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1 UvOoD

V loiiském roce jsme oslavili sto let kanoistikyCeskych zemich. Jedno stoleti
je ponerné dlouha doba a ohlédneme-li se&zwidime obrovsky krok vigd nejen mezi
kanoistickymi sporty, ale i v oblastech kazdodeonihivota. DoSlo k rozvoji
ve vyuZivani modernich technologiich, keém@m, jez ovlivnily i Zivotni styl, zjgsob
jakym se ¢lovék projevuje, funguje, pracuje i regeneruje. Odcgiki kanoistiky
na GzemiCeské republiky vzrostl zajem #sgnosti o toto sportovni odtwi, nejen jako
0 zpisob regenerace, ale taktéz seberealizace. MoZzmusterni doby finesly vice
cest, jakymi vyuZzit krasy, jeditirosti a do ufité miry nenahraditelnosti jizdy na wod
Mnoho lidi stale vyrazi za odpomkem na vodu oddechnout si od stereotypniho
zpasobu Zivota. Pro dkteré pak pedstavuje kanoistika do jisté miry itgob Zivota.
Ténet kazdy si dnes fize dogat tento vyjimény zazitek, ovsem @h by znat,
jaké uskali tatatinnost nize g@inést a jaké zasady byeémndodrzovat, aby si mohl
bezpeéné dopat jedin€né zazitky.

Aniz bych ch¥l jakkoli kategorizovat dnedni mladez, je nutnéusédomit,
Ze doba, ve které Zijemefipesla mnoho z#n v tradéni vychow a sedavy zjsob
Zivota neni problémem jerétd, ale také pro dosfe. Ackoli se cast dtské populace
pohybem probojuje do mladeznickych let a pgizdospeje ve zdravé jedince s laskou
pro pohyb, existuji i jejich proSky - lidé, ktéi nevyhledavaji pohyb z&me
Z nejffizngjSich divoda. Proto snaha zaujmout mladSi generace pro sppdhgb je
obecrt Zadouci. Pravidelny pohyb ma nespodobry vliv na &élesnou i dusevni kondici
jedince a poméaha kladriormovat jeho osobnost.

Tato prace se zaffi na mozZnosti vzbuzeni pocitu radostti préitych
pohybovych aktivitach, tykajicich séipravy mladeze na veda to gedevsSim pomoci
"hry" tak, aby bylo mozné je v &itych obmeénach vyuzit i pro jiné &ely. Snaha
o zakdenni pohybu jako fijemného a vyhledavaného je v této praci brana yetmi
dulezity prvek. Jde o to ukazat cestou hry a zabawynmost dosazeni daného cile. Tim
je vnitini pocit uspokojeni #p provadni pohybové aktivity, v tomto fjpact jizdy
na vod, se snahou o jeji dalSi rozvo;.

Hra v Zivot jedince zaujima vyznamné misto. OvSem nic nendrzad a snaha
a pile jsou podminkou dosazeni kvalitnich vystedkékdy je vSak slozité nalézt

rozumny kompromis mezi heslem {irth, pot a krev a mezi zabavnou formou
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osvojovani dovednosti. Kotigé pisobeni na jedince je sloZity proces, ktery se sklad
z mnoha slozek. Proto jailézité, aby byly vzajemthprovazany a panovala mezi nimi
harmonie.

Hlavni myslenka je vzbudit zajem vSechkimajicich jedind k tomuto sportu
a lasku k vod. Cilovou skupinu, na kterou se cela prace &aja, pedstavuji vSichni
zaateenici, ale pedevSim mladi zénajici kanoisté, bez ohledu na pohlavi,
a to od pipravky ges zaky az do matku dorosteneckéehoeku. Hlavni téma prace,
vyuziti her @i vyuce kanoistiky, by ®lo slouzit jako metoda pouzitaiipvyuce
mladych kanoist, zatimco u pokréilych by bylo jejich vyuZziti spiSe dofikem
tréninkového procesu. Jsem toho nazoru, Ze kajalois) je zakladni disciplina, kterou
zaina WtSina lidi a proto bude v fib¢hu celé prace fpdstavovat jakéhosi zastupce
ostatnich kategorii. OvSengtginu popisovanych prikje mozno aplikovat i pro jiné

discipliny, obdobné sport§i odvétvi vodni turistiky.
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2 SYNTEZA POZNATK U

2.1 Historie

Jak uvadi Krémar, Bily a Novotny (1998), primitivni plavidla layllidstvem
vyuzZivana odpradavna. Na ngréjSich mistech celé zembyly nalezeny rytiny
nejrizngjSich plavidel. NejstarSim dochovanyniikdzem jeclun sumerského krale,
zhotoveny ze sibra, ktery byl nalezen v jeho hratstéi ¢lunu se odhaduje okolo 6000
let.

.Plavidla, ktera mla rozhodujici vliv na pozgSi sportovni a turistické
padlovani, maji fvod u severoamerickych Indignkteri stavli a pouzivali mal&luny
poharéné padlem pro dopravu, lov, i k vélgm &elim“ (Kra¢mar et al., 1998, 7).
Jednalo se o otéend plavidla, s typickymi zvednutymi gpami a k vyroks vyuZzivali
piirodni materialy. JeStv padesatych letech naSeho stoleti se vyuZivalyspisob
vyrakeni plavidel. Zmisob, kterym Indiani vyrai sva plavidla, vyuzivalo lidstvo
az do padesatych let minulého stoleti, kdy byloakymeno vo&vzdorné lepidlo. Diky
nému se mohla vyuzivat skepinova stavba lodi. Vyroba lodi z modernich matieri
dnes jiz vyuzivani igtva takka vytlila. Diky Kolumbovym vypravam se indianska
kanoe dostala do Evropy. Jiz od roku 1850 se tyamok vyuZivaly v Anglii
k rekregnim (&elim a odtud se postuprrozstily do celé Evropy (Krémar et al.,
1998).

U Eskymak pak mizeme hledat jvod druhého dlezitého plavidla pro rozvoj
kanoistiky a tim je kajak. Celouzané plavidlo, pouze s otvorem pilovéka, ktery se
jese prekryval kryci zastrou, vzniklo jako vhodny pro&tdek pro tafgSi nar@né
podminky. Jednalo se o obratné uzkéc¢olteré byly ohnuté v kylu. Eskymaci
vyuzivali kajak pevazre k lovu tuleii. A pri ovladani lodi byli velmi obratni. L@dse
puvodre vyrakely z velrybich kosti, na nichz byla natazengé z tuleg ¢i mroze
a natahovala se srsti dovniv Evrop se kajak vyuzZival igvazre ve Skandinavii
a odtud se postuprrozsfil do dalSich evropskych zemi. Zde byl jiz kajakuizivan
k rekre&nim a pozdji i sportovnim @elum (Kracmar et al., 1998).

K jeho propagaci velkou miroutippél Skot Mac Gregor, ktery je autorem
dieveného kajaku nazvaného Rob-Roy. ,Rozmach rekrié® a sportovniho vyuzivani
kanoi a kajak vedl ke vzniku prvnich kanoistickych klitbNejstarSim je Royal Canoe
Club v Anglii zaloZeny roku 1866" (Keanar et al., 1998, 8). Potécady vznikat kluby
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i v jinych zemich, nafiklad v Néemecku a Francii. Velky ohlas vzbudil vynélez
skladaciho kajaku, jehoz autorem je Alfréd Heurich.

U nas ma nejtsi zasluhy o rozvoj vodni turistiky a kanoistikgséf Rossler
Orovsky, ktery pi CYK (Cesky Yacht Klub) propagoval stavbu kénoi, které
byly vyuzivany pro turistiku na naSidekach. Po vznikdady kanoistickych
klubi doslo v roce 1913 k zalozeni Svazu karioigralovstvi ¢eského,
piedchidce dnednih@eského svazu kanois(Bily et al., 2001, 11).

Zastupci Svédska, Danska,émecka a Rakouska 20.1.1924 zaloZili mezinarodni
kanoistickou federaci IRK (International Represatdahaft fiur Kanusport), ke které se
o rok pozdiji ptidal i ndS svaz a je ptian mezi gt zakladajicich zemi. Na zakladech
IRK, kterd v dob 2. swtoveé valky zanikla, vznikla v roce 1946 Mezindrodederace
kanoistiky (ICF - International Canoe Federatidfya¢mar et al., 1998).

2.2 Vymezeni pojmi

Tato kapitola vysétluje a definuje zakladni terminy, uzité v tétoqr& zawru
prace je pak zazen slovriek vodackeé terminologie, ktera je natolik réega, Ze jeji

nahrazovani by bylofpsamotném psani problematické a nezadouci.

Hry a priapravna cviéeni jsou soudasti metodicko-organizaich forem.
.Metodicko-organizani formy jsou tizna usptadani vijSich podminek a obsahu
didaktického procesu umidjici plnit dlohy, spojené s nacvikem a zdokonatowa
hernich¢innosti* (Nykodym, 2006, 20).

Hrou, ve smysluc¢innosti vyuzivané v tréninkovém procesu individudin
sporfi, a tedy i kanoistiky, rozumime takoveunnost, f#i které se kolektivni zabavnou
formou podléhajici witym predem stanovenym pravidh rozviji obecné i specifické
schopnostti dovednosti jedince. Vhodnym vitem her je pak mozné rozvijet takove
schopnosti a dovednosti, které se vigie mérg uplatni, resp. mohou uplatnit,
pii zdokonalovani v ramci zvoleného sportovniho &dv Fijde tak o hry zarrené
na rozvoj motorickych schopnosti, tialepsi fyzické kondice, rychlosti, obratnostiysil
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apod., ale mize jit i o hry zamsfené nap na fesnost ufitého pohybu, posthu atd.
Zajimaw je vystizena hra v nasledujici definici:

Hra naSemu druhu slouzi k mnoha cenny&elim. Je to cesta, kterowtd
rozvijeji své fyzické, intelektualni, emocionalsgcialni a moralni dovednosti.
Je to cesta tvorby a udrZzovaniaglstvi. Navic navozujeétem i dosplym
takovy stav mysli, ktery je velice vhodny pro n&ré mysleni, bystréeSeni

problémi a pro vSechny tu¢i snahy (Gray, 2013).

Pripravné cviéeni je popisovano jako c¥#eni zamdfené na opakovani
pohybového Ukolu v dité posloupnosti, jehoz cilem je zdokonaleni preved
pohybovécinnosti. Jeho specifikou je némmnost soupe, a to za fedem ukenych
arelativie nengnnych vrgjSich podminek. C¥eni by nenila byt slozZitd. Vysledn&

arovei zvladnuti dovednosti jeffimo Un¥rna pa&tu opakovani (Dobry, 1977).

Pro (tely této prace, v souladu se snahou o rgglvytyéenych cili, bude
v nasledujicim textu fistupovano k metodicko-organiz@m formam jako celku, jenz
ma& spoleény ukol, a to pojmuti hry ve smyslu zpegici volnaiasové aktivity, jako
jeden ze zfisohi motivujici swience pro dalSi rozvoj a zvySujici afinitu ke zvéem
sportu. V pozdSich kapitolach bude popséano, jak uvedené kawckéstdovednosti
v praxi nacvéovat a upeiovat takovym zpsobem, ktery bude efektivni a praigsnce
nejen ginosny, ale také atraktivni.

2.3 Prostredi

Vody v ceské republice se daji ragdl na stojaté a proudici. Pro kanoistiku se
vyuZivaji fedevsSim proudici vody, ale Ize ji provozovat i t@gagé vod. Tamiadime
unmgle vytvorené vodni nadrze, udolnfghrady, rybniky, zatopen&stovise a lomy.

Na rekterych z nich jsou ifimo stanovené plochy pro vodni sporty a rekreaci.
Do proudicich vod pak zazujeme potokyieky, ndhony a plavebni kanalyilezitym
prvkem u tekoucich vod je spadag®benim geologickych zin afti¢niho proudu se
naiekach vytvéeji rizné zajimaveé Utvary. Vznikaji tak vodopady, kaskddyarakty,
slapy, péeje a proudy. Na&ekach se kroghtéchto girodnich Utvai objevuji i vodni
stavby. Mezi & fadime pehrady, jezy, stugh nahony a kanaly. Kro&én kanah
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budovanych pro vodohospdg&é wely vznikaji také urdé kanaly pro sportovni
vyuziti. Fikladem mohou byt Sportcentrum d&ae ¢i Trojsky slalomovy kanal, kdy
kazdy ma specifické sportovni z&fani (Kra&mar et al., 1998).

Pohyb na divoké vadje ovliviiovan r@nimi obdobimi a aktualnim pasim.
Aby bylo moZno praktikovat jizdu na divoké vod pti negiznivych podminkéch,
byvaji vyuzivany urélé slalomové trat ,Tyto kandly jsou pouZzivany jak pro trénink
a zavody ve vodnim slalomu, tak i pro ostatni fonogackého sportu. Jejich vyhodou
byvd mozZnost regulace gtoku vody, pestavby pekazek, dostupnost dopravnimi
prostedky, zazemi..." (Krémar et al., 1998, 16).iPstavlE téchto kanal se kopiruji
piirodni jevy, jako jsou ndfklad viry, valce, karfioly, p&je, protiproudy apod.

Faktory, jako je spateky, piitok vody nebo charakter korytaky, nam utuji
obtiznost vodniho toku. Obetriunguje gima untra mezi spadeneky a obtiZznosti,
ale ani toto pravidlo neni stoprocentni. Pro rezliSobtiznosti se vyuziva deviti
stupiova mezinarodni stupnice obtiznosti vodnichitoRro stojaté a migntekouci
vody se vyuzivajiit stupreé, ozn&ované symboly ZWA, ZWB a ZWC. Divokéa voda je
pak ozngovana WWI az WWVI. K jem&Simu rozliSeni se vyuZivaji znaménka + a -.
Stupei obtiznosti mimo jiné ovlifuje mnoZstvi vody v korgt Optimélni vodni stav
zjistime pomoci tzv. vodbi. Minimalni stav vody daného Useku zjistime z kiktraze
nebo z vodackého fwodce (Kr&mar et al., 1998). Wovani stupa obtiznosti vodniho
toku je casto slozita a nejednozme zalezitost. Je velmi dobré v§hovat si nazory
a osobni hodnoceni konkrétnich UséBechdel & Ray, 2009).iBd kazdym Usekem je
dulezité zhodnotit dovednostni Uravevodédka, minimalni vybavenost z hlediska
vyzbroje a vystroje, stufigoouziti zabezpaijicich poniicek a taktiku jizdy (Kr&mar et
al., 1998).

2.4 Kanoisticke discipliny

VyuZziti této prace se da dié rozsfit i do oblasti jinych nez jen K1 slalom.
Proto je zde tato kapitola, kter4 shrnuje a pogkyjkehled zékladnich disciplin
a odvtvi kanoistiky a vodni turistiky.

Kazdé z &chto nasledujicich odwi se niize liSit gistupem nebo odliSnymi
pravidly, jinymi typy lodi a pipadré prostedim a podminkami, ve kterém je
praktikovano. Pro rozliSeni bychomelinbrat v potaz vice aspaktRozdleni potom
muze byt napiklad podle individualniho ifistupu na zavodnii rekrea&ni. Zavodni se
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dale rozdluje na rychlostni kanoistiku, slalom na divoké ¥odjezd, dréi lodg,
kanoepolo, rafting, freestyle, paracanoe, oceamgapaddle-boarding, maratony atd.
.Prvni kanoistické zavody byly zpatku organizovany jako vlozkyiipveslaskych
zavodech* Cech et al., 1959, 6).

Rekre&ni kanoistika neni nijak omezena na konkrétni tgge ICi odvétvi,
ale festo se za dlouha léta Wgbovaly utité preference, ovlivné jak dostupnosti
lodi, tak poZzadovanymi zkuSenostmi. Obegsou pro vodni turistiku vyuzivany kanoe
a rafty, ale samdejm¢ mizeme narazit i na jina plavidla, jako jsaizmé typy kajak.
Clovek, ktery vyraZi na dovolenou na vodujife vyuZit sluzeb vodackychijgoven
nebo si pimo objednat zajezdies jednu z mnoha spdtesti, které tyto sluzby nabizi.

Slalom na divoké voa& - je odwtvi kanoistiky, ve kterém se zavodi ve slalomow lo
na tzv. slalomové draze, kteraibe byt girodni nebo ur@a. Jedna se o prasti, kde

je zakladem divoka, mnohdy velmi préniiva voda. Zavodnik ma za ukol se v co
nejkratSimcéase dostat do cilefipemZz musi projet stanovenouttrala je vytgena
zelenobilymi povodnymi &ervenobilymi protivodnymi branami. Za dotek na lérgan
zavodnik penalizovan 2 \faami a (i neprojeti brany (podle stanovenych pravidel) je
zavodnikovi picteno k jehatasu 50 trestnych \itie.

Sjezd a sprint na divoké vod - jsou od¥tvi kanoistiky, kterd se provozuji
na sjezdovych lodich a zakladnim Ukolem pro z&Jdaljg v co nejkratSimiase zdolat
stanoveny Usek na vigeé mére tekoucitece, se vSsemiipozenymi nastrahami, jako

jsou péeje, valce, meandry atd.

Rychlostni kanoistika - spada jiz pod jina pravidla, nez je divoka vadaakladem je
do cile, picemz nema v cestzadné pekazky a obvykle ma svou vilastni drahu. Zavodi
se v fiznych disciplinach odliSnych zejména délkouétrgiattem osob a typem lad
(Véavra, 2013).

Draci lodé - je specifické odktvi kanoistiky, kdy je posadka slozena z&khi, z toho
deset lidi vzdy padluje na jedné sttabBale je na fidi, ktera je ozdobena dfiahlavou,
bubenik, jenz sedi a udery do bubnu udava tempérizdla zadi, kterd je ozdobena
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ocasem, stoji kormidelnik. Dialod’ je otewena kanoe dlouha 12,5 me{Anonymous,
2010).

Kanoepolo - jedna se unikatni kolektivni sport, provozovankajaku ve stanoveném
hernim prostoru o rozénech 23 x 35 metr Dva tymy, zastoupeny na vb@raw péti
hr&i, soupéi a snazi se navzajem skorovat doégamé brany, fixcemz jeji spodni

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

Rafting - na schvalenych nafukovaci¢hunech, raftech, zavodi posadky R4 nebo R6
a souzi v nasledujicich disciplinach: Head to head (H2B8lplom, Sprint a Sjezd.
Zavody jsou zpravidla gadany na obtiznych Usecich, kde ifgka velmi divoka
(Micheler & Hansen, 2012).

Freestyle - obecr vice znamy jako rodeo se stal jednou z oficialndggtiplin ICF
v roce 2006 a jeho zakladem je ve stanoved&se udlat co nejvice zajimavych trik
Odlisre jsou hodnoceny triky vstupni, zakladni a bonus@ento sport je provozovan
na mistech, kde jsou vhodné viny, tedy takové,étengni své zakladni parametry,
setrvavaji na stejném misttzn. jsou stalé (Anonymous, n.d., Canoe freestitlénto
the ICF).

Paracanoe - hlavni mySlenkou této oblasti kanoistiky je mogn zapojit &lesre
handicapované sportovce. Jiz vice i roky se Canoeing For All Committee snazi
0 rozvoj a propagaci a diky tomu se mohlo zapojitoho sportovie do zavodni.
Dostat se mezi oficialni sporty na Paralympiadweer2016 je jeden z hlavnichtcil
programu Paracanoe. Jakkl John Edwards ipdseda ICF's Canoeing For All

Committee:

Handicapovani zavodnici nam dali cenné pdéeau Kanoisticky sport, jako
vSechny sporty v minulosti, se vZzdy z&wval na povrchni prezentaci @spi,

fyzické krasy a dokonalosti. Nicm&Paracanoe sportovci nas vSechnycitau
je lidska duse a jeji touha po zdokonalerioTe pouhy vjSi obal lidské duse,
ktera zdaleka fedii, co mizeme spdit okem. Duch Paracanoe sportévc
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pii prekonavani jejich osobnich vyzev jdgikpad pro nas vsSechny (Vain
pielozeno autorem podle: Anonymous, n.d., Paracanbetha World
Championship).

Existuji i dalSi odnoZe kanoistikyi sporty, které maji mnoho spdheho
s kanoistikou. Uvedu jeniikladem: Va-a, maratony, paddle-boarding, oceamgac
waveski, canoe sailing etc.

Ne vzdy je mozné, aby mladi zavodnici dosahovajngch vysledk jako jejich
dosgli konkurenti. Proto jsou &Sinou sporty rozélovany do wkovych kategorii.
Zpravidla byvaji zavodnici rozteni na juniory, seniory aifpadré veterany. Juniorské
kategorie se dale mohosld napiiklad na gipravku, gedzaky, Zaky a dorostence. Tato

rozcleni jsou stanovena v pravidleéhstanovach daného sportovniho &.

2.5 Bezpe&nost, zdsady a pravidla pro pohyb na voé

Neodmyslitelnou satasti vycviku na vod jsou zaklady bezgeosti. Obzvlast
pokud se bavime o prvnim seznameni s nastrahaeng kbda finasi. U fiznych tym
lodi potom mohou byt odliSenyékieré specifické zasady, ale ndgkitéjSi pravidla
pro chovani na vada pedchazeni nebezfrgym situacim budou do z&i@é miry
spol&na. V nasledujictasti bude vzhledem k omezenym moznostem této raves
popsana prevence, tedyugpby edchazeni nebezfien a jen minimald moznosti
zachrany. Dlezity faktor @i planovani kazdeé jizdy na véde brat v potaz nejen
dovednosti kazdeho jedince, ale také eafit ve kterém se budeme pohybovat a podle
toho se pipravit a vybavit. Je rozdil, jestli budeme indivé@ns trénovat eskymacky
obrat na stojaté vead ¢i planovat gkolikadenni sjezd ve &Si skupir. Individuélni
piistup ke kazdému sjezdeky je dilezity predpoklad pro jeho ugpné zdolani bez
komplikaci (Ptéek, 2006).

2.5.1 Materialni zabezpe&teni

Vyznamnou roli ve vztahu k bezpsti hraje vybaveni vodaka. Toto seitop
muze liSit v mnoha ohledech, napy zavislosti na rénim obdobi¢i typu feky, ktera
se bude sjizd. Raznit se bude také podle toho, zda se jedna o adktivmodaka
pusobiciho v klubu nebo ve svaziije to¢loveék, ktery nema s vodou Zadné zkuSenosti.

Podle funkce riweme vybavu roziit na ochranné a zachranné ptesky.
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Mezi ochranné poitky radime ,VSe, co pomaha vodaka chranit a zvySovab jeh
bezpei“ (Pt&ek, 2006, 12). Automatickou vybavou kazdého voda&kery vyrézi
na vodu o obtiznosti WW | a vysSi byela byt vesta, ktera sfalije potebné normy.
Helma, jako hlavni ochrana hlavy, byl kryt jak temeno a spanky, tak i zatylek.
Méla by byt pohodind, z nesaknouciho materialu, ¢i@rby branit ve vyhledu, ani
omezovat slySitelnost a mimo jiné byla dolie padnout a drZzet na hkavOblek,

at’ jiz suchy¢i mokry (odlisné vyuziti), by rl byt vybiran gimo na konkrétni osobu
tak, aby byla zvolena optimalni velikost. Obuv malw by néla mit pevnou podrazku,
piilnavou patu a odvod vody. Pro své jedim@ vlastnosti byva pro vyrobu oblek

i boticek pouzivan neopren. Pro ochranu trupu a pazideuta pouzit vhodné fugthi
pradlo, které kryje vodacka bunda. Vcitych podminkadch se dopatwje pouZzit
neoprenoveé rukavice nebo pytliky, které chréafdpchladem a rukavice se také daji
pouzit g manipulovani se zachrannym lanem. Do zachranmgoihicek radime ty,
které mohou byt vyuZityip zachrag. Mohou se daledit do dvou skupin, na osobni
a kolektivni. Pro zachranu je ovSerileFité toto vybaveni nejen vlastnit, ale také s nim
umeét obratr® zachazet a spravnho pouzit. Hazeci pytlik, pidlka, karabina, iz,
kratké pruzné lano, osobni I€éké&rna atd., jsowdstii osobnich zachrannych piek,
zatimco do kolektivnich budou patnag. lana, stediskova |ékarna, mobil, sréky,
kladky ¢i karabiny (Ptéek, 2006).

2.5.2 Sebezachrana

Jestli jsme se rozhodli pro sjezd konkrétniho Wodntoku, @inili jsme tak
na zaklad zvazeni naSich osobnich dovednosti a drsti vodniho terénu a din
bychom byt obeznameni s nastrahami, které dany tseklsme za sebe zodpdmi,
atedy bychom @i védét, jak se zachovat i v n&gdvidanych situacich. {ezitym
faktorem pro sjizéhi divoké vody je osvojeni dovednosti jako vylehdvaé eskymacky
obrat, a proto jim jsoudnované specialni kapitoly v pogdi casti této prace. Nehled
na to, zda ovladate tyto technikiyne, je velice dlezité, abyste byly schopni se o sebe
postarat v fipadt zvrhnuti nebo vypadnuti z lodi. @pse bude lehce liSit sebezachrana
napiklad na raftu nebo na kajaku. Tak jako tak, je pés momentatndulezité osvojit

si pravidla pro plavani v proudu a pro plavanidi loproudu (Bechdel & Ray, 2009).
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2.5.3 Plavani v proudu

Jestlize jsme byli nuceni opustitdlp je dilezité rychle zhodnotit situaci.
NejduleZit¢jSi je vlastni zachrana. Snaha o zachranu matgeaa druh#ada. Je radno
spolehnout se sdm na sebe, né&gkavat zachranu od jinych, kter&ibe (ijit pozd
nebo vibec. Styly plavani v prouduelime na dva zakladni, pasivni a aktivni. Rrvn
zmirgny se vyznauje splouvanim na vest poloze na zadech s nohama po proudu tak,
aby byl¢lovék schopny se jimi odrazit odgkazky, napp kamene, na ktery je proudem
smerovan. Hlava je vifedklonu, aby bylo vi&, kam splouvame a také se snizila
pravdpodobnost Urazu. Paze nam pomahaji kormidlovatétd poloze je mozné
splouvat (pokud to teplota vody a jiné aktualni péaky dovoluji) tak dlouho, dokud
se nedostaneme kéehu. Nejlépe v mist kde je vratny proud. Pragkonani rozhrani
mezi proudnici a vracakem je moZniejfi na aktivni zfisob plavani, coz je pouZiti
vhodrgjSiho plaveckého stylu (kraul, prsa). Je nutné pawa na moznou rychlou
ztratu grehlednosti o situaci a také neni vhodné se Zhyteysilovat, pokud to neni
vylozerg nutné. Aktivni zfisob Ize vyuzit také pro naplavani nelazku, kdy se na ni
chceme dostat celynélém, avSak tohoto Zgobu se vyuzivd pouze za vyjitmgch
okolnosti (Pt&ek, 2006). Jedno ze z&kladnich pravidel, které mesmit vzdy
na pangti pti pohybu v proudu, je nestoupat. Mohlo by dojitakiinéni dolni korgetiny
a naslednym proudem k okamzité ztrétability. Z této situaci iize byt velice slozité
se dostat (Westwood, 2007).

2.5.4 Prevraceni v uzavené lodi

Pro naSe &ely je také vhodné si vysilit, jakym zpisobem se Ize dostat
Z uzavené lo@. Nad potencionalnimipvracenim a naslednym optr$im lodi je teba
piemysSlet a podle toho sefiravit jeS€ pred zapoetim jizdy ato pedevsim
ponechanim poutka od gaptji neoprenového kryti laflv takové poloze, Ze je mozné
i pod vodou ho nahmatat a pouzit pro odstnantzv. Sprajdy. Bezprosdre
po prevraceni by se #h dany jedinec pedklonit, aby snizil nebez{ietderu hlavou
o dno. Nasledhby se ndl pii udrzeni padla v jedné ruce pokusit dostat Z.léGnoisté
musi nejen odtrhnout Sprajdu, ale také odepnouiniaza nohy - to by #to byt velice
jednoduché pro nahmatani i pod vodou. Pro vysumulbck je mozné si pomoct
rukama. Zachovani klidu obetrvede ke snazSimu ¥g8eni situace. Vodak byémn

po celou dobu drzet padlo, jelikoz nasledna zttdyaho mohla naprosto ygdit
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z dalSiho sjizéhi. Je samaejmosti, Ze H extrémnich podminkéch, kdy vodéaka pédlo
omezuje v pohybu vodou a tim ho ohrozuje, plak&oto padlo pusti (Rtak, 2006).

2.5.5 Plavani s lodi

Tim, Ze se vodak usgre dostane z lof pro rgj zacina dalSi mnohdy natoa
cast, dostat sebe a vybaventtizpa lieh, aby mohl pokkmvat v dalSi jizd. Zasadni
pravidla, jako jsou plavat az za lodi, ktera jeotba po proudu aifpom ji pridrzovat
za ako (neprovlikat ruku ani se k lodi niégazovat), jsou nezbytnou znalostfi p
prevrhnuti. | kdyZ je |@ vybavena nafukovacimi vaky, nepraci se z§, jelikoz
vzduch, ktery je uvnit ji nadnasi. V kombinaci s pravidly pro plavanproudu bez

lodé, je potom vodak schopen dopravid’lopadlo ot az do vracaku (Ptak, 2006).

2.6 Legislativa pro praci s détmi

.Dnesni legislativa fesrt nespecifikuje, jaké kurzy musi mit vedouci
vodéackého oddilu nebo tabora“ (B, 2006, 29). Oproti tomu pro kondaf aktivity
jsou gedpisy zcela jednoziaé. Temi se v této praci vice zabyvat nebudeme - Ize je
vSak dohledat v uvedené literggu

Pro vedouci oddilu se nabizi moznost absolvovar, kktery je uéen pro
pedagogické pracovniky, neaboje akreditovdn v ramci dalSiho \évani
pedagogickych pracovnik(DVPP). Byva oznéovan jako instruktor vodni turistiky.
Ackoli primarre slouzi pro pedagogické pracovniky, mohou se ji¢hstnit i osoby
nepedagogické. Jejich absolvovanim ziskava ingrukvalifikaci pro vedeni nap
vodéackeho vycviku nebo vodackych talhobDélka kurzu je nejménctyiicetinodinova.
Kurz nepostéuje k ziskani zivnostenského oprami které upravuje celéada dalSich
zakori a vyhlasek, vztahujici se k podnikatelgk@énosti. K nekomemi praci by vsak
tato kvalifikace ndla byt dostaujici.

V piipact organizovani vodackych talioexistuje gkolik zdkori a vyhlasek,
které stanovuji podminky pro talemi s dtmi. Jde pedevsSim o z¢. 258/2000 Sb.

o ochra® verejného zdravi a vyhlask&a 106/2001 Sb. o hygienickych pozadavcich
na zotavovaci akce pretil

Pro dodrzeni zasad bezZpesti se za standard v dneSni édiplovaZuji pravidla
stanoven& eskou radou @i a mladeze (RDM) v publikaci Bezpeénostni pravidla
cinnosti s dtmi a mladezi Nadto je mozné ziskatadu dilezitych a uziténych
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informaci nawww.crdm.cz kde je pistupna také knihd@ravni minimumvedouciho
detského kolektivPtaek, 2006).

2.7 Vodacka vystroj

Vhodné vybaveni Ze mit vliv na to, do jaké miry bud¢ovéka provozovana
¢innost bavit. Jestlize je materialni zabemyg nevhodnéi nedostéujici, mizeme se
setkat s brzkym opadnutim nadSeni, a proto je ZAduoit vhodr zvolenou la’, padlo,
vestu, helmu, ale i dalSi vybavu nutnou pro jizduvod, respektive na divoké ved
Opét se ale bude vhodné materialni zabéepé odrazet v zavislosti na zvolené
kanoistické aktivié. Jiné bude pro rafting, rychlostni kanoistiku, kani vyu?Ziti,
jednodenni vylet, tydenni Skolni kurz atd. LiSit mede také v zavislosti na fasi a
konkrétnich specifickych podminkach, ve kterych lagle vodak pohybovat. Neni
mozné se v rozsahu této pracsmavat vSem typm lodi, padel, vhodného obskeni,
vyrobaim ¢i materiabm, které je mozné ve spojitosti s kanoistikou olbjeéR¥esto zde
uvedu alespid vyétem zakladni vybavu kajak& ktery v této praci ipdstavuje
univerzalniho zastupce kanoistickych &oW. kajak, padlo, vesta, helma, Sprajda,
neoprenoveé kalhoty a boty, nepromokavé &ihé, funkni obleeni atd. Zminil bych
vSak, Ze typy kajak a materialy pouzité na jejich vyrobu jsotizmé. Pro skteré
zatateiniky je potom vhodné zvolit plastovy kajak, ktegyyice odolny. Pro ty, kie
by se chili vénovat nap. slalomu zavod# je vhodrijSi zakoupit ld’, ktera je pimo
pro tyto (&ely sta¥na (Kramar, 1998).

2.8 Predpoklady pro zahajeni osvojovani dovednosti na véd

Touha po objevovani novych aktivit, laska ke gspadiit vnitini spokojenost
pii skupinovych vyjid’kdch na vod mohou fisobit svou ftaZlivosti na osobnosti
jakéhokoliv ¥ku, a tedy nezalezi na tom, zda Vas k tomuto spokistvi givedou
rodice ¢i kamaradi, nebo se jako d@ipnechate zlakat k prvnimu sjezdu Vitavy.
Ackoliv pied zapoetim jakékoliv plavby na vad by mél kazdy z&ateenik sphovat
urtité predpoklady, jsou v této praci brany v Gvahtev@zre déti, které se chystaji
z&lenit do skupinoveé ippravy vodak nebo se jiz do zpravidla klubového tréninku

zapojily.
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UvaZujeme-li o predispozicich, schopnostech nebovednostech ied
zapa@etim ipravy mladeZe, je dobré je ra#tii na nezbytné avhodné,
a to v souvislosti sijjpravou provozovanou na vo@mysleno v lodi) a na suchu.

Nutno také zminit, Ze existuji vyjimky ndklad v podok handicapovanych
osob, ale ty v nasledném textu uvaZzovany nejsou.

V prvéiact je nutné, aby bylo ditschopno vnimat poZzadavky vedouci osoby,
tedy aby bylo schopné efekti&rkomunikovat. Osobh bych fekl, Ze je to jedna
ze zakladnich a nutnych podminek jakékoliv spolograa proto je rozvedena vice
v kapitole2.10.2 Komunikace.

Déle je nutné # postoupeni k tréninku na vedaby byl s¢ienec vybaven
dovednostmi z plavani a mohl byt povazovan za gla®¢ienec nema povoleno
startovat na zavodech neni-li plaveéKRy/l, 2012).

Pri splreéni vySe uvedenych podminek seuzeme zabyvat potencidlem,
osobnosti sitence, talentem, motorickymi schopnostmi jako jea,sitychlost,
vytrvalost, koordinace a pohyblivost. Vy3Si zasenip motorickych schopnosti
atzv. talentu je sice vhodnyfgapoklad pro mozné budouci éshy, ale rozhodh
to neni limitujici faktor ¢i jednozng&ny ukazatel potencialu. Vlastnosti osobnosti
swience jako suepost, odhodlanost, vytrvalost a mj. cdgmost jsou nemén
dulezité pro budouci ugphy a tedy neni vhodné kategorizovat iedem zavrhovat
n¢které jedince. Prod&Sinu z&inajicich sportovt je rovnongrny rozvoj motorickych
schopnosti jeden z éilsportovni pipravy, nikoliv limitujici predpoklad (Taussig,
2012).

A piestoZze je vhodné postupné seznamovani s vaedal,bych, Zze v tomto
piipadt je vSeobecna pprava steja dilezita, jako samotna jizda na wodlra mize
v daném obdobi{sobit jako odmina ¢i motivace. GilezZité je, aby jiz na p@tku byla
jizda na vod spojovana sd&im piijemnym a Zadoucim.

Zxtlereéni jednotlivych¢lena skupiny do celku, tak aby se kazdy jedinec citil
v kolektivu @ijimany, je nejen v p#tcich podmiujicim faktorem. Socialni
sounalezitost nespatnvyznamrié ovliviiuje kazdého jedince a jeho interni vnimani
zvolené sportovni aktivity.

Pocit bezpé& na lodi i ve vod tvori dalSi podstatnodast gipravy mladych
(novych) kanoidt. Umeni nebat se ievratit v lodi, pohybovat se v proudu ifpgch
beze strachu, je mnohdy &kim k pozitivnimu prozitku z jizdy na védNaopak
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negativni zkusenost v tomto ohleduize mit za nasledek strach z vody a mozny blok,
ktery miZe byt slozité odstranit. Hratky s vodou, proué&e jak v lodi, tak bez ni, jsou
stZejni pro ziskani jistoty.

Je nutné si wdomit, Ze i z&atenici, ktai délaji kanoistiku “jen pro zabavu",
potrebuji dostaténou phipravu k tomu, aby byli schopni dan@innost vykonavat
na takoveé urovni, ktera je naiple. Neni-li Grové umu rovna ambicim, fiZe jedinec
ztratit motivaci. Postupné zdokonalovani a zisksatie¢domi @i pohybu na vod by
melo vést k vnitnimu uspokojeni a pocitu radosti. Vyuziti hry @agravnych cweni
(jak jsou definovany v kapitol@.2 Vymezeni pojina blize popséany v kapitolé.
Vysledky nazn&uje, jak docilit pozitivnich vztahk danému sportu.

2.9 Technika a rozbor zak¥ra

Jizda na vad vyZaduje specifické schopnosti jak&ist” vodu nebo rozpoznat
nebezpeny valec. Aby byl vodak schopen prézreagovat na aktualni vzniklou situaci,
mél by ovladat dostatmé mnoZstvi z&wi a tyto dovednosti ush pouzit ve spravném
okamziku tak, aby byla jeho jizda be#pé a pipadré co nejefektivijSi. Rozdleni
a popis jednotlivych zaba je v tuto chvili adekvatni pro pog8i navazani
praipravnhych cuieni a her (popsanych v kapitolé. Vysledky) Terminologie
jednotlivych zabra a jejich rozdleni se mohou liSit v zavislosti na pouzité literat
presto ¥tSina zdrofi uvadi obdobné zakladni zfp. Ty budou popsény nize. Jelikoz
tato prace je ve svém rozsahu omezena, bude i papigieni jednotlivychiinnosti
striiny a zamdfeny pouze na kajak, nebdo je disciplina, kterou z&na WtSina
mladych zavodnik a z&ateinika. Pro tuto disciplinu by pracedha mit nejtsi prinos.
Presto si dovolim¥ict, Ze mnoho z niZe popsanych pnjk mozno vyuZit i v jinych
kategoriich, dokonce ifpodliSnych kanoistickych disciplinach nez je Kalsm, pro
kterou jsou pevazr tyto deskripce zadteny. Jsem siddom, Ze kazdy five mit utity
osobity zfisob provedeni jednotlivych technik a Ze existujik&ennozstvi ndzdrna
spravnost a vhodnost provedeni konkrétniclizab urcité situaci. "Vyjimka potvrzuje
pravidlo” zde plati mnohonasohnproto je teba se na nasledujici popis divat s
nadhledem jako na obecny navod, nikoli jako naktstiia konény zpisob jejich

provedeni.
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2.9.1 Uchop padla, sezeni v kajaku

Paizeni vhodného padla nebo ¢ofe i pro Siroké spektrum vyrolikna trhu
vhodné zkonzultovat se zkuSenou a kompetentni esdtiera nam poradi, co je pro
nase konkrétni podminky nejvhagii. Kraémar (1998) specifikuje drzeni pédla
nasledoviy; uchopime padlo a polozime jej na hlavu, Uhel ktdoh by nél byt cca
devadesat stuf a ruce by rély byt ve vzdalenosti asi patnact az dvacet ceritiimed
listd. Jedna ruka drzi padlo po celou dobu gevzatimco v druhé Zdr padla pi
pienosu na dalSi zéblehce prokluzuje, tak aby byl list padla nachgst@ spravné
poloze pro dalSi zé&b. Fxi natazeni spodni paze, bez ohledu na to, zda jakia ve
které se padlo "protd' ¢ine, dochazi i zabsru k cast&nému uvolgni maliku a
prstentku, tak aby byl zaky co nejdelSi a zarovienebylo sekeni kKecovite.

Zakladni poloha pro sezeni v kajaku je takovasedime vzfimerg v mirném
predklonu, hlava je taktéZ vEimmena a & sleduji, kam jedeme. Kolena jsou rapa
ve stranach a o palubu lodi, paty se dotykaji daid Elapky jsou zaené o tzv. Sprajc
nebo stupéky, spodnicast beder se opira o séka. Ta i celé sezeni by do byt
pohodIné (Kramar, 1998).

2.9.2 Struktura metodiky zabéri a manévni na K1

Vzhledem k faktu, Ze jiz existuje ob&cnznavana posloupnost vyuky Zab
ajizdy na K1, pro &ely této prace bude dosgtwvat jejich pevzeti a ztotozmi
se s nimi. V pozgSich kapitolach bude na tento jiz stanoveny post@vyazano
a zvoleni vhodnych heti pripravnych cuieni potom roz$i moznosti nacvikuéchto
zakEria a manévi. Kraémar et al. (1998) ve své publikaci uvadi nasledujietodickou
radu:

Postup vyuky na K1

Klidna voda:

- padlovani na suchu,

- sezeni,

- nastupovani a vystupovani z lodi,

- primy zaler,

- Siroky zaksr vpred,

- Siroky zakr vzad,

- pritaZeni:
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u pide

uzaa

batni posun s vytazenim a bez vytazeni padla,
- prima jizdagfizeni lodi,
- Zaws,

- jizda vzad,

Tekouci voda:

- prejezdy proudu,

- ndjezdy do proudu a vyjezdy z proudepza¥s,

- ngjezdy do proudu a vyjezdy z proudepvylehnuti,

- ngjezdy do proudu a vyjezdy z proudu bez pouiitich zabra-naklonem
(Kra¢mar et al., 1998, 61).

2.9.3 Metodika vybranych zabéri

s s

Popis nejdilezijSich zalérii

Dalsi text se &nuje stréinému popisu technického provedeni jednotlivych
zakera. Prakticka vyuka vSak zahrnuje mnohem vice aspeld. drzeni &éla, uchop
padla, protéeni padla, prace nohou, trupugcasovani, fenos na ld@ apod. Nize jsou

popsany pouze zéty, které povazuji zaidezité pro zainajici kanoisty.

Primy zabér vpied - je velice dlezity pii osvojovani jizdy na kajaku a je to jeden
Z prvnich zabra, které bychom se #h ucit. Pro snazsiiedstavu je mozné ho rosdd

na ti faze. Zasazeni, tazeni a vytazenfenpsem. R pocateni fazi jsou nohy zagné,
trup je v lehkém fedklonu a ramena jsou vyiena ve sriru spodni paze, ta je natazena
a pipravena k zalru. Druha paze jeijblizné ve vySce 6i a je mirg pokrena. List
se zantuje vpredu a je dlezite, aby byl nejiive cely ponéen a poté se teprve zabralo.
P sprdvném provedeni voda kolem listu nigst a jde o tzv. hladké zatemi. V druhé
casti je padlo vedeno podél iduicemz list fistava po celou dobu vedeni podél lodi
zanden. Tah padla vychazi z rotace ramen, trupdiahmvani spodni (tazné) paze,
ktera korti na urovni ¢la. Horni paze tk& padlo vged a tim se napina. Horni ruka
pri tlaku casténé povoluje seieni. Treti faze za&nd vytazenim padla tak,
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aby nedochazelo k odhozeni vody, tzn. vytahujerkm@istranou. Zarowena druhé
straré dochazi k poklesu horni paZzeii Prenosu dochazi ro¢# k pretoieni padla
Vv ruce, ve které protéme a tim dochazi k nastaveni listu i) zakr (Kracmar et al.,
1998).

Piimy z&bér vzad (piFimy kontr) - ramena i trup vy@ime za pazi, kterd zafidist
za €lem a vedeme padlo podél lodi, az se dostanemezicq) kdy je paze Zmajici
vzadu natazena vigdni¢asti lod a v tu chvili vytahujeme padlo z vody. Ramena
s trupem rotuji z jedné polohy do @pé. DileZité pro tento zal je, Ze padlo v rukach
nijak negret&ime a zabirame opaou stranou listu nezZiipzakeru vpred (Kramar et
al., 1998).

Nejenom samotny pohyb kgd resp. vzad, ale i udrzeni zadané trajektorie je
nadmiru dlezité. Skala moZnosti #pobu zmény snru &i udrZeni jizdy je Siroka
a pati mezi r& nagiklad sila, poet zakira vpred na jedné strénbrzdni, naklon lod

a mj. i nize popsané z&ly, které néni nebo upravuji sum jizdy Repa, 1959).

Obloukovy zabér od pridé (oblouk) - Siroky zalr vpred - zaklad toho z&hu je
obdobny jako u zau vpred. Horni paze je miénpokéena. Spodni paze je natazena
po celou dobu vedeni padla vodou. Padloiime ot celym listem nejprve do vody
u Sptky kajaku. Ramena i trup jsou vyeny ve smiru zalgru. Ve fazi tazeni padla
vodou se snazimefgnést pes trup a nohy kinetickou energii nafldak, aby se Id
odt&ela od padla a ne jen padlo vélrprojelo vodou swrem od pide lodi

s minimalnim dinkem. Horni paZe tstava vicec¢i mére pokiéena po celou dobu
obloukového zabu (Kracmar et al., 1998). ,Zab je tim &inngjSi, ¢im dale od lodi
vedeme list* (Kudrna et al., 1966, 88).

Obloukovy zabeér od zadi (obloukovy kontr) - Siroky zalsr vzad - vyt@ime ramena

i s trupem a padlo zasadime v zachsti lod tak, aby byl list podél zadniho boku lodi,
vyto¢eny vrgjSi stranou listu ven (@b zabirame opanou stranou neZ je z&ova strana
listu). Spodni paZe je v lokti palena, ale pouze v tupém Uhlu. Dochazi k detid
z&ack od listu padla, a tim sedozatne ot&et. Horni paze jeifblizné ve vySce spodnich
Zeber (Kudrna et al., 1966).
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Pritazeni - jako jeden zidicich zabra slouzi k natdeni, gipadré batnimu posunu
lod¢ na stranu zabu. ,V klidu se na kajaku pouZziva jako upravné cuieni”
(Kra¢mar et al., 1998, 49).

Z&vés - jako u tSiny Ize i tento z&ly provadt ve vice variantach. My si popiSeme
ZAWs u [Fide, nicmérk je vhodné zminit, Ze existuje viceugphi, nagiklad zawes
za €lem. List padla zaridme zaldrovou stranou siitem k lodi ve vzdalenosti asiip
metru od boku lo& Hlavnim ¢initelem je zde proud, kteryapobi na padlo, které je
relativreé ve stalé poloze. Dochazi ke &my smeéru, a to na stranu, na které je &ab
provacgn. V moment, kdy tlak proudu na padlo i@stane dostataé pasobit,
pokraiujeme zabrem gitazeni pidé (Kudrna et al., 1966).¢lo je v mirném pedklonu

a ramena jsou vytena ve siru zavsu. Horni paze je pokena v lokti a z&sti je asi
ve vyScecela. Zagsti spodni paze, jeZ je mérpokicend, utuje sklon listu wéi boku
lodé. Jestlize je zass provadn aktivre, list se piblizuje k pridi lodé. Polongr ot&eni

zavisi na poloze, kde je list paen (Kramar et al., 1998).

Hranice mezi jednim zébem a manévrem je velmi tenka, a to hkaroto,
Ze se tyto zaby navzajem stdaji a dopiuji tak, aby bylo dosazeno kyZzeného
vysledku. Dovednosti jako eskymacky obrat, lopimgehnuti atd. jsou manévry, jez
maji Siroké uplaténi praw pii jizdé na divoké vod a proto je i jim ¥novan alespo

kratky popis.

Naklon - je dovednost, kterd by d&a fungovat jako prevence pragyraceni. Jde

o techniku, kdy se jezdec nebo jehd Ieakloni na stranu po proudu tak, aby proudici
voda podtékala pod dnem casté&n¢ i bokem lod. Prevazrie plati, jestlize se Id
dostane ficné do proudu, musime nastavit dno dogroti voct tak, aby voda mohla
bez problém podtékat pod lodi. V ogaém gipad by proud fisobici na palubu lad
okamzit lod’ prevratil. Podle rychlosti proudu sekay st&i pouze lehce naklonit
smérem po proudu, jindy je vSak nutné postavitl’ ltemet do kolmé polohy tak,
aby voda nenatékala na palubudatk sndru, odkud tée proud. Vyuziti naklonuip
jizde piimé méa za nasledek zaghi lodt (Sulc, 1961).
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Vylehnuti - je wtSinou rychly manévr, ktery se pouzivd v momighktly naklon nebyl
dostatény a proud ma tendencitgyvrhnout nasi Id. Tehdy kajaké pouZzije jednu
z technik vylehnuti. Jestlize sedlazatne revracet, sportovec zasadi padlo fid®
a vede list po hladi#y piicemz pouziva z&sti pro spravné nateni listu. V tu chvili
vznikne opora vodéka o list (jenZ se opirad o vaaiihem svizného pohybu v bocich
se dostane zp do pivodni polohy, tak aby mohl pokavat v jiz& bez zvrhnuti
(Sulc, 1961)

Eskymécky obrat - Je to umini dostat pevracenou Id@ do pivodni polohy. Vzhledem
pro za&ateeniky, budeme se mumovat vice.

Podle Sulce (1961) imieme rozliSovat vice #gohi provedeni, jedna se
o pakovy zfisob, Sroubovy zZisob, eskymacky most nebo obrat bez padla. Pro jizdu
na kajaku je vhodné ¢it se Sroubovému Zgobu, jelikoz nejen Ze nemusime
piehmatavat padlo, jako u pakovéhaigpbu, ale takéipspravném osvojeni dochazi
k znané vyhod ve forne vylehnuti, tedy zabr&ni v prevraceni lod. Uceni se této
dovednosti mize byt rozdleno na ti etapy. V prvnicasti si zvykame na pohyb pod
vodou. V druhé vyuZivame {fgrravna cuvieni a ve ieti si osvojujeme samotny
eskymacky obrat. V pozgich kapitolach4.4 Hry na procueni eskymackych obrat
a4.12.5 Pro osvojeni eskymackého obragtwvedeno jaka tato @gni jsou a jaké hry
muzeme vyuZzit pro kvalit)Si osvojeni.

Nyni nasleduje sttuny popis provedeni eskymackého obratu. Nachazime se
v prevracené lodi. #dklonime se, padlo vysuneme na hladinu podél badktia trup
mame vytdeny na tutéz stranu. Padlo drzime stéle stejnydsatem, nedochazi
k Zzadnému fehmatavani. List padla, ktery se nachazfidép srovhame do vodorovné
polohy vyta&enim zapsti. Poté vedeme list vodogste u hladiny, daleko od lad
Zpocatku je zapsti v palmérni flexi, pozfji plynule prechazi do dorzéalni flexe.
Dochazi k napjmovani a rotaci trupwla. Nejprve dochazi pomoci prace bakkolen
k aktivnimu gevraceni lod do pivodni polohy a potom teprve néasleduje trup a jako
posledni hlava. V momefitkdy padlo miji trup, eskyméacky obrat bglnbyt ukorten
(Kracmar et al., 1998).
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Protahovani padla vodou- tento zabr se vyuziva najklad v dol&, kdy potebujeme
mit lod’ pod kontrolou i v dob pienosu padla ip ptipraw na dalSi zakr. Padlo
nevytahujeme z vody, ale po dokeni faze tazenitfpzakéru vpred nechame péadlo
ve VO, jen vyta@ime zagsti a srovname list podélrs bokem lod a s minimalnim
odporem vedeme list vodou &p snmerem dopedu k mistu, kde jsme jejupodns
zandgili. Zde padlo vyt@éime oggt do polohy vhodné pro dalSi zfb

Loping - pii tomto manévru zvedame Spici do vzduchu, zatin&bladé je potopena
pod vodou.Cim vice zatopime z& tim vice se zvedne 3pice. Tento manévr Ize
provadt na klidné i divoké vo#l Padlo nachystdme do polohy pra:&ak oblouku
vzad, nizeme se i mirhzaklonit a provedeme silovy z&tod zadi, ktery je veden vice

¢i mére po oblouku.

2.9.4 Metodika manévria

Ani metodika vyuky jizdy a manévrnezahrnuje komplexni, podrobny popis

¢innosti, ale omezuje se na popis elementarnichiprvk

Manévry v proudu a na klidné vad

Zabiry osvojené na vadklidné se vyuZzivaji sameégjme i na proudici pieejnaté
vodk, pricemz kombinacidhto zakra pouzivame k provaai riznych technik jizdy
a manéui jako jsou:

Prima jizda - je jednodussi trénovat zgiku na klidné vog jelikoz na pohyb lod
vpied pisobi vesnss jen naSe pohyby.iiPtrénovani v proudu je i vystavena silam
pusobiciho proudu, a tak je jeji ovladatelnostghonl sloZigjSi. Pro zaatek je vhodné
si jen zkusit padlovat stlavym kajakovym z@isobem na suchu a potom na &od
v doke, kdy nas skdo pridrZzuje zacast lodi. DalSi krok k osvojeni této dovednosti je
nasmérovat se viece Spici proti proudu, a pokud nam to rychlostugdto dovoli,
pouzivame jen minimalni zaty vpred na jedné a druhé steéarak abychom udrzely
lod’” v fece na stejné udrovni a zardvaby Sptka lodi stale swrovala proti proudu
Nasled® zkouSime fidavat silu do zabu, aby la’ ziskala patbnou rychlost
pro jizdu proti proudu. Je mozné také trénovatspzdeéni rek, vzdy vSak musime mit
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na pandti, Ze jet s proudem je mnohonassélednodussi nez vyjiZt proti proudu zpt
na misto, kde jsme &ali. Fri padlovani ve vinach se snazime unisat jednotlivé
zakery za jejich vrcholkem. Jak uvadi Kiaar (1998) udrzeni sfru jizdy je mozné
prizpisobenim sily a délky jednotlivych z#b, obloukovym zaérem od pide,

piitazenim pide, protaZzeni zalyu k zadi s jejim ptazenim.

Najezd do vracaku - pii sjiz&kni ek dava najezd do vracaku vybornou moZznost
namyslet pijezd dalSic¢asti feky, séadit se, vysednouti si jen oddechnout. Hofn
vyuzivan je tento manévr fipslalomu na divoké vad(vétSinou pro plijezd protivodné
brany). Spravnym najezdem s vhodnou rychlosti,ihdeposléze spravnym zébm s
naklonem se pohodindostanete do polohy, kdy odfjeate ve vracakwkelem proti
proudu. Vyznamnym faktorem je spravnéasré zap@ata trajektorie. Je pi@ba mit na
védomi fakt, Ze voda odipkazky, za kterou je vracak, odtéka a ma tenddntasat
Spici z vhodného s#énu najezdu. Proto je p@bné pedvidat, co se s lodi v takovém
proudu niize dit a byt tak schopen akté&/neagovat. Red najezdem do vracakudlov
proudu lehce vyttime pozadovanym sirem a snazime se udrZet rychlostsm za
Spici (nikoliv se nechat snaSet vdloroudem). Pomoci vhodnych zéb (hlavre zakery
vpied, které nebrzdi &) protneme hranici proudu a vjedeme hluboko doakacNez
zaneme s ot&enim, je teba se ujistit, Ze jsme jiZz mimo rozhrani. Plynpledle
rychlosti za¥Seni za pekazkou pizpusobujeme néklon ve smu ot&eni (jedu li za

piekdZzku doleva, naklanim se taktéz doleva), (FEB851L

Traverz - jsou takové manévry lodi, které se vyanapiejezdem proudu, n&gstji

z vracaku u jednohoréhu k vracaku uiiehu druhého. Stojime (mySleno: sedime v lodi)
ve vratném proudu a nastavime se tak, Ze stojime@pti proudu podél rozhrani mezi
proudem a vracdkem. Rozhrani jétSinou tvdeno kamenenti jinou prekdzkou
nebo objektem wece a za nim se zpravidla tvwinka, kterd je vhodna profgjezd.
Podle rychlosti proudu se nastavime do spravného pito najezd. Zpravidla plati,
¢im rychlejSi proud, tim o&jSi GUhel ngjezdu. Hlavnim Ukolenti piejezdu proudu
je udrzet Spici nahoru tak, aby ji nestrhl proudddk ndjezdu Spici do prouduigobi
na lad’ vice sil v iznych smérech a tim mini Ghel najezdu. Plati tedy, Ze jedu-li rychleji
a stravim-li malatasu v rozhrani, & Uhel ngjezdu seipis neznéni. Je pakeba také
dbat na spravny naklon v dbmajezdu do proudu, obetrplati pravidlo naklonu

30



po proudu, zmiované vySe. V momefitkdy prejedu rozhrani a chodidla se dostanou
na proud, je dlezité byt gipraven na z&hy na spodni stran Natasovani a provedeni
zakera je dilezité. V zavislosti na sile proudu koriguji Uhékjgzdu bd’ padlovanim
nebo kormidlovanim. Pro protnuti rozhrani na dgastras proudu je vyZadovan
spravny smir najezdu (Uhel najezdu se zvySuje s rychlosti guouedy velikosti
rozhrani). Abychom néstali tzv. viset na rozhrani, je vhodné&@adre zabrat na horni
straré nebo si fizeme pomoct popustim Spice v proudu, a tim ziskdme spravnygrsm
a rychlost pro protnuti rozhrani, nicnége to velice slozZity zfisob a musime si davat
pozor na spravné dasovani. B vjezdu do vracdku musime mit na painzménu

naklonu, jinak by mohlo dojit kipvraceni (Ford, 1995).

Najezdy do proudu - poatateeni faze tohoto manévru je hatlpodobna jako zZ@tek
traverzuiekou. Do proudu jen najizdime vice zeSiroka, jélike nesnazimeagjet Spici
proti proudu az na druhou stranu, ale naopak. Rgthje i zde dlezita hlavi
pro uplné protnuti rozhrani. Pokud nevjizdime doupgu hned zaigkazkou, je snazsi
vjet mezi d¥ viny, nez se naislozi€ snazit najiz&t. Naklon lod se zvySuje imou

ameérou rychlosti proudu a provadime jej po&smproudu (Ford, 1995).

Manévry mezi brankami

Zxatenici, kteri si osvojili potebné dovednosti a jsou schopni jet rowpied
i vzad, zatéet riznymi zpisoby, a tak efektivhovladat svou Id@ pri dané obtiznosti
vody, se mohou Z#enit do tréninku v branach, a tak zdokonalit s\waepcionalni
zavodni schopnosti. Je vSak mozné vyuzit slatekygh bran a nasledremininych

manévi jako motivujiciho faktoru u Zénajicich kajakai.

Povodn& brana (povodka)- v zvodech ozriana zeleno-bilymi pruhy, musi byt

projeta shora, tedy po $nu tekoucireky.

Protivodn&a brana (protivodka) - je ozn&ovanacerveno-bilymi pruhy a zakladem
je projet ji proti smdru tekouciteky, tedy proti (hlavnimu) proudu.
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Vldsenka - je specificka brana, ktera ma zé&elizdvodnika donutit ji projet zprava

doleva nebo opme.

Amerika - takto se ozrnije porékud slozity zfgisob projeti protivodné brany, ktera
se najizdi shora, na zadnt tyedy tu blize fehu, a to tim zjsobem, Ze se zavodnik
obraci Spici proti proudu v dépkdy miji ty¢ (ta co je blize fehu) a tim padem v deép

kdy se ocitne pod branou je nastaven Spici vsimudouci jizdy.

Erka - (prijezd pozadu) - je takovy apob projeti povodné brany, kdy je sportovec
pii prijezdu mezi tgemi nasmrovan Spici proti proudu. To mu umozni sngdh

manévrovani, jako je travefekou apod., proigjezd do dalSi brany.

Na kontra - prijezd protivodné brany tak, Ze hlavni je &iabd zadi.

Na zaws - pouziti zabru zaws, jako stZzejniho pro pijezd protivodné brany.

Na oblouk - vyuZiti obloukového z&u od @ide, pro pfijezd protivodné brany.

2.10Elementéarni psychologické, pedagogické a socialréy

Kazdy jedinec si nese dité genetické fedpoklady a do dité miry je ovlivrén
pusobenim vychovnych sloZzek. Tytdeplpoklady utvieji spolén¢ s dalSimi faktory

osobnostlovéka.

Osobnost pedstavuje individualni soubor duSevnich &egnych vlastnosti
clovéka, které se utv@ji v pribéhu vyvoje a projevuji se v socialnich vztazich.
Vrozené a ziskané vlastnosti fvestrukturu osobnosti, kterd je pro kazdého
¢lovéka charakteristicka. V pbéhu individualniho vyvoje se stale vice diaygi
vrozené dispozice a obohacuji se vlastnostmi ziska(Soba, 2008, 17).

Je teba pistupovat ke kazdé os®ébjako k c¢loveku jedingénému,
charakteristickému svym ¥$im projevem a vnihim postojem k Zivotu. Dnes je
ovSem kazdy jedinec séésti konkrétni spotmosti, ve které zaujima ¢&ité postaveni
a kde oboustrar@rplati dana pravidla, zavazky a povinnosti. Abgvék mohl girozerg
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fungovat ve spolmosti, je poteba, aby se citil ifjiemreé. Toho vSak kazdylovék
dosahuje oft rozdilrg, v zavislosti na Zivotnich hodnotach, postoji, ipbéch
a preswdcéenich. Nejinak je tomu i ve sportu. Sportovci sezagem odliSuji v skolika
smeérech, jako jsou ambice, pile, nadani, houzevnattst, a prace s nimi je proto
ovlivnéna nejtizréjSimi jevy.

Proto jsem se rozhodl v nésledujicim textu alg@spastinit vazby mezi
jednotlivymi slozkami a jejich eventualnitiptupy a potencialni vliv na &kence.
Je to velice slozité a rozsahlé téma, ale pro puéci velmi podstatné. Jestlize ma byt
z&inajici kajaké& schopen se postuprzlepSovat a rozvijet, je peba aby fungovaly
nejen vzajemné vztahy, ale také aby byl dany jediienymi motiva&nimi prostedky
veden k vytvéeni pozitivniho vztahu k danému sportu a sportounipmostedi.
Zarazeni her a hernich ¢&ni ma potom své opodstatm a funguji-li ostatnéasti této
interakce, Mze pisobit pozitivié na rozvoj serence.

Charakteristika jednotlivych pojinje zjednoduSena tak, aby bylaurazréna

jejich podstata atdezitost ¥ osvojovani dovednosti &iprzajemné interakci.

2.10.1Edukator

Clovek, ktery vede jiného s titymi vzdélavacimi a formativnimi cili. Osoba,
ktera vykonava tuto funkci, by ¢ta mit ukité predpoklady pro vykonavani této role.
Jedna se pdevsSim o specifické znalosti, dovednostidamosti, postoje a snahy.
Jednotlivé osobnostni charakteristiky potom trenédhiSuji od Siroké viejnosti
a davaji mu ufité predispozice pro vykon této role (Skdg, 1988).

Edukator by mila byt osobnost, ktera splje ¢tyti zakladni podminky. dmi
jsou zpmisobilost v oboru a v psychologii, pedagogickdisgbilost a vhodna image.
Osobnosti je mySletloveék, ktery mé& schopnost zaujmout lidi a tiaye potebnym
znalostem & dovednostem. Clovek, ktery misobi pozitivg, zvlada préci

i s problémovymi jedinci a dokaze prosadit mysle(idedlikova, 2013).

Kouc¢ovat pivodné znamenalo fipravovat ke zkouskam, trénovat, @vi Dnes
je tento pojem chapan jakotgob komunikace a prace s lidmi, pomoghao¢
rychleji a lépe nachazejesSeni tiznych situaci, fekonavaji pracovni problémy
a zaji§uji svij profesionalni rozvoj, nez tomu bylo u klasickyehdklavacich
postum (Medlikova, 2013, 13).
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Celkovy obraz edukatora je tem velkym mnoZzstvim kompetenci, dovednosti
a charakterovych vlastnosti. Kdybych se o nickl mozepsat opravdu podrofn
vyst&ilo by to na samostatnou praci. Proto bych zde uypéidkladem jen ty, které
osobrt povazuji za dlezité. Jedny z hlavnich asp#&kjsou znalost a kvalifikace
v konkrétnim oboru. Bezthto dovednosti neiide byt vzdlavani efektivni. DalSim
velmi dilezitym aspektem je vzajemny respekt. Jegimd se zamyslet nad tim, Ze neni
dulezité respekt pouze vyZadovat, ale i prokazovatjako teti bych rad zminil
spolehlivost, jako jednu ze zasadnich vlastnostkéibra, bez které jegako mize
fungovat zdravy vztah mezi trenérem a&ismcem. V neposledrifadé musim zminit
i kreativitu, inovativnost, komunikativnost, odbgrnrast, zkuSenost, empatické
schopnosti, jasné vyjaolvani, informovanost, kvalitni fjpravenost, angazovanost,
diskrétnost, napomocnost a mnohé dalsi, které &moteoii zaklad pro usgsny phibéh
eduka&niho procesu (Medlikova, 2013). Na zaklamé osobni zkuSenosti bych rad
vyzdvihl vyznam tvéivosti. Pokladam ji za ezitou nejen f praci s @tmi a
dosglymi zacateeniky, ale také  vétSing cinnosti. Zejména pokud chci zaujmout a

vytvorit si vhodné pracovni prastdi.

Tvorivost je chapana jako schopnost pratadodnotové inovace, schopnost
nalézt nov&eSeni, nové postupy. Obeécse rozliSuje osmnact faktotvorivosti,
které se sdruzuji kolemép klicovych schopnosti. Za kibvé schopnosti se
povazuji:

- Senzitivita (citlivost), schopnost rozpoznavablgémy, neobvykle a nev
vnimat.

- Flexibilita, schopnost pruZnmenit zpasoby a vychodiska myslentipeSeni,
piekonavani zafixovanych postupiesouvani pozornosti.

- Fluenticita, schopnost vyt¥ib na podrit a situaci velké mnoZzstvi mySlenek,
hypotéz reSeni.

- Originalita, schopnost nalézt a formulovat napadi novou, zvlastni,
neobvyklou myslenku, odpeéw, rozhodnuti.

- Elaborace, schopnost vypracovat plan realizacevést nové ieSeni
do praktické podoby (Sletka, 1988, 63).
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Kazdy edukator mé sveé vlastni postupy, kvalityozdilné pistupy ke svym
edukantm. NemiZze byt vSak jednozia¢ stanoveno, ktery je nejlepSi a nejhorsi,

jelikoz kazdy jedinec rize preferovat jiny fistup.

2.10.2Komunikace

Pokud ma byt tréninkovy plan efekttynnaplren, je nezbytd nutné,
aby fungovala komunikace mezi vSemicastrenymi subjekty. Tim minim nejen
komunikaci po ose trenér - r@di swienec, nybrz i mezi gvenci potazmo trenéry
navzajem. ,Komunikace je nezbytnou 8asti kazdé interakce. Lze si ostajen €Zko
piedstavit sportovce, ke jsou v utitém, & jiz kratkodobém nebo dlouhodobém
kontaktu v péib¢hu tréninkového procesu nebo vlastni sport@umosti bez vzajemné
komunika&ni vazby“ (Vark, 1980, 138). Je vhodné polozit si otazku, ¢pie
komunikace fi provozovani sportovnich aktivit natolikigzita. Sport ma nejen rovinu
fyzickou a vykonnostni, nybrz i lidskou a socidlffedevSim u mladych sportavc
nejde vzdy jen o sport jako takovy, ale o soci@iiza podolE sdileni zazitk pri
provozovani dchto aktivit. Zvlast v pripadech, kdy sport koliduje s jinymi aktivitami,
nagiklad se Skolou, je pifgba vzajem& komunikovat stran eliminace vzniku
piipadnych ttecich ploch. Kvalita komunikace se odviji od indiv&lnich schopnosti
jednotlivych &astniki. Pro udrZzeni dobrych mezilidskych vzlaje dilezité, aby si
kazdy &astnik konverzace @domoval svoji ulohu &idil se danymi spolensko-
komunika&nimi pravidly. Pro kvalitni provashi jakékoliv ¢innosti je nutné, aby ji
¢lovek porozungl. Ackoli seiika, Ze zkuSenost je ngmosna, mam za to, Ze vheédn
zvolena rada rize vyznama ovlivnit zlepSeni dovednosti vykonu, popipact vést

ke zvySeni motivace. Té bych se r&doval v dalSim odstavci.

2.10.3Motivace

.Emoce a motivace t¥ojadro dynamiky osobnosti. Ve sportouinnosti jsou
jakymsi spougtcim faktorem a zahrnuji také jeji prozitkovou sféEmoce odrazeji
vztah subjektu k okoli i sétsamému* (Paulik, 2006, 62).

RozliSujeme motivaci vnihi a vrgjSi, pricemz k motivaci vnini se sportovec
dopracujecasto az poziji, zejména pokud s danym sportentinaé. Prvotni impuls by
mel tedy vychazet od rode ¢i trenéra, protoZze odéd nizSiho ¥ku nelze mnohdy
ocekavat dostatmou miru vlastni pe&ateni motivace. Az s pokrokem odvislym
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od zvySené vykonnosti a zdatnosti v daném sponowd\&tvi prichazi seberealizace,
¢imz se zvySuje vnihi motivovanost. ,Postugnse tak mini i typicka formule volniho
chovani ‘ja musim do vyjadreni ‘ja chci* (Vanék, 1980, 60). Kazdy jedinec je
individualita a neexistuje proto jednotny navod mativaci vSech stfendi. Z vySe
uvedené kapitoly o edukatorovi vyplyva, Ze pokudiesmec vnima trenéra jako igv
vzor, tento jev ma vliv na tvorbu pozitivniho vztah afinity k danému sportu. Existuje
velké mnozstvi motivnich schémat, coz ovSem vyrazfesahuje ramec tohoto textu.
AvSak povazuji za vhodné zminit, Zéleitym faktorem zejména u &aajicich
sportova@ je psychickd a socialni soundlezitost, ktera jpadprostedim, ve kterém
sportuji, osobou trenéra i celkovou naladou v kibkek Spravnou motivaci fizeme
dosahnout pozadovanychigila® uz v podol zvySeni vykonu nebo nadSeni pro dany

sportéi disciplinu.

2.10.4Edukant

Clovek, ktery se vzdlava, a tedy rozviji své schopnosti, dovednostidomosti
V Urcité oblasti pod vedenim zkuSeného odbornikdi pFaci s dtmi a s mladezi je
dulezité nezapominat na zvlastnosti jednotlivych ygvgch etap (Paulik, 2006).
Pt sportovni pipraw mladeZze v kanoistice jetbbzité formovani spravné techniky,
teélesny rozvoj, vytvéeni zakladu taktiky, rozvijeni mravnich viastnagiisobem, ktery
je adekvatni i zvlaStnostem &kovych obdobi (Kudrna et al.,, 1966).
»Je to dlouhodoby pedagogicky proces, ktery viitw&estranny zaklad k pogdimu
dosazeni nejvyssi vykonnosti (Kudrna et al., 1968)).

2.10.5Vyvojova obdobi

Uvédomovani si rozdil a fazi jednotlivych vyvojovych obdobi, jejich
respektovani a zatteni na rozvoj dlezitych vyvojovych sloZzekéthto obdobi, je i
praci s étmi dilezité. Rirozeny rozvoj jedince je slozen z mnoha na sel@zgicich
slozek a dlesny rozvoj by mdl byt v harmonii s rozvojem ostatnich oblasti liélsk
Zivota.

PrestoZe v kapitol@.8 P-edpoklady pro zahajeni osvojovani dovednosti n& vod
je uvedeno, Ze pro zageti osvojovani kanoistickych dovednosti nemusi \@kova

hranice nijak striktd omezena, domnivam se, Ze&kvnow prichozich jeding
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do kanoistickych oddil se pohybuje i@vazi mezi 7-11 rokem. Proto jsou zde

uvedeny alespozakladni Udaje tykajici se vyvoje &té v tomto obdobi.

Obdobi mladSiho Skolniho ¥ku (6-7 az 10-11)
Télesny a motoricky vyvoj

Patatek tohoto obdobi je charakteristickyephodnou disharmonii, ktera se
posléze vytraci a dife obyejné harmonicky rozvinuté. Mohou zde byt vSak markantni
rozdily mezi jednotlivci. Elesné proporce stajnstarych jediné mohou byt vyrazé
odliSné a biologicky ¥ se mnohdy liSi od kalentfého. P@ateni rychly vziist
télesné vahy a vysky se snizi na intehzkolo 8 roku. Odolnost organismu je vyssi,
stejre jako je zdokonalena i vegetativni regulace. Smigguje swj objem a zarove se
zvySuje i hmotnost mozku. Svalowdnnost je dokonalejSi, nervové vzruchy jsou
rychlejSi. Pro motoricky vyvoj je typické kvalij$i provedeni pohybovychinnosti.

Jemné i hrubé pohyby jsou zlepSeny.

Trvd vSeobecna aktivita dfe s vyraznou radosti z pohybu. Zvtagii
psychickém nafii je pohyb vhodnym uvolmim, které vraci détdo duSevni
rovnovahy, proto by # byt nedilnou sotasti kazdodennih&asoveho rezimu
Skoldka. Di¢ se z&ina zajimat otrzné druhy sportu. Také v této oblasti b§lon
dostat pokud mozZno co nejvicdilpzitosti. Motorické vykony nezavisi jen
na vnitnich dispozicich, ale i na ¥8ich podminkach, které je mohou
povzbuzovat a rozvijet nebo naopak tlumit (SkovaCizkova et al., 2010,
106).

Vyvoj poznavacich procés

Poznani je v tomto obdobi také na vzestupu. Smébaryzkouset je vifmém
rozporu s pasivnim denim. Dit se snaZzi pochopit souvislosti, zjistit vlastnosti
prednEta a jewvi, coZ se projevuje zvySenou pozornostidavosti, atd. Faktem ovSem
zustava, ze: ,Poznavaci procesy jsou stale Gzceyspjeity” (SimtkovaCizkova et al.,
2010, 106). Schopnosti analyzovat a diferencovapralubuji. Vnimani se &mi
z formy ndhodné na cilésdomy akt. Di¢ za&ind jinym zmgisobem vnimat prostor &s.

Postupg se nEni vnimani na vSeobecné, ne pouze na konkréwdngty a jevy.
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Ke konci tohoto obdobi je Urokevnimani na srovnatelné urovni jako u d#dépo
¢lovéka, ovSem déti chybi zkuSenosti, aby mohlo spré&wyhodnotit které situace
a tidit dulezité informace. Akoliv dit¢ v tomto wku dokaze jiz porrné dolre
rozliSovat skuténost a fantazii a stale vice pronika détawreality, velmi rado se vraci
do sw¥ta fantazie prév ve hrachéi ¢etbs. ZlepSujici se mechanicka pa&fmumoziuje
vytvaret pandtovou strategii a diky zlepSené p#imse zvySuje racionalni mysleni
a Usudek. Na vyznamu nabyva cil &lizapamatovani. Pozornost jélerity prvek
poznavacich procésacasto rozhoduje o jejich kvalit Ziskani si plné pozornosti je tak
i v tréninkovém procesu podngimo dostaténé rychlym stidanim aktivit. Pro udrzeni
pozornosti je potom nutné vyuzivat spravné motivakiadne pasobi pestré, Hdajici
se formy prace, pochvala a povzbuzenitazani oddechovych relak@ich chvilek
¢i cvika, vyuziti hravych prvie a alternativnich vytovacich metod¢i pristupa®
(Simickova-Cizkova et al., 2010, 107). V oblasti mySleni seidkg uvaZovani dite
opira o konkrétni &ci a jevy a davaiednost poznavani a &ovani reality kolem sebe.
Obecré pro toto obdobi plati, Ze vykonytd jsou zavislé na motivaci aimérenosti
Ukolu (pozadavku) (Sintkova-Cizkova et al., 2010). Nepochybie i v tréninkovém
procesu nutné aplikovat poznatky  jednotlivych vyugich etap,
ovSem pi zohlediovani individuélnich odliSnosti jedific
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Vytvotit néavrh metodického postupu néacviku zakladnich okstitkych

dovednosti s vyuzitim her atravnych cuvieni.

3.2 Diléi cile

Uspdéadat vSeobecné zakladni informace tykajici se ktikgido jednotného
celku tak, aby mohly bytifpadré dale zpracovany nebo rozvedeny, algom tvorily

jasny a pehledny zaklad pro Z@najici vodaky, trenéry i Sirokou kegnost.

Vyswétlit, priblizit a zdiraznit moznosti vyuziti "her a fgpravnych cueni”
pii trénovani witych dovednosti na kajaku s mozZnosti jejich amléka v jinych
obdobnych disciplinach, vodni turisticéigadre i Skolni €lesné vychow.

Pro potencialni ziskavani a udrzeni Siroké zakladetinajicich kanoist,

podtrhnout moZnosti vyuZiti her, fungujicich jalkagimavy motivéni prvek.

Vytvorit zasobnik her a gpravnych cuieni, vyuzitelnych $ vyuce kanoistiky.
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4 VYSLEDKY

4.1 Postup g tvorb é vysledki

Zakladnim prvkem celé prace je analyza a syntézstugné literatury,
jak tuzemské, tak zahranii a jeji kompilace do jednotného celku. Samotnekidece
konkrétnich dovednosti, her igmravnych cueni jsou potom zaloZenyigrdevsim
na analogii dostupnych informaci, jejich klasifikacv rekolika péipadech jsou popisy
tvofeny na zaklagl mych osobnich zkuSenosti, opirajici se o mnohatkt&enosti

v tomto sportovnim odivi.

4.2 Herni aktivity

U dkti v mladSim Skolnim &ku je vhodné rozvijet pohybovou sloZzku vSestiann
Pti kanoistickém nacviku je dobré mit tento fakt rmapti a podle toho takéizpusobit
tréninkové jednotky. VSeobecny pohybovy rozvoj jezme provad jak pri pripraw
na suchu, tak do &té miry i na vod. Navic zm¢na v tréninkovém procesu
u z&inajicich kanoist mize pisobit jako stimulujici faktor. Pokud dok&dZzeme vym&Z
prolinat rozvoj motorickych schopnosti a kanoisfk dovednosti, je sportovec
celkow pohybow vice zdatny, coz se poziti#promitne do sportovnihdistu jedince
a v jeho vztahu ke sportu obécn

Pri tréninku samotném by &ta platit takova pravidla, aby byl trénink @sSpy,
co se tye vySe zmidiného rozvoje, ale samiggme zde musi platit nejzn¢jsi edukani
zasady p sportovnim tréninku, zadsady bezpesti a v neposledniacé u mladych
jedinal prdw snaha o navozeni pozitivni atmosférylyby byt stanoveny cile a k nim
se potup#n v tréninkovych jednotkachiiblizovat.

Hry na suchu maji bezpochyby velky vyznam a nadiioké spektrum vyuZziti,
nag. pro seznameni nebo pro #aih organismu f@d samotnym nacvikem. V praci se
vSak zandfim predevSim na hry na védTy mohou byt kategorizovany podi€ealu
a zangteni. Nekteré mohou rozvijet konkrétni z#lg, jiné budou rozvijet koordinaci
pohyhi, dalSi mohou napomahai giskavani seb&domi na vod, nebo teba rozvijet
silu ¢i wvytrvalost. \WtSina potom slouzi fpdevSim jako vsuvka v tréninku,

kterd napomaha v rozvoji pozadovanych, nejen pohytig schopnosti a dovednosti.
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V této kapitole jsou popsany hry a &mi, ktera navazuji na kapitolu
2.9 Technika a rozbor zéhi. Jednotlivé hry jsou potom moZnym nastrojem, jakym
dosahnout vysSi Uro¥nosvojeni zaéra ¢i manévi, vice ¢i mére zabavnou formou.
Obecrt se déaici, Ze jednotlivé hry budou vyuZivaétgiho mnozstvi dovednosti, a tim
tedy bude dochéazet k pro¢evani napi¢ Sirokym spektrem z&hbi. U nekterych her je
potom mozné blize specifikovat jejich zé&mni ve vztahu k procsovani konkrétniho
zalkeru ¢i kanoistické dovednosti.

Jednotlivé hryi prapravna cuieni se mohou lisit také préstdim, ve kterém je
vhodné je provozovat. V zavislosti na naowiané dovednosti preferujeme
nap. tekouci feku, klidnou hladinu jezera nebo tapbazén. Hry mZeme
bud’ prizpasobit podminkam, ve kterych se nachazime, nebibeme zajistit takové
podminky, aby bylo mozné kvalitni provedeni hrii pachovani bezgeaostnich
podminek a vyznamu konkrétni hry.

Kazdy trenér by rl mit kontrolu nad pitb¢hem hry. Stanoveni jasnych pravidel
a signalizanich prvika predchazi nejasnostentiphie, ale zarouve dava moznost hru
pierusit (je-li to nezbytné). Proto je vhodné zamlyske fed kazdou hrou, jaka uskali
muZe @inést a snaZzit se jich vyvarovat. Pokud jsou stangwsigndly pro feruseni hry
nebo pro ziskani pozornosti ze strany trenéra,géné do hry zasahnout. LepSi je vSak
omezit tyto zasahy do hry na minimum, jelikozZ jea tharuSena plynulost hry atiie
tim ztratit nabojci spad. Nkdy je vSak takovéto op@ni nutné. Vzhledem k faktu,
Ze uvody, pevazr u pdejnaté, byva posmné hlucno, je dobré si ddedu smluvit,
jakym zpisobem bude trenér viipad® nutnosti se s¥enci komunikovat a jakym
zpisobem ziska jejich pozornost. Vyuziti vizuatimich prvki pouzivame spiSe
v situaci, kdy se vytujici nachazi ve &tSi vzdalenosti. Zvukoveé signalyt az se jedna

o hvizd pigalky ¢i verbalni komunikaci, pouzijeme VYipack, Ze nas sitenci uslysi.

4.2.1 Hry narozvoj sebewdomi na vod

SBERACI

5 @ 1-3 @ cca 100 plovoucich reka
@ cca 10 ano plavani, orientace

Popis hry:
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Hr&i jsou rozaleni do vyrovnanych tyiin kazdy tym mé jednu spaleou lad’.
Na hladirg plavou fizreé barevné miky. Tym ma za ukol posbiratdené méky a vlozit
je do lodi. Kdo je prvni, vyhral. H& plavou mezi ostatnima a snazi se najit spravny
micek, s tim potom doplavat k lodi a vilozit ho tamdRovolby se sbiraji niky jen
jedné barvy,if micky od kazdé barvy,izné pdty micki, atd. Bazén je pro tento typ
her nejvhodjSi prostedi (Ruse & Collins, 2005).

PONORKA

5 @ 1-3 @ potebny p@et menSich puk

@ 10 ano plavani pod vodou na jeden nadech
Popis hry:

Hlavnim Ukolem této hry jefpkonat strach z pobeni a podplavat B a vyndit
se na druhé stran MuZzeme pouzit i vice lodi a podplavat jednu, nadechrse,
podplavat druhou atd., nebo theme podplavat vSechny kbda vyndit se
az za posledni. Hra se da modifikovat podlegimt a zkuSenosti hta. Pro zkuSegjsi
je mozné do dnem vahu otatenych lodi umistit nap puk nebo jiny pednet
a @i podplavani lod maji s¥renci za uUkol tento fedntt sebrat a vynidt se s nim
na druhé strah Jestli mame vice lodi, imeme do kazdé umistit jinyfgdnet, ovSem
mely by byt menSich rozemi, aby se s nimi dalo plavat. Da se hrat jako Safet

Nebo jako Stafeta v tymech.

PRACKA (Roly Poly)

4 @ 1-3 @ vétSi nafukovaci ndi
@ 2 ne orientace v prostoru

Popis hry:

Vytvoiime ve vod dvojice. Jeden pe¥nobejme nohama i rukamagtgi
nafukovaci balon. Druhy s nimciovSemi sniry. V- momend kdy ten, co drzi baldn,
uz neniize, vystidaji se. Tato hra je uzitey zpisob, jak zvysSit sebédomi jedince
ve vot (Ruse & Collins, 2005).
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NALODENI

5 @ 1-3 @ neni
@ 6 ano stabilita

Popis hry:
Cela skupinka je v bazé&m s lodmi. Jejich Ukolem je dostat se z vody do lodi.
Je jedno, jestli se snazi nasednout z boku nebaade \&tSinou to stejd korti

pievracenim (Ruse & Collins, 2005).

VYLODENI

3 @ 1-3 @ neni
@ 6 ano stabilita

Popis hry:
Swftenci sedi v lodi a snazi se vysednout do vody, byidyuZili bfehu nebo
lod” prevratily (Ruse & Collins, 2005).

PREVRACENI

20 @ 1-2 @ plavecké bryle

@ 3 ano vyplavani z pevracené lod

Popis cvéeni:

Nacvik tohoto cwieni mize mit vice podob. Zavodnici mohou réje sedt
v lodi, ale nohy maji ven z léd prehozené fes palubu. B tomto cviku se ani
nepevréti a uz vypadnout. V dalSi fazi mohou&edlodi, nohy jsou v lodi, ale maji
pokréena kolena, ktera jsou venku z dotasleduje faze, kdy sedi jiz s nohama v lodi,
ale nejsou zpewmi, potom nasleduje to stejné, ale v &okdy jsou zageni. Déle si
muZzeme ukazat jak spré¥nsundat Sprajdu. To vyzkouSimeskolikrat predtim,
neZ se fevratime. Sprajdu si vyzkou$i sundat pravou, lewekou, se zaenyma
ofima, zatimco na éostatni sfkaji, se zatajenym dechem atd. Zatow ji zkusi
n¢kolikrat nasadit. MZzeme vyzkouSetipvraceni a sundani Sprajdy. Je vhodné toto
natrénovat natolik ddk, aby byly schopni vzdy najit poutko a odSprajdose.
Pfi nacviku je mozné pouzit plavecké bryle, ale powzeaatku (na vod také
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nejezdime v plaveckych brylich). Pro vSechny typaisoby gevraceni a vyplavani
je vhodné vyuzit demonstrativni ukdzky (Ruse & {sll 2005).

HROMADNE PREVRACENI

3 @ 1-2 @ neni
@ 6 ano plavani s lodi

@ je tteba mit dostatey patet dohlizejicich
Popis hry:

Jakmile kazdy jednotlivzvladne pevraceni a vyplavani i se Sprajdou, je mozné
provést skupinovéipvraceni. Pro toto ateni je vSak nutné mit dostaty pacet lidi,
ktefi na cely nacvik dohlizeji. VSichni sefadi vedle sebe a na povel seyati. Jejich
Ukolem je doplavat i s lodi ke'dhu, kde je cil. MZzeme se fevracet s rukama za zady,

za hlavou, v bok, poipvraceni musi zamavat atd. (Ruse & Collins, 2005).

VYLEVANI LOD E

10 @ 1-3 @ neni
@ 3 ano zodpowdnost

Popis cvéeni:

Pro zdinajici gedevSim mladé sportovce uge byt velmi slozity, skoro
az nadlidsky ukol, dostatit@vracenou Id&@ plnou vody do fivodniho stavu tak,
aby se do ni dalo znovu nasednout. Proto jgepatjim vys¥tlit, jakym zpisobem toho
docilit. Mnohdy vS3ak bude nutnd asistence dostatdyzicky zdatné osoby. Lad
by mély byt vybaveny nafukovacimi vaky naghymi vzduchem (Ruse & Collins,
2005). Je vice Zsohi, jakym lad vylévat. Pokud jsme serqwrdtili, je nutné nechat
lod dnem vzliru a snaZit se dostat keebu, do mista, kde je nejmenSi hloubka.
Ve dvojici nebo ve skupince se snazime vylit vdélokud je to mozné, dostaneme’lo

na lieh, kde je manipulace pro slabsi jedince s lodgidou jednodussi.
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NARAZNIKY

7 @ 1-3 @ pénova ty pro kazdého
@ 10 ano pohyb pomoci rukou

Popis hry:
Hr&i sedi v lodich a k pohybu pouZivaji ruce. Kazdyybaven gnovou tyi
dlouhou asi fil metru. Zakladni €el hry je udét touto pinovou tyi soupée do helmy.

Je teba stanovit wité hranice. Hraji vSichni proti vSem (Ruse & Cadlj 2005).

PADLOVANI BEZ LODE

2 @ 1-3 @ neni
@ 2 jen pédlc koordinace pohyib

Popis hry:
Soupéi stoji vedle sebe v #ké ¢asti bazénu, vodu majitiplizné nad pés.
V rukou drzi padlo a pomoci stejného pohybu jako gadlovani se snaZzi dostat

co nejrychleji na druhou stranu bazénu (Ruse &i@sll2005).

POTARECI
3 @ 1-3 @ neni

@ 6 ano orientace v neznameém prostorigkonani strachu

@ dostatény patet lidi na kontrolovani
Popis hry:

Hr&i stoji vedle sebe podél jedné strany bazénu.¢Lodji ot@dené dnem
vzhiru. Na povel maji za ukol stoupnout si pod’ lak, aby ndli hlavu v otvoru pro
sezeni. V této pozici se musi co nejrychleji dostatdruhou stranu bazénu. Mohou
plavat, jit, ale hlavu maji stale v lodi. Pro tutau je dobré mit vice lidi, kiehr&e

kontroluji.

45



4.2.2 Hry na procviéeni eskyméackych obrat
UCETNI
5 @ 3 @ neni

@ 2 ano zadrzeni dechu, prace s dychanim

Popis hry:

Stejre jako &etni i my budeme v tétoid paitat. A to kolik eskymackych
obrati dok&ze st¢tenec udlat za il minuty na levou stranu ffp. pravou stranu. Podle
potreby mizeme zvolit izné zgsoby provedeni.

Jak rychle dokaze «lht ti (pét, sedm) obrdt na jednu nebo druhou stranu,

raznymi zpisoby.

DIVOKA VODA

3 @ 2-3 @ neni

@ 3 ano nacvik na divokou vodu, houzevnatost

Popis hry:

Jeden s¥fenec sedi v lodi a dalSi dva stoji tidy a u zad lodi, se kterou
pohybuji nejiznéjSimi snery a snazi se W prevratit. Kajak& ma za ukol vylehnout,
nebo provést eskymacky obrat. Podle Utoswmrence pizpusobime narénost simulace

této divoke vody.

PAROVE ESKYMOVANI

3 @ 2-3 @ neni

@ 2 bez péde spoluprace, @véra, prace bok pii eskymovani

Popis hry:

Dva swienci sedi kazdy ve své lodi &igluji k sok®. Odlozi padla. Chytnou se
Za ruce a zarowvese evrati. Pomoci opory toho druhého s€tararover prevrati zgt
do pavodni polohy. Pokud tento #pob nedla problém, je mozné se nejprviepratit
a teprve pod vodou se chytnout &toge zvednout dotwodni polohy.
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DRUHA PULKA

2 @3 @nem’

@ 1 ano zadrZeni dechu, orientace v prostoru

Popis hry:

Ukolem této ¢innosti je dostat se do lodi, zatimco jgewracena a utht
eskymacky obrat. Ld je v bazénu fevracena dnem vihu. Padlo plave na hladin
podél lod. Doporeny postup je portd se do vody a dostat se hlavou do otvoru pro
sezenigelem k zadi. Hlavu mame stéale v lodi a rukama sgngme po bocich lag
nejlépe vedle limce. Nyni provedemél fxotoul vzad,¢imZz se nam nohy dostanou

do otvoru pro sezeni. Tim, Ze se stéle drzime pichdod, je jednodussi se do l&d
usadit tak, jak je peeba. Potom uz jen zbyva uchopit padlo alaideskymacky obrat.

VRTULE

2 @ 3 @ neni
@ 1 ano spravny uchop padla

Popis hry:

Pripravime se na provedeni eskymackého obratu. Potge pevratime, ovsem
neprovadime obrat okam&jtale padlo fesuneme z jedné strany na druhou, a to nad
hladinou nad dnemtpvracené lodi. Potom spravruchopime padlo a provedeme

eskymaka.

PROCVICOVACKY
5 @3 @nem’

@ 1 ano provedeni eskymackého obratu gagovym presem
Popis:

"Kolik dovede udlat eskymak bez gestavky?

Kolika zpisoby dokaze uglat eskymaka?" (Ruse & Collins, 2005).
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LAVINA
3 @ 3 @ neni

@ 6 ano synchronizace, rychlé provedeni eskymackého obratu
Popis hry:

Dvé skupinky alespio 0 trech lidech sedi v lodich naproti $oNa povel maji
za Ukol udlat jeden po druhém eskymacky obrat. Poté co palekbrti swvij, zvedne
padlo a potom iiive pokrgovat dalSi. Az lavina dojede nakonéady, je konec.
Muzeme se je8tvracet, nafiklad provedenim eskymackého obratu na druhou wstran

Hr&i by kolem sebe #i mit dostatény prostor.

KOPACAK

3 @ 3 @ dostatény patet mia

@ 2 ano spravny sled pohybpii provadni eskymaka
Popis hry:

Dvojice jsou vedle sebe. V kazdeé je jeden nafoukiy. Hra z&ina gihravkou.
Clovek, ktery chytne md, ma za uUkol uélat eskymaka pomoci tohoto &ei
Po UspgSném eskymackém obratu vraci nahravku. Tym, ktéfyedudtla piedem
stanoveny p&et eskyméckych obratvyhrava.

4.2.3 Hry a cvi¢eni na stabilitu

PLESKACKA

3 @ 2-3 @ neni
@ 4 ano naklony, vylehnuti

Popis hry:

VSichni hr&i sedi v lodi paralek vedle sebe tak, aby & dostaténe velky
prostor. Padlo je jednou rukotifsknuté listem k hrudi. Horni ruka drzi padlo zed’
takovym zgisobem, Ze palec je na spodni skradéelem je naklonit Id co nejvice
na jednu stranu a potom pomoci nachystaného pgédla, placne o vodu, se @pmlostat

do vychozi pozice. Ten, kdo se dokaze nejvice matkle vitz.
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SOCHA SVOBODY

7 @ 2-3 @ neni

@ 5 bez pade balanc, sziti s lodi

Popis hry:

Padlo nechame uréhu. Z&inajici kanoisté poodjedou odeftnu a od ostatnich
tak, aby ngli kolem sebe dostatek prostoru. Sundaji si Spradpokusi se v lodi
postavit a vydrzet co nejdéle stat. Ten, kdo spatimevody jako posledni, vyhral.
Pokud jsou sétenci Sikovni, da se hra ztizit rédgad otatkou, stojem na jedné noze
atd.

PROVAZOCHODCI

2 @ 2-3 @ neni
@ 2 ano naklony

Popis hry:
Ve dvojici se chytnou za ruce a oba se snazi ndklod co nejvice na hranu
a kajak potom v krajni poloze co nejdéle udrzdtoJaporu vyuZziva ruce toho druhého.

Pokud se jeden nebo obgeprati, provedou eskymacky obrat v paru.

4.2.4 Hry s mi¢em

KANOEPOLO

10 @ 2-3 @ mi¢
@ 6+ ano kombinaceiiznych zabri

@ plastové lod jsou vhodsjSi, pripadre je nutné upravit pravidla tak, aby nedoslo
ke zrarni ¢i k materialnim Skodam

Popis hry:

a snazi se navzajem si @it gol. Tato hra se da v mnoha obwéch pizpasobit
podminkam, ve kterych trénink probiha. Je vhodngoskvat na pravidla a bezZpmst,
které tento druh her vyZzaduje (Ruse & Collins, 2005
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PREHAZOVANA

10 @ 2-3 @ mi¢
@ 8 ano rychla znéna snéru jizdy

Popis hry:

V piedem stanoveném, dostaie velkém prostoru, se libovainrozprostou
hr&i dvou tymi. Ukolem tymu je dostat se k &h& desetkrat si nahrat mezi spolutiya
aniz by se k n#i dostal protihrd. Pro zkuSegSi mize platit pravidlo, Ze pokud se ni
dotkne hladiny, ziskava ho druhé druzstvoce®qrihravek pro ziskani bodu upravime
podle poteby. Ripadré miZzeme pidat dalSi pravidla, n&p piihravka stejnému htéa
neplati, pro ziskani bodu se musicentotknout vSichni heg, atd. (Ruse & Collins,
2005).

4.2.5 Hry kontaktni

LOVEC

7 @ 2-3 @ neni

@ 5+ ano pohyb na vod raiznymi snéry, kombinace zairi

Popis hry:

Podle pateby vytywime prostor, ve kterém se bude hrat, a stanoviakgm
zpisobem bude probihatrgrlavka. Mize jit o dvojité poklepani na dalodé. Podle
potreby je mozné hrat tuto hru bez anebo s padly. Natka hry se ufi, kdo bude
chytat ostatni. V mome#itkdy se mu podéa"babu" gedat, ma patnact e imunitu.
V té dol# mohou byt chytani pouze ostatni &ird/ urcité obmeéng, prevazr pii velkém
poctu hr&n, se niize stat chycena osoba spwiikem lovce a chytaji ostatni spéhe,

dokud nejsou vSichni lovci. Posledni chyceny vyliRaise & Collins, 2005).

RYBARI A RYBICKY

5 @ 2-3 @ neni

@ 5+ ano jizda vired, akcelerace, ztna snéru

Popis hry:
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Na WtSim prostoru se naproti sblsymezi d¥ utcagiste, odkud rybéky migruji a
kam se musi dostat. RyRly se séadi paralel vedle sebe u jednoho diste a rybdi
u druhého. Na povel vyrazi zardveybai i rybicky. Ukolem rybtek je dostat se
do druhého aw@ste, aniz by je ryb& chytli na h&ek. Rybtka je chycena, pokud
jiryba rukou poklepe na Zalodé (pripadré na kteroukoliveéést lod). V takovéem
piipadt se z rybiky stava rybh a pomaha chytat ostatni ryky. Posledni volna
rybicka je vitz a zaroveé ryb& do nové hry. Je ptsbafici, Zze ryby nesmiip své
migraci couvat. Mohou se pohybovat pouzéedpa pipadré do stran. Jestlize rytka
opusti vymezeny prostor, stava se také igtva Alternativou je situace, kdy ryithdnaji

vymezeny uzSi prostor mezi @isti, ktery nesmi opustit (Ruse & Collins, 2005).

LOV KACHEN

8 @ 2-3 @ plavaci méek / houba

@ 10 ano prace &a-uhybné manévry, vylehavani
Popis hry:

Lovec ma vzdy jen jeden naboj, a pokud igiéta mine, musi znovu nabit.
To znamend, Ze musi najit odhozemgdmet (mekky micek, houba), ostatni mu nesmi
branit. Pokud se lovec trefi, lovend kachna je’ bartva, nebo ztraci jeden Zivot.
Kdo ma po uplynuti dohodnutéhéasu nejmé# ztracenych Zivdt, tedy nejméé
zasali, je vikz a stava se lovcem pro dalSi hrd. \RtSim p@&tu je mozné stanovit vice
lovci (Ruse & Collins, 2005).

KAPSARI

6 @ 1-3 @ neni
@ 5+ ano zmena snméru, akcelerace

Popis hry:

VSichni hr&i se séadi uprosied dostatéené velkého hraciho prostoru.
Tam se nachazi rsdowke trziS€¢ a hr&i diskutuji o ced hus, zeli atd. Také
se navzajemidezit¢ upozoiiuji, Ze se tam krade a Ze taniza byt zlodj. Jeden hr§
"zlodgj", ktery je dogedu stanoven, objizdi skupinku obchodni jednomu z nich

poklepe dvakrat na dalodé. Ten potom vykikne "chy’te zlodje" a vSichni se snazi
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dotykem rukou na I#, co nejdive zlodtje zawit. Ten, komu se to po#igjako prvni,
vyhrél a stava se tak dalSim zépeim. Tato hra ize byt provozovéana i bez padel
(Ruse & Coallins, 2005).

4.2.6 Stafetové hry a souze

PREKONANI RYCHLOSTNIHO REKORDU

3 @ 1-3 @ neni

@ 6+ ano rychlost, vybusnost,ipneseni energie nadlo

Popis hry:

Hr&i jsou rozaleni do vyrovnanych druzstev. DruZstva jsodazena vedle
sebe a hrd v jednotlivych druzstvech za sebou. Jejich Ukolgun Stafetach
je vystartovat na povaeli pti piedani Stafety. Dojet co nejrychleji k¢enému mistu
a zase z§t a pedat Stafetu dalSimu v druzstvu. Existuje mnohdanarmpro Stafetovée
zavody. Rhem trati mohou pinitigdem stanovené Ukoly nebo séze nenit zpisob
projeti celého useku:

Provést eskymacky obrat.

Otacka napravo.

Otacka nalevo.

Otceit se pomoci oblouk

Otceit se pomoci zasa.

Otceit se pomoci kontr.

Jizda bez padla.

Jizda pozadu.

Jizda pouze s padlovanim naé'p ruku”.

Jizda se zaenyma @ima pi navigovani od spoluhéé z tymu.

Protahnout padlo pod lodi.

Udélat s padlem ottku nad hlavou.

Protahnout padlo za zady.

Atd.
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SPRAVCE zZOO

5 @ 1-3 @ tabulka, psaci ptgby, nakreslena ztdta
@ 6 ano pohyb pomoci nejiznéjSich zaksra

Popis hry:

Po kehu jsou nachystany obrazky girpzenym ¢islem a namalovanym
zviretem. Hréi vi, kolik je celkow zvifat, a musi co nejrychleji zjistit, jaké tatko
je pod jakymcislem a zapamatovat si to - potom to zapisuji dpraveného archu
u stanovist, odkud vyjizali. Aby hr&i co nejvice padlovali, je lepSi &édt vice tymi
s menSim p&tem lidi. Z jednoho tymu vzdy vyrdzZi jederxifp dva) a snazi se doplinit
zviratka acisla, ktera jestnemaji. Kdo ma prvni vyptmou tabulku, vyhral.

4.2.7 Hry naklidné vodé

TANECNICI

4 @ 1-3 @ muzika, reproduktory
@ 6+ ano protazeni, rozcéeni, rytmus

Popis hry:

VSichni hr&i jsou rozprogeni tak, & na sebe vidi. Podle hudby, ktera hraje,
se pohybuji a tancuji do rytmuiddklani se, zaklani se, vytae, pohybuji pazemi, atd.
Muzeme stanovit jednoho & ktery zéne rejakym pohybem, potom vyvola jménem
dalSiho a ten ukaze zase€jaky jiny pohyb. VSichni se vystdaji. Pokud nemame

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

PIRATSKA LOD

10 @ 1-3 @ neni
@ 5+ ano rozvoj tiznych dovednosti

Popis hry:

Hraci prostor fedstavuje palubu staré kdKapitan (trenér nebo jeden
ze s\¢iendi) rozdava pikazy a ostatnilenové posadky musi poslechnout. Ten, kdo
vykona rozkéazany ukol jako posledni, ztrci jedent Zivota. Fxi ztra€ vSech,
vypadava. Hra kati vdoks, kdy uz zbyva posledni Zzivglen posadky nebo
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po ukorgeni ¢asového limitu. Ukoly se mohou vymyslet jakékolivakt
aby na g soutZici st&ili. Pfikladem mohou byt:

- Kapitan na palub- vSichni si musi ve své lodi stoupnout a zasahtt¢kdo spadne je
ze hry).

- Rozbité hodiny - vSichni se musigstat hybat, dokud se ilene "opravené hodiny",
kdo se pohne naiklad @i jiném povelu, ztraci Zivot.

- Ostrov - vSichni musi vytyd jeden celek tim, Ze se chytnou za doaktatnich.
(Posledni ztraci zivot).

- Eskymék - kazdy musi provést eskymécky obrat.

- Muz pres palubu - kazdy se mugepratit, vyplavat a znovu nalodit.

- Prid’, Z&t, Pravy bok, Levy bok - kazdy se musi dostat nawsp misto co nefive,
atd. (Ruse & Collins, 2005).

NAVIGATOR

5 @ 2-3 @ neni / Satek

@ 2+ bez péde pInéni pokyni, vnimani pohybu,

Popis hry:

Ve skupince&ii v paru maji vSichni zavazané (Zamé) @i, jeden je ma otaené
a je navigator. Musi ostatni bezpé prevést pes "rozboiené mae", coz je jakékoliv
Gzemi, az do fistavu. Cestou se navigator stara o b&zpst ostatnich, dava jim
instrukce a mize i drobné Ukoly. Je dopdfmvano nepouzivat padla (Ruse & Collins,
2005).

MEXICKA VLNA

5 @ 1-3 @ neni

@ 5+ ano procvicovani nejizre¢jSich dovednosti
Popis hry:

VSichni Gastnici vytvagi kruh tak, aby i vedle sebe dostaiey prostor.
Trenér nebo stdaw swienci davaji pokyny, které musi vSichni postéiprklat jako
pii mexické viré. Nagiklad kazdy udla pal oto¢ky vpravo, zvedne padlo nad hlavu,
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zakloni se, ot¢i se zady do kruhu, zamava pravou rukou, vyhodiyéne padlo, uéla
eskymacky obrat, atd. (Ruse & Collins, 2005).

SLABIKAR

5 @ 1-3 @ neni
@ 5+ ano rychla reakce, spoluprace

Popis hry:

Z vlastnich lodi musi $venci vytvdit obrazec, pismencislici, jakou jim
trenér zada. Pokud mame dostatepaiet hr&a, mazeme udlat dva tymy, které mezi
sebou n&as soup# (Ruse & Collins, 2005).

SYNCHRONIZOVANE PADLOVANI

10 @ 1-3 @ neni

@ 4+ ano procvicovani zabru, spravné n&asovani
Popis hry:

V této He jde o to napodobit akvabely &lat synchronizované pohyby
na kajaku. A jde o jednoduché padlovani v hadiuparalelni linii nebo o naklony
na stranu nebo dokonce ¢ami padla nad hlavou, je peba dlat tyto pohyby

ve spravném riasovani (Ruse & Collins, 2005).

PADA NEBE

7 @ 1-3 @ neni

@ 3 ano vynalézavost, vyuziti znamych z#b a dovednosti

Popis hry:
Ve trojici si dva kajaké chytnou jedno padlo, kazdy za jeden list,ratit
ma za ukol toto padloipkonat, & uz podjetim, podeskymovanimjetezenim atd.

Po ukité chvili si ve trojici vynénuji pozice.
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STOPKA

2 @ 1-3 @ neni

@ 2 ano odhad, silové a spravné provedeniczab

Popis hry:

Ve dvojici padluji dva kajakédod sebe. Jeden z nich #ak "stop” a oba se musi
natait na toho druhého. Potom ten, ctickl stop, odhaduje nejmensigaed zalkdra
nutnych pro dosazeni mista, kde stoji ten druhytorRohada i ten druhy. Ten,
dostat az k tomu druhému. Kdo je blize vysledkhraly Tato hra se da upravit podle
potreby na:

- pccet zakera ve vinach
- pocet zakra pri otockach

- pocet zakra pro pejetifeky atd. (Ruse & Collins, 2005).

STREDOVEKY TURNAJ

8 @ 2-3 @ beranidlo - ty obmotana molitanem
@ 2 plastova |d’ padlovani se z&ki

Popis hry:

Dvé dvojice proti sob. Jeden z dvojice sedi v lodi a padluje. Druhy sedi
na paluk lodi, nohama obkrfomo, a v ruce drzi beranidlo (e byt napklad
kanoistické padlo, na konci obmotané molitanem aly, nebylo nebezpré). Dvojice
vyrazi proti sob a dva rytfi, sedici na palubach lodi, se snazi navzgjem stodiody.
Paklize se to jedné dvoijici padaziskava bod. Mzeme hrat jako turnaji na ucity
pocet bodi. Pokud jde o zkuSe¢fsi kanoisty, mohou se pokusit diat eskymaka,
zatimco druhy se drzi paluby (Ruse & Collins, 2005)

NOSOROZCI

4 @ 2-3 @ neni

@ 2 plastova ld’ silové provedeni obloukovych z#fHh

Popis hry:
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Dva hr&i sedi v lodich naproti séba dotykaji se Spkami lodi. Na povel
se snazi jeden druhého dostat do kolmé polohy, demit oponentovu Id” 0 devadesat
stupa (Ruse & Collins, 2005).

PRUZINA

3 @ 2-3 @ neni
@ 3 ano batni posun lod

Popis hry:

Tri kajak&i sedi v lodichdsre vedle sebe. Ten co sedi uptedt nema padlo
a drzi se dvou kajak& po stranach lodi. Ti, co se nachazi na okrajietsnazi bénimi
piitahy posunout trojici lodi ke své stgarPo utitém case hra ko a vitzi ten,

u jehoz strany se l@échachazi (Ruse & Collins, 2005).

FARMA ZVIiRAT

4 @ 1-2 @ neni

@10 ano rychla orientace v prostoru, vnimani vice vem

zarove
Popis hry:

Trenér potichu sdi kazdému sttenci, do jaké skupiny zkdt na farnd bude
pafit. Hr&i se potom setkaji na ¢eném mist a na povel zmou vydavat zvuky
zvirete, které jim bylo fidéleno. Skupinka farnidkych zvfat, kterd se sejde celé jako
prvni, vyhréla (Ruse & Collins, 2005).

PRETAHOVANA

3 @ 2-3 @ spojovaci lano

@ 2 ano silové a frekvetni provaani primych zaksra
Popis hry:

D¢ lodé se u zadi spoji (napkratkym lanem). Belem zapasnika jer@tahnout

druhou lal’ na svouwastieky (Ruse & Collins, 2005).
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4.2.8 Hry na uchop péadla

SIROKY

2 @ 1-3 @ neni

@ 2+ ano efektivita zabra pii zméné uchopu

Popis hry:
Padlo chytneme Sirokym uchopem, tedy co nejblizkstim. S takovymto
uchopem se snazime projéidstanovenou tta mezi brankami nebo zavodime

na rovince proti ostatnim (Ruse & Collins, 2005).
UzKY
2 @ 1-3 @ neni

@ 2+ ano efektivita zabra pri zméné uchopu

Popis hry:
Padlo uchopime uprdsd Zerdi, obma rukama dsné vedle sebe, a @&p

zkouSime projizét stanovenou brankovou kombinaci (Ruse & Collir)3).

KRIZENY

2 @ 2-3 @ neni
@ 2+ ano koordinace z&hu

Popis hry:

PaZe pekiizime a uchopime padlo. S takto uchopenym padlesmaEme é&at
otocky na mist, jizdu rovié a pipadre projizdime brankovou kombinaci (Ruse &
Collins, 2005).

ZADA

2 @ 2-3 @ neni
@ 2+ ano koordinace pohyib

Popis hry:
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Padlo poloZime za zada a uchopime. Pokusimeigdwrpvr, zaadime wjaké
otocky, atd. (Ruse & Collins, 2005).

4.2.9 Hry v proudu a na divoké vod

NACELNIK
5 @ 3 @ neni

@3+ ano spravné provaghi jednotlivych zabra na divoke
vodk

Popis hry:
Ten, kdo jede jako prvni, vybira cestu a ostaminBsleduji. Né&elnik mize

viv s

jednat napiklad o ot@ku o 360 stupi, vjezd do vracaku, atd. (Ruse & Collins, 2005).

ZPATECNIK
3 @ 3 @ neni

@ 2 ano prekonani pgeji pri jizdé pozadu

Popis hry:

V tomto @ipact je ukolem zdolat konkrétni Usé&ky pozadu. MZeme proveést
jako zavod ve dvojicich. Komu se pdtgzdou pozadu nejive dostat k urenému
mistu, je viéz (Ruse & Collins, 2005).

PRAVA TVAR

3 @3 @nem’

@ 1 ano spravné néasovani zabu, naklony

Popis hry:
Peej sjizdime po boku a k manévrovani pouzivaideelgzadni pohyb (Ruse &
Collins, 2005).

59



TANECNI

3 @3 @nem’

@ 1+ ano naklony, spravny uhel najezdu do vracaku

Popis hry:

Projizdime vinami sirem k vracaku, ovSendgre piedtim, nez protnemelem
hranici vracaku a proudu, &dme silny obloukovy zal od zadu, takZze se d@ime
zadi snérem po proudu a takto couvame az do dalSiho vradéke ot tésre pred
viezdem do § provedeme obloukovy zébod g@idi a pokr&ujeme po Spici sirem
k dalSimu vracaku. Takto pokigeme, dokud danou f# nezdolame celou (Ruse &
Collins, 2005).

KLOBOUCNICI

3 @ 3 @ cepice

@ 2 ano udrZeni sréru jizdy pomoci nakloina mensiho pttu

zakera
Popis hry:

Ve dvojici z&neme sjizét paeje. Jeden z dvojice ma nasazenou na &elm
¢epici. Ten druhy se mu ji za jizdy pokusi sundatasadit na svou vlastni helmu.
Pt tomto cviceni musi byt oba héavelice opatrni se zachazenim s padlenfeaigjit
zrareni (Ruse & Collins, 2005).

CESTA TAM A ZASE ZPATKY

5 @3 @nem’

@ 2+ ano najezdy do vracak traverzy, vyjezdy z vracék

Popis hry:

Skupinka sjizdi vhodnzvolenou p#ej tak daleko, aby byli vSichni schopni
vypadlovat pomoci vracaka prejezdh zase zpt do mista, odkud vyrazeli (Ruse &
Collins, 2005).
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OTOCKY NA ROZHRANI

2 @ 3 @ neni
@ 1 ano ziskavani citu pro vodu

Popis hry:

Na pomezi proudu a #mého proudu se snazime prodtadtocky o 360 stupi
a to na ob strany. Mizeme zkouSet jak nejvysSi q@ otaek v nejkratSimcase,
tak co nejméd zakiru na jednu otku, nebo zakr pouze jednim listem,

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

JENKCEK A MARENKA

3 @3 @nem’

@ 2 bez péde ovladani lodi rukama ve ztizenych podminkach
Popis hry:

Hra se provadi ve dvojici. Na &tku péeje odlozi oba padla a chytnou se
zaruce. Timto zjsobem se snazirgkonat celou pej. Kazdy niize zabirat pouze

jednou rukou. V fipadt prevrhnuti se pokusi gtht eskymaka ve dvojici.

DIVOKY ESKYMAK

1 @3 @nem’

@ 1 ano orientace pod vodou v fiich, eskymacky obrat
Popis hry:

Néajezd do proudu,ipvraceni a pokus o eskymacky obrat.

SERFOVANI NA VLNE

3 @3 @nem’

@ 1 ano udrzeni na vl& prejezdy, ndjezd do proudu
Popis hry:
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Néjezd do vhodné viny tak, Ze Spicefimproti proudu. Pokusit seugtat
co nejdéle na vk Prejizdt z jedné strany na druhou. Zkusit pouZivat co éefm

Vi

PREJEZD VALCE

2 @3 @nem’

@ 1 ano udrzeni naklonu, z&bve zgnéné vod

Popis hry:

Pro toto cuieni je dilezité najit spravny véalec, ktery neni nebezyye Potom se
pokusime do vélce najet po Spici tak, abychom kglmo k proudu. Celou dobu
udrZzujeme naklon a snazime se padlovat na obouastta Na druhé stranvalce
vyjizdime do vracaku. Pokud jsme zvladli pegu, mizeme zkusit najet do valce

I po zadu.

VLNOVKA

4 @ 3 @ mic
@ 3+ ano padlovani ve vinach

Popis hry:

Vytvoiime hada. Ten co je druhy drzi ¢nd v moment, kdy prvni vjizdi
do péeeji, tak tento mi hodi ged prvniho. Ten se snazi co nejrychleji¢ dbhonit
avhodit ho za sebe. Ten co jede druhy je nyniiad a snazi se také i
Vv co nejkratSintase chytnout a vhodit za sebe. Tento proces poje,adokud se k i

nedostane posleddlien hada nebo neskgirpere).

Vycet uvedenych her neni taxativni, ale je koncipadn aby bylo zastoupeno
vzdy rekolik her ugitého typu, podle zasieni. Ackoliv vétSina her byla fevzata
z dostupné cizojazyé literatury, jde v mnohatipadech o hry vSeobetznameé a tyto
jsou pak doplény souborem her vyuzivanych asenych autorem praceip/lastnim

tréninku.
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4.3 Prapravna cviceni

Vyuziti pripravnych cwieni mé velky vyznam v tréninkovém procesu
a osvojovani kanoistickych dovednosti oklecdde o nacvik dovednosti takovym
zpasobem, aby jejich vyuziti bylo co nejefektéydi a nejprecizgSi. Phipravnymi
cvicenimi  dosahujeme  kvalgsi Urovre provadni jednotlivych  zabru.
Nize popisované aktivity navazuji na metodicky ppst popis jednotlivych zé&hi
v kapitole2.9 Technika a rozbor zéhi.

4.3.1 Pro osvojeni gFimé jizdy na mirné proudici vodé

Balancovani v proudu- pii osvojovani padlovani v proudutite byt zpgatku obtizna

I pifima jizda viped. Na klidné stojaté vedvliviiuje pohyb lod prevazre vyuziti padla
a nejhzrejSich zalbra. OvSem pi osvojovani vodackych dovednosti iece misobi
na lad’ také proudici voda. To iwe rekdy negative ovlivnit pribéh tréninkového
procesu. S&enec, jenz nema zkusenosti s jizdou na¢ymaize mit problém &bec
udrzet smir jizdy. Abychom tedy fedeSli nezadoucim jém, jako je bezradné
splouvani s¥fence po proudu, @Eeme vyuzit tzv. balancovani v proudu.
Predpokladem je vSak, Ze &enec dostal fgdem dostat@ou instruktaz co se &g
jednotlivych zabra a predtim nez je zkusi aplikovat v praxi,aigeme provést dva
kroky, jez nam procescani kanoistickym dovednostem na proudici &asnadni.
Prvni bude navazani lana zackpi kajaku. Kajak&potom niize zkouSet padlovat proti
proudu beze strachu ze splutfi Pouzivani lana je idezité, aby lano bylo stale vice
mért napnuté a nedoSlo k zamotanéienceci jeho padla do tohoto lana. Jestlize je
switenec schopen udrzet 8mizdy, padlovat par metrproti proudu bez ot&ni a bez
pomoci, lano mZeme sundat afgjit k druhému bodu. Tim je navedenéi®nce v lodi
na ukité misto viece, kde se snazi za pomoci co negngii®ra udrZzet zaprvé Spici
proti proudu tak, aby se ned&h kolem své osy, ale také abgsral na stejné Urovni,
tedy nevyjizdl proti proudu a ani nesjiZd K tomu pouZziva pouze tzvukani padlem
do vody. Nejedna se o cely zakak, jak je popsan vySe v kapitok9.3 Metodika
vybranych zadru - primy zalr vpred, ale pouze o jakési g@omeni vlivu padla
a proudici vody na . Timto cviEenim si brzy uvdomi, jakym zfisobem ld’
nasngrovat a udrzet Spici proti proudu tak, aby mohldjezproti proudu a tim dal

piedpoklad pro zahajeni osvojovani dalSich dovednosti
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4.3.2 Spolané prvky a jejich kombinace

Nasledw popisované dovednosti slouzi k ¢gai lodt a jejich nacvik se provadi
na ol zalkErové strany. Pro samotné &hi pozdji vyuzivame fizné kombinace
téchto zalsra a i @i jejich nacviku je mozné jednotlivé cviky a zéip kombinovat tak,
aby bylo vyuziti variabilni a nacvik se nestavatdavnym

Vzhledem k tomu, Ze vSechnii tilezité zakry (oblouk od pide, od zad
a zaw¥s) slouzi k otéeni lod, je mozné je vzjendrkombinovat a vyuZzivat obdobnych
nacvikovych modul. F¥i provadni danych prvik miZe trenér okamzitou Zmou
vazbou reagovat na niggsnosti a dohlédnout na jejich korekci.

Pocet otofeni danym zpisobem - je to cvteni, [ kterém je konkrétni z&b
opakova® pouZivan k ot&éeni lodt. F¥i provadni by vSak nerlo jit o rychlost,
ale spiSe o kvalitu a efektivitu z#b.

Objeti pirekazky - jestlize se na vodni hladimachazi fekazka, mzeme ji vyuzit jako
vhodny nastroj pro naateni rekterych zabri. Zejména zé&teinici mohou vyuzit
vlastni iniciativy pro dosazeni daného cile. Vyafiinejiizn¢jSich zaksra, aby se jim
poddilo prekazku objet, a tim se mohou sami seznamit, jalvsprpadlo vyuZzit.
Je vSak dobré jiz od zatku se snazitdkteré zabry korigovat tak, aby nedochazelo

k nespravnému osvojeni.

Otoceni na jeden (dva, ki) zabéry - cviceni je vhodné provétl i formou soutze,
kdy jsou vSichni jedinci gazeni paralela vedle sebe s dostateymi rozestupy.
Na dany poet zalkiri se snazi ld uvést do pohybu tak, aby se jejichdlmtatila

CO MOoZna nejvice.

Vyuziti bran - mame-li k dispozici slaloniéké brany, je mozné procevat zaksry
pii jizdach mezi nimi. Bkladem mohou byt osiky, tedy d¥ brany zawSené
na stejném drét nejlépe umisné ve vracdku na opaych krezich (pokud nam
to situace dovoli). Takto nachystané brany potauAljako mista, kterymi Zatenici
projizdi a snazi se vyuzitgdem domluvenych zat k jejich ptjezdaim. V tomto
okamziku je mozné vyuzit i konkrétnich ajgzdi branek popsanych v kapitole

2.9.4 Metodika manéwnr PrestoZe v p&atcich nacviku konkrétni dovednosti nelze
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otekavat, Zze sstenec bude provét cely pfijezd brany spravh(a nikdo to od &
ani v této fazi nevyZzaduje), konkrétni nicviky spgfouzi jako motivujici faktor.

Pocet ototeni za 15 viéin - stanovime si jakym Zigobem se budou &tenci ot&et
a kazdy ma fesr¢ patnact vtéin na to, aby za stanovergs udlal co nejvice otéek
na jednu stranu. #eme srovnavat vykony jednotlivca zarové mohou sportovci
sledovat vykon druhého a snazit se najit pozitivaegativa na zjsobu provedeni

zak®ra kamarad.

Zména sneru otacéeni - po dokoweni jedné otéky o 360 stupt okamzit menime
smer a snazime se it druhou otéku na opanou stranu. B tomto cvieni mizeme

vhodreé kombinovat jednotlivé z&iny.

Naklony p¥i jizdé - jen za vyuziti mirnych nakldnna jednuéi druhou stranu a sily
provadgnych zaldra se snazi s¥enci nenit sner jizdy. Zpaatku miZze stait pouhé
padlovani vped a naklon na jednu stranu. Tim zjisti, jakynisgibem mohou vyuzit

této vlastnosti p potiebs mirné zngny sreru.

Vinovka - na stanoveném Useku se snaZfewi padlovat takovym Zjgobem,
aby jejich trajektorie byla Klikata. P tomto cvieni vyuzivame tznych zpisohi
provedeni. Nejprve mohou vyuZivat krémpéimych zakra vpred jen obloukovy zéi
od @ide, potom zaws, obloukovy za#r od zadi a nakonec jejich kombinaci.

Jizda v kruhu — mame-Ili k dispozici dostatey prostor a p&et swiendi, mohou si
vyzkouSet jizdu v kruhu.iPtomto cviceni vyuzivaji nap zawsu nebo obloukového
zabkéru od @ide pro korigovani srru jizdy, zarové v kombinaci s mirnymijklonénim

k potrebné strat

Predklony a zaklony- pri trénovani jednotlivych zait je mozné vyzkousSet si krajni
polohy, do kterych se #ize €lo dostat a provést zéb Je ¥ejmé, Ze fi tomto cvieni
nejde o provedeni ukazkovych zah nicmérk maze slouzit jak odleteni
pii tréninkovém procesu a zaravesi jedinec nize z&it uvwdomovat, Ze i zina
polohy €la ma i jizdé na vod vliv a je poteba i s timto faktem pracovat.
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Nacvik v proudu - ncvik jednotlivych zalri je mozné provad také i trénovani
na proudici (rychlejSi/divoké) ved Zde se jedinci &i, jakym zpgisobem vyuzit sily
vody pro tyto zabry. Nag. pfi najeti do proudu z vracaku pouziji pouzegeni

polohu padla H zawsu k tomu, aby se ol smérem po proudu. PodoBmizeme
vyuZzit i obloukovy zaér od pide ¢i od zadi.

Kombinované zalEry - jizda na kajaku mnohdy vyZzaduje vyuziti kombmmac
jednotlivych z&bri. Proto i @i nacviku pouzivAme nejen opakované &gbstejného
typu, ale pro ot&eni vyuzivame i jejich libovolné kombinace, hap

oblouk - za¥s (na opané strag)

oblouk - kontr (na opané stras)

kontr - za¥s (na stejné strénnag. bez vytazeni padla z vody)

kontr - za¥s - oblouk (na op@né stram)

Imaginarni zavod - na konkrétnim Useku stanovime jeuctra’. Ta se mMiZze skladat
nag. ze tech protivodnych bran, které jsou vzdy u pi&iho kehu. Restoze v daném
misg& Zadna skutaa brana nevisi, zavodnici musi jet takovymisgiem, jako by tam
byla. S¥tenci mohou mit dano, Ze pro projeti prvni branyzjopouze zavs, v druhé
brance nap kombinaci oblouku a zé&su a v posledni vyuZiji obloukového Zéb

od zadi. Tyto kombinace se dajénit a grizpisobovat podle pétby.

4.3.3 Pro osvojeni obloukového zé&éru od pridé ¢i od zad

Zatopeni pridé - zaateenici dostanou za ukol pokusit se zatogitdpnebo z4 lodg.
Pokusy, které zkousi, by seiy potom giblizit zabéram, které se pozgi budou Wit.
Obloukovy zabr od pidé a od zadi. Da s#ci, Ze se jedna o typéani pokus omyl.
Poté niizeme vysvtlit, Ze spravné zatopenitigé mohou docilit nap provedenim

obloukového zatru od Fidé nebo od zadi se snahou zatiZitp

Siroky oblouk - pri u¢eni obloukového z&bu od @Fidé mizeme vyuZit i pipravného
cviceni, kdy s¥renec trénuje vyeni v ramenou a trupu. List padla, kterym budeme
provadt zaler, presuneme i@s palubu na ogaou stranu lo& nez obvykle zabirame.
List vnatime na této opaé stra® co nejdale od ifidé a potom pitahujeme Spici lodi
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k tomuto listu. V momert kdy se list dostane dasné blizkosti pedni paluby,
list vytahneme. Plynule jejipsuneme na normalni zfibvou stranu, kde pok¥ajeme
klasickym obloukovym za&lsrem od pidé. MaZzeme vyzkouSet tento z&bprotahnout

az k zadi.

Sledovani zadi- provadime obloukovy zé&b od @idé ¢i od zadi a fitom se stale
shazime &ma sledovat zd lod¢ po snéru, kterym se t&ime, tzn. Ze se po ukéeni
jednoho zakéru nesrovnavame doipodni polohy. Pouze ramena a trup se opak®van
vyt&i a tim, Ze mame otenou hlavu skrem za zadi, ramena se Witalo spravné

polohy a zabr neni provadn pouze paZzemi, ale vychazi z rotace celého trupu.

4.3.4 Pro osvojeni za¥su u pridé

Vytoéeni ramen - swienci se rozjedou pomockipych zalria vpred a v momert
kdy ziskaji poZzadovanou rychlostfeptanou padlovat a polozi padlo rovént
na palubu podél jednéigdem zvolené) strany lodi. Tim dojde k Wgai ramen a &
zane sama zatét snérem, kterym se ramena a trup Witg. A to aniz by doslo

ke kontaktu padla s vodou zé&slem ot@eni lod.

4.3.5 Pro osvojeni eskymackého obratu

Zvedani s oporou- swienec je v lodi, druhy stoji vedlegjn(nejlépe v bazénu).
Chytnou se za ruce a&enec se fevrati. Pomoci opory o ruce se¢ogvedne z#t.

Je nutné udrZovat spravny sled polyRuce jsou zagny o pevny bod (paZze nebo
bieh) a pohybem bdkse gevracime z§gt. Nejprve se snazimegqyratit lad’ do pivodni
polohy a potom teprve néasleduje trup a hlava jassiquni. Nasleduje obdobny cvik,
ovSem swienec se fevrati na jedné strana na druhé stoji opora, kterou musi
pod vodou nahmatat a &@pzvednout. Redtim nez se swenec pevrati, je vhodne,
aby polozil ruce na bok lodi, jako kdyby stigravoval padlo. Potom neni problém,
aby ho mohl na druhé strachytnoutélovek, jenz mu dava dopomoc (Kiaar a kol.,
1998). Jestlize toto &mi problém, je mozné trénovat vgeni trupu a pohyb paZzi.
Clovék, ktery dava dopomoc, ¥&i ruce tim zpsobem, Ze spodni bude ta paZe,
jejiz rameno swtuje k zadi. S¥ienec se off prevrati dokola s rukama poloZzenyma

na paluks. Na druhé strahjej chytne s fekiizenyma rukama dopomoc a jednoduchym
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pohybem paZzi od sebe, resp. spodni pazeesmk zadi vede ruce &ence, ktery ot

zvedne.

Hlava na hladiné - je to cvik, ktery pomaha pochopit spravné prarddorace bok
Swienec se fevrati. Rukama se drzi opory. V tomtéigad ma vSak hlavu stale
na hladig, prestoze cela ¥ je pevracena a zbytekéla je také pod vodou.
Aniz by zvednul hlavu od hladiny, snazi se pomockibpievratit lad’ zpst. Timto
zpiasobem si zafixuje pohyb v bocichilezitym predpokladem pro spravné provedeni
je pevné spojeni s lodi, tzn. Ze pé&wedi v sedae, je zapeny koleny o vniini boky

lodé a zarove chodidly o Sprajc.

Vedeni padla- swienec si nachysta padlo na stranwladgevrati se. Trenér chytne

padlo a vede jej po spravné trajektorii &gismec provede obrat (Kfanar et al., 1998).

DrZeni téla - trenér chytne sifence za trup a drzi jej, aby se reapatil. Kajakd sedi
v lodi, je v naklonu a sam vede padlo vodou &tgmwmmoci bok a opory o padlo
se dostane do dpodni polohy. Trenér pouzeftigrZzuje sw¥rence, aby nedoSlo

k prevraceni.

Dopomoc - swienec se pokouSi dldt eskymacky obrat. Trenér stoji u zadidpd

kterou drZzi a pomaha &enci se zvednout daipodni polohy.

Eskymacky obrat - jestlize jedinec dokaze jiz provést eskymacksabbez dopomaoci,
trénuje pevraceni a zvednuti na téZze s#aprevraceni a zvednuti na ape stras.

Toto trénuje samdgjme na ol strany (Sulc, 1961).

Podani padla - swienec se fevrati bez padla a ruce vysune nad hladinu. Trenér
mu padlo vloZi do rukou. Ukolem jedince je potonytobut padlo ve spravném Ghlu

a provést eskymacky obrat (Sulc, 1961).

4.4 Demonstrace metodického postupu

Vzhledem k faktu, Ze metodick&da vyuky jizdy na kajaku, blize popsana
v kapitole 2.9.2 Struktura metodiky zati a manéviéi na K1, byla jiz dive sepsana
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renomovanymi autory, nebude naSim Ukolem §nit) ale pouze dopotime aplikaci
vySe popsanych ppravnych cwieni a her tak, aby samotna vyuka byla nejeingjsi,
ale gedevsim zabawsi. Popsané hry a @eni je potom dobré v ramci stanovenych
kratkodobych a dlouhodobych wiltréninku (vyuky kanoistiky) vhodn zaadit

a kombinovat. Hry a fipravna cuieni byly zamsteny na zakladni z&by a dovednosti
na vod, pii védomi, Ze se nejedna o dst zahrnujici vSechny strankytipravy
z&inajicich  kanoist. PrestoZze se podminky vyuky budou liSit v zavislosti
na konkrétnich aspektech éky zkuSenosti, vodni plocha atd.)¢ivm, Ze popsana
cviceni usnadni vyukovy proces arefdevsim zvySi atraktivitu tohoto sportu
pro sw¥fence. Samotny tréninkovy proces je slozitym propioje velkého mnozstvi
nejrizngjSich jewvi, které do 1 vstupuji. Nekteré z nich byly sepsany v Gvodnich
kapitolach, jiné byly pro omezeny rozsah této pr&@etrné vynechany. Enosem tedy
nebylo sepsat vSechny aspekty vstupujici do tréwiélko procesu, ale #rchznit
dulezitost vyuzivani her a fypravnych cuieni, jako motivujici faktor pro z@ajici

kanoisty.

Obloukovy zabeér od zadi

Zarazeni nazorné ukazky je Zzadouci, abychom dosétilie dstanovenych il
Predpoklada se, Ze na jejim zakladude potom aplikovan obdobny postup
pii zpracovani fpravy vyuziti her a ppravnych cuieni i pro osvojovani dalSich
kanoistickych dovednosti.

Opernym bodem by rd byt metodicky postup popsany v kapita2e9.2 Struktura
metodiky za#rii a manévii na K1 Kdy je dilezité abychom si uddomovali v jaké fazi
se nachazime, tzn. Ze nebudemedpihat a &t se nap. pritazeni zad v dokg, kdy
jes€ nezvladame samotngizdu vpred Mame-li jiZz teoretickou fpravu zahrnujici
bezpénost, sezeni v lodi atd. za sebou a jestlize jswladl primy zaker vpred,
obloukovy za¥r od pride, je mozné postoupit k vyucabloukového zalu od zadi

V navaznosti na Urovni a pi nakenych dovednosti se zvySuji moznosti vyuZziti her.
Prestoze je tedy v @atcich vylr mirné omezeny, je mozné si pravidldizpusobit

a upravit tak, abychom hru byli schopni vyuZzit. Wia potom #stava spravna volba
a z&azeni jednotlivych c¥eni a her ajejich vzgjemné prolinani. Nyni nagkdu
jmenny seznam her aupravnych cuieni, které by se daly vyuzit prayri vyuce
obloukového zalbu od zadi
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Prapravna cviéeni:
Zatopeni pid¢

Sledovani zadi

Pctet otaeni danym zfisobem

Kombinované zaby
Imaginérni zavod
VyuZziti bran

Zmeéna snéru ot&eni

Otoceni nati zakery

Hry:
Stafetové hry
Navigator
Slabik&
Stopka
Nosorozci

Farma ziat
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5 DISKUSE

Domnivdm se, Ze cela tato prace a vysledkoa&st edevSim poukazuji
na dilezitost hry a moznosti jejiho tazeni, pevazr v zaatcich osvojovani
kanoistickych dovednosti. #ravna cuwteni potom slouzi spiSe jako pr@stek
osvojovani kajaki&kych dovednosti, zatimco hryfedstavuji zabavny #gob
ukotvovani nejiiznéjSich vodackych uiin

Siroké spektrum her nazhge, Ze jejich z#mzeni je mozné té&mnv kazdécasti
osvojovani zakladnich vodackych dovednosti. | padmwuti nejdlezit¢jSich zaksra se
da ovSem vyuzit hry, jako zpégjiciho elementu v @ibéhu tréninkové jednotky.

Pri zpracovani dostupné literatury jsem narazil mepezakladni problém. Hry,
které jsem fivodre zamyslel zpracovat v menSim rozsahu vlastni, lpglypopsany
v zahranini literatue a v ramci zachovani zasattiecké etiky jsem jiz nemohl vydavat
hry za vlastni na zaklédsobnich zkuSenostifgstoZze se vdkolika piipadech jednalo
o hry obecs zndmé nebo o hry, které byly zaloZzeny na obecr@mém principu. Tato
skute&nost mohla do wité miry vysledky mé pracéast&éné degradovat. Na druhé
strart jsem pFeswdcen, Ze pestoZze hra jako takova je v pedagogickéngtésv
zdiaraziovana jiz dlouho, v ramci zkoumani dostupné litenajsem nenasel publikaci
v ¢eském jazyce, ktera by @wcziovala vyuziti her B vyuce kanoistiky a zarove
by prehledrg disponovala jistou baterii her, kterd se da gsvojovani vodackych
dovednosti vyuzit. | proto jsem &thy, Ze se mi publikac€anoe and Kayak Games
dostala do rukou a s vyuzitinekterych her z této knihy, dopiné o poznatky z me
mnohaleté zkuSenosti, se mi péttatakovyto gehled her sepsat a doplnit o vice
¢i mére obecr znama piipravna cveni.

V této praci nebyl vyuzit vyzkum jako takovy, gkdnalo se do @ité miry
o kompilaci dat, ktera jiz byla five zpracovana a jejich cilené usqpdani
do jednotného celku, ktery tato pradegstavuje. Jsou zde uvedeny zakladni informace
tykajici se kanoistiky obeénrozstené o hry a jejich Zdazreni, jako prostedku pro
zaujeti a udrZzeni pocitu ¢mi pokra&ovat a dale se rozvijet v daném sportovnim
odwetvi.

Jist by bylo moZné sepsat z&kladni tréninkovy planymnoa ng&asovani vyuziti
jednotlivych cvEeni a her v rdmci tréninkové jednotkiydlouhodobého tréninkového

procesu. Nejsem si ovSem jist, zda by takovy kradbyh [ilis kategorizujici
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aomezujici a skutey dopad podrobného rozpisu @&mi bez phlédnuti

ke konkrétnimu jedinci a jeho individualnim feitam by nebyl spiSe negativni. Tak jak
tak se jedna o zalezitost, ktera hlubotesphuje ramec této prace, a proto ji v tomto
textu nebylo ¥novano piliS pozornosti.

V priabéhu zpracovani jsem se utvrdil v ndzoru, Ze tedcgtpopis technického
provedeni konkrétnich z&fh, technik, hegi cvi¢eni je mozny, nicménse domnivam,
Ze jednotlivé popisy by bylo do budoucna vhodnélmiom videomaterial, ktery by
jasre ukazoval provathi jednotlivych zabri. Mam za to, Ze vhodnnat@eny tutorial
by potom pomohl urychlit proces osvojovani jedngith zaliri a zarove by mohl
piedstavit gkteré slozijsi hry. Pro vytveeni kajakéské videoskoly je ovSem preba
dostatény ¢as a vhodné podminky, jejichz nedostatek mi zabraei vytvaeni
takového materialu jako seaést této bakal&ké prace. ¥im, Ze se v dohledné dob
budu moci timto Ukolem zabyvat a Ze se mi godgtvorit kvalitni videomaterial, ktery
by potomcast&né navazal a doplnil tuto préaci.
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6 ZAVERY

Zamérem této bakal&ké prace bylo pokusit se v kontextu zakladnicbormfci
umozujicich vhled do problematiky kanoistiky, @dznit dilezitost a motivani
charakter her a jejich uplaimi v tréninkovém procesu, zejména dinajicich kanoist.
Na zakladni informace, dopiné pedagogicko-psychologickymi aspekty, které se
spolupodili na vysledku tohoto procesu, logicky amye soubor her aigravnych
cviceni, jez je mozné tadit do nacviku vodackych dovednosti a tim zvySdldivnost
samotného tréninku.

Cila, jak byly nazn&eny v Gvodu prace a blize specifikovany ketitkapitole,
bylo dosazeno nejen vhodnym ¥ybm a zpracovanim dostupné literatury,
ale i vyuzitim osobnich zkuSenosti. Nazorna ukanetodického postupu slouzi jako
obecny navod pro vyuZziti jednotlivych her agmmavnych cuieni @i osvojovani
konkrétnich vodackych dovednosti.

V doke nebyvalého rozvoje inforndaich technologii a bezptu mozZnosti
a nabidek pasivniho trdveni volnéliasu jsou motivéni prvky schopné zaujmout
a povzbudit no¥ zainajici sportovce nejen zakladnintegpokladem pro ugpny
rozvoj a popularizaci sportu jako takoveheippdré konkrétniho sportovniho odtwi,
ale potazmo se podili i na pozitivnim vSestrann@maji jejich osobnosti.

Ackoliv je prace koncipovana se z&mnim na rozvoj zejména &aajicich
sportova v kanoistice, ¥tSinu poznatk Ize aplikovat i na Sirokou vodackouie@most,
zahrnuijici jak turistiku, tak i nejen¢jSi skupinové&i skolni akce.

Veérim, Ze tato prace poskytujecité moznosti pro vytv&ni obsahaoy zajimave

spoluprace mezi trenérem ancem pi tréninkovém procesu.
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/7 SOUHRN

Tématem celé prace bylo wwdzréni her a plipravnych cuieni @i vyuce
kanoistiky, poukazat na moznosti jejich vyuZziti &laym aplikovanim dhto her
do tréninkového procesu, eventuahvysit zdjem jedint o kanoistiku.

Hlavnim cilem bylo vytviit navrh metodického postupu nécviku zakladnich
kanoistickych dovednosti s vyuzitim her @gmavnych cweni. Diki cile potom byly
definovany takto:

Uspdéadat vSeobecné zakladni informace tykajici se ktikgido jednotného
celku tak, aby mohly bytifpadré dale zpracovany nebo rozvedeny, algom tvorily
jasny a pehledny zaklad pro Z@najici vodaky, trenéry i Sirokou kegnost.

Vyswétlit, priblizit a zdiraznit moznosti vyuziti "her a fgpravnych cueni”
pii trénovani witych dovednosti na kajaku s moznosti jejich aglka v jinych
obdobnych disciplinach, vodni turisticéigadre i Skolni €lesné vychow.

Pro potencialni ziskdvani a udrZzeni Siroké zakladetinajicich kanoist
podtrhnout moZznosti vyuziti her fungujicich jakgimeavy motivani prvek.

Vytvorit zasobnik her a gpravnych cuieni vyuzitelnych fi vyuce kanoistiky.

V prabéhu celé prace jsou postuprpopsany a dazeny dlezité prvky
kanoistiky, jsou definovany podstatné vodackeé tagmvybrané psychologické aspekty
vstupujici do tréninkového procesuckrajicich kanoist. Vysledkovacast zahrnuje
urgitou kompilaci her a pipravnych cuwieni doplignych o demonstrativni ukéazku
metodického postupu vyuky kanoistiky s vyuzitinigmavnych cuieni a her.

Moje bakaléska prace byla postavena z vebid@sti na prostudovani dostupné
tuzemskeé i zahraémi literatury a zarove kombinuje n@j vlastni pohled na d&c,

ktery se opird o mnohaleté zkuSenosti z tohotatigais
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8 SUMMARY

The main theme of the thesis was to emphasise gantemtroductory exercises within
kayak training and canoeing generally. The usingahes and introductory exercises
should lead to increasing interest of young paénts in a training session and this
field of sport in general.

The main aimto create a possible guideline of learning basiydéang skills while
using the games and introductory exercisescompleted by stating fragmentary
purposes of the thesis.

To gather basic information about canoeing into complex in order to make it
available should someone want to pursue furthedystf it or complete it.

To explain and emphasise the possible usage ofjydéinees and introductory
exercises while training particular kayak skillsdamo mention its transfer to other
sectors of this sport.

To point out the possible usage of games as avatminal tool to get and keep
new participants in this sport.

To create a list of the games and introductoryre@ges used within kayak
and canoe training.

The important pieces of information about kayaki @anoe sport are ordered
and described. Kayaking terms are defined. Psygitdb themes relevant to young
participants in kayak training are at least pdstidlescribed. A compilation of games
and introductory exercises is included in the ssinally there is an illustration of
basic kayak skill guideline with games and intradug exercises included.

My final thesis is composed of number of availallational and foreign
literature and it combines with my own ideas basedong-term experiences from this
field.
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10 PRILOHY

10.1Legenda k pouzitym zn&kam

Cas aktivity - je uvaeh v minutach, zahrnuje pebny nebo dopotiwvany éas

pro realizaci hry;
@ Pomicky - jsou uvadny pouze specialni paioky;

@ PoZadovana uroyie pro nase &ely rozliSujeme obecnvSechny z&inajici
kanoisty podle ziskanych dovednosti tickupin: 1. zéatenici,

2. mirr¢ pokratili, 3. stedre pokrctili;

Zanmeteni - zakladni zamieni vyplyva z kapitoly, ve které je hraiaaena.

vy

Terminy z#azeny pod touto zikou blize specifikuji, které dalSiégejni oblasti

jsou [ této Hre rozvijeny;

@ Paiet hr&u - uvadnécislo navrhuje ideélni get hrau;

e

zabezpeéeni, gevazre lodi, ¢i padlu. (Jestlize je tato ztka doplrEna slovem
ano, pedpokladame, Ze se pro danou hru vyuziva kajalppgpiipadré vesta,

helma);

@ Na co si dat pozor - zde jsou u¢ag pripadné dalSiwezité informace.

Cas, ponicky, paet hr&a a vybaveni Ize #mit podle pateb a mistnich podminek.
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10.2Vodacky slovniek bézné uzivanych pojmi
Eskymak - eskymacky obrat

Sprajda - kryci zasta

Vracék - vratny proud

Rozhrani - pomysIn&ra mezi proudem a vratnym proudem
Limec - sodast kajaku, kde se up&yje Sprajda

Poutko - sotidst Sprajdy, ktera slouzi ke snadnému sundani
Plag’ak - plastovy kajak

H&ek - ten, kdo sedi v kanoi viesalu

Zadak - ten, kdo sedi v kanoi vzadu

K1 - ozn&eni individuélnich kajak&kych disciplin
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