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Abstrakt

Nazev prace: Popis podstatnych rozdili technické ptipravy ve vodnim slalomu a rychlostni

kanoistice v kategorii K1

Cile prace: Cilem diplomové prace je zjisténi hlavnich charakteristik typickych pro
technickou piipravu kajakari v ¢eskych kanoistickych klubech a popis ptipadnych rozdila v

piipravé rychlostnich kajakait a kajakait ve vodnim slalomu.

Metody zpracovani dat: Prace je zalozena na smiSeném vyzkumu. Zavodnikiim a trenérim
byl ptedlozen dotaznik tykajici se technické piipravy. Zjisténé vysledky byly analyzovany

pomoci metod kvantitativniho vyzkumu a analytické indukce.

Vysledky: Mezi technickou piipravou rychlostnich kajakaii a vodnich slaloméit bylo
zjisténo nékolik podstatnych rozdili.

Zavodnici ve vodnim slalomu predevsim mladsich vé€kovych kategorii Castéji nez rychlostni
kajakafri vyuzivaji pro rozvoj zakladnich kajakétskych zabéri jiné vodni sporty, nejCastéji
sjezd na divoké vodé.

Z prupravnych cviceni se rychlostni kajakari omezuji pouze na fdzovani zdbéru. Zavodnici
vodniho slalomu pouzivaji pro rozvoj zakladnich kajakéarskych zabérti vétsi mnozstvi
prupravnych cviceni.

Pro ziskédni zpétné vazby vyuzivaji vodni slalomafi nejen v technické ptipravé ne€kolikrat do
mésice analyzu pomoci videozdznamu. V rychlostni kanoistice se analyza pomoci

videozaznamu vyuziva podstatné¢ méné

Kli¢ova slova: rychlostni kanoistika, vodni slalom, technick4 ptiprava, didaktické metody,

vyucovaci postupy, didaktické metody.



Abstract

Thesis title: A description of significant differences in technical preparation of water slalom

and canoe sprint in K1 category.

Thesis objective: The objective of the thesis is to determine the main features typical of
technical preparation of kayakers in Czech canoeing clubs and to describe possible

differences in the preparation of sprint kayakers and water slalom kayakers.

Methods of data processing: The work is based on mixed research. The racers and coaches
were presented with a questionnaire concerning technical preparation. Collected output was

analyzed using the methods of quantitative research and of analytical induction.

Results: Several significant differences were detected between the technical preparation of
sprint kayakers and water slalom racers.

To develop basic kayaking strokes, water slalom racers in mostly younger age categories use
other water sports, especially wild water, more frequently.

In preparatory exercises sprint racers limit themselves to stroke sequencing. Water slalom
racers use a wider range of preparatory exercises to develop basic kayaking stroke.

In order to gain feedback, water slalom racers use videorecording analysis several times a
month and that not only during technical preparation period. In sprint canoeing the

videorecording analysis is used significantly less often.

Key words: sprint canoeing, water slalom, technical preparation, didactic methods, teaching

procedures
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Uvod
Rychlostni kanoistika se fadi k tradi¢nim ¢eskym sportiim. Cesti rychlostni kanoisté patfili

vvvvvv

vvvvvv

ceskoslovenskym kajakarem byl Atila Szabo, ktery ziskal titul mistra svéta na 10km v roce
1989. To je zatim jediny mistrovsky titul pro ¢esky muzsky rychlostni kajak. Na poslednich
olympijskych hrach v Pekingu dokonce neméla ¢eskd rychlostni kanoistika zadné zastoupeni
v muzskych disciplinach. Jedinou soutézici posadkou byl zensky deblkajak Mrtizkova-

Blahova.

Vodni slalom je o néco mladSim sportem nez rychlostni kanoistika. V davnych dobach méli
predni ¢esti rychlostni kanoisté jako bratfi Brzakovi a dal$i vodni slalom jako dopliikkovy sport
a byli tradi¢nimi ¢leny reprezentacnich druzstev i ve vodnim slalomu.

Nasi zévodnici promlouvaji do vysledki dulezitych svétovych soutézi i v poslednich
dekadach. Fenoménem svétového Zenského kajaku devadesatych let byla Stépanka
Hilgertova. Dvojnasobna olympijska vitézka a nékolikanasobna mistryné svéta. Zenska hlidka
ve slozeni Hilgertova, Semeradova, Pavelkova ziskala titul mistrynn svéta v roce 2003. Ten
poté doplnily dalsi hlidky v letech 2006 a 2007 o stfibrné medaile. Ivan PiSvejc obsadil treti
pricku na mistrovstvi svéta vroce 2003. Hlidka ve slozeni Hradilek, PiSvejc, Buchtel
vybojovala zlaté medaile na mistrovstvi svéta v Seu d'Urgell v roce 2009. CimZ navazala na
piedchozi Gspéch z roku 2007, kdy PiSvejc a Hradilek spolu s Lubosem Hilgertem ziskali
bronz. Také pravidelna ucast Ceskych slalomatri ve findle zavoda svétového pohdru je

ditkazem dobré prace ceské slalomatské Skoly.

Téma diplomové prace jsem zvolil z toho divodu, Zze podle mého nazoru problém cCeskych
rychlostnich kajakait neni v silovych, vytrvalostnich, nebo rychlostnich dispozicich, ale spiSe
v technické ptipravé. Ta je podle mého ndzoru ve vodnim slalomu propracovanéjsi a klade se
na ni vétsi diraz nez v rychlostni kanoistice. Je jasné, ze odliSnost rychlostnich a slalomovych
trati, konstrukce lodi, padel a dalsi vlivy znemoziuji uplné kopirovani, ale zafazeni nékterych
prvkli by mohlo pfinést kyzené zmény.

Ostatné doplnéni sportovni piipravy jinymi kanoistickymi sporty miiZzeme najit ve sportovni
ptipravé fady zavodnikli svétové rychlostni kajakaiské Spicky. Konkrétnim piikladem jsou

Ronald Rauhe (Ném) nékolikanasobny mistr svéta a olympijsky vitéz, ktery do své piipravy



zafazuje kanoepolo, ¢i australsti kajakari, ktefi v pfipravé Casto vyuzivaji jizdu na moirském
kajaku.

I u nds mizeme najit priklad pozitivniho vlivu priipravy z divoké vody na vysledky na hladké.
Michaela Mriizkova dvojndsobnd vicemistryné svéta ze Szegedu 2006 je zaroven
n¢kolikandsobnou mistryni svéta ve sjezdu.

V neposledni fadé je tfeba vzit v potaz, ze ackoli jsou oba sporty velmi fyzicky narocné a
dlouhodobé ptiprava vyzaduje jak fyzickou tak psychickou odolnost je vodni slalom
vzhledem k charakteru discipliny pestiejs$i a také divacky atraktivnéjs$i sport nez rychlostni
kanoistika. Ur€ité zpestieni pfipravy hlavné u mladych zédvodnikii by mohlo pomoci vyfesit
dlouhodoby ubytek zavodniki nejmladsich kategorii, s kterym se rychlostni kanoistika
potyka.
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I. TEORETICKA CAST

1. Teoreticka vychodiska

Zamétujeme-li se na technickou piipravu, jde v podstaté o proces zaméfeny na osvojovani a
zdokonalovani sportovnich dovednosti, jimiz sportovec projevuje svlj vykonnostni potencial
ve slozitych podminkéch soutézi (Choutka, Dovalil, 1987)

Pies znacné rozdily rtiznych sportovnich odvétvi je motorické uCeni zdkladem procesu
technické piipravy vSech sportovnich odvétvi. Piisobi na rozvoj pohybovych schopnosti,
psychiky, fyziologickych funkci a dalSich. Souasné¢ obsahuje i osvojovani védomosti.
(Choutka, Dovalil, 1987)

Psychologickou podstatou didaktického procesu je interakce trenéra a svéfence s organicky
spojenymi vyucovacimi ¢innostmi trenéra a ucebnimi c¢innostmi svéfence. Vzijemna
interakce je zpfedmétnéna vhodnym vybérem a obsahem wuciva a ovlivilovana
spolupiisobicimi podminkami. (Rychecky, Fialova, 2004)

Trenérské Cinnosti v tréninkovém procesu mlizeme rozliSit na ¢innosti pfimé (interak¢ni) a
nepiimé (strategické, planovaci).

V kone¢ném planu tréninkového procesu by mélo byt zahrnuto stanoveni vybranych cila,
konkrétni vybér uciva, zvoleny didakticky postup, organizacni formy, druhy motorického
uceni, rozlozeni nacviku v ¢ase, zvoleny vyucovaci postup, zvolené metody, zakladni smér
vychovného ptisobeni véetné vychovnych metod a kritéria pro prubéznou a finalni
diagnostiku. (Rychecky, Fialova, 2004)

Proces motorického uceni je celoZivotni. V ur€itych fazich vyvoje je tedy potieba déclat
zmény, aby vyvoj nezistal stit v mrtvém bodé€. Nejrychlejsi formou se jevi komplexni
pusobeni vSech vnéjsich a vnitinich faktort. S ohledem na vyvoj a bezpecnost sportovce je
potieba nekteré vlivy spravné korigovat.

V technické ptipravé bychom méli tedy volit takové prvky, které jsou maximalné podobné
podminkam soutéze. Mlizeme pak predpokladat transfer pohybovych dovednosti.
Kombinovani podobnych sportovnich disciplin napt. skateboarding, snowboarding mize vést

ke zlepSeni technické tirovné a zaneseni novych poznatkli do jednoho ¢i druhého sportu.
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1.1. Vodni slalom

Vodni slalom je disciplina provozovana na divoké vode. Délka zavodni trati nesmi byt kratsi
nez 250 metrd, méfeno od startovni do cilové linie (méfeno stiednici feky), a doporucuje se,
aby maximalni délka nebyla vice nez 400 metrti. Trat’ musi obsahovat ptirodni nebo umélé
prekazky. Na trati musi maximalné 25, minimalné 18 branek, z nichz nejméné 6 a nejvice

7 musi byt protivodnych.

Rizné kanoistické sporty vyzaduji riznou stavbu lodi. Zabyvame-li se jizdnimi vlastnostmi
lodi, sledujeme prevazné tii parametry rychlost, obratnost a stabilitu. Tyto charakteristiky jsou
vyrazn€ ovlivnény délkou lodi, $itkou lodi a pficnym profilem.(Bily, Kraémar, Novotny,
2000)

Doptedna rychlost je ovlivnéna hlavné délkou lodi a pfi¢nym profilem. Slalomové lodi jsou
charakteristické vétsim priifezem v pfedni Gasti a z(Zenim v &asti zadni. Sir§i predni &ast
zajistuje vyssi stabilitu, snadnéjsi prijezdy vodnimi valci a vinami, ale na druhou stranu
muizeme prifadit k takzvanému u-profilu.(Bily, Kra¢mar, Novotny, 2000)

Vyrazné zuzeni zadni ¢asti, umoznuje zavodnikiim zad’ zanofit o uhel cca 10 procent pod
vodni hladinu, ¢imz se zvysi tocivost lodi. Pravidla vodniho slalomu povoluji pro zavody
kajakti jednotlived lodé o minimalni délce 350cm, Sifce 60cm a hmotnosti 9kg, které musi

splitovat pfedepsana bezpecnostni (Pravidla kanoistiky na divokych vodach, 2009).

Slalomarska padla jsou uzptsobena velkému mnozstvi fidicich zabérh, které musi zdvodnik
béhem soutéze vykonat. Listy jsou kratké, Siroké, symetrické a mirné prohnuté. Délka byva
mezi 195cm a 210cm v zavislosti na vySce zavodnika a dynamice jizdy. (Bily, Kra¢mar)

Aby se minimalizoval vliv vétru, nelezi listy v jedné rovin€, nybrz jsou vii¢i sobé pootoceny.
Uhly pooto&eni jsou individualni podle pocitii zavodnika a ptipadnych testil. Pohybuji se mezi

65° a 80°(Greg Barton, 2002).

Nejmladsi zadvodni kategorii ve vodnim slalomu tvofi pfedzactvo a mladsi zactvo, coZ jsou
déti od jedenacti do dvanacti let. K dalSi vékovym kategoriim patii zactvo starsi (13-14let),
mladsi dorost (15-16let), starSi dorost (17-18let). StarSi zavodnici jiz spadaji do kategorii

muzu respektive Zen a od pétatiiceti let mohou soutézit v kategoriich veteranskych.
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Na zaklad¢ dosazenych vysledl jsou zavodnici zatazeni do Ctyt vykonnostnich tiid. Nejlepsi
zéavodnici patii do Mistrovské tfidy oznaCované M. Dalsi poté do prvni az tieti vykonnostni

tiidy oznacované VT. (Pravidla kanoistiky na divokych vodach, 2009).

Jizku na slalomovém kajaku mizeme charakterizovat jako dynamickou svalovou ¢innost,
skladajici se z cyklickych a acyklickych Gisekt nestejné doby trvani.(Bily, 1998)

Délka zavodu ve vodnim slalomu se pohybuje od 90 do 120 sekund. Podstata spociva
v neustalych rozjezdech a zastavovani v opétovnych zrychlenich lodi. Jde o znacné anaerobni
¢innost. Bily uvadi vysledky nékolika méteni, kde se hodnoty srde¢ni frekvence okamzité po
dojeti zdvodu pohybuji i nad 94% maximalnich hodnot.

Pohybové tkoly nutné k zvladnuti prijezdu slalomové trati feSi sportovci pomoci fady
dynamickych stereotypti. Motoricky se na nich podili pfedevsim svalstvo trupu a pazi. Dolni

koncetiny kajakare fixuji v lodi a pomahaji pii fizeni a ndklonech. (Bily, 1998)

Z hlediska struktury sportovniho vykonu Bily uvadi vysledky prizkumu mezi Ceskymi

zavodniky a trenéry z roku 1998, které vystihuje nasledujici graf.

Struktura sportovnihe vykonu ve vodnim slalomu
(Bily, 1998)

Faktor
Faktor .
] rychlosti

Faktor sily
19%

Faktor
Faktory .
techniky a thaqt’ﬂ'
taktiky
30%
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Z grafu je jasn¢ patrna dilezitost technicko-taktické ptipravenosti. Stim souvisi 1 jeji

procentudlni podil v celkové ptipravé, ktery €ini asi 50 az 60 procent.
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1. 2. Rychlostni kanoistika

Rychlostni kanoistika je sportem provozovany na stojatych ¢i mirné€ tekoucich vodach.
Podstatou zavodu je zdolani vyty€ené trati v co nejkrat§im case. Z hlediska délky zavodni
trat¢ pravidla rozliSuji kratké traté, kam fadi zadvody do jednoho kilometru. Pro mezinarodni
soutéze a zavody Ceského poharu v rychlostni kanoistice se jedna o traté 200, 500 a 1000
metri. Zavodi se v rovnych devét metrt Sirokych drahéch.

Dlouhymi tratémi se mini zadvody del§i nez 1000m. Pievazné byva vypisovana trat’ 5000m.
Posledni skupinou jsou maratonské traté, kam patii pro juniory, juniorky, muze, Zeny,
veterany a veteranky zavody del§i nez 17 km.. Dlouhé a maratoénské traté nemaji drahy a
zavodnici musi v zavislosti na délce tratd absolvovat nékolik obratek.(Rady rychlostni

kanoistiky, 2010)

U rychlostnich kajakd na rozdil od slalomovych je kladen pozadavek hlavné na maximalni
rychlost. Ta je zajiSténa vétsi délkou maximalné 520cm, klinovitym tvarem a faktem, ze od
roku 2001 nemaji lod¢€ pfepsanou minimalni Sitku.

Na druhou stranu se lod¢ vyznacuji nizkou stabilitou a Spatnou tocivosti.

Padla rychlostnich kajakati se od slalomarskych 1isi hlavné zkroucenim listi. Tim, Ze béhem
zavodu dochazi vyhradné k pohybu vpied a zdvodnik diky kormidlu nemusi provadét fidici
zablry, jsou listy uzptsobeny hlavné k minimalizaci prokluzu a maximalni sile zabéru.

U zkroucenych listti obtéka voda kolem ohnuté hrany rychleji a vznika tak podtlak, ktery
pritahuje padlo k lodi. List tak méné vybocuje béhem zabéru do stran. (Greg Barton, 2002)
Navic voda, kterd ze zaberové strany neodtéka tak rychle, piisobi jako lepsi opora pro zabeér.
ProtoZe se obtékani zkroucenych a plochych listl znac¢né lisi, bylo by napiiklad provedeni

slalomafského zavésu s rychlostnim padlem dosti obtizné.

V rychlostni kanoistice neni stanoven minimdlni v€k zavodnikl. Do dvandcti let patii
zavodnici do kategorie benjaminkii. Déle jsou vékové kategorie stejné jako u vodniho slalomu
tedy. 13 - 14 let zactvo, 15 — 16 let dorost, 17 — 18 let juniofi. Star$i zavodnici jiz patii do

kategorii muz ¢i zen a veteranské kategorie jsou vypisovany od 35 let.

Jizku na rychlostnim kajaku milizeme charakterizovat jako dynamickou svalovou ¢innost,

skladajici se pouze z cyklickych pohybi
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Kolisani frekvence je tu ovlivnéno zvolenou taktikou a aktudlni zavodni formou. Mare$
z hlediska taktiky rozliSuje Ctyfi typy zavodnikii. Pficemz nejlepsi svétovy zavodnici se daji

zatadit k jednomu z typl A respektive B.

Typ A: Rychly start, ekonomické tempo ve stiedni Casti trati a nasledné zvyseni frekvence
v posledni ¢tvrting.

Typ B: Velmi rychly start a postupné klesani rychlosti lodi a frekvence padlovani.

Casova délka zatizeni samoziejmé zavisi na délce zavodni trati. Piehled primérnych vykoni

v Ceském poharu na kratkych tratich poskytuji nasledujici tabulky.

Tab. &.1. Primérné vysledky v CP rychlostnich kajakait

200m 500m 1000m
Muzi 37 (s) 1:45 (min:s) 3:50 (min:s)
Juniofi 40 (s) 2:00 (min:s) 4:00 (min:s)
Dorostenci - 2:00 (min:s) 4:00 (min:s)
Zaci - 2:15 (min:s) -

V nejmladsi kategorii benjaminkl je casové rozpéti znacné Siroké. Nejlepsi zavodnici
dosahuji na trati 500m cast okolo 2:30. Pro tuto kategorii je také Casto vypisovéana trat
2000m, kde nejlepsi zavodnici dosahuji Casii tésn€ pod 11 minut.

Z uvedenych tabulek tedy vyplyva, Ze i zdvody na kratkych tratich v rychlostni kanoistice
odpovidaji anaerobnimu zatizeni.

Ptiprava vétSiny zdvodnika je specializovdna pravé na zavody na kratkych trati, nebot’ se

jedna o traté olympijské.

Také v rychlostni kanoistice hraje faktor techniky z hlediska celkového vykonu velmi

dualezitou roli. Vysledky vyzkumu provedeného u ¢eského reprezentacniho druzstva kajakari
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v roce 2005 ukazaly. Ze pét ze sedmi probandd, ktei dosahly nejlepsich vysledki v testové
baterii 1000m zaroven doséahlo i nejlepSich vysledkt pti hodnoceni technické irovné. (Marek,

2005)
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1.3. Historicky vyvoj kajakarskych disciplin v ¢eskych zemich

Vodni slalom a rychlostni kanoistika jsou sporty, které se v naSich zemich vyvijely na
spole¢nych zakladech. V podstaté se dopliovali. Jejich spole¢ny i individudlni vyvoj byl jako
u vSech sportti spojen hlavné s technickym pokrokem.

Okolo roku 1880 se Sitka lodi pohybovala mezi 65 — 100cm. Délka padla byla az 3,5 m, to
vedlo k velmi plochému vedeni padla. Mezi zasazenim a vytazenim opisoval list témcf
polokruh.

McGregor' o technice padlovani pie. "Pii spravném padlovani musi byt paZe nataZeny a
potom taZeny zpé€t tak, ze lokty sméfuji do stran" Okolo roku 1900 byly ziskany zkuSenosti,
ze vyssi rychlosti lodé€ je dosazeno tehdy, jestlize je soucasné vyuzito tazné i tlacné sily. To

vedlo ke zkraceni padel 2,8 — 3m.(Kohoutek, 1982)

Po rozpadu Rakousko — Uherské monarchie nemél svaz kanoisti pfili§ ¢asu a prostoru
k plnému rozb¢hu svych aktivit a pfirozené se tak zaméfil spiSe na vodni turistiku nez na
sport. Nicméné iniciativni mladi sportovci hlavné z fad vysokoskolakli se zacali aktivngji
angazovat v oblasti kanoistiky jako sportu.

3. 9. 1919 byl definitivné Svaz kanoistii ustanoven jako Cesky svaz kanoistli a vodnich
turistl. Chut po zavodéni se poté projevila i v kanoistickych klubech, které sami zacali
organizovat fadu zavodli. Sem patii naptiklad Klub ¢eskych turistl, nebo Krouzek vodni
turistiky pfi prazském odboru KCST. Zavody byli zpo&atku distanéni a zachovavali si svijj
turisticky charakter napf. Zavod Zahoti — Chuchle, nebo Ceské Bud&jovice - Praha.
(Kohoutek, 1982)

Nasi kajakaii na hladké vodé byli do velké miry ovlivnéni hlavné Svédskou a Némeckou
Skolou.

Svédové stavéli kajaky, které byly prohnuty v kylu, méli nosnou piid’ a zad’, témé&i plochou.
Tento typ kajaku byl velmi stabilni a jeho konstrukce vychazela z potieby jizdy na mofi.
Rizeni lodi stale vyzadovalo $iroké vedeni zabéru.(Fabin, 1999)

K vylepseni pfisp€li némecti tviirci kajaka, ktefi odstranili nosné ¢asti, narovnali kyl a pficny

vvvvvv

Fischform¢. Tyto kajaky byly pak podstatné rychlejsi. Velky ponor navic usnadnil dopfedny

' McGregor: Konstruktér prvniho kajaku vyrobeného v Evropé a propagétor kajakatského sportu.
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pohyb. Obloukovité vedeni zabéru tedy nemuselo byt tak vyrazné jako u Svédského typu,
¢imz se vice vyuzilo tlacného ucinku zdbéru. Padlovani na némeckych lodich navic z davodt
vyssi stability vyzadovalo rychlejsi frekvenci zabérti. Toho se dalo docilit pouze dal§im
zkraceni padel. (Fabin, 1999)

Némecké tpravy zpétné vyuzili na svych lodich $védsti kajakafi. Stale se snazili zanechat
konstrukci vhodnou pro jizdu po mofti. Kajaky byli delsi a klinovity tvar byl narusSen
kulatéjsim dnem a nosnéjSimi Spickami. Lodi pak nem¢li tak vyrazny ponor jako némecké.
Klouzali po hlading. Tato konstrukce navic umoznila lepsi zapojeni svalstva trupu.(Fabin,

1999)

Prvni velké mezindrodni zkuSenosti ziskala ¢eské rychlostni kanoistika v roce 1924, kdy byli
nasi kanoisté vyslani na velké zavody do Hamburku. Zde se mimo jiné sezndmili s jizdou v
kle¢e, ¢imz byl polozen zékladni kdmen pro pozdé€jsi vybudovéani ceské kanoistické

Skoly.(Kohoutek, 1982)

40. 1éta se cela nesla v duchu velkych zmén v oblasti rychlostnich kajakd. Z divoda zlepSeni
technické ptipravy pred Olympijskymi hrami v Berliné zafind vychazet sedmkrat rocné
casopis Rudolfa Koblice Kanoe a Kajak a o rok pozd¢ji prvni kvalitni pfirucka o kanoistice
zéavodni 1 turistické Vladimira Syrovatky. Olympijsky rok 1936 piinédsi dal§i novinku a to

pretoceni listh padel. Z diivodii sniZzeni odporu vétru. (Kohoutek, 1982)

Vodni slalom se u nas i ve svété oproti rychlostni kanoistice zrodil o néco pozdé&ji. V naSich
zemich jeho rozvoj znané poznamenala Druhd svétova valka, kdy vodni slalom témét
vymizel.

Prvni zavod ve vodnim slalomu se jel 11. zaii 1932 na jezefe Hallwiler ve Svycarsku oviem
na stojaté vodé, proto ICF uznava za prvni slalomovy zavod Rupperswill rovnéz ve
Svycarsku. Zavod v Rupperswillu se konal 8. fijna. 1933 na vodé s obtiznosti WW 3-4.
(Kohoutek, 1982)

Ceskoslovenskym prikopnikem vodniho slalomu byl FrantiSek Smutny, ktery po vzoru
Rakusanti jako prvni sestavil pravidla a shromazdil mnozstvi informaci o tomto sportu. Ty
pak vysly v souhrnu Rad pro slalom na kajaku.

Rakusané skutecné¢ méli na mysli pouze kajak. Kanoe téméf neznaly a tehdejsi tvary kanoi

nebyli pro slalom nejvhodnéjsi. Tento nazor se poté prenesl i k nam.
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FrantiSek Smutny zacal pozd¢ji se svymi spolupracovniky vyrabét skladaci kajaky a

9. kvétna. 1937 usporadali v Brné€ prvni kajakaiské slalomové zavody.

Zamérem FrantiSka Smutného nebylo vytvofit samostatné zavodni odvétvi, ale jakousi Skolu
pro vodaky sjizd¢jici divoké vody. On sdm rozliSoval tfi druhy slalomi: slalom na stojaté
klidné vodé, slalom na rychle tekouci vod¢ a slalom na extrémné tézké vodé.

O prvnim druhu tvrdil, Ze je zkouskou kormidelnického uméni, tfeti hazardovani se zivotem a

druhé pravou zkouskou vyspélosti a technické zdatnosti.(Kohoutek, 1982)

Pozadu v poradani zavodi dlouho nezlistala ani Praha a koncem srpna téhoz roku byl pofadan
zéavod nad Karlovym mostem. Tento zavod zde uveden hlavné proto, aby ukazal provazanost
obou kanoistickych sportil v jejich prvopocatcich. V zdvodu se totiz predstavilo nckolik
ptednich Ceskych rychlostnich kanoistii naptiklad Rus, Vladimir Syrovatka, nebo Jan Brzak.

Utast téchto velkych jmen rychlostni kanoistiky nebyla nahodou. 2. 7. 1939 se na Berounce u
ostrova pod Radotinem konalo prvni mistrovstvi ve slalomu na kajaku, které poradali prazsti
vodni turisté. Vitézem v jizdé na kajaku se stal Emil Smatlak ze SKEPu pted Frantigkem

Smutnym, bronzovou pticku obsadil FrantiSek Brzak pfed svym bratrem Janem Brzédkem a

poté nasledovali Karlik a Kalous. (Kohoutek, 1982)

Vodni slalom byl v dob¢ okupace ve znatném tUpadku. Potéadal se jen jeden zavod v roce a to

zavod mistrovsky. (Kohoutek, 1982)

Vyznamnému oziveni vodackého Zivota doslo az vroce 1946. Svédové svolavaji do
Stockholmu mezinarodni kanoisticky kongres za téasti dvanacti zemi véetné Ceskoslovenska.
Némci byli z kongresu vylouceni, IRK zménila jméno na ICF. K na$im Uspéchim patii
zvoleni Judr. Karla Popela prvnim mistopfedsedou ICF. (Kohoutek, 1982)

Vyvoj, kterym se svétova kanoistika v povalecnych letech vydala, vedl k potfebé sjednoceni
techniky padlovani a zlepSeni pfipravy. V roce 1946 byl u nas uspotadan prvni kurs pro
instruktory, ktery vedl Ota Vyleta a Vaclav Ruzi¢ka a piednéaseli zde ptfedni zavodnici
uplynulych let (Kohoutek, 1982)

Dalsim dikazem snahy o rozvoj nasi kanoistiky byla i spoluprace se Svédskymi kanoisti.
Nejenom, Ze se zavodi v Podébradech ucastnili Svédsti kajakaisti giganti Gert Fredricson
dvojnésobny olympijsky vitéz Londynskych her a Hans Berglund, ale o rok pozdéji dokonce

v Praze ucili ¢eské kajakare svédskému stylu padlovani. (Kohoutek, 1982)
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Povaleéné roky se vnasi kanoistice skute¢né nesly v duchu snahy o modernizaci a
reorganizaci. 1949 zacind vychazet C¢asopis Lodni sporty, v jehoz prvnim cisle predlozila
kanoisticka sekce COS Pétilety plan &eskoslovenskych vodaki, jez mél vést k rozvoji
kanoistiky a vodni turistiky.(Kohoutek, 1982)

Na zéklad¢ tohoto planu byly jiz v Cervnu tohoto roku poradany dvé cvicitelské skoly
kanoistli a vycvikova Skola pro dorost. Ta se zaméfila pfedevSim na vedouci dorosteneckych
kategorii. Plan dale obsahoval apel na vétSi pozornost propagacnim zdvodim a zfizeni
slalomové komise.(Kohoutek, 1982)

Rok 1949 byl pro slalomafe vice nez prelomovy. 30. a 31. ervna se v Zenevé konalo prvni
mistrovstvi svéta ve slalomu. Vysledky nasi vypravy dokdzaly, Ze v naSich vodacich je
vysoky potencial a pii zlepSeni materidlnich podminek a tréninkovych metod by mohl byt
jesté vyssi. Rozhodnuti z roku 1948, které ptisoudilo kondni mistrovstvi svéta rychlostnim
kanoistiim v sudych letech a slalomarim v lichych dalo nasim ¢as provést potiebné zmény.
Jednou dilezitou byla specializace pouze na slalom. Je§té v Zenevském reprezentaénim
druzstvu byla tada rychlostnich kanoistii. Nové tvary lodi a urcité odliSnosti v pfipravé vSak

tyto dva kanoistické sporty poslaly kazdy na svou vlastni cestu.(Kohoutek, 1982)

Soucasnou podobu ziskala jizda na rychlostnim kajaku asi v devadesatych letech.

Polska znatka Plastex piichazi snovymi typy lodi. Sitka se radikdlnd snizuje. NiZzsi
hydrodynamicky odpor a moznost vedeni padla bliZe k trupu nejprve vyrazné zmény rychlosti
nepfinesli a ¢ast svétoveé Spicky stale pouzivala lod€ typu Van Dusen (Hottmar, 2003)
Nicméné postupem casu se zavodnici vyporadali s nizsi stabilitou a zménami ve vedeni
zéabéru coz se projevilo 1 na dosahovanych casech.

Z0zené lod¢ se na Ceskych zavodech zacali objevovat od roku 2001, kdy nové vydané tady
rychlostni kanoistiky poprvé neobsahovaly pfedepsanou $itku lodi. Kanoistickd vetejnost si
uvédomila, Ze konkurence schopna bude, jen pokud obnovi sviij lodni park.

Odstranénim pravidel o predepsanych Sitkach nastésti také zmizely obavy dalSich hlavné
domadcich vyrobcl zavést vyrobu novych lodi. VéEtsi konkurence na trhu poté pfinesli vyssi

vybér a lepsi finan¢ni dostupnost.
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1.4. Nejdilezitéjsi kajakarské zabéry a rozdily v jejich provedeni

1.4.1 Zabér vpred

Nejdulezitéjsim zabérem pro doptedny pohyb je u vSech kanoistickych disciplin zabér vpied.
Jak pti zavodech v rychlostni kanoistice tak ve vodnim slalomu ma tento zabér zéasadni
vyznam. Béhem zdvodu v rychlostni kanoistice zdvodnik pfi idedlnim pribéhu zavodu jiny
zabér ani neprovadi.

Ve vodnim slalomu musi sice zadvodnici béhem zévodu pouzivat i jiné zabéry, nicméné zaber
vpred prevazuje.

Vysledky jednoho z testd juniorského reprezenta¢niho druzstva ve vodnim slalomu, kdy
ucastnici musi piekonat vzdalenost 200m na klidné vodé ukdzaly, ze rozdily v dosazenych
casech byli téméf totozné s rozdily testovanych zadvodnikl pti zdvodech ve vodnim slalomu.
Zvladnuti techniky zabéru vpied je nejen vychozim piedpokladem pro uspésné absolvovani
soutéze, ale 1 zdkladnim pfedpokladem zvladnuti dalSich zabért. (Prskavec, 2001)

I kdyz je technika provedeni zabéru vpired u obou kajakarskych disciplin podobna, daji se v
provedeni zabéru u rychlostnich kajakard a kajakait ve vodnim slalomu vypozorovat urcité
terény.

Podle riznych autord rozliSujeme u zabéru vpied tii popiipadé Ctyfi faze. Bily uvadi pfi
zabéru vpred tii faze zasazeni, tazeni, vytaZeni a prenos. Jezek pak fazi vytazeni a pfenosu
de¢li na dveé. Mares§ popisuje ti1 faze zasazeni, pritazeni k padlu a odpocinek, pficemz do faze
pfitaZeni pfifazuje také vytaZeni a ve fazi odpocinku rozliSuje podcasti relaxace a zpevnéni.

V dal$im textu bude pouzito d¢leni zaberu na Ctyfi faze zasazeni, tazeni, vytazeni a pfenos.

Sezeni v lodi

Pro dobré ovladani slalomové lodi je dilezité, aby kajakar byl pevné spojen s lodi. Sedacka
by méla byt pevna a tésnd. Vyhodna je profilovana sedacka se zvySenou zadni plochou nebo
opérkou. Kolena jsou zapiena o palubu a boky lodi, chodidla se zapiraji o pfedni opérku.
Kajakat sedi ve vzptimené poloze, trup je mirné naklonén vpted (Bily, Kraémar, Novotny,

2000)
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Vzhledem ktomu, Zze kiizeni rychlostniho kajaku neni potfeba naklont je sezeni
v rychlostnim kajaku ponékud odlisné. Hlavni rozdil spoc¢iva v tom, Ze kolena nejsou zapiena
o palubu ani o boky lodi. Obé nohy by méli byt co nejblize u sebe. Je to jak z divodu lepsiho
ptrenosu sily, tak pro uleh¢eni kormidlovani. Kajakar by mél sedét vzpiimené anebo v mirném
predklonu. (Edincott, 1995).

Kra¢mar poukazuje na to, Ze spravna poloha trupu a hlavy méa pro techniku padlovani klic¢ovy
vyznam.

Pfi zaujmuti polohy téla a jeho segmentil v klidu hovofime o postufe. Jde o dynamicky proces
kladouci naroky na fidici mechanizmy. Dochazi ke koordinovanému ptlisobeni obou slozek
svalového systému jak slozky tonické tak fazické. Postura predchazi pohybu je vSak
neorientovana. (Krac¢mar, 2002)

Pfi motivaci a nasledné tvorbé pohybového zaméru se méni na attitudu, jez se vyznacuje
orientaci a pfipravenosti k ur¢itému pohybu. Tento ptechod je velmi dilezity nebot’ pii pouhé
predstavé pohybu se aktivuje nejhlubsi vrstva zadovych svall, které poté iniciuji aktivitu
dalsich svalovych skupin.(Kra¢mar, 2002)

Spravné postavena postura je popsdna takto. Oblast kréni patefe ma dominantni funkéni
vyznam. Ovliviluje jak nastaveni panve tak kotfenovych kloubli ramennich a kycelnich.
Predevsim v oblasti kréni patete je nutna extenze osového organu.

Vnitini rotace ramennich kloubli také neni zadand. Vede k vysokému zvednuti lokte,

Spatnému nastaveni zapésti a vysazeni panve. (Kra¢mar, 2002)

Faze zasazeni

Tato faze ma za ukol pfipravit list padla do nejoptimalné;jsi pozice pro nésledujici fazi tazeni.
Ve fazi zasazeni jsou jiz znacné rozdily v rychlostnim a slalomaiském provedeni.

Prskavec popisuje zasazeni u slalomafi takto.

Kajakar sedi ve vzptimené poloze, trup je mirné naklonén vpted. Spodni ¢ast (taznd) je
natazena, horni tazend je pokrcena. Ruka je ptiblizn¢ ve vysi o¢i. Ramena jsou vytocena ve
sméru zaberu.(Prskavec, 2001)

U soucasnych Spickovych rychlostnich kajakait mizeme hovofit o jednoduchém pravidle.
Cim del3i trat’ absolvujeme, tim vétsi je rotace trupu. Poloha t&la pred vlastnim zasazenim se
tedy 1181 v tom, Ze krom¢ vytoceni ramen se rychlostni kajakar hlavné na tratich 1000m a vice
snazi o maximalni vytoCeni trupu na zabérové strané. Pro usnadnéni rotace jsou dolni

koncetina na zadbérové stran¢ pokrcena v koleni a na nezdberové stran¢ téméf natazena.
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U nékterych silové a frekvenéné 1épe disponovanych zavodnikd vétSinou zavodicich na
kratSich tratich 500 a 200m neni rotace trupu tak vyrazna.

Nezabérova paZe je ve skréeni upazmo povys piedloktim vpted a tvoii oporu padla.(Jezek,
2003)

Uhel v lokti nezabérové paze se také v obou provedenti lisi. U rychlostnich kajakatt piesahuje
90°. Vyssi uhly jsou charakteristictéjsi pro zavodniky vice vyuZzivajici rotace trupu.

Zavodnici ve vodnim slalomu maji tento uhel i pod 90°.

Kritické misto ve fazi zasazeni se vyskytuje u obou disciplin v okamziku zanoteni listu do
vody.

List se zasazuje tésn¢ u boku lodi. Je diilezit¢ dbat na to, aby zasazeni bylo provadéno mékce
tj. bez caknuti, pti kterém dochazi vlivem Spatné€ nastaveného listu, nebo vlivem pied€asného
zatazeni k odtrzeni padla od zabérové plochy listu.(Prskavec, 2001)

Zaroven by mélo zasazeni prob&hnout co nejrychleji, aby nedochdzelo k virim, které snizuji
odpor na padle (Jezek, 2003)

K ponoteni padla by mél kajakai pouzit obou pazi.“ Zasazeni je jako bodnuti kopim do vody a
hodné je provadeéno horni pazi“(Endicott, 1995).

Nespravné nacasované pouziti horni paze byva ¢astou pticinou takzvaného podseknuti zabéru.
Horni paze zatlaci do padla pfili§ brzo, tim zméni uhel zasazeni spodniho listu, ktery by se
m¢l pohybovat okolo 65°.

Dilezitou fazi zasazeni je také podvédomé zavéSeni vahy téla na padlo. Fucikova uvadi, ze
optimalni délka faze zasazeni u rychlostniho kajakéie predstavuje asi 22% z celkového Casu

zabéru.

Faze taZeni

Vlastni tazeni se provadi t€sn¢ u boku po pifimé draze. List padla je celou dobu tazeni pod
vodou. Pii zahgjeni tahu je spodni ¢ast paze napjata a tah je provadén rotaci ramen a ¢astecné
trupu. V druhé ¢asti tazeni se spodni paze pokrcuje a dotahuje padlo k té€lu. Horni tlaCena paze
se pohybuje z vychozi polohy vpfed témét po piimce priblizné ve vysi o¢i. Ruka svira zerd,
pfi tlaku uvoliiuje sevieni.(Prskavec, 2001)

Také v rychlostnim provedeni je snaha o co nejvétsi zapojeni svalt trupu. Edincott pfi popisu
techniky nékolika néasobného olympijského vitéze Grega Bartona hovoii o takzvaném
vysokém bodu pietoceni zerdg€. To je bod, ktery se béhem zabéru nepohybuje ani doptedu ani

dozadu. Barton se snazil o maximalni eliminaci prace paZzi pfi fazi tazeni. To dosahoval tim,
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7ze ruku na nezdbérové strané drzel pokud mozno na jednom misté a provadél rotaci
zddovymi, bfiSnimi a ramennimi svaly na stran¢ zabéru.

U obou provedeni je tu snaha o to, aby lod” byla pfitahovana k padlu a ne naopak. V praxi
samoziejmé dochézi k obojimu.

U obou provedeni je také snaha o to, aby padlo bylo vedeno co mozna neblize u lodi. Pti
zéberu od Spicky ma lod’ tendenci k pohybu do strany a doptfedny tc¢inek zabéru je tak snizen.
Ve vzdalenosti zabéru od lodi jsou vidét dal§i rozdily mezi slalomovym a rychlostnim
provedenim.

Podstatou tohoto rozdilu je odlisnd konstrukce listi padla. Od 80. let pouzivaji rychlostni
kajakari list upraven do tvaru leteckého kiidla se zpétné otoCenou vnéjs$i hranou, ktery je
navic v podélné ose zkrouceny. Pokud tento list vyboci pii zabéru od lodi, vytvoii tim ve vodé
vztlak a na nezkracené stran¢ listu se vytvoii podtlak. Ten ma tendenci udrzovat list padla pfi
zabéru v pfimém sméru a brani jeho vyboceni do stran.(Edincott, 1995)

Dusledkem odlisnosti v sezeni je i jiné zapojeni dolnich koncetin béhem faze tazeni. Na
rychlostnim kajaku kajakéi vzpird nohu na zédbérové strané biiSkem plosky o piicku. Koleno
na nezabérové strané je kréeno a noha zaptena o hrazdicku. Spravna prace dolnich koncetin
umoznuje pretaeni trupu ve sméru osy otafeni. Je také nesmirn¢ diilezitd pro rytmus
padlovani.(Jezek, 2003).

Fucikova uvadi, Ze optimalni délka faze taZeni u rychlostniho kajakate predstavuje asi 42%

z celkové délky Casu zabéru.

Faze vytazeni

List padla by mél zacit opoustét vodu poté, co mine uroven kolene na zabérové stran¢ a na
urovni bokl jiz byt vytazen. Vytazeni padla zacind vynofovdnim listu z vody a konci
poslednim dotykem padla s vodou. (Fucikova, 2003)

Na konci faze tazeni se taznd ruka dostava do pokréeni zapazmo, predloktim Sikmo dolt.
Loket i ruka tazné paze se zvedaji do vySe ramen, loket se oddali od téla. Paze se pak dostava
do pokréeni upazmo povys, predloktim vpted.(Jezek, 2003)

Padlo vytahujeme z vody vnéj$i hranou napted, abychom plochou listu nezvedali vodu. Tuto
polohu listu ndm zajisti oddaleni lokte od téla a mirna palmarni flexe. Na okamzik vynofeni
listu navazuje dotoceni trupu o 2-3 stupné, které probiha az do konce pohybu pazi. (Jezek,

2003).
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Vytazeni padla zvody by mélo probéhnout co mozna nejrychleji. Fucikova uvadi, ze
optimalni délka faze vytaZeni u rychlostniho kajakate predstavuje asi 5% z celkové délky €asu

zabéru.

Pienosova faze

U obou provedeni je snaha o to, aby tlacnd paze napomahala praci paze tazné. Z polohy
pokrceni upazmo povys, predloktim vpied se postupné napind v lokti a smétuje piimo vpied a
doli do mirného pifedpazeni zevnitf. Soucasné trup rotuje kolem podélné osy smérem
doptedu. Dulezité je, aby ruka tlaéné paze zlstavala v prodlouzeni predlokti, aby nedochéazelo
k dorzalni nebo palmarni flexi zapésti. Prsty ruky by méli byt uvolnéné, zerd’ padla optena
mezi palcem a ukazovackem. Pied dal§i fazi zasazeni se svaly zpevni a zapésti nastavi
pozadovany thel listu. (Jezek, 2003)

Fucikova uvadi, ze optimélni délku faze taZeni u rychlostniho kajakare predstavuje asi 31%

z celkové délky Casu zabéru.
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1.4.2. Siroky zabér od pridé
Siroky zabér od piidé je jednim z nejéastéji pouzivanych Fidicich slalomaiskych zabéri.

Slouzi jednak ke korekci sméru, jednak k roztaceni lodi.

Faze zasazeni
Ve fazi zasazeni je trup mirné¢ predklonén, spodni paze natazena vpted, horni pokréena pied
télem, ruka je pfiblizné ve vysi prsou. List je zasazovan co nejblize u Spicky kajaku.(Bily,

Kra¢mar, Novotny 2000)

Faze taZzeni
Fézi tazeni rotaci ramen a trupu vede spodni natazena paze list padla po draze oblouku co
nejdale od boku lodi. Horni paze se v pribéhu zabéru natahuje stale ve stejné vysi.(Bily,

Kra¢mar, Novotny 2000)

Faze vytazeni
Vytazeni padla z vody se provadi dle poteby bud' u téla nebo az u zad¢ kajaku. Pro spravné
technicky provedeny zabér je nutné dbat na to, aby nedochazelo k vétSimu piredozadnimu a

stranovému pohybu trupu, coz ma vétSinou za nasledek rozhoupani lodi (Bily, Novotny 2002)

V rychlostnich disciplinach se tento zabér vyuziva zidka. Spatna todivost rychlostnich kajaka
a moznost pouziti kormidla znesnadiiuji zmény sméru. Pfesto ma tento zabér své vyuziti
napiiklad pfi prijjezdu obratkami, nebo pfii jizd€ ve vinach.

Rychlostni provedeni zadbéru od piidé se od slalomového 1isi hlavné ve fazich zasazeni, kdy
rychlostni kajakai zasazuje padlo dale od Spic¢ky kajaku, nez slalomart a ve fazi vytazeni kdy

vytahuje padlo nejdale na rovni panve.
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1.4.3. Siroky zabér od zadé

Ve vodnim slalomu se pouziva k otdcCeni nebo roztaceni lodi. Zabér vychazi ze vzpiimené
polohy trupu, ramena jsou vyto€ena na stranu zabéru. Obé& ruce jsou nad vodou u boku lodi.

(Bily, Kra¢mar, Novotny 2000)

Faze zasazeni
Spodni paze je napjata, horni mirn€¢ pokrCend. List je pokladdn na vodu u zadi lodi

nezabérovou plochou s mirné zvednutou ptedni hranou. (Bily, Kra¢mar, Novotny 2000)

Faze tazeni
Rotaci ramen a trupu je zabér veden ptes natazenou spodni pazi po obloukové draze vpted.

Horni ruka udrzuje Zerd’ pokud mozno co nejnize. (Bily, Kra¢mar, Novotny 2000)

Faze vytaZeni
Zabér se opét ukoncuje dle potieby. Obecné plati, ze ¢im blize k ptidi je list vytahovan z
vody, tim je otdceni UCinnéjsi, ale vice se ztraci rychlost kajaku. (Bily, Kracmar, Novotny

2000)

Rychlostni kajakafi tento zabér pouzivaji naptiklad pfi rovnani lodi pied startem, nebo pfi
feSeni neptfedvidatelnych situacich béhem zavodu, jako vyhybani kolizi vice lodi a podobné.
Ekvivalentné pfedchozimu zabéru plati, ze rychlostni kajakati nezasazuji list tak blizko zadi a
nevytahuji tak blizko Spice jako slalomafi.

Slalomaiské provedeni Sirokého zabéru od ptidé a Sirokého zébéru od zadé se navic miize
opfit o pevné zafixované dolni koncetiny. Kajakatr pak mize efektivnéji vyuzivat odtahovani

lodi od padla.
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1.4.4. Zabér vzad
Pouziva se k ndhlému zastaveni lodi, k couvani, ke zmén¢ sméru jizdy.(Bily, Kra¢mar,

Novotny 2000)

Faze zasazeni
List se zasazuje za télem kajakéfe nezdbérovou plochou, ramena a trup jsou vytoceny na
stranu zabéru, spodni paZe je natazena, horni pokrcena s loktem ve vysi ramene. (Bily,

Kra¢mar, Novotny 2000)

Faze taZzeni
Vlastni zabér je veden podél boku lodi rotaci horni ¢asti trupu. (Bily, Kra¢mar, Novotny

2000)

Faze vytaZeni

Zabér je dokoncen pred té€lem. List opousti vodu ve chvili, kdy je taznd paze zcela nataZena.

1.4.5. Zavés
Zaves patii k nejrozsifencj$Sim fidicim zabérim v soucasném pojeti jizdy na slalomovém

kajaku. SlouZi k otaceni nebo nataceni lodi pfi jizd€ bez vétsi ztraty rychlosti.

Faze zasazeni

Zékladni provedeni zavésu vychazi ze vzpifimené mirn¢ piedklonéné polohy trupu, ramena
Spodni paze je mirn€ pokréena. Ruka horni pokréené paze pfiblizn¢ ve vysi Cela, loket
smétuje doptedu a dolt. List je zasazen dale od lodi. Jeho mirné natoceni zabérovou plochou

k piidi uréuji zapésti. (Bily, 2002)

U tohoto zabéru chybi faze tazeni a vytazeni. Pfi spravném provedeni se kajak se ota¢i kolem
mista, kde je zasazen list. Pfi aktivnim zpisobu provedeni zavésu se list pohybuje smérem k
pridi. Spodni paze se postupné natahuje, otocenim zapé€sti navazuje zabér vpred.

Zasazeni listu urcuje polomér otadCeni kajaku. V podstaté rozeznavame dva krajni zplisoby
provedeni: zavés u Spicky a zavés provadény od zadi. Zavés u Spicky otaci lod” po vEétsim

poloméru. Zaves provadény od zadi slouzi k otaceni lodé o menSim poloméru. Trup se pii
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tomto provedeni mirn¢ zaklani a vytaci na stranu zavésu. Spodni paze sméfuje natazena vzad,
horni je ve velké flexi s rukou nad temenem hlavy, loket smétuje doptedu a dola. List je

otevien zabérovou plochou k pfidi. (Bily, 2002)
Rychlostni kajakaii zavés neprovadi. V tomto piipadé by jim provedeni komplikovali nejen

Spatna tocivost a stabilita lodi, ale i vrtulovité zkrouceni padla. Vlivem odliSného obtékani

vody okolo ohnutych hran muze dojit k takzvanému zatiznuti padla.
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1.5. Technicka priprava

Technickd pfiprava je proces zaméfeny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich
dovednosti, jimizZ sportovec projevuje svij vykonnostni potencial ve slozitych podminkach
sout¢zi (Choutka, Dovalil, 1987)

Technickou ptipravu délime zpravidla na dvé ¢asti zakladni technickou pfipravu a specidlni

technickou ptipravu (Vajcechovskij, 1971).

Ziakladni technicka priprava
Jejim tkolem je maximalni roz$ifeni zdsoby riznych ndvyki a dovednosti, které umoziuji

provadét nové pohyby a rychleji je zvladnout (Vajcechovskij, 1971).

Specialni technicka priprava
Ma za ukol zvladnuti techniky soutézni discipliny zvoleného sportovniho odvétvi a jeji

neustalé zdokonalovani (Vajcechovskij, 1971).

Technikou rozumime ucelny zpiisob fteSeni pohybového ukolu, ktery je v souladu
s moznostmi jedince, s biomechanickymi zdkonitostmi pohybu a uskutecniuje se na zaklade

neurofyziologickych mechanizmti fizeni pohybu (Choutka, Dovalil, 1987).

Vyznam techniky v jednotlivych typech sportovnich vykonil neni stejny. Ale obecné plati, ze
Jejim prostfednictvim se projevuje vykonnostni kapacita sportovce a vyjadiuje troven jeho
vykonnosti. Vykonnostni kapacitu je nutné neustale rozvijet v celém komplexu pohybovych a
dusevnich schopnosti, v plném souladu s osvojovanim a zdokonalovanim techniky. V tomto
smyslu je technika, jeji uroven a uc¢innost podminéna dal$imi Ciniteli. Kondi¢ni pfipravenosti,
koordina¢ni funkei CNS a psychickymi vlastnostmi a schopnostmi. (Choutka, Dovalil, 1987)
U silové vytrvalostnich sporti ma spravna technika umoznit projevy specialnich pohybovych
schopnosti na kvantitativné 1 kvalitativn€é nejvy$§i urovni a redukovat vlivy tUnavy.
Racionalnim jadrem techniky jsou tedy ucelnost a ekonomic¢nost (Choutka, Dovalil, 1987).

Chapeme-li sportovni dovednosti jako jednotu vnéjSich projevii motoriky clovéka a jejich
vnitinich neurofyziologickych mechanizmt, pak je mozné rozliSovat techniku vnéjsi a

techniku vnitini.(Dovalil a kol., 2009)
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Vnéjsi technika se projevuje jako organizovany sled pohybli a operaci sdruzenych
v pohybovou ¢innost zamétfenou k danému cili. Obvykle je vyjadfena kinematickymi
parametry pohybu téla a jeho Casti v prostoru a v ¢ase. Tyto charakteristiky byvaji vétSinou
vizuadlné pozorovatelné a prakticky méfitelné (napt. smér, drédha, rychlost, zrychleni).
Vyjadiuji nejen kvantitu ale i1 kvalitu pohybového projevu, jeho piesnosti stalosti a rytmu.

Analyza vnéjsi techniky se provadi nejriznéj$imi metodami kinematickych analyz s jejichz

pomoci se registruji parametry prabe¢hti pohybi téla a jeho segmenti. (Dovalil, 2007)

Vnitini technika tvoii neurofyziologicky zéklad sportovni ¢innosti. Ma podobu zpevnénych
a stabilizovanych pohybovych vzorcii a programii a jim odpovidajicich koordinovanych
systému kontrakei a relaxaci pohybovych skupin.(Dovalil, 2007)

Kra¢mar uvadi dva globalni pohybové vzory reflexni plazeni a reflexni otaceni.

Reflexni plazeni je reflexni pohyb vpted z polohy na bfiSe. Jako globalni vzor se v ontogenezi
neprojevuje spontanné. Existuje jako umély vzor a je vybavitelny pouze reflexné. Dochazi
k opofte na lokti a koleni. Trupova zdna je aktivovéana pies hlubokou autochtonni muskulaturu,
koncetin.(Kra¢mar, 2002)

Reflexni otaCeni je pohybovy komplex provadény zpolohy na zadech, ktery v lidské

ontogenezi za¢ind otocenim hlavy do sméru pohybu do postaveni Sermife (Kracmar, 2002)
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1.5.1. Motorické uceni

Pies znatné rozdily rtiznych sportovnich odvétvi je motorické ufeni zdkladem procesu
technické ptipravy vSech sportovnich odvétvi.

Obsah motorického uceni je zaméfen na osvojovani, zdokonalovani a stabilizaci novych
pohybovych struktur.(Choutka, Dovalil, 1987)

Ucenim ziskanou pohotovost fesit spravné, rychle a usporné ur€ity ukol oznacujeme jako
dovednost. (Choutka, Dovalil, 1987)

Sportovni dovednosti se v tréninkovém procesu formuji, zpeviuji a stabilizuji pfi soucinnosti
senzorickych, psychickych a nervosvalovych funkcich organizmu.(Dovalil, 2007)

Motorické uceni vSak nelze zuzovat jen na nacvik a zdokonaleni sportovnich pohybti, nebot
se dotyka soucasné¢ i dalSich stranek sportovce.

Proces motorického uceni plsobi na rozvoje pohybovych schopnosti, psychiky,
fyziologickych funkci a dalSich. Soucasné obsahuje i osvojovani v€domosti. Z toho tedy
vyplyva, ze motorické uceni se vyznamné podili na celkovém rozvoji a formovani sportovce
(Choutka, Dovalil, 1987)

Proces motorické uceni probihd v ur€itém zakonitém sledu, jenz se z pravidla rozklada do tii

respektive Ctyf fazi.

Faze generalizace

V této fazi dochazi k seznameni s pohybovou dovednosti a prvnim pokustim. Jadrem nacviku
je vytvoteni piedstavy o pohybu. To je podminéno fadou €initeli.

Vzhledem ktomu, ze se tato faze motorického uceni tyka hlavné ptredzakovskych a
zakovskych kategorii. To je obdobi Skolniho véku (6-8 let) a prepubescence (9-12let). Je
dualezité, aby trenér akceptoval urcité vyvojové znaky téchto obdobi. (Choutka, Dovalil, 1987)
Skolni vék: V tomto obdobi je rozvoj umoznén biologickym dozrdvanim a zpfesiiovanim
nervosvalové koordinace. Uceni, které se dé&je prevazné napodobou, je vhodné stiidat
s hernimi prvky, do nichz mtize byt postupné piidavan soutézivy charakter. Sportovciim v této
dob¢ vyhovuji hlavné skupinova cviceni a hry.(Slepicka, HoSek, Hatlova, 2006)

Prepubescence: Je ¢asem dozravani predchozich vyvojovych skokl a pfiprava na dynamické

obdobi puberty. Nariistd potieba novych poznatkii, dovednosti a kontaktu s vrstevniky. Na
vyznamu nabyva dulezitost vrstevnickych skupin. Toto obdobi nebyva spojeno s problémem

piijimani autorit. Déti od nich ocekavaji pravdivost a spravedlivost. Rozvoj dovednosti je
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podpoien dozravanim nervosvalové koordinace a potiebou ziskavani novych znalosti a
dovednosti. Silnym motivacnim prvkem k provadéni sportovni ¢innosti je radost z pohybu.

(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006)

Béhem celého obdobi dochézi k ristovym zménam a zméndm télesné hmotnosti. Rychetsky
uvadi primérnou télesnou vysku 7letych chlapct v Ceské republice asi 130cm a 12letych
chlapcti asi 150cm. Hmotnost sedmiletych se pohybuje okolo 25kg a dvanactiletych okolo
45kg. Z toho je vidét, ze tempo ristu hmotnosti je podstatné rychlejsi, nez vySky Rychecky
hovoti o obdobi druhé plnosti. V tomto obdobi maji sportovci relativné vysokou funkéni
adaptabilitu zejména k aerobni cCinnosti. Rozvoj kinestetické diferenciaéni schopnosti,
rozliSovani rytmic¢nosti pohybu umoziiuji efektivni nacvik pohybovych dovednosti. Z pocatku

je vyhodné zac¢inat hernimi formami s vyuzitim imita¢niho uceni. Pozdé&ji je mozné i pouziti

V prubéhu této periody dochazi ke dvéma dilezitym psychickym zméndm v Zivoté sportovce.
Vstup do Skoly znamena ptechod ze svéta her k uceni. Ve skole si utvari nové interpersondlni
vztahy a buduje si své postaveni. Kognitivni procesy jsou Casto dopliiovany fantazijni
produkci. Sportovcei jsou pak nestali v udrzeni pozornosti. Nestabilizovany hodnotovy systém
je také spojen s vybérovou nestalosti.(Rychecky, Fialova, 2004)

V konci toho obdobi nicméné dochazi k rozvoji abstraktniho mysleni. Dokaze pak provadét
logické operace mysleni, reverzibilni klasifikace, ¢lenéni objektl apod.

V soucinnosti s témito jevy se také prohlubuji zajmy déti véetné sportovni orientace. Prilis
rana aplikace tréninkovych metod a postupt, nejen z hlediska objemt specialniho zatézovani
ale 1 formy monotonni stereotypie mohou vybér ditéte negativné ovlivnit. (Rychecky, Fialova,

2004)

Z vySe uvedenych poznamek vyplyva, Ze pro to abychom zvladli prvni fazi motorického
spojena 1 s vhodnym sloZenim tréninkové skupiny. Ukazka spravného provedeni a pfiméteny
nazorny vyklad.

Prvni pfedstava byva z pravidla velmi hrubd a nedokonala. K zptesitovani piedstavy dochazi
pii prvnich pokusech. Uroven prvnich pokustl je podminéna nékolika piedpoklady: urovni
rozvoje pohybovych schopnosti, mnoZstvim a kvalitou pohybovych zkuSenosti a urovni

intelektualnich schopnosti. (Choutka, Dovalil, 1987)
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Kra¢mar na piikladu vyuky jizdy na kole poukazuje na nutnost komplexniho pisobeni
vnitinich 1 vnéjSich sil pfi vytvareni novych hybnych stereotypti. Dodrzime-li tuto podminku,
muzeme se vyvarovat mnoha chyb, ke kterym nds mohou vést nékteré parcidlni metodické
postupy a pripravy.(Kra¢mar, 2002)

Tento fakt poukazuje na potiebu vytvorit vhodné podminky. Takové aby co mozna nejvice

podpoftili komplexni plisobeni, ale cvi¢eni nebylo pro dité ptilis obtizné a demotivujici.

Faze diferenciace

Je procesem, ve kterém se upeviiuji vSechny parametry pohybu. Sportovec ma jiz sice pohyb
zvladnuty, ale neni schopen ho pouzit ve slozitych podminkach soutézi. Tato faze je uzce
spjata se zvladnutim jemné koordinace, jeZ je dana souhrou zapojeni svalovych skupin,
sladénim jednotlivych fazi pohybu a vys$§im konec¢nym efektem. (Choutka, Dovalil, 1987)
Abychom docilili uvedenych zmén, je nutné, aby se na celém procesu uvédoméle podilel
hlavné samotny sportovec. Musi neustale zpracovavat nové a nové informace. Nejcastéjsi
chybou objevujici se hlavné u mladych sportovct je zabiednuti do neustalého mechanického
opakovani. Sportovec pak nad provadénym pohybem nepfemysli a unikaji mu tak potifebné
detaily. (Choutka, Dovalil, 1987)

Dalsi z castych prekazek, které komplikuji spravny pribeh faze diferenciace je nedostatecné
rozvinuta nékterd z pohybovych schopnosti

Vychozim ¢lankem zdokonalovéni je tedy pohybové vnimani na zdklad¢ informaci, které
sportovec ziskava z vnéjsiho i vnitiniho prostfedi. (Choutka, Dovalil, 1987)

Trenér by mél vhodnou volbou metod a forem zajistit nejoptimalnéjsi podminky pro pienos
téchto informaci. Zarovenn uroven informaci musi odpovidat moznostem sportovce.
Nejoptimalngj$i podminky jsou samoziejmé takové, které nezistavani zbyteéné¢ dlouho
stereotypni. V okamziku, kdy to technickda uroven dovoli mé dojit k zméndm s vyhlidkou
k podminkdm v soutézi. Pii spravné probihajicim procesu se rozviji komplexni pohybové
vnimani se vzrastajicim fondem pohybovych zkuSenosti do pohybovych projeva

oznacovanych v kanoistice jako cit pro vodu. (Varcechovskij, 1971)

Volba spravnych metod opét tizce souvisi s vékem. Nejéastéji jsou sportovci prochdzejici
touto fazi motorického uceni jedinci mezi desatym az devatenactym rokem. Tedy zakovskych,
dorosteneckych a juniorskych kategorii. Sportovci v tomto vékovém obdobi prochazeji dvéma

fazemi, kdy hlavné obdobi pubescence znaéné ovlivni motorické dovednosti sportovct
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Pubescence: Je obdobi zivota mezi desatym a 15 rokem. Rozdilnost v ndstupu intenzivni
¢innosti endokrinnich 714z vede k interindividualni variabilité v biologickych, psychickych i
socialnich zménach. Télesnd vyska v tomto obdobi primérné vzrista asi o 25cm a hmotnost o
30kg. Rychecky uvadi primérnou hodnoty vysky u 15letych chlapct asi 175¢cm a hmotnost
okolo 60kg. (Rychecky, Fialova, 2004)

Ristové zmény se neprojevuji rovnomerné v celém organizmu. Trup roste pomaleji nez
koncetiny a rtst do vysky je intenzivngjsi nez do Sifky. Tyto nerovnomérné a rychlé riistové
zmény, kdy ptirastky svalové hmoty zaostavaji za ristem koncetin, mohou vést

k diskoordina¢nim projevim. Tyto projevy zavisi do jisté miry i na pohybovych zkusenostech
sportovcl. Ke konci pubescence se diskoordinacni projevy omezuji.(Rychecky, Fialova,

2004)

Adolescence: Obdobi zhruba mezi ¢trnactym a devatendctym rokem. Tempo rlstu télesné
vysky a hmotnosti se snizuje. Primérny nartst vysky se pohybuje okolo 10cm a hmotnosti asi
10kg. T¢lo tak ziskava postupné své konecné proporce. Motoricky i1 senzoricky vyvoj jsou
v tomto obdobi dokonceny. Motoricka docilita se zlepSuje i diky ucinnéjsi koncentraci
pozornosti, konzistentni motivaci, cilevédoméjSimu pfistupu k uceni i zvySené mentdlni

intelektové kapacité adolescentii.(Rychecky, Fialova, 2004)

Faze stabilizace

ZavrSuje proces, osvojovani sportovnich dovednosti. V této fazi se technika musi upevnit
natolik, aby sehrdla dominantni roli ve sportovnim vykonu. Priibéh pohybu musi byt pfesny a
konstantni ve slozitych a ndro¢nych podminkach soutéznich situaci. Technika se témto
podminkdm musi pfizplsobit a souc¢asné musi byt odolnd vici rusSivym vliviim nejriznéjsiho
druhu. (Choutka, Dovalil, 1987)

Tato faze vice nez faze predchazejici fesi propojeni techniky s dal§imi faktory sportovniho
vykonu. Velky vyznam ma tedy zatézovani a davkovani. Pod tlakem urcitého pfimétené¢ho
zatizeni se nejen zpeviuji, kinematické, dynamické a energetické parametry, ale i zkvalitiuji
se vztahy mezi sportovnimi dovednostmi a jejich funkénim zatiZenim. Systematické
davkovani zatizeni v ramci technické piipravy patii zvlasté u sportovcd vysSich
vykonnostnich urovni k nejprogresivnéjSim metodam tréninku. Ma-li sportovec pohyb plné
zautomatizovan, nemusi vynakladat tolik pozornosti a energie na pfesné provedeni a mize se
vice soustiedit na zmény v podminkéch soutéze, poptipade predvidat dalsi vyvoj. Vzhledem

k tomu, ze kazdy sportovec je jedinecnou osobnosti, je nutné, aby se v této fazi zaméfil na
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vytvofeni svého individudlniho stylu, kde maximaln¢ zhodnoti Groven svych pohybovych

schopnosti. (Choutka, Dovalil 1987)

37



1.5.2. Didakticky styl

Je presné vymezeny algoritmus vzdélavaciho procesu z pohledu interakce trenér svétenec.
Didaktické styly se 1iSi hlavné rolemi, které v nich sportovec a trenér sehravaji. Dale poté
mirou aktivity, interakce a zodpovednosti sportovce a trenéra. (Rychecky, Fialova, 2004)

V pribéhu tréninkového procesu ma trenér moznost vyuziti mnozstvi didaktickych styld.
Volba didaktického stylu zavisi hlavné na cily tréninkové jednotky. Dale poté na tom v jaké
fazi motorického uceni se nacvicovand dovednost nachazi. K neposlednim faktortim, které
ovliviuji volbu didaktického stylu, patfi vyspélost a motivace sportovcl, kvalita 1 kvantita
materidlniho vybaveni, pocet ¢lent tréninkové skupiny a dalsi. Spravna volba didaktického
stylu zavisi na vyhodnoceni vSech téchto aspekti. S ohledem na postupny rozvoj pohybové
dovednosti neni vhodné setrvavat stale u jednoho didaktického stylu. (Rychecky, Fialova,

2004)

Didakticky styl prikazovy

Tento didakticky styl je charakteristicky tim, Ze veskerd rozhodnuti provadi trenér. Svéfenci
cvi¢i samostatné podle jeho pokynt. Bezespornou vyhodou tohoto didaktického stylu je jeho
organiza¢ni jednoduchost a vysoka efektivita vyuziti tréninkového ¢asu.(Rychecky, Fialova,
2004)

Didakticky styl se sebehodnocenim
Sportovei cviéi samostatné a sami se pokouSeji posoudit spravnost provedeni pohybu a
aktivné dospét k urcité formé autokorekce. Trenér na sportovce dohlizi a v piipadé potieby

cviceni koriguje. (Rychecky, Fialova, 2004)

Didakticky styl prakticky
V tomto didaktickém stylu se jiz ¢ast rozhodnuti pfenasi na svéfence. Pievazné byva
realizovan tak, Zze trenér ur¢i ucivo, metodu a formu. Sportovec poté rozhoduje o misté

cviceni, okamziku zah4jeni, tempu, rytmu. (Rychecky, Fialova, 2004)
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Didakticky styl s nabidkou

Je dalSim stylem kdy c¢ast rozhodovani prechazi na svétence. Trenér urcuje pouze ucivo,
svétenec voli obtiZznost, ndro¢nost a vykonovy normativ.

To, jakou obtiznost si sportovec zvoli je pro trenéra dulezita informace ohledné presvédceni

sportovce o jeho vlastni kvalité. (Rychecky, Fialova, 2004)

Didakticky styl s Fizenym objevovanim
Trenér vhodnymi otdzkami, nebo rozhovorem vede sportovce k samostatnému nalezeni

feSeni. (Rychecky, Fialova, 2004)

Didakticky styl se samostatnym objevovanim
Rozdil oproti stylu s fizenym objevovanim je v tom, Ze zde se trenér nesnazi dovést svéfence
k jednomu konkrétnimu feSeni, ale spiSe se snazi svéfence naucit jak feSeni hledat.

(Rychecky, Fialova, 2004)

Didakticky styl s autonomnim rozhodovanim sportovce.
Sportovec tu rozhoduje jak o volbé uciva, tak o volb¢ stylu. Tento styl se snazi podporovat
samostatnou praci sportovci v zavislosti na pocitovanych nedostatcich z predchozich

tréninkii. (Rychecky, Fialova, 2004)

Reciproc¢ni didakticky styl
Sportovci tu spolupracuji minimalné ve dvojicich, kdy jeden je v roli cviciciho a druhy v roli
pozorovatele. Pozorovatel provadi korekci cviciciho. Trenér neopravuje cviciciho, ale naopak

upozornuje na provadéné chyby pozorovatele. (Rychecky, Fialova, 2004)
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1.5.3. Vyucovaci postupy

K zadkladnim strategiim ve vzdé€lavacim procesu patii také vybér vhodného vyucovaciho
postupu. (Rychecky, Fialova, 2004)

Spravna volba je podobné jako volba didaktického stylu ovlivnéna mnoha faktory. Obsahem
vyuky, cili jednotky, konkrétnim tikolem, naroky na hloubku osvojeni dovednosti. Dilezitou
roli hraji také vek sportovel, jejich pohybové zkuSenosti a spolupiisobici podminky

(Rychecky, Fialova, 2004)

Komplexni vyuéovaci postup

Vyuziva se pfi nacviku dovednosti, které se vyznacuji jednoduchosti, a maji pfirozeny
charakter a bylo by nadbytecné je dale rozkladat.

Ve vztahu k véku je komplexni postup zékladnim u ptedskolnich déti, nebot’ vnimaji globalné

a obtizné ptijimaji ucivo jinak nez v komplexni podobé¢. (Rychecky, Fialova, 2004)

Analyticko-synteticky vyucovaci postup

Ten se vyuziva pii praci se starSimi svéfenci, ktefi jsou pfipraveni analytickou formu uciva
piijimat.

S uspéchem se aplikuje v nacviku sloZitych pohybovych struktur, které si sportovci nemohou
osvojit naraz. Strukturu si rozdélime na ¢asti, jez poté nacvicujeme zvlast. Nacvicené Casti
nakonec spojime v pohybovy celek.

Pfi nacvicovani jednotlivych ¢asti se vyuzivaji rtizné typy cviceni, jejichz pouZziti znovu zavisi

na urovni provedeni.

Imitaéni cvieni — sportovec pii nich napodobuje né¢jaky model. Provadi se zpravidla

v zacatcich nacviku, ve zna¢n€ pomalém tempu.

Pomocna cviceni — jsou takova, které sportovcei fyzicky znemoziuji opakovani chyby.

Kontrastni cviceni — tato cviceni jsou zaloZena na zjiSténi, Zze navykld chyba se

neutralizuje nasazenou proti¢innosti.
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Synteticko-analyticky postup

Vychazi z rovnocennosti obou predchozich struktur. Jak komplexnich pohybovych ¢innosti,
taj 1 jejich analytickych struktur, pfi€emz nacvik obou probiha nejcastéji soubézné.
Setrvavame-li totiz pfili§ dlouho v analytickém postupu néacviku, mize se stat ndsledna
syntéza obtiznou a nacvi¢ené dovednosti se obtizn¢ vyuzivaji béhem soutézi.

Na druhé stran¢ je absolutizace komplexniho postupu také nerealna, hlavné u pftilis slozitych

¢innosti (Rychecky, Fialova, 2004)
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1.5.4. Didaktické metody

Rizné faze motorického uceni souvisi také s vybérem vhodnych metod.

Vyucovaci metoda z pedagogického hlediska znamend zamérné, planovité usporadani
¢innosti trenéra a ucebni ¢innosti sportovce tak, aby vzhledem k spoluptisobicim podminkam,
bylo co nejefektivnéji dosazeno cile. (Rychecky, Fialova, 2004)

Obecné znaky by mély byt v libovolném didaktickém procesu opakovatelné, jinak nejde o
metodu, ale o nahodilou variaci uspotfadanych vztaht a organizaci. (Rychecky, Fialova, 2004)
Metody mohou byt zaméieny na rtizné cile. Jak na utvaieni optimalni motivace zéka, fizeni a
rozvijeni procesu poznavani nového, tak i k fixaci a kontrole (Rychecky, Fialova, 2004)
Metodu nelze chapat jako Sablonu. Praxe vyvolava potfebu modifikaci konkrétnich metody,
aby bylo dosazeno vyty¢eného cile.

Vyucovaci metody délime podle tfi kritérii. Prvnim kritériem je faze vyucovaciho procesu.
Sem spadaji metody seznamovaci, nacviéné, zdokonalovaci, zpeviiovani hodnoceni.
Z hlediska obsahu rozliSujeme metody slovni, ndzorné¢ a praktické. Poslednim kritériem je
analyza procesu kde rozliSujeme metody motivacni, expozicni, fixacni a diagnostické.

(Rychecky, Fialova, 2004)

Expozi¢ni metody

Cilem expozi¢nich metod je pfedani obsahu uciva svéfenci. Podstatou je kognitivni ¢innost
sportovce, spojena s pocatecnim provadénim télesnych cviceni.

Pribéznym 1 findlnim vysledkem je aferentni syntéza vSech podnétl, vcetné aferentace
motivaéni a pamétni s pohybovou reakci kontrolovanou pomoci exteroreceptori a

propryoreceptort. (Rychecky, Fialova, 2004)

Metoda popisu

Cilem této metody je utvafeni a zpevilovani pojmi, odborné terminologie. Dulezité je
vytvoreni spojeni novych pojmi k dfive osvojenym termintim.

Bez pojmt je komunikace mezi trenérem a sportovcem velmi obtiznd a sportovec nemuze o

nacvicovaném pohybu prfemyslet. (Rychecky, Fialova, 2004)
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Metoda vvkladu

Je hlavni metodou utvafeni a rozvoje télovychovnych védomosti 1 zdkladem tvorby, ¢i
piebudovani postojii. SlouZzi k aktivaci myslenkovych procesti, spojenych s aktivni tvorbou
predstavy pohybové dovednosti, ¢innosti, elementll sportovni taktiky. (Rychecky, Fialova,

2004)

Metoda vysvétleni

Tato metoda davd odpovéd’ na otazku ,jak se bude“ a ,jak by se mél sportovec ucit®.
Vyskytuje se hlavné v druhé fazi motorického uceni. VétSinou ve formé rad, navodu ¢i
analyz. (Rychecky, Fialova, 2004)

Zvlastnim ptipadem této metody je piimé fizeni sportovcil. Sem patii naptiklad pocitani, nebo

zvukovy signal v nékterych fazich cviku. (Vajcechovskij, 1971)

Tyto tfi metody souhrnné oznacujeme jako metody pfimého ptenosu poznatkli a pohybovych
piedstav. Nékdy hovofime o instrukénim uceni. Vyuzivaji se u sportovct ptiblizné od 10 let,
u kterych je abstraktni mysleni jiz utvofeno a verbalni popis cviceni i navod k nému muze byt
adekvatnim podnétem O tom, do jaké miry byla metoda uspésna ¢i neuspésna rozhoduje

mnozstvi ziskanych informaci. (Rychecky, Fialova, 2004)

Nasledujici metody fadime do skupiny metod zprosttedkovaného pienosu. Opiraji se o
zrakové vnimani sportovce a jeho kinestetické pocitky.

V pocatcich nacviku pfrispivaji k rychlému a presnéjSimu vytvareni piedstavy o pohybu.
Pouzivaji se u sportovci nejmladSich kategorii. V pozdéjSich fazich vstupuji spolu
s verbalnimi korekcemi do zpétnovazebnich informaci. Dominance vyuZziti metod
zprosttedkovaného ptenosu je typickd pro takzvané imitaéni motorické uceni. (Rychecky,

Fialova, 2004)

Metoda ukazky

Umoziuje sportovci vnimat ¢asoprostorovou strukturu i dynamickou slozku v osvojovaném
pohybu. V zéavislosti na véku zaki mize mit charakter globalni, kdy se soustfedime na pohyb
jako na celek, nebo charakter analyticko-synteticky. (Rychecky, Fialova, 2004)

Utinnym a hojné vyuzivanym prostiedkem je srovnavani provedeni cviku sportovce

s n¢jakym vzorovym provedenim.
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Fixaéni metody

Pti nacviku pohybovych dovednosti je cilem fixa¢nich metod pfedevSim odstranéni souhybu,
zptesnéni rytmu, zlepSeni kinestetické kontroly, aktualizace vztahu mezi vnéj$i a vnitini
aferentaci, optimalizace usili pfi provadéni pohybii a vytvofeni ucinného systému
autokontroly nad provadénym pohybem (Rychecky, Fialova, 2004).

Zékladem fixacnich metod je podavani zpétnych informaci a optimalizace poctu opakovani ¢i
davkovani zatéze. Zde se projevuje tzka spojitost s rozvojem pohybovych schopnosti a z toho
vychézi i systém davkovani a metody.

Musime se hlavné vyhnout kontrastnimu obsahové i formalné stejnému podavani zpétné
informace. (Rychecky, Fialova, 2004)

Dale je tfeba ohlidat pfili§ casté, nebo nedostatecné uziti zpétnych vazeb. To zavisi hlavné na
veéku sportoved, kdy mladsi potiebuji Castéjsi podavani informaci, slozitosti nacvicované
dovednosti, osobnostnich vlastnostech a otevienosti ¢i uzavienosti dovednosti. (Rychecky,
Fialova, 2004)

systému sebekontroly. Pfili§ velké spoléhani na vnéj$i zpétnou vazbu podanou trenérem
produktivité pfili§ neprospivd. Z tohoto divodu je dilezitym prvkem téchto metod

kinesteticka stimulace.

Metody nepferusovanych usili

Kromé techniky se tato metoda pouziva k rozvoji aerobni vytrvalosti. Délka zatizeni vétSinou
presahuje tficet minut. Tepova frekvence, na které by se mél sportovec béhem rozvoje novych

pohybovych dovednosti pohybovat je podle Fialové mezi 120 a 130 tepy.

Metoda opakovanych usili

Vedle rozvoje techniky piisobi také na rozvoj silové vytrvalosti. Pohyb by mél byt provadén
nemaximalnim usilim. Délka zatizeni, pokud chceme dominantnéji ptisobit na techniku, by se
méla pohybovat podle Vajcechovského mezi 30 az 45 sekundami a interval odpoc¢inku mezi
cvi¢enimi 2 az 3 minuty podle pocitl cvi¢iciho. Na nich zavisi 1 pocet sérii, ale cviceni by se

mélo ukoncit ve chvili, kdy vlivem unavy dochazi k hrubym technickym chybam.

Postupné piepojovani pozornosti. Je jednou z nejefektivnéjSich metod v ptipravé pokrocilych
sportovcl. Spociva v tom, Ze trénink je rozdélen do nékolika sérii. V urcitém poctu sérii se

poté sportovec vzdy zaméfuje na jednu ¢ast cviku.
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Toto rozdéleni umoziuje sportovci soustfedit se na nejdilezitéjsi pohyby a postupné je
spojovat v pohybovy celek.
Trenér poté muze udilet pokyny tykajici se jen jedné chyby. (Vajcechovskej, 1971)

Jezek doporucuje nenacvicovat vice jak dveé ¢asti cviku v jedné tréninkové jednotce.

Metoda rychlostni

Zde se na rozdil od metody opakovanych usili cviceni provadi maximalni moznou frekvenci.

Soucasné s technikou ovliviiuje hlavné rychlostni schopnosti. Délka zatiZeni je o néco nizsi.
Vétsinou nepresahuje 12 sekund. Pocet sérii znovu zavisi na aktualnim stavu sportovce. Mezi
sériemi je asi tii az péti minutovy odpocinek aktivniho charakteru. Cvi¢eni by mélo byt

zakonceno ve chvili, kdy dochazi k vyraznému poklesu frekvence (Dovalil, 2004)

Metoda kontrastni

Opét se soucasné s technikou rozviji rychlost a ve vétsi mife i sila. Béhem série se stfidaji
zatizeni s vy$Sim a nizSim odporem. Odpor kolisd mezi tficeti a osmdesati procenty

maximalniho zatizeni. (Dovalil, 2004)
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II. Vyzkumna cast

2.1. Cil prace

Cilem diplomové prace je zjiSténi hlavnich charakteristik typickych pro technickou pfipravu
kajakart v ¢eskych kanoistickych klubech a popis ptipadnych rozdilti v pfipravée rychlostnich

kajakart a kajakart ve vodnim slalomu.

2.2. Ukoly prdce

1. Sestavit dotaznik pro zavodniky ve vodnim slalomu, ktery bude obsahovat vécné otazky
tykajici se technické piipravy.

2. Sestavit dotaznik pro trenéry ve vodnim slalomu, ktery bude obsahovat vécné otazky
tykajici se technické ptipravy.

3. Sestavit dotaznik pro zavodniky v rychlostni kanoistice, ktery bude obsahovat vécné otazky
tykajici se technické ptipravy.

4. Sestavit dotaznik pro trenéry v rychlostni kanoistice, ktery bude obsahovat vécné otazky
tykajici se technické piipravy.

5. Rozeslat dotazniky

6. Zpracovat ziskand data a diskutovat vysledky.

2.3. Pracovni hypotézy

1. Zavodnici ve vodnim slalomu vyuzivaji ¢astéji pro ziskani zpétné vazby analyzy pohybu
pomoci videonahravek.

2. Nejcastéjsi chyby pfi provedeni zédbéru vpied budou u rychlostnich kajakari i slalomait
stejné.

3. Zavodnici ve vodnim slalomu vyuzivaji v technické ptipravé pro rozvoj zakladnich zabért

vice prupravnych cvi€eni nez zavodnici v rychlostni kanoistice.
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2.4. Metodika vyzkumu

Jedna se o pripadovou studii zaméfenou na problematiku technické piipravy kajakait

realizované v kanoistickych klubech v Ceské republice.

Prvni oblasti Setfeni byl vybér zacinajicich kajakart. Setfeni se zabyvalo rozdily v nazorech

na optimalni v€ék zacinajicich kajakart a rozdily v Cetnosti vyuzivani motorickych testt pti

vybéru zacinajicich kajakari.

Druhou oblasti Setfeni byla zékladni technickéd ptiprava. Zde se Setfeni zabyvalo vztahem

mezi technickou vyspélosti kajakait a jejich predchozimi sportovnimi zkusenostmi a rozdily

ve vyuzivani jinych sportovnich disciplin v ramci zékladni technické ptipravy.

Treti oblasti Setfeni byla specialni technickd ptiprava. Zde byly zjiStovany ndzory na
optimalni pocet ¢lenti jedné tréninkové skupiny, rozdily v ndzorech na vyuzivani specialnich
lodi pro zacatecniky, rozdily mezi nejcastéji pozorovanymi chybami u rychlostnich kajakari a
vodnich slaloméit, rozdily ve vyuZiti pripravnych cviceni pro odstranéni chyb u zdkladnich
kajakarskych zabérti v rychlostni kanoistice a slalomu, rozdily ve vyuziti nékterych
diagnostickych metod pro ziskani zpétné vazby a rozdily ve specidlni technické ptiprave

béhem zimnich mésicu.

Pro zpracovani byl pouzit smiSeny vyzkum. Potfebnd data budou zjiSténa pomoci Ctyf
anonymnich dotaznikt pro trenéry ve vodnim slalomu, zavodniky ve vodnim slalomu, trenéry
rychlostni kanoistiky a zdvodniky v rychlostni kanoistice.

Z nalezenych dat se nasledn¢ analyzuji styly a budou zjiStény ptipadné rozdily.

2.4.1. Popis testovaného souboru
Testovany soubor tvoii aktivni zdvodnici soutézici v rychlostni kanoistice resp. vodnim

slalomu v kategorii K1 Zakovskych a vysSich kategorii a trenéfi zabyvajici se piipravou
kajakart. Informace o dotazovanych trenérech davaji tabulky ¢islo 2 a 3. Trenéfi rychlostni

kanoistiky jsou v tabulkach oznaceni r.k, trenéfi vodniho slalomu v.s.
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Tab.¢.2 Trenéri rychlostni kanoistiky

Trenér | Roky Trenérské Svéfenci(star
praxe vzdélani i)

r.k.1 4 III. tfida 8-14
r.k.2 10 II. tfida 15 a vice
r.k.3 6 II. tfida 13-20
r.k.4 10 ? 10-18
r.k.5 10 II1. tfida 10-18
r.k.6 5 I. tfida 14-18
r.k.7 2 - 7-13
r.k.8 43 I. tfida 10 a vice
r.k.9 2 II. tfida 14-18
r.k.10 45 I. tfida 14 a vice

Tab.¢.3 Trenéri vodniho slalomu

Trenér | Roky Trenérské Svéfenci
praxe vzdélani (stari)
v.s.1 29 diplomovany vsechny
trenér
v.s.2 14 ? 15-18
v.s.3 25 [I.trida ?
v.s.4 10 licence A 12-18
v.s.5 10 licence B 6 a vice
v.s.6 25 licence B ?
v.s.7 25 II.B do 18
v.s.8 20 licence B 10-18
v.s.9 8 [. tfida 14-18
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2.4.2. Metody sbéru dat

Pro sbér pottebnych dat byla v praci pouzita dotaznikova metoda.

Dotaznik je soustava ptedem ptipravenych a peclivé formulovanych otazek, které jsou pecliveé
sefazeny a na které dotazovana osoba odpovida pisemné (Chraska, 2007)

Vyhody dotazniku jsou rychlost a objem ziskani dat, stidlost podminek pro respondenty ¢i
moznost srovnani s normalem (Pelikan, 2007).

Nevyhody muze ptedstavovat nutnost volby mezi zadanymi variantami. Dale, Zze vypovéedi
respondentl jsou Cisté subjektivni a to jesté Casto zkreslené, nebot’ vétsina lidi se sama pred
sebou hodnoti trochu Iépe. (Pelikan, 2007).

Dalsi nevyhodou je, Ze respondent mulze postiehnout zaméry zadavatele a ve svych
vypovédich se jim prizptisobi. Jinymi slovy napiSe to, co zadavatel chce slySet nebo to, co si
mysli, Ze se od n¢j oCekava. To se stava predevSim u dlouhych dotaznika, které respondenty
unavuji. Ztrata motivace se na kvalit€ vypoveédi mize negativné projevit (Pelikan, 2007).
(Pelikéan, 2007). Problémem u dotaznikii je i jeho navratnost. Zadavatel musi pocitat s
navratnosti okolo 50 — 60%, pokud neni pfitomen u respondenti po celou dobu vypliovani

(Pelikén, 2007).

Dotaznik pro trenéry rychlostni kanoistiky

Vstupni cast dotazniku je tvofena zdkladnimi anamnestickymi 0daji: jméno, vék, vzdélani,
trenérska tfida a pod..

Otazky cislo 6 az 11 se tykaji kritérii, kterd by mél splilovat podle ndzoru respondenta
zaCinajici kajakar. Otazky cislo 12 a 13 zkoumaji vyuziti jinych sport v ramci zékladni
technické piipravy.

Otazky cislo 14 aZ 18 je urCeny pro trenéry zabyvajici se ptipravou kategorii benjaminkll a
tyka se jistych specifik s ohledem na materialové vybaveni urcené pro tuto kategorii.

Otazky ¢islo 19 az 30, které se zabyvaji specialni technickou piipravou. Nejprve jsou fazeny
otazky tykajici se piipravé na lodich, poté nasleduji otazky ohledné dalSich cviceni jako je

naptiklad pouziti trenazéri. Posledni dvé otazky 31, 32 se tykaji teoretické ptipravy.
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Dotaznik pro trenéry ve vodnim slalomu

Vstupni cast dotazniku je tvofena zakladnimi anamnestickymi udaji: jméno, vék, vzdélani,
ptislusnost k oddilu, zaméstnani, trenérska trida.

Nasleduji otazky tykajici se zaméfeni trenéra. Otazky ¢islo 6 az 11 se tykaji kritérii, ktera by
m¢él podle nazoru respondenta spliiovat zacinajici kajakar. Otazky ¢islo 12 a 13 zkoumaji
vyuziti jinych sportti v rdmci zakladni technické ptipravy.

Otazky cislo 14 a 15 jsou urceny trenérim pracujicim se zacinajicimi kajakari a tykaji se
pouziti vhodného typu lodi.

Otazky ¢islo 16 az 30, které se zabyvaji specialni technickou piipravou. Nejprve jsou fazeny
otazky tykajici se pripravé na lodich, poté nasleduji otazky ohledné dalSich cviceni jako je

napiiklad pouziti trenazérii. Posledni dvé otazky 31, 32 se tykaji teoretické piipravy.

Dotaznik pro zavodniky v rychlostni kanoistice

Vstupni ¢ast dotazniku je tvorena zdkladnimi anamnestickymi udaji: jméno, vék, vzdélani,
prislusnost k oddilu

Nasleduji tii otdzky tykajici se kariéry a zavodnika. Oteviené otazky ¢islo 6, 7 a 8 zjiSt'uji,
kterym doplikovym sportii se v ramci zdkladni technické pfipravy zdvodnik vénuje a ke
kterym je veden.

Otazky cislo 9 az 37 mapuji specialni technickou ptipravu. Tyto otdzky jsou sefazeny tak, aby
nejprve podaly informace o vlivu vybaveni na technickou ptipravu (9-14), poté informace o
hodnoceni technické tirovné (15, 16). Otazka Cislo 17 mapuje nejcastéj$i chyby pifi zabéru
vpred. Otazky ¢islo 18 az 21 podavaji informace o praci trenéra a spolupraci s ostatnimi
svetenci. Otazky 22 az 26 se tykaji technické pripravy realizované na lodich a otdzky 27 az 37

technickou ptipravu bez pouziti lodi.

Dotaznik pro zdvodniky ve vodnim slalomu

Vstupni cast dotazniku je tvofena zdkladnimi anamnestickymi udaji: jméno, vék, vzdélani,
ptislusnost k oddilu

Nasleduji tfi otazky tykajici se kariéry a zavodnika. Oteviené otazky Cislo 6, 7, 8 zjistuji,
kterym dopliikkovym sportii se v ramci zékladni technické piipravy zavodnik vénuje a ke
kterym je veden.

Otazky ¢islo 9 az 34 mapuji specialni technickou piipravu. Tyto otdzky jsou sefazeny tak, aby
nejprve podaly informace o vlivu vybaveni na technickou pftipravu (9-11), poté informace o

hodnoceni technické tirovné (12, 13). Otazka Cislo 14 mapuje nejcastéj$i chyby pti zabéru
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vpred. Otazky ¢islo 15 az 17 podavaji informace o praci trenéra a spolupraci s ostatnimi
sveétenci. Otazky Cislo 18 az 21 se tykaji technické piipravy realizované na lodich a otazky

¢islo 22 az 34 technickou ptipravu bez pouziti lodi.

2.4.3. Metody analyzy dat

K analyze ziskanych dat byly v praci pouZzity metody zobrazeni kvantitativnich dat a metoda
analytické indukce.

Strategie analytické indukce uvadi do vztahu sbér dat a proces vytvareni teorie v kvalitativnim
vyzkumu. Cilem je zvysit pravdépodobnost nalezeni univerzalnich a kauzalnich vztahii. Po
pocatecni analyze vyzkumnik navrhne hypotézu pro vysvétleni dat. Postupné se probiraji
jednotlivé ptipady. Pokud je hypotéza porusena danym piipadem, upravi ji tak, aby ptipad
zahrnula, nebo se pfipad vylouci jako neadekvatni pro danou situaci. Instance, které hypotézu
porusuji, se nazyvaji negativni piipady. Cilem je pouzit negativni pfipady pro propracovani a

zjemnéni ptivodni hypotézy.(Hendl, 2008)

2.4.4. Sbér dat

Dotaznik byl respondentiim zadavan piimo v tis§téné podobé, nebo zaslan prostfednictvim
elektronické posty. Potiebné elektronické adresy byly ziskany ze seznamt zvetejnénych na
oficialnich strankach Ceského svazu kanoistil. K Setieni doslo béhem mésica kvétna, Gervna,

¢ervence a srpna v sezon¢ 2010.
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2.5. Vysledkova cast
2.5.1. Vybér mladych kajakara

2.5.1.a. Role véku pfi vybéru mladych kajakara

Nézory na nejoptimalngjs$i vék pro zacatek sportovni kariéry jsou sport od sportu rtizné. U
mnoha technicky naro¢nych sporti jako sportovni gymnastika nebo krasobrusleni se Casto
vyskytuji 1 relativné nizké limitujici vékové hranice. Praxe poté ukazuje, ze sportovci
zacinajici mimo optimalni obdobi, maji vEtsi problémy s uc¢enim specifickych dovednosti.
Vyuka téchto sportovct znesnadniuje praci trenéri a miize byt i zcela zbytecna.

Odpovédi na otazky, jaky veék je nejvhodnéjsi pro zacatek pripravy na rychlostnim, respektive
slalomovém kajaku a zda je ve€k limitujicim faktorem pro zacatek kanoistické pfipravy, jsou

obsazeny v tabulkéch ¢islo 4, 5,6 a 7.

Tab. ¢. 4 Tab. ¢. 5

vvvvvvvv

Pozn: *), **) odpovedi nebyly dany cislem

52

Trenér Vék Trenér Vék
r.k.1 10 v.s.1 8
r.k.2 10 v.s.2 *
rk.3 10 v.s.3 8
rk.4 12-14 v.s.4 9-10
r.k.5 8-10 v.s.5 ok
r.k.6 8 v.s.6 8
r.k.7 10 v.s.7 o
r.k.8 * v.s.8 8
r.k.9 10 v.s.9 7
rk.10 10 Pozn: *), **) odpovédi nebyly dany cislem




Tab. €. 6

Vékové limity zacatecniki v r.k.

Tab. ¢. 7

Vékové limity zacateniku ve v.s.

Trenér Min. vék Max. vék Trenér Min. vék Max. vék
r.k.1 - - v.s.1 7 -
r.k.2 - - v.s.2 - -
r.k.3 10 15 v.s.3 - -
r.k.4 7 12 v.s.4 - -
r.k.5 7 - v.s.5 - -
r.k.6 7 - v.s.6 - -
r.k.7 7 - v.s.7 6 -
r.k.8 6 - v.s.8 6 -
r.k.9 6 - v.s.9 6 12

r.k.10 8 30

Z tabulky cislo 4 je patrné, Ze Sest z deseti trenérii rychlostni kanoistiky (ktefi se zacastnili
Setieni) za nejlepsi obdobi pro zacatek vyuky povazuje desaty rok ditéte. Trenér r.k.1 uvedl

odpoveéd’ ,,nejlépe zacit jiz v kategorii benjaminkti*“. Pouze jedenkrat se objevily odpovédi 8 a

12-14 let.

Odpovédi trenérit vodniho slalomu podava tabulka ¢islo 5. Nejcastéjsi odpoveédi trenérii
vodniho slalomu na otdzku idealniho véku zacCinajicich kajakait byl vék osmi let. Pfimo ho
uvedli ¢tyfi dotazovani trenéfi z deviti. Trenér v.s.2 uvedl odpovéd ,,predzakovsky vek* a

trenéfi v.s.5 a v.s.7, Ze na danou otdzku nedokdzi ptesn¢ odpovédet.

Odpovédi na otazky tykajici se vékovych hranic pro zacatek jizdy na kajaku popisuji tabulky
Cislo6a7.

Minimalni v€k pfijeti zacinajiciho kajakafe se pohyboval u trenérti rychlostni kanoistiky
zhruba o dva az tfi roky nize, nez byl jimi uvedeny optimalni vék. Nejcastéji trenéii uvadeli

veék sedmi let. Tato odpoved’ se objevila u Ctyt respondentti z deseti.

Zhruba polovina trenéri vodniho slalomu minimalni vékovou hranici pro pfijiti nového ¢lena

stanovenou neméla. Ostatni preferovali vék 6let.
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Pouze v jednom ptipad¢€ se u trenérti vodniho slalomu objevila maximalni vékova hranice, od
které¢ by svéfence nepfijali, a to dvanact let. Trenéfi rychlostni kanoistiky uvedli jednou
dvandct a jednou patnact let.

Prevazna Cast dotdzanych sportovell uvedla, Zze s vodnim slalomem, respektive rychlostni
kanoistikou, zacala mezi devatym a dvanactym rokem. Procentudlni rozlozeni zobrazuji grafy
¢islo 1 respektive 2.

Graf ¢.1. Zacdatek vycviku u rychlostnich kajakaia

m9-12let mpod9let mnadil2let

Graf ¢.1. Zacatek vycviku u vodnich slalomaria

W9-12 mpod9 mnadil2
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2.5.1.b. Motorické testy pii vybéru mladych kajakaia

vvvvv

jednotlivych pohybovych schopnosti na technice a pii jejim formovani v rtiznych typech
sportovnich vykonl je rlizny a specificky. Mimofaddnou roli zde sehravd schopnost
koordinace, ktera se povazuje za ,,organizatora“ vSech ostatnich pohybovych schopnosti
v ramci danych sportovnich dovednosti (Dovalil a kol., 2009)

Stanoveni vhodnosti jednotlivce pro konkrétni sportovni disciplinu se u zacinajicich
sportovcll omezuje na posouzeni primarnich predpokladi. Trenér stanovuje vybérova kritéria,

ktera by méla umoznit rozpoznat perspektivu sportovce.(Dovalil a kol., 2009)

Tab. ¢.9 Tab. ¢.10

Motorické testy ve vodnim slalomu Motorické testy v rych. kanoistice

Trenér Motorické testy Trenér Motorické testy
v.s.1 Ano r.k.1 Ne
v.s.2 Ne r.k.2 Ne
v.s.3 Ne r.k.3 Ano
v.s.4 Ne r.k.4 Ne
v.s.5 Ne r.k.5 Ano
v.s.6 Ne r.k.6 Ne
v.s.7 Ano r.k.7 Ne
v.s.8 Ano r.k.8 Ne
v.s.9 Ne r.k.9 Ne
r.k.10 Ano

Z odpovédi obsazenych v tabulkach ¢islo 9 a 10 vyplyva, Ze i pfes to, ze jsou koordinacni
schopnosti primarnimi piedpoklady pro budouci rozvoj kajakarskych dovednosti, pouze tti
z deseti trenérii rychlostni kanoistiky a tfi z deviti trenérii vodniho slalomu své budouci

svéfence vybiraji na zaklad¢ motorickych testt.
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2.5.2. Zakladni technicka priprava

Jejim tkolem je maximalni roz$ifeni zdsoby riznych navyki a dovednosti, které umoziuji

provadét nové pohyby a rychleji je zvladnout (Vajcechovskej, 1971).

Odpovedi na otazky” tykajici se tohoto problému popisuji tabulky &islo 11 a 12.

Tab. ¢. 11. Sporty kladné ovliviiujici techniku padlovani v r.k.

Trenér Sport Doporuc¢ené vodni sporty
rk.1 vodni turistika, vodni slalom vodni turistika
r.k.2 vSechny sporty -
rk.3 - -
rk.4 opacna zkusenost kvadriatlon
r.k.5 plavani sjezd
r.k.6 béh, beh na lyzich, micové hry -
r.k.7 gymnastika, mi¢ové hry -
r.k.8 plavani, hoke;j -
r.k.9 plavani, mi¢ové hry -
r.k.10 béh na lyzich, -
Tab. €. 12 Sporty kladné ovliviiujici techniku padlovani ve v.s.
Trenér Sport Doporucené vodni spory
v.s.1 vSechny slalom C1, sjezd K1
v.s.2 slalom C1, sprint K1, vodni turistika slalom C1, sprint K1, vodni turistika
v.s.3 fotbal -
v.s.4 lyzovani, basketbal, atletika -
v.s.5 sjezdové lyzovani, snowboard slalom C1, C2
v.s.6 mic. hry -
v.s.7 | bézecké lyzovani, béh, plavani, sjezd K1 sjezd K1
v.s.8 sjezd K1 sjezd K1, slalom C1
v.s.9 | Plavani, bézecké lyZovani, béh, sjezd K1 Sjezd K1

Polozené otazky. Mas zkuSenost s tim, Ze tvoji svéfenci kombinujici kanoistiku s jingym sportem vykazovali pfi padlovani vyssi

technickou troven? Jaké jsou to sporty?

Doporucujes svéfencim kombinovat jizdu na kajaku s jinymi vodnimi sporty?
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Pouze dva z deseti trenéra rychlostni kanoistiky odpovédéli, ze nemaji zkusSenost s tim, ze by
n¢jaky jiny sport pozitivné ovlivnil technickou uroven sportovce. Jeden z nich dokonce uvedl
zkuSenost opacnou. Zbylych osm trenért vétSinou vyzdvihlo hned nékolik sportii. Tiikrat se
objevilo bézecké lyzovani a dvakrat gymnastika, micové hry a plavani.

Pouze dva z trenérti uvedli, Ze vidi vyssi technickou troven u zavodniki kombinujicich jizdu

na rychlostnim kajaku s jinymi vodnimi sporty.

Na rozdil od trenérl rychlostni kanoistiky se u trenérii vodniho slalomu casto objevovaly
pozitivni zkuSenosti pfi kombinaci vice kanoistickych sporti, nebo vice disciplin. Z deviti
trenéra Ctyi1 pozorovali lepsi technickou uroven u zavodnikti vénujicich se také sjezdu. Pét
trenéri sjezd doporucovalo jako doplitkovy sport. Ctyfi trenéti doporucovali jako doplnék
jizdu na C1 nebo C2.

Stejné¢ jako trenéii rychlostni kanoistiky, uvadéli i trenéfi vodniho slalomu jako sporty
pozitivné ovliviiujici technickou uroven bézecké lyzovani a miCové hry. Déle se Casto

objevovalo sjezdové lyzovani a atletika.

Ptedchozi sportovni zkuSenosti zdvodnikli umist'ujicich se pravidelné v prvni devitce Ceského

poharu popisuje graf ¢islo 3 respektive 4.

Graf ¢.3. Predchozi sporty rychlostnich kajakara

mjiné mzadny mplavéani mmic hry

1%
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Graf ¢.4. Predchozi sporty vodnich slalomaria

Hjiné mmicovehry mzadny mbézecke discipliny

V rychlostni kanoistice se bez ohledu na technickou urovenn ¢i vék kombinace s jinymi
vodnimi sporty nevyuziva. U vodniho slalomu je kombinace s jinymi vodnimi sporty ¢i
disciplin castéjsi, ale s postupujicim vékem zadvodnikl klesa.

Soucasné ob¢ skupiny zavodnikii potvrdily jako nejcastéjsi doplnkové sporty v kanoistické

piipravé plavani a bézecké lyzovani. Mén¢ Casto se poté objevily micové hry.
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2.5.3. Specialni technicka priprava

2.5.3a Pocet &lenu tréninkové skupiny

Kvalita tréninkového procesu zéavisi na mnoha faktorech, mimo jiné na spravném slozeni
tréninkové skupiny. Optimalni pocet Cleni jedné tréninkové skupiny je dulezity jak
z didaktického, tak bezpecnostniho hlediska. To plati zvlast€¢ u skupin mladych sportovci.
Tabulky cislo 15 a 16 ukazuji ndzory dotdzanych trenérii na maximalni pocty ¢lenli v jedné

tréninkové skuping.

Tab. €. 15 Tab. €. 16
Maximalni pocet ¢lent Maximalni pocet ¢lent tréninkové
tréninkové skupiny ve r. k. skupiny ve v. s.
Trenér Max pocet ¢lent Trenér Max. pocet ¢lent
r.k.1 6 v.s.1 5
r.k.2 5 v.s.2 8
r.k.3 12-20 v.s.3 5
rk.4 10 v.s.4 5
r.k.5 4-8 v.s.5 5
r.k.6 5 v.s.6 5
r.k.7 6 v.s.7 4
r.k.8 6 v.s.8 6
r.k.9 6 v.s.9 5
r.k.10 6

Pét z deseti trenéri rychlostni kanoistiky uvedlo, Ze za maximum co do poctu ¢leni v jedné
tréninkové skupin€ povazuje Sest clenti. Dvakrat se objevil nazor pét ¢lenti. Pouze trenér r.k.3
uvedl pocet vyrazné vyssi 12 — 20.

Sest z deviti trenérii vodniho slalomu uvedlo jako maximalni podet pro jednu tréninkovou

skupinu pét clent.
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2.5.3b Chyby pii zadbéru vpied

Specialni technicka ptiprava se odviji od chyb, které se u jednotlivych sportovct objevuji, a
na zaklad¢ jejich zjisténi se voli vhodna cvi€eni. Tabulka cislo 17 popisuje Cetnost vyskytu

riznych chyb, které pozoruji trenéfi obou sportl u svych svéfenct pii zabéru vpied.

Tab. ¢. 17 Chyby pFi zabéru vpred

Chyby Cetnost Cetnost
vyskytu v r.k vyskytu v v.s

Jizda v ptedklonu 5 2
Jizda v zaklonu 4 8
Opakované tlaceni Spicky lodi pod hladinu, takzvané | 4 2
pumpovani

Naklapéni lodi na stanu 5 7
Pted zasazenim drzi ruce ptili§ nahote 5 4
Pred zasazenim drzi ruce pfili§ dole 6 3
Razantni zkraceni zabéru pted zasazenim takzvané | 6 3
podseknuti

Nizk4 rychlost zasazeni 2 0
Tazeni padla piili§ daleko od lodi 3 3
Nedostatecné zaveéseni vahy téla na padlo 1 0
Nizka rychlost tazeni padla vodou 1 2
Vytahovani padla za osou ky¢le, takzvané zatahovani 5 4
Nadmérné zvedani lokte ve fazi vytazeni 3 1
Nizka rychlost vytazeni. 4 0
Pretahovani nezabérové ruky pies osu lodi 4 2
Nedostatecné pietoceni trupu a ramen 5 6
Nedostatecné prace nohou 6 1
Kiecovité drzeni padla 4 2

Za cCasté chyby byly povazovany ty, které uvedla alesponi polovina trenérii jednoho ze sportii.
Z prvniho sloupce lze vycist, Ze trenéfi rychlostni kanoistiky u svych svéfencl nejcastéji
pozoruji podsekavani zabérd, nedostate¢nou praci nohou a nizké drzeni rukou pied fazi

zasazeni. Dal§imi Castymi chybami jsou jizda v pfedklonu, naklapéni lodi, vysoké drzeni
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rukou pred fazi zasazeni, zatahovani zabéru za osu kycli a nedostatecné pieto¢eni ramen a

trupu

Trenéti ve vodnim slalomu naproti tomu nejcastéji pozoruji jizdu v zdklonu, naklapéni lodi na

stranu a nedostateCnou praci ramen a trupu.

Vycet dale poskytuje informaci, ze naklapéni lodi na stranu, nedostate¢né vyto€eni ramen a
trupu a vysoké drzeni rukou pfed zasazenim jsou chyby, které se Casto vyskytuji u obou
sportl. Naproti tomu nizké drzeni rukou pred fazi zasazeni, podseknuti zabéru, zatazeni
zédbéru za osu kyCle a nedostateCna prace nohou jsou chyby, jez se castéji objevuji u

rychlostnich kajakait nez u slalomait

Zavodnici v rychlostni kanoistice méli v jedné z otdzek uvést chyby, jez jim trenér pti zabéru
vpred vytyka, a cviceni, ktera provadi pro rozvoj technickych dovednosti. Pfes rozli¢nost
chyb kazdy ze zavodnikl uvedl cviceni fazovani zabéru. Zhruba 40% respondentd uvedlo

padlovani pouze jednou rukou. Jina cviceni se témét nevyskytla.

Z riznych cviceni uvadéli zavodnici ve vodnim slalomu nejcastéji: otaeni na misté, jizdu
v kruhu ¢i po osmickach, jizdu vzad a opakované Siroké zabéry od piidé ¢i zadé, kterad
ovliviiuji techniku v§ech pouzivanych zabéra.

Vybrana cviceni jsou vzhledem k charakteru discipliny volena tak, aby pokud mozno kladné

ovlivinovala technické provedeni i dalSich kajakarskych zabért.
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2.5.3¢ Vybaveni pro zaéateéniky

V sedmdesatych letech se predevSim zdavodi metodickych a po vzoru nékterych
kanoistickych velmoci se v ceské rychlostni kanoistice zavedlo pouzivani minikajakd.
Minikajak byl konstruovan jako stabilni, lehka a snadno ovladatelné lod’ pro déti. Revoluce ve
tvarech lodi na prelomu stoleti na sebe nedala u minikajaki dlouho ¢ekat. Protoze pravidla
nijak neomezovala jiny rozmér nez délku MK1, brzy vznikly nové druhy minikajaka. Byly
Stihlé, vice vratké, ale rychlejsi. (Bohac, 2004)

Soucasné vSak zacaly feSit dlouholety problém mladych kajakait pii prechodu z minikajaki
na dlouh¢ kajaky.

I ve vodnim slalomu jsou vyrabény lod¢, které jsou uzplisobovany pro jizdu mladych
kajakait. Navic v komeréni vyrobé je cela fada lodi s vyssi stabilitou urcend i SirS$i vodacke

vetejnosti.

V odpovédich na otazky tykajici se zkuSenosti s vyuzivanim specialné vyrabénych lodi pro
zacinajici kajakaie se vSichni dotazovani trenéfi rychlostni kanoistiky shodli na zlepSeni prace
s détmi mlad$imi 13 let diky novym typim lodi, které se v poslednich letech objevily.
Pievazna ¢ast v poznamkach vyzdvihla vyhody minikajakil typu Jive, poptipadé typu Shark
pii postupném navykéani na vrats$i lodé. V jednom piipadé se objevila namitka, ze vyrazné
vys$i rychlost mininkajakti typu Shark nuti z diivodu konkurenceschopnosti pti zavodu mladé
zavodniky co mozna nejdiive jezdit na téchto nejvratSich typech minikajakd a vycvik je pak
ochuzen o moznost celé fady cviceni.

Trenéfi vodniho slalomu az na jednu vyjimku uvedli, Ze vétSinou pro vycvik zacateCniki
vyuzivaji staré zavodni lod€. Trenéfi rychlostni kanoistiky tedy castéji uptednostiuji
vyuzivani specialné upravovanych lodi pro vycvik zacinajicich kajakaii nez trenéti vodniho

slalomu.
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2.5.3d Diagnostické metody

Pouziti analyzy videozaznamu se uplatiuje v technické ¢i taktické ptipravé u mnoha sportd.
Mnohdy jsou videozaznamy rozebirany pomoci specidlnich programi jako je napiiklad
Dartfish. Pouziti videozaznamt v kanoistickych trénincich popisuji grafy 6 a 7 a tabulky 18 a
19.

Grafy znazornuji pouziti videozaznamt, tak jak je uvedli zadvodnici. Tabulky poté obsahuji
informace od trenérti.

Graf ¢. 6. VyuZiti videozaznamii v r.k.

M jednou za mésic M méné casto nez jednou za mésic M nevyuzivam

0%

Graf ¢. 7. Vyuziti videozaznami v v.s.

m alespon jednou za tyden  ® nevyuzivam

B méné nez jednou do mésice M nékolikrat mésice
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Tab. ¢.18 Vyuziti videozaznamii v r.k. Tab. ¢.19 Vyuziti videozdznamii v v.s.

Trenér vyuziti videozaznamu Trenér vyuziti videozaznamu
rk.1 * r.k.1 nekolikrat za mésic
r.k.2 méné r.k.2 n¢kolikrat za mésic
rk.3 *x r.k.3 méné
rk.4 jednou za mésic r.k.4 nckolikrat za mésic
r.k.5 méné r.k.5 mén¢é
r.k.6 meéng r.k.6 méné
r.k.7 méng r.k.7 nckolikrat za tyden
r.k.8 méné r.k.8 nékolikrat za tyden
r.k.9 meéng r.k.9 nékolikrat za mésic

r.k.10 mén¢

Trenér r.k.1. ve své odpovédi uvedl, Zze pouziti zavisi na obdobi celoro¢niho tréninkového
makrocyklu. V ptipravném obdobi bylo pouziti videozaznamii €ast&jsi, i nékolikrat v mésici.
V zavodnim obdobi vyuzivd videozdznamy méne. Trenér r.k.3. pracuje vzdy pouze
s vybranou skupinou sportovct z riiznych oddili béhem soustiedéni RDJ. V odpovédi uvedl,
ze béhem sousttedeéni potizuji videozaznamy dvakrat.

Z vyctu v tabulkach 18 a 19 je vidét, ze vice jak polovina dotdzanych trenér vodniho slalomu

pracuje s videonahrdvkami nékolikrat za mésic. Pouze jeden trenér rychlostni kanoistiky

uvedl, Ze pracuje s videonahravkami alespoil jednou do mésice.

Uginnost zabéru je jeden z hlavnich ukazateld vypovidajicich o aktualni pfipravenosti
zdvodnika. Nejenom technickd uroven, ale i proménlivost silové ¢i rychlostni slozky
sportovniho vykonu a jejich vzéjemné vztahy jsou faktory, které vyrazné ovliviluji i€innost
zabéru. Ta mize byt dale ovlivnéna dal§imi vlivy jako pouziti nového vybaveni, zména uhlu
pietocent listl a jiné.

Analyza G¢innosti zabéru se v praxi provadi fadou testli. Terénni testy jsou vSak vzdy zatizeny

riznymi pfirodnimi vlivy. Pro pfesnéjsi analyzu je tfeba vyuzit laboratornich podminek.
Na dotazy ohledné¢ méfeni ucinnosti zabéru a spravného nastaveni uhlu listi odpovédélo

n¢kolik zadvodnikl rychlostni kanoistiky, Ze podstoupilo méfeni tenzometrie padlovani. Ve

vSech téchto ptipadech se jednalo o zavodniky Dukly Praha muzské kategorie a
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s reprezentacnimi zkuSenostmi. U zbylych zdvodnikii z jinych oddild a kategorii byly

odpovédi zaporné. Tentyz vysledek potvrdili 1 trenéfi.
Zadny vodni slalomat, bez ohledu na piisluinost k oddilu &i jaké dosahované vykonnosti
neuvedl, Ze by podstoupil néktera laboratornich métfeni zkoumajici ucCinnost zabéru c¢i

nastaveni thlu listq.

2.5.3e Technickd pfiprava v zimnim obdobi

Nizké teploty, silny ledovy vitr a dal$i rozmary pocasi znesnadiuji trénovani v zimnich
mesicich. U zakovskych kategorii je priprava prevazné piesunuta do télocvicen, bazéni,
popiipad¢ na horské chaty.

U starSich zédvodniki jsou nazory na to, zda padlovat v zimnich mésicich, rizné. Pro moznost
ptiblizit takzvanou suchou pfipravu co nejvice padlovani na lodi vznikly pfed mnoha lety
rizné padlovaci trenazéry ¢i padlovaci bazény, které se podle potieb zdvodnikli neustale

vyvijeji.

Zhruba 55% dotazanych rychlostnich kajakaiti uvedlo, Ze padluji na lodich také v zimnich
meésicich a 66% padluje béhem zimni ptipravy na kajakarském trenazéru.

Pfevazna cast zavodnikl vyuzivajicich trenazéry zaroven uvedla, ze se jim pii padlovani na
trenazéru dafi eliminovat chyby, které dé¢laji pfi jizdé na lodi. Po navratu na lod’ se vsak

chyby opét vraceji.

Padlovani v zimnich mésicich potvrdila polovina dotdzanych vodnich slalomait a Sest z deviti
trenérll. Zadny z dotazovanych vodnich slalomati v odpovédich neuvedl, ze béhem zimni

ptipravy vyuziva padlovaci trenazér.

Ze vSech odpovidajicich trenéri jak vodniho slalomu, tak rychlostni kanoistiky pouze jeden
padlovaci trenaZéry striktné odmita. Jednou se objevil poznatek, Ze po tréninku na padlovacim
trenazéru méli sportovei horsi stabilitu. Druhou negativni poznamkou bylo zhorSeni faze

zasazeni. Jeden z trenérti uvedl zlepSeni prace trupu a ramen.

Na stejné otdzky tykajici se padlovaciho bazénu nebylo mozné odpovedét, nebot’ vétSina

dotdzanych padlovaci bazén nevyuzivala.
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2.5.3f Zajem o teorii

Tab. ¢.21. Tab. ¢.22.
Zijem zavodniku v r.k. o teoretické Zijem zavodniki v.s. o teoretické
poznatky poznatky
Trenér ohodnoceni zajmu Trenér ohodnoceni zajmu
r.k.1 slaby v.s.1 obcasny
r.k.2 obcasny v.s.2 obcasny
r.k.3 obcasny v.s.3 obcCasny
r.k.4 obcasny v.s.4 obcasny
r.k.5 obcasny v.s.5 obcasny
r.k.6 obcCasny v.s.6 obcasny
r.k.7 slaby v.s.7 slaby
r.k.8 obcasny v.s.8 slaby
r.k.9 obcasny v.s.9 silny
r.k.10 slaby

Z tabulek cislo 21 a 22 je patrné, ze trenéii rychlostnich kajakaii nezaznamenali u svych
svéfencll vyrazny zéjem o teoretické poznatky tykajici se jejich sportu. Pouze jeden z trenért
vodniho slalomu oznacil zdjem svych svéfencti za silny.

Pét z deseti dotazanych trenéri doporucuje svym svéfencim ucast na piednasSkach ¢i
trenérskych kurzech. To samé potvrdili pouze tfi trenéii vodniho slalomu.

U obou sportti vzdy 30% sportovcil potvrdilo, Ze se prednasky tykajici teoretickych znalosti

ohledné jizdy na kajaku zucastnilo.
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2.5.4. Shrnuti vysledkii

Cilem mé diplomové prace bylo srovnat technickou piipravu realizovanou v €eskych
kanoistickych oddilech rychlostni kanoistiky a vodniho slalomu v kategorii K1. Pro ziskani
pottebnych informaci jsem pouzil dotaznik, ktery byl vyplnén jednotlivymi trenéry a
aktivnimi zavodniky. Otazky byly zaméfeny na vybér novych mladych kajakai pomoci
motorickych testll a na obecnou a specidlni technickou pfipravu. Na zdkladé takto ziskanych
dat jsem dosp¢l k nésledujicim zavéram.

Co se tyCe vybéru novych ¢lent do kanoistickych oddilii, nejsou mezi praktikami trenéri
rychlostni kanoistiky a vodniho slalomu podstatnéj$i rozdily. Ani jedna skupina trenéra
podstatnéji nezohlediiuje somatotypy rodi¢li nebo sourozencii. Ne&kteti trenéii podrobuji
potencidlni svéfence jednoduchym testim, které maji pro né orientacni raz.

Idealni vék pro zacatek vycviku na rychlostnim kajaku se pohybuje okolo deseti a u vodniho
slalomu okolo osmi let.

Trenéti rychlostni kanoistiky pfevazné neptijimaji déti mladsi sedmi let. Obdobnou minimalni
vékovou hranici uvedla neceld polovina trenérti vodniho slalomu.

73% rychlostnich kajakarii a 60% vodnich slalomait ucastnicich se Setfeni potvrdilo, Ze svou

kajakarskou kariéru zacali mezi devatym a dvanactym rokem.

V obecné technické piipravé je jiz vidét vice rozdilli mezi jednotlivymi sporty. Obé skupiny
trenér pievazné zastavaji nazor, ze Sirsi vSeobecna sportovni priprava zahrnujici vice sporti,
se kladn¢ odrazi v technické vyspélosti jejich svéfencli. Dobré zkuSenosti méli trenéfi obou
sportll s mi¢ovymi hrami, lyZovanim a plavanim.

Rozdily se objevuji ve vyuziti doplitkovych sportli v rdmci obecné technické piipravy. Ve
vodnim slalomu zé&vodnici hojné¢ vyuzivaji dal$i vodni sporty jako sjezd, nebo vice
slalomovych disciplin.

U obou sportl se jako Casty prvek sportovni ptipravy objevilo plavani a bézecké lyZovani.
Vzhledem ktomu, ze pfevdzna cast sportovcd jak u vodniho slalomu, tak rychlostni
kanoistiky uvedla, ze korekci k technickému provedeni cvikl dostavaji pouze pti padlovani.
D4 se predpokladat, ze je pii zarazeni jinych sporti v pfipravé sledovan rozvoj jinych nez

koordinac¢nich schopnosti.
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Nazory na maximalni pocet Clend v jedné tréninkové skupiné se u obou sportii viceméné
shoduji. Podle vyjadieni trenéri by se mél pocCet pohybovat okolo péti Clenti. Zalezi na

zkuSenostech trenéra a vyspélosti zdvodnik.

Trenéfi ve vodnim slalomu pozoruji u svych svéfenci Casto nasledujici chyby: jizda
v zaklonu, naklapéni lodi na stranu a nedostate¢nou praci ramen a trupu.

Trenéfi rychlostni kanoistiky u svych svéfencii ¢asto pozoruji chyby, které uvadéli trenéii
vodniho slalomu. Navic u svych svéfencii ¢asto pozoruji: podsekavani zabérli, nedostatecnou
praci nohou, nizké drzeni rukou pied fazi zasazeni, jizda v predklonu, vysoké drzeni rukou
pied fazi zasazeni a zatahovani zédbéru za osu kycli.

To, ze technicka pfiprava v rychlostni kanoistice je zaméefend témet vyhradné na zabér vpied,
vede i1 k rozdiliim v pouziti pripravnych cvic¢eni. Pfes rozlicnost chyb kazdy ze zavodnikt
v rychlostni kanoistice uvedl cvieni fazovani zabéru. 40% rychlostnich kajakaira uvedlo
padlovani pouze jednou rukou. Jina cviceni se témet nevyskytla.

Nekteti zavodnici ve vodnim slalomu uvedli, Ze zabér vpied neni az tak klicovy, aby se mu
v tréninku specidlné vénovali. Provadéna cviceni jsou tedy spiSe zaméfena na zlepSeni
celkové kajakaiské motoriky. Z riznych cviceni byla poté necastéji pouzivana: otdceni na
misté, jizda v kruhu ¢i po osmickach, jizda vzad a opakované Siroké zabéry od ptidé€ ¢i zade.

I v diagnostickych metodach se vyskytly zna¢né rozdily. Trenéfi vodniho slalomu podstatné
vice pro tréninkové ucely vyuzivaji videozadznamu. Laboratorni testy zkoumajici G¢innost
zabéru jsou velmi finanéné nékladné a prevazna cast Ceské kanoistické verejnosti je tedy
nevyuziva.

Vysledky dale ukézaly, ze padlovani na kajakaiském trenazéru neplisobi na odstraiiovani
technickych chyb.

Ani trenéfi rychlostnich kajakaiti ani trenéfi vodnich slalomafti nezaznamenali u svych
svéfencl vyrazny zdjem o teoretické poznatky tykajici se jizdy na kajaku. 30% sportoveit u
obou sportl potvrdilo Gcast na piednasSce tykajici se teoretickych znalosti ohledné jizdy na

kajaku.
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2.6. Diskuze

Technickd piiprava je soucdsti sportovniho tréninku, kterd vyzaduje propracovanost a
soustavnost jiz v pocatcich sportovni kariéry. Spravné a pifiméfené vedeni stejné jako
nedostatky ve vedeni se v kvalité padlovani promitaji po celou zavodni kariéru. Odstranéni
hluboce zakotenénych chyb je s pfibyvajicimi roky tézsi a tézsi.

I ptes to, Ze rychlostni kanoistika a vodni slalom maji spolecné kotfeny, postupem cCasu se
specifika téchto dvou sportli vyrazné projevila i v odlisSnostech technické ptipravy. V obou
sportech najdeme rtizné nazory na dilezitost jednotlivych zabérti a dokonce i na dulezitost
jednotlivych fazi zabért, coz se poté vyrazné promitd v technické pfipravé jednotlivych
tréninkovych skupin ¢i sportovci.

Diky poznatkiim ziskanym studiem, zavodni a posléze i trenérskou praxi, jsem ziskal jistou
predstavu o urcitych odlisnostech technické ptipravy obou sportd a tu jsem chtél touto praci
ovetit.

Nézory dotazovanych trenérli na optimélni vék pro zacatek kajakarské ptipravy potvrzuji
udaje uvadéné literaturou o vhodnosti zacatku sportovni pfipravy v obdobi Skolniho veéku a
prepubescence.

Rozvoj kinestetické diferenciacni schopnosti a rozliSovani rytmicnosti pohybu v obdobi
prepubescence umoziiuji efektivni ndcvik pohybovych dovednosti. (Rychecky, Fialova, 2004)
Dale Setfeni u obou sportli odhalilo nizkou cetnost vybéru zacinajicich kajakart na zakladé¢
motorickych testi. Koordina¢ni schopnosti, povazované za ,,organizatora® vSech ostatnich
pohybovych schopnosti vramci danych sportovnich dovednosti, nejsou tedy specialné
testovany ani u jednoho ze zkoumanych sporti.

Rozdily se objevily také pii pouzivani specidlné¢ konstruovanych lodi pro trénink zacatec¢niki.
Trenéti vodniho slalomu takovéto lod¢ nevyuzivaji a radé€ji pii tréninku zacate¢nikti vyuzivaji
star$i zavodni lod€é. Trenéfi rychlostni kanoistiky vyzdvihli vyhody minikajaka typu Jive,
popftipad€ typu Shark pfi postupném navykani na vratsi lod€. V jednom piipadé se objevila
namitka, Ze vyrazn€ vyS$$i rychlost mininkajakd typu Shark nuti zdivodu
konkurenceschopnosti pfi zavodu mladé zavodniky co moznad nejdiive jezdit na téchto

nejvratSich typech minikajakt a vycvik je pak ochuzen o moznost celé fady cviceni.
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U obou sportll byva ¢astou chybou naklapéni lodi na stranu, vysoké drzeni rukou pied fazi
zasazeni a nedostate¢né pietoceni ramen.

Chyby, které podstatné Castéji pozoruji trenéfi rychlostni kanoistiky, jsou: nizké drZeni rukou
pted fazi zasazeni, zatahovani zabérl za osu kycli, podsekavani zabér a nedostate¢na prace
dolnich koncetin.

Nizké drzeni rukou pied fazi zasazeni miize mit mnoho pii¢in. Castou pfi¢inou byva tnava.
Déle se tento problém objevuje u zavodnikil, ktefi maji problémy se stabilitou lodi. Vyssi
stabilita slalomové lodi pak mize byt divodem, pro¢ se u slalomafti tento problém
nevyskytuje tak casto.

Podsekavani zabérii je zpusobenou Spatnou synchronizaci pohybii hornich koncetin. Tlacna
ruka se dostava pftili$ brzy do polohy, ve které ma byt ve fazi zasazeni.

Vyssi stabilita slalomové lodi umoziiuje vénovat vyss$i pozornost synchronizaci koncetin a
délce zaberu.

Zatahovani zabérti za osu kycli je chyba, které se Casto vyskytuje pfi snaze o maximalné
dlouhy zabér. Casto se tato chyba vyskytuje sou¢asné s chybou podseknuti zabéru. Snazi-li se
zdvodnik o maximdlné dlouhy zabér, jehoz Casovy pribéh ma jiz nauceny a zkrati ho
podseknutim, automaticky prodluzuje fazi tazeni za osu ky¢li.

Nedostatecna prace dolnich koncetin je vyrazem dominance pohybt hornich koncetin a
pohybt trupu pti padlovani. Nicméné 1 pii padlovani by se synchronizace pohybii méla blizit
synchronizaci pfirozené lokomoce. Ve slalomovém kajaku méa zavodnik dolni koncetiny
fixovany k lodi a vyuziva jich pfi naklonech a fizeni lodi. Pohyby dolnich koncetin tedy

nemohou byt tak vyrazné jako u rychlostniho kajaku.

Nejpodstatnéj$i rozdily nasSe Setfeni odhalilo v Cetnosti pouziti pripravnych cviceni a
v pouzivani videoanalyzy pohybu.

Vodni slalomati do technické pfipravy zatazuji Castéji a vétsi pocet prapravnych cviceni.
Uginnost viech kajakatskych zabéra nejpodstatngji ovliviiuje to, do jaké miry dokaze kajakaf
pfitdhnout béhem zabéru lod” k padlu. S tim samoziejmé uzce souvisi rozvoj citu pro vodu,
pocit skluzu lodi a dalSi. Rozvoj téchto specifickych dovednosti musi byt soustavny
s pouzitim novych a novych prvkd. Vodni slalomafi proto zatazuji do své technické ptipravy i
zébery €1 kombinace zabéra, které pfi vlastnim zavodu pouzivaji jen ziidka. Naproti tomu
rychlostni kajakdfi pro rozvoj zadbéru vpied a odstraniovani chyb pouzivaji prevazné dvé

cviceni fazovani zabéru a padlovani jednou rukou.
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Rozdily v praci s videozaznamy byly predpokladany, ale divody nejsou zcela ziejmé. Nejvice
se nabizi vysvétleni, Ze trenéfi rychlostni kanoistiky nevidi v pouziti videozdznamu takovy
ptinos pro technickou ptipravu jako trenéti vodniho slalomu.

Setfeni technické piipravy béhem zimnich mésict odhalilo dva protichtidné nézory na
padlovani béhem celého roku. Celoro¢ni padlovani je individualni zalezitosti bez ohledu na
sport a kazdy sportovec a trenér musi zvazit vSechna pro a proti. Trenéfi a sportovci padlujici
celorocné podtrhuji tento pfistup tim, Ze znacnd silovéd piiprava, kterou zavodnici béhem
zimniho obdobi absolvuji, negativné ovlivituje techniku padlovani.

Zastanci zimni pripravy bez lodi naopak argumentuji tim, ze padlovaci pauza a zaméteni na
jiny druh pohybu kompenzuje stereotypnost a umozni vyrovnat disbalance zplisobené
padlovanim.

Vysledky dale ukazaly, ze padlovani na padlovacich trenazérech nema vétsi vliv na
technickou uroven kajakatt. Zavodnici pouzivajici padlovaci trenazér uvadéji, ze chyby, které

odstrani pii padlovani na trenazéru, se po navratu na lod’ okamzité vraceji.

Hypotéza ¢islo 1

Zavodnici ve vodnim slalomu vyuzivaji castéji pro ziskani zpétné vazby analyzy pohybu
pomoci videonahravek.

Ze zjisténych vysledkl pouzivaji vodni slalomaii analyzy pohybu pomoci videonahravek
vétSinou nékolikrat do mésice. Rychlostni kanoisté ji pfevdzné pouzivaji méné nez jedenkrat

do mésice. Hypotéza 1 se potvrdila.

Hypotéza ¢islo 2
Nejcastejsi chyby pri provedeni zabéru vpred budou u rychlostnich kajakarii i slalomaru
stejné.

U rychlostnich kajakaiti se objevilo podstatné vice ¢asto pozorovanych chyb nez u vodnich

slalomart. Hypotéza 2 se nepotvrdila
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Hypotéza ¢islo 3

Zavodnici ve vodnim slalomu vyuzivaji v technické priprave pro rozvoj zakladnich zabéru vice
pripravnych cviceni nez zavodnici v rychlostni kanoistice.

Setfenim se ukazalo, Ze zavodnici ve vodnim slalomu pro odstraiovani chyb a rozvoj
zakladnich zabérh vyuzivaji vice prupravnych cviceni nez zavodnici v rychlostni kanoistice.

Hypotéza 3 se potvrdila.
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2.7. Zaver

Vysledky prace potvrdily dvé ze tfi vySe uvedenych hypotéz.

V technické ptipravé kajakait v rychlostni kanoistice se kromé samotného ptimého zébéru
prevazné vyuziva jeho modifikovaného provedeni fazovani ptimého zabéru. Jind cviceni se
neobjevuji. Rychlostni kajakati tedy v technické ptipravé preferuji komplexni vyucovaci
postup. Ten byva ¢asto spojen s vyuzitim metody nepierusovaného usili.

Vodni slalomafi do technické piipravy zatazuji vétsi pocet pripravnych cviceni a zatazuji je
Castéji.

Pro rozvoj specifickych dovednosti do své technické ptipravy zatazuji 1 zabery ¢i kombinace
zabért, které pifi vlastnim zdvod¢ pouzivaji jen ziidka. Tato cviceni vétSinou odhali
nedostatky v jednotlivych fazich zabérti a piisobi na jejich odstranéni. Vodni slalomaii tedy
Casto vyuzivaji také analyticko- synteticky ¢i synteticko-analyticky vyucovaci postup.
Rozdily v praci s videozdznamy byly predpokladany, ale divody téchto rozdilii nejsou zcela
ziejmé. Nejvice se nabizi vysvétleni, ze trenéfi rychlostni kanoistiky nevidi v pouziti
videozdznami takovy piinos pro technickou pfipravu jako trenéfi vodniho slalomu.
Videozaznamy jsou pfitom vyuzivany jak k analyze technického provedeni tak jako ukéazky
ve veétSin€ soucasnych sporttl.

Hypotézu cislo 3 Setfeni nepotvrdilo. Tento vysledek mtze byt zplisoben riznymi faktory.
Muze jit o vliv rozdilnych konstrukei lodi, kvalitu technickych ptiprav ¢i nevhodné volenou

metodu Setfeni.
Myslim, Ze prace odhalila n€které podstatné rozdily v technickych ptipravach obou sporti.

Zaroven by rozvoj technické urovné rychlostnich kajakari pfi CastéjSim vyuZzivani

prapravnych cviceni ¢i videoanalyz mohl byt objektem dalSich Setfeni.
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Priloha cCislo 1.

Dotaznik pro trenéry ve vodnim slalomu

Ahoj.

Obracim se na Tebe s prosbou o vyplnéni dotazniku pro mou diplomovou praci. Prace by
méla porovnat rozdily technické pfipravy rychlostnich kajakait a slalomari v kategoriich K1.
Abych mohl vysledky porovnavat s rychlostnimi kajakari, jsou nékteré otazky zaméteny
pouze na zabér vpied.

PoznamKky k vyplnéni dotazniku:

V nékterych otdzkach jsou uvedeny moznosti odpovédi. Tvou odpovéd v téchto
otazkéch zvyrazni tuéné.
Otazky psané kurzivou vypliovat nemusis.

Otazka ¢. 1.

Otazka ¢. 2.

Otazka ¢. 3.

Otazka ¢. 4.

Otazka ¢. S.

Otazka ¢. 6.

Jmeno: Primeni:
Oddil:
Veék:
Nejvyssi dosazené vzdélani
VA
SS
VS

VS se zamétfenim na télovychovu
Zameéstnani.:
Trenérska trida/licence

Jako trenér pisobim .... let.

Specializuji se na vékovou kategorii od ...do ....
Ty sam jsi ptvodné kajakai?

Ano

Ne

Vénujes se jako trenér, nebo pedagog i jinému sportu?

V jakém véku je podle tebe nejlepsi zacit jezdit na kajaku?
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Otazka €. 7.
MaS minimalni a maximélni vékovou hranici, od které bys zacatecnika
nepiijal?

Ano
Ne

Pokud ano. Doplit!
Min.
Max.

Otazka ¢. 8.
Jaké je podle tebe maximum ¢lent v jedné tréninkové skuping?

Otazka ¢. 9.
Musi Tviij potencialni svéfenec splnit néjaké motorické testy?

Ano
Ne

Otazka. 10.
Rozhodujes o pfiijeti nového svéfence nebo pokracovani starSiho svéfence na
zéklad¢ jeho somatotypu?

Ano
Ne

Otazka ¢. 11.
Rozhodujes o pfijeti nového svéfence na zakladé somatotypu rodict?

Ano
Ne

Otazka ¢. 12.
Doporucujes svym svéiencim kombinovat jizdu na slalomovém kajaku i
s jinymi kanoistickymi sporty? Doplii!

NAZEV SPORTU UROVEN
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
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Otazka ¢. 13.
Mas zkuSenost s tim, ze tvoji svéfenci kombinujici kanoistiku s jinym sportem
vykazovali pti padlovani vyssi technickou turoven? Doplii!

NAZEV SPORTU UROVEN
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni

Otazka ¢. 14.
Vyuzivas pro vycvik zac¢ate¢niki stabilnéjsi nezdvodni lodé?

Ano
Ne

Pokud ano jaké typy?

Otazka ¢. 15.
Jsou néjaké klady, nebo zapory, které bys u jednotlivych typt kajakt vyzdvihl?

Otazka ¢. 16.
Vyber cviceni, kterd pouzivate pro zlepSeni zabéru vpied.

a) Opakované Siroké zabéry od piidé/od zade

b) Opakované jezdéni po kruznici, po osmickéach apod.

c¢) Padlovani stiidavé pouze jednou rukou.

d) Opakované zastaveni pied vlastnim zasazenim zabéru (fazovani)
e) Opakované zastaveni po fazi vytazeni a prehanim pftitazeni lokte k télu.
f) Vyrazné zrychlovani a zpomalovani béhem kratkych usek.

g) Posun lodi stranou (piitahovani)

h) Posun lodi stranou zabérem v presahu

ch) Otaceni lodi na mist¢

1) jizda vzad

j) Zadna

Jiné. Popis:

Otazka ¢. 17.
Pouzivas v ptipravé na lodich herni cviceni?

Ano
Ne

Jak4?
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Otazka ¢. 18.

Otazka ¢. 19.

Otazka ¢. 20.

Otazka ¢. 21.

Probiras se svétenci detailnéji néktery z nasledujicich zabért.
a) Siroky zabér od ptidé/od zadé

b) zabér vzad

c) pritazeni

Absolvujete né¢jaka méfeni zkoumajici spravné nastaveni padla?

Ano
Ne

Absolvujete n¢jakd méfeni zkoumajici u€innost zaberu?

Ano
Ne

Pokud ano, napis jaka, nebo se je pokus popsat.

Jaké chyby nejcastéji pozorujes u svych svétenct pii zabéru vpied.

a) Jizda v predklonu.

b) Jizda v zaklonu.

¢) Opakované tlaceni $picky lodi pod hladinu, takzvané pumpovani.
d) Naklapéni lodi na stanu.

e) Pied zasazeni drziS ruce pfili§ nahote

f) Pfed zasazeni drzis ruce pftilis dole

g) Razantni zkréceni zabéru pred zasazenim, takzvané podseknuti.
h) Nizka rychlost zasazeni.

ch) Tazeni padla pfili§ daleko od lodi.

1) Nedostate¢né zavéseni vahy téla na padlo.

j) Nizka rychlost tazeni padla vodou.

k) Vytahovani padla za osou kycle, takzvané zatahovani.

1) Nadmérné zvedani lokte ve fazi vytazeni.

m) Nizka rychlost vytazeni.

n) Pretahovani nezabérové ruky pies osu lodi.

0) Nedostate¢né pietoCeni trupu a ramen.

p) Nedostatecnou praci nohou.

q) KteCovité drzeni padla.

Jiné chyby. Jaké:
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Otazka ¢. 22.
Predvadis ty sam pozadovana cviceni?

Ano
Ne

Otazka ¢. 23.
Pomahaji ti n€kdy v tréninku starsi ¢lenové oddilu?

Ano
Ne

Otazka ¢. 24.
Jak Casto pracujete s videonahravkami?

a) Jednou za tyden

b) Nékolikrat za tyden
¢) Jednou za mésic

d) Nékolikrat do mésice
e) Mén¢g

Otazka ¢. 25.
Pédlujete na lodich i béhem zimnich mésici

Ano
Ne

Otazka ¢. 26.
Mas zkuSenost s tim, ze by padlovani na kajakarském trenazéru pozitivné

ovlivnilo néjaké prvky techniky?

Ano
Ne

Pokud ano, které?
Otazka ¢. 27.
Mas zkuSenost s tim, Ze by padlovani na kajakarském trenazéru negativné

ovlivnilo né&jaké prvky techniky?

Ano
Ne

Pokud ano, které?
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Otazka ¢. 28.

Otazka ¢. 29.

Otazka ¢. 30.

Otazka ¢. 31.

Otazka ¢. 32.

Mas zkuSenost s tim, Ze by padlovani v padlovacim bazénu pozitivné ovlivnilo
néjaké prvky techniky?

Ano
Ne

Pokud ano. Které?

Mas zkuSenost s tim, Ze by padlovani v padlovacim bazénu negativné ovlivnilo
néjaké prvky techniky?

Ano
Ne

Pokud ano. Které?

Jestlize vyuzivate béhem pfipravy nckterd znasledujicich cviceni tak je
zvyrazni

a) cviceni s balan¢nimi pomuckami
b) prostna gymnastické cviceni

¢) cviceni na naradi

d) dechova cviceni

Ohodnot’ zajem svych svéfenct o teoretické znalosti tykajici se jizdy na kajaku.

a) zadny
b) slaby
c) obcasny
d) silny

Doporucujes svéfenctim, aby se ucastnili pfednasek o sportu, nebo trenérskych
kurzt?

Ano
Ne

Pokud chces§ néco doplnit:
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Priloha cislo 2.

Dotaznik pro zdvodniky ve vodnim slalomu

Ahoj.

Obracim se na Tebe s prosbou o vyplnéni dotazniku pro mou diplomovou praci. Prace by
m¢éla porovnat rozdily technické pripravy rychlostnich kajakart a slalomari v kategoriich K1.
Abych mohl vysledky porovnéavat s rychlostnimi kajakafi, jsou nckteré otazky zaméteny
pouze na zabér vpied.

Poznamky k vyplnéni dotazniku:

V nékterych otdzkach jsou uvedeny moznosti odpovédi. Tvou odpovéd v téchto
otazkéch zvyrazni tuéné.
Otazky psané kurzivou vyplnovat nemusis.

Otazka ¢.1.

Otazka ¢. 2.

Otazka ¢. 3.

Otazka ¢. 4.

Otazka ¢. S.

Jmeno: Primeni:
Oddil:
Vek:
Vzdélani
ZS
SS
VS

VS se zamétenim na télovychovu

V zavodech Ceského pohdru se nejéastéji umist'uji mezi prvnimi
peti
deviti

osmnacti
htfe

Aktivné sportovat jsem zacal v .... letech

Ve vodnim slalomu zavodim .... let

Vénujes se aktivné 1 jinym vodnim sportiim? Pokud ano jakym? Jak dlouho?
Na jaké urovni?

NAZEV SPORTU ROKY UROVEN
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
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Otazka ¢. 6.
Nez jsi zacal s kanoistikou, vénoval ses jinému sportu. Pokud ano jakému?
Jak dlouho? Na jaké urovni?

NAZEV SPORTU ROKY UROVEN
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni

Otazka ¢. 7.
Nyni se aktivné vénujes né¢jakému jinému sportu. Pokud ano jakému?
Jak dlouho? Na jaké trovni?

NAZEV SPORTU ROKY UROVEN
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni

Otazka ¢. 8.
Ucil ses padlovat na stabilngjSich nezavodnich lodich?

Ano
Ne

Pokud ano jaké typy?

Otazka €. 9.
M¢l jsi né&jaky vyraznéjsi problém s prechodem k zdvodnim typtim lodi?

Ano
Ne

Pokud ano, pokus se popsat problémy.

Otazka ¢. 10.
Me¢l jsi nékdy lod s néjakou nadstandardni upravou? (Napriklad pridané
polystyrény po strandach lodi zvysujicich stabilitu. Rysku, sledujici pretahovani
ruky pres podélnou osu lodi a pod.)

Ano
Ne

Pokud ano, pokus se je popsat.
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Otazka ¢. 11.

Otazka ¢. 12.

Otazka ¢. 13.

Otazka ¢. 14.

Absolvoval jsi néjaka mefeni zkoumajici spravné nastaveni padla?

Ano
Ne

Absolvoval jsi néjaka mefeni zkoumajici i€innost zaberu?

Ano
Ne

Pokud ano, napis jaka, nebo se je pokus popsat

Jaké chyby pii zabéru vpied ti trenér nejcastéji vycita.

a) Jizda v ptedklonu.

b) Jizda v zaklonu.

¢) Opakované tlaceni Spicky lodi pod hladinu, takzvané pumpovani.
d) Naklapéni lodi na stanu.

e) Pfed zasazenim drzis ruce pfrili§ nahote

f) Ped zasazeni drzis ruce pfilis dole

g) Razantni zkraceni zabéru pted zasazenim takzvané podseknuti.
h) Nizka rychlost zasazeni.

ch) Tazeni padla piili§ daleko od lodi.

1) Nedostatecné zavéseni vahy téla na padlo.

j) Nizka rychlost tazeni padla vodou.

k) Vytahovani padla za osou kycle, takzvané zatahovani.

1) Nadmérné zvedani lokte ve fazi vytazeni.

m) Nizka rychlost vytazeni.

n) Pfetahovani nezdbérové ruky pies osu lodi.

0) Nedostate¢né pietoCeni trupu.

p) Nedostate¢nou praci nohou.

q) Kiecovité drzeni padla.

Jiné chyby. Jaké:

Vyber zptisob korekce typicky pro tvého trenéra?

a) Pofizuje na tréninku videozdznamy a pozdéji je spolu rozebirame.
b) Absolvuje se mnou tréninky na vode.

c¢) Obcas mi fekne piipominky, kdyz kolem né&j projizdim.

d) Nechava m¢ padlovat, jak umim.
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Otazka ¢. 15.
Pokud jsi v pfedchozi otdzce odpovédel b), predvadi ti pozadované cviceni?

Ano
Ne

Otazka ¢. 16.
Poméha ti s technikou néktery kamarad, nebo kamaradi z oddilu?

Ano
Ne

Otazka ¢. 17.
Vyber cvi€eni, kterd pouZzivate pro zlepSeni zabéru vpied.

a) Opakované jezdéni po kruZznici, po osmickéach apod.

b) Padlovéani stiidavé pouze jednou rukou.

c¢) Opakované zastaveni pred vlastnim zasazenim zébéru (fazovani)

d) Opakované zastaveni po fazi vytazeni a pfehanim pfitazeni lokte k télu.
e) Vyrazné zrychlovani a zpomalovani béhem kratkych usek.

f) Posun lodi stranou (pfitahovani)

g) Posun lodi stranou zabérem v piesahu

h) Otéaceni lodi na miste

Jiné. Popis:

Otazka ¢. 18.
Pouzivate v technické piipravé néjaka herni cviceni?

Ano
Ne

Pokud ano, pokus se je popsat:

Otazka ¢. 19.
Probiral s tebou nékdy n¢kdo spravné provedeni zabéru vzad?

Ano
Ne
Otazka ¢. 20.
Mas néjaky kanoisticky vzor?

Ano
Ne

Pokud ano, koho?
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Otazka ¢. 21.
Rozebird s tebou trenér techniku s pomoci videozdznamu?

Ano
Ne

Otazka ¢. 22.
JestliZe jsi v predchozi otdzce odpovédél ano, tak jak casto?

a) Jednou za tyden

b) Nekolikrat za tyden
¢) Jednou za mésic

d) N¢kolikrat za mésice
e) Mén¢

Otazka ¢. 23.
Padlujete na lodi i v zimnich mésicich?

Ano
Ne

Otazka ¢. 24.
Vyuzivas béhem ptipravy padlovani na kajakaiském trenazéru?

Ano
Ne

Otazka ¢. 25.
Pokud jsi v ptedchozi otdzce odpovédél ano, provadis stejné chyby jako pfi
padlovani na lodi?

a) ano
b) chyby se mi dafi odstrafiovat
c) objevuji se jiné

Otazka ¢. 26.
Pokud jsi v pfedchozi otazce odpovédél za b), vraci se ti na lodi chyby, které jsi
pfi padlovani na trenaZzéru odstranil?

Ano
Ne

Otazka ¢. 27.
Vyuzivas béhem ptipravy padlovaci bazén?

Ano
Ne
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Otazka ¢. 28.

Otazka ¢. 29.

Otazka ¢. 30.

Otazka ¢. 31.

Otazka ¢. 32.

Pokud jsi v ptfedchozi otdzce odpovédél ano, provadis stejné chyby jako pii
padlovani na lodi?

a) ano
b) chyby se mi dafi odstraniovat
c) objevuji se jiné

Pokud jsi v pfedchozi otdzce odpovédel za b), vraci se ti na lodi chyby, které jsi
pfi padlovani v bazénu odstranil?

Ano
Ne

Jestlize vyuzivate béhem pripravy nékterd znasledujicich cviceni, tak je
zvyrazni

a) cviceni s balan¢nimi pomuckami
b) prostna gymnastické cviceni

¢) cviceni na naradi

d) dechova cviceni

Koriguje ti trenér techniku 1 pii jinych doplikovych sportech vasi ptipravy?
Ano
Ne

Ugastnil ses nékteré prednasky o tvém sportu?

Ano
Ne

Pokud chce§ néco doplnit:
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Priloha cislo 3.

‘ Dotaznik pro trenéry v rychlostni kanoistice

Ahoj.
Obracim se na tebe s prosbou o vyplnéni dotazniku pro mou diplomovou praci. Prace by méla
porovnat rozdily technické ptipravy rychlostnich kajakait a slalomait v kategoriich K1.

Poznamky k vyplnéni dotazniku:
V nékterych otdzkach jsou uvedeny moznosti odpovédi. Tvou odpovéd v téchto
otazkéch zvyrazni tuéné.

Otazky psané kurzivou vypliiovat nemusis.Vyplnény dotaznik posli prosim na adresu
michal.mokry@email.cz

Otazka ¢. 1.

Jmeno: Primeni:
Oddil:
Vek:
Nejvyssi dosazené vzdélani
VA
SS
VS

VS se zamétfenim na télovychovu
Zamestnani:
Trenérska tfida/licence

Otazka ¢. 2.
Jako trenér pisobim .... let.

Otazka ¢. 3.

Specializuji se na vékovou kategorii od ... do ... .
Otazka ¢. 4.

Ty sam jsi ptvodné kajakai?

Ano
Ne

Otazka ¢. S.
Vénujes se jako trenér nebo pedagog i jinému sportu?

Otazka ¢. 6.
V jakém véku je podle tebe nejlepsi zacit jezdit na kajaku?
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Otazka ¢. 7.

Otazka ¢. 8.

Otazka ¢. 9.

Otazka ¢. 10.

Otazka ¢. 11.

Otazka ¢. 12.

Ma$s minimalni a maximalni vékovou hranici, od které bys zacatecnika
nepiijal?

Ano
Ne

Pokud ano. Dopln!

Min.
Max.

Musi tviij potencialni svétenec splnit néjaké motorické testy

Ano
Ne

Rozhodujes o pfijeti nového svéfence, nebo pokracovani star§iho svétence na
zéklad¢ jeho somatotypu

Ano

Ne

Rozhodujes o pfijeti nového svéience na zaklad¢ somatotypu rodict

Ano

Ne

Jaké je podle tebe maximum ¢lenti v jedné tréninkové skuping?

Doporucuje§ svym svéfencim kombinovat jizdu na rychlostnim kajaku
s jinymi vodnimi sporty? Dopli!

NAZEV SPORTU UROVEN
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
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Otazka ¢. 13.

Mas zkuSenost s tim, ze tvoji svéfenci kombinujici kanoistiku s jinym sportem
vykazovali pti padlovani vyssi technickou turoven? Doplii!

NAZEV SPORTU UROVEN
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni

Otazka ¢. 14.

Otazka ¢. 15.

Otazka ¢. 16.

Otazka ¢. 17

Otazka ¢. 18.

Jaky je tviij nazor na soutéze vypisované pro vékové kategorie benjaminka?
Navrhl bys zmény?

Vyuzivas pro vycvik benjaminkd minikajaky?

Ano
Ne

Pokud ano jaké typy?
a) minikajak

b) typJiVe
c) typ Shark

Jsou néjaké klady, nebo zapory které bys u jednotlivych typli minikajakt
vyzdvihl?

Pokud mate tu moznost, padluji u vas zacinajici kajakafi s listy typu wing, nebo
vrtule?

Ano
Ne
Pokud ne, ¢ini jim pozd¢jsi ptechod ke zkroucenym listim vyraznéjsi potize?

Ano
Ne

Pokud ano, pokus se je popsat
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Otazka ¢. 19.

Otazka ¢. 20.

Otazka ¢. 21.

Otazka ¢. 22.

Vyber cviceni, kterd pouzivas pro zlepSeni techniky tvych svétenct.

a) Opakované Siroké zabéry od ptidé/od zadé

b) Opakované jezdéni po kruznici, po osmic¢kach apod.

c¢) Padlovani stfidavé pouze jednou rukou.

d) Opakované zastaveni pfed vlastnim zasazenim zabéru (fazovani)
e) Opakované zastaveni po fazi vytazeni a prehanim pfitazeni lokte k télu.
f) Vyrazné zrychlovani a zpomalovani béhem kratkych usek.

g) Posun lodi stranou (pfitahovani)

h) Posun lodi stranou zabérem v piesahu

ch) Otaceni lodi na misté

1) jizda vzad

j) zadna

Jiné popis

Probiras se svéfenci detailnéji 1 jiné zabery nez je zabér vpred.
a) Siroky zabér od pridé/od zade

b) zabér vzad

c) pfitazeni

Absolvujete néjakd méfeni zkoumajici spravné nastaveni padla?
Ano

Ne

Absolvujete n¢jakd méfeni zkoumajici u€innost zaberu?

Ano
Ne

Pokud ano, napis jaka, nebo se je pokus popsat.
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Otazka ¢. 23.
Jaké chyby nejcastéji pozorujes u svych svéfencu.

a) Jizda v predklonu.

b) Jizda v zéklonu.

¢) Opakované tlaceni $picky lodi pod hladinu, takzvané pumpovani.
d) Naklapéni lodi na stanu.

e) Pied zasazeni drzis ruce ptilis nahote

f) Pied zasazeni drZiS ruce pfilis dole

g) Razantni zkraceni zabéru pied zasazenim takzvané podseknuti.
h) Nizka rychlost zasazeni.

ch) Tazeni padla pfili§ daleko od lodi.

1) Nedostatecné zavéseni vahy téla na padlo.

j) Nizka rychlost tazeni padla vodou.

k) Vytahovani padla za osou ky¢le, takzvané zatahovani.

1) Nadmérné zvedani lokte ve fazi vytazeni.

m) Nizka rychlost vytazeni.

n) Pretahovani nezabérové ruky pies osu lodi.

0) Nedostate¢né pietoCeni trupu a ramen.

p) Nedostatecnou praci nohou.

q) KteCovité drzeni padla.

Jiné chyby. Jaké:
Otazka ¢. 24.
Predvadis ty sam pozadovana cviceni?

Ano
Ne

Pokud ano, pokus se popsat problémy.

Otazka ¢. 25.
Pomahaji ti nékdy v tréninku starsi ¢lenové oddilu?

Ano
Ne

Pokud ano. Tvofite pro tréninkové tcely hromadné posadky 1épe padlujici +
htte padlujici.

Ano
Ne
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Otazka ¢. 26.
Jak Casto pracujete s videozaznamy?

a) Jednou za tyden

b) Nékolikrat za tyden
¢) Jednou za mésic

d) Nékolikrat do mésice
e) Méné

Otazka ¢. 27.
Pédlujete na lodich 1 béhem zimnich mésict

Ano
Ne

Otazka ¢. 28.
Mas zkuSenost s tim, Ze by padlovani na kajakéaiském trenazéru pozitivné
ovlivnilo né&jaké prvky techniky?

Ano
Ne

Pokud ano. Které?

Otazka ¢. 29.
Mas zkuSenost s tim, Ze by padlovani na kajakarském trenazéru negativné
ovlivnilo né&jaké prvky techniky?

Ano
Ne

Pokud ano. Které?

Otazka ¢. 30.
Mas zkuSenost s tim, ze by padlovani v padlovacim bazénu pozitivné ovlivnilo
néjaké prvky techniky?

Ano
Ne

Pokud ano. Které?
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Otazka ¢. 31.
Mas zkuSenost s tim, Ze by padlovani v padlovacim bazénu negativné ovlivnilo
néjaké prvky techniky?

Ano
Ne

Pokud ano. Které?

Otazka ¢. 32.
Jestlize vyuZzivate béhem pfipravy néktera znasledujicich cviceni tak je
zvyrazni

a) cviceni s balan¢nimi pomtickami
b) prostna gymnastické cviceni

¢) cvieni na naradi

d) dechova cviceni

Otazka ¢. 33.
Ohodnot’ zajem svych svéfenct o teoretické znalosti tykajici se jizdy na kajaku.

a) zadny
b) slaby
c) obcasny
d) silny

Otazka ¢. 34.
Doporucujes svéfenctim, aby se Ucastnili pfednasek o sportu, nebo trenérskych

kurzu?

Ano
Ne

Pokud chces néco doplnit:
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Priloha cCislo 4.

Dotaznik pro zavodniky v rychlostni kanoistice

Ahoj.

Obracim se na tebe s prosbou o vyplnéni dotazniku pro mou diplomovou praci. Prace by méla
porovnat rozdily technické ptipravy rychlostnich kajakait a slalomait v kategoriich K1.

Poznamky k vyplnéni dotazniku:

V nékterych otdzkach jsou uvedeny moznosti odpovédi. Tvou odpovéd v téchto
otazkéch zvyrazni tuéné.
Otazky psané kurzivou vyplnovat nemusis. Vyplnény dotaznik posli na adresu
michal.mokry@email.cz

Otazka ¢. 1.

Otazka ¢. 3.

Otazka ¢. 4.

Otazka ¢. 5.

Otazka ¢. 6.

Jmeéno: Primeni:
Oddil:
Vek:
Vzdélani
VA
SS
VS

VS se zamétenim na télovychovu

V zavodech ceského poharu se nejcasteji umist'uji mezi prvnimi
peti
deviti

osmnacti
hure

Aktivné sportovat jsem zacal v .... letech

V rychlostni kanoistice aktivné zavodim .... let

Vénujes se aktivné 1 jinym vodnim sportim? Pokud ano jakym? Jak dlouho?
Na jaké urovni?

NAZEV SPORTU | ROKY UROVEN
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
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Otazka €. 7.
Nez jsi zacal s kanoistikou, vénoval ses aktivné jinému sportu. Pokud ano
jakému? Jak dlouho? Na jaké Grovni?

NAZEV SPORTU ROKY UROVEN
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni

Otazka ¢. 8.
Nyni se aktivné vénujes néjakému sportu? Pokud ano jakému?
Jak dlouho? Na jaké trovni?

NAZEV SPORTU ROKY UROVEN
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni
zavodni nezavodni

Otazka ¢. 9.
Oznac vzestupné lod¢, na kterych jsi se ucil padlovat od nejstarsi po nejmladsi?
Nejstarsi ozna¢ 1 nejmladsi 1 az 5.

Minikajak | Minikajak typ JiVe | Minikajak typ Qapik | Nez(zena Zuzena zévodni
zavodni lod’ | lod pro dospélé
pro dosp¢lé

Otazka ¢. 10.
Byl pro tebe ptechod mezi nékterymi typy vice obtizny?

Ano
Ne

Pokud ano, pokus se popsat problémy.

Otazka ¢. 11.
M¢l jsi n¢kdy lod’ s néjakou nadstandardni upravou? (Napriklad pridané
polystyrény po stranach lodi zvysujicich stabilitu. Rysku, sledujici pretahovani

ruky pres podélnou osu lodi a pod.)

Ano
Ne

Pokud ano, pokus se je popsat.
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Otazka ¢. 12.

Otazka ¢. 13.

Otazka ¢. 14.

Otazka ¢. 15.

Otazka ¢. 16.

Kdyz jsi se ucil padlovat s jakym typy listi jsi zacinal?

a) Listy bez zkrouceni

b) listy typu wing

c) listy s vrtulovitym zkroucenim

S jakym padlem nyni padlujes?

a) Vrtulovité zkrouceni listl, nastavitelné vyska a uhel pretoceni lista.
b) Vrtulovité zkrouceni listl, konstantni vySka a thel ptetoceni listu.
c¢) Tvar listu wing, konstantni vyska a uhel ptetoceni listd.

d) Ploché listy, konstantni vyska a uhel pfetocent listt.

e) Jiné. Popis

Byl pro tebe pfechod mezi n€kterymi padly vice obtizny?

Ano
Ne

Pokud ano, pokus se popsat problémy.

Absolvoval jsi néjakd méfeni zkoumajici spravné nastaveni padla?
Ano

Ne

Absolvoval jsi néjakd méfeni zkoumajici ucinnost zabéru?

Ano
Ne

Pokud ano, napis jaka, nebo se je pokus popsat.
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Otazka ¢. 17.

Otazka ¢. 18.

Otazka ¢. 19.

Otazka ¢. 20.

Jaké chyby v technice ti trenér nejcastéji vycita.

a) Jizda v predklonu.

b) Jizda v zéklonu.

¢) Opakované tlac¢eni Spicky lodi pod hladinu, takzvané pumpovani.
d) Naklapéni lodi na stanu.

e) Pred zasazeni drzis$ ruce pfili§ nahote

f) Pfed zasazeni drzis ruce piiliS nahote

g) Razantni zkraceni zabéru pted zasazenim takzvané podseknuti.
h) Nizka rychlost zasazeni.

ch) TaZeni padla pfili§ daleko od lodi.

1) Nedostate¢né zavéseni vahy téla na padlo.

j) Nizké rychlost tazeni padla vodou.

k) Vytahovani padla za osou kycle, takzvané zatahovani.

1) Nadmérné zvedani lokte ve fazi vytaZeni.

m) Nizka rychlost vytazeni.

n) Pfetahovani nezabérové ruky pies osu lodi.

0) Nedostate¢né pietoCeni trupu.

p) Nedostate¢nou praci nohou.

q) Kiecovité drzeni padla.

Jiné chyby. Jaké:

Vyber zptisob korekce typicky pro tvého trenéra?

a) Casto nataci tréninky na video a poté je spolecné rozebirdme

b) Absolvuje se mnou tréninky na vod¢ a snazi se mi vSe ukazat.
¢) Jezdi podél mé na kole, nebo Clunu a cely trénink mé kontroluje.
d) Obcas mi fekne pfipominky, kdyZ kolem néj projizdim.

e) Nechava mé padlovat, jak umim.

Pokud jsi v pfedchozi otdzce odpovédél b). Piedvadi ti pozadovana cviceni?
Ano

Ne

Pomaha ti s technikou néktery kamarad, nebo kamaradi z oddilu?

Ano
Ne

100



Otazka ¢. 21.
Pokud jsi v pfedchozi otdzce odpovédél ano. Jezdite spolu nékdy na K2/K4.

Ano
Ne

Otazka ¢. 22.
Vyber cvi€eni, kterd pouZzivate pro zlepSeni techniky.

a) Opakované jezdéni po kruZznici, po osmi¢kéach apod.

b) Padlovéani stiidavé pouze jednou rukou.

c¢) Opakované zastaveni pred vlastnim zasazenim zébéru (fazovani)

d) Opakované zastaveni po fazi vytazeni a zvyraznéné ptitazeni lokte k télu.
e) Vyrazné zrychlovani a zpomalovani béhem kratkych tseki.

f) Posun lodi stranou (pfitahovani)

g) Posun lodi stranou zabérem v pfesahu

h) Otéaceni lodi na miste

Jiné popis
Otazka ¢. 23.
Pouzivate v technické piipravé néjaka priapravna cviceni?

(Priklad: 5 x krat otoceni o 360° doprava/doleva, 5 x osmicky
doprava /doleva, 5 x jizda po kruznici doprava/doleva)

Ano
Ne

Pokud ano tak je popis

Otazka ¢. 24.
Pouzivate v technické piipravé na lodich néjaka herni cviceni?

Ano
Ne

Pokud ano tak je popis

Otazka ¢. 25.
Probiral s tebou nékdy n¢kdo spravné provedeni zabéru vzad?

Ano
Ne
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Otazka ¢. 26.
Probiral s tebou nékdy n¢kdo spravné provedeni “ptitahovani?

Ano
Ne

Otazka ¢. 27.
Mas néjaky kanoisticky vzor?

Ano
Ne

Pokud ano koho?

Otazka ¢. 28.
Rozebird s tebou trenér techniku s pomoci videozdznamu?

Ano
Ne

Otazka ¢. 29.
Jestlize jsi v predchozi otazce odpovédél ano, tak jak casto videozdznam
rozebirate?

a) Jednou za tyden

b) N¢ekolikrat za tyden
¢) Jednou za mésic

d) Nékolikrat za mésice
e) Mén¢

Otazka ¢. 30.
Pédlujete na lodi 1 v zimnich mésicich?

Ano
Ne

Otazka ¢. 31.
Vyuzivas$ béhem ptipravy padlovani na kajakarském trenazéru?

Ano
Ne
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Otazka ¢. 32.

Otazka ¢. 33.

Otazka ¢. 34.

Otazka ¢. 35

Otazka ¢. 36.

Otazka ¢. 37.

Otazka ¢. 38.

Pokud jsi v ptedchozi otdzce odpovédéla ano. Provadis stejné chyby jako pii
padlovani na lodi?

a) ano
b) chyby se mi dafi odstraniovat
c) objevuji se jiné

Pokud jsi v ptedchozi otazce odpovedél za b). Vraci se ti na lodi chyby, které¢
jsi pri padlovani na trenazéru odstranil?

Ano
Ne

Vyuzivas§ béhem ptipravy padlovaci bazénu?

Ano
Ne

Pokud jsi v pfedchozi otdzce odpovéd€l ano. Provadis stejné chyby jako pfi
padlovani na lodi?

a) ano
b) chyby se mi dafi odstranovat
c) objevuji se jiné

Pokud jsi v otazce odpovéd€l za b). Vraci se ti na lodi chyby, které jsi pfi
padlovani v bazénu odstranil?

Jestlize vyuzivate béhem pfipravy nékterd znésledujicich cviceni tak je
zvyrazni

a) cviceni s balan¢nimi pomtickami

b) prostna gymnastické cviceni

¢) cviceni na naradi

d) dechova cviceni

Koriguje ti trenér techniku i pfi jinych doplitkovych sportech vasi pfipravy.

Ano
Ne
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Otazka ¢. 39.
Ucastnil ses néjaké prednasky o tvém sportu?

Ano
Ne

Pokud chces néco doplnit:
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