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1 Uvod

K dnesnimu kulturné-spole¢enskému zivotu patii neodmyslitelné sport. Jeho
riznorodost a pestrost umoznuje kazdému bez rozdilu pohlavi, véku, vyznani ¢i
zdravotniho stavu se sportovné vyzit. Vyziti nemusi mit pfimy profesionalni smér, kdy
je cilem byt tim, ktery vystoupi na stupinek vitéztl, ale to co plati pro vétSinu z nas je
rekreacni ¢innost ¢i amatérské sportovni zapoleni. VSechny slozky maji jedno spolecné,
a to — sportovniho ducha.

Zvolené téma prace bylo vybrano s ohledem na zajem o kanoistiku a zvolenou
cilovou vékovou kategorii.

Prvni c¢ast bakalaiské prace se zameéfuje na zakladni faze, které jsou nutné
pro spravny rozvoj pohybovych dovednosti ditéte. Vybrana kategorie oznacovéana jako
obdobi vulganismu je specifickd svymi fyziologickymi a psychickymi zménami, které
jsou blize popsany po stru¢ném piechledu historie kanoistiky. K tomu se vazi zasady
ptipravy samotného vycviku.

Hlavnim cilem této zavérecné prace bylo sestaveni souboru cvieni, ktera lze
uzivat ve vycviku mladych kanoistl ve sportovni, ale i v pouhé rekreacni sféfe. Byly
vyuzity zakladni i specifické metodické postupy a cviceni, jejichz zamérem bylo
osvojeni novych pohybovych dovednosti a zdokonaleni jiz naucenych pohybovych

dovednosti a jejich nasledné pouziti béhem vodni turistiky.

1.1 Stru¢na historie kanoistiky

Podivame-li se na historické prameny kanoistického sportu, pak se musime
ohlédnout do dob samotného vzniku lidstva. Zde uz pocaly prvni pokusy o vytvoreni
otevienych plavidel, jenz byly pohanény svépomoci s vyuzitim padel pro piekonani fek,
Kk dopravé, valecnym Gc¢elim, rekreaénimu a sportovnimu vyziti.

Mezi nejstarsi historické pamatky dokladajici existenci jakési kanoistiky se fadi
obrazky a rytiny primitivnich plavidel. K jedném z nejstarSich patii kresba kanoisty
z Egypta z 2. tisicileti pt. n. 1. a dochovany zhotoveny diikaz v podobé¢ stiibrného ¢lunu
nalezeného v hrobce sumerského kréale s odhadovanym staifim 6 000 let. Prvotni podoba
plavidel byla s pevnou kostrou, zhotovenou z ptirodné rostlinnych zeber, pfipevnénou
obsivkou z bfezové kury, a majici zvednuté Spicky. Pivod tohoto typu kanoe se

pfipisuje severoamerickym Indiantim.



Evropé¢ se kanoistika predstavila za dob mofeplaveb. Nejvyssi zasluhu na tom
mély Kolumbovy objevy a Anglie, kterd je zemi, odkud se kanoistika rozSifovala
pomalu po celé Evropé. V 70. letech 19. stoleti angliéti obchodnici piedstavili
v Cechach kanoi, kterou odkoupil Ferdinand Zinke po sjezdu Vltavy a Mal$e Angli¢any
Stewense a Bradlyho. Prvni kanoe ¢eské konstrukce byla zhotovena roku 1905. Josef
Rossler Ofovsky objednal v roce 1912 kanadskou kanoi, podle niz lod’ai Repa kanoe
vyrabél (Repa, 1959).

Velké obliba a rozmach kanoistiky vedla k zalozeni klubt. K nejstarsim klublim
patii v Anglii roku 1866 zalozeny Royal Canoe Club. Rok 1913 pfinasi zalozeni Svazu
kanoist kralovstvi ¢eského, jenz byl piedchiidcem dnesniho Ceského svazu kanoisti.
Mezinarodni kanoistickd federace (International Representantschaft fiir Kanuspost —
IRK) byla zaloZzena 20.1.1924 v Kodani. Na§ svaz do IRK pfistoupil roku 1925.
Potadani Mistrovstvi svéta (MS) a Mistrovstvi Evropy (ME) se kona postupné od roku
1938. Béhem 2. svétové valky IRK zanikla a namisto ni vznikla roku 1946 Mezinarodni
federace kanoistiky (Inrenational canoing ferderation — ICF), jejimz piedsedou byl
v letech 1954 — 1960 ¢eskoslovensky funkcionat JUDr. Karel Popel (Bac, 2002).

1.2 Vyvoj ditéte Skolniho véku

Periodizace lidského véku se pocind od prvniho obdobi, tzv. prenatalni,
az po dobu stafi. Z Siroké periodické Skaly bylo pro vyzkum vybrano obdobi pfelomu
détstvi a dospivani. Toto obdobi je zname jako obdobi Skolniho veku.

Skolni vek, tj. obdobi povinné $kolni dochizky, lze rozdélit na tii diléi faze:
1. rany veék — trva od nastupu do Skoly, tj. cca 6-7 rok do 9let. Je pro n&j charakteristicka
zména socidlniho postaveni, vyvojové zmény, které se projevuji pfedevsim ve vztahu
ke skole.

2. stfedni v€k — obdobi latence (ustrnuti) neboli prepuberta trva cca od 9 let
do 11/12 let, tj. doba, kdy dité prechazi na 2. stupen zakladni Skoly a zacina dospivat.
V prubéhu této faze také dochdzi k riznym zménam, které lze povaZovat za piipravu
na dobu dospivani.

3. star$i Skolni vék resp. obdobi 2. stupné zékladni Skoly - trva do ukonceni
zakladni povinné Skolni dochazky tj. 15 let. Z biologického hlediska jde o obdobi

pubescence tj. prvni faze dospivani (Vagnerova, 2005).
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Télesny vyvoj je v obdobi vulganismu nerovnomérny. Pocéatky fyziologickych
zmén zacinaji u divek okolo 12 roku a uchlapci o dva roky pozdé¢ji. K prvotnim
hrudniku a nardstajici zmény hladiny pohlavnich hormont. K dal§im rozdilim patii
stavba a funkce mozku a jeho postupna maturace. Rozdil ve vyvoji divek a chlapct
muzeme uzaviit tak, Ze nalézdme malé rozdily, které jsou dalekosahle piekryvany
diferencemi interindividualnimi (Langmeier, Krejéitova, 2006).

Kognitivni procesy jsou sméfovany k analytickému vnimani. Pubescent je
schopen fesit abstraktni problémy a tkoly. Zdokonaluje vnimani, zejména schopnost
analyzy vétsiho poctu vnimanych prvkii. Po strance citové mizeme fici, ze jde v této
dobé o emocni labilitu (proménlivost). Toto obdobi se oznacuje také jako hledani
vlastni identity.

Pubertalni faze predstavuje vedle novorozeneckého obdobi jeden znesmirné
bouflivych tusekli zivota, plny zmén, nastupu novych funkci, novych regulac¢nich
mechanismu a vztahl. Patii rozhodné ke krizovym etapam. Organismus ditéte je v této

dob¢ velmi zranitelny jak po strance télesné, tak po strance psychické (Lisa, Kiourkova,

1986).

11



2 Prehled poznatku

2.1 Rozbor literatury

V poslednich letech doslo k vyraznému vzestupu poznatkid v oblastech Zzivota
spole¢nosti, vyvoje a vychovy ditéte. O zdravy vyvoj détské populace se staraji rizné
védni obory, predev§im medicina, psychologie atd. Jejich hlavnim zaméfenim je
nashromazdit a dodat dostatecné mnozstvi informaci a poznatkli, které seznamuji
vetejnost S konstruktivnim piistupem ve vyvoji, vychové ditéte a jeho motivaci
(Vagnerova, 2005; Lisa, Knourkova, 1986).

Vodni turistika patii v soucasné dob¢ k jedném z nejcastéji vyhledavanych aktivit.
Publikace zamé&fujici se na kanoistiku jsou uvadény v mnoha obrazech. Zakladnim
pilitem pro sjizdéni vody je spravné zvolena vystroj, vyzbroj a jeji nasledna manipulace
(McManners, 1997). K zakladu sjezdu na vodé jsou pohybové dovednosti naucené
na bichu a stojaté vodé (Bac, 2002; Hruby, 1987). Efektivni a klidné sjizdéni vodniho
toku, které svou Clenitosti ukazuje svou rozmanitost, je priuprava na klidné i proudici
vodé (Bily, Kra¢mar, Novotny, 2000). Uvadi se také rozdilnost priipravy, jez je
postavena na zaklad¢ cilené vékové kategorie. Kazda veékova kategorie ma rozdilnou
fyzickou a psychickou ptipravu. Vékova kategorie se stavd prvnim urCenim piipravy a
vedeni tréninku a nésledné moZnosti podani maximalniho vykonu nebo zvladnuti

spravné techniky (Kutova, 1966; Brzak et al., 1954).

2.2 Piehled kanoi a vodacké vybavy
Kanoe miizeme rozdélit dle funkce a urceni. Zavodni kanoe se rozdé€luji dle

specializace zavodni discipliny na rychlostni, slalomové a sjezdové. Ve vodni turistice
se uzivaji pfedevsim lod€ slalomového typu. Lod’ je vyS$si s vy$Sim vytlakem a nosnosti.
K prvofadému rozdé€leni patii oznaceni druhti jednotlivych lodi:

C1 — pro jednotlivce

C2 — pro dvojice

C3 — pro trojice

T2, T3 atd. — turisticka s otevienou palubovkou.

Dale kanoe mizeme dé€lit: na zcela oteviené, polokryté a celokryté.
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Dutlezita je délka lodi a to pfedevsim délka a tvar jeji ponorné €asti, které urcuji
jeji jizdni vlastnosti. Podélné prohnuti zkracuje ¢aru ponoru a tim zmensuje vodivost a
zvysuje to¢ivost (Bily et al., 2000).

Pro tento vyzkum byly vyuzity kanoe C1, C2 slalomového typu. Pro doplnéni
vyzbroje je vhodné zvolené kanoistické padlo (skladd se z listu, zerdi a hrusky
(hlavicka)), jehoz délka se urcuje vyskou postavy, délkou pazi a vysSkou v Kleku.

Vystroj je po vhodné zvolené kéanoi nedilnou soucasti bezpecnosti svétenct.
Vystroj se skldda z pohodIného oSaceni ¢i neoprenu, vodni obuvi a zachranné vesty,

kterou musi mit bezpodmine¢né nam svéfené dité za veskerych okolnosti.

2.3 Vyucovaci zasady pripravy mladeze

Pod vyucovacimi zdsadami je chapan souhrn pedagogickych poznatki, které by
mély byt aplikovany béhem télesné vychovy a samotné sportovni piipravy. Vedou
Kk optimalnimu rozvoji organismu, volnich vlastnosti, a v neposledni fad¢ i k nacviku
spravné techniky a taktiky. Vysledkem spravného uplatnéni zasad je kvalitni prace
ditcte.

K zakladni ¢innosti kazdého jedince patii uCeni, hra a prace. VSechny tii slozky
jsou spolecné propojeny.

Uceni, které se definuje jako aktivné tvofivy proces, jenZ rozSifuje geneticky
zakodované aspekty, je rliznorody prostfedek pro rozvoj osobnosti. Pro tuto kapitolu
Zivota je stézejni tzv. motorické uceni. Motorické uceni je definovano jako:

Osvojeni pohybu a jeho struktur, které¢ jsou zaloZeny na vzijemné koordinaci.
Vysledkem je stale se zlepSujici pohybova dovednost a nasledné cile. Motorické uceni
ma dynamicky 1 strukturovany déj, ktery mlZeme délit do Ctyt fazi = déleni
do tréninkovych procest.

Féazemi motorického uceni jsou: 1) generalizace (sezndmeni s danou ¢innosti)

2) diferenciace (zpeviovani nové ¢innosti)
3) automatizace (zdokonalovani ¢innosti)
4) tvofiva asociace
Pro tréninkovou jednotku s novymi pohybovymi ¢innostmi jsou tyto slozky

postupnym krokem K uspéchu spolecné s motivaci (Kutova, 1966).
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Motorické uceni nam vymezuje osvojeni pohybovych dovednosti na zakladé
respektovani individualnosti kazdého jednice. Role hry je rozsifeni a motivovani
k dals$im ¢innostem, které s sebou piinasi spontannost, radost a uspokojeni ze sebe
sama. Prace je Cinnost promitnuta do kazdodenniho rytmu zivota. Je vzdy spojovéana
s pravidly, zasadami, fadem a néslednym odpocinkem a odménou. Tyto feknéme
,,zasady™ jsou prvotnim ukazatelem pro pedagogickou ¢innost ¢i samotné trénovani.
Specifickymi zdsadami pro piipravu mladeze na pohybovou aktivitu je sedmero zasad
sportovnich ¢innosti.

Vychovné ptisobenti je stézejni zasadou. Jedna se o uplatnéni ideové formy télesné
vychovy. Jinymi slovy se jedné o fizenou vyuku vedouci k zdokonalovani nejen télesné
a technické slozky, ale i moznost samostatného rozhodovani, mysleni a nédzorii svéfenct
Vv otazkach fair-play, spole¢nosti a poznatkt.. Hlavni ¢initel v tomto pfipadé je pedagog
nebo trenér. Na zékladé jeho odborného i moralniho ptisobeni se vztah svétence k praci,
tréninku a zivotu formuje. Neni zde mysleno pouze rozsifeni znalosti a dalSich
zkuSenosti, ale 1 kazné€ a vazeni si sebe samotného. Na tuto otazku se v urCitém véku
klade veliky diraz, jak je vySe zminéno.

Pro harmonicky télesny i duSevni rozvoj je zakladnou vSestrannost. Zasada
vSestrannosti ukazuje té€lesnou vychovu a sport v rozmanitém pohledu. K jedném z nich
patii propojeni praktickych a teoretickych védomosti. Teorie neni opfena pouze
o0 technickou a taktickou stranku, ale rozSifuje obzor znalosti i1 v oblasti zdravotni
vychovy, hygieny, fyziologie, biomechaniky, organizace a pedagogickych zéasad. Tak
dosahuje svétenec samostatného usudku o pfistupu k tréninkové jednotce a danému
rezimu.

VSestranny trénink je opfen o zvySenou emocionalni stranku, ktera vede
ke snaz§imu piekonani strachu, tinavy a ke zvySeni radosti z pohybu. Tento fakt je
nutné uplatiiovat pro vSestranné osvojeni pohybovych Cinnosti 1 za proménlivych
podminek. Piikladem vezméme padlovani nejen na klidné vodé¢, ale i ve vétru,
pfi vlnach nebo s jinym typem lodi, neZ na niZ doposud svéfenec prekonaval nastrahy
vodniho Zivlu.

Zasada kolektivnosti a individualniho pfistupu je =zaloZzena na rozvrhu
tréninkového planu kazdého sportovce. Oba piistupy by nemély byt vynechany, nebot’
Vv kolektivu se rozviji soundlezitost, zvySuje se bojovnost, soutézivost a tim lze také

dosahnout lepsich vysledkl. Kanoistika se zafazuje do individualnich sportl, ale i zde
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se dnes uplatiiuje pfiprava V kolektivu. Zejména se uplatiiuje v tréninku Zactva,
mladsiho i starSiho dorostu.

Kolektivni  trénink nevylucuje individualni pfistup. Naopak pedagog
pfi kolektivnim tréninku muze a musi brat v avahu vSechny zvlastnosti jedincu,
vyuzivat jejich osobitych zajmi a rozvijet jejich individudlni ptfedpoklady (Kutova,
1966).

Individuélni pfistup se uplatituje jak pii celkovém plsobeni na jedince, tak
pii vytvafeni nebo zdokonalovani pohybovych navykd a rozvijeni télesné zdatnosti.
Zejména je nutné brat ohled nejen na kalendaini, ale i biologicky vék, protoze mezi
jednotlivymi vékovymi kategoriemi jsou znacné rozdily, které je nutno respektovat
(Lisa, Knourkova, 1986).

Dalsi daraz se klade na tzv. pedagogicky takt. Pedagogicky takt je potiebny
vV dobé nedostatecného vysledku svéfence ve srovnani s jeho tréninkovym usilim.
Negativni hodnoceni svéfence mize vést ke ztrat¢ sebedivery, jistoty nebo ho odradi od
dané pohybové aktivity. Dalsim aspektem je pfedvidavost trenéra béhem zatézové
situace tj. zavod. Svéfence s mensi sebedivérou je nutné povzbudit a naopak
sebevédomého upozornit na pychou piedchazejici pad.

Nazornost ma své opodstatnéni vzhledem k vékové Kategorii vybrané
pro vyzkum. Plati to 1 u veskeré populace mladeze. Nazorné predvedeni ma lepsi G€inek
neZ pouhy popis tkolu. Mladi lidé vykazuji velmi dobrou napodobovaci schopnost
V porovnani s feSenim problému ,,0kolu® pouhym slovnim popisem. Pfi nacviku by
méla probéhnout nazornd ukazka daného ukolu spolu s verbalnim popisem, ktery
zdaraziiuje rozhodujici ¢asti tkolu. Spole¢né s ndzornou ukdzkou se dnes vyuZzivaji
fotografické snimky, filmové zaznamy, navstévy zavodu apod. V kanoistice se ukazky
vyuZivaji pfedevsim pro podchyceni chyb pfi rytmu padlovani. Pfi odstrafiovani chyb se
zamé&fujeme zprvu na jednu chybu, ktera je dle rozhodnuti trenéra nejpodstatnéjsi. Poté
se zamétfujeme na dalsi chyby, odstranované v postupném sledu podle zavaznosti.

Systemati¢nost se uplatiiuje ve vSech Cinnostech jedince, pfedevS§im se to tyka
pfipravy na pohybovou c¢innost. Musi se dbat na spravny fyzicky rozvoj, organizaci,
pohybovou ¢innost, tréninkové slozky, prostiedky a jejich davkovani. Jejich nedodrzeni
by mohlo znamenat zpomaleni nebo omezeni svéfencova rastu. Proto se postupuje od
znamého k nezndmému, od jednodussiho ke slozit¢jSimu a od nendrocného

K naroénému.
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Zasada uvédomélosti a tvarci aktivity spociva ve vytyceni cile, kterého chce dité
dosahnout. Svéfenec voli za konzultace trenéra metody, formy a prostiedky k jeho
dosaZeni.

Trenér vede své svéfence k plnéni dil¢ich cilt, které vedou Kk zvladnuti velkého
vyty€eného cile. Tvorba riznych situaci béhem tréninku podporuje vlastni iniciativu,
osobitost sveéfence a obohacuje tréninkovou napli.

Zasada trvalosti neboli stal¢ opakovani zpevituje dosazené pohybové dovednosti,

techniku, moralni a volni vlastnosti na zakladé dodrzovani vSech vyse uvedenych zasad

2.4 Obsah pripravy mladeze

Ptiprava mlddeze je dlouhodoby pedagogicky proces, ktery vytvaii vSestranny
zaklad k dosazeni Gispésného vykonu. Dochézi k formovani kvalitni techniky a k tvorbé
zakladl taktiky. Harmonické rozvijeni svéfence odpovidd zvlastnostem vekovych
obdobi, béhem nichz plni zakladni ukoly. K zékladnim ukolim piipravy patii
upeviiovani zdravi (otuzilost a odolnost), tvorba zékladii pro vykon (postupné
pfiméfené zvySovani narok), vychova (houZzevnatost, pevna vile...).

Ukoly jsou soudasti obsahu piipravy. Vzijemna propojenost slozek piipravy
znamena staly rist svéfence. K nize popsanym slozkam se jesté vazi normy.

Normy vyjadiuji maximalni pfipustné zatiZzeni a jsou vedeny ve vybérovém

programu jednotlivych osnov (Kutova, 1966).

2.4.1 Tréninkové zatiZeni

Rust vykonnosti se spojuje se stale se zvySujicim mnozstvim a kvalitou tréninku.
Avsak ob¢ slozky musi byt umérné k véku a fyzické vyspélosti. Nadmira ¢i nedostatek
podnéti s sebou pifindsi negativni rust vykonnosti. Nevhodné volena kvalita ¢i
mnozstvi tréninku vede az ke zdravotnim poruchdm a ztrat€¢ z4jmu o cinnost.

Pro stanoveni spravné prace s jednotlivymi veékovymi kategoriemi byla sestavena

jednotliva tréninkova zatiZeni.
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Vekova kategorie | Délka tréninkové jednotky | Pocet tréninkl v tydnu
Mladsi Zactvo 60 min. 2
Starsi zactvo 60 — 90 min. 2-3
Mladsi dorost 60 — 90 min. 3-4
Starsi dorost 90 — 120 min. 4-6

Tabulka 1. Tréninkové jednotky (Kutova, 1966)

2.4.2 Télesna piiprava

Té¢lesna priprava se fadi k rozhodujici slozce pfipravy a vzrlstu vykonnosti.
Nesmi se vSak opomijet i rozvoj ostatnich slozek. Té&lesna piiprava se déeli
na vSeobecnou a specialni pifipravu. V popfedi vSeobecné piipravy stoji kol rozvijet
nervosvalovou soustavu, vnitini organy, kompenzovat jednostranné zatizeni a zvySovat
ekonomiku pochodlii organismu. Mezi vhodna cviceni patii napiiklad chiize, béh,
lezeni, cyklistika, lyzovani apod. V této Casti pfipravy je vhodné zvolit kolektivni
formy tréninku.

Béhem cviceni je nutno dbat, aby jednotlivé plsobeni vyuzivanych prostiedkt a
cvi¢ebnich metod bylo rozmanité a rozvijelo pfislusné vlastnosti. Soucasné se tfidi a
zdokonaluji pohybové navyky, dovednosti a schopnost feSeni problematiky.

Ukolem specialni piipravy je piispivat ke komplexnimu rozvoji télesnych
vlastnosti pottebnych pro vlastni kanoisticky pohyb, k osvojeni i zdokonaleni techniky
a taktiky. Navazuje na vSeobecnou piipravu a je nezbytnou soucasti k dosazeni
vysokych vykonua (Kutova, 1966).

Jako zakladni vlastnosti se oznacuji rychlost, sila, vytrvalost a obratnost.
Pro nami zvolenou aktivitu (kanoistiku) zaujimaji pfedni mista — sila a vytrvalost.
Kazdé vlastnosti jsou do urcité miry zavislé na vyvojovych zakonitostech. Zakonitosti
je nutné respektovat, aby se piedchdzelo naruSeni zdravotniho stavu.

Pro zacatecniky ma rozhodujici vyznam vSeobecnd piiprava, pfi niZ jsou vyuZzita
cviCeni, kterd vytvaii zaklad pro specializovanou piipravu budouciho kanoisty. Pro
pfiklad miZeme zminit cvi€eni na bfehu v podobé demonstrace pohybu padlovani
s drZzenim zéavazi a specializovana cviceni ve vodé s postupnymi rychlostnimi tseky.

Vseobecna a specializovana ptiprava se méni v poméru vékovych skupin.
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2.4.3 Technicka priprava

Technikou se rozumi nejraciondlnéjsi pohybovy postup, ktery umoznuje
s nejmensi namahou dosidhnout nejlepsiho vysledku. Z hlediska techniky se musi
Vv kanoistice respektovat predevsim zakony hydromechaniky. Jsou to zejména zédkony
sily, setrvacnosti a akce a reakce (Dolezal et al., 1983).

Je nutno mit stale na paméti, ze se respektuji jak hydromechanické, tak 1
biologické zakony. Vyssi kloubni pohyblivost, uvolnéni a rychlé osvojovani
pohybovych dovednosti je vyhodou mladeze na rozdil od dospélych. Naopak
techniky se zafazuje na zacatek hlavni ¢asti tréninku. Dbé se na G¢innost, pfiméefenost,
kvalitu a bezpec¢nost tréninkové jednotky.

Spravné naucend technika je velkym pomocnikem po celou dobu sportovni
¢innosti a predpokladem k dosazeni vysoké vykonnosti. Proto se nema pti nacviku
techniky spéchat a je nutno stale kontrolovat, zda nedochazi k chybdm. Chyby je nutno

ihned odstranovat, diive nez se zpevni (Kutova, 1966).

2.4.4 Takticka priprava

Se zdokonalenim pfipravy souvisi zvolend taktika, kterd se nejvice uplatiluje
béhem her a zavodu.

Taktika je souhrn vSech forem boje, které vedou k dosazeni nejlepSiho vykonu,
ale jsou vsouladu se sportovnimi pravidly. Taktika je velmi zavisla piedev§im
na télesné a technické zdatnosti (Kutova, 1966).

K prohloubeni dosavadnich dovednosti dosdhneme pfejimanim zkuSenosti
od star§ich sportovct, rozborem jednotlivych etap cviceni, drahy, simulovanym
zavodem, sjizdénim vody Vv proménlivych podminkach a moznosti sledovani a
ucastnéni se skutecnych zavodul. Prikladem je jizda lodi za sebou, kdy prvni lod’ druhé
umoziuje ekonomictéjsi praci.

Duvéra ve vlastni sily plynouci z poctivé ptipravy vede ke zdarnému cili — to je

zésada, kterou je nutno neustdle opakovat svéfenclim a za¢inajicim zdvodnikim.
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2.4.5 Psychologicka priprava

Vzhledem k vybrané kategorii déti je nutné vénovat pozornost psychologickému
pusobeni na svéfence. Obdobi tzv. pubertalniho véku se spojuje se zménami a pohledu
jedince na sebe sama.

Pubertou zacind obdobi, kdy dospivajici usiluje poprvé v pribéhu ontogeneze
0 emancipaci od rodiny, a tim se méni i struktura jeho potieb. Potfeby dospivajiciho
jsou samostatnost, rozvoj svych schopnosti a zajmu, citova odezva a pocit bezpeci
(Lisa, Knourkova, 1986). Proto k dulezitym ukolim trenéra patii spravna motivace a
vychova k pohybové aktivité. Osobnost a vychovné-pedagogicka Cinnost trenéra maji
vliv na utvafeni postoje ditéte. Osobni piiklad jako je vztah klidem, k praci,
zasadovost, Cestnost, houZevnatost a prfedev§im vytrvalost se fadi k hlavnim ¢initelim
pusobicim na osobnost ditéte. Kromé téchto vlastnosti dopomahd k rozvoji ditéte
kolektiv a teoretické znalosti. Vztah ditéte ke kolektivu, k plnéni ukold, ho vede
k sebedivéie a samostatnému feSeni pokyni a dané problematiky.

Z hlediska 1¢ékatského je obzvlasté¢ tfeba zachovavat symetrické zatézovani
organismu, a proto se doporucuje pfi jizdé na kanoi stiidavé padlovat na ob¢ strany.
Specialni trénink je potom nadstavbou vSestranné té€lesné ptipravy a postupné upeviuje
pohybovy navyk, probiha tzv. automatizace (Kutova, 1966).

V obdobi puberty se vychovny proces organizuje zasadnimi pokyny, nikoliv
do vSech duasledku. Trenér se stava konzultantem, poradcem, ale i divérnikem (Kutova,

1966).
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3. Cile a ukoly

3.1 Cil prace
Cilem této prace je vytvofeni souboru pripravnych cviceni pro déti starSiho
Skolniho vé€ku, kde je kladen ddraz na osvojeni dovednosti v oblasti vodniho sportu —

tj. kanoistiku na C1 a C2.

3.2 Ukoly prace
1. Na zéaklad¢ rozboru dostupné literatury vytvofit soubor cviceni

pro specializovanou prapravu mladych kanoisti.

2. Zvolena prupravna cviceni zatadit do tréninku /realizovano v oddile Vi¢ava

na fece Skalici/.
3. Vytvorit dotaznik pro ovéfeni vhodnosti cviceni.

4. Vytvofeny dotaznik se souborem prapravnych cvi¢eni piedat K vyplnéni

vedoucim oddilt.
5. Vyhodnoceni odevzdanych dotaznikt a vlastniho pozorovani.

6. Zhodnoceni vyuziti cviceni k nacviku kanoista.
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4 Metodologie

,, Metoda je cilevédomy, zaméteny postup, piesné vymezené mysleni a jednani,
jimz se dosahuje urcitého cile, poznani ¢i feseni.* (gtumbauer, 1989, s. 19)

Podle Brzaka et al. (1954) otazka planovani a tréninku neni dilem nahody.
Zakladni naplni kazdé cvicebni jednotky by méla byt nejen specializovana cviceni, ale 1

cviceni pro vSestranny rozvoj.

4.1 Prubéh prace
Tréninkovd jednotka je zdkladni organizacni formou sportovniho tréninku.
Rozdéleni a casové rozvrzeni cvicebni jednotky vyuzité pro ovéfeni prapravnych
cviceni, kterd se konala na letnim détském taboie v oddile V1¢ava na fece Skalici béhem
¢ervence a srpna roku 2012 a v poloviné dubna roku 2013, byly nasledujici: 3x tydné
(pondéli, stieda, patek), etapy vycviku mély podobu: 1) uvodni ¢ast (5 min.)
2) rusnou ¢ast (10 min.)
3) prupravnou cast (15 min.)
4) hlavni ¢ast (60 min.)
5) zavérecnou ¢ast (5 min.)
Byl vytvoien soubor cviceni, ktery byl odevzdan do rukou trenért. Na zakladé
odevzdaného sborniku zaradili cvi€eni do své tréninkové jednotky. Trénink absolvovaly
déti ve véku 11 — 15 let. Byly vytvoteny dvé smiSené skupiny. Skupinu tvoii Sest ¢lent,

kteti se béhem cvicebni jednotky obménovali.

4.2 Metody prace

Pro ovéfeni G¢innosti danych cviceni byla vyuZita metoda pozorovani.

,,Pozorovani a popis jsou vlastné zakladem veskerého poznani a védecké prace.
Pozorovani muzeme charakterizovat jako uvédomélé, cilevédomé vnimani
skute¢nosti.“(Stumbauer, 1989, s. 29)

Podstatou pozorovani je smyslové nazirdni jako zdklad pro pojmové mysleni a

raciondlni mysleni. Pfedmétem pozorovani jsou pedagogické jevy. Jedna se o planovité
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a systematicky provadéné vnimani pedagogickych jevl, které odhaluji urcité
zakonitosti. Hlavni znakem pozorovéni je zaméteni na cil (Kovat, Blahus, 1973).

Spolu s naslednym vyplnénim dotazniki vedoucimi vycviku vzeSlo vyhodnoceni
kvality danych cviceni pro vycvik mladeze.

Dotaznik patii mezi hromadna Setfeni, kde ziskavame udaje od velkého poctu lidi.
Umoznuji zjistit ur¢ité korelace mezi povahou odpovédi a danymi podminkami. Jedna
se vétsSinou o listinu s pfedem pfipravenymi a formulovanymi otdzkami k danému
problému, na které dotazovany odpovida (Stumbauer, 1989).

Za pomoci metody srovndvaci se porovnaly vysledky ziskané z pozorovani a
vysledky z vyplnénych dotaznikd. Na tomto zaklad¢ se vyvodil zavér o zatrazeni

pripravnych cviceni do tréninku kanoista.

4.3 Nacvik jizdy jednotlivce

Jizda jednotlivet, neboli singliit, je velmi rozmanita a zalozena na souhie prace
zaddka (zadni Clen posadky) a hacku (piedni ¢len posadky). Technicky zabér klade diraz
na dodrzeni - kam se divam, zda nestiika voda od padla a zdali je padlo blizko u lodi a
kolmo Kk hlading.

1) Zabér vpred

Popis: zabér pohani lod’ dopiedu, padlo je pted télem
- obé ruce nataZzené¢/mirn¢ skréené¢ doptedu (horni ruka b&hem celého
zab&ru natazena)
- padlo se tahne do Grovné téla
- néklon téla doptedu pro zabér
- podoba téla a rukou je naklonéné A

- tah dozadu zacina po ponoteni padla do vody

K

Obr. 1: Drzeni padla nad listem (Brzak et al., 1954)
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' A

Obr. 2: Kinogram zabéru vpied (Brzak et al., 1954).

2) Zastaveni lodi

Popis: zasazeni padla do vody v roviné
- horni paze pokréena, ruka ptred obli¢ejem
- dolni ruka u boku dlani kupiedu

- loket za télem

) .
G

Obr. 3: Zastaveni lodi (Brzak et al., 1954).

3) Piitahovani

Popis: pevny sed
- trup v tklonu, horni paze nad hlavou
- zabér zah4jen napfimenim téla
- nasazeni padla na vodu s napjatymi pazemi (ne zcela)
- celkové napnuti pazi pfi zabéru
- paze dovadi padlo k lodi
- zp¢t padlo nad hladinu vody
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Obr. 4: Ptitahovani — nacvik na biehu (Brzak et al., 1954).

Obr. 5: Pritahovani (Brzak et al., 1954).
4) Protazeni

Popis: faze nejvétsiho tsili
- napfimeni téla
- soucastné se bok lod¢ otaci
- dolni ruka tdhne a horni ruka tla¢i padlo smérem dozadu
- protazeni se provadi tahem trupu na zad’ = napiimeni

- rotace t¢la kolem svislé osy

Obr. 6: Protazeni — nacvik na biehu (Brzék et al., 1954).
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5) Odtazeni

Popis: vlastni prace fidici
- kratka cesta vytoceného padla, jez se v konci lomi o bort (okraj
¢lunu)
- dolni ruka je mirn¢ skréend, nato hlavice padla kon¢i v ose lodi

- vnitini hrana pédla se vytaci od lodi ven

Obr. 7: Odtazeni — nacvik na biehu (Brzak et al., 1954).

Chyby nacviku
— trénovani dlouhych usekl rovné
— trénovani zataCeni hned na zacatku
— houpani lodi v podélném sméru = $patné vlozeni padla vzhledem k télu
— drzeni horni ruky nizko
— nataZeni doptedu za padlem, ale prvni je tah rukama = prvni pokréeni spodni
ruky nez se narovna télo

— zabér t¢la zddovymi svaly, kde neni posun v ky¢lich

Obr. 8: Chybny zabér - jen ¢asti listu (adaptovano Hydro, 2/2010).
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Obr. 9: Chybné padlo - nasikmo u paluby (adaptovano Hydro, 2/2010).

Obr. 10: Chybn¢ padlo - vzadu za té€lem (adaptovano Hydro, 2/2010).

4.4 Nacvik jizdy dvojic

Zvlastni pozornost byla vénovana nacviku jizdy dvojic. Spravné zvladnuti
zékladnich zabéri je predpokladem pro ekonomicky, ucinny a bezpecny pohyb
pfi vodni turistice.

Spravné sezeni by mélo byt pohodIné a stabilni. Pro spravny skluz po hlading je
zadni sedacka umisténd dal od stfedu lod¢. Zadak by mél byt t¢Zsi nez hacek. Sezeni
v lodi je v kleku. Diky sniZeni téZisté je lod’ stabilng&;si.

Vycet jednotlivych zabéri:
1) zabér vpired
2) zabér vpied se slalomovym ulomenim
3) zabér vpred s pfitazenim zadé
4) zabér vpied s rychlostnim ulomenim
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5) siroky zabér od piidé
6) Siroky zabér od zadé
7) pfitazeni

8) zavés

9) zabér vzad

10) zavés v piesahu

1) Zabér vpied

vvvvvv

jeji rychlost
faze zabéru: a) zasazeni
b) tazeni
¢) vytaZeni a pienos
a) zasazeni
- zasazeni padla do vody, trup mirné predklonén a natocen
- spodni ruka zahajuje zabér co nejvice doptfedu
- spodni paze napjata a horni je v mirném pokréeni (30°)
- hlava se drzi zptima

- padlo se zasazuje mekce do vody

b) tazeni
- prvni hnaci sila je ve vyuziti Svihu po fazi pfenosu a srovnani téla
- dochézi ke zpétné rotaci do zakladni polohy
- horni paze udéava postaveni padla po dobu zabéru
- spodni paze je co nejdéle napjata = umoZnén pienos sily ze zad
- ukonfeni zdbéru = spodni ruka miji trup, ktery je na konci

vzpiimeny

C) vytazeni a pienos
- vytahovani padla z vody je plynulé
- preneseni padla vpied vnéjsi hranou listu, plochou listu rovnob&zné

s hladinou
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Obr. 11: Zabér vpred (Bily et al., 2000).
2) Zabér vpied se slalomovym ulomenim

Popis: zadak provadi korekci sméru
- zadak provadi zabér vpted, po dosazeni tirovné boktll za¢ina
pretacet list
- list se ptiklada zabérovou plochou k lodi
- spodni ruka dotahuje list za télo
- horni ruka stlacuje Zerd’ doptedu dold

- zerd’ smétuje Sikmo vzad

- spodni ruka tla¢i zerd” k boku kanoe

Obr. 12: Zabér vpied se slalomovym ulomenim (Bily et al., 2000).
3) Zabér vpied s piitazenim zade

Popis: pokud se kanoe staci na stranu zaddka
- horni ruka tlac¢i hlavici ven z lodi
- zabér se vede od boku lodi

- na konci je klasické ptitazeni zadé
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Obr. 13: Zabér vpied s pritazenim zadé (Bily et al., 2000).
4) Zabér vpred s rychlostnim ulomenim

Popis: zadak pietaci v konci zabéru zabérovou plochou
- zaroven tla¢i hlavici padla dopiedu dola
- pohyb probiha v zapésti
- poloha padla — osa listu kolma k hlading, Zerd” Sikmo vzad
- zdbérova plocha listu smétuje od lodé

- list provadi korekci sméru pii nataceni ve vodé
5) Siroky zabér od piidé

Popis: pfed zasazenim listu je trup mirné ptedklonény, spodni paze
natazend a horni pokréena pted trupem
- list zasazen co nejvice vpiedu u Spicky lodé, Zerd drzena co
nejnize
- pfi zabéru dochazi k rotaci trupu
- padlo je vedeno po celou dobu napjatou spodni pazi

- zabér ukoncen za télem

- dilezité je pfeneseni vahy na stranu zabéru

Obr. 14: Siroky zabér od ptidé (Bily et al., 2000).
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6) Siroky zabér od zadd

Popis: vyuziti pro otaceni lod¢ pii zméné sméru, najezdech a vyjezdech
- list se zasazuje co nejblize k zadi lodi
- spodni paze napjata a horni mirn¢ pokrcena
- zerd’ ve vodorovné pozici k boku lodi
- trup min¢ zaklonén
- spodni ruka je po celou dobu zabéru natazena
- draha listu vedena co nejdale od boku lodi
- vaha prenaSena na stranu zabéru
- béhem ndjezdu do ¢i protiproudu - provadi se Siroky zabér vzad
tzv. vylehnuti na padlo
- trup vytocen na stranu otaceni a t€zisté téla je preneseno k boku

lodi

- spodni paze napjata a horni pokrcena

Obr. 15: Siroky zabér od zadé& (Bily et al., 2000).
7) Ptitazeni

Popis: zabér, ktery lod’ nepohéni, ale pouze ji otaci
- pfi zasazeni listu trup ve vzptimené poloze s vyklonénim ven z lodi
- spodni paze nataZzena a horni ohnuta v lokti
- horni ruka je nad hlavou smérem ven

- zasazeni v roving trupu rovnob&zné s bokem lodi co nejdale od lodi
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- spodni paze pfitahuje lod’ k mistu zasazeni

Obr. 16: Piitazeni (Bily et al., 2000).
8) Zavés

Popis: vyuziti pti najezdech a vyjezdech z proudu
- zabér zahdjen ve vzpiimené poloze trupu
- t¢z18t¢ téla preneseno na stranu zaveésu
- trup vyklonén z lodi
- spodni paze mirné€ natazena a horni skréena
- horni paze nad hlavou ve sméru zabéru
- zabérova plocha ve sméru jizdy
- dokonceni plynulym pohybem spodni paze obloukovité dopiedu

ke Spicce lodi

Obr. 17: Zaves (Bily et al., 2000).
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9) Zabér vzad

Popis: slouzi k zastaveni a rozjeti lod¢ vzad
- trup vzpiimeny
- Spodni a horni paze mirné pokréené

- zasazeni za t€lem nezaberovou plochou vpted

- zahajeni zabéru rotaci trupu do vychozi polohy pro zabér vpred

Obr. 18: Zabér vzad (Bily et al., 2000).
10) Zavés v piesahu

Popis: vyuziti na misté hacka pti ndjezdech a vyjezdech
- trup ve vzpitimené poloze, spodni ruka natazend a horni pokrcéena
ve vysi hlavy
- list pokladan do vody na opacné strané lodi co nejdale od boku
- list nabira tolik vody, kolik je potieba
- zatiZzeni z padla se pfenasi na trup

- list je vytahovan smérem ke $picce lodi

e

—

Obr. 19: Zaves v presahu (Bily et al., 2000).
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V proudici vodé ma kanoe vétsi rychlost nez proud a tim se s kanoi Iépe
manipuluje. Béhem jizdy v proudu se musi dbat na spravny naklon lodi. Pro v¢asné
zareagovani na ménici se podminky je nutno mit padlo stale ptipravené k zabéru.
Jednotlivé zasady pro zacinajici ¢i pokrocilé jsou:

11) pfima jizda

12) najezdy do proudu a nasledné vyjezdy

11) Piima jizda

Popis: souhra obou kanoistt
- fizeni lodi v pfimém sméru udrzuje zadak (zadni ¢len posadky)
- vyuziva se zabér s kratkym slalomovym ulomenim
- kanoe zataci do ruky zadaka = provadi se Siroky zabér od pride
- hacek = napomaha pouze piitazenim Spicky ¢i Sirokym zabérem
od piridé

- béhem jizdy na vlnach = z&bér za vrcholem viny

12) Najezdy do proudt a nasledné vyjezdy

N3gjezdy do proudil: a) na stranu zaddka
b) na stranu hacka
Vyjezdy z proudi: a) na stranu zadéka
b) na stranu hacka
Ngjezdy

a) najezd je otaceni lod¢, které se provadi na stranu zadakova padlovani
— rozjezd je v protiproudu vedeny Sikmo smérem k rozhrani proudu
— néklon do proudu = pfeneseni vahy na stranu zadaka
— zabér co nejdale od lodi s vyklonénim trupu nad vodu
— ngjezd hacka na proud = Siroky zabér od Spicky lodé ¢i zaves v piesahu
—  zadak = Siroky zabér od zadé
— neustaly néklon lodi

— ukonceni = $picka lodi jde po proudu a zabér vpied
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Obr. 20: Najezd na stranu zadaka do proudu (Bily et al., 2000).

b) najezd podobny jako vyse uvedeny

— naklon lodi urcuje hacek, zadak ¢ini vyklonéni trupu

— najezd do proudu = zadék provadi Siroky zabér od ptidé

— po dokonceni zavésu jde Spicka lod€ po proudu a nasledny zabér vpied

— zabér vpied = ukonceni naklonu

Obr. 21: Najezd na stranu hacka do proudu (Bily et al., 2000).
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Vyjezdy
a) navedeni lodi k rozhrani proudu
— priejeti rozhrani = zadaktv naklon lodi

— hacek = Siroky zabér od piid¢ zasazeny do vratného proudu

Obr. 22: Najezd a vyjezd na stranu zadaka (Bily et al., 2000).

b) navedeni lodi na rozhrani proudu

— hacek doseda do protiproudu = zaves

— zadak = Siroky zabér od pridé

— ptimy zébér pouze pii velkém rozdilu prouda

— ukoncfeni = zaveés zabérem vpred s ukoncenim naklonu
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5 Vysledky

5.1 Vyhodnoceni pozorovani
Pripravna cviceni slouzi k poznani a nacviku zakladnich charakteristickych pohybu
pro kanoistiku.
a) Vybrana cviceni jsSou souborem pripravy pro zacinajici i pokrocilé
kanoisty.
b) Pied nacvikem se piedpoklada zvladnuti plavecké pripravy.
¢) Soucasti nacviku je nadzorna ukazka se slovnim popisem.
d) Téchto cviceni lze vyuzit:
1. k seznameni povahovych stranek svétenct
2. k psychologickému rozboru skupiny
3. k motivaci déti do dalSich pohybovych dovednosti

4. ke zpestteni taborovych aktivit

Priipravna cviceni pro jednotlivee i dvojice byla zafazena do pravidelnych aktivit
tabora. Déti byly rozdéleny do dvou skupin o poétu 6 déti v kazdé skupiné. Po dvou a
pul mésicich pozorovani byly zpracovany zaznamy s piihlédnutim na vyplnéné
dotazniky. Pfi pozorovani bylo sledovano postupné uceni pohybovych dovednosti a

rozdily mezi dévcaty a chlapci ve zvladani kanoistické techniky.

ObtiZnost Aktivita divek Aktivita chlapcii
Zabér vpred (1) nizka vyrovnana vyrovnana
Zastaveni lodi (2) nizka/stiedni Vyssi nizsi
Pfitahovani (3) stiedni nizsi vyssi
Protazeni (4) stiedni Vyssi nizsi
Odtazeni (5) stfedni vyssi nizsi

Tabulka 2. Vysledky jizdy jednotlivcu.
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Obtiznost Aktivita Aktivita
divek chlapct

Zabér vpied (1) nizsi/stfedni vyssi nizsi
Zabér vpied se slalomovym ulomenim (2) stiedni vyssi nizsi
Zabér vpied s pfitazenim zadeé (3) stiedni vyssi nizsi
Zabér vpied s rychlostnim ulomenim (4) stiedni nizsi vyssi
Siroky zabér od ptidé (5) stfedni/vysoka Vyssi nizsi
Siroky zabér od zadé (6) stiedni/vysoka nizsi vyssi
Ptitazeni (7) stiedni vyrovnana | vyrovnana
Zaves (8) vysoka vyrovnana | vyrovnana
Zabér vzad (9) stiedni vySsi nizsi
Zavés v presahu (10) vysoka vyssi nizsi
Piima jizda (11) nizka nizsi vyssi
N4jezdy do proudut a nasledné vyjezdy vysoka vyssi nizsi
(12)

Tabulka 3. Vysledky jizdy dvojic.

5.2 Vyhodnoceni dotaznikového Seti‘eni
Deset vedoucich oddilu VI¢ava dostalo a vyplnilo dotaznik provadé¢jici Setfeni
zvladnuti jednotlivych cvieni. Odpovédi jsou vyhodnoceny a doplnény o cetnost

odpovédi.

Dotaznikové Setfenti:

1) Zatadili jste tyto priipravnd cvi¢eni do Vasi tréninkové jednotky?

ANO (10 = 100%) NE (0 = 0%)

2) Byly rozdily ve zvladnuti techniky cvi¢eni mezi chlapci a dévéaty?
ANO (10 = 100%) NE (0 = 0%)

3) Kde byly vyrazné odlisnosti ve zvladani cviceni mezi divkami a chlapci?
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Divky Chlapci
a) lepsi technika 40% 60%
b) vytrvalost 40% 60%
c) trpélivost 70% 30%
d) zodpovédny pristup 60% 40%

4) Délala n¢ktera cviceni problémy?
ANO (10 = 100%) NE (0 = 0%)

5) Pro¢ délala néktera cviceni problémy?
a) déti nebyly dostate¢né fyzicky ptipraveny (1 = 10%)
b) cviceni jsou obtizna (1 = 10%)

¢) déti mély psychické bariéry (strach atd.) (8 = 80%)

6) Jaka cviceni délala détem nejveEtsi problémy?
a) cviceni pro jednotlivce (3 = 30%)

b) cviceni ve dvojicich (7 = 70%)

7) Bavila tato prapravna cviceni déti?
ANO (10 = 100%) NE (0 = 0%)

8) Ve kterych cvicenich se déti vice realizovaly?
a) ve cvicenich pro jednotlivce (4 = 40%)

b) ve cviéenich ve dvojicich (6 = 60%)

9) Jaké jsou nedostatky danych cvic¢eni?
a) kratka cvic¢ebni doba (3 = 30%)
b) nepiiznivé podminky (7 = 70%)
¢) ptiliSna naroc¢nost a obtiznost nékterych cviki

(2 = 20%)

10) Jak hodnotite prubéh vycviku?
a) kladné (9 = 90%)
b) zaporné (1 = 10%)
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Dotaznik byl vytvofen podle knihy od Susan Hodgson (2007), ktery byl
sestaven pro zhodnoceni naucenych pohybovych dovednosti z pohledu vedoucich

tréninku. Dotaznik také poukazuje na rozdilnou seberealizaci mezi divkami a chlapci.
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6 Diskuse

Vybrany soubor pripravnych cvic¢eni byl sestaven z poznatkli uvedené literatury
a s ohledem na danou vékovou kategorii. Obsah prupravnych cviceni tvoii 17 cviceni
s moznosti riznych modifikaci. Vlastni pozorovani se zamétilo na nauceni pohybovych
dovednosti dulezitych pro zvladnuti zdkladniho ovladani lodi a rozdili mezi dévcaty a
chlapci ve zvladnuti zakladni kanoistické techniky. Cviceni byla zafazena jak
do vycviku zacinajicich kanoistii, tak i mirn€ pokrocilych, ktefi se jiz s kanoistikou
setkali.

Zarazeni téchto prupravnych cviceni do planu cinnosti tdbora znamenalo
seznameni se s vodnim sportem nejen z pohledu sjizdéni feky, ale i ovladani lodi,
seberealizace déti a prohloubeni jejich houzevnatosti. Projevy rozdilnosti mezi divkami
a chlapci byly zjevné a prokazaly se nejen po fyzickeé, ale i osobnostni strance. Pocatek
K pripravnym cviéenim tvofila tzv. balanéni pruprava. Spocivala naptiklad
v opakovaném vstavani a sedani do kanoe béhem jizdy, nebo vyméné mista zaddka a
hacka, ¢i Gplnad vyména kanoe béhem vodni turistiky atd. Hlavni sledovani odlisnosti
mezi divkami a chlapci se zaméftilo na 1épe zvladnutou techniku, vytrvalost, trpélivost a
zodpovédny pfistup k samotné tréninkové jednotce a cviceni.

Vysledky vlastniho pozorovani a podle informaci z vyplnénych dotaznikd, jsou
podobné jako poznatky Kutové (1966). Balan¢ni cviceni a rovnovazna a koordina¢ni
cviCeni zvladala diive dé&vCata nez chlapci. Také prokazovala vétsi trpélivost a
zodpove&dnéjsi piistup k plnéni ukold. Trpélivost a zodpoveédny piistup je dan hlubSim
emociondlnim vnimanim oproti chlapctim, kteti se projevuji spiSe agresivnéji. Podle
experimentu toto nepotvrdil. Na tdbote, kde probihalo testovani pfipravnych cviceni,
technickou stranku diive zvladli chlapci. Vyssi docilita, tj. rychlost u¢eni se novym
pohybovym dovednostem, chlapcli po technické strance byla dana jiz z pfedeslych
aktivit, které byly obdobné s uvedenymi pripravnymi cvicenimi. S tim je spjata i
vytrvalost, kterou chlapci prokazali v danych prapravnych cvicenich.

Pripravnd cviceni nebyla vzdy jednoduchd. Nekterd cvieni kladla diraz
na fyzickou pfipravenost, kterd nékterym détem trochu schazela. Nejvice se déti
potykaly s pfekonanim vlastniho strachu a obav. Realizovaly se vice ve cviceni

ve dvojicich, kde se ménily na postech zadaka a hacka. Tato cviceni je 1 vice bavila.
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Proménlivost pocasi a obtiznost nekterych cvieni vedly k delSimu nacviku
pripravnych cvi¢eni. Tomuto cvieni se vénovalo cca 90 minut 3x tydné. Prib¢h
celého tréninku pro ovéfeni vhodnosti danych prapravnych cviceni je z vlastniho
pohledu i z pohledu vedoucich pfiznivy. Z pohledu vedouciho 2. druzstva oddilu
Vicava by se mél nacvik zaméfit nejdiive na fyzickou zdatnost cvi¢encli. Vybrana
cviceni jsou podle né&j pro déti zacinajici s kanoistikou dosti té¢zka a doporucil by je pro
dati, které se jiz dfive s n&jakym vodnim sportem setkaly. Cas pro vycvik by prodlouzil
na cca 2 hodiny.

Déti, které jiz diive zkouSely vodni turistiku, se v prupravnych cvicenich vice
angazovaly. Uvodni ¢ast tréninku predstavovalo seznameni s programem vycviku.
Rus$né a pripravna cast se zaméfila na rozcvi¢eni pohybového aparitu a ptipravu na
pripravu. Hlavni ¢ast nacviku byla vénovdna vybranym pripravnym cvi¢enim
Z odevzdaného souboru. Nejprve priprava probihala na biehu a pak postupné se
piechazelo na vodu. Prvni vycvik byl zaméfen na udrZeni rovnovahy a koordinaci tj.
balan¢ni cviceni. Z vlastniho pozorovani pribéhu pripravnych cviceni se musim
ptiklonit k ndzoru, Ze urcita cviceni byla pro zacinajici kanoisty tézka.

Kanoistika bude pravidelné zatazena do programu tabora.
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{ Zavér

Cilem bakalarské prace bylo vytvofeni a ovéfeni souboru specializovanych

pripravnych cviceni se zaméfenim na kanoistiku déti starSiho Skolniho véku. Dil¢i

ukoly byly:

Na zékladé¢ rozboru dostupné literatury vytvofit soubor cviceni

pro specializovanou prupravu mladych kanoista.

Zvolena pripravna cviCeni zatadit do tréninku /realizovano Vv oddile

Vléava na fece Skalici/.

Vytvotit dotaznik pro ovéteni vhodnosti cviceni.

Vytvofeny dotaznik se souborem pripravnych cvi€eni piedat

kK vyplnéni vedoucim oddilu.

Vyhodnoceni odevzdanych dotazniki a vlastniho pozorovani.

Zhodnoceni vyuziti cvi¢eni k vycviku mladych kanoista.

Na zakladé poznatku z literatury o dané vékové skupiné, pripravnych cviceni a

konzultaci s vedoucimi druzstev byl vytvofen soubor pripravnych cvieni. Sestaveny

soubor byl pfedan do rukou vedoucim oddilu, aby do svych pohybovych aktivit tabora

zatadili kanoistickou pripravu. Hlavni naplni prapravy bylo rozsifeni obzoru v oblasti

vodni turistiky a nauceni zakladnich dovednosti pro ovladani lodé a ekonomiky

pohybu, které 1ze vyuzit béhem sjezdu vodnich tokd. Détem se dana pripravna cviceni

dafila zvladnout.

Béhem cviceni probihalo pozorovani a nésledné byl sestaven dotaznik, ktery byl

po skonceni tabora vyplnén vedoucimi oddilu. Po vyhodnoceni dotazniku a vlastniho

pozorovani je zfejmé, Ze tato prupravnd cviceni byla pro déti pfinosnd. Naucily se nové

pohybové dovednosti, které mohou uplatnit i jinde. Téz poznaly, jakou silu ma jeden

z ptirodnich zivld, a to — voda.

vvvvvv
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Podle Lisé, Knourkové (1986) motivace vede organismus k energetizaci. Usmériiuje
chovani a jednéani pro dosazeni cile. Vyjadiuje souhrn skutecnosti, které podporuji ¢i
tlumi jedince k tomu, aby néco konal nebo nekonal. Motivaci pro déti byly noveé
naucené¢ dovednosti, které mohou uplatnit i v jinych sportech. Zpestiil se program
tabora a beéhem vycviku se ukazalo, kdo je tzv. tymovy hrac¢ a kdo je individualista.
Nejvice se vzajemné vztahy projevily ve cvieni ve dvojicich. Dotykaji se otazek
spoluprace a vzajemné komunikace déti, ale také zpevnéni daveéry mezi sebou.
Postupné ukoly k vyty¢enému cili byly splnény. Vytvofil se soubor priipravnych
cviCeni, ktery byl aplikovan v praxi. Pripravna cviceni je mozno aplikovat v tréninku

zacateCnikd, ale i pokrocilych.
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Pfiloha ¢. 1

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Dotaznik

— zaskrtnéte pouze jednu odpoved —

Zatadili jste tyto pripravna cviceni do Vasi tréninkové jednotky?

ANO NE

Byly rozdily ve zvladnuti techniky cviceni mezi chlapci a dévcaty?

ANO NE

Kde byly vyrazné odli$nosti ve zvladani cviceni mezi divkami a chlapci?
a) lepsi technika
b) vytrvalost
c) trpélivost
d) zodpovédny ptistup

Délala néktera cviceni problémy?

ANO NE

Proc¢ délala néktera cviceni problémy?
a) déti nebyly dostate¢né fyzicky ptfipraveny
b) cviceni jsou obtizna

¢) déti mély psychické bariéry (strach atd.)

Jaka cviCeni délala détem nejvétsi problémy?
a) cviceni pro jednotlivce

b) cviceni ve dvojicich

Bavila déti tato pripravna cviceni?

ANO NE



8) Ve kterych cvicenich se déti vice realizovaly?
a) cviceni pro jednotlivce

b) cviCeni ve dvojicich

9) Jaké jsou nedostatky danych cviceni?
a) kratka doba cviceni
b) neptiznivé podminky

¢) prilisSna naro¢nost a obtiznost nékterych cviki

10) Jak hodnotite prubéh vycviku?
a) kladn¢

b) zaporné



Ptiloha ¢&. 2

Propozice pro vedouci k pouzivani souboru specializovanych

prupravnych cvi¢eni

- Prostudujte si soubor specializovanych prupravnych cvi¢eni obsahujici
17 zékladnich cviceni techniky pro kanoistiku.

-V prubéhu dvou mésicti zatad’te priupravna cviceni do svych aktivit.

-V kazdé tréninkové jednotce zopakujte pripravné cviceni z predeslého
tréninku.

- Béchem tréninku si poznamenejte obtiznd cviceni a rozdilny pfistup a
zvladani techniky mezi divkami a chlapci.

- Po dvou mésicich vyplite pfilozeny dotaznik a zaSlete zpét.



