Technika zabéru na K1

Zakladni definice techniky ve sportu

Technika je pohybovy model, ¢i vzorec, ktery nam umoznuje
provedeni pohybu na zakladé biomechanickych zakon(

s ohledem na ekonomiku pohybu a pravidla daného
sportovniho odveétvi.

Technika je Ucelny zpUsob feseni pohybového ukolu, feseni je
vybrdno na zakladé vsestrannych predpoklad(i sportovce a
souladu s jeho moznostmi, biomechanickymi zakonitostmi a
platnymi pravidly (Choutka, Dovalil 1991)

Technika padlovani na kajaku se sklada z koordinované série
pohybU s padlem stridavé na obou strandch lodi, které maji za
nasledek, ze lod se pohybuje doprfedu nejvétsi moznou
rychlosti.

Jednotlivé faze kajakarského zabéru

Zabérova faze, kdy je list padla v kontaktu s vodou a udava lodi
zrychleni

Odpocinkova zaze, list padla je ve vzduchu. Sportovec se
pfipravuje na dalsi zabér a relaxuje.



Zabérovou fazi dale délime na tri casti:

Zasazeni padla do vody
Tazeni padla vodou
Vytazeni padla z vody

Odpocinkova faze

Pfeneseni
V rychlostni kanoistice se uvadi také zpevnéni pred dalSim
zabérem

0. Zpevnéni - priprava na kvalitni zaber

Kratké pozastaveni pohybu — priprava — ,napruzeni”
Velké vytoceni trupu, ramen, bok

Uvolnéni v horni ¢asti trupu

Stabilita

Zpevnéni, které vychazi ze stfedu téla, bricha a bok

CH:

Malé vytoceni trupu

Rotace trupu nevychazi z panve

Naklon trupu dopredu, na ukor rotace

Dolni paze je pokréena

Horni paze je pfilis skréena a nizko (pod Urovni ucha), nebo
vysoko (nad urovni hlavy)

KrecCovitost spojenou se Spatnou stabilitou

Jit do vody s padlem hned a tim zkratit zabér...



1.

Zasazeni

Moment, kdy se zacina sila ménit ve zrychleni a pohyb lodi
Vytvoreni pevného retézce od Uchopu padla — zpevnéné télo
— zapreni do stupacek.

Presné a razantni.

CH:

Nespravny uhel osy padla v pohledu z boku. Pfilis ostry uhel
zpUsobuje caknuti padla. Tupy uhel zplsobuje podseknuti —
zkraceni zabéru

Prilis hluboké zanoreni listu - pfi vytahovani mlze zatlacit
Spicku lodi dolll. ZpUsobuje ho spusténa horni ruka. Idealni
drzeni Zerdi padla je mezi oima — ramenem.

PriliSs pomalé zasazeni padla — voda z padla unika...

Prilis rychlé zasazeni padla roztrhne hladinu a strhava sebou
vzduchovou bublinu, ktera snizuje u€innost zabéru.
Naklonény trup dopredu zhorsuje rotaci trupu a mlze
zpUsobit houpani lodi.

Tazeni

Spravna souhra tlacné a tazné paze.

Pretoceni trupu, ramen a bokd.

CH:

Mala rotace trupu, zplsobend Spatnou stabilitou. Rotace je
nedostatecna, protoze nevychazi z kycli.

Dochazi k malému vyuziti opory dolnich koncetin a zmenseni
jejich podilu na prenaseni sily na lod.

Predklanéni trupu — pohyb trupu dopredu — dozadu.

Plochy zabér daleko od lodi (hladinu jen pohladi). Pfi¢inou
maZe byt $patna stabilita. Siroky zabér poskytuje stabilitu.
Neponoreny list — neschopnost utahnout celou plochu listu.



Vytazeni

Ddrazné a rychlé dokonceni.

Télo je opét oporou, aby se lod nekyvala.

Extra sila dotazenim rotace kycli .

Zpevnit bricho a nohy na moment na maximum.
CH:

Prodlouzeni této faze = zatahovani

Kajakar mUze zatahovat, protoZze ma Spatnou stabilitu a
prodluzuje oporovou fazi.

Spusténi horni paze pod uroven ramen zapricinuje zatlaceni
Spicky lodé do vody a vyhazovani vody.

Prenos — Relax — pocit skluzu

Horni ¢ast téla se uvolni.

Kontrola stability je ,dole” v sezeni.

CH:

Trup a dolni koncetiny jsou vzdy v mirném napéti, ale je
chybou, kdyZz musi kajakar stabilitu udrzovat i napétim pazi.
Muze tim dochazek k tuhnuti svalstva ramen a nadlokti
vlivem Spatného odplavovani kyseliny mlécné. Tato situace
nastava hlavné ve vinach, kdy jezdec nevi kdy mu lod uhne.
Unava paZi je pak pFi takové jizdé znatelné véts.






