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1. Uvod

Cilem prace je popsat technické feSeni vybranych prvki a prijezdt branek a brankovych kombinaci
(zejména protivodnych bran® projetych na odhoz) v kategorii kajakaii ve vodnim slalomu na klidné

vodé.
2. Metoda

Hlavnim podkladem této prace, jsou pfedev§im pozorovani, ziskana pii vlastni sportovni ¢innosti a
béhem dvou a pul roku tréninku pomérné riznorodé skupiny mladeze (véku 12-17 let a odlisnych
sportovnich zkuSenosti) vV zateckém kanoistickém oddile. Mam také v imyslu tézit z tréninkd, které
povedu zaroven s psanim této prace, pricemz vSechny své hypotézy budu testovat a zajisté také
revidovat a to pifedevsim na zaklad¢ tivahy, ale sekundarné také dle provedenych casovych méfeni.
Musim proto uznat, ze ptipadna namitka, tykajici se subjektivity mych zavéra by byla naprosto
opravnénd, pricemz by vSak nevyvracela jejich spravnost. Skute¢nost, Ze neexistuje jediné spravné
feSeni, povazuji pro vodni slalom za charakteristickou a pfispivajici jeho krase. Mou snahou tedy

budiz piedlozit jedno (¢i dvé) z moznych feseni, nikoli jediné.

Jak jiz bylo zminéno, nejedna se o vycerpavajici ptirucku techniky, vysvétleno bude pouze nékolik
technickych jevl, u nichz vétim, ze je dokazi podat s dostate¢nou piesnosti a natolik srozumitelné,
aby bylo (alespon v idedlnim pifipad€) mozné tato technicka feSeni a tyto poucky aplikovat pfi
tréninku stfedné pokrocilé mladeze. Vzhledem k pozadovanému rozsahu prace jsem piesvédcen, ze
uzké zaméteni ji bude pouze ku prospéchu, nebot’ kazdy z vybranych jevi si zasluhuje detailni a

komplexni pojednani. Z t¢hoz divodu budeme hovofit pouze o vod€ klidné a nikoli divoké —
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Je tfeba dodat, Ze porozuméni nasledujicimu textu vyzaduje jistou obeznamenost S danou
problematikou, nebot’ predpoklada jisté znalosti terminologie, a co vice, i kontextu - napf. co
vlastné minime ,,protivodou na odhoz* (a jak pfiblizn€ vypada jeji spravné a Spatné projeti, aniz
bych tyto bliZze nadefinoval) apod. Problematiku nehodlam zpftistupiiovat od naprostého zakladu,
vzhledem k ucelu prace by to totiz nebylo k zadnému uzitku. VE&fim totiz, ze v ¢im vét§im métitku
se zkoumany problém nachazi v oblasti praxe, tim nutnéji je zapotiebi, aby kladené otdzky a uzité

metody z této praxe vychazely, vznikaly a zanikaly zaroven se vznikem a zanikem feSenych

! Jako protivodnou branu, dale také ,,protivodu® budeme oznaovat branu, ktera je jezdcem projizdéna proti sméru toku
proudu, proti sméru zavodni traté (smér ve vztahu ke startu a cili této trate), ale také branu kterd je projizdéna takovym

zpusobem, jako by ve vySe zminéném kontextu byla umisténa, ackoli je pfi tréninku projizdéna mimo vztah k dalsi trati
a nenachazi se ani v proudu.



praktickych problémt a byly jim pfizptasobeny. Zde predlozené metodické zkoumani vychdzejici
z praktické zkuSenosti proto klade pravé tuto zkuSenost za piedpoklad svého spravného
porozuméni; a za metodické mize byt oznaceno jen za predpokladu autenticity a do jisté miry i
subjektivity metody, na n€z je tfeba pristoupit. Nasledujici text proto budiz Cten nikoli zrakem

akademika, nybrz sportovce, sportovniho trenéra, nebo nejlépe kombinaci obou poslednich.

3. Nacvik techniky protivodné brany projeté na odhoz

Neni na skodu predem dodat, ze tento zplsob prijezdu vyzaduje jisté silové i technické dispozice,
které nelze nacvicit rovnou tréninkem samotného prijjezdu, nybrz musi byt ziskany pfedchozim
tréninkem, a to v pfipad¢ technickych dispozic idealn¢ v podobé predchoziho obecného tréninku
téchto potiebnych technickych prvka zahrnutych v kazdodennim tréninku v branach v kombinaci s
jejich specialnim tréninkem, kdy jsou tyto prvky vynaty z kontextu brankovych kombinaci a
cvi¢eny jsou izolovan€. Druhy krok umoziiuje jejich technickou precizaci a fadné zaziti dané¢ho
pohybu natolik, aby se z ného stal stereotyp a jeho perfektni provedeni jiz nestalo zavodnika vic
soustfedéni, nez je nezbytné nutné — jeho pozornost pak muze byt pfenesena na skloubeni téchto
prvki a na jejich zahrnuti v konkrétnim kontextu nejprve jednotlivé brany, pozdéji traté.

Co se silovych dispozic tyce, troufl bych si (pouze na zékladé vlastni zkuSenosti) doporucit
nespoléhat na pouhy trénink na vodé nebo cviky, které bézn€ vidame v posilovnach, nybrz vénovat

pozornost také hlubokému bfisnimu a dolnimu zadovému svalstvu.

Faze 1: najezd *

At jiz zvolime start ndjezdu (resp. vychozi bod) z pohodIngjsiho bo¢niho tihlu relativné k brang
variantu, pro nizZ jsou na obrazku vyznaleny zabéry). Ackoli se vychozi bod muze lisit, cilem
ngjezdu je stejna (¢i podobna) pozice, v niz dochazi k samotnému feSeni protivodné branky
pocinaje zavésem (faze 2). Jedna se o pozici, kdy je lod” vzdalena svou $pickou piiblizné pul metru
od blizsi tyCe branky a nachazi se v relativné malém thlu (o) vzhledem ke spojnici tycek (s), cca 5-
20°, pricemz ma zaroven dostatecnou rychlost, a to ve sméru své $picky, nikoli po boku.
Predpokladejme ovSem, ze vychozi uhel ndjezdu je vyssi (napf. la. ¢i 1c) a pii pfibliZeni se k brané
je tedy tieba zaroven lod’ tocit.

Toceni je tfeba provést pokud mozno plynule, a to ze dvou divodl: zabranime ztraté rychlosti a
zajistime tak stabilitu a kontrolovatelnost lod¢ a tedy i spravného umisténi najezdu. Povazuji proto
za chybu, je-li toto pfedbézné toceni provedeno zabérem od lod¢é s odklonem a zatopenim zade¢,
pokud je na jeho provedeni alespont minimalni prostor a ¢as. V idedlnim ptipadé, kdy neni tfeba

ptetocit lod’ razantné, a kdy je tedy najezd tvoien pozvolné, bude cely ndjezd proveden za naklonu



na stranu toCeni, které tedy nebude podpotfeno zanofenim zadé€, ale pouze intenzitou zabéra a
sklonem padla. Sklon padla k vod¢ ptiblizn¢ 90° udrzujeme na stran€, na niz toc¢ime — vrchni ruka
tedy vykonava pohyb soub&zné s protilehlym okrajem kajaku, ¢i dokonce nad osou ruky spodni —
zabér je veden tésné podél lodé. Na stran¢ opacné od sméru toCeni si naopak miizeme dovolit zabér
od lod¢ vzdalenéjsi a s vétsim sklonem padla. Jedna-li se o brankovou kombinaci, pii které je pieci
jen zapotiebi pietocit lod’ razantnéji, budiz to provedeno v jednom konkrétnim bodé¢: lehky odklon a
razantnéjsi zabér (vedeny dle potieby od lod¢)

Tento zplsob padlovani a naklonu zajisti, Ze se lod’ nesmyka, zad’ nezajizdi pod vodu a Spicka

vykonava minimalni pohyb do stran — podminky vyhodné pro piesn¢ umisténé najeti brany.

Faze 2: zavés®
Zavés nasazujeme na konci prvni faze, a sice v nasledujici situaci (obr. IL.a.: faze 2):
1) $picka lodé je vzdalena cca 150 — 50 cm od vnitini tyCe, sméfuje t€sné pod tuto tyc
2) za vyse zminéného uhlu vzhledem ke spojnici smérem po proudu (cca 5-20°),
3) za mirného naklonu lodé ke sméru tocent ,
4) v rychlosti dostate¢né pro plynulost projeti a dynamicky vyskok ze zadé pii opousténi

brany, ale zaroven mirné natolik, aby nebranila kontrole a piesnosti

Zaves lze rozdelit na dvé faze, dovolme si udélit jim pracovni nazvy ,,proklouzavaci a
,,zasekavaci®.

Pii prvni fazi zavésu udrzujeme naklon ve sméru toceni, zasadime padlo pfiblizn€ nékolik
centimetri pfed okem Spricdeky, témer soubézné se smérem jizdy (vpiedu je mezera mezi lodi a
padlem skute¢né jen o maly kousek §ir$i nez u zadni ¢asti listu (viz obr 11.a.2; fazel). Vrchni ruka je
ohnuta v lokti a zvednuta nad hlavou a ptfenesena nad opaény okraj lod¢, procez je thel padla
vzhledem k vodni hlading blizek 90° stupiiim. Nyni padlo témé&f jen prokluzuje vodou, ustaluje
lod’ v jejim toc¢eni, které pokracuje jiz z predchozi faze najezdové a je udrzovano naklonem lodé.
Intenzita toeni miiZze (a nemusi) byt zvySena mirnym pohybem zapésti, kdy je list padla odklonén
od lod¢ a vytvari tak tlak, ktery, jsa vzapéti prenesen na lod’, usmérnuje jeji smér jizdy.

,Proklouzavaci“ zavés je nasazen na vtetfinu az dve, a sice v zavislosti na rychlosti a vzdalenosti

? Pro upfesnéni pojmu ,,zavés* viz Bily. M, 2002, s. 25-27

*Bylo by mozZné namitnout, Ze protivoda na odhoz je feSena jen u ty¢e prvni (ve spravném piipadé nemusi kajakar
viibec brat druhou ty¢ na zfetel) a na rovné vode€ neni proto relevantni odkazovat spojnici branek a ridit najezd ve
vztahu Kk ni. Je to relevantni, a sice ze dvou divodii: ackoli miizeme odhozovou protivodu trénovat izolovang, je pozdgji
vzdy tfeba zasadit ji do kontextu celé traté, resp. alespoil brankové kombinace, pfi¢emzZ jiz pii jejim tréninku je toto
tieba vést v patrnosti stejn¢ tak jako skutecnost, ze ackoli trénujeme na rovné (pravdépodobné velmi pomalu tekouci
vodg, bude tento nacvik aplikovan na situace, kdy je protivoda umisténa do ,,vracaku®, pficemz lze pocitat s tim, ze

v drtvé vétsing ptipadd je brankova spojnice (alespoi pfiblizn€) kolma na hlavni proud. Z diivodu nacviku tedy
nedoporucuji tento faktor ignorovat a fidit se jak spojnici, tak i proudem (byt’ slabym natolik, Ze prakticky nehraje roli).



jeho nasazeni vzhledem k bran¢) a slouzi k dotoCeni lod¢ a precizaci vySky a uhlu najezdu. Na
konci této fadze zavésu je Spice lodé mirné proti vod€ (1-25° ke spojnici) a télo zdvodnikovo se
nachdazi ptiblizné na urovni spojnice tycek, je-li nize, znamena to jisté ulehceni a zaroven zpomaleni
celého manévru, je-1i vyse, naopak (resp. nelze obecné tvrdit, ze ¢im vysSe a ¢im vice na krk, tim
rychlejsi, troufnu si tvrdit, ze idealni troven najezdu se nachazi v fadu centimetrti od osy brany).
Tato faze zavésu je ukoncena v okamziku, kdy je kajakafovo télo vzdaleno pfiblizné 60-25 cm od
branky, kdy je tfeba provést zavés zasekavaci, ktery je provazen zaklonénim téla (co do uhlu
mirnym, nikoli vSak nutné¢ co do dynamicnosti — muze se jednat o plynuly pohyb, ale také o
cuknuti) a zménou naklonu lodé: odklon od strany toceni — tedy od strany, na které davame zavés.
Toto vSe je provedeno zaroven s aktivnim pfechodem k druhé fazi zavésu, ktera mize mit dvé
podoby: 1) vyjeti padlem smérem od lodé¢ za postupného vytoceni obou zapésti — zvétSeni
vzdalenosti listu padla od lod¢ a thlu odklonu péadla od lod¢, ¢i 2) prudké vytoceni zapésti, kdy je
list témef kolmo ke sméru jizdy (a k lodi) a cuknuti touto $ikmo do strany a dopiedu smérem od
lod¢, doprovazené pohybem horni ruky Sikmo dolt ke strané zavésu, ¢cimz se oddaluje spodni list od
lod¢ a snizuje uhel padla vzhledem k vodni hladin€ a nartsta to¢ivy moment (pokud by bylo padlo
ponechédno ve stejném uhlu vzhledem k hladin€ — a list zGstal blizko lodé — mél by zavés nikoli
to¢ivy, pouze brzdny G¢inek viz nakres — obr 1.).

Obr I.

e
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Druhé varianta je casové méné narocna, lze ji tudiz provést blize u brany a muize byt vyuzita
v situacich, kdy neni na dikladny zavés prostor — rotace zapésti je bleskova a stejné tak soucasné
kratké cuknuti Sikmo vpted.
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stranovy pohyb je do velké miry eliminovan) a je také esteticky elegantnéj$im feSenim (tento faktor
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nelze podcenovat); jeji provedeni je ovSem o néco technicky i fyzicky naro¢néjsi: je nutné udrzet
lod’ na zadi, procez je tteba zachovat mirny zéklon, ale kajakar musi zaroven vyrazn€ vyjet obéma
pazemi vpted (pfedevsim pazi spodni, vrchni néasleduje tyz pohyb v jeho zkracené podobég, proto se
uhel zasazeni padla a tim i to¢ivy moment zvétSuji).

Cilem tohoto manévru je stabilné zatopit zad’ lod¢€ a zapocit toCeni vrcholici thlem cca 50-89° proti

sméru proudu, na které je navazano tieti fazi celého zabérového schématu — odhozem.

Schéma znazornujici jednotlivé faze (1-4) v nékolika moznych provedenich s riznicimi se najezdy
dvéma moznostmi zdvésu a piibliznym rozmezim umisténi odhozu (kdekoli v délce oznacené

Cislem 3, pficemz je mozné nasadit zabér jeSté o néco nize — az ke spojnici tyci)

Faze 3: Odhoz®
Vychozi pozice:
Odhoz nasazujeme na konci zavésové (Obr Il.a. faze 2), a sice v nasledujici situaci (obr. Il.a.: faze
3):
1) Zavodnikovo télo se nachazi velmi blizko prvni ty¢ky (cca 35-55cm)
- ptiblizné dvaceticentimetrové rozmezi vhodného zapoceti odhozu klade vysoké naroky na
piesnost najezdu (coz doklada dilezitost predchozi faze)
- vhodna vzdalenost zajiStuje manévrovaci prostor a zamezuje nebezpe¢i dotyku; neni
paradoxem, ze piili§ velka prostorova ,;rezerva“ manévrovaci prostor snizuje — neni-li t€lo
dostatecné blizko u tyCe, omezuje ty¢ spravné provedeni zabéru, nebot’ si vynuti aby pod ni

byly podtaZeny ruce, tudiz hrozi zaroven také dotyk.

*Viz Bily M., 2002, s. 23, Siroky zabér od ptidé
— budiz v této praci nazyvan také odhoz (v kontextu protivody) ¢i zabér od lod¢ v kontextu obecném)



2) ve vysce, kdy je télo pfiblizné na trovni spojnice tyci
3) za vySe zminéného uhlu vzhledem ke spojnici smérem proti proudu (cca 50-89°)
- piid’ lodé¢ musi mifit dostate¢né vzhiru, aby nebyl kladen zbyte¢né velky narok na to¢ni
samotného odhozu, ale zaroven by pfid’ neméla dosahnout pozice kolmé na spojnici tycek,
¢1 dokonce presahnout tuto hranici a sméfovat jiz ve sméru vyjezdu. Takové projeti ztraci
plynulost, hlavé je do brany dopoméhano samotnym zéklonem krku a nikoli zdklonem
provadénym v ramci toceni; hrozi nebezpeci nedojeti do brany, ¢i vynuceného klesnuti ptidé
a ¢ekani, az se lod’ posune bokem.
4) navazuje na toCeni piedchozi faze, tudiz je zachovan, ¢i (skute¢né jen velmi) mirn¢ a
S opatrnou plynulosti zvétSen naklon proti sméru toceni a také zdklon, ¢imz je zajisténo
mirné rostouci zatopeni zad¢ (Spice nesmi spadnout od zaseknuti zdvésem az po vyskok
Z branky) a plynulost toceni.
5) v rychlosti snizené pifedchozim zavésem na minimum, jelikoZ lod’ je na zadi a v toceni.
- Pfesto se domnivam, ze dopfedny pohyb je alespoii minimalné zachovan a ze tezisté
opisuje plynulou dradhu, a sice ve sméru Spice — tedy nikoli naprosté zastaveni béhem

toceni a vystieleni po jeho ukonceni, ¢i Sinuti lodé bokem.

Ve vyie zmindné situaci nasazujeme odhoz (Siroky zabér od piide). Ruka tazna* je nataZena smérem
Sikmo doptedu (nikoli vSak nutné do maximalniho protazeni, nebot’ je tieba, aby byl zabér ihned po
svém zasazeni aktivni a ve své nejvetsi intenzit€) a list pii této ruce je zasazen do vody na urovni
nebo nad urovni spojnice ty¢ek — piiblizné v prvni (kajakafi bliz8i) tfetiné¢ aZ v poloving Sife
spojnice a v rozmezi cca 5 cm pod az 35 cm nad spojnici (pfi¢emz za idealni bych oznadil polovinu
— tedy pfiblizné 15 cm nad; uvaddim nicméné rozmezi a nikoli konkrétni bod, nebot’ za prvé, jedna
se pouze o orientacni délky, a za druhé, tyto musi byt upraveny ve vztahu k ptedchozimu najezdu).
Po zasazeni listu nasleduje samotny odhoz — tazeni. Za dalezité povazuji zminit, Ze pro skutecnou
efektivitu tohoto zabéru je zapotiebi aktivné pouzivat ruku taznou i tlatnou (pozor, aktivita tazné je
mnohymi jezdci zanedbdvana; viz niZe - k zabéru od lod¢€) a zaroven rotaci téla, pfiCemz oba tyto
prvky maji byt v urcité rovnovaze.

Dalsimi dulezitymi prvky, na které je béhem tazeni nezbytné dbat, jsou naklon lodé a zaklon téla,
které jsou naprosto rozhodujici pro postaveni lod¢ na zad’, jez zacina jiz ve fazi zavésu a nyni je
nutné jej zachovat (spadnuti Spice uprostfed tohoto manévru, je chyba, kterd je ve vétSin€ ptipada
vytrestana dotykem, ¢i alespon vyraznou casovou ztratou. Do odhozu ptrechazime z faze, kdy ma
lod’ jak zatopenou zad’, tak i naklon proti sméru toceni a télo je zaklonéno, a je-li na tuto pozici

skutecné bleskoveé navazano nasazenim odhozu, klesne Spice lod¢ sotva znatelné a zatopeni zadé

*Viz pozn. 2



proto zvysujeme spiSe mirn€. (To samoziejmé zavisi na hloubce zatopeni zadé v predchozi fazi; je-
li zatopeni pii zavésu opravdu minimalni, hodi se je zvétSit. Mnohem Ccastéji vSak viddm chybu
opacnou, kdy je zatopeni piehnano.) Nutnost zvétSeni odklonu pro zatopeni zad¢ vétSinou pouze
poukazuje na chybu z ptedchozi faze, kdy toto nebylo dostate¢né provedeno.

Zaklon je tieba zvétsit v zavislosti na vysce tyce, pod kterou je podvlékana hlava. Je-li ty¢ ve vysce,
feknéme pétadvaceti centimetrd, neni tfeba zvySovat zdklon tak vehementné, zdvodnik nemusi
vnést do brany pouze hlavu, pod ty¢i mohou projit i ramena a cely pohyb je zakomponovan
Vv jednolité toCeni, kdy trup je od nasazeni odhozu spise staticky a pod ty¢ se dostava jakoby v ramci
rotace a nikoli zaklonéni. Cim niZe je pak ty¢, tim vice je tfeba zaklon zvétsit (a tim padem i
zatopeni zad¢, které by ovSem nemélo piejit do extrému — jako orientacni maximalni mez bych
stanovil 45°, jedna se ale skute¢né jen o odhad) Tycka se v takovém piipadé nachazi nad krkem
zavodnika a hlava je do brany sunuta na zdkladé dvou pohybt: tak jako vyse rotace zavodnika i celé
lodé€, navic k tomu ale jesté¢ pravé zvétSovanim zaklonu, které trvd po dobu od pocatku tazeni
odhozu az po okamzik, kdy se hlava nachazi vné brany, tazeni odhozu se blizi ke konci — list padla
je jiz za télem zavodnika — a ze zaklonu je opét tieba piejit do predklonu. Lze doporucit, aby jezdec
po celou tuto dobu zrakem kontroloval ty¢ku, dokonce i tim zplsobem, ze béhem celého
podtahovani je hlava otdcena tak, aby byl oblicej pfivracen k ty¢i. Pfi zaklanéni (a to plati témef
vSeobecn¢) je tieba dbat na to, aby byl pohyb kontrolovany a pokud mozno plynuly.

Vyuziti prudkého zaklonéni, abychom dostali hlavu pod ty¢, povazuji za mozné nouzové feseni,
nikoli v8ak za zamé&rny rys spravného technického provedeni. Plynulost a kontrola zdklonu svéd¢i
nikoli pouze efektivité¢ toceni a kontrole (a tedy bezpeénému provedeni bez dotyku) celého
manévru, nybrz téze fyziologicky spravnému rozvoji, nebot’ klade vysoké naroky na zpevnéni a
svalové propojeni celého trupu (neni proto rozhodné na Skodu cvicit tyto partie 1 jinak nez béhem
padlovani)°.

Po skonceni odhozu by se jezdcovo télo mélo nachazet nad Grovni spojnice ty¢i, na Grovni vnitini

tretiny brany, nebo jesté v lepSim ptipad€ rovnou nad vnitini tyckou.

Faze 4: Vyskok

Utelem vyskoku je zastavit toCeni navratit lodi kyZzenou dopfednou energii, kterou b&hem
piedchazejiciho to¢eni do zna¢né miry pozbyla — vyskocit z brany.

JiZ béhem posledni faze odhozu (posledni centimetry tazeni az vytazeni padla z vody a neseni
druhého listu k zabéru) prechdzime tedy zas zpét do predklonu, a sice intenzivné a dynamicky bez

ptedchoziho dlrazu na plynulost. Piechod télem dopiedu je zaprvé dopfednym impulzem, za druhé

® Necht je toto tvrzeni brano pouze jako mé domnénka, nebot’ se mi pro n&j nepodatilo najit odpovidajici odkaz
v literatufe, ani jsem nepodnikl Zadny vyzkum, kterym by bylo mozno jej podeptit. Krom toho z vlastni zkuSenosti vim,
ze provedeni odhozu chybné pravé v tomto bodé mize vyustit v bolest v oblasti beder.



umozinuje zasazeni listu na spodni strané¢ (opacné stran¢ odhozové) dal, nez by bez ného bylo
mozno — ve chvili zasazovani je télo témer v témze predklonu, v némz bude jezdec pokracovat
Vv padlovani.

Vyskok a vyjezd z brany jsou dobrym indikéatorem spravného provedeni pfedchozich krokl — v této
samotné fazi je chyba zapocata jen zfidka — mnohem spiSe se v ni zfi chyby pfedchozich okamzik
manévru. Za ptredpokladu, ze byly predchozi kroky provedeny spravné, ma zavodnik dostatek
prostoru pro zab&ér spodni rukou (neni blizko u tyce). Znama chyba, kdy jezdec z nedostatku
prostoru podtahuje spodni ruku pod vnitini ty¢i brany je pouhym néasledkem chyb ptfedchozich
(zejm. Spatného ndjezdu — Vv piipad€ Spatného nijezdu jiz ovSem neni mozné udélat dobie nic,
pouze napravovat chyby). Dalsi chybou ptfi vyjezdu je nedostatecné pietoceni, kdy po skonceni

rvr

odhozu mifi lod” smérem proti proudu (kolmo k brankové spojnici) a je tieba dale upravovat jeji
pfetoceni lodé zavésem pied samotnym feSenim brany, nebo pfimo samotnym odhozem, pokud neni
dosti efektivni (at’ uz z divodii technickych ¢i silovych).

Protivoda je projeta, nyni zbyva pouze dirazné dynamicky rozjezd ze spodni ruky, pfi kterém se

s branou rozlou¢ime pouze myslenkou a nikoli v podob¢ dotyku ty¢ky vrchnim listem.

V nasledujici sekvenci (Sekvence ¢. 1) fotografii snadno rozpozname, o jaky z vySe uvedenych
momentd se jedna:

Sekvence ¢. 1













Nastin dalSich alternativ protivody na odhoz

Popsal jsem jeden a nastinil rovnou nékolik moznych zptsobi prijezdu, hodi se ovSem mit na
paméti, Ze v praxi je kazdé projeti unikatnim feSenim a nespocet proménnych vnéjsich 1 vnitinich je
dostate¢nou piekazkou pro podani universalniho navodu, a pro mne tudiz i divodem se 0 to ani
nepokouset. Hovofe o proménnych, existuje také moznost vynechani prvni faze zavésu a nahrazeni
vyse uvedené podoby jeho druhé faze (zaseknuti) zdvésem tazenym odzadu za vyrazného zaklonu a
odklonu od zavésu a tedy i hlubokého zatopeni zad¢. Toto feSeni si vynucuje jet branu jesté
vyraznéji na krk, pficemz lod’ je mohutné pietocena jiz zav€sem a nachazi se vice nad urovni
branky nezli v prvnim pfipadé a hlava je nesena smérem pod tycku jiz béhem zavésu, tésné pied
jejim podtazenim pod tyckou piejde kajakar ze zavésu do odhozu, ktery ma Casto chybné krom
tocivé také funkci opornou. Na klidné vodé znamend takovy prijezd urcité zefektivnéni a také
zjednoduseni; pecliva piiprava najezdu neni nutna v takové mife a je proveden za vétsi rychlosti nez
ve vyse popsaném piipad¢; samo toCeni je rychlejsi jakbysmet. Nasazeni odhozu je vSak velmi
Casto provadéno v pozici, kterd odporuje vySe uvedené zasadé¢ — lod’ je presprili§ ptetoCena,
v okamziku nasazeni miize dokonce vyrazné mifit svou Spici ve sméru vyjezdu. Ve svych tréninzich
toto feSeni vidam, avSak nepodporuji, nebot’ jeho pfeneseni do divokych vod je pfinejmensim
komplikované a pii zavodé vede mnohem spiSe K nasledkim (ve sportovnim méfitku)
katastrofalnim.

Dalsi pon€kud odliSnou moznosti je najeti brany niZze a podtahovani rukou v oblasti bicepst az
loktlh — lod” se dostavd pod ty¢ v oblasti Spricdeky (pfiblizné v jeji poloving). Jedna se z mého

pohledu o mén¢ dynamickou a o néco pomalejsi variantu, béhem které navic zdvodnik neriskuje



pouze za predpokladu, ze tyc¢ky jsou pomérné vysoko (nikoli pravidly stanovené minimum patnécti
cm, nybrz alespon pétadvacet)

Prvni uvedené feseni odhozové protivody zdmérn€ vyuziva pomérné Siroky repertoar prvki. Je vSak
tteba podotknout, Ze v pfipad¢ kvalitniho zadvodnika je mozné k bran¢ jednodusSe piijet a za
predpokladu spravného najezdu, zmény rychlosti padlovani a prace s naklony, pfistoupit rovnou
k odhozu, aniz by vibec bylo nutné zatézovat se zavésem. Tento prijezd je relativné riskantni a

neusti s takovou jistotou v dynamicky vyskok z brany.

4. Technické provedeni zabéru od lodé s ohledem na nedostatky

spole¢né s primym zabérem

Neni piekvapenim, Ze pro spravné provedeni protivody na odhoz je tieba zvladnout odhoz. Pokusim
proto doporucit nékolik zasad, poukazat na bézné chyby a navrhnout jista cviceni tykajici se tohoto
zabéru.

1) Nasazeni zabéru a spodni ruka tazna
Spravné nasazeni zabéru a efektivni pouziti obou rukou jsou spolu se spravnym a umétenym
pouzitim rotace téla kliCovymi prvky.
Nemusim snad zdlraznovat potiebu aktivni a dynamické prace ruky tazné, kterd ma byt nasazena
pokud moznd v téméf naprostém natazeni a relativné hodné vpiedu, a sice do té miry pokud neni
ptiliSné natazeni na prekazku efektivit¢ zabéru v daném okamziku. Vyrazy ,,téméi“ a ,,relativné*
pouzivam zamérng. Zabér od lod€ pouzivany pii odhozu je 1 v ptipad¢ kvalitniho najezdu
nasazovan pod tlakem (blizkost tyce) a s potiebou jeho kratké reakéni doby, procez miize byt
také k tomu, ze lod’ je jiz roztocena zavésem a odhoz musi vykonat relativné malé toceni, cca 90,
coz je v ptipad¢ dobie vybaveného jezdce jen polovina skutecného potencialu zabéru od lodé, ktery
pouzivame v mnoha jinych rozli¢nych situacich (180°, navazuje-li zabér na pfedchozi toceni je dost
dobte dosazitelnych). Jako vZdy: na okolnostech zélezi. Podobné mliZeme polemizovat s potfebou

aktivniho protaZeni zabéru k zadi lod€ nebo jeho dfivéjsiho vytazeni.

2) Efektivni vyuZiti obou rukou, nezanedbani ruky horni tla¢né
Chybou, kterou Ize u kajakait spatfit ¢asto (a to i béhem zébéru vpied, nikoli pouze pfi odhozu), je
soustfedéni se pouze na ruku taznou a zanedbani horni ruky tlaéné. Sledujeme-li pouze spravné
nasazeni zabéru a tazeni, neni pohyb horni ruky kontrolovany (Ackoli to miiZze byt méné stéZejni

prvek zabéru neZli taZzeni samotné, rozhodné se nejednd o zanedbatelny detail.)



Je-li naptiklad pti zabéru od lod¢ horni ruka natazena jiz pti jeho zasazeni, t€zko muze jakkoli tlacit
a to je Casto kompenzovano pohybem téla (nikoli nutné ale velmi ¢asto napt. piehnanou rotact,
n¢kdy také predozadnim pohybem trupu — tyto pohyby nemusi byt nutné chybné, nemély by vSak
byt vynuceny samotnym padlovanim).

Zanedbani tlacné ruky také miazeme postiehnout v situaci, kdy se tato nedostava do uplného
natazeni ve fazi samotného vedeni zabéru a jeji pohyb je pfilis podfizen télesné rotaci — ruka pak
,ujizdi“ do strany (v hor§im ptipad¢é dokonce jiz na trovni piedku Spricdeky). Tento problém je

spolecny obéma typiim zabéru.

3) Draha pohybu rukou
Pii nasazenti je list padla pfi spodni ruce samoziejme natolik nizko, aby byl cely list (ihned pii nebo
tésné po) nasazeni ponofen ve vode. Postaveni ruky horni vSak neposkytuje natolik zfejmé voditko;
jednoduché tivaha vSak prozradi, ze ¢im niZe horni ruka je, tim mensi thel svird padlo ve vztahu
k vodni hladin¢ a tim vys$i je to¢ivy moment. Zbyva tedy jen otazka, zda je pii nejniz$im mozném
umisténi horni ruky zavodnik schopen pouzit zabér stejné intenzity, jako kdyz je jeho horni ruka
umisténa vyse — spis ne. Mou odpovédi je kompromis: horni ruka je nasazena ptiblizné€ ve vySce
prsnich bradavek zavodnika/zavodnice — pomér kroutivého momentu vzhledem k mozné intenzité
zabéru poskytuje dle mého zaveéru nejvyssi moznou efektivitu zabéru — pohyb zde totiz nevychazi
pouze z ramene, ale také z lokte, a sice v jeho nejvétsim mozném pokréeni. Opét 1ze stanovit
nékteré odchylky dané okolnostmi, napf.: podtahovéani padla pod tyc¢kou (v pfesazenych branach ¢i
odhozové protivod¢) vyZaduje niZsi postaveni horni ruky, propadlovani brany se zabérem od lodé
uvnitt ni zas postaveni nizsi (Tato verze se jiz ¢astecné vymyké zabéru od lod¢, 1ze ji snad popsat
jako roz$iteny ptimy zabér; zkuseny zavodnik disponuje celou Skédlou zabérti kombinujicich zabér
od lod¢ a zabér ptimy — vyuziva jak funkce zabéru hnaci tak i to¢ivé (intenzitu jedné na ukor druhé
jednoduse nastavuje pomoci vysky horni ruky.))
Dréha spodni ruky vede Siroce od lod¢, loket pouze mirn€ pokréen kvtli nastaveni listu vzhledem
k draze, kterou ve vod¢ vykonava — pii naprosto natazené ruce by z ného ,,utikala voda‘; list padla
se pohybuje tésn¢ pod hladinou, neni zanofovéan zbyte¢né mnoho.
Horni ruka je v praxi problematictéjsi; neziidka se pohybuje, jak vyse uvedeno, piili§ do strany, ¢i
je zanedbano jeji natazeni, resp. fadné pokrceni (Casto chybi) a ndsledné natazeni. Pfi pohybu do
strany si ruka vynucuje prebytecnou rotaci téla a odklon od sméru to€eni, to zt€¢Zuje kontrolu nejen
zabéru, ale 1 zavodnika od hlavy k paté — rotace a odklon musi byt kontrolovany, musi byt
provedeny uvédoméle a zamérng; fekne-1i n¢kdo v podobnych ptipadech ,,z nouze ctnost®, fikam ja
v tomto konkrétnim ,,z nouze nectnost®. Efektivitu a kontrolovatelnost zajist'uje ruce v jejim

pohybu draha dopfedna, ktera se zaobluje pouze z divodu pohybu celého padla (tento pohyb je



zéavisly na spravném tazeni listu); horni ruka se pohybuje od vnéjSiho okraje Spricdeky pies jeji
pfedni oko smérem ke Spici lodé. Krom efektivity samotného zabéru je tato draha téz vyhodna pro
nasazeni zabéru nasledujiciho — ruka zlistavsi u téla pohybujici se smérem k okraji vnitfnimu
vzhledem k toCeni musi vykonat dlouhou drahu ke svému zasazeni — nikoli vSak ruka zdvodnika,
fidiciho se vySe predlozenymi zdsadami; piechod ze zabéru od lodé k zabéru na druhé stran¢, ktery
lod’ stabilizuje a uvede v rychlost je pfitom rozhodujicim momentem.

4) Odklon, zaklon a zatopeni zadé
Neni nikterak tieba piehanét. Pro kazdou konkrétni situaci existuje minimalni mira odklonu a
zatopeni zad¢ a té€ doporucuji se drzet. Toto pole vSak nechavam oteviené polemice nebot’ mij
zavér, spise dogmaticky a vyplyvajici z pozorovani a osobniho pocitu, nemam ovéfen ¢asovym
mé&fenim ani jinou metodou (vhodna by mohla byt napf. biomechanické analyza®).
Tento bod také (do miry vétsi, nez predchozi zminované) zavisi na typu lodé

5) Rotace trupu
Jak zminéno vyse, rotace trupu ma byt kontrolovana a ma slouzit zamérnému zefektivnéni zabéru a
nikoli udrZeni stability lod€¢ nebo vyrovnavani nevhodného zatizeni hornich koncetin. Na zakladé
vlastni zkuSenosti nedoporucuji rotovat trup pii nasazovani zabéru — v tomto okamziku jsou pouze
vytocena ramena z diivodu zvétSeni rozsahu nasazeni. Teprve ve fazi toCeni zacind trup provadét
rotaci ale nikoli jako celek, jedna se spise o protipohyb, kdy se ramena a krk otaceji proti sméru
toceni (ve sméru zabéru), svaly hrudni oblasti jsou zapojeny, aby rotaci ramen nasledovaly pokud
moZzno co nejméné, a svaly niz§iho trupu napomahaji jeho sotva znatelnému pretoceni ve sméru
to¢eni. Mnohem spiSe nez o rotaci (ktera je spiSe postrannim efektem — nasledkem samotného
zabéru) by bylo mozné mluvit o specifickém zapojeni svall fixujicich télo, kterd naopak rotaci
trupu zabraiiuje ve prospéch jejiho pieneseni na lod’. Rotace, o které hovoti M. Bily (viz pozn.2),
pochopil-1i jsem spravng slouzi jiz béhem nasazeni zabéru ke zvySeni rozsahu jeho efektivniho
plsobeni a béhem taZeni je také fixovana. Rotace trupu je ve fazi taZeni vyuzivana mnohem spise

pfi zabéru hnacim, kdy je pfenaSeni rotace na lod’ kontraproduktivnim.

K propedeutice zabéru od lodé a manévru odhozové brany proti vodé

Vyse jsou zminény nékteré chyby tykajici se jak zabéru ptimého tak i Sirokého od lodé. Za
vychodisko zabéru od lod¢ tedy povazuji ovladnuti téchto prvkil spole¢nych obéma — zejména
kontrolu a aktivitu horni ruky, jejiz postaveni se samoziejmé meni, jisty princip vSak zlistava
zachovan. Pfi zabéru od lodé prirovnavam pfi tréninzich pohyb horni ruky k boxerovu direktu.

K pochopeni a osvojeni si spravné drahy horni ruky neni na Skodu tento pohyb nacvicit nejprve bez

padla a pouze izolovanég, pozdé&ji s padlem, ale opét odizolovat, zasadit list a provést (neptirozene)

® Pro pouziti biomechanické analyzy ve vodnim slalomu viz Bily. M, 2002, s. 15



pouze pohyb horni rukou tak, aby svéienec pochopil, Ze i zde se skryva sila, jiz je na misté vyuZit.
Nejjednodussim cvi¢enim je pak toCeni Sirokym zabérem na misté. Pfi toceni je pouzit mirny
odklon a zéklon, pfid’ lod¢€ je zvednuta a opisuje ve vzduchu pokud mozno pravidelny kruh ve
stejné vysce. Lod’ do kola nejezdi, pouze se do kola to¢i — na misté.

Podobna cviceni pouzivame i pro ostatni prvky — jednoduse segmentujeme urc¢ité¢ manévry, jejichz
jednotlivé manévry jsou pak provadény s maximalnim dirazem na spravné provedeni.

Vyse pouzity zaveés lze trénovat tak, ze nejprve nacvi¢ujeme pouze jeho prvni ¢ast — napiiklad jizda
vpred, do niz je tento proklouzédvaci zavés vkladan spolu s naklonem — a pozdéji k jeho prvni
piidame i druhou fazi — zaseknuti; i takto, jako celek, ptijde stale cvicit tim, Ze jej vlozime do rovné
Jizdy napftiklad v ramci rozjezdéni.

Nacvik manévru odhozové protivody doporucuji provadét nejprve na hladké vodé bez bran:
jednotlivé prvky spojime dohromady, situace je ovSem absenci brany stdle zjednoduSena natolik, Ze
je sportovei umoznéno dikladné soustfedéni na jednotlivé prvky a také, coz je neméné dulezité, na
jejich plynulé propojeni.

Podobnou metodu Ize aplikovat v mnoha odlisnych piipadech a z vlastnich tréninkl s ni mam velmi
dobré zkuSenosti, nebot’ mi pomohla odhalit a napravit mnohé chyby, kterych jsem si béhem jizdy

V branéch naprosto nebyl védom.

5. Kratka poznamka k presazenym branam (dale presaziim)

1) Toceni s/bez zatopeni zadé
Castou chybou neziidka ponechanou bez povsimnuti (krom techniky samotnych zabért) je zbytené
zasekavani zadé pod vodu pii mirném toceni — namisto, aby bylo to€eni pouze lehce piesazenych
branek feSeno plynule a na mirném ndklonu ve smeéru toceni, je ¢asto provedeno jako série malych
okamzitych toceni, kdy je pfi kazdém zabéru vnéjSim strané toceni davan ptiklon k tomuto zabéru a
zad’ se tedy zatapi a op€t vynotuje. Zda je vyhodnéjs$i mirné toCeni provadeét ,,na placku® nebo na

naklonu miiZe byt na rovné vod¢ otazkou polemiky, v pefejich otdzkou terénu.

2) Presaz na vnéjsi zabér: ¢tvrta mozZnost
Ze je mozné v piesazenych branach davat zabér s celym padlem uvnitt brany, regulovat jeho
vysku (sklon padla) a to do té miry, Ze mlzZe byt témet plnohodnotnym zabérem od lodé¢ a Ze se pfi
tomto prijezdu mize zavodnik v zavislosti na potiebé toceni k zabéru priklonit ¢i odklonit také neni
piekvapenim. Velmi Casty je také prijezd, kdy zavodnik v bran€ nasazuje vn¢jsi zabér, odklani se
od ného a podtahuje tento zabér pod tyCkou, eventudlné se zaklani a ty¢ka mu prochazi nad télem
nebo krkem. Posledni jmenovany zplisob je efektivni pro velmi pfesazené brany. Dalsi alternativou,

jejiz uziti zastavam a (v nekterych situacich povazuji) za rovnocenné nebo dokonce nadiazené



poslednimu popsanému zptisobu je podtazeni vnéjSiho zadbéru pod tyckou za piedklonu a ptiklonu
ke sméru toceni, tedy naprosto bez zatopeni zad¢ a za vyuziti nejen tocivé ale také hnaci sily zabéru
od lodé (za cenu nizké ztraty toc¢ivé sily ziskame znateln€ silnéj$i pohon vpted). Oproti projeti se
zatopenim zad¢ ziskdme navic vétsi kontrolu nad tocenim (lod’ neni pfetocena zbyte¢né moc),
plynulejsi pfechod do pfimé jizdy a lepsi kontrolu téla vzhledem k ty¢i brany. Uvedené vyhody se
nemusi projevit tak vyrazné v tréninku na rovné vod¢ (¢asova méefeni obou variant méla relativné
vyrovnané vysledky).

Mnou navrzenou ¢tvrtou variantu prijezdu brany na zabér od lod¢ Ize uplatnit i v ptipad¢, Ze se
jedné o vyrazné toceni; urcitym piedpokladem jeji vyhodnosti je ale ptiprava ndjezdu této brany a
vedeni lod¢ obloukem za plynulého tocenti jiz pied touto branou, nebo alespon predzavésovani pred
nasazenim zabéru.

PovaZzuji za vhodné dodat, Ze si nevybavuji, Ze bych vidél n€kterého ze zavodnika tento prvek
vyuZivat pravideln€ a Ze se nezamlouval ani reprezenta¢nim trenérim pifitomnym na kurzu, jehoz
absolvovani pfedchazelo této praci. Jsem proto pon€kud nejisty ohledné jeho obecné uzitecnosti,
nicméné veéiim, ze dobry zavodnik je zavodnikem vSestrannym a v jeho repertoaru by proto ani
tento detail nemé¢l chybét. Vise zminény manévr viz na Snimku ¢.1 (dal$i obrazky viz nize pod praci

nebo v ptiloze)

Snimek ¢. 1




3) Sikmy zabér p¥imy
je idealnim prostfedkem pro zachovani rychlosti lodé€ a zaroven zapoceti toceni na stranu tomuto
zabéru piivracenou. Postaveni pazi je pfi nasazeni zdbéru podobné jako pii zavésu — vrchni ruka se
dostava nad opacny kraj lod¢ (takze se padlo béhem tazeni ocita v thlu 90° vzhledem k hlading)
zapésti, jako by zaveés naznacila, ale v posledni chvili si to rozmyslela, takze list pti spodni ruce
neni svou piedni hranou vytocen smérem od lod€, nybrz je mirné€ k lodi pfivracen. Zabér je
nasazovan za piedklonu a pfiklonu a vzdéalenost zasazeni spodniho listu od lod¢ 1ze modulovat dle
potieby. Je-li list od lod¢ dale, sméruje béhem tazeni v oblasti pied télem Sikmo k lodi. Pokud je
nasazovan u lodé¢, tazen je pfimo, ménéno je ale postaveni zapésti a tedy i listu — z Sikmého zabéru
se v poloving Spricdeky pted urovni téla stava zabér ptimy. Prvek vhodny mnoha situacich —
napftiklad vySe popsanému zplsobu prijezdu ptesazené brany; se spravnou technikou provedeni

pomérné efektivni a elegantni.

6. Zavér

Ackoli zde byla popisovana technika tykajici se jizdy na rovné vod¢, vybrana feSeni byla
piizptsobena jejich predpokladané pozdé€jsi aplikaci na vodé tekouci — jak je tomu potieba

Vv tvahéch i v tréninku. Tak jako se z tohoto diivodu vyhybame tomu, co je jednodussi nebo
rychlejsi na rovné vodg, je tieba brat v potaz také skutecnost, ze u zavodnika se v konkrétnim

v 4

okamziku jeho vyvoje muze jevit jako nejefektivnéjsi feseni, které vSak pro jeho vyvoj budouci



neni nikterak vyhodnym a stane-li se proto navykem, bude jej brzy také tieba oznacit za zlozvyk.

Z konkrétnich zptsobi prijezdu, které jsme zmifiovali, mtizeme vyabstrahovat jednotlivé zabéry a
poucky, trénovat je zvlast' ¢i pomoci na né¢ zaméfenych cviceni a aplikovat je v mnoha dalSich
rozliénych situacich; jak na rovné vodé, tak i ve vodach divokych.

Jak jiz mnohokrat feCeno, existuje pichrsel proménnych, proto je tyto prvky zapotiebi dale
modulovat a prizpisobovat je mnoha dalsim faktorGm; zejm. ale nikoli pouze kontextu branek a
vodniho terénu. Je nezbytné piihlédnout k pohybovému stereotypu a nabytym dispozicim
zéavodnika, které, a¢ snad mnohd Iéta brouSeny, v drtivé vétSiné piipadd tézko mohou byt
vybrouSeny k dokonalosti. Nelze také ignorovat vlastnosti lodé, jiz zavodnik uziva — i z tohoto

faktoru plyne skute¢nost, Ze v tomto sportovnim odvétvi neexistuje universalni idealni technika.
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Dodatek

Trénink s fasou pro kontrolu stability lod¢. Jedna se o sladkovodni fasu, ktera se v ¢eskych fekach

objevuje v obdobi babiho 1éta zcela bézné. (Pro dalsi sekvence vizte piilohu — odkaz nize)







jedna sekvence navic: https://ulozto.cz/'fgR86pA8ffjR/trener-rar
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