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1 Cil prace

Cilem prace je zjistit moznosti rozvoje zavodnikli na plastovych lodich pomoci
tréninkovych prostfedk a metod pouzivanych ve slalomu a sjezdu. Komparaci bude zjisténo,
zda tréninkové postupy slalomu a sjezdu jsou aplikovatelné pro zdvody na plastovych lodich.

Druhym cilem bude srovnani vysledki kajakait v zavodech Redbulldolomitenmann a
Addidas Sick Line poslednich péti let a zjistit, kterd skupina zadvodnikil pievazuje v prvni
dvacitce (patnactce) dvou typickych zavodu a ktery typ pfipravy je vhodnéjsi.

2 Metody

Prace je teoretick¢ého charakteru. Jednd se o kvalitativni srovndvaci teoreticky
vyzkum, kde budou porovniny pozadavky na vykon zdvodnika na plastovych lodi s
pozadavky na vykon zdvodnikl slalomu a sjezdu. Budou srovnany vysledky dvou piednich
zavodl Addidas Sick line a Dolomitenmann, abych mohl komentovat charakteristiku vitézi.

Primarné budou stanoveny pozadavky na sportovni vykon v jednotlivych typech
zavodd, které budou konfrontovany s pozadavky na zadvodniky ve vodnim slalomu a sjezdu.
Cilem je zjistit, zda tréninkové prostiedky slalomu a sjezdu jsou vhodné pro pfipravu na tento
typ zavodu. A ktery z postupti je vhodné&jsi.

Z vysledka zavodu v letech 2010 az 2016 bude vybrano prvnich 20 (15) zavodnika (v
zavod¢ Addidas Sickline je finale tvofeno pouze 15 ti zavodniky), ktefi budou rozdé¢leni do
kategorii dle ptevazujici slozky tréninku. Slalomafi — aktivni nebo byvali vrcholovi zavodnici.
Sjezdati — aktivni nebo byvali vrcholovi zdvodnici. Creek — sportovci aktivné se venujici
zavodlim na plastovych lodich bez sjezdaiské nebo slalomové minulosti. Ostatni — sportovci
vénuyjici se jinému odvétvi (rychlostni kanoistika, turistika, rodeo).

Vysledky budou prezentovany ¢arovym grafem, aby byl zjevny vyvoj v prubéhu ¢asu
a pomérné zastoupeni jednotlivych typt ptipravy sportovc.

3  Uvod

V kalendati zavodi na divoké vodé€ jsou v poslednich letech velmi atraktivni zavody
na plastovych lodich, které se odehravaji na obtiZznych terénech pfirodnich toki. Jedna se o
zavody se znaénym medidlnim zajmem, kde prvni mista pravidelné obsazuji zavodnici
svétove Spicky slalomu a sjezdu. Tyto zdvody maji ¢asto vyraznou medialni podporu silnych
partnert (Red Bull Dolomitenmann, Adidas Sickline) a proto je pro kanoisticky sport
zajimavé sledovat, jaké jsou tréninkové prostfedky vitéznych zavodnikd, zda jejich ptiprava
koresponduje s piipravou zédvodniki ve vodnim slalomu a sjezdu. Vysledky vynikajicich
slalomaiti a sjezdaiti nemusi vZzdy odpovidat jejich umisténi v téchto zdvodech. Snazim se



zjistit, jaky tréninkovy princip obecné determinuje pfipravu uspéSnych zavodnikli a jakym
smérem by se m¢l ubirat vybér kajakare a jeho nasledné adaptace pro tyto zavody.

Zajima mne, zda ke kvalitnimu vykonu v zavodech je potieba specialni ptiprava
zavodnika, nebo staci kratké preruseni obvyklého tréninkového stereotypu, které mize vyustit
v zajimavou tréninkovou plasticitu.

Zajiméd mne, zda je vhodn&jsi pfiprava slaloméfe, sjezdaie nebo creekate a to
jak z pohledu statistické ucasti v prvni dvacitce (patnactce) tak z hlediska charakteristiky
sportovniho vykonu.

4  Teoreticka ¢ast

4.1  Charakteristika zavodi na plastovych lodich

Prvni zavody na plastovych lodich se datuji do osmdesatych let. Soutézilo se v
predvadéni figur ve valcich a na vlnadch. Generace kajakaii se vymezovala proti
tréninkovému drilu zavodnikli a snazili se ukazat, co jde na novych lodich ptedvadét. Z této
zabavy se postupem doby vyvinul Freestyle, diive nazyvany rodeo. Doslo k radikalnimu
zkréaceni lodi na troven speciali vhodnych pouze pro toto odvétvi. Pohybova schémata tohoto

odvétvi jsou spiSe gymnasticka, proto jej v dalsim textu pomineme.

Ptes piivodni revoltu k zdvodéni se kajakafi snazili své vykony porovndvat. Vznikaji
dva zékladni typy zavodd, které se ve své podstaté ptiblizuji zakladnim disciplindm slalomu a

sjezdu.
Sjezd obtizného useku reky na cas.

Pouzivaji se plastové lodé creekového typu (délka 240-275cm, objem 300-380 1).
Kajakaii sjizd€ji usek obtiznosti WW V, kazdy voli vlastni stopu a cilem je co nejkratsi cas na
trati. Obvykla délka nejlepsSich je 50-60 sekund. Typickym predstavitelem je Addidas

Sickline. Zavodnik je na trati sam.

Sjezd v ramci zavodu extrémnich Stafet.



Pouzivaji se kajaky s maximalni délkou 380 cm a hmotnosti 15 kg. Zavodnik
absolvuje trat’ v délce cca 6 km, ktery trva nejlepSim piiblizné 35 minut. Trat’ se sklada z
jednoho ¢i vice brankovist, n¢kolika vyjezdim proti proudu v délkach od 50 do 300 m.
Celkova obtiznost trati neptfekratuje WW 3. Zaivodnik startuje v odstupech danych
predavkou, predjizdi ostatni zdvodniky a je jimi piedjizdén.

Pro srovnani Casu straveného a jednotlivych typech trati (slalom, sjezd, béh) jsem
vybral dva zavodniky. Sjezdare Kamila Mrlzka a slalomate Natmessnig Herwig, ktefi ptijeli
na tfetim a ¢tvrtém misté. Prvni a druhé misto bohuzel nelze srovnat z divodu vypadkl

¢asomiry na mezicasech.

Podil ¢asu straveného v branoviStich ¢ini 10,10% podil casu straveného v podil Casu
straveného sjezdem 31,67%. Je vidét, Ze slalomovou a sjezdovou c¢asti je ve znacné
disproporci, ale pro uspésné absolvovani zavodu je tfeba zvladnout i slalomovou ¢ast v co

nejlepSim €ase. Minuti branky je penalizovano diskvalifikaci

Natmessnig

Kamil Mrizek Herwig
Misto méfeni Typ jizdy Celkovy ¢as  Cas tseku Podil Celkovy ¢as  Cas useku Podil Rozdil Primémé zastoupenti
Predani— be&h k nasedani 03:54:13,10 03:39:11,00
Skluz do vody Beh, plavani 03:56:14.,60 00:02:02 5,49% 03:41:00,80 00:01:50 4.94% -0,54% 5.22%
Zatatek slalomu Jizda po proudu ‘ 04:01:24,20 00:07:11 19,48%| 03:46:13,00 00:07:02 19,00%| -O,47%| 19.24%
Konec slalomu Slalom 04:03:06,20 00:01:42 4.61% 03:47:51,00 00:01:38 441% -0,19% 4.51%
Zatatek slalomu u kataraktu Slalom asjezd | 04:20:37,60 00:17:31 47.50% 04:05:38,20 00:17:47 48,06% 0.56% 47,78%
Konec slalomu u kataraktu Slalom 04:22:57,60 00:02:20 6.33% 04:07:41.,40 00:02:03 5,55% -0,78% 5.94%
lJizda proti
Jizda proti proudu k vystupu proudu 04:27:18,70 00:04:21 11,80% 04:12:31,50 00:04:50 13,06% 1,27% 12,43%
Beh do cile Beh 04:29:05,00 00:01:46 4,80% 04:14:21,70 00:01:50 4.96% 0,16% 4,88%
00:36:53 00:37:00,50
Zastoupeni b&hu 10,10%
Zastoupeni sjezdu 31,67%
Zastoupeni slalomu 10.45%
Zastoupeni vyjezdi proti proudu,
sjezdu a lehké slalomové kombinace 47,78%

4.2  Charakteristika sportovniho vykonu

Interakce tii zdkladnich systémt vyjadiuje strukturu sportovniho vykonu dle Bilého (2011).
Aktualni vykon — realizace vykonu ve vlastnim zavodé
e Vnitini pfedpoklady - vSe co ovlivituje sam zavodnik

e Vngjsi podminky — skutecnosti zdvodnikem neovlivnitelné



4.2.1

Vnéjsi prepoklady

Vnéjsi predpoklady lze rozdélit do dvou skupin.

Ptedpoklad zdvodniho materidlu — pouzitd lod’ a padlo.

Predpoklad vodniho terénu — spad, pritok uroven zablokovani.

Tyto piedpoklady pifimo ovliviiuji individudlni pfizptisobeni techniky padlovani a jsou

detailn€ popsany niZe v souvislosti s individudlnim pfizplisobenim techniky.

4.2.2 Vnitini predpoklady

Na vykon zavodnika jsou kladeny specifické pozadavky

4.2.3

Z oblasti bioenergetického kryti svalové prace (pozadavky kondi¢ni)

Na individudlni pfizptisobeni obecné techniky padlovani na zaklad¢ zakont

biomechaniky (poZadavky individuélni techniky)

Na psychiku zavodnika (psychické pozadavky)

Bioenergetické kryti svalové prace prizavodé

Podle Perice a Dovalila (2010) rozliSujeme 3 =zakladni zplsoby energetického

zabezpeceni

ATP-CP systém — hlavnim zdrojem je kreatinfostat (CP) zajist'ujici pohybovou ¢innost
maximalni ~ mozné intenzity po dobu 10-15 vtefin. Zpisob Sté€peni je

anaerobni.

LA systém — anaerobni glykolyza ($tépeni glykogenu bez ptistupu kysliku), umoziuje
pohybovou ¢innost v trvani 2-3 minuty. Privodnim jevem je zvyseni
hladiny laktatu v krvi, coZ ma za nasledek zvySené okyseleni vnitiniho
prostiedi, bolest a inavu ve svalech a zhorSeni pienosu vzruchli po

nervovych spojich.



02 systém — poskytuje energii oxidativnim §t&penim cukrii a tukd. Stépeni glykogenu
nastava od pocatku aktivity, tuky se zacinaji §té€pit kolem dvanacté minuty

prace. Mnozstvi energie uvolnéné pii téchto procesech je vysokg, ale v

cwwvr

Zadny z uvedenych systémul nepracuje pii pohybové ¢innosti izolované. V zavislosti
na dobé¢ trvani Cinnosti, ktera soucasné urcuje jeji moznou intenzitu, tj. dosazeni mozného
energetického vydeje na jednotku ¢asu, se pribézné aktivuje vice ten, ¢i onen systém. (Peric,

Dovalil 2010)

Doba zavodu Sickline je pfiblizné€ jedna minuta. Energetické kryti je pln€ anaerobni.
Kryti se tcastni predevsim ATP-CP systém a LA systém. Jedna se o submaximalni intenzitu
vykonu. Dle zptisobu energetického kryti 1ze ptedpokladat ptibuznost se zdvody ve slalomu a

sjezdovych sprintd.

Doba zavodu typu Dolomitenmann je u nejlepSich 33 — 35 minut Energetické kryti dle
Casu vykonu spadé do systému LA-O2 anerobné — aerobniho kryti. Intenzita vykonu je stfedni

Zpusob energetického kryti je blizsi dlouhému zavodu ve sjezdu na divoké vodé.

43 Individualni prizpisobeni obecné techniky padlovani na zakladé zakoni
biomechaniky (poZadavky individualni techniky)
Zavodnik musi techniku padlovani ptizptisobit charakteru feky, délce vykonu a pouzitému

materialu.

Trat’ zavodu zavodu typu Adidas Sick Line zacina skokem ze skaly a nasleduje
technicky velmi obtizny usek tvofeny stupni a silnymi valci. Cely tsek kon¢i vysokym

stupném se silnym valcem, ktery nese ptizna¢ny ndzev Champions Killer.

Cilem zavodnika je jet optimdlni trasu, kterd je nejrychlejsi. Neni proto rozhodujici
pouze silova vytrvalost, ale schopnost ¢ist vodu a vyuZzivat specifické zabéry (boof), které
brani zanofeni pfidé a tim i zpomaleni lodi. Technika péadlovani je obecné blizsi technice
zavodnika ve vodnim slalomu, protoZe dochazi k ¢astym zméndm sméru 1 intenzity padlovani.

vvvvvv

hmotnost lodi.

Lod’ pro tyto zavody pochézi ze standardni produkce creekovych lodi o maximalni

délce 275 cm. Kajakar musi mit celé télo kryté neoprenem nebo suchym oblekem. Jsou



pfedepsané typy helem a vest pro divokou vodu. Proti vaze vybaveni zdvodnika slalomu nebo
sjezdu se jednéd o narust 12-15 kg. Vétsi vaha se musi projevit i v technice padlovani. Lod’
vykazuje vétsi setrvacnost, vesta, helma a celotélovy oblek omezuji v pohybu. Kajakar tak
musi sniZit rozsahy svych pfirozenych pohybt, pfizpisobit jejich rychlost vyssi hmotnosti
lodé.

Trat" zdvodu Dolomitenmann zafind béhem k lodi, pifekondnim vodniho toku,
nasleduje skok z rampy do klidné vody. Déle se sttidaji pasaZe po proudu na rychle proudici
vod¢ obtiznosti WW 2 s vyjezdy proti proudu v délkédch od 50 do 400 metri. Na trase je
nekolik brankovych kombinaci a jedna souvisla ,,slalomova trat*. Poslednich 400 metr do
cile se opét bézi. Tento charakter je obdobny i u ostatnich zavodi (Adrenalin Cup,

Outdoortrophy).

Zavodnik travi ve ,slalomovych pasazich® pfiblizné 4 minuty, coz je 10% z
celkového Casu straveného na vodé. Nésleduje 32%, kdy padluje rovnomérnym tempem po
proudu. Kombinaci sjezdu, padlovani proti proudu a lehké slalomové kombinace je 47%, béh
¢ini 10%. Z hlediska pfizptsobeni padlovéani by se vykon mél spiSe pfiblizovat sjezdovému
pojeti jizdy. Je potieba vSak vzit v potaz, ze vétSina zdvodnikd nepouzivd wing paddle, ale
slalomov¢é padlo.

Toto nepfimo potvrzuje, Zze v poslednich deseti letech jen dvakrat mél nejrychlejsi cas
sjezdaf, vSechny zbyvajici posty obsadili slaloméfi, coZ je paradoxné obraceny pomer nez je

sjezdova a slalomova ¢ast trati.

Dlouhou dobu byl urcitym etalonem pro zavody typu Dolomitenmann lod” Pyranha
Master 2, ktera spliiovala délku 340 cm 1 minimalni hmotnost 15 kg a bylo snadné ji upravit.
Po otevieni pro maximalni délku lod¢ 380 cm se objevuji lod¢ dalSich vyrobct a cas ukaze,
jaky tvar bude nejvhodnéjsi. Padlo helma 1 vesta odpovidaji standardim sjezdovych a
slalomovych zavodi. Tvarové jsou lodé podobné historickym slalomovym kajakiim z doby
pfed pouzivanim podtaceni zad¢ pivotem. Na coZ musi slalomaii v protivodnych brankach i

ptesazenych kombinacich reagovat zménou techniky.



Je zajimavé, Ze nékteri sjezdar: Ny
instinktivne upravuji plastovou lod’ tak,
aby se blizila tvarove i sezenim
sjezdovému predobrazu. Cimz se snazi jiffy -'
priblizit svéemu obvykléemu pohybovému

Stereotypu.

44 Pozadavky na psychiku ziavodnika

U obou typli zdvodu je na zavodniky je vyvijen velmi silny tlak z hlediska medidlni

sledovanosti. Kazdy ze zdvodi ma sva specifika, ktera je tfeba respektovat.

Addidas Sick Line se jede na extrémné obtizné trati, ktera je nebezpecna i pies velmi
profesiondlné postavenou zachranu. Chyba pii jizdé¢ nevede pouze k Casové ¢i materidlni
ztraté, ale i k ohrozeni zdravi zdvodnika. Samotny spad trati je vyrazné extrémnéjsi nez u
béznych slalomovych nebo sjezdovych trati. Atmosféra na trati a kolem ni pfipomind velky
vodacky festival, kde se vSichni piedev§im bavi. Coz miize vést k podcenéni trati 1 soupeit.
Pravdou je, Ze zévodnici z prvni desitky travi posledni mésic pted zdvodem kazdodennim

tréninkem a precizovanim spravné linie sjezdu a ¢asovanim zabéra.

Dolomitenmann je Stafetovym zdvodem. Velmi silnd medidlni podpora, dva vrtulniky
nad vedoucimi z&vodniky a kulisa az 40 000 divakd dokaze vyvést z miry i dobie
koncentrovaného kajakare. Zejména jestlize jeho disciplina je posledni a velmi vyrovnana. Na
zavodni trati, tak 1ze Casto vidét chyby i u velmi zkuSenych zdvodnikl. Zavod je do jisté miry
kontaktni, bojuje se o kazdy metr na trati, protoZe najeti do pomalejSiho proudu nebo podjeti

branky snadno vyusti v rozhodujici ztratu.

Psychicky tlak, ktery je vyvijen na zavodnika je zna¢ny. Svéd¢i o tom mnoho ptipadta

elitnich zadvodnika, kteti na trati délaji necekané chyby. Obvykla predstartovni izkost muize



byt rozsifena o tizkost z nezvyklého ¢i naro¢néjsiho terénu, nebo nepravidelnych startovnich

intervala a spolecné jizdy.

Zavodni uzkost (anxieta) je casto spojovdna v souvislosti se strachem ¢i s
obavami z o¢ekavanych udalosti. Vyznacuje se mentalnim stavem, ktery je doprovéazen
napétim a zménami centralni nervové soustavy i vegetativniho a endokrinniho systému
(Drvota, 1971).

RozliSujeme tfi zdkladni slozky pfedzavodni tizkosti

- Somatickou

- Kognitivni

- Zmény sebedltvéry

Pro jejich zjiSténi se pouzivaji otazky z dotazniku CSAI — 2. Zménu lze ofekéavat v otazce
,Citim se bezpecné®, protoze terény nejsou obvyklé. V zavodé Sick line je to v prvni fad¢
naro¢ny vodni terén s mnoha velmi silnymi valci, sifony, podemletymi skalami, velmi silnym
findlnim skokem a téZ nezanedbatelnym startovnim skokem ze skaly. Drobna chyba ve volbé
stopy muze vyustit nejenom v pomalejsi Cas, ale 1 zranéni. Zavodnik je tak konfrontovan s
nutnosti jizdy na hrané¢ a zaroven volbou relativné bezpecné trasy.

V zavod¢ Dolomitenmann je obtiznost vyrazné leh¢i, pocit bezpe¢i mize narusovat

zejména prvni skok z vyse sedmi metrii.

Naproti tomu mira kognitivni tizkosti, zde bude ovlivnéna otazkami: ,,Bojim se, Ze
zklamu ostatni. Bojim se, ze to pod tlakem nezvladnu.....*“ (Kubric¢an 2008), kters:¢ vychazeji z
charakteru Stafetového zdvodu. Do posledniho okamziku neni jisté, kdy bude startovat.
Orientacni Cas tusi dle startu cyklisty, mize dostavat informaci o mezi€asech, pfesto je musi
absolvovat pomérn¢ dlouhou ¢ekaci dobu v prostoru predavky. Dalsim diivodem ptedstartovni

uzkosti je znalost Casového odstupu na vitéze, nebo naskoku na prondsledovatele.

Bily (2011) uvadi, ze na vykonu zavodnika se podili psychika 29%, coz je velmi
podstatna slozka vysledného Casu. V roce 2012 byl rozdil mezi H.Aignerem a V.Hradilkem
10% (cca 3 minuty) coz miize vysvétlit zejména znac¢nd disproporce v aktualni psychické

pripravenosti zavodnika.

Lze ptredpokladat, ze psychika sjezdatre je limitovana osamélym tréninkem a

zavody bez divacké podpory a startovniho tlaku. Naproti tomu psychika slalomaie je jiz v



tréninku zatéZovana nutnosti pohybu ve vétsi skupiné na jedné trati. Uvykd tak na periferni
kontakt s ostatnimi zdvodniky. V zavod¢ hlidek je neustdld kontrola okolnich lodi prioritni.
Atmosféra na slalomovych zédvodech je vyrazné ,,bourlivéjsi. Z hlediska psychického se jevi

v

okolnosti tréninku a zavodu slalomate pfiznivejsi.

4.5 Srovnani pomérného zastoupeni zavodniku dle typu pripravy

Pieneseni vysledki do tabulek pfineslo zajimavé rozlozeni struktury zavodnika
umistujicich se na cele startovniho pole. Jsem si védom, Ze ucast zavodnikd mize byt
ovlivnéna 1 dalsimi faktory, které souvisi s rocnim tréninkovym a zavodnim planem a

statisticky mtize lehce zvyhodiiovat sjezdate a creekare.

4.5.1 Zavod Redbulldolomitenmann

Srovnavaci tabulka pro prvnich 20 zavodnikiit Dolomitenmana v jednotlivych usecich

16
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Pocet zavodnika

0 = - u
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Rok

Ve vysledcich poslednich péti ro¢nikii Redbulldolomitenmanna je patrné konstantni
procento zavodnikli sjezdu, naproti tomu narlstd procento zévodnikli vodniho slalomu,
creckafi a ostatni zavodnici postupné mizi z prvni dvacitky. Divody predpokladam

nasledujici:



Bioenergetické kryti

Bionergetické kryti v zavodé s ohledem na trvani pfiblizné 35 minut bude pfevazné
aerobni. V zdvodé je mnoho pasazi, kde je potieba ménit tempo, nebo prudce akcelerovat,
proto budou zapojeny i ostatni systémy.

Slalomarsky trénink s intervaly 30 — 60 vtefin je obdobou intervalového tréninku
vytrvalosti. Z4at&€z slalomového tréninku, ktery trva 45-80 minut, vyzaduje vybornou troven
vytrvalostnich schopnosti. Vykon slalomaie z hlediska vytrvalosti, tak neni omezen na
anaerobni pasmo a trvani aktivity 2-3 minuty. Musi byt schopen pracovat ve vysoké intenzité

po dobu mnohem delsi.

Sjezdatsky trénink smétfuje k aeronimu zavodnimu zatizeni v trvani 15-25 minut.

Tento cas je blizky i ¢asu zavodu.

Individualni pFizpasobeni obecné techniky padlovani na zakladé zakonu biomechaniky

Piimy zabér je vétSinovym zabérem v téchto zdvodech. Mluvime o dopfedném zabéru
se slalomovym padlem. Jestlize zdvodnik je zvykly trénovat a zavodit s Wing padlem, je
nutné prizpusobeni techniky padlovéni, coz negativné ovlivni jeho vykon v zavodé. Vodni
slalomat tak neptizpisobuje individudlni techniku dopfedného zébéru a jeho vykon bude
lepsi.

Technika jizdy v branach je odlisnd od jizdy na slalomové lodi, zde je potieba jista
mira pfizpiisobeni. Lod¢ nemaji plochou zad’ a jsou t€z8i. Jizda v branach pro slalomare
vyzaduje pomérné¢ malé pfizpisobeni a je jejich pfirozenym pohybovym stereotypem.
Sjezdaii ve svém tréninku jizdu v brandch neabsolvuji a je vidét, jak ,nemotorné™ si v

branach pocinaji nekteti sjezdafi, véetné téch nejlepsich.

Jizda v protiproudech neni rovnym padlovanim proti konstantnimu odporu proudu.
Zde se pteskakuje z vracdku do vracdku, Casto traverzuje. Coz analogicky evokuje spise

slalomové pohybové stereotypy nez sjezdové.
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4.5.2 Zavod Addidas Sick Line

Srovnavaci tabulka pro prvnich 15 zavodnikii v zavodeé Addidas Sick Line

12

10

6 / —&— Sjezd

=== Slalom
4 Creek

Pocet zavodnikd

2

ol—l/.\l = 0

2010 2011 2012 2013 2014 2015
Roky

V poslednich péti letech se ve findlové patnactce objevuji témét vyhradné creekati a
slalomafi. Zajimavy je olympijsky rok 2012, kdy byla mimotfadné vysoka ucast slalomaia,
coz se projevilo 1 vyraznéjSim zastoupenim v prvni patnactce. Nicméné creekafi si udrzuji
vysoky pomér ucasti i vitézstvi a tento trend v poslednich letech jesté zesiluje. Sjezdafi s v
tomto zavodé neprosazuji témét vitbec. Dlivody predpokladam nésledujici:

Bioenergetické kryti
Zavod trva kolem jedné minuty coz je v intencich slalomové trati i sjezdu ve
sjezdovém sprintu. Energetické kryti je anaerobni a nejsou kladeny zvlastni pozadavky na

aerobni vytrvalost.

Individudlni prizpisobeni obecné techniky padlovani na zakladé zakoniu

biomechaniky

Zavod se jede se slalomovym padlem, piipadné s padlem zpevnénym pro creeking,

které tvarové z padla slalomového vychazi. Biomechanika zabéru je velmi blizka
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slalomovému pojeti. Slalomai se musi vyrovnavat s vyssi hmotnosti lod€ i vybaveni, coz jej

znevyhodnuje proti creekafi, ktery s timto vybavenim trénuje 1 zavodi vétSinu Casu.

Technika jizdy je mirn€¢ odlisnad od slalomu, zdvodnik nemulze spoléhat na dobrou
akceleraci slalomové lodi, musi pocitat s jeji setrvacnosti i s pfekonavanim vyrazné vétsiho
prevyseni rozdéleného do stupni. Typicky zabér pro moderni creeking boof (Spiegel 2015,
Schmitt 2010), dobry thel dopadu na hladinu valce je stézejni pro udrZeni rychlosti lodé.
Tento fakt spolu s obtiznou orientaci v nepiechledném vodnim terénu miize favorizovat

specialisty na creek.

5  Srovnani tréninkovych prostiedki pro zavody plastovych lodi.

Faktory ovliviiyjici vykon sportovce pii zavodé¢ na plastovych lodich 1ze rozdélit do
nasledujich kategorii

- Technika
- Taktika

- Psychika
- Rychlost
- Vytrvalost
- Sila

U vodniho slalomu zjistil M. Bily (2011) dotaznikem u pfednich trenérti nasledujici

pomérné rozloZeni slozek vykonu. Technika a taktika jsou slouc¢eny do jedné kategorie.
Technika 30%
Psychika 25%
Rychlost 12%

Vytrvalost 14%
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Sila 19%

Toto pomérné zastoupeni povazuji za odpovidajici zdvodiim na plastovych lodich.

5.1 Tréninkové prostiedky pro rozvoj techniky

Raciondlni a vysoce uelnd technika vytvaii podminky pro nejlepsi projev télesnych
schopnosti a pfipravenosti sportovce. Pti jeji nedostatecné Grovni je 1 pii vysokych funkcnich

moznostech nemozné dosahovat vrcholnych vysledki (Bily, 2002).
Vodni slalom

Trénink techniky je ve vodnim slalomu na velmi vysoké urovni. Jejimu
nacviku je vénovana pozornost od détskych kategorii, kde je rozdélena na tii faze, nacvik,
zdokonaleni a stabilizace. Zvladnuti techniky zabéru vpted je nejen vychozim piedpokladem
pro Uspésné absolvovani soutéze, ale i1 zdkladnim pfedpokladem zvladnuti dalSich zabéri.
(Prskavec 2001, cit dle Mokry 2010) V zavodé je pfevazujicim zabérem doptedny zébecr, ale
zavodnik musi byt pfipraven pouzivat i dalsi fidici zabéry. Testovani kajakati na klidné vodé
na tratich 40,80 a 200 m prokézalo, Ze je souvislost mezi vysledky na klidné vodé¢ a v
kvalifika¢nich zdvodech. Naproti tomu vztah wintage testu a kvalifikacnich zavodi byl
neprukazny (Jancar 2008). Trénink techniky a rozvijeni citu pro vodu je prokazatelné diilezité

pro kvalitni vysledek.

Zavodnik ve vodnim slalomu se tak setkdva od pocatku s dirazem na spravné
technické provedeni rtiznych typl zabéru v riznych situacich. Je konfrontovan s momenty,
kdy spravné technické provedeni zdbéru je kliCové pro uspésny prijezd brankovou
kombinaci. Dochdzi k automatizaci spravného provedeni doptedného zabéru i ostatnich
fidicich zabéru, proto je schopen je provadét pod vysokym psychickym tlakem a
nestandardnich podminkéach. Kondi¢ni pfipravenost zavodnikli se vyrovnava, ucelna technika

vytvaii podminky pro nejlepsi projev sportovce v zdvodé.

Ke korekci spravného techniky je intenzivné vyuzivano videorozboru z klasické
kamery v programech Dartfish nebo Kinovea. Umozni tak efektivni a rychlou zpétnou vazbu

a moznost napravit chyby.
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Kvalitni a rozmanity trénink techniky ve vodnim slalomu je pro zdvody na plastovych
lodich dulezity, protoze umoznuje snadnéj$i reakci na nefekané okolnosti. Zavodnik lépe

vyuziva svého citu pro vodu a v klicovych momentech dokaze efektivnéji kontrolovat lod’.
Sjezdu na divoké vodé

V tréninkovych planech sjezdaii se slovo ,technika®“ vyskytuje velmi zfidka.
Zakladnim zéb&rem je dopiedny zabér a pii idedlnim pribehu zavodu bude pouzito minimum
jinych zabérl. Pro sjezdate je proto neefektivni trénovat Siroké spektrum fidicich zabéra. V
tréninku je kladen diraz na plynulé spojeni zabéri vice nez na zadbér samotny. V zavodech na
plastovych lodich, je pravé spravné provedeni jednoho konkrétniho zabéru ve spravném misté

rozhodujici.

Velka cast tréninku se odehrava na klidné vod¢, coz limituje kvalitni techniku na vodé
proudici. Doba stravend tréninkem v obtiZzném vodnim terénu ovliviiuje spravnou préci pazi,

trupu, rovnovahu a kontrolu lodi v kazdé pozici. (Bily, 2002)

Ke korekci techniky je pouzivan zaznam na kameru Gopro, kde spiSe neZ samotnou
techniku tesi volby idedlni trajektorie. Zajimavé je pouziti Gopro umisténé na sousedni lodi
pii soubézné jizdé. Ma vyuziti pro snimani techniky pfimého zdbéru, zejména v delSim
casovém useku, kdy se vlivem Unavy zvyraziuji technické chyby.

Trénink techniky sjezdaii je nedostatecny. Se vzrustajici obtiznosti vodniho terénu
klesa jejich schopnost pouzivat dobrou techniku a jejich vykon klesa. Na toto ukazuje 1 fakt ze

v obtizném zavodé Adidas Sick line se objevuji v kvalifikaci, ale do findle nepostupuji.
Creeking

Trénink techniky u creekaiti je pomérné zivelny. V modernim pojeti creekingu je
dalezity klicovy zéabér, nebo jejich kratka série, kterd navadi jezdce do spravného mista a
spravné polohy v obtizné peteji. Chyba v nacasovani ¢i provedeni neusti jen v ¢asovou ztratu,
ale Casto zpusobi zdravotni a duSevni ujmu. Proto je dokonalé provedeni kli¢ového zabéru

zasadni.

Piistupy k néacviku techniky jsou velmi individudlni, ncktefi kopiruji techniku
slalomaft a trénuji na slalomovych lodich, coz s ohledem na hmotnost lod¢ a jeji tvar neni
idealni. Dalsi sjizd¢ji feky a opakuji naro¢na mista. Je to ¢asové narocna a malo efektivni

zpusob. Zajimavy je koncept tréninku Michelle Ramazza, ktery trénuje na creekové lodi
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spolecné se slalomari. Jeho Casy v brankach jsou pomalejsi, ale dobfe se adaptuje na tézkou

lod’ a jeji specifické chovani.

Creekafi jsou posedli nata€enim na kamery Gopro, proto sledovani stopdzi z rtiznych
uhlt a nekone¢né diskuze o dokonalém prijezdu patfi k jedné z vlastnosti této komunity.
Ackoliv se jedna o zivelny a nesystematicky pfistup je ,,zatim*“ pomérné¢ ucinny, protoze

uroven creekait stoupa. Otazkou je co se stane, az narazi na pfirozeny strop vykonnosti.

5.2  Tréninkové prostiredky pro rozvoj taktiky

Taktika spociva ve spravném vybéru nejlepsiho feSeni pohybového ukolu v souladu s
pravidly dané¢ho sportu. Zakladem taktiky je taktické mysleni, které se zjednodusené da d¢lit
na vnimani, které zajistuje kontakt sportovce s okolim a vybér idedlniho feSeni, v ramci
technickych moznosti jedince. Dullezitd pro taktické mysSleni je také pamét, stejné jako v

ptipadé techniky se jedna o naucené dovednosti (Dovalil a kol., 2012).

Vodni slalom

Taktika je ve vodnim slalomu rozvijena od Uplnych zacatkti. S ohledem na proménlivy
vodni terén se neda jedno feSeni povazovat za spravné pro vSechny zavodniky. Napiiklad je
mozné projet kombinaci branek na ptfimo, nebo volit postup na ,,R“. Zavodnik se takticky
rozhodne pro postup ,,R“, protoZze doposud neni technicky a silové pfipraven projet tuto
kombinaci na pfimo. Kazdodenni rozhodovani o vhodné taktice mu dava cit pro vlastni
schopnosti a odhad co dokaze projet 1 v okamziku fyzického nebo psychického vycCerpani.

Volba dobr¢ taktiky pted startem snizuje Uroven predzavodni uzkosti, kterd ovliviiuje
rozhodovaci schopnosti zdvodnika na trati.

Na trati zdvodu Dolomitenmann je potfeba ménit taktiku i v prabéhu zavodu s
ohledem na zévodniky, které ptedjizdim. Agresivni manévr Casto dovoli snadné predjeti

technicky slabsiho zavodnika v narocném misté. Piedjizdéni v dlouhych vyjezdech v

16



protiproudu nebo pii jizdé¢ po proudu vyzaduje opusténi idedlni stopy. Dobré taktické

rozhodnuti, tak usetfi sily 1 Cas.

Sjezd na divoké vodé

Taktika ve sjezdu na divoké vodé je podfizena volbé optimalni stopy a vhodného
tempa. Sjezdové zdvody se odehravaji na né€kolika stejnych tratich a postradaji variabilitu,
kterou disponuje slalom. Zajimavym prostifedkem pro nacvik taktiky je pouziti gopro kamery,
kdy zavodnik si miize vizualizovat pfesnou stopu, uvédomuje si body na které musi pii
prijezdech mifit. V zdvodé, tak ubyva korekénich zabérii a zlepSuje se vysledny Ccas.
Zavodnik se postupné dostava do ,.,tunelu®, kde nemusi sam premyslet na taktikou. Jestlize se
setka na trati s neCekanou situaci nebude tak dobte reagovat.

V tréninku sjezdait je slySet o snaze o kreativni pfistup, pfesto rozvoj taktickych a
psychickych dovednosti ustupuje do pozadi ,,svaté trojici“ sila, vytrvalost a rychlost. Coz

sjezdafe bude limitovat v podani §pickového vykonu v zavod¢é mimo jeho domaci disciplinu.

Creeking

V minulosti byla jedinou taktikou creekaie vira v eskymacky obrat pod peteji. V
soucasnosti, je dobry takticky plan nejdalezitéjsi casti uspésné jizdy. Rozhodnuti o pfesném
nacasovani zabéri spolu s volbou idealni stopy, kterd zohlediiuje miru nebezpec¢i a maximalni
vyuziti fi€nich jevi, jsou predpokladem bezpecné a jisté jizdy. Zavahani nebo technicka
chyba muze vyustit v zavazné zranéni. Rozvijeni citu pro spravné taktické projeti peteje je
stéZejni pro Adiddas sick line. U Dolomitenmanna je terén vyrazné leh¢i cit pro vodu se

projevuje méne.

53 Tréninkové prostiedky pro rozvoj psychiky

Pfi vyrovnanosti absolutni svétové Spicky byva psychicka slozka vykonu limitujicim

faktorem uspésnosti (Bily, 2004).
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Vodni slalom

V tréninku 1 v zadvodech vodniho slalomu se rozviji vnitini i vnéj$i predstavivost.
Zavodnik dostava v pribéhu celého tréninkového procesu okamzitou zpétnou vazbu zda jeho
predstava odpovida redlnému provedeni. Od prvnich zabéri na klidné vod¢, mali slalomafi
rozviji tuto schopnost. Zavodnik se v celém svém rozvoji utvrzuje, ze sila a spravna
pohybové koordinace mu umozni spravné provedeni prijezdu. Ziskava potiebnou sebedlivéru
aby ve vypjaté atmosféte zavodu nevahal.

Trénink je pfedevSim fyzicky naro¢ny, naproti tomu v soutézi se projevuje mnoho
psychickych tlaka, kterym musi zavodnik odoldvat. Soucasny model zavodi ve vodnim
slalomu, spolu s medidlnim z4jmem pfirozené adaptuje zavodniky na predzdvodni stres
velkych soutézi.

Zavodnik vystaveny predzdvodnimu a zavodnimu stresu ma moZnost pracovat na
rozvoji své psychiky. Je mnoho teorii o pfi¢inach predzadvodni tizkosti (Katastroficka teorie,
Reverzni teorie....), existuje mnoho zpiisobl jak se s ni vyrovnavat, ale pouze je-li zavodnik
vystaven silnému zavodnimu stresu je mozné stanovit jeho projevy a adekvatné na ngj
reagovat. Jsem piesvédcen, ze zavody ve vodnim slalomu jsou dostate¢né emotivni a vypjaté
na to, aby zavodnika psychicky pfipravili na velky zavod, byt se nebude odehravat v jeho

discipliné.

Sjezd na divoké vodée

Trénink i1 zavody ve sjezdu jsou v jistém slova smyslu intimni zalezitosti. Zavodnici
trénuji vysoké objemy ve znacné fyzické zatéZi s minimalni zatéZi duSevni. Zavody probihaji
v Uzkém kruhu znamych tvafi, s minimem divakl. Strach z obtizného terénu u mladSich
zédvodniki pfevazuje na piedzadvodni tzkosti. Zavodnici tak obtizné mohou zjistit, jak

reagovat na vypjatou atmosféru vétSich zavodu.
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Creeking

Obtizna divoka voda klade vysoké naroky na psychiku jezdce. Objektivni nebezpeci a
naro¢ny vodni terén vyvolavaji stavy podobné ptredzadvodni uzkosti. Projevy kognitivni,
somatické 1 behavioralni se projevuji ve zvySené mife n€kolikrat béhem padlovaciho dne.
Jezdec ma Sanci pracovat se svoji psychikou a zvykat si na tyto stavy. Jezdci pracuji s vnitini
fe¢i a vizualizaci prijezdu obtizného mista, kterou opakuji tak dlouho, aZ se dostanou do
relaxovaného stavu s vysokym sebevédomim. Tésné pied jizdou jsou vidét stale se opakujici
rutinni postupy (kontrola lodi, oplachnuti, kontrola kamery,...) vedouci ke zvySeni
koncentrace.

Toto vSechno creekafi vyrazné¢ poméha v zavod¢ Adiddas Sick line. Kde se pohybuje

na ,,domacim terénu‘.

5.4  Tréninkové prostiedky rychlostnich a silovych schopnosti

Celkové je mozné rychlostni schopnosti v tréninku rozvijet pouze omezené. Maji totiz
velky podil vrozenych ptfedpokladi (jsou geneticky determinovany). Uvadi se, ze vliv

dédicnosti je ptiblizné 80%. (Peri¢, Dovalil 2010)

Rozvoj rychlostnich schopnosti nelze pii jizdé na divoké vodé oddélit od rozvoje silovych
schopnosti jedince. Rychlostni projevy muzeme rozdélit do tii slozek: rychlost reakce,
rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka rychlost) a rychlost lokomoce (cyklicka rychlost).

Rychlostni projev mizeme zlepsit rozvojem koordinace, sily a pohyblivosti

Vodni slalom

Vysledny vykon sportovce je vyusténim veskerého tréninku od zacatku jeho sportovni
kariéry. Ve vodnim slalomu neni preferovana ranna specializace sportovctll, proto se jejich
organismus piirozené vyviji, rychlostni projevy se rozvijeji pfirozené s pfirozenym nartstem
sily. Rozviji se tak 1 schopnost koordinace a pohyblivosti.

Tradi¢ni pojeti rozvoje sily za uziti téméf kulturistickych metod tvofi mens$i cast
rozvoje silovych schopnosti. Pii nadmérném posileni pouze povrchového svalstva, nejsme
schopni vyuzit jeho potencial, protoze hluboké svalstvo je oslabeno. To snizuje schopnost

koordinace svalovych pohybti a tim zpomaluje rychlost pohybu.
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Rozvoj sily a rychlosti 1ze rozdélit na tradi¢ni posilovani zamétené na rozvoj svalové
hmoty a korekci svalovych disbalanci. Koordinacné balancni posilovani vyuzivajici
nestabilnich podlozek, mict, statickych poloh, rozviji hluboky svalovy systém. Posilovani na
vodé¢, synchronizuje silu povrchového svalstva a hlubokého stabilizacniho systému, zlepSuje
nervosvalovou koordinaci pohybi a fixuje pohybové stereotypy. Opakovani obvyklych
pohybi (Casto fidicich zabéri) s vysokou silovou intenzitou Dochézi tak k zlepSeni vybusné
sily a rychlosti pohybu.

V zéavodech plastovych lodich je dostatecna sila potiebnad pro spravnou techniku
provedeni dilezita, protoze lod” vazi témét dvojnasobek obvyklé hmotnosti slalomové lodi.

Diky kvalitni svalové pfipravenosti v Sirokém spektru pohybi je slaloméat schopen rychlejsiho

o 24

Sjezd na divoké vodée

Silovy trénink sjezdait je zaméfen pomérné klasicky. Rozviji silu velkych svalovych
skupin pomoci tradi¢nich cvikli v posilovné. Koordina¢ni a balan¢ni cviky jsou pouzivany
velmi omezené. K posilovani na vodé je pouzivano pfimé jizdy s brzdou. Nacvik rychlosti je
v intervalech 5-15 vtefin s odpofinkem 55-180 vtefin. Dochazi k zrychleni pohybového

stereotypu a zavodnik si péstuje dobry cit pro skluz lodi.

Trat’ Adiddassickline je rychld a vyzaduje stfidani fidicich a doptfednych zabért v
presnych sekvencich. Svalova specializace a dopfedny zabér nebo cit pro skluz se neprojevuje
jako vyrazny klad. Na trati Dolomitenmanna jsou pomérné¢ dlouhé rovné pasaze a
vyjezdyproti proudu, kde je tento typ silové a rychlostni ptipravy uspésny. Otazkou ziistava,

kolik procent z celkového ¢asu zde zavodnik ziska.

Creeking

Neda se hovotfit o specifickém zpiisobu rozvoje sily.

5.5 Tréninkové prostiredky pro rozvoj vytrvalosti
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Pii rozvoji vytrvalosti nelze vnimat pouze bioenergetické kryti v zdvodé, ale i pfi
tréninku.

Vodni slalom

Podstata slalomu spoc¢ivd v neustalych explozich vybusné sily, v rozjezdech a

zastavovani, v opétném zrychleni lodi, coZ jsou v§echno tikony anaerobni (Bily, 2011).
V zavod¢ tak je bioenergetické kryti predevSim anaerobni, coz odpovidd kratkodobé a
rychlostni vytrvalosti. Je vyzadovana schopnost prace organismu v laktitové zoné s
submaximalni intenzitou po co nejdelsi dobu. Trénink vyzaduje i1 dlouhodobou a
sttednédobou vytrvalost zejména pro specificky trénink techniky.

Metody pro rozvoj vytrvalosti jsou nepferuSované a intervalové. Bily uvadi rozdé€leni
slozek tréninku J.P. na 42% techniky, 24% Useky do 30 vtefin, 11% tseky do 60 vtetin, 14%
useky do 120 vtefin a 9% useky nad 120 vtefin. VétSina tsekll se odehrdva v anaerobni
oblasti, energetické kryti je anaerobni glykolyza. Nacvik techniky je taktéz anaerobni kryty
ATP-CP systétmem. Odhlédneme-li od faktorGi techniky a sily trénink splituje kritéria
stimulace vytrvalosti intervalovou metodou. Nejcastéjsi bude intenzivni metoda, kde se
stfidaji zatizeni 30 vtefin a 30-60 odpocinky.

Vhodné postaveny trénink tak pfipomind stfidavou metodu fartlek, kdy se stiidaji
intenzity a délky zatizeni. Sportovec neni psychicky zatizen stereotypem (napiiklad 20
tficetivtefinovych intervalil), jeho motivace je v tréninku stale vysoka a intenzivné rozviji své
vytrvalostni schopnosti. Vys§i dlouhodoba vytrvalost pfina$i moZznost kvalitngji trénovat
specifickou techniku, silu i rychlost a tim i1 vys§i vykon v zavodé. Kratké intervaly adaptuji
organismus na praci nad prahem laktatu a jeho rychlejsi odbourdvani.

Zavod typu Addidas Sickline je kratky anaerobné kryty a velmi blizky slalomovému
zavodu. Naproti tomu zavod Dolomitenmann trva nejlepSimu (letos Lukasi Kubricanovi)
34:38:00, coz je Cas, ktery by z hlediska bioenergetického kryti mél byt plné aerobni. Jak je
popsano vyse, v zavodé¢ musi zdvodnik stfidat intenzity a zapojovat vSechny energetické
systémy. Slalomat, ktery je schopen vydrzet tréninkové zatizeni nebude mit problém ani v
dlouhém zavodg, protoze jeho fyziologické i psychické funkce jsou na n¢j adaptovany. Dobré

vytrvalostni schopnosti snizuji miru zakyseleni v zdvod¢ tim i negativni ovlivnéni CNS.

Sjezd na divoké vodé
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Rozvoj vytrvalosti ve sjezdu mé zaklad v najizdéni objemt kilometrdZze v nizkych
intenzitdch a uziti intervalové metody vétSinou ve varianté extenzivni (3-5 minut zatéze se
shodnym odpocinkem) Casto jsou pouzivany i intervaly vyrazné delsi 8 — 20 minut.

Valné c¢ast sjezdového tréninku se tak odehrava v aerobnim, pfipadné anaerobné-aerobnim
kryti. Kratké intervaly jsou pouzity v rychlostné - vytrvalostnim tréninku, doby zotaveni
pfesahuji dvojnasobek zatiZeni.

Zavodnik ve sjezdu je dobie pfipraven snasSet zatizeni v aerobnim pasmu na dlouhé
trati zavodu Dolomitenmann, potize mu mohou pulsobit kratké vybusné useky, kde se aktivuji
energetické systémy (atp-cp, LA), které v tréninku nejsou dostatecné stimulovany. Mize tak

dochazek k vysSimu zakyseleni organismu a horsi odezvé CNS na necekané podnéty.

Creeking
Rozvijeni vytrvalosti je pomérné omezené, vetSinou pievazuje opakovani obtizné¢ho
useku nékolikrat za den. O systematicky rozvoj vytrvalosti se nejedna. Rozvoj vytrvalosti je

spiSe reakci organismu na zvySujici se davky aktivniho padlovani.

6 Zavér

V piipravé kajakdfe na zavody na plastovych lodich panovalo mnoho myti a
, zarucenych* tvrzeni. Tyto nazory byly Casto zpisobeny pozorovanim tréninkovych schemat
uspeésnych zavodnik.

Redbulldolomitenmann

Markantnim je ptiklad Kamila Mrtzka, ktery kombinuje vrcholovou tcast v zdvodech
ve sjezdu na divoké vodé€ s fenomenalnimi vykony v zavodech extrémnich Stafet. Vznikal tak
dojem, Ze Spickova sjezdaiskd ptiprava vede k nejlepsim vysledkim v zavodech typu
Dolomitenmann. Sjezdova pfiprava je tak mnoha zavodniky piejiméana jako jediny spravny
pristup. Coz naznaCuje 1 Cas zavodu, ktera se blizi spiSe zavodu sjezdovému, nez
slalomovému. PovSiml jsem si, ze zavodnici opomijeji podobné kvalitni vysledky Lukése
Kubricana a dalSich slalomari.

Pti analyze vysledkt prvni dvacitky zdvodnikl je vidét, Zze vétSinu zavodnikl tvofi
slalomari, kterych je pfiblizné o tfetinu vice nez sjezdait. Zavodnici z ostatnich odvétvi
kanoistiky se v ¢ele vysledkové listiny témét neobjevuji.
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Nésledné srovnani charakteristiky sportovniho vykonu, kterd determinuje aktualni
vykon na zaklad€ vné&jSich a vnitinich parametra ukazalo:

Vnéjsi parametry jsou pro vSechny zavodniky stejné

Vnitfni parametry se v oblasti bioenergetického kryti v zavodé¢ kloni na stranu
sjezdart. Slalomaf, ktery je adaptovan na vysoké tréninkové zatizeni, ma kvalitné
stimulovany vSechny z6ny metabolického kryti. To mu dovoluje kvalitné absolvovat dlouhy
zavod. Neda se fici, ze by sjezdovy trénink z hlediska bioenergetického kryti poskytoval
kvalitnéj$i pfipravu zavodnika.

Individualni pfizptisobeni je snadnéjsi pro zavodnika vodniho slalomu, jak z hlediska
techniky tak i taktiky.

Psychika zavodnika vodniho slalomu bude ve vypjaté atmosfére velkého zdvodu stabilng;si,
protoze se s podobnymi podnéty setkdva ¢astéji a ma vice casu se na né pripravit.

V poslednich Sesti letech dosahl nejlepSiho Casu pétkrat slalomar a pouze jednou
sjezdar.

Obecné lze fici, ze tréninkové postupy slalomu a sjezdu jsou plné kompatibilni se
Stafetovymi zavody. Z vyse uvedného povazuji za nejvhodnéjsi trénink slaloméaisky, protoze
pokryva §irsi spektrum slozek zavodu.

Addidas Sick Line

V tomto zavod¢ az na jednu vyjimku mizi sjezdaii. Jejich kondi¢ni pfedpoklady
nejsou v tak kratkém Casovém useku rozhodujici a projevuje se nizsi psychicka ptipravenost a
zejména schopnost horSiho individuélniho pfizptisobeni techniky padlovani.

Creekafi a slalomafi sehravaji velmi vyrovnanou partii. Creekafi trénujici Casto
nahodile, bez propracovanych tréninkovych plana jsou schopni byt konkurenceschopnymi
Spickovym vodnim slalomafim. Odpovédi je vynikajici individudlni pfizptsobeni techniky
padlovani a psychicka pfipravenost. Vodni terén je pro né urovni obvyklé, zatimco pro
slaloméate je nezvykly jak pritokem tak i spadem. Stejné tak jsou zvykli na lod” i tézké
vybaveni a pouzivaji jej prakticky denn¢.

V poslednich letech znatelny vzestup poctu creekaiti ve findle nemusi pokracovat.
Aktualné jsou soucasti svétovych poharii i zavody v kayak crossu, pokud si slalomai nebude
zvykat na plastovou lod’ jen nékolik malo jizd pied zdvodem, ale bude na ni Iépe adaptovan a
muzeme o¢ekavat velmi zajimavé vysledky.

Dovolim si tvrdit, ze pro idedlni vysledek v tomto zdvod€ je vhodna intenzivni
kondi¢ni pfiprava vodniho slalomafe s velkym objemem casu strdvenym na obtiznych
terénech v plastové lodi. Coz potvrzuje i série Clankli slalomare a uspéSného ucastnika
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Addidas Sick Line Thilo Schmitta v Kanu Magazinu ,,Slalomtechnik fiir Wildwasserpaddler*
(Schmitt Thilo 2010), ktery je popisem piipravy

Srovnani vysledk i charakteristiky sportovniho vykonu ukézaly, Ze tréninkové
prostiedky vodniho slalomu jsou vhodné&jsi pro piipravu na zadvody na plastovych lodich.
Ugast vrcholovych zavodnikt tak nemusi ovliviiovat jejich specializovanou pfipravu a jsou

vyraznou podporou pro amatérské i profesiondlni tymy.
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