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Abstrakt: Zavére¢na prace shrnuje a uceluje zakladni informace o kanoistice. Dale se
zaméiuje na vyuziti her a pripravnych cviceni v ramci osvojovani kanoistickych
dovednosti, s dirazem na evokovani pozitivniho postoje svéfence k danému
sportovnimu odvétvi a ziskadni dlouhodobé néklonnosti ke sportu obecné. Snazi se
poukdazat na moznost zaujmout prevazn¢ formou hry a dlouhodobé¢ ziskat svéfence pro
tento sport. Na zaklad¢ prostudované dostupné literatury, jeji kompilaci a provazdnim
s vlastnimi zkuSenostmi, potom vznikla baterie her a hernich cviceni, které se daji

vyuzit praveé pii vyuce kanoistiky.



UVOD

Pied nedavnem oslavila kanoistika v Ceskych zemich sto let. Jedno stoleti

je pomérné dlouha doba a ohlédneme-li se zpét, vidime obrovsky krok vpied nejen mezi
kanoistickymi sporty, ale 1 v oblastech kazdodenniho Zivota. Doslo k rozvoji

ve vyuzivani modernich technologiich, ke zménam, jeZ ovlivnily i Zivotni styl, zpisob
jakym se ¢lovek projevuje, funguje, pracuje i regeneruje. Od pocatka kanoistiky

na tizemi Ceské republiky vzrostl zdjem vefejnosti o toto sportovni odvétvi, nejen jako
0 zpusob regenerace, ale taktéz seberealizace. Moznosti moderni doby piinesly vice
cest, jakymi vyuzit krasy, jedine¢nosti a do uréité miry nenahraditelnosti jizdy na vod¢.
Mnoho lidi stale vyrazi za odpoc¢inkem na vodu oddechnout si od stereotypniho
zpusobu zivota. Pro nékteré pak predstavuje kanoistika do jisté miry i zpisob zivota.
Tato prace se zamé&fi na moznosti vzbuzeni pocitu radosti pfi uréitych

pohybovych aktivitach, tykajicich se ptipravy mladeze na vod¢ a to predevsim pomoci
"hry" tak, aby bylo mozné je v uréitych obménach vyuzit i pro jiné ucely. Snaha

o zakofenéni pohybu jako pfijemného a vyhledavaného je v této praci brana jako velmi
dilezity prvek. Jde o to ukazat cestou hry a zabavy moznost dosaZeni daného cile. Tim
je vnitini pocit uspokojeni pii provadéni pohybové aktivity, v tomto ptipad¢ jizdy

na vodé¢, se snahou o jeji dalsi rozvoj.

Hlavni myslenka je vzbudit zdjem vSech zac¢inajicich jedinci k tomuto sportu

a lasku k vodé. Cilovou skupinu, na kterou se celd prace zamétuje, pfedstavuji vSichni
zacateCnici, ale pfedevs§im mladi zacinajici kanoisté, bez ohledu na pohlavi,

a to od ptipravky ptes zaky az do pocatku dorosteneckého véku. Hlavni téma prace,
vyuziti her pifi vyuce kanoistiky, by mélo slouzit jako metoda pouzita pii vyuce
mladych kanoistl, zatimco u pokrocilych by bylo jejich vyuziti spiSe doplitkem
tréninkového procesu.

OvsSem vétSinu popisovanych prvki je mozno aplikovat i pro jiné

discipliny, obdobné sporty ¢i odvétvi vodni turistiky.



Historie
Jak uvadi Kra¢mar, Bily a Novotny (1998), primitivni plavidla byla lidstvem

vyuzivana odpradavna. Na nejriznéjSich mistech celé zemé byly nalezeny rytiny
nejraznéjSich plavidel. NejstarSim dochovanym ditkazem je ¢lun sumerského krale,
zhotoveny ze sttibra, ktery byl nalezen v jeho hrobg.

,Plavidla, kterd méla rozhodujici vliv na pozd¢jsi sportovni a turistické

padlovani, maji ptivod u severoamerickych Indiant, kteti stavéli a pouzivali malé cluny
pohanéné padlem pro dopravu, lov, i k valeénym tacelim* (Kra¢mar et al., 1998, 7).
Jednalo se o oteviend plavidla, s typickymi zvednutymi Spickami a k vyrobé€ vyuzivali
ptirodni materidly. Zpisob, kterym Indidni vyrabéli sva plavidla, vyuzivalo lidstvo

az do padesatych let minulého stoleti, kdy bylo vynalezeno vodévzdorné lepidlo. Diky
nému se mohla vyuzivat skofepinova stavba lodi. Vyroba lodi z modernich materialt
dnes jiz vyuzivani dfeva takika vytlacila.

U Eskymakt pak mizeme hledat ptivod druhého dilezitého plavidla pro rozvoj
kanoistiky a tim je kajak. Celouzaviené plavidlo, pouze s otvorem pro ¢loveka, ktery se
jesté prekryval kryci zéstérou, vzniklo jako vhodny prostiedek pro taméjsi narocné
podminky. Jednalo se o obratné uzké lodé, které byly ohnuté v kylu. Eskymaci
vyuzivali kajak pfevazné k lovu tulent.

V Evropé¢ se kajak vyuzival prevazné ve Skandinavii, kK jeho propagaci velkou mirou prispél
Skot Mac Gregor, ktery je autorem dievéného kajaku nazvaného Rob-Roy.

Rozmach rekrea¢niho a sportovniho vyuZzivani

kanoi a kajakt vedl ke vzniku prvnich kanoistickych klubti. Nejstar$im je Royal Canoe
Club v Anglii zalozeny roku 1866 (Kracmar et al., 1998, 8).

Velky ohlas vzbudil vynalez sklddaciho kajaku, jehoz autorem je Alfréd Heurich.

U nés ma nejvetsi zasluhy o rozvoj vodni turistiky a kanoistiky Josef Rossler

Orovsky, ktery pti CYK (Cesky Yacht Klub) propagoval stavbu kanoi, které

byly vyuzivany pro turistiku na naSich fekach. Po vzniku fady kanoistickych

klubti doslo v roce 1913 k zaloZeni Svazu kanoisti kralovstvi ¢eského,

predchiidce dnesniho Ceského svazu kanoistd (Bily et al., 2001, 11).

Zastupci Svédska, Danska, Némecka a Rakouska 20.1.1924 zalozili mezinarodni
kanoistickou federaci IRK (International Representantschaft fiir Kanusport), ke které se
o rok pozdéji ptidal 1 nas svaz a je pocitan mezi pét zakladajicich zemi. Na zakladech
IRK, kterad v dobé¢ 2. svétové valky zanikla, vznikla v roce 1946 Mezinarodni federace

kanoistiky (ICF - International Canoe Federation) (Kra¢mar et al., 1998).



Kanoistické discipliny

Kazdé z téchto nasledujicich odvétvi se miize lisit pristupem nebo odlisSnymi

pravidly, jinymi typy lodi a piipadn¢ prostfedim a podminkami, ve kterém je
praktikovano. Pro rozliSeni bychom méli brat v potaz vice aspektii. Rozdéleni potom
muze byt naptiklad podle individudlniho pfistupu na zavodni ¢i rekreacni. Zavodni se
dale rozd¢€luje na rychlostni kanoistiku, slalom na divoké vode¢, sjezd, draci lode¢,
kanoepolo, rafting, freestyle, ocean racing, paddle-boarding, maratony atd.

,»Prvni kanoistické zdvody byly zpoc¢atku organizovany jako vlozky pfi veslatskych
zavodech (Cech etal., 1959, 6).

Rekreacni kanoistika neni nijak omezena na konkrétni typ lod€ ¢i odvétvi,

ale ptesto se za dlouhd léta vypéstovaly urcité preference, ovlivnéné jak dostupnosti
lodi, tak pozadovanymi zkusenostmi. Obecné jsou pro vodni turistiku vyuzivany kanoe
a rafty, ale samoziejm¢ mizeme narazit i na jina plavidla, jako jsou riizné typy kajakd.
Clovek, ktery vyrazi na dovolenou na vodu, mize vyuzit sluzeb vodackych pajéoven

nebo si pfimo objednat zajezd ptes jednu z mnoha spole¢nosti, které tyto sluzby nabizi.

Slalom na divoké vodé - je odvétvi kanoistiky, ve kterém se zadvodi ve slalomové lodi
na tzv. slalomové draze, kterd mize byt ptirodni nebo umélé. Jedna se o prostiedi, kde
je zakladem divokd, mnohdy velmi proménliva voda. Zavodnik ma za kol se v co
nejkrat§im Case dostat do cile, pfi¢emz musi projet stanovenou trat’. Ta je vytyCena
zelenobilymi povodnymi a ¢ervenobilymi protivodnymi branami. Za dotek na brané je
zavodnik penalizovan 2 vtefinami a pii neprojeti brany (podle stanovenych pravidel) je

zavodnikovi pticteno k jeho Casu 50 trestnych vtefin.

Sjezd a sprint na divoké vodé - jsou odvétvi kanoistiky, ktera se provozuji
na sjezdovych lodich a zdkladnim ukolem pro zdvodnika je v co nejkratSim ¢ase zdolat
stanoveny usek na vice ¢i méné tekouci fece, se v§emi pfirozenymi nastrahami, jako

jsou pefeje, valce, meandry atd.

Rychlostni kanoistika - spada jiz pod jina pravidla, nez je divoka voda a zékladem je
do cile, pficemZ nema v cest¢ zadné piekazky a obvykle mé svou vlastni drahu. Zavodi

se v rtiznych disciplinach odlisnych zejména délkou traté, poctem osob a typem lodé



Draci lodé - je specifické odvétvi kanoistiky, kdy je posadka slozena z 22 ¢lenti, z toho
deset lidi vzdy padluje na jedné strané. Dale je na pfidi, ktera je ozdobena draci hlavou,
bubenik, jenz sedi a udery do bubnu udava tempo zabéra. Na zadi, ktera je ozdobena
ocasem, stoji kormidelnik. Draci lod’ je oteviena kanoe dlouha 12,5 metrit (Anonymous,
2010).

Kanoepolo - jedna se unikatni kolektivni sport, provozovany v kajaku ve stanoveném
hernim prostoru o rozmérech 23 x 35 metrt. Dva tymy, zastoupeny na vodé prave péti
hréaci, soupeti a snazi se navzajem skorovat do zavéSené brany, pricemz jeji spodni

hrana je ve vySce 2 metri nad vodni plochou (Anonymous, 2013).

Rafting - na schvalenych nafukovacich ¢lunech, raftech, zavodi posadky R4 nebo R6
a soutézi v nasledujicich disciplinach: Head to head (H2H), Slalom, Sprint a Sjezd.

Zavody jsou zpravidla pofadany na obtiznych usecich, kde je feka velmi divoka

Freestyle - obecné vice znamy jako rodeo se stal jednou z oficialnich disciplin ICF

v roce 2006 a jeho zdkladem je ve stanoveném Case udélat co nejvice zajimavych triki.
Odlisné jsou hodnoceny triky vstupni, zékladni a bonusové. Tento sport je provozovan
na mistech, kde jsou vhodné viny, tedy takove, které neméni své zakladni parametry,

setrvavaji na stejném misté, tzn. jsou stalé (Anonymous, n.d., Canoe freestyles it into

the ICF).



Legislativa pro praci s détmi

,Dnesni legislativa presn€ nespecifikuje, jaké kurzy musi mit vedouci

vodackého oddilu nebo tabora® (Ptacek, 2006, 29). Oproti tomu pro komeréni aktivity
jsou predpisy zcela jednoznac¢né. Témi se v této praci vice zabyvat nebudeme - Ize je
vSak dohledat v uveden¢ literatufe.

Pro vedouci oddilu se nabizi moznost absolvovat kurz, ktery je urcen pro

pedagogické pracovniky, nebot je akreditovan v rdmci dalSiho vzdélavani
pedagogickych pracovniki (DVPP). Byva oznac¢ovan jako instruktor vodni turistiky.
Ackoli primarné slouzi pro pedagogické pracovniky, mohou se jich ucastnit i osoby
nepedagogické. Jejich absolvovanim ziskava instruktor kvalifikaci pro vedeni napf.
vodackého vycviku nebo vodackych tabord. Délka kurzu je nejméné Ctyficetihodinova.
Kurz nepostacuje k ziskani Zivnostenského opravnéni, které upravuje cela rada dalSich
zékonu a vyhlasek, vztahujici se k podnikatelské ¢innosti. K nekomeréni praci by vSak

tato kvalifikace méla byt dostacujici.

informaci na www.crdm.cz, kde je pfistupna také kniha Pravni minimum vedouciho

detskeho kolektivu (Ptacek, 2006)



Technika a rozbor zabéru

Jizda na vod¢ vyzaduje specifické schopnosti jako "¢ist" vodu nebo rozpoznat
nebezpecny valec. Aby byl vodak schopen pruzné reagovat na aktualni vzniklou situaci,
m¢l by ovladat dostate¢né mnozstvi zabéra a tyto dovednosti umét pouzit ve spravném
okamziku tak, aby byla jeho jizda bezpecna a piipadné co nejefektivnéjsi.

Terminologie jednotlivych zabéri a jejich rozdéleni se mohou lisit v zavislosti na pouzité
literatute, presto vétsSina zdroji uvadi obdobné zékladni zabéry. Jelikoz

tato prace je ve svém rozsahu omezena, bude i popis osvojeni jednotlivych ¢innosti
struény a zaméfeny pouze na kajak, nebot’ to je disciplina, kterou za¢ina vétSina
mladych zadvodnik a zacate¢nikd. Pro tuto disciplinu by prace méla mit nejvétsi pfinos.
Ptesto si dovolim fict, ze mnoho z nize popsanych prvki je mozno vyuzit i v jinych
kategoriich, dokonce i pfi odli§nych kanoistickych disciplinach nez je K1 slalom, pro
kterou jsou pievazné tyto deskripce zaméteny. Jsem si védom, ze kazdy mize mit urcity
osobity zptisob provedeni jednotlivych technik a ze existuje velké mnozstvi nazori na
spravnost a vhodnost provedeni konkrétnich zabéri v urcité situaci. "Vyjimka potvrzuje
pravidlo" zde plati mnohonasobné, proto je tfeba se na nasledujici popis divat s
nadhledem jako na obecny navod, nikoli jako na striktni a kone¢ny zpiisob jejich

provedeni.

DrZeni padla, sezeni v kajaku

Potizeni vhodného péadla nebo lod¢€ je i pro Siroké spektrum vyrobkl na trhu

vhodné zkonzultovat se zkuSenou a kompetentni osobou, ktera ndm poradi, co je pro
naSe konkrétni podminky nejvhodné;si.

Jedna ruka drzi padlo po celou dobu pevné, zatimco v druhé zerd padla pii

pfenosu na dalsi zabér lehce prokluzuje, tak aby byl list padla nachystan ve spravné
poloze pro dal$i zabér. Pfi natazeni spodni paze, bez ohledu na to, zda je to ruka, ve
které se padlo "protaci" ¢i ne, dochazi pii zdbéru k ¢asteCnému uvolnéni malicku a
prstenicku, tak aby byl zabér co nejdelsi a zaroven nebylo sevieni kiecovité.
Zakladni poloha pro sezeni v kajaku je takova, Ze sedime vzptimené v mirném
predklonu, hlava je taktéz vzptimena a o¢i sleduji, kam jedeme. Kolena jsou zaptena

ve stranach a o palubu lodi, paty se dotykaji dna lodi, Slapky jsou zapiené o tzv. Sprajc

nebo stupacky, spodni Cast beder se opira o sedacku.



Struktura metodiky zabéri a manévrii na K1

Vzhledem k faktu, ze jiz existuje obecn¢ uznavana posloupnost vyuky zabért
a jizdy na K1, pro tcely této prace bude dostacovat jejich prevzeti a ztotoznéni
se s nimi.

Postup vyuky na K1

Klidn4 voda:
- padlovani na suchu,
- sezeni,
- nastupovani a vystupovani z lodi,
- pfimy zabér,
- Siroky zabér vpted,
- Siroky zabér vzad,
- pfitazeni: u ptidé
u zadé
bo¢ni posun s vytaZzenim a bez vytazeni padla,
- pfima jizda, fizeni lodi,
- Zaves,

- jizda vzad,

Tekouci voda:

- ptejezdy proudu,

- ndjezdy do proudu a vyjezdy z proudu pies zaves,

- ndjezdy do proudu a vyjezdy z proudu pies vylehnuti,

- ngjezdy do proudu a vyjezdy z proudu bez pouziti fidicich zadbéri-naklonem

(Kra¢mar et al., 1998, 61).



Metodika vybranych zabéru

vvvvvv

Dalsi text se vénuje stru¢nému popisu technického provedeni jednotlivych
zabéru. Praktickd vyuka vsak zahrnuje mnohem vice aspektii, napt. drzeni téla, ichop
padla, protaceni padla, prace nohou, trupu, nacasovani, pienos na lod’ apod. Nize jsou

popsany pouze zabéry, které povazuji za diilezité pro zacinajici kanoisty.

Piimy zabér vpied - je velice dilezity pii osvojovani jizdy na kajaku a je to jeden

z prvnich zabérd, které bychom se méli ucit. Pro snazsi predstavu je mozné ho rozd¢lit
na tfi faze. Zasazeni, tazeni a vytazeni s pfenosem. Pfi po¢atecni fazi jsou nohy zaptené,
trup je v lehkém predklonu a ramena jsou vytoc¢ena ve sméru spodni paze, ta je natazena
a pripravend k zabéru. Druhd paze je ptiblizné ve vysce oci a je mirné pokréena. List

se zanofuje vptredu a je dilezité, aby byl nejdiive cely ponoten a poté se teprve zabralo.
Pti spravném provedeni voda kolem listu nestiika a jde o tzv. hladké zanoteni. V druhé
¢asti je padlo vedeno podél lod¢, pticemz list zlstdva po celou dobu vedeni podél lodi
zanoten. Tah padla vychézi z rotace ramen, trupu a pfitahovani spodni (tazné) paze,
ktera kon¢i na tirovni téla. Horni paze tla¢i padlo vpied a tim se napina. Horni ruka

pfi tlaku ¢astecné povoluje sevieni. Tteti faze zac¢ina vytazenim padla tak,

aby nedochazelo k odhozeni vody, tzn. vytahujeme Sikmo stranou. Zaroven na druhé
stran¢ dochazi k poklesu horni paze. Pti pfenosu dochadzi rovnéz k ptetoceni padla

MV

v ruce, ve které protdc¢ime a tim dochézi k nastaveni listu na pfisti zabér (Kra¢mar et al.,

1998).

Primy zabér vzad (pfimy kontr) - ramena 1 trup vyto¢ime za paZzi, ktera zanofi list

za télem a vedeme padlo podél lodi, aZ se dostaneme do pozice, kdy je paZe zacinajici
vzadu natazend v predni ¢asti lod€ a v tu chvili vytahujeme padlo z vody. Ramena

s trupem rotuji z jedné polohy do opacné. Dulezité pro tento zabér je, ze padlo v rukach

rovr

nijak nepieta¢ime a zabirame opa¢nou stranou listu nez pii zabéru vpied (Kraémar et
al., 1998).

Nejenom samotny pohyb vpted resp. vzad, ale i udrZeni Zadané trajektorie je
nadmiru dilezité. Skala moznosti zptisobu zmény sméru &i udrZeni jizdy je Siroka

a patii mezi n¢ napftiklad sila, pocet zabéri vpied na jedné strané, brzdéni, naklon lodé
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a mj. i nize popsané zabdry, které méni nebo upravuji smér jizdy (Repa, 1959).

Obloukovy zabér od pridé (oblouk) - Siroky zabér vpred - zaklad toho zabéru je
obdobny jako u zadbéru vpted. Horni paze je mirn€ pokrcena. Spodni paze je natazena
po celou dobu vedeni padla vodou. Padlo vnotime opét celym listem nejprve do vody
u Spicky kajaku. Ramena i trup jsou vytoCeny ve sméru zabéru. Ve fazi tazeni padla
vodou se snazime pienést pres trup a nohy kinetickou energii na lod’ tak, aby se lod’
odtacela od padla a ne jen padlo volné projelo vodou smérem od piidé lodi

s minimalnim G¢inkem. Horni paze ziistava vice ¢i mén¢ pokrcena po celou dobu

obloukového zabéru (Kra¢mar et al., 1998).

Obloukovy zabér od zadi (obloukovy kontr) - Siroky zabér vzad - vyto€ime ramena

i s trupem a padlo zasadime v zadni ¢asti lod¢ tak, aby byl list podél zadniho boku lodi,
vytoceny vnéjsi stranou listu ven (opé€t zabirdme opacnou stranou nez je zabérova strana
listu). Spodni paze je v lokti pokréena, ale pouze v tupém thlu. Dochézi k odtlaceni
zadé& od listu padla, a tim se lod’ za¢ne otacet. Horni paZe je pfiblizné ve vySce spodnich

zeber (Kudrna et al., 1966).

PiitaZeni - jako jeden z fidicich zabéra slouzi k nato¢eni, piipadné bo¢nimu posunu
lod¢ na stranu zabéru. ,,V klidu se na kajaku pouZziva jako priipravné cviceni‘

(Kra¢mar et al., 1998, 49).

Zavés - jako u vétsiny Ize i tento zabér provadét ve vice variantach. My si popiSeme
zaves u pridé, nicméné je vhodné zminit, Ze existuje vice zpiisobil, naptiklad zaves

za télem. List padla zanofime zabérovou stranou smérem k lodi ve vzdalenosti asi ptl
metru od boku lod¢. Hlavnim cinitelem je zde proud, ktery ptisobi na padlo, které je
relativng ve stalé poloze. Dochazi ke zméné sméru, a to na stranu, na které je zabér
provadén. V momenté, kdy tlak proudu na padlo ptestane dostatecné pusobit,
pokracujeme zabérem pftitazeni piidé (Kudrna et al., 1966). Télo je v mirném predklonu
a ramena jsou vytocena ve sméru zavésu. Horni paze je pokréena v lokti a zapésti je asi
ve vySce Cela. Zapesti spodni paze, jez je mirn€ pokréend, urcuje sklon listu vici boku
lod¢. Jestlize je zavés provadeén aktivng, list se ptiblizuje k pfidi lod€. Polomér otaceni

zavisi na poloze, kde je list ponotfen (Kra¢mar et al., 1998).
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Naklon — Jde o techniku, kdy se jezdec nebo jeho lod’ nakloni na stranu po proudu tak, aby
proudici voda podtékala pod dnem a castecné i bokem lod¢. Pievazné plati, jestlize se lod’
dostane pricné do proudu, musime nastavit dno lod¢ proti vodé tak, aby voda mohla

bez problému podtékat pod lodi. V opacném piipad¢ by proud pilisobici na palubu lod¢
okamzit¢ lod’ prevratil. Podle rychlosti proudu se nékdy staci pouze lehce naklonit

smérem po proudu, jindy je vSak nutné postavit lod’ témet do kolmé polohy tak,

aby voda nenatékala na palubu lod¢ ze sméru, odkud tece proud. Vyuziti ndklonu pii

jizdé piimé ma za nasledek zataéeni lodé (Sulc, 1961).

Vylehnuti - je vétSinou rychly manévr, ktery se pouziva v momenté, kdy naklon nebyl
dostate¢ny a proud mé tendenci pfevrhnout nasi lod’. Tehdy kajakat pouzije jednu

z technik vylehnuti. Jestlize se lod’ zacne pfevracet, sportovec zasadi padlo u ptidé

a vede list po hlading, ptfi¢emz pouziva zapésti pro spravné natoceni listu. V tu chvili
vznikne opora vodaka o list (jenz se opira o vodu) a béhem svizného pohybu v bocich
se dostane zp¢t do plivodni polohy, tak aby mohl pokracovat v jizd¢ bez zvrhnuti

(Sulc, 1961)

Eskymacky obrat - Je to uméni dostat prevracenou lod’ do ptivodni polohy.

Podle Sulce (1961) mizeme rozlisovat vice zptisobt provedent, jedna se

o pakovy zplsob, Sroubovy zplisob, eskymacky most nebo obrat bez padla. Pro jizdu
na kajaku je vhodné ucit se Sroubovému zplsobu, jelikoz nejen Ze nemusime
piehmatéavat padlo, jako u pakového zpiisobu, ale také pti spravném osvojeni dochézi
k zna¢né vyhod¢ ve formé vylehnuti, tedy zabranéni v pfevraceni lod¢. Uceni se této
dovednosti mlZe byt rozdéleno na tii etapy. V prvni ¢asti si zvykame na pohyb pod
vodou. V druhé vyuZzivame pripravna cviceni a ve tieti si osvojujeme samotny
eskymacky obrat.

Nyni nésleduje stru¢ny popis provedeni eskymackého obratu. Nachazime se

v prevracené lodi. Pfedklonime se, padlo vysuneme na hladinu podél boku lod¢ a trup
mame vytoceny na tutéz stranu. Padlo drzime stale stejnym zplisobem, nedochézi

k Zddnému pfehmatavani. List padla, ktery se nachéazi u ptidé, srovname do vodorovné
polohy vyto¢enim z4pésti. Poté vedeme list vodou tésné u hladiny, daleko od lodé¢.
Zpocatku je zapésti v palmarni flexi, pozdé&ji plynule ptechézi do dorzalni flexe.

Dochazi k napfimovani a rotaci trupu téla. Nejprve dochdzi pomoci prace bokt a kolen
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k aktivnimu pievraceni lod¢ do ptivodni polohy a potom teprve nasleduje trup a jako
posledni hlava. V moment¢, kdy padlo miji trup, eskymacky obrat by mél byt ukoncen
(Kra¢mar et al., 1998).

Protahovani padla vodou - tento zabér se vyuziva naptiklad v dobé, kdy potiebujeme
mit lod’ pod kontrolou 1 v dob¢ pfenosu padla pfi ptipraveé na dalsi zabér. Padlo
nevytahujeme z vody, ale po dokonceni faze tazeni pii zabéru vpied nechame padlo
ve vode, jen vytocime zapésti a srovname list podéIné s bokem lod¢ a s minimalnim
odporem vedeme list vodou zpét, smérem dopiedu k mistu, kde jsme jej ptivodné

zanortili. Zde padlo vyto¢ime opét do polohy vhodné pro dalsi zabér.

Loping - pfi tomto manévru zvedame $pici do vzduchu, zatimco zad’ lod¢ je potopena
pod vodou. Cim vice zatopime zad’, tim vice se zvedne $pice. Tento manévr lze
provadét na klidné 1 divoké vodé. Padlo nachystame do polohy pro zacatek oblouku
vzad, miizeme se 1 mirn¢ zaklonit a provedeme silovy zabér od zadi, ktery je veden vice

¢i méné po oblouku.
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Herni aktivity

U déti v mladsim Skolnim véku je vhodné rozvijet pohybovou sloZku vSestranné.

Pti kanoistickém nacviku je dobré mit tento fakt na paméti a podle toho také ptizpisobit
tréninkové jednotky. VSeobecny pohybovy rozvoj je mozné provadét jak pii piiprave

na suchu, tak do urc¢ité miry i na vod¢. Navic zména v tréninkovém procesu

u zacinajicich kanoistii mize ptsobit jako stimulujici faktor. Pokud dokazeme vyvazené
prolinat rozvoj motorickych schopnosti a kanoistickych dovednosti, je sportovec
celkoveé pohybové vice zdatny, coz se pozitivn¢ promitne do sportovniho ristu jedince
a v jeho vztahu ke sportu obecn¢.

Pfi tréninku samotném by méla platit takova pravidla, aby byl trénink uspésny,

co se tyce vyse zminéného rozvoje, ale samoziejmé zde musi platit nejriznéjsi edukacni
zasady pfi sportovnim tréninku, zadsady bezpecnosti a v neposledni fad¢ u mladych
jedinct praveé snaha o navozeni pozitivni atmosféry. M¢ly by byt stanoveny cile a k nim
se postupné v tréninkovych jednotkach ptiblizovat.

Hry na suchu maji bezpochyby velky vyznam a nabizi Siroké spektrum vyuziti,

napfi. pro seznameni nebo pro zahtati organismu pfed samotnym nacvikem. V praci se
vSak zamétim pfedevSim na hry na vodé€. Ty mohou byt kategorizovany podle ucelu

a zamé&feni. Nékteré mohou rozvijet konkrétni zabéry, jiné budou rozvijet koordinaci
pohybti, dalsi mohou napomahat pfi ziskdvani sebevédomi na vod¢, nebo tieba rozvijet
silu €1 vytrvalost. VétSina potom slouzi pfedevsim jako vsuvka v tréninku,

ktera napoméha v rozvoji pozadovanych, nejen pohybovych, schopnosti a dovednosti.
Jednotlivé hry jsou potom mozZnym nastrojem, jakym dosahnout vyssi urovné osvojeni zabéri
¢1 manévrq, vice ¢i méné zabavnou formou.

Obecné se da fici, Ze jednotlivé hry budou vyuZzivat vétsiho mnoZstvi dovednosti, a tim
tedy bude dochézet k procvicovani naptic Sirokym spektrem zabéri. U nékterych her je
potom mozné blize specifikovat jejich zaméfeni ve vztahu k procvi¢ovani konkrétniho
zabé&ru ¢i kanoistické dovednosti.

Jednotlivé hry ¢i pripravna cviceni se mohou lisit také prostfedim, ve kterém je

vhodné je provozovat. V zavislosti na nacvicované dovednosti preferujeme

napf. tekouci feku, klidnou hladinu jezera nebo napft. bazén. Hry miZzeme

bud’ pfizpisobit podminkam, ve kterych se nachdzime, nebo mlizeme zajistit takové
podminky, aby bylo mozné kvalitni provedeni hry pfi zachovani bezpe¢nostnich

podminek a vyznamu konkrétni hry.
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Kazdy trenér by mé¢l mit kontrolu nad pritbéhem hry. Stanoveni jasnych pravidel

a signaliza¢nich prvki piedchézi nejasnostem pfi hie, ale zarovent davd moznost hru
prerusit (je-li to nezbytné). Proto je vhodné zamyslet se pied kazdou hrou, jaké tskali
muze piinést a snazit se jich vyvarovat. Pokud jsou stanoveny signaly pro pferuSeni hry
nebo pro ziskdni pozornosti ze strany trenéra, je mozné do hry zasdhnout. Lepsi je vSak
omezit tyto zasahy do hry na minimum, jelikoZz je tim naruSena plynulost hry a miize
tim ztratit ndboj ¢i spad. N€kdy je vSak takovéto opatfeni nutné. Vzhledem k faktu,

ze u vody, pfevazné u petejnaté, byva poméerné hlucno, je dobré si doptedu smluvit,
jakym zptisobem bude trenér v piipad€ nutnosti se svétenci komunikovat a jakym
zpisobem ziska jejich pozornost. Vyuziti vizualizacnich prvkd pouzivame spise

v situaci, kdy se vyucujici nachazi ve vétsi vzdalenosti. Zvukové signaly, at’ uz se jedna o

hvizd pistalky ¢i verbalni komunikaci, pouZijeme v piipad¢, Ze nas svétenci uslysi.

Hry na rozvoj sebevédomi na vodé

SBERACI

cca 100 plovoucich micki

plavani

Popis hry:

Hréci jsou rozdéleni do vyrovnanych tymi, kazdy tym ma jednu spole¢nou lod’.

Na hladin¢ plavou rizné barevné micky. Tym ma za kol posbirat ur¢ené micky a vlozit
je do lodi. Kdo je prvni, vyhral. Hra¢i plavou mezi ostatnima a snazi se najit spravny
micek, s tim potom doplavat k lodi a vlozit ho tam. Podle volby se sbiraji micky jen
jedné barvy, tii mi¢ky od kazdé barvy, rizné pocty mickd, atd. Bazén je pro tento typ

her nejvhodnéjsi prostiedi (Ruse & Collins, 2005).

PONORKA
1-3 kusy mensich puku
plavani pod vodou na jeden nadech
Popis hry:
Hlavnim ukolem této hry je ptekonat strach z ponoteni a podplavat lod’ a vynofit
se na druhé stran€. Mzeme pouzit i vice lodi a podplavat jednu, nadechnout se,
podplavat druhou atd., nebo miizeme podplavat vSechny lod¢ a vynofit se
az za posledni. Hra se d4 modifikovat podle potieby a zkusenosti hract. Pro zkuseng;jsi

je mozné do dnem vzhtiru oto¢enych lodi umistit napi. puk nebo jiny predmét
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a pii podplavani lod¢€ maji svétenci za kol tento predmét sebrat a vynofit se s nim
na druhé strané. Jestli mame vice lodi, mizeme do kazd¢ umistit jiny pfedmét, ovSem
mély by byt mensich rozmért, aby se s nimi dalo plavat. D4 se hrat jako Stafeta.

Nebo jako Stafeta v tymech.

PRACKA (Roly Poly)

vétsi nafukovaci mic¢

orientace v prostoru

Popis hry:

Vytvotime ve vod¢ dvojice. Jeden pevné obejme nohama i rukama vétsi

nafukovaci baloén. Druhy s nim to¢i vS§emi sméry. V moment¢ kdy ten, co drzi baldn,
uz nemuze, vystiidaji se. Tato hra je uzitecny zplsob, jak zvysit sebevédomi jedince

ve vodé¢ (Ruse & Collins, 2005).

NALODEN{

stabilita

Popis hry:

Cela skupinka je v bazén¢ i s lodémi. Jejich kolem je dostat se z vody do lodi.
Je jedno, jestli se snazi nasednout z boku nebo ze zadi. VEtSinou to stejné konci

pievracenim (Ruse & Collins, 2005).

VYLODENI

stabilita

Popis hry:

Svétenci sedi v lodi a snazi se vysednout do vody, aniz by vyuzili biehu nebo

lod’ ptevratily (Ruse & Collins, 2005).

PREVRACENI

plavecké bryle

vyplavani z pfevracené lodé

Popis hry:

Nacvik tohoto cvi¢eni mize mit vice podob. Zavodnici mohou nejdiive sedét
v lodi, ale nohy maji ven z lodé&, ptehozené ptes palubu. Pfi tomto cviku se ani

nepfevrati a uz vypadnout. V dal$i fazi mohou sedét v lodi, nohy jsou v lodi, ale maji
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pokrcena kolena, kterd jsou venku z lod¢. Nasleduje faze, kdy sedi jiz s nohama v lodi,
ale nejsou zpevnéni, potom nasleduje to stejné, ale v dob¢, kdy jsou zapieni. Dale si
muzeme ukazat jak spravné sundat Sprajdu. To vyzkousime nékolikrat predtim,

neZ se pievratime. Sprajdu si vyzkousi sundat pravou, levou rukou, se zavienyma
o¢ima, zatimco na n¢ ostatni stfikaji, se zatajenym dechem atd. Zaroven si ji zkusi
n¢kolikrat nasadit. Mzeme vyzkouset prevraceni a sundani Sprajdy. Je vhodné toto
natrénovat natolik dobte, aby byly schopni vzdy najit poutko a odsSprajdovat se.

Pti nacviku je mozné pouzit plavecké bryle, ale pouze v zacatku (na vod¢ také
nejezdime v plaveckych brylich). Pro vSechny tyto zplsoby pfevraceni a vyplavani

je vhodné vyuzit demonstrativni ukazky (Ruse & Collins, 2005).

DRUHA PULKA

zadrZeni dechu, orientace v prostoru

Popis hry:

Ukolem této &innosti je dostat se do lodi, zatimco je pievracena a udélat

eskymacky obrat. Lod’ je v bazénu pievracena dnem vzhiru. Padlo plave na hladiné
podél lod€. Doporuceny postup je ponofit se do vody a dostat se hlavou do otvoru pro
sezeni, celem k zadi. Hlavu méme stale v lodi a rukama se chytneme po bocich lodé,
nejlépe vedle limce. Nyni provedeme piil kotoul vzad, ¢imz se ndm nohy dostanou

do otvoru pro sezeni. Tim, Ze se stale drzime po bocich lod¢, je jednodussi se do lodé

usadit tak, jak je potfeba. Potom uZ jen zbyva uchopit padlo a udélat eskymacky obrat.

VRTULE

spravny uchop padla

Popis hry:

Ptipravime se na provedeni eskymackého obratu. Poté, co se prevratime, ovSem
neprovadime obrat okamzit¢, ale padlo pfesuneme z jedné strany na druhou, a to nad
hladinou nad dnem ptevracené lodi. Potom spravné uchopime padlo a provedeme

eskymaka.

PROCVICOVACKY

provedeni eskymackého obratu pod ¢asovym presem
Popis hry:

"Kolik dovede udélat eskymakt bez prestavky?
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Kolika zptsoby dokéaze udélat eskyméka?" (Ruse & Collins, 2005).

LAVINA

synchronizace, rychlé provedeni eskymackého obratu

Popis hry:

Dv¢ skupinky alespon o tiech lidech sedi v lodich naproti sobé. Na povel maji

za ukol udélat jeden po druhém eskymacky obrat. Poté co prvni dokonéi sviij, zvedne
padlo a potom miize pokracovat dal$i. Az lavina dojede nakonec tady, je konec.
Muzeme se jesté vracet, naptiklad provedenim eskymdackého obratu na druhou stranu.

Hraci by kolem sebe méli mit dostate¢ny prostor.

KOPACAK

dostate¢ny pocet mici

spravny sled pohybti pti provadéni eskymaka

Popis hry:

Dvojice jsou vedle sebe. V kazdé je jeden nafoukly mi¢. Hra za¢ina prihravkou.
Clovék, ktery chytne mi¢, ma za ukol udélat eskymaka pomoci tohoto mice.

Po uspésném eskymackém obratu vraci nahravku. Tym, ktery diive udéla pfedem

stanoveny pocet eskymackych obratti, vyhrava.

Hry a cviceni na stabilitu

PLESKACKA

naklony, vylehnuti

Popis hry:

VSichni hraci sedi v lodi paraleln€ vedle sebe tak, aby méli dostatecné velky

prostor. Padlo je jednou rukou pftitisknuté listem k hrudi. Horni ruka drzi padlo za Zerd’
takovym zpiisobem, Ze palec je na spodni strané. Ugelem je naklonit lod’ co nejvice

na jednu stranu a potom pomoci nachystaného padla, které placne o vodu, se opét dostat

do vychozi pozice. Ten, kdo se dokéze nejvice naklonit, je vitéz.

SOCHA SVOBODY
bez padel balanc, sziti s lodi
Popis hry:

Pé4dlo nechdme u biehu. Zacinajici kanoisté poodjedou od biehu a od ostatnich
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tak, aby méli kolem sebe dostatek prostoru. Sundaji si §prajdu a pokusi se v lodi
postavit a vydrzet co nejdéle stat. Ten, kdo spadne do vody jako posledni, vyhral.
Pokud jsou svéfenci Sikovni, da se hra ztizit napiiklad otockou, stojem na jedné noze

atd.

PROVAZOCHODCI

naklony

Popis hry:

Ve dvojici se chytnou za ruce a oba se snazi naklonit lod’ co nejvice na hranu

a kajak potom v krajni poloze co nejdéle udrzet. Jako oporu vyuziva ruce toho druhého.

Pokud se jeden nebo oba prevrati, provedou eskymacky obrat v paru.

KANOEPOLO

mic, kombinace riznych zabéri

plastové lod¢ jsou vhodnéjsi, ptipadné je nutné upravit pravidla tak, aby nedoslo

ke zranéni ¢i k materidlnim Skodam

Popis hry:

Je nejrozSitenéjsi miCova hra, hrana na kajacich. Dva tymy hraji proti sob¢

a snazi se navzdjem si vstrelit gol. Tato hra se da v mnoha obménach pfizplsobit
podminkam, ve kterych trénink probiha. Je vhodné se podivat na pravidla a bezpecnost,

které tento druh her vyzaduje (Ruse & Collins, 2005).

PREHAZOVANA

mic

rychld zména sméru jizdy

Popis hry:

V ptedem stanoveném, dostatecné velkém prostoru, se libovolné€ rozprostfou

hragi dvou tymil. Ukolem tymu je dostat se k mi¢i a desetkrat si nahrat mezi spoluhraéi,
aniz by se k mici dostal protihra¢. Pro zkuSen&j$i miZe platit pravidlo, Ze pokud se mi¢
dotkne hladiny, ziskava ho druhé druzstvo. Pocet ptihravek pro ziskani bodu upravime
podle potieby. Pfipadné¢ mizeme piidat dalsi pravidla, napt. pfihravka stejnému hraci
neplati, pro ziskani bodu se musi mi¢e dotknout vSichni hraci, atd. (Ruse & Collins,

2005).
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LOVEC

pohyb na vodé riznymi sméry, kombinace zabéra

Popis hry:

Podle potieby vyty¢ime prostor, ve kterém se bude hrat, a stanovime, jakym

zpusobem bude probihat predavka. Miize jit o dvojité poklepani na zad’ lod¢€. Podle
potieby je mozné hrat tuto hru bez anebo s padly. Na zacatku hry se urci, kdo bude
chytat ostatni. V. momenté, kdy se mu podafi "babu" predat, ma patnact vtefin imunitu.
V té dob& mohou byt chytani pouze ostatni hraci. V urcité obmeéné, prevazné pii velkém
poctu hract, se mize stat chycena osoba spole¢nikem lovce a chytaji ostatni spole¢né,

dokud nejsou vSichni lovei. Posledni chyceny vyhral (Ruse & Collins, 2005).

RYBARI A RYBICKY

jizda vpted, akcelerace, zména sméru

Popis hry:

Na vétsim prostoru se naproti sobé vymezi dvé uto€isté, odkud rybicky migruji a

kam se musi dostat. Rybicky se sefadi paraleln¢ vedle sebe u jednoho utocisté a rybati
u druhého. Na povel vyrazi zaroven rybafi i rybicky. Ukolem rybiéek je dostat se

do druhého Utocisté, aniZ by je rybafi chytli na hacek. Rybicka je chycena, pokud

Ji rybaft rukou poklepe na zad’ lod€ (ptipadné na kteroukoliv ¢ast lod¢€). V takovém
piipadé€ se z rybicky stdva rybat a pomaha chytat ostatni rybic¢ky. Posledni volna
rybicka je vitéz a zaroven rybaf do nové hry. Je potieba fici, ze ryby nesmi pfi své
migraci couvat. Mohou se pohybovat pouze vpted a ptipadné do stran. Jestlize rybicka
opusti vymezeny prostor, stdva se také rybafem. Alternativou je situace, kdy rybafi maji

vymezeny uz§i prostor mezi utocisti, ktery nesmi opustit (Ruse & Collins, 2005).

LOV KACHEN

plavaci micek / houba

prace téla-thybné manévry, vylehavani

Popis hry:

Lovec mé vzdy jen jeden ndboj, a pokud vystfeli a mine, musi znovu nabit.

To znamena, ze musi najit odhozeny predmét (mékky micek, houba), ostatni mu nesmi
branit. Pokud se lovec trefi, lovena kachna je bud’ mrtva, nebo ztraci jeden Zivot.

Kdo ma po uplynuti dohodnutého ¢asu nejméné ztracenych zivott, tedy nejméné

zasah, je vitéz a stava se lovcem pro dalsi hru.
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KAPSARI

zmeéna sméru, akcelerace

Popis hry:

VSsichni hraci se sefadi uprostied dostatecné velkého hraciho prostoru.

Tam se nachazi stfedoveéke trzisté a hraci diskutuji o cené hus, zeli atd. Také

se navzajem dilezité upozoriuji, Ze se tam krade a Ze tam muze byt zlod¢j. Jeden hrac,
"zlod¢&j", ktery je doptedu stanoven, objizdi skupinku obchodnikl a jednomu z nich
poklepe dvakrat na zad’ lod¢. Ten potom vykiikne "chyt'te zlodéje" a vSichni se snazi
dotykem rukou na lod’, co nejdiive zlodé€je zavtit. Ten, komu se to podaii jako prvni,
vyhral a stava se tak dalsim zlod¢jem. Tato hra miize byt provozovana i bez padel

(Ruse & Collins, 2005).

Stafetové hry a soutéZe

PREKONAN{ RYCHLOSTN{HO REKORDU

rychlost, vybusnost, pfeneseni energie na lod’

Popis hry:

Hraci jsou rozde€leni do vyrovnanych druzZstev. Druzstva jsou sefazena vedle

sebe a hraci v jednotlivych druZstvech za sebou. Jejich tikolem pii Stafetach

je vystartovat na povel ¢i pii pfedani Stafety. Dojet co nejrychleji k uréenému mistu
a zase zpé&t a predat Stafetu dalSimu v druzstvu. Existuje mnoho variant pro Stafetové
zavody. B&hem trati mohou plnit pfedem stanovené ukoly nebo se miiZe ménit zplisob
projeti celého useku:

Provést eskymacky obrat.

Otocka napravo.

Otocka nalevo.

Otocit se pomoci oblouki.

Otocit se pomoci zavest.

Otocit se pomoci kontru.

Jizda bez padla.

Jizda pozadu.

Jizda pouze s padlovanim na "ptes ruku".

Jizda se zavienyma oc¢ima pfi navigovani od spoluhrace z tymu.

Protdhnout padlo pod lodi.

Udé¢lat s padlem otocku nad hlavou.
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Protahnout padlo za zady.
Atd.

SPRAVCE ZOO

tabulka, psaci potfeby, nakreslena zvitata

pohyb pomoci nejriznéjsich zabéra

Popis hry:

Po biehu jsou nachystany obrazky s ptifazenym c¢islem a namalovanym

zvitetem. Hréci vi, kolik je celkové zvifat, a musi co nejrychleji zjistit, jaké zvitatko
je pod jakym ¢islem a zapamatovat si t0 - potom to zapisuji do ptipraveného archu

u stanovisté, odkud vyjizdeli. Aby hraci co nejvice padlovali, je lepsi udélat vice tymi
s mensim poctem lidi. Z jednoho tymu vzdy vyrazi jeden (ptip. dva) a snazi se doplnit

zvitatka a Cisla, kterd jesté nemaji. Kdo ma prvni vyplnénou tabulku, vyhral.

TANECNICI

muzika, reproduktory

protaZeni, rozcviceni, rytmus

Popis hry:

VSsichni hraci jsou rozprostteni tak, at’ na sebe vidi. Podle hudby, ktera hraje,

se pohybuji a tancuji do rytmu. Pfedklani se, zaklani se, vytaci se, pohybuji pazemi, atd.
Miuzeme stanovit jednoho hrace, ktery zacne néjakym pohybem, potom vyvola jménem
dal$iho a ten ukdZe zase néjaky jiny pohyb. VSichni se vystfidaji. Pokud nemame

muziku, mizeme zpivat (Ruse & Collins, 2005).

PIRATSKA LOD

rozvoj ruznych dovednosti

Popis hry:

Hraci prostor ptedstavuje palubu star¢ lodé. Kapitan (trenér nebo jeden

ze svéfencll) rozdava piikazy a ostatni ¢lenové posadky musi poslechnout. Ten, kdo

vykona rozkézany ukol jako posledni, ztraci jeden ze tii Zivotd. Pfi ztraté vSech,
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vypadava. Hra kon¢i v dobé, kdy uz zbyva posledni zivy ¢len posadky nebo

po ukonéeni ¢asového limitu. Ukoly se mohou vymyslet jakékoliv tak,

aby na né sout¢zici stacili. Pfikladem mohou byt:

- Kapitan na palubé - vSichni si musi ve své lodi stoupnout a zasalutovat (kdo spadne je
ze hry).

- Rozbité hodiny - vSichni se musi ptestat hybat, dokud se nefekne "opravené hodiny",
kdo se pohne naptiklad pfi jiném povelu, ztraci Zivot.

- Ostrov - vSichni musi vytvofit jeden celek tim, Ze se chytnou za lod¢ ostatnich.
(Posledni ztraci zivot).

- Eskymak - kazdy musi provést eskymacky obrat.

- Muz pies palubu - kazdy se musi prevratit, vyplavat a znovu nalodit.

- Ptid’, Zad’, Pravy bok, Levy bok - kazdy se musi dostat na spravné misto co nejdfive,

atd. (Ruse & Collins, 2005).

NAVIGATOR

Satek

bez padel, plnéni pokynil, vnimani pohybu,

Popis hry:

Ve skupince €1 v paru maji vSichni zavazané (zaviené) oci, jeden je ma oteviené

a je navigator. Musi ostatni bezpeéné pievést pies "rozbouiené moie", coz je jakékoliv
uzemi, az do pfistavu. Cestou se navigator stard o bezpecnost ostatnich, dava jim

instrukce a mize i1 drobné tkoly. Je doporu¢ovano nepouzivat padla (Ruse & Collins,
2005).

MEXICKA VLNA

procvic¢ovani nejraznéjSich dovednosti

Popis hry:

Vsichni ucastnici vytvoii kruh tak, aby méli vedle sebe dostatecny prostor.

Trenér nebo stiidave svétrenci davaji pokyny, které musi vSichni postupné udélat jako
pfi mexické vIné. Naptiklad kazdy udéla ptl otocky vpravo, zvedne padlo nad hlavu,
zakloni se, otoCi se zady do kruhu, zaméva pravou rukou, vyhodi a chytne padlo, udéla

eskymacky obrat, atd. (Ruse & Collins, 2005).
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SLABIKAR

rychla reakce, spoluprace

Popis hry:

Z vlastnich lodi musi svéfenci vytvofit obrazec, pismeno, Cislici, jakou jim

trenér zada. Pokud méame dostate¢ny pocet hract,, miizeme ud¢€lat dva tymy, které mezi

sebou na ¢as soupeti (Ruse & Collins, 2005).

SYNCHRONIZOVANE PADLOVAN{

procvicovani zabérl, spravné nacasovani

Popis hry:

V této hie jde o to napodobit akvabely a délat synchronizované pohyby

na kajaku. At jde o jednoduché padlovani v hadu ¢i paralelni linii nebo o nédklony
na stranu nebo dokonce toceni padla nad hlavou, je potfeba dé€lat tyto pohyby

ve spravném nacasovani (Ruse & Collins, 2005).

PADA NEBE

vynalézavost, vyuziti znamych zabéri a dovednosti

Popis hry:

Ve trojici si dva kajakafi chytnou jedno padlo, kazdy za jeden list, a tfeti

ma za ukol toto padlo pfekonat, at’ uZ podjetim, podeskymovanim, pielezenim atd.

Po urcité chvili si ve trojici vymeéiuji pozice.

STOPKA

odhad, silové a spravné provedeni zabéru

Popis hry:

Ve dvojici padluji dva kajakafi od sebe. Jeden z nich zakfi¢i "stop" a oba se musi
natocit na toho druhého. Potom ten, co kiicel stop, odhaduje nejmensi pocet zabéri
nutnych pro dosazeni mista, kde stoji ten druhy. Potom hada i ten druhy. Ten,

dostat az k tomu druhému. Kdo je blize vysledku, vyhral. Tato hra se d4 upravit podle
potieby na:

- pocet zabérti ve vinach

- pocet zabéru pii otockach

- pocet zabért pro piejeti feky atd. (Ruse & Collins, 2005).
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STREDOVEKY TURNAJ

beranidlo - ty¢ obmotana molitanem

plastova lod’, padlovani se zatézi

Popis hry:

Dv¢ dvojice proti sob¢. Jeden z dvojice sedi v lodi a padluje. Druhy sedi

na palubé lodi, nohama obkro¢mo, a v ruce drzi beranidlo (mtize byt naptiklad
kanoistické padlo, na konci obmotané molitanem tak, aby nebylo nebezpecné). Dvojice
vyrazi proti sobé a dva rytifi, sedici na palubach lodi, se snazi navzajem shodit do vody.
Paklize se to jedné dvojici podafi, ziskava bod. Mlizeme hrat jako turnaj ¢i na urcity
pocet bodl. Pokud jde o zkuSen¢jsi kanoisty, mohou se pokusit udélat eskymaka,

zatimco druhy se drzi paluby (Ruse & Collins, 2005).

NOSOROZCI

plastova lod’, silové provedeni obloukovych zabéri

Popis hry:

Dva hraci sedi v lodich naproti sob¢ a dotykaji se Spickami lodi. Na povel

se snazi jeden druhého dostat do kolmé polohy, tedy otocit oponentovu lod’ o devadesat

stupiii (Ruse & Collins, 2005).

PRUZINA

bocni posun lodé

Popis hry:

Tti kajakati sedi v lodich tésn€ vedle sebe. Ten co sedi uprostied, nema padlo

a drZi se dvou kajakari po stranch lodi. Ti, co se nachazi na okrajich, se snazi bo¢nimi
pfitahy posunout trojici lodi ke své strané. Po urcitém Case hra kon¢i a vitézi ten,

u jehoz strany se lod¢€ nachazi (Ruse & Collins, 2005).

FARMA ZVIRAT

rychlé orientace v prostoru, vnimani vice vjeml zaroven

Popis hry:

Trenér potichu sdé€li kazdému svétenci, do jaké skupiny zvifat na farmé bude

patfit. Hraci se potom setkaji na ur€eném misté a na povel za¢nou vydavat zvuky
zvitete, které jim bylo pfidéleno. Skupinka farméaiskych zvifat, ktera se sejde cela jako

prvni, vyhrala (Ruse & Collins, 2005).
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PRETAHOVANA

spojovaci lano

silové a frekvencni provadéni pfimych zabért

Popis hry:

Dvé lodé se u zadi spoji (napt. kratkym lanem). Uéelem zapasnika je pretdhnout

druhou lod’ na svou ¢ast feky (Ruse & Collins, 2005).

SIROKY

efektivita zabért pii zmeéné uchopu

Popis hry:

Pédlo chytneme Sirokym uchopem, tedy co nejblize k listim. S takovymto
uchopem se snazime projizdét stanovenou trat’ mezi brankami nebo zdvodime

na rovince proti ostatnim (Ruse & Collins, 2005).

UZKY

efektivita zabera pti zméné tichopu

Popis hry:

Padlo uchopime uprostfed Zerdi, obéma rukama tésné€ vedle sebe, a opét

zkousime projizdét stanovenou brankovou kombinaci (Ruse & Collins, 2005).

KRIZENY

koordinace zabért

Popis hry:

Paze piekiizime a uchopime padlo. S takto uchopenym padlem se snazime délat
otocky na misté, jizdu rovné a ptipadné projizdime brankovou kombinaci (Ruse &
Collins, 2005).

ZADA

koordinace pohybu

Popis hry:

Padlo polozime za z&da a uchopime. Pokusime se o jizdu rovné, zaradime néjaké

otocky, atd. (Ruse & Collins, 2005).

NACELNIK
spravné provadéni jednotlivych zabéri na divoké vodé
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Popis hry:
Ten, kdo jede jako prvni, vybira cestu a ostatni ho nasleduji. Nacelnik miize

24

jednat napiiklad o otoc¢ku o 360 stupnti, vjezd do vracéku, atd. (Ruse & Collins, 2005).

ZPATECNIK

ptekonani pefeji pfi jizd€ pozadu

Popis hry:

V tomto ptipad¢ je ukolem zdolat konkrétni Gisek feky pozadu. Mlizeme provést
jako zavod ve dvojicich. Komu se podafi jizdou pozadu nejdiive dostat k urcenému

mistu, je vitéz (Ruse & Collins, 2005).

PRAVA TVAR

spravné nacasovani zabért, naklony

Popis hry:

Peftej sjizdime po boku a k manévrovani pouzivame ptedozadni pohyb (Ruse &

Collins, 2005).

TANECNT{

naklony, spravny thel najezdu do vracédku

Popis hry:

Projizdime vinami smérem k vracédku, ovSem té€sné predtim, nez protneme télem
hranici vracaku a proudu, udélame silny obloukovy zabér od zadu, takze se oto¢ime
zadi smérem po proudu a takto couvame aZ do dalSiho vracaku, kde opét tésné pred
vjezdem do n¢j provedeme obloukovy zabér od pfidi a pokracujeme po Spici smérem
k dalsimu vracaku (Ruse & Collins, 2005).

KLOBOUCNICT

cepice

udrZeni sméru jizdy pomoci nédklonii a mensiho poctu zabéra

Popis hry:

Ve dvojici zaéneme sjizdét peteje. Jeden z dvojice ma nasazenou na helmé

¢epici. Ten druhy se mu ji za jizdy pokusi sundat a nasadit na svou vlastni helmu.

(Ruse & Collins, 2005).
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CESTA TAM A ZASE ZPATKY

najezdy do vracékd, traverzy, vyjezdy z vracakl

Popis hry:

Skupinka sjizdi vhodné€ zvolenou petej tak daleko, aby byli vSichni schopni
vypadlovat pomoci vracaku a piejezdl zase zpét do mista, odkud vyrazeli (Ruse &

Collins, 2005).

OTOCKY NA ROZHRANI

ziskavani citu pro vodu

Popis hry:

Na pomezi proudu a zpétného proudu se snazime provadéet otocky o 360 stupnd
a to na ob¢ strany. Mizeme zkouset jak nejvyssi pocet otocek v nejkrat§im cCase,
tak co nejméné zabéru na jednu otoc¢ku, nebo zabér pouze jednim listem,

¢i bez vynoftenti listu padla z vody (Ruse & Collins, 2005).

JENICEK A MARENKA

bez padel, ovladani lodi rukama ve ztizenych podminkach

Popis hry:

Hra se provadi ve dvojici. Na za¢atku peteje odlozi oba padla a chytnou se

za ruce. Timto zplisobem se snazi ptekonat celou petej. Kazdy miize zabirat pouze

jednou rukou. V piipad¢ prevrhnuti se pokusi udélat eskymaka ve dvojici.

DIVOKY ESKYMAK

orientace pod vodou v petejich, eskymacky obrat

Popis hry:

N4jezd do proudu, ptevraceni a pokus o eskymacky obrat.

SERFOVANI NA VLNE

udrzeni na ving, ptejezdy, ndjezd do proudu

Popis hry:

N3jezd do vhodné viny tak, ze Spice mifi proti proudu. Pokusit se zistat

co nejdéle na vin€. Pfejizdét z jedné strany na druhou. Zkusit pouzivat co nejméné

padlo. Pro zkuseng;jsi otocit padlo nad hlavou nebo protocit za zady.
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PREJEZD VALCE

udrzeni ndklonu, zabér ve zpénéné vodé

Popis hry:

Pro toto cviceni je diilezité najit spravny valec, ktery neni nebezpecny. Potom se
pokusime do valce najet po Spici tak, abychom byli kolmo k proudu. Celou dobu
udrzujeme néklon a snazime se padlovat na obou strandch. Na druhé stran¢ valce
vyjizdime do vracdku. Pokud jsme zvladli poptedu, mizeme zkusit najet do valce

i po zadu.

VLNOVKA

mic

padlovani ve vlnach

Popis hry:

Vytvotime hada. Ten co je druhy drzi mi¢ a v momenté, kdy prvni vjizdi

do pefteji, tak tento mi¢ hodi pted prvniho. Ten se snazi co nejrychleji mi¢ dohonit

a vhodit ho za sebe. Ten co jede druhy je nyni na fad¢ a snaZzi se také mic

v co nejkrat§im Case chytnout a vhodit za sebe. Tento proces pokracuje, dokud se k mici
nedostane posledni ¢len hada nebo neskon¢i pefe;.

Vycet uvedenych her neni taxativni, ale je koncipovan tak, aby bylo zastoupeno

vzdy né€kolik her urcitého typu, podle zaméteni. Ackoliv vétSina her byla pfevzata

z dostupné cizojazycné literatury, jde v mnoha ptipadech o hry vSeobecné znamé a tyto
jsou pak dopln€ny souborem her vyuzivanych a ovéfenych autorem prace pii vlastnim

tréninku.

Pripravna cviceni

Vyuziti pripravnych cviceni ma velky vyznam v tréninkovém procesu

a osvojovani kanoistickych dovednosti obecné. Jde o nacvik dovednosti takovym
zpusobem, aby jejich vyuZiti bylo co nejefektivnéjsi a nejpreciznéjsi. Pripravnymi

v

cvicenimi dosahujeme kvalitnéj$i urovné provadeéni jednotlivych zabéri.

Pocet otoceni danym zpiisobem - je to cviceni, pii kterém je konkrétni zabér
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opakovan¢ pouzivan k otaceni lod¢€. Pti provadéni by v§ak nemélo jit o rychlost,

ale spiSe o kvalitu a efektivitu zabéru.

Objeti prrekazky - jestlize se na vodni hladin€ nachazi ptekézka, mtizeme ji vyuzit jako
vhodny nastroj pro nacviceni nékterych zabéri. Zejména zacate¢nici mohou vyuzit
vlastni iniciativy pro dosazeni daného cile. Vyuzivaji nejruznéjSich zabéra, aby se jim
podafilo ptekazku objet, a tim se mohou sami seznamit, jak spravné padlo vyuzit.

Je vSak dobré jiz od zacatku se snazit nekteré zabéry korigovat tak, aby nedochézelo

k nespravnému osvojeni.

Otoceni na jeden (dva, tri) zabéry - cviceni je vhodné provadét i formou soutéze,
kdy jsou vSichni jedinci sefazeni paralelné vedle sebe s dostate¢nymi rozestupy.

Na dany pocet zabéri se snazi lod’ uvést do pohybu tak, aby se jejich lod’ otocila

co mozna nejvice.

Vyuziti bran - méme-li k dispozici slaloméiské brany, je mozné procvicovat zabéry
pfi jizdach mezi nimi. Pfikladem mohou byt osmicky, tedy dvé brany zavésené

na stejném drate, nejlépe umisténé ve vracaku na opacnych biezich (pokud ndm

to situace dovoli). Takto nachystané brany potom slouzi jako mista, kterymi zacatecnici
projizdi a snazi se vyuzit predem domluvenych zabért k jejich prijezdim.

Pocet otoceni za 15 vtefin - stanovime si jakym zptisobem se budou svétfenci otacet

a kazdy ma pfesné patnact vtefin na to, aby za stanoveny ¢as udélal co nejvice otoc¢ek
na jednu stranu. Mizeme srovnavat vykony jednotlivcil a zarovent mohou sportovci
sledovat vykon druhého a snazit se najit pozitiva a negativa na zptisobu provedeni
zabéra kamaradu.

Zména sméru otaceni - po dokonceni jedné otocky o 360 stupiiti okamzité ménime
smér a snazime se udélat druhou otoCku na opacnou stranu. Pfi tomto cviceni miiZzeme
vhodn¢ kombinovat jednotlivé zabéry.

Naklony pFi jizdé - jen za vyuziti mirnych naklont na jednu ¢i druhou stranu a sily
provadénych zabért se snazi svéfenci ménit smér jizdy. Zpocatku mize stacit pouhé
padlovani vpifed a ndklon na jednu stranu. Tim zjisti, jakym zptisobem mohou vyuzit
této vlastnosti pii potfebé mirné zmény sméru.

VInovka - na stanoveném useku se snazi svéienci padlovat takovym zptisobem,

aby jejich trajektorie byla klikata. Pfi tomto cvieni vyuzivame rtiznych zpiisob
provedeni. Nejprve mohou vyuzivat kromé piimych zabéri vpied jen obloukovy zabér
od ptid¢, potom zaves, obloukovy zabér od zadi a nakonec jejich kombinaci.

Jizda v kruhu — mame-li k dispozici dostatecny prostor a pocet svétencii, mohou si
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vyzkouset jizdu v kruhu. Pfi tomto cviceni vyuzivaji napi. zavésu nebo obloukového
zabéru od piidé pro korigovani sméru jizdy, zdroven v kombinaci s mirnym ptiklonénim
k potiebné strané.

Piedklony a zaklony - pfi trénovani jednotlivych zédbéra je mozné vyzkouset si krajni
polohy, do kterych se miize télo dostat a provést zabér. Je ziejmé, Ze pii tomto cviceni
nejde o provedeni ukazkovych zabért, nicméné muze slouzit jak odlehceni

pfi tréninkovém procesu a zaroven si jedinec mize zacit uvédomovat, Ze i zména
polohy téla ma pii jizde€ na vodé vliv a je potieba i s timto faktem pracovat.
Kombinované zabéry - jizda na kajaku mnohdy vyzaduje vyuziti kombinace
jednotlivych zabéri. Proto i pfi nadcviku pouzivame nejen opakované zabéry stejného
typu, ale pro otaCeni vyuzivame i jejich libovolné kombinace, napf-.:

oblouk - zavés (na opa¢né strané)

oblouk - kontr (na opa¢né strané)

kontr - zavés (na stejné strané, napft. bez vytazeni padla z vody)

kontr - zavés - oblouk (na opa¢né stran¢)

Imaginarni zavod - na konkrétnim tseku stanovime jezdciim trat’. Ta se muze skladat
napf. ze ttech protivodnych bran, které jsou vzdy u protéjsiho biehu. Pfestoze v daném
misté¢ zadna skute¢nd brana nevisi, zavodnici musi jet takovym zpiisobem, jako by tam
byla. Svéfenci mohou mit dano, Ze pro projeti prvni brany pouziji pouze zaves, v druhé
brance napt. kombinaci oblouku a zavésu a v posledni vyuziji obloukového zébéru

od zadi. Tyto kombinace se daji ménit a pfizptisobovat podle potieby.
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ZAVERY

Zameérem této zaverecné prace bylo pokusit se v kontextu zakladnich informaci
umoziujicich vhled do problematiky kanoistiky, zdiraznit diilezitost a motivacni
charakter her a jejich uplatnéni v tréninkovém procesu, zejména u zacinajicich kanoista.
Na zékladni informace, které se spolupodili na vysledku tohoto procesu, logicky navazuje
soubor her a prapravnych cviceni, jez je mozné zafadit do nadcviku vodackych dovednosti a
tim zvysit atraktivnost samotného tréninku.

V dob¢ nebyvalého rozvoje informacnich technologii a bezpoctu moznosti

a nabidek pasivniho traveni volného ¢asu jsou motivaéni prvky schopné zaujmout

a povzbudit nové zacinajici sportovce nejen zédkladnim piredpokladem pro uspésny

rozvoj a popularizaci sportu jako takového, pfipadné konkrétniho sportovniho odvétvi,
ale potazmo se podili i na pozitivnim vSestranném rozvoji jejich osobnosti.

Ackoliv je prace koncipovana se zaméfenim na rozvoj zejména zacinajicich

sportovct v kanoistice, vétSinu poznatkil 1ze aplikovat i na Sirokou vodackou veiejnost,
zahrnujici jak turistiku, tak i1 nejriznéjsi skupinové ¢i skolni akce.

Vé&fim, Ze tato prace poskytuje ur¢ité moznosti pro vytvareni obsahové zajimavé

spoluprace mezi trenérem a svéfencem pii tréninkovém procesu.
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