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Technika je zasadni

Technika je nejvyznamnéjsim faktorem vykonu ve vodnim slalomu.

Technikou myslime optimalni (biomechanicky opodstatnéné) zptsoby
reseni pohybové dovednosti.

Vykon ve vodnim slalomu se sklada z desitek vzajemné propojenych
pohybovych dovednosti, které jsou v pripadé vrcholové sportujici
populace vodnich slalomaru na velmi vysoce precizované a stabilizované
arovni.

Tito jedinci se nachazeji v posledni fazi tzv. motorického uceni — ve fazi tzv.
tvlrci asociace. Znamena to, Zze dokazi kreativnim, originalnim a velmi
presnym zplUsobem reagovat na nové brankové kombinace i aktualni
vodni prostredi. Jejich pohyb neni ,,robotizovany“, nesklada se

z pouhého nekonecného opakovani jiz nauceného.

Elitni slalomari dalece prekonali toto vyvojové stadium a pravé diky tomu
jejich jizda pUsobi tak plynule, ladné, presné a rychle. Jak se do této faze
dostat?



Zvlastnosti techniky C1

Slozitost (presruka, nizsi stabilita).

Vyssi silova narocnost.

VysSSi naroky na presnost stopy, aby nedoslo k
vyznamne chybé.

Je treba vénovat velkou pozornost vybéru
spravhého materialu a jeho nastaveni: presnegji
se jedna o spravnou délku padla, vybeéer lodi
akuratnich rozmeéru a nosnosti a vysky sezeni.



Vyska (a kvalita) sezeni

e VvvV/

- Nizsi sezeni — lepsi
stabilita, vejde se |épe
pod tyCe, mensi rozsah,
vetsi opotrebeni DK

- \Vlyssi sezeni — horsi
stabilita, lepsi rozsah,
lepsi zapojeni zadovych
svall pri zabéru

Pri volbé vysky sezeni je

nutné prihlédnout také k

délce trupu, typu lodi a

délce HK.

Optimum: 10—-12 cm.




Délka a typ padla

- Nizsi sezeni = kratSi padla =
vetsi list.

- VysSi sezeni = delsi zerd =
mensi list.

Aktualni trend: spise vetsi listy.

Pri volbé padla je nutné

prihlédnout k délce trupu,

délce HK, sile zavodnika, typu

lodi (rozdil mezi vysokou a
nizkou palubou).

Padlo se musi dobre
protahovat vodou.



Hlavicka

e Centrovana pozice osy
zapesti — loket —
rameno

e Relaxace svalu ruky a
predlokti
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Blade area — performance differences

Example of paddle stroke report.

Paddle 800 cm? 815 cm?
Number of strokes analysed 41 41

Time to perform 200 m (s) 39.61 39.01

Peak velocity (m.s™") 19.8 19.5

Mean velocity (m.s™") 18.2 18.5
Stroke frequency (spm) 129.34 +6.38 129.69 +4.12
Peak force (N) 27494 +37.31 263.79 +34.52
Mean force (N) 160.82 +19.61 165.38 +17.18
Impulse (N.s) 65.73 +20.68 63.36 +20.12
Emean/Epeak ratio (%) 64.28 +1.87 64.79 +1.92
Time to peak (s) 0.1774 +0.0293 | 0.1768 +0.0233
Water phase duration (s) 0.3562 +0.0142 | 0.3540 +0.0104
Stroke time (s) 0.9298 +0.0440 [ 0.9261 +0.0298

Paddle blade projected area and centroid determination.

Beatriz Gomes

Force (N)

FACULDADE DF
2 CTENCTAS DO ESPORTO
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= Blade 815 cm
—— Blade 800 cm

0.1

0.2

T ]
03 0.4

Time (s)

beatrizgomes@fcdef.uc.pt



Typ lodi

Dnes C1 pripominaji kajak (prohnuty, bananovity tvar, kulaté dno), tento
typ ale neni vhodny pro déti (max. kdyzZ je hodné sefezany).

Typ lodi dnes vyrazné determinuje styl jizdy.



Studium spravné techniky a stylu

* Védecké: biomechanicka a kinematicka
analyza, tenzometrie, elektromyografie.

* Védecko — didaktické: analyza techniky
zkusenost, prihlédnuti k fyzikalnim
(biomechanickym) a kineziologickym
zakonitostem.



Savsek

ELIROPEAN

kliknéte na obrazek pro zobrazeni videa: https://dartfi.sh/piflIR7HHPak



https://dartfi.sh/7WSL5omJLvg

Spravna technika — spravné provedeni
dovednosti

Racionalizace = vydavat prave tolik usili, kolik je
ho v dany okamzik treba pro splnéni ukolu.
Stabilita = stalost dovednosti vUci nepriznivym
vlivim vnéjsiho i vnitrniho prostredi, je vyrazem
automatizace pohybu.

Variabilita = pohotovost prizpusobovat
dovednosti ménicim se podminkam prostredi.
Ekonomie = hospodarné provadéeni pohybu z
hlediska energetického zabezpeceni.

Dovalil & Peric In Jansa a kol. (2009)



Technicky jezdec

Jeho pohyb je efektivni.
Je uvolnény.

Rychly a pritom s mensim usilim.

Plynuly a propojeny pohyb.

/pravidla obecné spravna’cinnost, koordinace

celého téla.
Spravneé drzeni téla.

Foto: Archiv autora.



Koordinacni schopnost - diferenciacni

ldealni pomeér mezi napéetim a uvolnenim.

Uchopeni vody, rozvoj ,,zamérného citéni vody“
na padle.

Navozeni predstavy, ze lod — sportovec — padlo je
jeden nedélitelny celek (jakysi zivocich).

Mit tréninky zamerene na\to a na surfing, hry s
vodou apod. (zkratka to jen nehonit na vykon).

Casto ménit vodni terén.

Foto: archiv autora.



Technika a styl

Technika = biomechanicky, fyziologicky a
anatomicky efektivni motorické (pohyboveé)
vzorce. Je do urcité miry teoretickym konceptem
(jakymsi idealem).

Styl = individualni zvladnuti techniky jedincem.
V kategorii C1 si muzeme vSimnout pomerné
znacne odlisnych stylu, coz déla tuto kategorii
velice zajimavoul.



Sty

Individualni odlisnost techniky jednotlivce od
idedlnitho provedeni.

Zvladnuti techniky jedincem na zaklade jeho
somatickych a dalsich predpokladu.

ndividualni zvladnuti techniky jedincem:

Kazdy jedinec ma (a mél by mit) svuj styl, ktery
je zalozen na jeho vlastnich predpokladech.

Foto: www.zimbio.com



Souvislost techniky s kondici




Koho sledovat

. Savsek (SLO)
. Gestin (FRA)
Rohan (CZE)
Martikan (SVK)

B WN R

... do urcite miry jeale.vhodne sledovat vsechny
Spickove jezdce.

Foto: www.zimbio.com



Technicka priprava

- Soustredit pozornost na spravné provedeni
pohybového ukolu:

a) Jednoduchych pohybu
b) Pohybovych aktu

c) Pohybovych operaci

d) Celé pohybové Cinnosti

- S nacvikem zacit nejprve bez vetsiho usili, to
zvysovat az postupné (az do nejvyssiho usili — jako
je v soutézi).




1)

2)

3)
4)

5)

Schéma formovani dovednosti

Seznameni s novym pohybem (vysvétleni, video, sekvence
fotek, kresby)

Zakladni provedeni pohybu (opakovani praktickych pokusu
se zpetnou vazbou, odstranovat zbytecné pohyby a
svalové napéti)
Dokonceni nacviku (pohyb je jiz presnéjsi a pristupuje se k
detaillm pohybu)
Konecné osvojeni dovednosti (max. presné v dané etapé
sportovniho vyvoje)
Nacvik dovednosti za proménlivych podminek (trva
prakticky po celou kariéru) a pri nejvyssim (zavodnim)
usili.

Dovalil & Peric¢ In Jansa a kol. (2009)



Metody technické pripravy

Z hlediska celku a casti pohybovych dovednosti rozlisujeme:

1) Metoda celkova (synteticka)

2) Metoda po castech (analyticka)

3) Metoda spojovani ¢asti v celek (metoda analyticko-synteticka)
Z hlediska koncentrace a disperze obsahu:

1) Metoda koncentrace (Cinnost je zarazena 1 za TJ na delSi dobu)
2) Metoda disperze (nékolikrat a prolozena jinou ¢innosti)

Dale Ize rozlisit:

1) Metody praktické

2) Metody nazorné

3) Metoda slovni



Technicka priprava musi zohlednit:

e Vék a vykonnost sportovce.
e Aktualni podminky. pro nacvik.
e Kondici sportovce.

e Kognitivni uroven sportovce a jeho vilastni
oohybove citéni.

Foto: archiv autora.



Vyuziti videa

* Prospektivni — pred
aktivitou ukazeme
dovednost

* Prubéiné — natocCime a
béhem tréninku
ukazujeme

e Zpétnad — po aktivité,
dukladnéjsi analyza




/péetna vazba sportovci

e Spolecna analyza se
sverencem

e Zaslani videi

e Neunavovat svérence 3-
hodinovymi prohlidkami










Zabérova technika na C1 — primy zabeér

- 4 faze (zasazeni, tazeni, vytazeni a prenos):

1) Zasazeni — vytoCeni ramen, relativni kolmice
zerdi k hladine, uvolnéna ramena

2) Tazeni — pritazeni se, odpor na padle v zavislosti
na aktualni rychlosti lodi a intenzité padlovani

3) Vytazeni — lehkym pohybem zdpésti (Ulom) a
vpred

4) Prenos padla vpred — bez velkého oblouku, bez
cuknuti



PFmYy zabér

* Mirny predklon

* Minimalni predozadni
pohyb

* Plynulost v kazdé fazi

e Odklon / ulomeni/
presrukovy zabeér

* Frekvence vs. Sila
zabéru (optimalni
hranice)
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Average boat velocity

Slide . . .
I e h I Pull lengih Glide time Pull time

Slip

Sanders & Kendal 1992

Faddle
path

Beatriz Gomes beatrizgomes@fcdef.uc.pt



Lukas Rohan

Force_max [N] 185.78 +- 2.64 216.02 +- 8.07
(66) (12)

Impulse [N s] 44.24 +- 1.69 61.19 +- 5.12
(66) (12)

Note, values only calculated for straight sections and if more than 9 strokes per course

Force [N] Acceleration [m/s"2]
250F
06F
200 04
150 0.2

100
50

-0.2
-0.4
-06¢F

10 20 30 40 50

Roll [deg] ) Pitch [deg] Yaw [deg]




Vojtéch Heger

Left_Onside Left_Offside Right_Onside Right_oOffside
Force_max [N] 287.02 +- 6.32
(94)
Impulse [N s] 49.81 +- 1.92
(94)

Note, values only calculated for straight sections and if more than 9 strokes per course



Lukas Rohan - FAST

kliknéte na obrazek pro zobrazeni videa: https://dartfi.sh/8sPzVebwut4


https://dartfi.sh/9DWxCkDD43k

Lukas Rohan - SLOW

STRAIN GAUGES INFORMATIONS

Strain gauge 1
« aktudni ekv. force =91 N
*  impuls zabru =6 kg.s >
* sumimpuls zabdru =53 kgs 2
*  akiudini ekv, frequency =91 min’'

200 00 400
¢as:2021-04-26 09:43:59:5117186

STRAIN GAUGE MEASUREMENT

4 .
- .
. . .
f s 3 > Y
:
:
:—
0o O aknubind okv, 2atteni <9 kg .:
O hortzornsin rychienie2 ms © [Sorv—
® mmﬂml mm-ﬂuu vorshdini zrychient

MMH)‘-ZO 09:43:59: 5117186

kliknéte na obrazek pro zobrazeni videa: https://dartfi.sh/KjdJ3NhLEzc


https://dartfi.sh/YzSqDyN8hea

Vojtéech Heger - FAST

kliknéte na obrazek pro zobrazeni videa: https://dartfi.sh/cx42Y16znCj


https://dartfi.sh/7kslMPycdK4

Vojtéch Heger - SLOW

STRAIN GAUGES INFORMATIONS

Strain gauge 1
*  aktudini ekv, force =243 N
* impuls 24bdru =6 kg.s ©
*  sumimpuls zabéru =70 kg.s'2

*  aktudini ekv. frequency =56 min’'

200 300 400

Cés:2021 -04-23 69:47:47:621 0936

akhubini okv. zatideni =24 kg
horizontiini rychienie12 ms 2

* verskiind zrychieni-O ms

kliknéte na obrazek pro zobrazeni videa: https://dartfi.sh/R4ye7quDJo5


https://dartfi.sh/3ZRYYvvVrW7

Predozadni pohyb

Neni funkcéné zapojen

stred téla a
nedochazi k prenosu
sily do rychlosti lodi

VYTAZENI:

Zatahovani zabéru za

sebe a prilis velkou
silou

Nadmeérny odklon
lodi

Pokréené paze

PRENOS: neplynulost,

prilis zeSiroka

Zabér neni kolmy ke
sméru jizdy
(roztaceni lodi)

ZASAZENI: Trhani
vody

Pfedsazovani hlavy

Nejsou funkcéné
zapojeny zadové
svaly

TAZENI: Nepfitahuiji
se




Zavery

Rozhodujici neni pouze sila zabéru

Je to kombinace sila, doby trvani, frekvence,
ousobicich odporovych sil a ztraty rychlosti ve
fazi vytazeni a prenosu padla




Prehmatovy zabér nebo prehazovani?

Tenzometrie (Foukal, 2023)

Jizda Proband 4 Primér Cas tiseku
Vpied s ptehmatem A | Impulz zéb&ru (kg.s™) 6,25+ 0,64 14,38 s
Ekv. sily, PEAK (N) 194+ 13,0
Ekv. zatizeni, PEAK (Kg) 19,40+ 1,35
Horiz. zrych. PEAK (m.s?) 5,85+ 1,09
Doba trv. zabéru (s) 0,45+ 0,06
Vpied s piehmatem B Impulz zabéru (kg.s™) 5,95+ 0,76 14,47 s
Ekv. sily, PEAK (N) 188+ 16,2
Ekv. zatizeni, PEAK (Kg) 18,95+ 1,64
Horiz. zrych. PEAK (m.s?) 5,90+ 1,29
Doba trv. zab&ru (s) 0,43+ 0,05
Vpied s prechozenim A Impulz zabéru (kg.s?) 5,53+0,61 15,02 s
Ekv. sily, PEAK (N) 176 £12,7
Ekv. zatizeni, PEAK (Kg) 17,74+ 1,37
Horiz. zrych. PEAK (m.s?) 5,47 +1,02
Doba trv. zabéru (s) 0,42 + 0,04
Vpred s piehozenim B Impulz zébéru (kg.s?) 537+0,76 15,15 s
Ekv. sily, PEAK (N) 171+ 15,2
Ekv. zatizeni, PEAK (Kg) 17,16+ 1,64
Horiz. zrych. PEAK (m.s?) 5,32+0,75
Doba trv. zabéru (s) 0,42 + 0,05

Zaveéry
e U vétsSiny zdvodnikt delsi
¢as pfri sprintu na 40 metru

* V néekterych pripadech

silnéjsi zabér na prehmat
nez na ruku.

Vysvétleni: pouze nekolik
zabérl na prehmat.



rehmatovy zabér nebo prehazovani?
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Canoe slalom is 2 timed event where competitors

navigate wﬁ.mm“," passing through The lsted race times showed
G W ’m.co\nsan bl o ) effects (p<0.001) from strength, stroke asymmetry {between
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Force profiles from indoor C1 ergometer  Drag from flat water paddling mmm chance of winning a medal by 10%; Hopkins et al. 1999) is
C1 canoe athletes place one hand on the top of their ""_‘mm'ﬂ‘mf:'-m“-m"‘*'
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transition to the sport where 4. Decrease in the number of transitions. Race times are

more sensitive to the number of transitions for the “switching’

. ' 1
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style strokes on both their dominant and non-dominant There range of advantages switching
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The purpose of this study was to use a computer model N l
of C1 canoe slalom races to predict differences in race time - » % S Nibali, M. et al. M“Mdﬂwmlﬂw
that can be attributed to differences in these paddie strokes. Asymmetry: relative strength amoommmccm ﬂnmﬁm F& Sport S, 11, 128

Hopitins, W.G. et al. [1995]. Design and analysis of research on sport
- Med. Sci. S Bxerc. 31, 472-485.

Simulated race times (<] for different strategies of paddie stroke technigue



Prehmatovy zabér vs. prehazovani







C1Z bez pifehazovani

kliknéte na obrazek pro zobrazeni https://dartfi.sh/1pBWQ50IfOi



https://dartfi.sh/V1PEt5POUak

C1 zeny bez prehazovani =
NESMYSL!!!



Implikace do pripravy muzu

Mladé sportovce jednoznacné pripravovat s
prehazovanim.

Musi ale umét i prehmatovy zabér.
Rehabilitace.

J starSich a zkusenych sportovcu pouze v
oripadé, ze jim to prirozené jde a je to pro né
orijatelna vyzva.




Priklad sportovce prehazujiciho od
déetstvi

.

- e
|- s - f‘-A

kliknéte na obrazek pro zobrazeni videa: https://dartfi.sh/2Xit1EUGqZ5


https://dartfi.sh/9gF22KkLB8i

e Lod jako paka
* \lytaceni ramen — dal od
osy otaceni

e Padlo ve vodé

 Tahové a tlakové sily po
oblouku

* Propojovani

 Tocivost lodi



v ’

Toceni

TocCeni lze zajistit nasledujicimi zpUsoby:
Zavés / prehmatovy zavés (na ruku 4 druhy: klasicky,

1)

2)
3)
4)

5)
6)
7)
8)

pod

bradovy, zausak, z pokrcené do natazené)

Siroky kontr
Kontr podél lodi / prehmatovy kontr podél lodi

Siro
Spic
Krat

ky zabér od Spicky / Siroky prehmatovy zabér od
KY

é Siroké zabeéery spojené s mirny zaklonem

Kontr-zaves
Siroky-zaveés nebo Siroky-kontr
Kombinace vyse uvedeného



Zaberova technika — protahovani
padla vodou
Protahovani padla vodoujenesmirne dulezite
pro:
- Rizeni lodi a Uspé3néprajezdy povodnymi
brankami
- Stahovani (zkracovani)wyjezdu z protivod
- Stahovani se na proudu a urychleni lodi vpred

Foto: www.sport.idnes.cz



Dobré vyhlidky do budoucna

C1 bude na OH.

Sportovcu na C1 spise pribyva. Nicméne je
vhodné jesté pridat.

Kategorie nezpusobuje zavazné dysbalance.
Posadit chlapce i divky do C1 hned v deétstvi.

DIKY ZA POZORNOST!
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