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1. UVOD

Vodni slalom se tadi ke sportovnim odvétvim, kde nacvik a zdokonalovani techniky patii
k prioritam ve sportovni piipravé vSech vékovych kategorii.V ¢asto se ménicim vodnim
prostiedi je nutné vénovat teoretickému i praktickému tréninku optimalni techniky velkou
pozornost. Technicka slozka sportovni ptipravy, pfi neustalém rastu trénovanosti a z n¢j
vyplyvajici vyrovnavani vykonnosti, zaujima stale vyznamnéjsi misto. Raciondlni a vysoce
ucelna technika vytvaii podminky pro nejlepsi projev télesnych schopnosti a ptipravenosti
sportovce. Pfi jeji nedostate¢né urovni je i pti vysokych funkénich moznostech nemozné
dosahovat vrcholnych vysledka (Bily, 2002). Zamétfeni pozornosti na techniku padlovéani,
techniku a taktiku jizdy na divoké vod¢ a nasledné v brankdch vodniho slalomu by m¢lo

patfit k prvofadym tkoliim zavodnikt i trenérii (Bily, 2002).

Pod pojmem technika jsou v nasem ptipadé mysleny technicko-taktické dovednosti. Vodni
slalom probiha za velmi variabilnich podminek, a to 1 na stejné trati. Pohybové dovednosti
se musi vyznacovat vysokou plasticitou. Spravné rozhodnuti o pouZiti technického feseni
konkrétniho pohybového ukolu v dané situaci ukazuje na miru zkusenosti a kvalitu

zavodnika (Bily, 2002).

Technika je Gcelny zptsob feSeni pohybového tkolu, feSeni je vybrano na zéklade
vSestrannych predpokladl sportovce v souladu s jeho moznostmi, biomechanickymi

zakonitostmi a platnymi pravidly (Choutka, Dovalil 1987).

Technika jizdy na singlkanoi prod¢€lala v poslednim desetileti obrovsky skok. Vyvoj je
pfisuzovan predevsim zméné pravidel vodniho slalomu, kdy se od roku 1996 nezapocitava
lepsi vysledek ze dvou jizd, ale vysledky obou jizd se s¢itaji. Dalsi vyraznou zménou je
zkraceni délky trati, kdy jedna jizda trva od 90 do 120 sekund. V roce 2005 doslo navic

k vyraznému zkraceni zavodnich lodi. Diky témto Gpravam pravidel se zcela zménila
struktura sportovniho tréninku vodnich slalomafi, daleko vétsi zietel je kladen na rozvoj
silove - rychlostnich schopnosti. Cely zavod singlkanoisté jedou ve vysokém tempu, proto

musi velmi dobte ovladat techniku jednotlivych zabéra a jejich kombinaci, reagovat na



meénici se podminky vodniho terénu. Zkoumani techniky proto vyzaduje téméf systémovy
ptistup (Rohan, 1991). Dnes jsme jiz schopni analyzovat digitalni videozaznam pomoci
ruznych pocitacovych programt a pozorovat tak jemné rozdily v technice prijezdia
jednotlivych branek. Jsme schopni porovnavat jizdu dvou zavodniki, nebo vice pokusii
jednoho zavodnika v kterémkoliv okamziku pohybu. Srovnani 1ze provadét na zakladé
¢asového nebo prostorového priibéhu. Domnivame se, Ze moznost pouzivani digitalnich
zaznamu pohybtll vyrazné ovlivnila analyzu pohybu na slalomové lodi ve vsech kategoriich

a tim 1 pfispéla k vyraznému posunu v technické ptipravé (Bily, 2002).

V préaci jsme provedli rozbor soucasné techniky jizdy na urovni vrcholového sportu.
Pokusili jsme se rozborem techniky jizdy v konkrétnich situacich predvést techniku
jednotlivych zébéra v zdkladnim provedeni na klidn€ vod¢ a v brankovych kombinacich.
Instruktazni film, ktery je soucasti prace, byl nato¢en na svétovych soutézich a soutézich

Ceského poharu. U¢inkuji v ném nejlepsi soucasni singlkanoisté.
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3. CIL A UKOLY PRACE

Cilem diplomové prace je vytvofit scénaf, natocit, pfipravit k vyrob€ a vyrobit instruktazni
film, ktery by ukézal soucasné pojeti techniky jizdy nejlepSich svétovych singlkanoisti ve
vodnim slalomu. Film by mél slouzit jako metodicky material nejen pro trenéry a

zavodniky vodniho slalomu, ale i pro Sirokou vodackou vetejnost.

Ukoly vyplyvajici z cile prace:

e Pokusit se popsat soucasnou techniku jizdy na singlkanoi a jeji vyvojové trendy

e Vytvofit scénaf filmu.

e Natocit videozdznamy Spickovych svétovych zdvodnikl v riznych brankovych
kombinacich a na riznych vodnich terénech..

e Vybrat takova feseni prijezdil brankovych kombinaci, kterd by nejlépe demonstrovala
soucasné pojeti techniky jizdy.

e Ze ziskanych zdznamu vytvofit film.

e Vytvofit komentar.

e Formulovat zavéry
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4. METODY

Ucelem této prace je ukazat zacinajicim zavodniklim 1 jejich trenérim soucasné pojeti

jizdy nejlepsich svétovych siglkanoistu.

Z metodologického hlediska se v mé praci jedna o kombinaci participantniho a
neparticipantniho pozorovani. Pozorovani probiha v dynamickém systému, kdy vztahy
mezi vstupem a vystupem (mezi podméty a reakcemi), zavisi nejen na vstupu, ale i na
vnitinich pfedpokladech zadvodnikii. Na tentyZ podnét pak vSichni zdvodnici mohou
reagovat rizn¢, podle toho v jakém vnitinim stavu se nachazi.

Tyto vztahy pak mohou nabyvat dvou podob. Interindividualni vztah se tyka diferenci
mezi jednotlivymi osobami, zatimco intraindividualni zmény u jednotlivce mizeme

pozorovat v prib¢hu €asu a za rtiznych podminek.

V prabéhu roku 2004, 2005 a 2006 jsme nataceli na zavodech Svétového poharu,

Mistrovstvich svéta, Mistrovstvi Evropy i na zavodech Ceského poharu jizdy nejlepsich
singlkanoistil. Bylo natoceno vice nez 9 hodin materialu na ptirodnich i umélych tratich.
Na zavér jsme natocili tréninky podle scénare nacviku zakladnich zabérti na rovné vodé.

K poftizeni zdznamil jsme pouzivali digitadlni videokamery Sony digital 8.

Po prostudovani natocenych materialti jsme vybrali ty situace, které nejlépe demonstruji

soucasné pojeti techniky jizdy na singlkanoi.

Pro celkové hodnoceni takto ziskanych dat jsem se opiral o své empirické zkuSenosti
aktivniho zavodnika a reprezentanta CR v kategorii singlkanoi a také o zkuSenosti
vedouciho mé diplomové prace PhDr. Milana Bilého, vyplyvajicich z jeho trenérského

ptsobeni u narodniho tymu.

Vzhledem k tomu, Ze zavod probiha za velice proménlivych podminek, je sledovani
techniky velmi obtizné. Vyzaduje nezbytné vysokou miru zkusenosti z kazdodenniho

pozorovani a konzultaci se zavodniky (Bily, 2002).
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5. TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

5.1 VYMEZENI FAKTORU TECHNIKY VE
VYKONU VODNICH SLALOMARU

Vodni slalom Ize charakterizovat jako disciplinu provozovanou na divoké vod¢. Probiha
ale ptedevsim z hlediska podminek, které rozhoduji o vybéru adekvatnich pohybovych
odpovédi (Kratochvil, Bily 1996). VSechny pohyby, nutné k zvladnuti prijezdu slalomové
trati vytvari znacné slozity nervosvalovy komplex. Pohybové tkoly sportovei fesi pomoci

fady dynamickych stereotypli o vysoké plasticité (Rohan, 1991).

Pozornost ve vodnim slalomu se soustfed’uje predevsim na techniku a specifické
dovednosti, z fyziologického pohledu se jedna o fyzickou aktivitu, kde zadvodnici musi

vynikat silou, rychlosti i vytrvalosti.

Vykon ve vodnim slalomu je podminén optimalnim sladénim pohybové struktury s funkci
organismu, adaptovaného na vysokou zatéz a vysokymi naroky na psychiku zavodnika
(Rohan 1991). Vykon slalomafti je zavisly predev§im na technicko — koordinaéni
ptipravenosti, psychické odolnosti a kardiorespiracni zdatnosti. (Sadilova, 1992).
Kardiorespira¢ni schopnosti mohou pftispivat k uspéchu v zadvod¢ pouze omezené a

50 — 60 % tréninku je zamétfeno prevazné na technickou ptipravu (Bauer, 1998).
Vrcholny sportovni vykon vodnich slalomafi je podminén z 26% technicko - taktické

ptipravenosti zavodnika, z 25% z psychické odolnosti (schopnosti regulovat aktualni

psychické stavy ) a z49% fyzické ptipravenosti zavodnika.
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graf'1 graf 2
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RozlozZeni primérnych hodnot struktury zavodniho vykonu ve vodnim slalomu ukazuje graf
1. Graf 2 ilustruje viastni strukturu sportovniho vykonu bez zastoupeni psychické slozky

(Bily, 2004).

Technika je ucelny zplisob feseni pohybového ukolu, feseni je vybrano na zaklade
vSestrannych predpokladli sportovce v souladu s jeho moznostmi, biomechanickymi

zakonitostmi a platnymi pravidly (Choutka, Dovalil, 1987).

Technicka slozka sportovni pfipravy pfi neustalém rastu trénovanosti a z n¢j vyplyvajici
vyrovnavani vykonnosti zaujima stale vyznamnéjsi misto. Racionalni a vysoce tcelna
technika vytvaii podminky pro nejlepsi projev télesnych schopnosti a pfipravenosti
sportovce. Pfi jeji nedostateCné urovni je i pfi vysokych funkénich moznostech nemozné

dosahovat vrcholnych vysledka (Bily, 2002).

Vyraznymi zménami pravidel po roce 1996 (soucet dvou jizd, zkraceni trati na 90 - 120
sekund, zména rozmért lodi) se zdsadné zménilo pojeti zdvodu. Zavodnik musi perfektné
ovladat techniku jednotlivych zabért a jejich kombinaci, reagovat na ménici se podminky
vodniho terénu. Doba stravend tréninkem v obtizném vodnim terénu ovliviiuje spravnou

praci pazi, trupu, rovnovahu a kontrolu lodi v kazdé pozici.

Vysoky podil technické slozky (cca 40%) specifické ptipravy dokazuji i nasledujici ukazky

grafickych vyhodnoceni ro¢nich tréninkovych cyklii dvou S$pi¢kovych zévodniki v
13



kategorii K1 muzi (J.P. v roce 1999 stiibrna medaile na MS, graf ¢.4) a v kategorii K1
zeny (L.P. v roce 1997 celkové vitézstvi ve SP, graf €.3). Navic na grafech znazornéné dalsi
sekvence, jsou tréninkova zatizeni provadéna pievazné v brankach, kde je vzdy prioritné

kladen diiraz na technické provedeni.

I.P. 1996-97

nad 150"
19%

technika
4%

(is.do150"
18%

Us.do 30"
19%

graf ¢.3
J.P 1998-99
Us. nad 120"
9%
Us. do 120"
14%
Technika
42%
Us.do 60"
11%
Us. do 30"
24%
graf ¢.4



Lze konstatovat, Ze rozvoj technické slozky vykonu hraje prioritni roli i pfi rozvoji
ostatnich specifickych zatiZeni a jeji rozvoj je limitovan rozvojem specifickych silovych

schopnosti.
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5.2 TECHNIKA JIZDY NA SINGLKANOI

Soucasna technika jizdy ve slalomu je kromé jinych faktorti ovlivnéna predevs§im tvarem
lodi. Spicka singlkanoe musi mit dostate¢ny objem, aby i v obtizném vodnim terénu
plavala nad hladinou. Zad’ lodé je konstruovédna s ohledem na rychlé toceni pfi jejim
zatopeni. Dopfedna rychlost a drZeni pfimého sméru singlkanoe je vykoupeno pomalej$im
tocenim bez zatopeni zad¢. Poméry zékladnich hydrodynamickych vlastnosti lodi se méni
dle charakteru trati vrcholnych zavodi (MS nebo OH). Zavodnici si voli typy lodi podle
svych somatickych vlastnosti a stylu jizdy (Bily, 2002).

Rychlost singlkanoe je dana piesnosti jizdy v kazdém misté slalomové traté. Zavodnici
musi umét béhem jizdy ménit frekvenci a délku zadbéra a vyuzivat vody ke zrychlovani

jizdy.

Soucasné pojeti jizdy je velmi agresivni, vybusné s vysokym nasazenim a neustalym
pohanénim lodi vpfed s maximalni snahou zefektiviiovat fidici zabéry. Slalom je tvotfen
mnoha akceleracemi a sprinty. ZkuSenosti z jizdy na divoké vod¢ jsou nevyhnutelné,
trénink kanoistil probiha celorocné na divoké vodé€. Doba stravena tréninkem v obtizném
vodnim terénu ovlivituje spravnou praci pazi, trupu, rovnovahu, praci s naklony, nezbytny
odhad vzdalenosti a kontrolu lodi v kazdé pozici. Jistota v provedeni zvolenych zabért dle
charakteru vody, dokonalé ovladani lod€ v obtizném terénu vytvari podminky pro ptesné

najezdy a optimalni feSeni brankovych kombinaci (Bily, 2002).

S rostouci rychlosti jizdy nartsta problém s ¢istymi prijezdy branek. Jsem presvédcen, ze
vzdy je nutné hledat takové tempo, které je zdvodnik schopen kontrolovat a kdy jest¢ ma
Cistotu prijezda branek pod kontrolou. Pfi sou¢asném vyrovnaném startovnim poli, jeden

dotyk na nékteré z branek odsouva zavodnika o fadu mist vzad.
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5.2.1 P¥ima4 jizda

Zvladnuti techniky zabéru vpted je vychozim pfedpokladem nejen pro Gspésné zvladnuti

dalSich zabért, ale i celkového pohybu na singlkanoi.

5.2.1.1 Zabéry pouzivané pri primé jizdé

Zéabér vpred

Zabér vpied je zakladni a nejdulezitéjsi zabér. Spravné provedeny zabér pohani lod” vpied,
udrzuje ji v rychlosti a tim usnadiiuje jeji pohyb. K dosazeni u€inného zabéru vpied je
nutné zapojeni velkych zadovych svalii. Nejvétsi sila vychazi ze svali lezicich podél
patete, trapézového svalu a svall deltovych. Svaly pazi jsou vyuzivany pro rizné fidici
zabéry, pro dokonceni zabéru vpted, citlivé vedeni padla vodou v proudici vodé, vytazeni

a prenos padla.

Faze zabéru:
- zasazeni
- tazeni

- vytazeni a prenos

Zasazeni

Pti zasazeni listu padla do vody je trup mirn¢ pifedklonén a natocen, aby spodni paze mohla
zahajit zabér co nejvice vpredu. Spodni paze je napjata, horni je v loketnim kloubu ve flexi
asi 30°. Padlo je drzeno pevné, nikoliv vSak kiecovité. Trup je mirné ptfedklonén, hlava je
drzena zpifima. List se zasazuje t€sné u boku lodi. Pédlo je nutné zasadit do vody mekce.
Pfi nedostatecném zasazeni a pred¢asném tazeni dochazi ¢asto k tzv. roztrzeni vody a tim

k velmi neu¢innému zabéru.
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TaZeni

Ve fazi tazeni je prvni hnaci silou zabéru vyuziti Svihu po fazi pfenosu a narovnani trupu
se soucasnou zpétnou rotaci do zakladni polohy. Horni paze urcuje postaveni padla ve
vod¢ po dobu zabéru. Loket horni paze musi byt dostatecné vysoko (ve vySce o¢i). Horni
ruka je pfimo nad listem. V jiném piipadé dochdzi k tomu, Ze padlo neni tazeno kolmo

k vod¢ a zabér je opét netcinny. Navic mize dochazet k roztoceni lod€. Spodni paze se ve
fazi tazeni zapojuje zaroven s narovnavanim trupu a zpétnou rotaci. Padlo je vedeno tésn¢
kolem boku lod¢€. Zabér je ukoncen v okamziku, kdy spodni ruka miji trup, ktery je na

konci zabéru ve vzptimené poloze.

VytaZeni a pienos

Pokréenim pazi se dostava diik padla k prsiim a soucasné se zac¢ina padlo vytahovat z vody

rvr

plynulym obloukem. Padlo pfenasime vpied vzdalenéjsi hranou listu, plochou listu

rovnobézné s hladinou (Bily, 2001).

)

Obr.c. 1
Péadlo musi byt ve frontalni roviné zasazovano a nésledné tazeno pokud mozno co
nejkolméji k hlading, aby se zbyte¢né nezvétSovala vzdalenost plisobiste sily a tézisté —r.

Cim je vzdalenost r mensi, tim mensi je 1 otaCivy ucinek sily F.



Totéz plati 1 o rovin€ medialni. Obrazek ¢.2 ukazuje, jak v ptipad¢ odklonu padla od

kolmice k hlading ¢ast sil vykonava nepotiebnou praci (zvedani Spicky).

Obr.c. 2

Obr.c. 3

Pti pfenosu padla vpied se zavodnik mirné naklani (posouva tézisteé téla - z polohy T, do
T,") a tim posouva celé téziste soustavy lod - zdvodnik vpied (z T do T"). Tim dochazi

v zaveru prenosové faze k zatlaCovani Spicky lodé do vody vahou téla zavodnika. Velikost
sily zatlaCujici Spicku je téZ zavisla na rychlosti (o) téla pohybujiciho se vpted. Proto je
dualezité, aby zavodnik pfi zdbéru disledné vytacel ramena a zbyte¢né moc nepiedklanél

télo.

Zabér vpred se slalomovym ulomenim

Pti jizd€ na kanoi musi kanoista provadét korekci sméru. Jednim ze zptisobl korekce je

slalomové ulomeni na konci zabéru.
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Jezdec provadi zabér vpied a po dosazeni tirovné bokli zacina pietacet list ve vodé tak, ze
ptiklada jeho zabérovou plochu k lodi. Spodni ruka dotahuje list za télo, horni ruka stlacuje
zerd’ doptedu a doli. Pficna osa padla je kolmé na hladinu a podélna rovnobézna s osou
kanoe. Zerd sméfuje $ikmo vzad. List v této poloze padla vytvaii kormidlo lodé. Spodni
ruka ptitdhne zerd’ k boku lod¢ a horni ruka zatazenim (zapacenim) hlavice dovnitf lodi

staci lod’ do opaéného sméru (Bily, 2001).

Zabér vpied s rychlostnim ulomenim

Kanoista ptetaci v konci zdbéru zdberovou plochu listu od lodi a soucasné tlaci hlavici
padla doptedu a dolti. Loket spodni paZe jde od téla a ob€ paze se v zapestich ohybaji dolt.
Horni paze se pohybuje smérem vpted a dolt a ¢asteCné se narovnava. Poloha padla je
stejna jako u slalomového ulomeni — pti¢na osa listu je kolma k hlading, zerd’ padla
smeifuje Sikmo vzad, ale zabérova plocha listu sméiuje od lodé. Pii tomto zplisobu fizeni
provadi list korekci sméru jiz pfi nataCeni ve vodé. Zabér je proto rychlejsi nez pii ulomeni
slalomovém. Je to vSak zpisob namahavy zejména pro zap¢sti a nedovoluje velkou korekci

sméru jizdy (Bily, 2001).

Smér pohybu

Obr.4

Na obrazku ¢.4 je naznacena draha opsana padlem pti zabéru. Pisobiste sily se nachazi na
této draze. Vektor sily, az na malou ¢ast zabéru, neprochazi t€zistém soustavy (lod*-
zavodnik) a tak ma skoro v kazdém okamziku rotacni U€inky. Tyto G¢inky jsou zavislé i na

délce ramene ry a také na pribéhu velikosti sily béhem zabéru.
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Pti slalomovém ulomeni dochdzi k ulomeni vice vzadu oproti ulomeni rychlostnimu. Navic
1 list padla se stavi vice kolmo na smér pohybu lodé. Tim se prodluzuje rameno ptsobici
sily a je tim 1 vEtsi otacivy ucinek slalomového ulomeni. Rychlostni ulomeni ale obsahuje
hnaci slozku a pfti jizd€ vpied je tedy podstatné vyhodnéjsi — samoziejmeé pii zvladnuti
spravné techniky zabéru.

Slalomové ulomeni se pfi dneSnim pojeti jizdy pouziva minimalné — ma velké brzdici
ucinky. Je vyuZivano spiSe jako nouzové feSeni nebo je nahrazovéano jinymi zabéry (kontr-

zaves, zaves,...).

Z4bér vpied v presahu

Zabér v presahu vpied se pouziva pii padlovani na C1 ke korekci sméru jizdy.

Ve fazi zahajeni je spodni paze natazend a horni mirn¢ pokréend. Rotace trupu je vétsi nez
v zabéru na ruku. Horni ruka se zédp&stim opét urcuje postaveni listu vici lodi.

Ve fazi tazeni kanoista tla¢i horni rukou do hlavic¢ky padla a ptes spodni pazi se sila
prenasi na list padla, které ptsobi jako paka. Padlo je v prvni fazi taZzeni vedeno tésné
kolem boku lod¢€ — Zene lod’ vpted, pak se mirn¢ oddali a opisuje oblouk — provadi
samotnou korekci sméru jizdy. Tazeni padla konci opét na irovni bokii. Postaveni listu ve

fazi zahajeni ptenosu je zabérovou stranou smérem k lodi.

5.2.2. Protivodné branky

5.2.2.1 Déleni protivodnych bran podle drahy najezdu

N4éjezdy do protivodnych bran se diive d€lily na njezdy ,,ostré* a najezdy ,,z oblouku®.
V dnesni dobé je kladen velky diraz na to, aby lod’ v kazdém okamziku méla dopfednou
rychlost. A to nam umoziuje pouze najezd z oblouku. Ostry njezd je v dnesni dob¢ spise

otazkou nouzového feseni nebo je vyuzivan jen minimalné pti ur€itém vytyCeni trate.
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Pod ndjezdem ostrym si piedstavujeme najeti lod¢ ze shora té€sn¢ vedle vnitini tyce branky.
Strategie tohoto ndjezdu je zaloZena na tom, ze protivodna branka je v dostatecné silném
zpétném proudu, ktery vyuZzijeme k prijezdu a k rychlejsi akceleraci pii vyjezdu z branky.
Hloubka zatopeni zadé zavisi na vySce ty¢i nad vodou. Vyhodné je podmacknout tycku

tésn¢ pred limcem, kde pfid’ neni tak vysoko nad vodou.

N4jezdy z oblouku se snazime uplatiiovat v co nejvyssim procentu ndjezdi. Strategie
tohoto prijezdu vychazi z toho, Ze singlkanoista se k takto postavené protivodné brance
nesnazi prijet po co nejkratsi draze, ale najezd vede po delsi obloukové draze. Zavodnik se
V posledni fazi najezdu, (t€sné pied brankou), vede zdvodnik lod’ tak, ze Spicka lod¢ se
zasouva do brany nad vnéjsi ty€ a jiz jede smérem proti proudu. Zatizeni béhem néjezdu je
—lod’ je bez néklonu, coz je nejucinngjsi z hlediska toceni. Vyjezd na proud je opét
realizovan v ndklonu smérem do oblouku. Vyhoda takovychto prijjezdi protivodnych
branek spociva v tom, ze ¢ast to¢eni nutného k prijezdu branky vykonala lod’ jiz pfi jizde
do brany. Otaceni v protivodné brance je tak kratsi a rychlejsi, navic se snizuje riziko
trestného dotyku vnéjsi tyCe pii zatopeni zad¢ ve fazi toceni. Lod’ si uchovava neustalou
doptednou rychlost a zdvodnikiim je tim usnadnén vyjezd z protivodné branky a nésledny

vvvvvv

dokonalém zvladnuti je vyhodngjsi a pouzivanéjsi.

5.2.2.2 Déleni protivodnych bran podle pouzitych zabéru

Protivodné branky na zavés

Pfi n4jezdu na protivodnou branku zasazuje singlkanoista zavés vedle téla na horni strané
lodi, protahuje padlo vodou a navadi lod’ pod branku. Lod’ je zatizena smérem dovnitf
oblouku.V okamziku, kdy zdvodnik miji vnitini brankovou ty¢, vytaci obé zapésti a
nastavuje zabérovou plochu listu ke Spic¢ce lod€. Ta se zacina otaCet okolo mista zasazeni
zavésu. Siglkanoista rusi naklon dovniti oblouku — lod’ je bez néklonu v postaveni, kdy ma

nejmensi odpor pfi toc¢eni. List z postaveni t€sn€ u boku lodi vede smérem k ptidi po draze
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pismene ,,c*“ do natazené¢ paze. Sila tlaku na list v pribéhu pohybu urcuje polomér otaceni.
Na urovni $picky lod¢ se prechédzi opét v zdbér vpied. Ten je veden vice pod lod’ (horni
paze musi byt vytazena co nejvice nad vodu) aby se zabérem nerusilo otd¢eni kanoe (Bily,

2000). Pfi najezdu na proud je lod’ opét zat€zovana smérem do stfedu otaceni.

Protivodné branky na zavés v presahu

U zdolavani branek na ptesah plati podobna pravidla jako pfi jizd€ na zavés. Pti ndjezdu na
protivodnou branku zasazuje singlkanoista zavés vedle téla na horni stran¢ lodi, protahuje
padlo vodou a navadi lod’ pod branku. V okamzZiku, kdy miji vnitini brankovou ty¢, vytaci
ramena do sméru otaceni. Dllezita je v tomto okamziku i pruznost patete a rozsah pohybu.
Ob¢ zapésti nastavuji zabérovou plochu listu ke Spicce lod€. Na toceni se v této fazi
nejvice podileji partie zadového svalstva. Spodni paze je vice natazena nez v piipadé
zavésu na ruku. Misto zasazeni zabéru, draha jeho vedeni, naklony lod¢ — vSe je podobné

zaveésu na ruku.

Protivodné branky na odpich od biehu

Singlkanoista najizdgjici na branku zahajuje toeni v okamziku, kdy miji vnitini ty¢,
zabérem vpied. Po ukonceni zabéru vpied se dostava ke biehu, kde zapie padlo o opérny
bod. V prvni fazi zapteni padla o bieh dochazi k dotoceni lod¢ Spickou proti proudu a
silnym odpichem se lod’ dotaci Spickou Sikmo ven z branky a pohani se vpied. Je dulezité
dbat na to, aby se tézist¢ béhem prijezdu nevychylovalo. Pfrevazné vychyleni ven

z oblouku zptsobi nezadouci naklonéni lod€, coz ma za nasledek zabrzdéni toceni,

v hor§im ptipadé ptevrzeni lod€. Draha pti tomto zplisobu projeti byva ponékud delsi.
Ovsem cas se ziskava velmi rychlym tocenim a rychlym vyjezdem z brany, ktery je

umoznén pevnou oporou listu pro mohutny odpich.
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Protivodné branky na , kontrazabér*

»Kontrazabérem* je zde myslen zabér vedeny od zadi lod€ po obloukové draze (to
zpusobuje otaceni lod€) nezabérovou plochou listu vpied.

Zpusob tohoto projizdeéni je rychly, ale také velmi riskantni. Nelze ho uplatiiovat vSude.
Lze jim projizdét branky pfevazné v leh¢ich pasazich a diilezita je 1 vyska tyci.

ty¢i. Toceni je realizovano zeSiroka vedenym kontrazabérem. Lod’ mé velmi maly polomér
otaceni. Stied tohoto otaceni je jesté nad spojnici ty¢i. T¢lo siglkanoisty se zaklani a
podmackava se pod vnitini ty€. Spojnici protina pouze ¢ast lodé, hlava a ¢ast téla. Po
dokonceni toceni je singlkanoista bez zabéru jiz nad branou. Je dilezité i vyuziti sil, které

pomahaji pii rozjezdu lodi zanofenim zadni ¢asti lodé.

Protivodné branky prijezdné na zavés

Prijezdné protivodné branky se vyznacuji tim, ze najezd je veden z jedné strany branky a
vyjezd se provadi na stranu druhou. Kanoisté se snazi o co nejmensi pretoceni lod€ Spickou
proti proudu. Dilezity je také co nejplossi tvar kiivky, kterou lod” opisuje. Vrcholu
oblouku by mél kanoista dosahovat nejpozdéji u vnitini tyce. Zatizeni lod€ je vzdy dovnitt
oblouku.

Najezd je vétsinou kontrolovan pomoci zavésu na horni stran¢ lodi s fazi zasazeni vedle
téla jezdce. Aktivnim protazenim listu vodou vede kanoista lod’ mezi tyce. V okamZziku
kdy se kanoista dostava télem na troven vnéjsi brankové tyCe, zahajuje zabér od ptidé na
horni strané. Témito fidicimi zabéry kanoista otaci lod’ do vyjezdu z branky, po kterém

nasleduje rozjezd v proudu. Stejny princip je 1 v pripadé prijjezdu na zaves v piesahu.

Protivodné branky priijjezdné na zabér

N4jezd je opét realizovan z jedné strany a vyjezd na stranu druhou. Kanoista se snazi vést
lod’ po obloukové draze, kdy dochazi k minimalnim ztratdm rychlosti a dochazi i k

castecné rotaci lod€. Zavodnik najizdi do brany zabérem od ptide, ktery ho navede mezi
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tyCe. V okamziku, kdy miji tyC pfi najezdu, ulomenim nebo aktivnim protazenim listu
vodou, zastavuje toeni do brany a zahajuje toceni na opacnou stranu pro vyjezd do
proudu. Zabérem vpied rozjizdi lod’ v proudu. Tato varianta je velice obtizna a vyuziva se

predevsim tam, kde je prijezdna branka umisténa hluboko ve zpétném proudu.

5.2.2.3 Zabéry pouzivané pri prijezdech protivodnych branek

Zavés

Nejcastéji se zaves pouziva k otaCeni kanoe v protivodnych brankach a také pti najezdech
a vyjezdech z proudu.

Z4ves zahajujeme ve vzpiimené poloze trupu, tézisté téla je pfeneseno na stranu zavésu,
trup je vyklonén ven z lod€. Spodni pazZe je mirn€ pokrcena, horni je ve flexi v loketnim
kloubu asi 90°, loket sméfuje doptedu a dolt, zapésti horni paze je nad hlavou nebo tésné u
hlavy smérem ven z lodi na stranu zébéru. Zabérova plocha listu smétuje do sméru jizdy.
Polohu listu urcuji zapésti. Misto zasazeni padla je bod, kolem kterého se kanoe otaci.
Zavées je dokoncen plynulym pohybem spodni paZe po obloukovité draze doptedu ke
Spicce lod¢€ a byva spojen se zabérem vpied (Bily, 2001).

Modifikaci zavésu dostavame tzv. zaves otevieny. Otevieny zaves zahajujeme v mirném
zaklonu, list padla je vytocen o vice nez 90 stupnit smérem od lodi do sméru jizdy a horni
paze se dostava az téméf za temeno hlavy zdvodnika. List je opét veden po obloukovité
draze smérem ke Spicce. Tento zavés je pouzivan v situacich, kdy je nutné lod’ otacet na

miste nebo pfi oblouku o velmi malém poloméru.

Zavés v presahu

Trup je ve vychozi poloze ve vzpiimené pozici, spodni paze natazend, horni v mirné flexi
ve vysi hlavy. List je pokladan do vody na opacné strané lod¢ co nejdéle od boku lodi.
Uhel postaveni listu ve vodé je korigovan zapéstim horni ruky. List je nastaven tak, aby
nabiral tolik vody, kolik je potfeba k dostatecn¢ rychlému otoceni lod¢€ bez ztraty

rychlosti.V zacatku toCeni horni paze jde smérem dozadu a dolt s vyraznym vytocenim
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trupu. Zatizeni z padla se pfenasi na trup, list je vytahovan z vody smérem ke Spicce (Bily,
2001). Postupnym zatézovanim piid¢ se vytvaii ptiznivé podminky pro rychlejsi vyjezd

z protivodné branky.

Zabér vpied s odpichem od bi‘ehu

Odpich od biehu na singlkanoi se pouziva pti vyjezdech z protivodnych branek s potfebou

ostrého najezdu a protivodnych brankach umisténych blizko bichu.

vvvvv

ptejezdu rozhrani. Kanoista nachdzi opérny bod jesté pted sebou, zapte se o padlo a
mohutnym odpichem lod’ rozta¢i a uvadi do pohybu ve sméru vyjezdu.Toceni probihd tzv.

naplocho — bez néklonu a bez zbytecného vychylovani tézisté do stran kviili stabilité lod¢.

5.2.3 Povodné a presazené branky

5.2.3.1 Zakladni varianty prijezdu povodnych a presazenych branek

Propadlovanim

Tato varianta se pouziva tam, kde branky jsou daleko od sebe nebo jsou jen mirné
presazeny. Toceni kanoe je zajiSténo naklony lodé a vyuzivani rotacnich slozek ptimého
zabéru a pfimého zabéru v presahu. Pii takovémto prijezdu pfesazenych branek by mél

jezdec citit, ze lod’ je hndna dopiedu a nedochézi k boénimu posunu kajaku.

Siroky zabér od piidé

Siroky zabér od piide, Casto nazyvany obloukovy, pouziva kanoista k toceni lodi

v piesazenych brankach.
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Vychozi poloha k zasazeni listu je mirné piredklonény trup, spodni paze je natazena, horni
pokréena tésné pred trupem, ramena jsou vyto€ena na stranu zabéru. List je zasazen co
nejvice vpiedu u Spicky lod€. Pii vlastnim zabéru dochazi k rotaci trupu, draha listu je
vedena po celou dobu zabéru napjatou spodni pazi. Zabér byva ukoncen za télem. Pro
zvyseni ucinnosti se ¢asto provadi prehmatnuti spodni ruky vyse na Zerdi padla, déle je
mozné provést mirny pohyb trupu ve sméru pfedozadnim. V tomto piipad¢ je nutné dbat
na to, aby nedochézelo k rozhoupani lod¢€. Vyrazné pfeneseni vahy na stranu zabéru, nebo

naopak, miize kanoi naklonit a snizit i€innost zabéru (Bily, 2001).

Prijezd pomoci kombinace zavésu a Sirokého zabéru

Nejcastéji pouzivana varianta, kdy singlkanoista zasazuje padlo vedle sebe a tazenim ke
Spicce otaci lod’ do pozadovaného sméru. Nasleduje piechod ze zavésu do zabéru nebo
Sirokého zabéru.

Pfi tomto provedeni je nutné pocitat s dostatecnym nadjetim ptesazené branky, aby

nemuselo byt toCeni pieruseno z diitvodi vyhybani se vnitini tycce.

Prijezd pomoci kombinace Sirokého zabéru od zadi a zavésu

Tato kombinace zébéra se velmi Casto pouziva v sestavach branek, kdy je nutné lod’ otocit
na misté nebo jen ve velmi malé rychlosti. To¢eni provadi kanoista na vnitini strané
otaceni lodé pomoci ,,kontr zabéru s prechodem do zavésu (viz. nize). Nasledujicim
zabérem je nejcastéji zabér vpred na vnitini strané, ktery ma za tikol zastavit toceni a opét

lod’ rozjet do pozadovaného sméru.

Priijjezd na ,,R“

Zpétného prijezdu presazené branky se vyuziva predevsim v kombinacich, kdy jsou dvé
povodné branky, nebo povodna s protivodnou brankou na stejné trovni. Vyhodou takto

projeté kombinace je zkraceni drahy singlkanoe na minimum.
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Existuji tf1 zakladni varianty prajezda piesazenych branek na ,,R*

1. na zdves

Toceni se provadi nejcastéji pomoci zadveésu, poptipadé kontr-zaveésu zasazeného vedle téla
jezdce. Zabérova plocha listu je pfi zavésu nastavena smérem ke Spicce lodi. Ramena
jezdce jsou otoCena do sméru otdCeni. Na spodni stran¢ nasleduje zabér, ktery zastavuje
toceni lodi a rozjizdi ji do pozadovaného sméru.

2. na zavés v presahu

prijizdi do brany bokem nebo pozadu a zahajuje toceni zavésem v piesahu, ktery plynule
piechazi do zabéru vpied pro rychly vyjezd smérem na dalsi branku.

3. na Siroky zabér od pridé

Kanoista pti tomto prijezdu vytaci ramena a provadi Siroky zabér od pfidé na horni strané.
Na spodni strané nasleduje zabér, ktery zastavuje toceni lodé a rozjizdi ji do pozadovaného

smeru.

Priijjezd na zpétny traverz

Tento zplisob prijezdu byl ¢asto pouzivan v mistech, kde jsou pfesazené branky blizko
sebe a staci pouzit dvou nebo tii zabérh vzad. Zadni traverz pfi vlastnostech dnesnich
zkracenych a velmi dobfte tocivych lodi nebyva ¢asove rychlejsi nez prijezdy na ,,R“ nebo
napiimo. V kategorii singlkanoistii se téméf nepouziva.

Pfti jizd€ po proudu musi singlkanoista nejprve zpomalit rychlost lod€. Rychlost lod€ se tim
vyrazn¢ snizi a soucasné je dilezité ptipravit si Spicku takovym smérem, aby prvni
mohutny zabér na ruku rozjizd¢jici lod’ na zpétny traverz nezpiisobil, ze se Spicka stoci po
proudu (v ptipad¢, ze zdber probéhne nad lodi) nebo naopak proti proudu (v ptipad¢ zabéru
pod lodi). Kanoista je v predklonu, aby zadni ¢ast lod€ byla odleh¢ena a nezatapéla se pod

vodu.
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5.2.3.2 Zabéry pouzivané pri prijezdech povodnych a presazenych

branek

PritaZeni protazenim listu vodou po skonceni zabéru

Tento zabér se pouziva k mirnym korekcim sméru jizdy v presazenych brankach nebo

k jeho udrzeni.

Po skonceni zabérové faze ptimého zabéru se list nevytahuje z vody, ale protahuje se
vodou vpred. Sila provedeni zavisi na natoceni zdbérové strany listu vzhledem k boku lodi.
Cim je thel listu otevieng&jsi, tim je pritazeni siln&jsi. Pfitazeni protazenim pouzivaji velmi
umoznuje neustaly kontakt padla s vodou a tim jist&j$i pohyb lodi vodnim terénem (Bily,

2001).

Zavés

Zabér nejcastéji pouzivany v protivodach lze vyuzit i ve velmi piesazenych branach.

Zavés v presahu

Zé&ves v presahu se pouziva v obtiznych kombinacich povodnych a ptesazenych branek,
kde se lod’ musi oto¢it témét na misté, nebo jen v malé rychlosti.

(viz. Zaves v presahu - kapitola 5.2.2.3)

Zabér vzad

Tento zabér slouzi pfi jizd€ na singlkanoi k zastaveni lod¢ a jejimu naslednému rozjeti

vzad.
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Na pocatku zébéru je trup vzptimeny, ramena jsou vytocena na stranu zabéru. Spodni a
horni paze jsou mirn¢ pokrcené. List se zasazuje za télem nezabérovou plochou vpied.

Zabér se zahajuje rotaci trupu do vychozi polohy pro zabér vpred (Bily, 2001).

Siroky zabér od zadi

Pouziva se k rychlému otoceni lod€, nebo pii ndhlé zméné sméru jizdy v presazenych
brankach, vétSinou se zatopenim zadé.

List se zasazuje co nejblize k zadi lod€ nezdbérovou plochou vpted. Spodni paze je v mirné
flexi, horni je pokréena pred télem, ramena jsou vytodena na stranu zabéru. Zerd’ je téméef
ve vodorovné poloze vzhledem k boku lodé€, obé ruce jsou nad vodou. List je pokladan na
hladinu nezabérovou plochou, ptedni hrana smétuje mirn¢ vzhiru. Vlastni zabér vychazi

z rotace zad, spodni paze je po celou dobu zadbéru natazena. Draha listu je vedena co

nejdale od boku lodi (Bily, 2001).

Kombinace §irokého zabéru od zadi a zavésu

Kombinace téchto zabérti se pouziva v piesazenych brankach, kde je nutné tocit lod’
radove o stovky stupiiti, nebo tam, kde je nutné lod’ zpomalit. Slangové se nazyva kontr —
zaves. Rotace je v tomto piipad¢ zahdjena Sirokym zabérem od zadi — pii priichodu okolo
téla se padlo pievraci zabérovou plochou vpted a dale pokracuje jako pfi zavésu.

Pti to€eni na ,.kontr-zavés* dochazi k velké ztraté rychlosti a polomér toceni je maly. Pti

toceni na zaves neni ztrata rychlosti tak vyrazna, ovSem polomér toceni je naopak vetsi.

5.2.4. Jizda ve vinach, prujezd valce, prejezd valce

Hlavni zésady pii pohybu v proudici vodé:

e Lod by méla mit vétsi rychlost nez proud, je pak 1épe ovladatelna.
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e Pfi pohybu v proudu je tfeba dodrzovat spravny naklon lod¢, jeji dno musi byt
naklonem nastaveno proti proudu.

e Padlo je tfeba mit neustale v zabéru nebo pripravené na zabér, jen tak je mozné
reagovat na meénici se podminky jizdy.

e Piijizde ve vinach je dillezité fazi zasazeni padla vést za vrchol viny.

e Frekvenci padlovani a délku zabéru je tieba ménit v zavislosti na vodnim terénu.

e Vyvarovat se zbyte¢né velkych predklonii a zaklont

5.2.4.1 Jizda ve vinach

Opticky mozné nejrychleji proudi voda pfimo ve vinadch. OvSsem pro pohyb kanoe neni tato
trasa vyhodna. Piekonavani vertikalniho rozdilu i zalévani paluby hiebeny vin zptsobuje
vyrazné zpomalovani lod€. Proto by se zdvodnici méli snazit pohybovat v oblastech, kde
terénu je Casto nutné meénit frekvenci 1 délku zabéri. Fazi zasazeni padla je dilezité vést

za vrchol viny.

5.2.4.2 Prijezd valce

24

tteba ziskat co nejvétsi rychlost. Kanoista navadi lod’ témét kolmo na valec — Spicku si
pfipravuje mirn€ do strany, na které bude provadét tzv. naskakovaci zabér. Tésn¢ pred
valcem zrychluje jizdu. Na hran¢ valce se provadi dlouhy naskakovaci zabér podél lod¢,

s mirnym zaklonénim kanoisty z diivodu odlehc¢eni Spicky. Kanoista se snazi prenést padlo
vpied tak, aby vélec projizdél jiz s padlem pfipravenym na zabé&r. Jakmile se dostava pies
valec, predklani se, provadi silny zabér vpied. Snazi se zasadit zabér tésné za hieben valce,
kde je ucinné;si (Bily, 2000). Pti dostatecné rychlosti a spravné provedeném naskakovacim
zabéru lze v urcitych piipadech valec preskocit. Zavisi to na tvaru a velikosti vodniho

valce.
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5.2.4.3 Prejezd valce

Ptejezdem valce se v tomto ptipadé rozumi boéni piejezd valcem z jedné strany na druhou.
Kanoista najizdi do valce s lodi naklonénou smérem po proudu. Pti najezdu na ruku
provadi singlkanoista nejcasteji zabér vpied, poptipadé zaves s protazenim a kratkym
zabérem vpred bez vytaZeni padla z vody. Zavés se zabérem se provadi pted télem a co
nejdale od boku lodé&. Pti ndjezdu v ptesahu provadi kanoista zavés v presahu se zabérem.
Vilec muze piekonavat bud’ zabéry v pfesahu nebo zabéry na ruku v kombinaci se
slalomovym ulomenim, které udrzuje Spicku lodi ve sméru proti proudu. Najezd do valce v

piesahu je velmi obtizny manévr a vyzaduje jiz velmi dobou technickou vybavenost.
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6. TVORBA VIDEOPROGRAMU

6.1 Namét a scénar

- Titulek: Vodni slalom - Technika jizdy na singlkanoi

- Znélka, jednotlivé atraktivni stihy, ¢as cca 2:00 min

- Titulek: Pfimy zabér

- Zaznam: zabér z boku, padlovani na rovné vod¢, zpomalené
- Zaznam: zabér zezadu, zpomalené
- Zéaznam: zabér zeptedu, zpomalené

- Titulek: Pfimy zabér v pfesahu

- Zaznam: zabér zezadu, zpomalené
- Zaznam: zabér zepiedu, zpomalené

- Titulek: Pfima jizda

- Zaznam: pfim4 jizda na klidné vodé
- Zaznam: jizda ve vlnach

- Titulek: Ridici zibéry

- Zéaznam: zabér vpred s rychlostnim ulomenim zezadu, zpomalené

- Zaznam: zabér vpied s rychlostnim ulomenim zepiedu, zpomalené
- Zaznam: zaves, toceni o 180 stupiili pti jizdé tam a zpét, zpomalené
- Zaznam: zaves s vyjezdem na proud, zpomalené

- Zéaznam: zaves pii toceni na misté, zpomalené

- Zaznam: zavés na divoké vodé, zpomalené

- Zaznam: zaves v presahu, toceni o 180 stupiili pfi jizd€ tam a zpét,
zpomalené

- Zéaznam: zaveés v presahu pii to¢eni na misté, zpomalené

- Zaznam: zaves v presahu s vyjezdem na proud, zpomalené

- Zaznam: zaves v presahu na divoké vodé, zpomalené

- Zaznam: Siroky zabér od zad¢, toceni na misté, zpomaleng,

- Zéaznam: kombinace zabért kontr a zaves, toceni o 180 stupiili, zpomalené
- Zaznam: kontrazdvés toeni na miste, zpomalené

- Zaznam: kontrzaves na divoké vode€, zpomalené

- Zaznam: Siroky zabér od piidé pfi toceni na misté, zpomalené
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- Zéaznam: Siroky zabér v presahu od piidé pfi toeni na miste, zpomalené
- Zaznam: pfitazeni protazenim po skonceni zabéru pii jizde€ ,,po kruznici®,
zpomalené

- Zaznam: pfitazeni protazenim v piesahu po skonceni zabéru pii jizdé ,,po
kruznici®, zpomalené

- Titulek: Protivodné branky

- Zaznam: ilustracni zabéry jizdy v protivodnych brankach

- Zéaznam: protivodna branka projeta na zavés, normalni rychlost
- Zaznam: stejna akce zpomalené

- Zéaznam: protivodna branka projeta na zavés v piesahu, normalni rychlost
- Zéaznam: stejna akce zpomalené

- Zéaznam: prijezdna branka projetd na zaves, normalni rychlost
- Zaznam: stejna akce zpomalené

- Zéaznam: prijezdna branka projeta na zavés v presahu, normalni rychlost
- Zaznam: stejna akce zpomalené

- Zaznam: prujezdnd branka projeta na zabér, normalni rychlost
- Zéaznam: stejnd akce zpomalené

- Zaznam: protivodna branka na odpich
- Zaznam: stejna akce zpomalené

- Titulek: Povodné a piesazené branky

- Zaznam: ilustraéni zabéry jizdy v povodnych a ptesazenych brankach

- Zaznam: presazené branky, prijezd na piimo s pouziti pfitazeni protazenim,
normalni rychlost, zpomalené

- Zaznam: ptfesazené branky, prijezd na piimo s pouzitim zadvésu normalni
rychlost
- Zaznam: stejna akce zpomalené

- Zéaznam: ptesazené branky, prijjezd na piimo s kombinaci zabérh zavés a Siroky
zabér, normalni rychlost, zpomalené

- Zaznam: pfesazené branky, prijezd na pfimo s kombinaci zabérti kontr a zaves,
normalni rychlost
- Zaznam: stejna akce zpomalené

- Zaznam: piesazené branky, prijjezd na piimo na zavés v piesahu, normalni

rychlost
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- Zaznam: stejna akce zpomaleng.
- Zéaznam: ptesazené branky, prijjezd na ,,R* na zavées, normalni rychlost
- Zaznam: stejna akce zpomalené
- Zéaznam: ptesazené branky, prijjezd na ,,R* s na zavés v presahu, normalni
rychlost
- Zéaznam: stejnd akce zpomalené

- Titulek: Jizda ve vinach, Piejezd valce, Preskodeni valce

- Zaznam: jizda ve vlnach, normalni rychlost
- Zéaznam: stejny zabér zpomalené

- Zaznam: piejezd valce, normalni rychlost
- Zaznam: stejny zabér zpomalené

- Zaznam: prujezd valce na ruku, normalni rychlost

- Zaznam: prujezd valce v pfesahu, normalni rychlost

- Zaznam: prijezd valce na slalomové ulomeni, normalni rychlost
- Zaznam: stejny zabér zpomalené

Zaznam: zaveérené zabéry kompletni jizdy na divoké vodé

- Zavérecné titulky

6.2 Kamera

V pribéhu roku 2004, 2005 a 2006 jsme nataceli na zdvodech Svétového poharu,
Mistrovstvi svéta, Mistrovstvi Evropy i Ceskych pohérech jizdy nejlepsich singlkanoistt.
Bylo natoceno vice jak 10 hodin materialu na ptirodnich i umélych tratich. Pouzivali jsme
videokamery Sony Digital 8 a videokazety Sony Digital 8. Natocili jsme i tréninky podle
scénaie nacviku zékladnich zabérti na rovné vodé. Ve filmu ucinkuji tito zavodnici: Michal
Martikan (Slovenko), Tony Estanguet (Francie), Nico Betge (Némecko), Tomas Indruch,

Ondriej Pinkava, Jan Masek, Stanislav Jezek, Vitézslav Gebas (vSichni Cesko).
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6.3 Strih

Po prostudovéni natocenych materialii jsme vybrali situace, které nejlépe demonstruji
soucasné pojeti techniky jizdy na singlkanoi. Vybrané sekvence jsou z nésledujicich trati:
Athény — Recko , Augsburg — Némecko, Tacen — Slovinsko, Trnavka, Tréja, Spindlerﬁv

Mlyn — Ceské republika.

6.4 Komentar

» Primy zabér

e Technika jizdy je rozhodujicim faktorem pro vykon singlkanoistli ve vodnim slalomu.
V nasledujicich minutich se pokusime ukazat zdkladni provedeni jednotlivych zabért a
jejich aplikaci v feseni zékladnich brankovych kombinaci.

e Piipadlovani na C1 je dulezité, aby kanoista vedl padlo vodou klidn¢, lod’ udrzoval
v pfimém sméru bez naklanéni do stran a houpani ve sméru piredozadnim.

e Ve fazi zasazeni listu do vody je trup mirné predklonén, spodni paze je natazenda, horni
mirné pokr¢ena. Ramena jsou vyto¢ena do sméru zabéru, aby spodni paze mohla
zahajit zaber co nejvice vpredu.

e TaZeni se provadi podél boku lodé¢ po ptimé draze. Loket horni paze je ve vySce oci.
Zabér je ukoncen v okamziku, kdy spodni ruka miji trup.

e Padlo vytahujeme z vody plynulym obloukem a ptenaSime ho vpied vzdalen€jsi hranou

listu.

» Primy zabér v piresahu

e Ve fazi zahgjeni je spodni paze natazena a horni mirné pokrcena. Rotace trupu je vétsi
neZ v zabéru na ruku.
e Padlo je v prvni fazi tazeni vedeno tésné kolem boku lod¢€ — Zzene lod’ vpied, pak se

mirn¢ oddali a opisuje oblouk.
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Zabér je ukoncen opét na urovni bok.

» Piima jizda

Pii pfimé jizd¢ se kanoista snazi o co nejpiiméjsi drahu lod€. Udrzuje ji pravidelnym
sttidanim zabérh na ruku a v presahu, nejcastéji v pomeéru 4:1.

Proti jizd€ na klidné vodé je jizda ve vlnach a vélcich mirné odli$na. Snazime se
zmensSit piedozadni pohyb téla a i prace ramen probiha v mensim rozsahu. Zab¢ry na

ruku a v presahu se stfidaji dle situace.

> Ridici zabéry

Zabér s rychlostnim ulomenim se pouziva pro mirné korekce pti ptimé jizdé. Je ovSem
rychlejsi nez zabér s ulomenim slalomovym.

V zéavérecné fazi tazeni se vtaci zapesti dovnitt a zaroven klesa horni paze. Ulomeni se
provadi zabérovou plochou listu pii kazdém zabéru na ruku.

Z4&ves zahajujeme ve vzpiimené poloze trupu. Pfi zavEésu jsou ramena a trup natoCena
na stranu zavésu. Spodni paze je mirn¢ pokréena, zabérova plocha listu smétuje vpred.
Zavées je dokoncen plynulym pohybem spodni paze po obloukové draze smérem ke
Spicce lodé.

Zavés byva nejcastéji spojen se zabérem vpied.

Pro ota¢eni s malym polomérem se uziva tzv. zabér otevieny, kdy je list zasazovan za
télem a zabérova plocha listu smétuje od lode.

Pti zavésu v piesahu je list zasazovan do vody na opacné strané, co nejdale od boku
lod¢€. Spodni paze je natazena, horni pokréena ve vysi hlavy. Postaveni listu ve vodé
urcuje zapésti horni ruky.

V zacatku toceni horni paze jde smérem dozadu a dolt s vyraznym vytocenim trupu.
Ramena i trup jsou vytocena rovnobézné s podélnou osou lod¢€, horni paze je pokréena
za télem. Zavées je tazen zabérovou plochou listu smérem vpied. Rotaci trupu je zaves
ukoncen u Spicky lodé.

Stejné jako zavés na ruku je i zavEs v presahu spojovan se zabérem vpied.
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Siroky zabér od zadé se zasazuje co nejbliz k zadi lodé. Spodni paZe je mirné pokrdena,
horni je pokrcena pred télem. Ramena jsou vytocena na stranu zabéru. Vlastni zabér
vychézi z rotace zad. Spodni paze vede list po obloukové draze co nejdale od boku lodé
a je po celou dobu tazeni zaberu natazena.

V ptipad€ kombinace Sirokého zabéru od zad¢€ a zavésu je rotace zahdjena Sirokym
zabérem od zadi. Po priichodu okolo téla se padlo ptevraci a vraci se dozadu. List je ve
vychozi pozici pro zaves. Tento zabér bezprostiedné navazuje.

Duraznym vytoenim trupu a ramen do sméru toceni, pfi Sirokém zabéru od piide,
dosahneme G¢inného zasazeni listu u Spicky lod¢. Zabér je veden rotaci ramen po
obloukov¢ draze. Spodni paze je napjata po celou dobu zabéru. Zabér je ukoncen za
télem.

Varianta Sirokého zabéru od ptidé je obtiznéjsi. Spodni paze zahajuje zabér u pride a
po obloukové draze je veden zabér az na Groven bok.

K mirnym korekcim sméru jizdy se pouziva tak zvané ,,pfitazeni protazenim®. Po
ukonceni faze tazeni se list z vody nevytahuje, ale vyto€enim v zépéstich se protahuje
vodou vpted po draze pismene ,.c. Cim je (thel mezi listem a bokem lodé oteviengjsi,
tim je pfitazeni siln&jsi.

Horni ruka je pti nasledném zabéru vpied vytazena co nejvice nad vodu a zabér veden

smérem pod lod’, aby se zdbérem nerusilo otaceni kanoe.

» Protivodné branky

Rychla jizda je charakterizovana pfesnou drahou lodi v kazdém misté slalomové trat¢.
Pti projizdéni protivodnych branek bychom méli vzdy usilovat o to, aby se lod’
nezastavila a jela po obloukové draze stale vpred.

Zakladnim prijezdem protivodné branky je prijezd na zaves.

Pti ndjezdu kanoista protahuje padlo vodou navadi lod’ do branky. U vnitini tyce
vyto¢enim obou zapésti zahajuje zaveés. Otaci lod’, list z postaveni tésné u boku lodi
vede smérem k ptidi po drdze pismene ,,c*“ a prechazi do zabéru.

Dalsim ze zakladnich prijezdi protivody je prijjezd na zaves v presahu.
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Misto zasazeni zabéru, draha jeho vedeni i naklony lod¢ jsou velice podobné jako pfi
prijezdu na zaves.

(Protivodna branka priijjezdna na zavés) Najezd je vétsSinou kontrolovan pomoci zavésu
na horni stran¢ lodi s fazi zasazeni vedle téla jezdce. Aktivnim protazenim listu vodou
vede kanoista lod’ mezi tyce. V okamziku kdy miji t€lem vné&j$i brankovou tyc,
zahajuje Siroky zabér od ptid¢ na horni strané. Témito fidicimi zabéry kanoista otaci
lod’ do vyjezdu z branky, po kterém nasleduje rozjezd v proudu.

(Protivodné branka priijjezdna na zaveés v presahu) Zaves v presahu kontroluje najezd
kanoisty do brany. Vyjezd z brany je realizovan Sirokym zabérem v ptesahu.
(Protivodné branka priijjezdna na zabér) Zavodnik najizdi do brany zabérem od pfide,
ktery ho navede mezi tyce. V okamziku, kdy miji ty¢ pti najezdu, ulomenim nebo
aktivnim protazenim listu vodou, zastavuje toceni do brany a zahajuje to¢eni na
opacnou stranu pro vyjezd do proudu.

(Protivodna branka na odpich od biehu) Lod’ se uvadi do mirné rotace pfti ptejezdu
rozhrani. Kanoista nachdzi opérny bod jesté pted sebou, prenese vahu na padlo a
mohutnym odpichem lod’ rozta¢i a uvadi do pohybu ve sméru vyjezdu. Po celou dobu

toceni je nutné udrzet vhodné zatizeni lod¢.

» Povodné a presazené branky

Rychlost prijezdu v piesazenych brankach je dana presnosti najezdu a pokud mozno
nejkratsi drahou jizdy. V nasledujici kapitole budou predvedeny nejcastéjsi varianty
prujezdi presazenych branek.

(Prjezd na piimo s pouziti pfitaZzeni protazenim) Nejrychlejsi a ¢asto pouzivanou
variantou zdolavani ptfesazenych branek je pouzitim pfitaZzeni protazenim. Lze ho
pouzit u méné presazenych bran.

(Prijezd pomoci zavésu) Nejpouzivangjsi varianta, kdy kanoista zasazuje padlo vedle
sebe a tazenim ke Spicce otaci lod’ do pozadovaného sméru. Nasleduje piechod ze
zavésu do zabéru. Toceni lodi by mélo byt ukonceno tésné nad brankou.

(Pfesazené branky, prijezd na pfimo s kombinaci zabérti zaves a Siroky zabér) Zaves se
pouziva i v kombinaci s jinymi zabéry. Siroky zabér zastavuje todeni lodé a rozjizdi

smérem k dal$i brance.
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(Prtjezd pomoci kombinace tzv. ,.kontr* zabéru a zavésu.) Toceni provadi kanoista na
vnitini strané otaceni lodé pomoci kontr zdbéru s prechodem do zavésu. Vyhodou
tohoto prijezdu je zmenseni poloméru otdceni kanoe a tim zkraceni drahy jizdy.
(Prjezd na zavés v prehsahu.) Zasazenim padla do vody je kontrolovan néjezd do
brany. S vyuzitim mohutného svalstva zad se otaci lod’ do pozadovaného sméru.
(Prijezd na R na zavés) Toceni se provadi nejcastéji pomoci zavésu, popiipadé kontr-
zavésu zasazencho vedle téla jezdce. Zabérova plocha listu je pifi zavésu nastavena
smérem ke Spicce lodi. Ramena jezdce jsou otocena do sméru otaceni. Na spodni strané
nasleduje zabér, ktery zastavuje toCeni lodi a rozjizdi ji do pozadovaného sméru.
(Prijjezd na ,,R“ se zdvésem v presahu) Kanoista piijizdi do brany bokem nebo pozadu
a zahajuje toCeni zavésem v presahu, ktery plynule prechazi do zabéru vpied pro rychly

vyjezd smérem na dalsi branku.

» Jizda ve vinach, prejezd a prijezd valce

Pti jizd€ ve vlnach je tfeba reagovat na ménici se podminky jizdy. Fazi zasazeni padla
je dulezité vést za vrchol viny. V zavislosti na vodnim terénu je ¢asto nutné meénit
frekvenci 1 délku zabért.

Pro snadny prijezd vélcem je tfeba ziskat co nejvétsi rychlost. Na hrané€ valce kanoista
provadi tzv. ,,naskakovaci® zabér, ktery je veden podél boku lod¢ dozadu za trup.
Mirné se zaklani z divodu odlehceni Spicky. Nasledujici zabér je nutné zasadit za
vrchol vélce.

Pti prekonavani valce je i velice dulezity mirny protindklon, ktery umozni snadnéjsi
opusténi valce.

Kanoista najizdi do valce s lodi naklonénou smérem po proudu. Pti najezdu na ruku
provadi singlkanoista nejcasteji zabér vpied, poptipade zaves s protazenim a kratkym
zabérem vpied bez vytaZeni padla z vody.

N4jezd do valce v ptesahu je velmi obtizny manévr a vyzaduje jiz velmi dobou
technickou vybavenost. Pii ndjezdu v pfesahu provadi kanoista zdvés v presahu se
zabérem.

Vilec muze piekonavat bud’ zabéry v pfesahu nebo zabéry na ruku v kombinaci se

slalomovym ulomenim, které udrzuje $picku lodi ve sméru proti proudu.
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e Ve filmu jsme se snazili ukazat soucasné pojeti techniky jizdy na singlkanoi. Vzdy
bychom méli hledat nova feseni prijezdi jednotlivych brankovych kombinaci,
poptipad¢ hledat optimalni feseni odpovidajici individudlnim zvlaStnostem kazdého

zavodnika.
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7. ZAVER

Cilem diplomové prace bylo natocit a vyrobit instruktazni film, ktery by ukazoval
soucasné pojeti techniky jizdy na singlkanoi. Bylo natoceno vice jak deset hodin
videozdznam jizdy nejlepSich svétovych a ceskych zavodnikl. Peclivym rozborem
jednotlivych zabéra jsme vybrali ty, které nejlépe dokumentuji soucasnou techniku a
taktiku jizdy.

Domnivam se, Ze se nam podaftilo vytvofit film, ktery ukazuje trenérim zpusob jizdy
nejlepsich svétovych singlkanoisti. Technika jizdy soucasné s vyvojem materialu ve
vodnim slalomu se neustale rychle méni, proto neni mozné popsat vSechny pouzivané
zabéry a jejich kombinace.

Snazili jsme se také predvést, jakym zplisobem muzeme jednotlivé rozhodujici zabéry
nacvicovat v zékladnim provedeni na hladké vod¢. Jen po dokonalém zvladnuti zabérii na
klidné vodé¢ jsou zavodnici schopni aplikovat tyto zabéry také v obtizném vodnim terénu.
V teoretické ¢asti popisujeme nejéastéji pouzivané varianty prijezda branek a jejich
kombinaci. Vodni slalom je sport, ktery se odehrava za neustale se ménicich podminek,
proto neni mozné nikdy dopfedu fici, Ze ta €i ona varianta zabérli bude nejlepsi a
nejrychlejsi. Proto nema smysl nacvicovat jen jedinou variantu prijezdu branky, ale vzdy
se snazit dokdzat provést na jedné brance nebo kombinaci branek nékolik zpiisobi feseni.
Schopnost improvizovat je ve vodnim slalomu velice dulezita.

Scénar byl vytvoren na zakladé vySe popisovanych variant feSeni prijjezda branek a jejich
kombinaci.

Prace si nekladla za cil vytvofit navod na trénink singlkanoisti. OvSem vyuziti poznatkii z
této prace by mélo usnadnit praci trenérti i zavodnikl pi1 vytvareni predstavy o sou¢asném
pojeti techniky a taktiky jizdy. VZdy bychom se méli snazit hledat nova feSeni pohybovych

ukoll odpovidajici individualnim zvlastnostem kazdého zdvodnika.
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