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Uvod

opravdu blizko, vybral jsem si toto téma pro mou zavére¢nou praci. Neni uplné pravdou, ze
jsem "pouze sjezdai", protoze v nasem oddile byl vzdy kladen vyznam obéma disciplinam a
to jak slalomu, tak sjezdu na divoké vodé. Bohuzel jako mnoho jinych oddilti v ramci nasi
republiky, divoké vody by se u nas v Brn¢ hledalo té¢zko. Nechci fict, ze by nas oddil byl ve
slalomu netspésny. Dukazem pak miize byt mnoho medailovych umisténi na slalomovych
mistrovstvich, av§ak u mé se to postupem casu ukézalo, ze sjezd pro mé bude vhodnéjsi a

slalom mam pak spiSe jako konicek.

V této praci bych chtél ¢tenafe seznamit s nasim sportem tedy sjezdem na divoké vodg,
nastinit pravidla naSich soutézi a jejich systém. I kdyZz se muize neznalému zdat, ze
nejdivocejsi fekou je u nas Vltava, neni tomu tak. Pro sjezd je vyuzivdno i mnoho umélych
slalomovych trati. Uréit€¢ bych chté¢l zminit, jaké vybaveni je ke sjezdu potieba, at’ uz se
bavime o lodich ¢i o padlech. Jaké jsou moznosti zisku vykonnostnich tfid je pak dalSim

tématem, které bych chtél rozvinout.

V dalsi ¢asti bych pak chtél nastinit, jak probih4 ptiprava sjezdaiit na vrcholové trovni. A
jelikoz mohu byt pfimo v centru déni a sam se téchto tréninkovych kempit mohu ucastnit,
mimo jiné naptiklad po boku legendy sjezdu na divoké vodé Kamila Mriizka, nebo $éftrénéra
reprezentace Roberta Knebela, myslim si, ze je velmi zajimavé si trénink nejenom zaZzit na
vlastni kizi a védet, jak moc to boli at’ uz hlavu nebo télo, ale také se dozveédét, pro¢ vlastne

takovy trénink absolvujeme a jaké ma pro nds piinosy.

Ze sjezd na divoké vodé neznamena pouze padlovani tsektl podobnych zavodu, ale také
napiiklad podzimni maratony, bé&zkaiské soustfedéni, nebo odjezd za teplejSimi

povétrnostnimi podminkami do zahrani¢nich destinaci.

U nékterych vzorovych tréninkt je pak k nahlédnuti zaznam ze snimace tepové frekvence a to

z diivodu nastinéni, jakym zptisobem je mozné prokazat kvalitu dané tréninkové jednotky.



Cil prace

Cilem této prace je seznamit ¢tenafe Se sjezdem na divoké vodé. At se jedna o ¢lovéka zcela
neznalého, mirné zainteresovaného nebo snad zavodnika, kazdy by mél v této praci najit kus
nové informace. Prace je spiSe takovym jadrem informaci, jelikoz se tématem zaobird od
historie az soucasnost. Avsak diky zaclenéni pravidel, tréninkovych planii a dalSich kapitol by

méla byt komplexnim nahledem k tomuto krasnému, i kdyz neolympijskému sportu.



1. Historie sjezdu na divoké vodé

Historie sjezdu na divoké vod¢ se datuje k roku 1959, kdy se konalo prvni mistrovstvi svéta
ve Francii, konkrétné v Treignacu na fece Vezere. Bylo to asi prvnich deset let, kdy jsme na
zavodisti ve sjezdu mohli potkat stejné zavodniky jako ve slalomu. Tehdy bylo zcela bézné

kombinovat ob¢ tyto discipliny.

Mezi sedmdesatymi a osmdesatymi lety se postupné zacinaji na zavodnim poli objevovat
takzvani specialisté sjezdafi, ktefi se vénuji vyhradné sjezdu. Takovy postup vsak v Cechach

nepanuje a v oddilech se mnohem vice dba na trénink slalomu.

Ovsem pied Olympijskymi hrami v roce 1972 se u nas vSe zaméfilo pouze na slalom. Sjezd
postupné¢ upadal. Teprve vsak roku 1979 jsme z kanadského Diesbiens neziskali viibec

zadnou medaili.

V roce 1983 se konalo mistrovstvi svéta v italském Meranu. Ve vysledkovych listinach uz
nevidime pouze shodna jména jako ve slalomu, ale stale se toto mistrovstvi kona na stejném
misté. Zde dosahla nase reprezentace tiplného dna. Na zadvody byli vyslani pouze zavodnici v
kategorii C1, kdy nejlepSim vysledkem bylo 11. misto na kterém skoncil Forrai. Jediné Sance
byly ve velmi dobfe rozjeté hlidce, bohuzel nadéje byly ztraceny, kdyz piisSlo Valovo

zvrhnuti.

V roce 1985 v Garmisch - Partenkirchenu bylo snahou postavit sjezd na divoké vodé zase na
nohy, ovSem vysledky tomu nenapovidaly. Nad¢je vkladané do Valy se nenaplnily, kajakari
na trat’ neméli, zdvodnici v kategorii C2 jiz neméli na zavod dost sil nebo zkuSenosti a
kajakarka Kost'alova nenastoupila z diivodu zaporného postoje vedeni slalomového druzstva
ve kterém také zavodila. Pfinosem téchto netspéchii vSak bylo, Ze si pfitomni fandové a
veterani uvédomili, Ze by se sjezd mé&l zachrénit a vznikla tak sjezdova komise pod vedenim

mistra svéta, kajakare Zdenka Kost'ala.

Pokrokem byl rok 1987, kdy se mistrovstvi t¢astnilo jiz 12 lodi. Zisk bronzové medaile v
kajakaiské hlidce byl prekvapenim a uspéchem bylo také 9. a 10. misto v kategorii C2

(Hermann-Chlouba, Petii¢kové)



Tasmanska feka Savage River a mistrovstvi svéta roku 1989 piinesla konecné¢ individualni
medaile a to konkrétné v kategorii C1, kdy po tfech neuspésnych mistrovstvich ziskal Vala

stiibrnou medaili.

Dalsim krickem kupiedu bylo roku 1991 MS v Bovci, kdy mohlo jet kompletni druzstvo a
piisla i1 sluSna umisténi. Na C1 6. Vala, 9. Slucik, 12. misto Jelinkova. Jako celek se zlepsila
kategorie C2 a jejich bronzova medaile ze zavodu hlidek. V nejsilngjsi kategorii kajakaia

konecné prekonal latku Zastéra svym 18. mistem.

Italskd Mezzana roku 1993 nepfinesla zadné pievratné Uspéchy, spiSe stagnaci sjezdu .

Krokem kuptedu byl tak pouze veteran Zastéra a jeho 16. misto.

DalSim vyznamnym milnikem bylo MS roku 1996 v rakouském Landecku. I pfes velikou
narocnost traté¢ bylo 8. misto juniorské Strnadové velmi perspektivnim vysledkem. Knebel
pak v kajakafich na 14. misté, Sprdlik na C1 13. misto a nakonec 9. misto pro C2 ve sloZeni
D. Mrtizek - Krej¢i.

Piiprava sjezdové reprezentace probihala roku 1997 na domacich tratich a jelikoz nebylo
dostatek financi, neuskutecnilo se zaddné soustfedéni v lepSich klimatickych podminkach.
N¢ekolik reprezentantii se ptipravovalo pod vedenim Roberta Knebela, avsak trenéra byl stale

nedostatek.

Stejného roku se prvni dva zdvody SP konaly v némeckém Garmisch- Partenkirchenu. Ur¢ité
zde musime zminit vitézstvi ve sprintu M. Strnadové a 8. misto Roberta Knebela.
Nasledovaly pak dalsi 4 SP (némecky Kramsach a italsky Fiume). V celkovém hodnoceni pak
M. Strnadova obsadila 5. misto a Robert Knebel 8. misto.

Prvni mistrovstvi Evropy ve sjezdu se konalo na zacatku srpna ve francouzském La Plagne.
Soutéze se zUcastnilo 14 zemi a startovalo zde 14 naSich lodi. Medaili jsme neziskali,
Strnadova obsadila 8. misto, stejné umisténi brala v kategorii C2 posadka D. Mruzek - Krej¢i,
v K1 9. misto pro R. Knebela. Juniorské ME se konalo soucasné se seniorskym. Zde jsme
ziskali individualni medaile. Zlato si vybojovala Strnadova, na C2 pak 2.misto Volf-Stépanek

a 3. misto Rasner-Hosek.

Lehce prulomovym byl rok 2000, kdy sjezdova reprezentace zahdjila ptipravu v Chorvatsku.
Klimatické podminky zde byly velmi ptiznivé a tak zde jezdila reprezentace 1 v dalSich letech.

Tohoto roku také vybojovala Michala Strnadova sviij prvni titul na MS ve francouzském
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Vezere. Vsichni tii kajakafi pak také byli do 11. mista, coZ ukazovalo nasi silu. Koncem roku
byla prolomena dal3i bariéra, jelikoz CSK dal vzniknout mistu profesionalniho trenéra pro

sjezd na divoké vodé, kterym byl pro dalsi 4 roky zvolen Robert Knebel.

V priibéhu dalsich let pak Groven sjezdu na divoké vodé nejen v Cechach, ale i ve svété

stoupa stale vys a vys.

Ve sjezdovém tymu byla do roku 2009 nedostiznou Michala Mrizkova(Strnadova), ktera ma
celkem 5 individudlnich titul z MS a dalsich 7 zlatych z ME a k tomu vSemu jesté 6 vitézstvi
v celkovém potadi SP. Za zminku rozhodné stoji i jeji plisobeni v rychlostni kanoistice, odkud

ma stiibrné a bronzové medaile z MS a mimo jiné se ucastnila OH v Athénach i1 Pekingu.

Jména jako Kamil Mrtzek, Robert Knebel, Tomas Slovak nebo Ales Marek se pak staly
pevnym zékladem pro nasi sjezdovou reprezentaci. Pravé hlidka Knebel, Mrtizek, Marek
ziskala v roce 2000 poprvé titul mistri svéta v hlidkach a béhem nasledujicich 12-ti let jej 5x

v fad¢ obhjjila.

Jako legendu sjezdu na divoké vod€ mezi kajakati povazuji rozhodné Kamila Mriizka. Nize je
k nahlédnuti seznam nejvétSich uspéchi . Jak je vidét, neni jich vibec malo a bude trvat

peknou tadu let, nez jej nékdo prekona.

Vysledky MS:

Sesia (ITA) 2002 - 3. misto dlouhy sjezd (prvni individualni medaile z velké akce)
Karlovy Vary (CZE) 2006 - 1. misto dlouhy sjezd

Augsburg (Némecko) 2011 - 2. misto sprint

Valtellina (ITA) 2014 - 3. misto dlouhy sjezd

Hlidky MS:

Treignac 2000, Sesia 2002, Garmisch 2004, K. Vary 2006, Ivrea 2008, Sort 2010 - 1. misto
dlouhy sjezd hlidky

Sort 2010 a Augsburg 2011 - 1. misto sprint hlidky



Vysledky ME:

Karlovy Vary 2003 - 1. misto dlouhy sjezd

Chalaux(FRA) 2005 - 2. misto dlouhy sjezd

Biha¢(BIH) 2007 - 3. misto dlouhy sjezd

Kralljevo(SRB) 2011 - 3. misto dlouhy sjezd

Bovec(SLO) 2013 - 2. misto dlouhy sjezd
Celkovy vitéz Svétového poharu 2003, 2004, 2005. Celkové 2. misto 2008.

V soucasné dobé¢ mlizeme na prednich mistech sjezdu na divoké vodé¢ vidat jména jako je v
kategorii C1 Ondfej Rolenc, Antoninem Halese, Vladimir Slanina nebo Marek Rygel. V
kategorii zen pak Martina Satkovéa, Anezka Paloudova nebo napiiklad Barbora Dimovova

(drzitelka ocenéni World paddle awards za rok 2017, jako nejlepsi juniorskd zavodnice).



2. Soucasny stav

V soudasné dobé je sjezd na divoké vodé v CR na velmi vysoké trovni, dikazem je pak
mnoho medaili dovezenych z mezinarodnich soutézi (Mistrovstvi svéta, Mistrovstvi Evropy ¢i
svétovych poharu).

2.1 Pravidla

Pti zavodéni na naSich fekach se fidime pravidly kanoistiky na divokych vodach, ktera museji
byt v souladu s mezinarodnimi pravidly ICF. Vyklady a dopliky pak vydava vykonny vybor
CSK DV.

Zavodit se mize v celkem Sesti kategoriich: K1 muzi, K1 Zeny, C1 muzi, C1 Zeny, C2 muzi,

C2 Zeny,

Povinnou vystroji pro zavodéni je bezpe¢nostni ptilba a plovaci vesta, obé museji spliiovat

normy vyznacené v pravidlech.

Sjezdové lodé musi byt vybaveny nafouknutymi vzduchovymi vaky, jejich objemy urcuje

nasledujici tabulka.

lod vpredu vzadu
K1 30 litru 50 litrd
C1 40 litra 50 litra
C2 60 litru 60 litru

Na rozdil oproti slalomovym pravidlim, sjezdati museji byt vybaveni obuvi se zpevnénou

podrazkou.

2.2 Lodé:
Vybér lod¢ je pak velmi dulezitym tkolem pro dal§i zavodéni. Je potieba brat v tivahu

vyspelost zdvodnika v ramci jeho technickych dovednosti, jeho hmotnost a v neposledni fadé
pak musime brat v Givahu vodni terén, na kterém bude s lodi zavodit. Existuji typy lodi pro

mensi a leh¢i zdvodniky, ale také typy lodi pro t€z8i a vyssi jezdce. Na lod’ pak byvaji dva



pozadavky, které jsou si protichidné. Jedna se o rychlost lodé a jeji stabilitu. A je celkem
jasné, ze pokud budeme chtit stabilngjsi lod’, nemizeme od ni ocekévat, ze bude stejné rychla
jako lod’ uzsi. Je tedy potieba najit jakysi kompromis mezi t€émito dvéma aspekty. Lod’
samoziejm¢ musi odpovidat pravidlim co se tyCe jejich rozmérti a hmotnosti. Tyto miry a

vahy najdeme v tabulce niZze.

Lodé K1 C1 c2
sjezdoveé:
nejvétsi délka 450 430 500
nejmensi Sitka 60 70 80
nejmensi hmotnost 10 11 17

miry jsou uvedeny v cm, hmotnost pak v kilogramech

Mezi predni vyrobce sjezdovych lodi patii spolecnosti jako je italska spole¢nost CS Canoe,
dale pak MS Composite, RK company a nyni pravdépodobné& nejvice lodi na trh dodava

spole¢nost Kickthewaves.

KickTheWaves.com
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2.3 Padla
Padlo spole¢né s lodi tvofi vlastn¢ jediné ¢leny, u kterych dochazi k piimému kontaktu s

vodou a je tak jejich volba velmi dilezitad. V dnesni dobé¢ jsou nejvice vyuzivana padla z
uhlikovych kompozitl, kterd jsou jednak lehka, ale také dostatecné tuhd pii jejich namahani
pii zabéru. Zacinajici zavodnici vétSinou na zacatcich pouzivaji klasické "slalomové" padlo,
které¢ je v zakovskych kategoriich lepsi jednak z divodu techniky zébéru, kterd je se
dorosteneckém véku pak zavodnici prechdzeji na sjezdairské padlo tzv. "lzicku", kterou
vyuzivaji také rychlostni kanoisté a je pro tento druh sportu nejvhodnégjsi. List na padle je vice
vypoukly a tak nam voda neutikd z listu a je mozné se tak do zabéru vice "opfit". Rozdil v

padlech pak miizeme pozorovat na obr.

gIASPOrt
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Kanoisticka padla

Na prvni pohled neni moc velky rozdil mezi slalomovym a sjezdovym kanoistickym padlem.
Avsak kdyby jste dali slalomafi sjezdové, nebo sjezdatfi slalomové, oba dva by nadévali.
Zasadnim rozdilem je, ze u slalomového padla je list oproti sjezdovému mnohem uzsi a nema
tak vyrazné Zebro. To je déno z divodu, ze pii vyuziti tzv. "presruky" je list potieba
protahovat vodou 1 smérem k ptidi lod€. Sjezdové padlo tuto vlastnost nepotiebuje jelikoz jde
predevsim o co nejlepsi zabér doptfedu. Toto padlo ma v listu vyraznéj$i vyztuhu, kterd
zlepsuje jeho tuhost a zaroven ma list plynulejs$i nabéh listu. Rozdil je vidét na fotografiich

nize.
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2.4 Systém soutézi
V Ceské republice je systém soutézi upraven Smeérnicemi pro zavodéni a to vzdy pro

ptislusny rok.

Pro rok 2017 byly pro sjezd vypsany tyto soutéze:

%

CPw - serial 6 kontrolnich zavodu v klasickém sjezdu a 6 zavodu ve sprintu véetné
finéle

CPJw - serial 8 poharovych zavodd juniord véetné finale ve sprintu i klasickém sjezdu

CPZw - serial 6 poharovych zavodi zakt véetné finale zaki ve sprintu i klasického sjezdu

VPZw - vefejné postupové zavody

Co se ty€e vodni trati pro sjezd, opét je urCovana pravidly. Trat’ rozhodné¢ nesmi
obsahovat mista, kterd by byla nesjizdna a zadvodnik by tak kvili nim musel opustit
lod’, mize se jednat naptiklad o pefeje nebo jezy, které jsou nesplavné, nebo take
napiiklad mél¢iny. PfenédSeni lod¢ tedy neni povoleno. V mistech, kterd jsou tézko
piehlednd nebo rozeznatelna je moZzno priijjezd oznacit navadéci brankou. Branka je
pak pouze navadéci a jeji projeti neni nutné.

Sprint :

Sprintova trat’ ma délku mezi 200 a 600 metry. Zavod se jede ve dvou jizdach pii¢emz
se zapocitava ta lepsi. Pokud zédvodnik svoji prvni jizdu nedokoncil, miize startovat ve

druhé jizdg.
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Sprint Cesky pohar:

ovSsem divacky mnohem vice atraktivni. V rdmci zjednoduSeni popisu start v kategorii K1M,

ostatni kategorie jedou podle stejného systému, pouze se mirn¢ lisi pocty lodi.

Zavod zacind kvalifikaci, kdy si vSichni zdvodnici odjedou jizdu, startuje se od nejvyssiho

v

Z kvalifikacni jizdy postupuje do findle A rovnou 8 lodi, ostatni lodé¢ potom postupuji do

finale B.

Nasleduje start finadle B, kde tedy startuje 9. lod’ z kvalifikace a hor$i. Startuji v potadi, v

jakém se umistili v kvalifikaci.
Z finale B pak nejrychlejsi 2 lodé¢ postupuji do findle A

Nyni nasleduje start findle A. Jako prvni startuji 2 lod€ postupujici z finale B, nejdiive startuje

lod’ na 2. misté ve finale B.

Nésleduje start ostatnich 8 lodi, které postoupily ptimo z kvalifikace a to v potfadi od

nejpomalejsi po nejrychle;jsi.

Do vysledkové listiny se zapocitdva pouze finalova jizda, nejdiive zavodnici z finale ,,A* a
nasledné zavodnici z finale ,,B* (zdvodnici v B finale, ktefi svoji jizdu nedokon¢i, nebo k ni
nenastoupi, jsou ve vysledcich ozna¢eni DNF). Pokud zavodnik do findle A nenastoupi nebo

jej nedokonéi, je hodnocen na 10. misté.
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Kwalifikacs

9. akazda pomalzjsi prvnich 8 lkodi z kvalifikace

Final= B
w

l'jﬁ]fdl]'ﬁﬁh B Start, list. finale A

1 msta | | - misto zfinake B

2. misto 7| 1.msto zfinal= B

3. st b IO1sTd E Kvalmiiais

4. mista 7 mista z kvaifikace

5. masta §.msto z kvaifilace

Samusto z kvaifilacs

Vislediy finsle &
Celkove vysledky
WVyzladky finala A
=- - - %
Wysladloy finala B

15



Klasicky sjezd:
Trat’ klasického sjezdu musi spliiovat pravidla pro zavodéni, kterd jsem jiz zminil diive

(sjizdnost, ...). Dalsi podminkou je, Ze délka sjezdové trati je takova, aby ji bylo mozné projet
do 30 minut. Pokud by trat’ byla delsi, nazyva se maraton a jiz by nebyl bodovan a nemuze

byt postupovym zavodem.

2.5 Vykonnostni tFidy:
Nejvyssi soutézi ve sjezdu na divoké vodé v Ceské republice je Cesky pohar, jehoZ soudésti je

také Mistrovstvi Ceské republiky a to jak v dlouhém sjezdu, tak ve sprintu.

Pravo ucasti na ném maji lodé, které jsou bud’to drzitelem 3. vykonnostni tfidy (3.VT) ve

sjezdu, nebo minimalné 2. vykonnostni tfidy (2.VT) ve slalomu.

Body pro ziskéni vykonnostnich tfid si mohou zavodnici vyjet na vetejnych zavodech, kde
jsou zavodnici zvlast bodovani pro oblast Cechy a oblast Morava. Bodova hodnota zavodu je

pak vzdy vypséna v rozpisech zévoda.

3. VT ve sjezdu Ize ziskat bud’ béhem roku, a to ziskem bodi minimalné ve dvou zavodech,
ve vySi minimalné 10% 2.VT.
Nebo po sezoné a to zafazenim do Zebficku a opét ziskem bodii minimalné ze dvou zavodu

limitem 10% 2. VT.

2.VT ve sjezdu lze ziskat béhem sezony splnénim limitu viz tabulka niZe, nebo po sezoné
Z oblastniho Zebficku splnénim limitu nebo umisténim mezi prvnimi 33% zavodnikli po

odecteni zavodnikd MT a 1. VT v piislusné kategorii a zavodnikti druhé oblasti.

§ 3 — Limity pro zisk 2. VT pro rok 2017

Slalom Sjezd
C2M 5 .
K1M C2mix K1Z|C1M|C1Z K1IM|C2M|K1Z|C1M|C1Z

Cechy (310 | 60 |150|160 |50 | 70 | 50 | 50 | 50 | 10

Morava| 190 | 50 90 | 90 | 60 |100 | 60 | 40 | 30 | 10
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1. VT a MT se ziskava vzdy pro nasledujici rok a ziskat ji mohou ti zavodnici, ktefi se v

celkovém potadi poharu umisti takto:

Limity pro zisk MT a 1. VT ve sjezdu

K1IM M K1Z C1M 1z
1. misto(min & klasifikovanych lodi)
. _— 1.-3.misto| 1.- 3. misto] 1. - 3. misto| 1. - 3. misto 1-2. misto{min 12 klasifikovanych lodi}
Mistrovskd trida MT
1.-3. misto (min 18 klasifikovanych lodi
1. VT 4.-20. misto| 4.-15. misto| 4.-15. misto | 4.-18. misto prvni polovina klasifikovanych lodi

Vsichni zavodnici MT a 1. VT, ktefi ji neobhdji, ziskaji pro nasledujici rok 2. VT.

Platnost vykonnostni tfidy je od potvrzeni a splnéni podminek az do 31. prosince

nasledujiciho roku.

Zajimavosti pak je, Ze Zendm na matefské dovolené se muze platnost na zdkladé podané

zadosti prodlouzit az o dva roky.
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2.6 Charakteristika vodnich tokti vyuZivanych pro zavody Ceského poharu
ve sjezdu

Nase zemé je plna krasnych tek, fi¢ek a potoki, coz nasemu sportu velmi vyhovuje. Bohuzel
sjezd na divoké vodé ma co se ty¢e vodnich tokl jisté limity, nebo snad miizeme fici i
pozadavky. Jak ftikaji pravidla, trat’ sjezdu nesmi obsahovat nesjizdna mista, coz uz velmi
zuzuje mnozstvi vodnich tokt, které by byly vhodné pro nas sport. A protoze bez vody nas
sport opravdu délat nelze, nejcastéjSim obdobim pro hlavni nominac¢ni zavody je jaro. V
fekach byva po zimé vody zpravidla dostatek. Dalsi moznosti je pak pro sjezdafe vyuziti

umeélych slalomovych kanalt.
Kamenice

Tato feka odvadi vodu z ptehrady Joseftiv dil, kterd zde slouzi pro vyrobu pitné vody pro
mésto Liberec. Proto je mistni voda velmi ¢ista a jak je znamo, v jarnich mésicich jesté dosti
studena. Nas ale nejvice zajima Usek mezi obcemi Plavy - Jesenny, nebot’ na tomto tseku
probiha vlastni zavod. Jedna se o opravdu krasny ptirodni usek feky, ktery je zasazen do jesté
krasnéjsi piirody. Trat’ dlouha okolo 5 km je velmi specificka. Za¢ina se zde klidnym usekem,
ktery ma zhruba 6 minut a po této pasazi pak ptichdzi prvni divoké useky. Vyznamna
orienta¢ni mista jsou zde ovéncena nazvy jako je Pomnicek, Pradelna, Soutéska, Esicko a v
neposledni tadé Tobogan. Jisté si dokdzeme predstavit, co ve vodackém slangu muze
znamenat Pradelna. Po téchto technicky naroénych usecich pak pfichazi posledni 3 minuty do
cile. Zavod ma celkové okolo 18 minut a dle mého nazoru patii mezi jedny z nekrasnéjSich
Nesmim zapomenout zminit narocné technické zajisténi, nebot’ podél celé trati se da jit pouze
pesky a tak je at’ uz doprava zavodnikl nebo zajisténi jejich bezpecnosti na vod¢é naroénym

ukolem.
Spindleriv mlyn - Labe

Reka Labe v useku od chaty Michlak po Labskou soutésku je jednou z dalsich velmi
zajimavych piirodnich trati v ramci CR. Jedna se opét o velmi specifickou trat, jelikoZ zde
voda proudi opravdu rychle a co je hlavni a nejdulezitéjsi ¢asti tohoto zhruba 15ti minutového
useku je jiz zminénd Labska soutéska. Jednd se o zuZeni mezi skalami, které je po technické

v Vv

strance asi nejtézsi pasazi celé traté. Uz jen proto, ze je v téméf v samotném cili zavodu, tudiz
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Jiz od startu zavodnici pomysleji na v§e mozné i nemozné, co by se zde mohlo stat, a Ze by

zavod nemuseli dokon¢it. V soucasné dob¢ se zde zavody potadaji jednou za dva roky.
Cenkova pila - feka Otava

Dal§im piirodnim tokem v CR, na kterém se poradaji zavody Geského pohéru je feka Otava
nachézejici se v Narodnim parku Sumava. Opét se jedna o velmi krasnou feku, technicky
naro¢nou z duvodu znalosti stopy a vyhybani se mnoha kamentim. Velké valce a skoky zde
hledat nemiizeme. SpiSe necekané mél¢iny nebo misto znamé jako Kamenné pole, kde bez
znalosti stopy velmi poskodite lod” popiipadé tpIné€ skoncite na kamenech a lod’ pak 1ze pouze
prenést. Start byva hned u jejiho pramene, tedy soutoku Vydry a Kiemelné a cil pak v

Rejstejné.

Z dtvodu nizkého pritoku vsak byly v poslednich letech zavody presunuty na nahradni trat,
kterd uz bohuzel nemlze konkurovat hornimu tseku feky otavy. Momentalné se zavody
konaly v tseku mezi kempem v RadeSovée a cil byl pod mostem v Anning, sprinty se pak

poradaly u kempu Nové méstecko.
Lipno - Vitava

Zavody pod Lipenskou piehradou jsou jedny z nejvyhledavanéjSich jak mezi ¢eskymi, ale
také mezi zahrani¢nimi vodaky. Voda, ktera se zde vypousti pouze parkrat do roka, je pro
vodéaky velmi cennd a tak si nenechaji ujit ani kubik vody. Také proto se zde béhem vikendu
odehrava mnoho zavodd, a to jak ve vodnim slalomu, tak také sjezdu na divoké vodé popf.

raftingu.

Od startu do cile si ¢lovek neoddychne, nebot’ jej po cesté stale ceka tu vina, tu skok, tu vélec
a vSeobecné¢ si tu Clov€k moc neodpocne a je pofad co délat. Sjezdova trat’ ma deélku asi 14
minut a je zde specificka tim, ze ze zacatku je obtiznost feky vcelku velka a pak nasleduje
n¢kolik zdlouhavych a naroénych minut na rovné klidné vodé, nez ¢lovek prejede jezirko a
dostane se k jezu v Loucovicich. Na Uplny zavér trati ho pak cekd obtiznd pasaz zvana
Papirna, kam uz ¢lovék dojizdi po 13 minutach opravdu vyCerpany a jen se modli, aby jej ty

velka viny a valce alespon pro letoSek nechaly byt.
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2.7 Charakteristika umélych slalomovych drah (USD) vyuZivanych pro
zavody Ceského poharu ve sjezdu

Roudnice nad Labem
® Délka: 350m e Sika: 12m e Spad: 2,5 m ePriitok az 20 m®/s

Uméla draha v Roudnici nad Labem ma jiz dlouhé kofeny, avsak ne v podobé¢, jakou ji zname
dnes. Prvni kandl zde vznikl jiz v Sedesatych letech, a v roce 2008 se zde dokonce potadalo
mistrovstvi svéta juniorti. Kanal vSak neodpovidal pozadavkim a byl i z mnoha divodua
nebezpecny, a proto se rozhodlo postavit kanal novy, véetné elektrarny. Stavba nového kanalu
trvala dva a pual roku a vysla téméf na 50 milionti korun. Zajimavosti této drahy je, ze je
kompletné pfipravena na umisténi piekazek RapidBlock, které jsou snadno demontovatelné a
ptestavitelné, coz umoziuje pomérné€ snadno a rychle ménit charakter toku. Dal$im
proménnym prvkem je tzv. playspot, tedy nastavitelnd klapka, kterd vytvoii v koryté bud’
vinu, nebo valec nebo cokoli mezi tim, ¢imz se opét zméni charakter toku pod touto klapkou.

ey e

zde konal také Evropsky pohdr ve sjezdu na divoké vode¢.
Ceské Bud&jovice - Vodacky areal Lidy Polesné (VItava)
® Délka: 600m e Sirka: 8,5 -15m e Spdd: 7,5 m e Priitok az 25 m®/s

Kanal v Ceském Vrbném u Ceskych Budé&jovic ma také jiz dlouhou historii, ale také pied par
lety pfeSel kompletni pfestavbou a stal se z n¢ krasny moderni kanal podobajici se
olympijskym kanalim. Velkou vyhodou tohoto umélého kandlu je, Ze oproti tém
olympijskym nepotiebuje piecerpavani vody a je tak jeho provoz finan¢né daleko méné
narocny. Kanal je koncipovan tak, Ze zde najdou vyZiti jak zacinajici jezdci tak zkuSeni
zavodnici. Trat’ je ¢lenéna do nékolika usekii a podle naroc¢nosti se zde mohou konat jak
zavody zaku, tak Cesky pohar, nebo také zavody ECA cupu. Tento kanél je pro vefejnost
velmi zajimavy, jelikoZ je kolem n& mnoho dal§iho sportovniho vyziti. V roce 2017 se zde
také jela nominace ve sprintu na MS ve Francii a pofadaly se zde zavody Mistrovstvi CR ve

sprintu.

Veltrusy - Vltava
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® Délka: 350m e Si/ka: 12 m e Spdd: 3,5 m e Priitok 10 m®[s

Zdejsi kanal se nachazi v byvalé vorové propusti vitavského jezu Mitejovice. Propust je zde
dlouha asi 600m, avSak samotny kanal je dlouhy 350 m. Piekazky jsou zde tvoteny pievazné
dfevénymi vraty, pneumatikami vylitymi betonem, nebo jinymi Zeleznymi prekazkami, které
jsou na nebezpecnych mistech obaleny gumou. Na kanale se v minulosti konaly zavody
eského poharu témét kazdy rok, aviak od roku 2014 se zde zavody CP ve sjezdu nekonaly.
To ale neznamenad, ze by kanal nebyl vyuzivany. Kazdy rok se zde kond mnoho zavodu at’ uz

slalomovych, nebo raftovych.
Praha Troja - Vltava
® Délka: 410m e Sirka: 12-14 m e Spdd: 3,6 m e Priitok 13-16 m3/s

Kanal v prazské Troji je jeden z kanal, které funguji témet celoroné a voda se zde témér
nevypind. Zdejsi trat’ je dlouhd 410 metrti a Siika se pohybuje mezi dvanacti az ¢trnacti metry.
Primérmy pritok je zde 13-16 m® /s a celkové pievyseni je 3,6 metrii. Piivodné zde byly
betonové piekazky, dievéné tramy a podobné vodni piekazky, které byly v roce 2012

vyménény za piekazky plastové( RapidBlock) s moznosti jejich jednoduché prestavby.

Slalomové draha zde vznikla na po¢atku osmdesatych let dvacatého stoleti a prvni zadvody se
zde uskuteénily roku 1981. Od této doby se zde konalo mnoho zavodil véetné svétovych
pohara ve slalomu nebo také Mistrovstvi svéta roku 2006 a 2013. Co se tyce sjezdovych
zavodii na tomto kanale, zavody Ceského poharu ve sjezdu uz zde nebyly péknou fadu let a v
piistim roce se zde také konat nebudou, tak uvidime, co nam pftichystaji dalsi roky, jelikoZ ma

zde v budoucnu vzniknout kanal druhy.
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3. Sportovni priprava ve sjezdu na divoké vodé

Sportovni vykon

Obsahem sportovniho vykonu je feSeni ukoli, které jsou vymezeny pravidly daného sportu a
v nichz se sportovec snazi o dosazeni co nejlepsiho vysledku a co nejlepsi uplatnéni
vykonovych ptedpokladi. Vysoky vykon mizeme charakterizovat jako dokonalou koordinaci
provedeni, piicemz jeho zakladem je komplexni projev mnoha télesnych a psychickych
funkci ¢lovéka. Tento vykon je navic podpofen maximalni vykonovou motivaci. Kvalitu
sportovniho vykonu pak mizeme hodnotit napf. mérnymi jednotkami (dosazeni casu,
vzdalenosti, ...) , pocty zasahti (branky, koSe) a dalsi, pfipadné¢ kombinacemi uvedenych

zpusobu (Dovadil a kol. 2002).

Na formovani sportovniho vykonu pak pohlizime jako na proces, ktery podléhd urcitym
zékonitostem. Sportovni vykon je pak vysledkem dlouhodobé adaptace (Vindouskova a kol.,

2003).

Kazdé sportovni odvétvi klade na sportovce rizné naroky pro dosazeni vysledného
sportovniho vykonu. Pokud tedy mluvime o narocich na vykon a ptedpokladech zavodnika k
jeho vykonu, jedna se o strukturu vykonu. Ta pak zahrnuje jak tréninkoveé, tak i zavodni
specifika jednotlivého sportu, nebo discipliny. Pozadavky na strukturu vykonu se vSak v
jednom sportovnim odvétvi neustdle méni. To je dano zkracovanim ¢i prodluZovanim
zavodnich trati, vyvojem zavodniho materidlu, zménami technik ¢i pravidel pro zavodéni.

(Neumann, Pfutzner, Hottenrott, 2005).

Ve sjezdu na divoké vod€ je proto porovnavani jednotlivych vykonii velmi slozitou
zélezitosti, jelikoz je téméf nemozné dosdhnout stejnych podminek (pratok vody,

charakteristika vodniho terénu a dalsi).

3.1 Vycvikové tabory - maratony

KdyZz se nad tim zamyslim, pfiprava na novou zavodni sezénu zacind témét ihned po
ukonceni té predchozi. Zavodnik ma tak vlastné n¢jaké dva az tfi tydny na mensi odpocinek a

uz se dostavd do velkého kolotoe. V rdmci piipravy se totiz vétSina zévodnika
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reprezentatniho druzstva vydava na dva velké zavody, které sice nespadaji do jejich
zavodnich povinnosti, ale G€astni se jich témef vSichni. Prvnim timto zavodem je Krumlovsky
vodacky maraton. Zavod dlouhy 36 kilometri dokdze potrapit nejednoho zkuseného
zavodnika. A at’ uz ¢lovek zévodi na sjezdové lodi, nebo na né¢em rychlej$im, rozhodné to da

zabrat.

A je to vlastné takova mala ptiprava na dal§i maraton, konany ve francouzské Ardechi. Zde uz
se reprezentacni tym vydéava jak na zavod tak s nim i spojené soustfedéni. Rozhodné je to v
listopadu piijemnou zménou oproti podminkam, které touto dobou panuji v Cechach. Zde si
prvni dny zavodnici odjedou zavod a pak se v dalSich dnech vénuji tréninku. Jiz zde se
zacinaji objevovat rizné tréninkové jednotky a je zde také mnozstvi ¢asu na vylepSovani stylu
padlovani. Jak uvadéji autofi Jansa a Dovadil (Jansa, Dovadil a spol.,2007), béhem
ptipravného obdobi by si mél zavodnik vytvoftit zaklady pro budouci vykon a jeho riist. A
timto zédkladem je pak zvySeni trénovanosti zdvodnika, ¢imz padlovéni v teplém pocasi a
najizdéni kvalitnich kilometri rozhodné je. Jako doplikovy trénink se zde chodi béhat, jezdi
se na kole nebo se v télocvicné vénujeme protahovani a posilovani s vlastnim télem za

dohledu zkusenych trenérti poptipad¢ fyzioterapeutt.

Toto cviceni je pak zdkladnim kamenem pro celou zimni pfipravu. Jde o to, aby se zavodnici
naucili cviky, které maji cvicit, ale také se mohli podivat na jejich spravné provedeni, aby je

pak mohli ve svych oddilovych podminkach provadét spravné.

Zavodnik by tak mél z tohoto soustfedéni odjizdét nejen s mnoha najetymi kilometry a
odjetym maratonem, ale také by si mél odnést poznatky ohledné svého stylu padlovani a také
Jiz zminénych technik protahovani a cvieni. Tyto poznatky a zkuSenosti by pokud mozno
mél po dohodé¢ trenérl jak reprezentacnich tak oddilovych zaclenit do svého tréninkového

planu.

3.2 Vycvikové tabory - zimni priprava na bézkach

Zaméreni: vSeobecna vytrvalost, kondi¢ni priprava

Sjezd na divoké vodé je vetejnosti predstavovan jako letni sport, avS§ak mnoho zavodnikl by
vam teklo, Ze to neni tak uplné¢ pravda. Na vod¢ se trénuje vlastné porad a to do té doby,
dokud teka nezamrzne. A to uz zbyvaji pouze dvé varianty, jak zlistat v tréninkovém tempu
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na vod¢. Bud’ odjet za vodou do tepla, coz moc Casté nebyva, nebo jednoduse staci se spokojit

s vodou, akorat v jiném skupenstvi, tedy sn¢hem.

Prvni takovéto soustfedéni probihd jiz pravidelné v italském Livignu. Zavodnici zde chodi
alesponi 2x denn¢ na bézky, zpravidla byvaji tréninky dlouhé 90 minut. Pfiprava na bézkach je
velmi dobrym tréninkem, nebot’ zde zavodnik zapojuje do pohybu celé télo a pii vystupech do
kopce se zde dosahuje i1 vysoké tepové frekvence. Nesmime opomenout, Ze toto mésto Se
nachazi v zhruba 1800 m.n.m. a tak tuto pfipravu mizeme povazovat za "vysokohorskou".
Tyto bézkatské tréninky byvaji doplnény o navstévu posilovny popiipadé vecerni regeneraci v
saun¢. Zavérem tohoto soustiedéni je zavod na 12 kilometri, kdy zavodnici mohou prokazat,
jak béhem soustfedéni natrénovali jednak svoji kondici a v neposledni fadé také bézeckou

techniku.

Dalsi zimni soustfedéni je opét bézkatské, avSak protoze uz byva zacatkem roku a sezona se
neodvratné blizi, je tfeba pridat na snaze. Z tohoto divodu uz zde zapojujeme i specialni
tréninky, kdy uz se béhaji rizné kratké useky, tréninky pouze soupaz, brusleni bez htlek a

dalsi specialni techniky. Soustfedéni je opét zakonceno zdvodem na dvanact kilometrti.

vvvvvv

slozkou sportovniho tréninku, nebot je zaméfena na vytvafeni zdkladnich télesnych
predpokladii pro sportovni vykonnost. Vysoka uroven sportovniho vykonu miize vyrist jen z
Sirokého vSestranného zakladu, ktery nachdzi své vyjadieni v trénovanosti sportovce.

-----

(Mares, 2003).

3.3 Pripravné obdobi - padlovani na vodé

Po béZkatskych soustfedénich, konkrétn€ po tom poslednim nastava okamzik, kdy je ¢as zacit
s padlovanim. Byva to nékdy na pfelomu ledna az tnora . V ramci Ceské republiky se mohou
podminky pro jezdéni na vode znacné lisit, avSak pokud je to trochu mozné a v fece neplavou
kusy ledu, je potieba se alespon trochu rozjezdit. Nékomu se to mize zdat jako pfili§ brzy,
opak je vSak pravdou. V tnoru se totiz pravideln¢ kond dvou az tfitydenni soustiedéni ve
Spanélsku. A protoZe se zde za¢ina s docela intenzivni p¥ipravou, je velice zadouci pfijet na

toto soustiedéni takiikajic "rozpadlovany".

24



3.3.1 P¥ipravny kemp ve Spanélsku a nasledna p¥iprava

Zaméreni: Kratkodoba vytrvalost, rychlostni vytrvalost, rychlost

Jak jiz bylo feceno, podminky pro padlovani v ramci nasi republiky se mohou znacéné liSit,
proto je potieba sportovce po piijezdu na soustfedéni sjednotit. Byla by hloupost ihned po
ptijezdu jit dvakrat na vodu, jezdit naro¢né useky a vecer jit jest¢ do posilovny. Sportovci se
musi adaptovat. Pfeci jen je to tfitydenni soustifedéni a tikolem je se postupné dostat do formy
a "neodvafrit" se hned po dvou dnech, nebo dokonce onemocnét. Prvni tii dny je tedy nejlepsi

se pomalu rozpadlovat a vénovat se napiiklad technice.

Technickd slozka sportovni pfipravy pii neustdlém rdstu trénovanosti a z néj vyplyvajici
vyrovnavani vykonnosti zaujima stdle vyznamnéj$i misto. Raciondlni a vysoce ucelna
technika vytvaii podminky pro nejlepsi projev télesnych schopnosti a pfipravenosti sportovce.
Pii jeji nedostatecné trovni je i pii vysokych funkénich moznostech nemozné dosahovat

vrcholnych vysledki (Bily, 2002).

Na zménu ¢i upravy techniky je nejlepsi pravé toto piipravné obdobi. V piedzavodnim nebo
dokonce zavodnim obdobi by totiZ zména techniky mohla mit opacny vyznam a mohlo by tak

dojit ke zhorSeni zavodniho vykonu.

Abychom si vibec zavedli definici padlovani, tak jde o idealni cyklicky pohyb, jehoz
dasledkem je maximalni rychlost lodi. Pohyb je slozen z opakovanych zabéri. Rychlost lodi a
efektivita této techniky je pak ovlivnéna délkou a smérem zabéru, silou kterou na padlo

vynaloZime a v neposledni fad€ pfenesenim pohybu na lod’ a frekvenci zabéra.

Existuje n€kolik riznych cviceni, které ndm napomohou s technikou. Ty je dobré béhem
téchto tréninkii opakovat a dohlizet na spravné provedeni, popiipadé sportovce korigovat. Po
spoleénych trénincich s trenérem uz jsou svéfenci schopni se alespon trochu kontrolovat

navzajem.

Béhem tréninkl techniky vSak sportovci nedosahuji piili§ vysoké tepové frekvence, nebot
technika se provadi pii pomalé jizd€, kdy lze nejlépe pozorovat a kontrolovat chyby. To je

tteba na takovémto soustiedéni dohnat néjakou aerobni aktivitou, aby se tepova frekvence
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pohybovala okolo 150 tepii za minutu. NejlepSim vychodiskem je zpravidla béh, ktery

zvladne kazdy a neunavi si svaly potiebné pro padlovani.

Dalsi doplitujici aktivitou pii prvnich dnech byva posilovani. Interné¢ se ujal néazev
"dvorecek". Posilovani s vlastnim télem, Svihadly, nafukovacimi mici, TRX a dal$imi
pomtickami jsou velmi vhodné. Casté byvé zaclenéni cvikii zaméfenych na svaly hlubokého
stabiliza¢niho systému (HSS), ale také cvikl, kde dosdhneme vysokych tept (skakéani pies
Svihadlo, angli¢aky, ...) Cviéeni byva v délce okolo 20-40 minut. Trénink byva intervalovy,

zpravidla 1:1 (napft. 30s zatéz / 30s odpocinek), ale mizeme ménit podle naro¢nosti cvikl.

Moznosti dalSiho druhu tréninku muze byt napiiklad plavéani, které je vSeobecné velmi

komplexnim pohybem.

Tréninkové metody
Prvnim intenzivnéj§im padlovanim byva takzvany FARTLEK, kdy se béhem jizdy stiida

pomalej$i tempo s rychlejSim, pro jednoduchost pifi hodinovém tréninku se voli
desetiminutové intervaly a ménéni tempa. Jde o rozvoj aerobniho systému - zakladni
vytrvalosti. Pii pouziti sport testeru a znalosti vysky ANP - anaerobniho prahu, se tepova
frekvence pohybuje pod timto prahem, ideélni je tésn¢ pod nim, ale rozhodné by neméla jit
ptes. V planu pouzitd zkratka O2 - ¢im vyssi je Cislo za pismenem O, tim mensi zatizeni.
Zcela volné pak znamena OS5. Pokud je napsano 02, znamena to jizdu pod ANP, zhruba 3-5
tepl. Pf1 tréninku, pokud se pojede FARTLEK, bude to znamenat ménéni tempa po desiti

minutach a to v poradi 04-02-04-02-03-05.

Neékolik dni padlovani a posilovani mame jiz za sebou a tak prichazi ¢as na prvni takzvany
vstupni test. Tim je zavod na 3 kilometry. Délka zavodu je okolo 15-ti minut a svoji Casovou

naroc¢nosti se velmi podoba délce zdvodu nominaéniho.

Kratkodoba vytrvalost

Vytrvalost vSeobecné je pohybova schopnost ¢loveéka k dlouhotrvajici pohybové ¢innosti. Je
to soubor predpokladl provadet cviceni s urcitou niz§i neZ maximalni intenzitou co nejdéle
nebo po stanovenou dobu co nejvyssi moznou intenzitou. Nékdy se zjednodusené definuje

jako schopnost odolavat unaveé (Mares, 2003).

A jelikoz sjezdové zadvody konkrétné sprinty mivaji délku okolo jedné minuty az dvou a ptl
minut, odpovida tomuto trénink kratkodobé vytrvalosti.
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Proto dal$i den pak pfichazeji na fadu takzvané "Ctyfminutovky". NejlepSim feSenim je
nalezeni useku, ktery ma Ctyfi minuty a ten se jede vicekrat. Je to z divodli porovnani si
jednotlivych jizd. Pokud mam zacétek i cil jednoznacéné vytyCeny, mohu pak podle Casii
poznat, kdy jsem jel pomaleji, nebo rychleji. To by bylo v souvislé jizdé t€zko urcitelné. Pii
tomto tréninku je délka zatizeni 4 minuty a odpocinek pak 3 minuty. Soucet délky zatizeni by
mél byt zhruba 25 minut, ¢emuz odpovidd 6 opakovani. Pro rozvoj vytrvalosti je pak
dilezitym ukazatelem ANP (anaerobni prah), ktery zjistime pomoci testli na sportovni
prohlidce. Zkouska by byla idealni pfimo na vod¢ , nebo na padlovacim trenazéru, bohuzel
nejcastéji probihd testovani na bézicim pase popiipadé na rotopedu, tudiz se vysledky od
skute¢ného zatizeni na vod¢ mohou do jisté miry lisit. Pro bézné tréninky bychom si pak
mohli vystacit se sport testerem, kde po tréninku muzeme sledovat, jak trénink u sportovce
probihal nejenom casové, ale také nahlédnout, jak si "pocinalo jeho télo". Jak tvrdi Séftrenér

Ceské reprezentace Robert Knebel, jde o poslouchani sebe sama.

Nize je k nahlédnuti zdznam z tepové frekvence, pii tréninku "¢tyfminutovek", kdy bylo
ukolem mit kazdy tsek rychlejsi nez ten ptredchozi a pouze posledni jiz téméf naplno. Jak

muizeme vidét na zdznamu ze snimace TF, vypada to, ze ukol byl splnén.

1.5 kmih |

LAY m{ A Jm". x, _JmL ,mL HML. ,mtff B
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Osobn¢ musim fici, ze takovyto trénink je jednak fyzicky naro¢ny, ale nejnarocnéjsi je vzdy
premluvit t€lo, aby po kratké pauze vzdy predvedlo lepsi vykon nez ten ptedchozi. Neni totiz
ucelem jedenkrat ¢i dvakrat zajet nejlepsi Cas a ostatni mit o napiiklad 20 vtetin pomalejsi, ale
dodrzet ukol a naplanovat sily tak, aby byl trénink odpadlovan kvalitn¢ a bylo dosahnuto

zadanych cilt.

Rychlostni vytrvalost

Pokud bychom zkoumali charakter zavoda ve sjezdu na divoké vodé€, zejména pak dlouhy
sjezd nebo také klasik, zjistili bychom, Ze se nejedna o klasickou vytrvalost, nybrz rychlostni
vytrvalost. Nejvice to lze pozorovat pii jizdé na divoké vod¢, kdy se charakter toku méni. U
nas béhem ceského poharu budeme tézko hledat feku, kdy se jeji charakter neméni a praveé

proto je rychlostni vytrvalost velmi dilezitd. Jde totiz o to, Ze b&hem zavodu se at’ uz

vvvvv

wewv

soustfedit se na spravné zdbéry a jejich nacasovani a miizeme fici, Ze zavodnik "nejede tak
napIno”. Na rozdil od jednodussich useku, kdy je voda malo divoka a lod’ je potieba udrzet v
rychlosti az po dalsi divoky usek. Jak jiz bylo zminéno, diky stfidani tempa mezi mirnéjSim a
témét maximalnim, se jedna o rychlostni vytrvalost. A protoze ve sjezdu jde predevSim o
rychlostni vytrvalost, je tfeba této piiprav€ vénovat dostatek Casu. Zarovei je vSak stale tieba
dbat na to, aby byla dodrZena technika padlovani a neSlo se za lepSim Casem navzdory
nezvladnuti techniky zabéru. Pro rozvoj rychlostni vytrvalosti se vyuziva piedevSim
intervalového tréninku, kdy zatéZ byva od 10 sekund do zhruba 2 minut. Casto se pro trénink
rychlostni vytrvalosti vyuziva takzvaného pyramidového tréninku. Je mnoho variant. Mizeme
meénit délku zatizeni a délku pauzy a libovolné je mezi sebou kombinovat, dilezité je vSak
pamatovat na to, aby se uUseky na vod¢ snadno stopovaly, nebo pamatovaly. Aby tseky
zacinaly resp. konCily pokud mozno na jednoduSe pamatovatelnych Casech, po desitkach
vtefin, po minuté, ctvrt minuté. Pokud svétenci zadame, aby jezdil 25 vtefin zatizeni na 10
vtefin pauzy a bude jezdit nékolik kol, brzy se v propoctech muze ztratit. Avsak kdyz se bude
napiiklad jezdit 20" zatéze /10" pauzy, je jednoduché si pamatovat, ze kazdou pulminutu

startuji nové kolo.
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Nasim ptikladem muze byt trénink, kdy doba zatéze je 2 minuty a doba odpocinku taktéz dveé
minuty. Takovych sérii pak odjedeme celkem osm. Nize opét mizeme vidét zaznam ze

snimace TF. Trénink bychom mohli povazovat za zdafily.

197 130 tepd/min.
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Pii tréninku rychlostni vytrvalosti bychom si méli uvédomit, ze trénink byva narocny nejen
fyzicky, ale také psychicky a je potieba télo "pfemoci" a donutit jej k dalSimu zopakovani co
nejlepSiho vykonu. Nékdy se také fika, Ze trénink rychlostni vytrvalosti boli hlavu vice, nez
télo. To je tfeba si uvédomit, ale také rozlisit. Jestli uz sportovec skutecné nemize, je vhodné
dat delsi pauzu, nebo trénink pierusit, naopak rozpoznat kdy se mu uz prosté nechce. To uz je

ukolem trenéra a predevSim jeho znalosti a vztahu ke svéfenci.

Rychlost

Podle pani Choutky a Dovadila (Choutka, Dovadil, 1987) se jedna o pohyby nebo pohybové
¢innosti bez vnéjSiho odporu nebo jen s malym odporem, konané maximalnim usilim. Jsou
charakteristické nejvyssi intenzitou, a proto jsou energeticky podminény funkci ATP-CP

systémi.

Nekdo by si tekl, na¢ ve sjezdu na divoké vodé trénovat rychlost, kdyz rychlost je kryta
energetickym systémem ATP-CP. Jedna se tedy o vykon okolo 15-ti vtefin. Kdyz se ale
podivame na sprintové zavody, nejkratSim zavodem u nas je sprint v Roudnici nad Labem,

ktery mé okolo 45 vtefin. A primérny sprintovy zavod u nds ma okolo jedné minuty. AvSak
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pies toto vSechno je velmi dulezité rychlost rozvijet, nebot’ pravé ona je tim limitem, ke
kterému se snazime béhem zdvodu ptiblizit. Pro jeji rozvoj se tedy vyuzivaji tseky do dvaceti
sekund, kdy je ale diilezité, aby byly odjety opravdu maximalni rychlosti, nasledujici dlouhym
odpoc¢inkem. Ten byva zpravidla aktivni, tedy padlovani o velmi nizké intenzité. Jeho délka
byvéa zhruba desetindsobek zatizeni. Pied dalSim usekem by pak méla byt ¢as pasivniho
odpocinku, kdy se pfipravujeme na dalsi usek. Je tieba dbat na to, aby intenzita padlovani pii
aktivnim odpocinku nebyla pfili§ vysoka. Velmi snadno by se pak z tréninku rychlosti mohl
stat trénink vytrvalosti. Trénink rychlosti se zatazuje do tréninkovych plant celoro¢né, ne
vSak na uplném zacatku (zdvodnik by mél mit najeto alesponn 200 kilometrit). Rychlost se totiz
da rozvinout v ramci nékolika malo tydnd. Dale je také tfeba sledovat vedlejsi faktory, jako je
naptiklad pocasi (teplota vzduchu, teplota vody, vitr, ...). Je velmi tézké dosahovat maximalni
rychlosti, kdyz je ¢lovek tak navle€eny, ze se nemuze ani pohnout, naopak by zase nemél byt
obleceny malo, aby nedochéazelo ke svalovému prochladnuti. Ptikladdm opét k nahlédnuti
zdznam ze snimade TF. Useky 20 vtefinovych sprintl, pauza vzdy minimalng 200 sekund.
Celkem deset opakovani. Po sprintovém useku nasleduje dopadlovani zpét na start velmi
nizkou intenzitou a ptl minuty aZ minutu pied dal$im vykonem tplné zklidnéni a soustfedéni

se na dalsi vykon. Lze sledovat jak na zklidnéni TF, tak vzdy nulovou rychlost lodé.

]
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Toto jsou tedy zakladni tfi typy schopnosti, které by mél sportovec rozvijet. Vytrvalost,
rychlostni vytrvalost a rychlost. Nize mizeme pak vidét tabulku, ve které jsou ptiklady

trénink jednotlivych dovednosti.

Priklady tréninku
Rychlost Vytrvalost Rychlostni vytrvalost
19x15" — pauzy min 10 km na cas Az 20x1"- pauza 1’
145"
20x5" — pauzy min 55" | 5 km na Cas —tzv. test | AZ 10x2'- pauza 1'- 2
30 x 10° — pauzy min 3x8 - pauzy od 2'min do | 15°30°45°60°15" —
30" 9’ pauzado 1’
15°30°45"60°15" - 2x(4x3'- pauzy 30%) X x 15°1%5°
pauzy min 2’ X x 20°110°
X x 10%/20°
Tzv. Madari
10x2°- pauza - vyjezd | 15x15" — pauzy témer
na start max usili 2'45"
40x5°-20" - pauzy 55°-
40°

Autor: Rober Knebel

Pokud tedy nahlédneme do tabulky, miizeme zde vidét mnoho inspirace, jak by mohly takové
tréninky vypadat. Pokud si jest¢ pohrajeme napiiklad u rychlostni vytrvalosti s délkami

zatizeni a s pauzami, dostdvame opé€t nové tréninky.

Pro zajimavost je zde k nahlédnuti tréninkovy plan na cely tyden na jarnim soustfedéni ve
Spanélsku. Vétsina zacastnénych je jiz rozpadlovana, miizeme zde vidét i nékteré testy a
tréninky zaméfené jak na rozvoj rychlosti, rychlostni vytrvalosti i vytrvalosti. Také jsou zde

vidét jiz zminéné dopliujici aktivity, jako je posilovna a dalsi.
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Vzor tréninkového planu

ONTIOA ONOA SN| ET
ANYYA00 NSIdZ0Y 310 - ) 0Z3ra0 AMAQLYYLS 310 - POy 058 ME3s - 0 - Sy) YN WOL - 54 05| €€
ANINZHL ANFALS NOQ3r - ¥4
PONOTOY | 0£'21 - YNBHY + VY ONToA &4
ALYHA 00°LL-Svddvd [ONIAMTYS S34d 3N - HFAYZ AAOTIS AHNOTO "ONTAYNZIM [LF4L | Bd| €2
sry | TARONIT=VH | s wnnosog A — 100-Fn rogapayd ua) 220 ook yosn Agzey - 71,7
3N~ LLMHD 310 Odi3L -2 eu YoIal0AD 3A 2ied).09 - 18 g-6).04 54~ (2431 578 71 Aeisd 08 ‘LY B8 Gy
o )09~ (S~ ¥ Waseym] 5 Apoyop 3|p - 30UEY
VAINIZOH @30 0501 E%cuw_.gq 70-£0-20-70-E0-0 - NIWO | 02 OdAL INIT0).00 - [SA - ¥H 3POA BU (G - MSa] MeIS - 2|y ;
VYN 1 oy -ower |, SO O0SE VIV ( . 00°G A 1S - nissai y| €l
Sl u€Cu + [YOINGS - JAOTIS ALSIL S0 - V(3837 - YAINHIALI.09- 15 agas ajpan S - 07 X01),09 - [5A - YNINGAL INISOTHORY [NAYS
JOVHINGDIY + (lund zau
VIQNOZ08 OF'LL-VNBAY + VHYE | 0K 010t 3D~ NS ATV VZI YNIAS).00 - FSA - 4
WALYEN | IJ0INNr.0E - H3E 00°LL - SV d¥) ’ AMAOLYVLS 370 - WAE 1531 14V1S 0E8 5| 8L
sl [JOIN3S YNAQTISOd Qujoa
J13rAAOL
ouldeu 2sn Apze| anazal A - £/,8XE
) 0201 [LIr704).09-7SA - ¥+4
vgAozoy | 40E ~HIE RONGS) ) (s 7 yowpapod
ALY ) qum. _._.m_n_wuwmo; - EAOINUILINOAR BUBADYIMZ ()| 201S3p A),00- 34 - Y44 (wiaseyn s Apoyop 2| - aouey 194z Wasey |2
o) (Z3rao 001 “POUSLLL-peseiong de?) ez msow aid wajoy - sey de7) J3WS §221P0| PO - NJBIS BU G| g
INYAYId - HOINNT (1uud Zau 15fapyafi ojoy) aymip -£( BUSAP BUZINS) 00 - [54 - WYy “efew od juspaseu po - 3POA BU ()G - Z| Y - 238U woupal
BU N03¥2010 5 85 apal - 1Izoyapaid Zau islayaki yasn Apzey - epzil
euzZIns 3l suawlau - odwa) aueaoudms myEsn A- C/.01 ¥ .00 - 57
021 - YNIHY + YHvE
VAINDZOY doH 00°LL -5V dVD ONTOA ¥t ONTOA - ¥+
YALYHA | O0E6L-SvHdYD [§OINIS YNAQTISOd 04| 292
SviL [40INIS 3Z0HIS (£0 - ANQ[TH - AQZ|r B4Iuy021),09- fen /.88
Q0H 00°1 | -43)340Ad [OINAT [NFIAD - NIW 0Z -0 1 722 |L3r70).09 - 52 006
(¥dIaL Y Z0d |NYOYLS (ONdWN .01
(d0H 0E'61 Q€ YO WML LNNIW 13530 00 - HODIFOAQ 3A 7LIS30 YNZIAS)09 - FSA - #+4 | HONGTTS0d 77 - L0 YNVAQTHIAYZ ALONIN 4L 02),09 - FSA - ¥+ aN| 7z
-SYH VI JZ0HIS | WINLSYTIAS INFDIAD - 4
UjoA oujor
IZ0Y | Auage 1inyjdop lugnojizod Yuuan pajedpo juas lupajodop
PR 1aqOY 00y NJAAL 1l "Z0L MM RAL BOINIS ¥ IYOINT "7 G
8107 O¥sRuedg uejd Aaojuiua.|

32



Predzavodni obdobi

Po skonéeni soustiedéni ve Spanélsku probiha piiprava veskrze podobnym stylem, avsak
vzdy ve shod¢ s nadchazejicimi zadvody. Zda-li se jedna o dulezity nominacni zavod, nebo
pouze vefejny zavod na porovnani vysledkli, nebo se naptiklad soustfedime na dulezity
sprintovy zavod, ktery je posledni do nominace. To uz samoziejme nebudeme jezdit tréninky
zaméiené na dlouhodobou vytrvalost, ale budeme se spiSe vénovat rozvoji rychlosti a

rychlostni vytrvalosti.

Zavérem k tréninku je nutné podotknout, Ze je velmi dilezité, fekl bych az nezbytné si peclive
vést tréninkové zdznamy. Ty by mély obsahovat nejen pocty najetych kilometri na vodé,
nab&hanych na suchu, nebo stravenych v posilovné, ale zdroven by se zde mély figurovat casy
z méfenych usekd, které jezdime pravidelné naptiklad u lodénice. Tyto tseky by mély byt
jednoznaéné dané, abychom je mezi sebou mohli srovnavat nejen v sezéné, ale také v ramci
az nékolika let. Pokud si do poznamky naptiklad ptipiSeme ze foukal silny vitr, nebo byla
nadmérnd zima, pomtiZze nam to napiiklad rozeznat, pro¢ byl vykon n¢kdy lepsi, nebo naopak

horsi. Protoze za 2 roky uz si tézko vzpomenu, pro¢ jsem mél tehdy tak dobry cas.
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Kdyz se cloveék zamysli, u kazdého sportu se najde néco, ¢im je sport zajimavy. A protoze ja
mam nejblize ke sjezdu na divoké vodé, rad bych se pod¢lil o svij nazor, pro¢ se mi na
divoké vode¢ tak libi, at’ uz je to slalom i sjezd. Libi se mi zde nejen proto, ze si myslim ze
vSeobecné u vody je skvély kolektiv a veskrze dobii lidé, ale ptfedevSim proto, kolik
proménlivych faktor nam do naseho sportu zasahuje. Ze voda nejenom vodnim Zivlem, ale
muze byt také pfritelem, kterého kdyz se nauc¢ime tfaddn€¢ vnimat, poskytne ndm mnoho
prekvapivych okamzikli. A i kdyZz budeme mit na papife skvélého zavodnika, ktery jezdi
vynikajici €asy na u lodénice na rovné vodé, nebude nam to k ni¢emu, pokud se nebude ume¢t
chovat a rychle pfizplisobovat proménlivym podminkdm vznikajicich na vodé¢ kazdou

vtefinou.

A to je mozna nejtéz8im tkolem kazdého trenéra, aby nejdiive naucil zavodnika se vody
"nebat" a porozumét ji, kdy se s vodou vyplati prat a kdy je lepsi ji rad€ji ustoupit, ale hlavné

ve svéfenci vypéstovat cit pro vodu, bez kterého je jezdéni na divoké vodé holym nesmyslem.

Je to spousta prace, na zacatcich to stoji nejedny hlasivky a n¢kdy také i uronéné slzy, ale
kdyZ je pak na zavodnikovi vidét touha, snaha a radost z toho co dé¢la, je to pro trenéra

uzasnou motivaci do dalsi prace v boji o cenné kovy.
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