin.

Skokan se snazi béhem shodného Casu, ktery urazi béhem shodné drahy ¢lunu
dosahnout co nejvyssi vlastni drahy, coz ma za néasledek zvyseni rychlosti zavodnika
oproti rychlosti ¢lunu. Dochazi k tomu pomoci kfizeni drahy pro lod’ zavodnikem, diky
pikim (viz. Obrazek 50.). (Ruzicka, 2003)

Obrazek 48. Schéma drahy skokana a
Draha lodi

Draha lyzate

& A <

lodi
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Jeho cilem je vyvinout takovy odpor, aby ho odstiediva sila, ve chvili kdy dorazi
na plochu mustku, vynesla co nejvice do strany a do dalky tim, Ze jeho najezdova

rychlost na mustek bude co nejvyssi.

Z hlediska fyziologie kladou skoky pozadavky na piesnost provedeni pohybu a
na senzomotoriku lyzate. Nejvétsi zatéz pripada na moment, kdy lyzaf provadi pik na

mustek. Energeticky vydej je zde vysoky az maximalni v odporové fazi.

Z pohledu psychologického kladou skoky vysoké naroky na koncentraci volniho
usili v kratkém casovém tuseku. Lyzat musi byt jak psychicky, tak tréninkem pfipraven
na mozné varianty jak jednat v pfipad€ nepfiznivych okolnosti, aby byla zachovanajeho
bezpecnost. K rozhodovani dochazi v fadu setin sekundy, cozZje naro¢né na koncentraci

a psychiku zavodnika vibec. (Ruzicka, 2003)
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4 Zavéry

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo vyhledat a shrnout obecné informace o
vodnim lyZovani, jakoZto o souc¢asném modernim sportu. Vyzdvihlajsem ty informace,
které by mohli byt pfinosné a zajimavé pro zajemce o tento sport. Nepovazovala jsem
za dulezité zachazet do podrobnosti tykajici se naptiklad pravidel vodniho lyzovani. Ty
jsou k dispozici na internetu i v pisemné podob¢. Sepsalajsem pouze podstatné pojmy a

uvedlajsem dulezita pravidla z této oblasti, ktera stoji za zminku.

Naopak metodice jsem vénovala zvySenou pozornost. Nastudovala jsem
dostupnou literaturu, ktera se touto problematikou zabyva. Bohuzel ji ale neni mnoho.
Vychazela jsem tedy hlavné z vlastnich zkuSenosti, které jsem nabyla béhem sedmnacti
let, kdy se vodnimu lyzovani vénuji. Dale jsem tuto oblast konzultovala s odborniky a
zjistovala jsem jejich specialni pristupy k vyuce zacateCniki. VéEtSina z nich se
shodovala a vSechny zajimavosti, které jsem zjistila, jsem do této prace zatadila.
Vétsinu z nich jsem si mohla v praxi ovéfit. Pokud jsem neméla moznost néjakou
z technik ovéfit, tak se to tyka pouze specialniho vybaveni pro pfedSkolni déti. I tak
povazuji vSechny techniky za validni, ovéfené a ucinné. Spole¢né by meli pomoci lyzafti
zacateCnikovi uleh¢it tézké zacatky, urychlit je, vyvarovat se chybnym pohybovym
navykum, které ¢asto vznikaji u samoukd. Hlavné by ale méli pomoci sportovei vytvorit

si k tomuto sportu kladny vztah.

Nakonec jsem charakterizovala sportovni vykon jednotlivych zavodnich
disciplin vodniho lyZovani, z hlediska sportovniho vykonu. K tomu bylo tieba
nastudovat odbornou literaturu sportu. Sepsani této kapitoly povazuji za nezbytné jako
navod pro trenéry k vytvofeni tréninkového planu v pfipravném obdobi roc¢niho

tréninkového cyklu i behem zdvodni sezony.

vvvvv

zacate¢niku.
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Seznam priloh

1) Seznam klubl vodniho lyZzovani

2) Seznam zavodnich klubii v Ceské Republice

Prilohy
Seznam klubii vodniho lyZovdni

T3 Ceské lodénice Usti nad
Labem

Tel. 472 741 527

Tel./fax WS klub: 475 541 144

E-mail:
vodni.lyzovani@seznam.cz

TJ Delfin Oleksovice

Tel.: 724744 874

E-mail: necas.zdenek@seznam.cz

SC GEOS Liberec

Tel.: 602 220 853, fax: 485 160
972

E-mail:
radim.zakouril@geosagt.cz

SK vodnich sporti

Tel.: 606 604 228

E-mail: petr.polasek@rwe-vcp.cz

Motor sport Pisek

Tel. 382 210 060, fax: 382 221
133

E-mail: tzm.pisek@seznam.cz
Maniac Wakeboard Club
Ostrava

Tel: 604 206 930 (Pélucha)

E-mail: peluchatomas@seznam.cz

SKI Club Hlucin

Tel.: 776 288 026, 595 020 414

E-mail: vmiketova@csas.cz

Klub vodniho lyZzovani Havifov

Tel.: 596 412 131, 604 999 003

E-mail: k.chladek@seznam.cz

Klub VL Slavoj Kostelec

Tel.: 567 314 374, 604 876 554

E-mail:
ruzicka.josef@worldonline.cz

SK Lodni sporty Zlin

Tel.: 603 275 353

E-mail: skzlin@avonet.cz

TJ Slavoj Plzen

tel. 377 520 968; mob. 732 427

CLU

DOL

GSL

KVS

MSP

MWO

SCH

SKH

SKO

SKZ

SLP

n/L.

Jihlavy

TICeské lodénice Usti

Habrovice 30
403 40 Usti n/L

Ing.Zdenék Necas
PSenik 3

639 00 Brno
Rochlicka 1135
46311,Liberec 30

Petr Polasek
Riegerova 195
56002,CeskaTreb
Motor sport Pisek
Preslova 1249

397 01 PISEK
Martin Pfidal

Zavori 3021/21

70300 Ostr.-Zabteh
Véra Miketova
Okrajova 36

748 01 HLUCIN

Kamil Chladek
Turgenévova 3/891
736 01 Havifov - Mésto
Josef RUzicka

¢. 53

588 61 Kostelec u

Markéta Handlova
Hfbitovni 12

741 01 Novy Jicin
Miroslav Roud
F.Liszta 5
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028

102

198

E-mail: miraroud@volny.cz

Stehno marine klub

Tel.: 466 885 111, Fax: 466 885

E-mail: renatajerglova@post.cz

SK SKI Nemosice

Tel.: 466 814 292, d. 466 613

E-mail: ledvina-nabytek@

Shadow of Whales Praha

Tel.: 315 685 319, 603 228 012

E-mail:

ludmila.vesela@worldonline.cz

TJ Tatran Praha 7
Tel.: 603 271 723
E-mail:

husek.tjtatran@seznam.cz

Klub VL Preloué

Tel.: 466 959 236, 602 492 669
E-mail: auto.plyn@worldonline.cz

Klub VL Straz p/Ralskem

Tel.: 602 422 266, 482 710 064,

E-mail: miracerny@quick.cz
VEIT-SPORT Klub Havifov

Tel.: 596 433 296, 596 411 847

E-mail: veitsport@volny.cz

WATER SKI CLUB

Neratovice
mob. 602 312 412, Tel.: 315 682

717

E-mail: skinovak@tiscali.cz

T

SMK

SIMM

SWP

TPH

VLP

VLS

VSH

WSN

Libis

Mésto

323 17 PLZEN
FrantiSek Stehno
Bulharska 1036

530 03 PARDUBICE
Jifi Ledvina
Ve stezkach 412

530 03 PARDUBICE
Petr Vesely

Ve Slatinach 688

277 11 NERATOVICE,

Vlastimil Husek
Skochovice 0208
252 46 Vrané n/Vltavou

Jifi Kubat

Smetanova 179, Biehy
535 01 PRELOUC
Miroslav Cerny
Budysinska 1065/3
460 01 LIBEREC 1

Jan VEIT

Mozartova 11

736 01 HAVIROV

Ludvik Novak
U jezera 122, Kfenek

277 14 Dfisy
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Seznam zdvodnich klubii v Ceské Republice

N o d W N R

. Water Ski Club Neratovice - Ovcary, Kontaktni osoba - Ludvik Novak, tel. 602 312 412

. Shadow Of Whales - Kostelec nad Labem, Kontaktni osoba - Petr Vesely, tel. 603 228 012
. T3 Delfin Oleksovice - Oleksovice, Kontakni osoba - Ing. Zdenék Necas, tel. 724 744 874

. Stehno Mariné Klub - Pardubice, Kontaktni osoba - FrantiSek Stehno, tel. 466 885 111

. Ski Club Hluéin - Hluéin, Kontaktni osoba - Véra Miketova, tel. 776 288 026

. Klub Vodniho lyZovani - Havifov, Kontaktni osoba - Kamil Chladek, tel. 604 999 003

oVv.v

. KVL Slavoj Kostelec - Kostelec u Jihlavy, Kontaktni osoba - Josef ROzicka, tel.

604 876 554

. Télovychovna jednota Slavoj Plzen - Plzen, Kontaktni osoba - Miroslav Roud, tel.

732 427 028

. Klub Vodniho LyZovani Straz p. Ralskem - Straz p. Ralskem, Kontaktni osoba - Miroslav

Cerny, tel. 602 422 266

10. TJ Ceské Lodénice - Usti nad Labem, Kontaktni osoba - Josef Novak, tel.

472 741 527
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