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1 Uvod

V dnes$ni moderni dob¢ maji lidé touhu a potfebu poznavat stale néco nového a to
nejen v profesnim, ale i soukromém zivoté. V poslednim desetileti se objevilo mnoho
novych aktivit a sportii, k nimz mimo jiné patii vodni sporty spojené s jizdou na kajaku.
Tento sport splituje vSechny atributy moderniho sportu: adrenalin, dobrodruZzstvi,
cenova dostupnost, nezavislost, variabilita v provedeni atp. Velké mnozZstvi plijcoven
umoziuje snadnou dostupnost veskerého vybaveni a nabizi téz zakladni kurzy vycviku
na kajaku.

V soucasnosti vSak neni k dispozici témét zadné vyukové video z oblasti
kanoistiky, které by obsahovalo v ucelené formé metodiku a techniku jizdy na kajaku.
Proto cilem mé bakalafské prace je na zéklad¢ dostupné odborné literatury a vlastnich
poznatkil z praxe sestavit metodickou fadu vyuky techniky jizdy na K1 a to ve formé
vyukového DVD, jez mize pouzit kajakaf - zacateCnik pro pochopeni zakladni
metodiky a techniky jizdy na kajaku.

Bakalafska prace je cClenéna do tfech zékladnich c¢asti a to: metodologie,
analyticka ¢ast a synteticka ¢ast.

Metodologicka ¢ast prace se zabyva cilem, jednotlivymi tkoly bakaléaiské prace,
pouzitymi metodami a rozborem literatury, ze které se cerpalo pro vytvofeni této
bakalaiské prace.

Analyticka Cast prace charakterizuje vodni sport kajakaistvi od své historie, pfes
dnesni vodni turistiku, klasifikaci vodnich tokl, po popis vybaveni, jez je potieba
k tomuto sportu vyuzit (rozdéleni kajakti, popis padla a ochranné pomiicky).

Synteticka ¢ast prace je zamétena na popis jednotlivych technik jizdy na kajaku a
dale se vénuje scénafem metodiky vyuky a tvorbou samotného vyukového DVD, jez je
stézejnim cilem této prace.

Téma bakalaiské prace bylo zvoleno nejen z ditvodu vytvoreni vyukového videa,
ale 1 pro prohloubeni znalosti v tomto specifickém sportovnim oboru, kterému se vénuji

jiz deset let a na téchto nov¢ nabytych znalostech budu stavét i v budoucnu.



2 Metodologie

Prvni Cast bakaldtské prace tvoii metodologie. Pfi zpracovani této bakalarské
prace byla pouzita metoda obsahové analyzy, metoda syntetickd a pro zpracovani

prilozeného DVD byla pouzita metoda zpracovani audiovizualniho materialu.

2.1 Cile, ukoly, ptedmét prace

Cilem bakalatské prace je vytvofit vyukové DVD vybranych casti techniky a
metodiky jizdy na K1. Zde byla pouzita metoda obsahové analyzy, metoda synteticka a
metoda zpracovani audiovizualniho materidlu. Vyukové DVD bude urceno Sirsi, ale i

odborné vetejnosti a pomutze ke zkvalitnéni vyuky.

Ukoly:
1. Vyhledat a zpracovat veskerou dostupnou literaturu zabyvajici se problematikou
2.Zpracovat analytické casti prace
3. Sestaveni scénafe metodiky vyuky
4.Na zéklad€ scénafe natocit instruktdzni DVD

5. Vytvoteni audiovizualni stopy

2.2 Pouzité metody prace

Prvni Cast bakalaiské prace tvoii metodologie. Zde byla pouzita metoda obsahové
analyzy, ktera ndm pomédha k prostudovani dostupnych zdroji, k naslednému
analyzovani. Metoda obsahové analyzy je metoda, kde je pfi zkoumani celkl rozlozeno
na jednotlivé ¢asti, které se pak podrobné analyzuji s cilem poznat pozadovany piredmét
(technika), jako celek (Stumbauer, 1990).

Analyza je v podstaté¢ rozbor vztahli, vlastnosti, faktl apod., které postupuji
zpravidla od celku k jednotlivym ¢astem (Kovat, Blahus, 1973).

Pti zpracovani této prace jsem nashromdzdil dostupnou literaturu a elektronické
prameny, které¢ se zabyvaji timto tématem. Nasledovala metoda syntetickd. Diky této

metod¢ jsem spojil vSechny poznatky, které jsem ziskal analytickym postupem.
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Syntéza neni pouze spojeni poznatkli z analytické Casti, ale ¢innost, kterd vede
k novym poznatklim, vztahlim, zakonitosti a prohloubeni znalosti. Zde vznika
kvalitativné nova uroven (Kovart, Blahus, 1973).

Po zpracovani dostupnych prament nasledovala metoda zpracovani
audiovizualniho materialu. Dle scénafe jsem natocil techniku a metodiku jizdy na K1 na
digitalni kameru Panasonic. Nata€eni probihalo v zafi 2012 cely den v Praze na umélém
kanale v Troji. Scénaf byl zpracovan a je podlozen dostupnou literaturou. Kajakar Jan
Vondra, ktery vystupuje na videu byl vybran pro bohaté zkuSenosti, dokonalou
technikou provedeni a pro jeho dosavadni kariéru, kde patii mezi Ceské Spicky ve
vodnim slalomu na K1. Natoceny material byl zpracovany v programu Pinnacle Studio
14. Pro vytvotfeni vyukového videa jsem pouzil synchronni postup, coz znamena, ze
postupujeme od nejjednodussich technik jizdy na klidné vodé po slozitéjsi techniky

jizdy v tekouci vodé.

2.3 Rozbor literatury

V soucasné dobé je na trhu velmi malo literatury, ktera by se komplexné zabyvala
kanoistikou, vodni turistikou, bezpecnosti na tekouci vodé atp. I tento fakt me vedl
k vytvofeni vyukového DVD. Pro vytvofeni bakalaifské prace bylo cerpano z veskeré
dostupné domaci literatury a také poznatkii z mé soukromé dlouholeté praxe v tomto
oboru. Podrobny vycet literatury je uveden v kapitole Referencni seznam literatury.
Zdroje literatury pouzité pro vytvoreni této prace jsem cerpal piedevSim z tituld
zabyvajici se tématikou kanoistiky a vodni turistiky. Hlavnim zdrojem pro vytvoteni
této prace je publikace Bily, M., Kra¢mar, B., a Novotny, P. (2000). Kanoistika. Praha:
Karolinum. Dle mého néazoru je nejlepsi knihou, zabyvajici se technikou a metodikou
jizdy na kajaku. Dalsi publikace pro techniku jizdy byla Bfichéacek, V. a kol. (2001).
Skautskou stezkou. Praha: Junak — svaz skautd a skautek CR, Tiskové a distribuéni
centrum. Z diplomové prace Minatik, T. (2007). Technika padlovani na kajaku. Brno:
Bc. Tomas Minaiik jsem Cerpal techniku a metodiku jizdy na kajaku, pfevazné vsak
zéakladni chyby pfi provadéni techniky jizdy.
Mezi dalsi podstatné tituly patii Dolezal, T. a kol. (1991). Zdklady kanoistiky a vodni
turistiky. Praha: Karolinum. Z této publikace jsem Cerpal zédkladni vybaveni pro kajak a
dale i metodiku vycviku. Stemprok, K. a kol. (1983). Vodni turistika. Praha: Olympia. I
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tato kniha mi poskytla zakladni informace o metodice vycviku. V neposledni fad¢ jsem
se v praci zabyval naroky na vodaka a jeho vybaveni. K tomuto ucelu jsem cerpal z
knihy Ptadek, P. (2006). Bezpecné na tekouci vodé. Usti nad Labem: nakladatelstvi
Albis International.

Pro popséani metodologie prace byly pouzity tyto publikace Kovaf, R., Blahus, P.
(1973). Strucny tivod do metodologie. Praha: Univerzita Karlova a Stumbauer, J.
(1990). Zdklady védecké prace v télesné kulture. Ceské Budg&ovice: Pedagogicka
fakulta.

Ke zpracovani vyukového DVD jsem pouzil diplomovou praci Gregrova, K.

(2009). Komparativni studie materidlu pro rafting, kanoistiku a vodni turistiku. Ceské
Bud¢jovice: Mgr. Kristyna Gregrova a Kratochvil, P. (2009). Zpracovani vybranych
casti techniky a metodiky carvingu formou DVD. Ceské Budé&jovice: Petr Kratochvil.
Pti utvafeni DVD jsem se inspiroval obsahem, formou a rezii audiovizudlnim zdrojem,
ktery se zabyva instruktazi bezpedného padlovani na divoké vodé. Civmy, P.,
Hejtmanek, V., Novotny, P. (2012). Na kajaku bezpecné a lehce. ROCKS & WATER
Production. Toto DVD bylo zakladnim voditkem pro vytvofeni vyukového DVD
vybranych ¢asti techniky a metodiky jizdy na K1.
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3 Analyticka ¢ast prace

Analyticka ¢ést bakalaiské prace se bude zabyvat nejprve historii plavidel, jez se
mohou na fekach a vodnich tocich pohybovat. Nasleduje podkapitola vénovana vodni
turistice a jejimu vyvoji. Poté je charakterizovana klasifikace vodnich toki dle
aktualnich pravidel platnych v CR. Nasledujici kapitola se vénuje vodackému vybaveni
a to konkrétné ochrannymi prosttedky (oblek, obuv, rukavice, vesta, helma atd.)
Posledni podkapitola charakterizuje rizné druhy kajakl a padel, jez miize kajakat pii

jizdé pouzit.

3.1 Historie

V historii bylo pouZzito mnoho nejriznéjSich plavidel pro piekonavéani fek a
vodnich tokd. Tento zpusob piekonavani je stary jako lidstvo samo. Obrazce
nejriznéjSich primitivnich plavidel jsou vyobrazeny na rytinach, které byly nalezeny na
riznych mistech nasi planety. Nejstar$i dochovany dikaz byl nalezen v hrobé
sumerského krale a predstavoval ho Clun, ktery byl zhotoveny cely ze stiibra. Stafi se
odhaduje na 6000 let (Bily et al., 2000).

Druhé plavidlo pro pfekonavani fek a rozhodujici pro rozvoj soucasné kanoistiky
je eskymacky kajak. Jeho piivod zacind v severnich polarnich oblastech u Eskymak.
V téchto extrémnich podminkéch vzniklo celé uzaviené plavidlo, které mélo maly otvor
pro sediciho ¢lovéka. Eskymak mél na sobé kryci zastéru, ktera byla pevné ptipojena ke
kajaku, coz zamezovalo vniknuti vody do lod€. Tyto plavidla byly velmi obratné, diky
prohnutému dnu a tzkému tvaru. Kajaky byly pouzivany Eskymdky pfevazné k lovu
tulenl. Eskymaci dosahovali v ovladdani téchto plavidel zna¢né obratnosti, aniz by
museli opoustét plavidlo pii prevraceni, tak se dokdzali dostat do ptivodni polohy.
K vyrobé¢ kostry kajaku pouzivali velrybi kosti, poté na kostru byla natazena tuleni, ¢i
mrozi ktaze. Kize se natahovala srsti dovnitf. Sezeni bylo umisténo piimo na dné
kajaku, coz Eskymaktim zaji§tovalo znacnou stabilitu (Bily et al., 2000).

Toto eskymacké plavidlo se rozsitilo po celé Evrop€. Nejprve diky ptiznivym

k rekreacnim 1 sportovnim ucelam (Bily et al., 2000).
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Mezi hlavni propagatory se povazuje Skot Mac Gregor. Tento nadSenec vyrobil
plavidlo, které¢ je podobné dnesnimu kajaku. Kajak byl nazvan Rob - Roy. S timto
kajakem podnikl mnoho exhibi¢nich jizd po celé Evropé¢, které mély velky ohlas. V roce
1905 vynalezl Alfréd Heurich skladaci kajak, ktery pfispél k velké oblibé u Siroké
vetejnosti. Diky tomuto plavidlu se dalo pfepravovat i do méné piistupnych mist a tim
se daly vyuzivat toky tézko dostupné toky pro pevné lod¢ (Bily et al., 2000).

Nejveétsi zasluhy o vodni turistiku a kanoistiku u nds ma Josef Rossler-Otfovsky.
Oftovsky nejen propagoval, ale dal i podnét ke stavbé kanoi, které byly vyuzivany praveé
pro vodni turistiku na naSich Ceskych fekach. V roce 1913 byl zalozen Svaz kanoisti
kralovstvi &eského, ktery je predchiidce dnesniho Ceského svazu kanoistd (Bily et al.,
2000).

Mezinarodni kanoistickéd federace International Representantschaft fur Kanusport
(IRK) byla zalozena dne 20. 1. 1924 v Kodani. Mezi jeho zastupce patii Svédsko,
Dénsko, Némecko a Rakousko. Jako paty Clen je povazovan nas svaz, ktery ptistoupil k

IRK roku 1925 a je pocitan mezi pét zakladajicich zemi (Bily et al., 2000).

3.2 Vodni turistika

Vodni turistika patfi k jedné z nejvice vyuzivanych volnoCasovych aktivit. V
letnich mésicich se vodackému putovéani vénuje statisice lidi. Mnozi z nich sjizdi feku
jednou do roka béhem dovolenych, jini naopak jezdi cely rok bez ohledu na pocasi a
teplotu vody. V tomto piipadé zalezi vSak na vodackych zkuSenostech, pocCasi a
vodackém nadSeni do tohoto sportu. Pobyt v pfirodé ma blahodarné ucinky na lidsky
organismus, a to nejen z hlediska aktivniho pohybového odpocinku, ale i jako psychicka
relaxace. Jedna se o sportovni aktivitu se silnymi prozitky spojené s adrenalinem, a to
zvlasté v ndro¢ném terénu divokych fek. Diky velkému vybéru pljcoven a nabidkam
vodackych cestovnich kancelafi, které zajisti vSe potfebné od zékladniho vybaveni, pies
poskytnuti kvalifikovaného privodce, az po specifickd pfani, se tento sport stava vice
dostupny Siroké vetejnosti a jednd se o tzv. masovy sport (Ptacek, 2006).

Ne nadarmo se fika, ¢ v CR je nejvy$si koncentrace vodakdi na
1 km? Odvracenou strankou tohoto rozsifeného sportu byvaji nehody a ftrazy.
NezkuSeni vodaci se Casto dostavaji na feky bez pottebnych zkuSenosti, znalosti a

vétsinou s velkou dévkou sebevédomi, mnohdy znasobenou zakdzanym alkoholem. V
14



CR umird pramémé okolo péti vodaki roéné a to v disledku utonuti a dalsi desitka
koné&i s vaznymi trazy v nemocnici. Tyto hodnoty jsou pouze pro orientaci, jelikoz CSU
nezpracovava jednotliva utonuti souvisejici s vodackym sportem ¢i vodackou turistikou
(Ptacek, 2006).

Pted nastoupenim do lodi, ¢i raftu je dilezité mit zakladni znalosti, ¢i vlastni
zkuSenosti s rychle proudici vodou, védét néco o jejim chovani a postupné na téchto
dovednostech stavét a ziskavat dalsi zkuSenosti. Voda je tzv. Zivel, ktery nerespektuje
pravidla, kterd by se vodaktim pfizplisobila. Naopak se vodaci musi piizptisobovat ji!
Proto by zacCinajici vodak mél jezdit se zkuSen¢jSimi, ptipadné zacit ve vodackych
oddilech. Tak mohou postupné sbirat dal$i cenné zkuSenosti. Zakladni prvky vodni
sebezachrany by m¢l vSak ovladat kazdy, tedy i1 zaCinajici nezkuSeny vodak (Ptacek,
2006).

Je dulezit¢ byt si védom mnozstvi rizik, které na néas cekaji pii sjizdéni
turistickych, ¢i rychle tekoucich tek. Prevrati-li se lod’ v 1été na stfednim toku Otavy,
vodéci se v ramci moznosti postavi a dojdou ke biechu po svych. Stane-li se podobna
situace na divoké nebo rozvodnéné tece, pak sebezachrana musi vypadat odlisn¢ a
pouhé postaveni v silném proudu muize znamenat potencidlné nebezpecnou situaci,
pfipadné uraz. Je tedy podminkou védét, jak se v této vodé chovat a jakéd pravidla
dodrZovat, aby se zmensSila rizika s timto problémem spojena (Ptacek, 2006).

Zachrana na vodé se da provadét nékolika zpiisoby. Mnoho z nich vyplyva z
konkrétni situace a mista. Neni pouze jedna metoda, kterd plati vzdy
a pro kazdou situaci. Naopak jednu krizovou situaci mizeme s uspéchem vyftesit
nejriznéjSimi metodami. Dilezité je, aby se v rdmci této situace zachovala chladna
hlava a nepiestalo se realn¢ uvazovat. Zbrklost a nezodpovédné jednani pii zachranné
instruktor by mél kromé dobré techniky padlovani a jizdy zvladat hlavné bezpecnost
sveétenych jedinct. Mél by veédét, jak predchdzet nebezpeénym situacim, tieba tim, ze
sveéfence bude mit neustale na zfeteli. Dale by mél umét rozpoznat nebezpecny jez, jak

se zachovat, kdyZ se lod” s détmi pfevrati €i nastane jina krizova situace (Ptacek, 2006).
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3.3 Klasifikace vodnich tokt

Ditlezitym prvkem bezpecnosti je jizda na takové ftece, kterd odpovida
zkuSenostem jednotlivych vodakd. Pfecenéni svych schopnosti jizdou ve Spatné
zvoleném terénu je zadkladnim poruSenim bezpe¢nostnich pravidel. Proto je dulezité
vedeét, jak se vodni toky klasifikuji a jakou obtiznost mohou v ramci svych zkusenosti
sjizdét. Ve svété se pouziva vice zpiisobl klasifikaci, ale u nas se rozsifilo tzv. ,,alpské
hodnoceni fek“. Klidné az mirn¢ proudi vodni toky byly dfive oznaCovany jako ZWA
(ptehrady, stojatd voda jezera), ZWB (slabé proudici voda, klidna voda), ZWC (mirné
proudici). V soucasné dob€ se pouziva spolecné oznaceni ZW pro tyto tii stupné.
Rychle proudici voda az divoké feky maji Sest stupiiti: WW I (lehka), WW II (mirné
tézka), WW III (tézka), WW IV (velmi tézka), WW V (mimotadné tézka), WW VI
(hranice sjizdnosti). Dale jsou pak pro dalsi rozliSeni pouzivana znaménka + (vEtsi
obtiznost) a — (mensi obtiznost). Do klasifikace vodni tokl se nezahrnuji umélé stavby
nebo jezy. Jsou to mista, kterd se mohou svym stupném obtiznosti velmi vyrazné
vymykat od uvadéné klasifikace. I z tohoto divodu je jim potfeba vénovat zvySenou
pozornost, nic nepodcenovat, nebot’ se situace muze obratit v krizovou. Proto je vhodné
vyuzit pfi jejich sjezdu bezpecnostni vybaveni. Napf. vesty, helmy, a to i na mirné
tekouci fece (Ptacek, 2006).

Velky vliv na obtiznost toku ma jeho charakter, aktualni pritok a spad. Je tfeba si
uvédomit, ze obtiznost byva stanovena pifi béZném optimalnim pritoku. Jeho zvySeni
béhem povodné, mize zpisobit velky nartist obtiznosti nebo az nesjizdnosti! Charakter
toku je stejn¢ dulezity, jelikoz u nepfehledného a uzkého potoka s obtiznosti WW II a
na piehledné, Siroké a rychle tekouci pefejnaté fece s obtiznosti WW II. Zvoleny typ
toku, a tim paddem i obtiznost, vymezuje pouziti potiebného vybaveni. Ochranné
prostiedky, jako je vesta a helma, by se méla pouzivat jiz od obtiznosti WW 1. Helma
by se spravné méla pouzivat i na mirn¢ tekoucich tocich s malym mnozstvim vody a
zvlasté u uzavienych lodi (K1, C1). V pfipadé otoCeni lodi nebude hrozit utonuti, kdyz
je vody po kolena, ale spiSe hrozi naraz hlavou o kdmen. Proto je ochranna helma
dalezita 1 na mirné tekouci vodé jako prevence pred vaznym trazem. Pozor také na
vyrazné odliSnosti zahranicnich klasifikaci, které do obtiznosti feky piipadéavaji dalsi
kritéria u nas jiz nepouzivana (napi. dostupnost toku). V zahrani¢i se mtzete setkat s

rozdilnym typem klasifikace tokti, coz plati hlavné v Rusku ¢i v Americe. Zahrani¢ni
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feky byvaji velmi odlisné od nasich a maji sva specifika, kterd uzce souvisi s vnimanim
obtiznosti. Pro Sirokou vetejnost je spiSe dulezitd alpska klasifikace a myslim si, Ze pro
vodni turistiku postaci znalost vodni klasifikace do WW 11, cozZ je feka s pefejemi a
vlnami, dobte viditelné a cCitelné; zké toky s rychlejSim proudem a obCasnymi navaly
proudu na bifeh, s moznosti piekazek dobie viditelnych. Instruktor by mél mit dobrou
znalost ovladani lodi a mél by umét rychle zastavit. Bohaté zkuSenosti a znalosti
sebezachrany a samoziejm¢ zachranu jinych, v horSim piipadé svych svétenct.
Obtiznost od WW III az WW VI uz neni vodni turistika, ale sjezd divoké vody, nebo
pro nékteré spise boj o Zivot (Ptacek, 2006).

3.4 Vybaveni

Pted jakoukoliv vypravou na feku je vhodné si zajistit potiebné vybaveni, pro
bezproblémovou jizdu, tak i vybavu zachranného charakteru, aby plavba prob¢hla s co
nejmensim rizikem. Bude velmi zéleZzet na tom, jaky typ feky zvolime pro naSe
putovani nebo sjezd divocejsi feky. Zalezi ovSem 1 na dobé¢, kterou chceme na vodé
stravit (Ptacek, 2006).

Vodécké vybaveni se rozd€luje na dvé skupiny:

Ochranné prostiredky (vSe, co pomaha chréanit a zvySovat bezpeci).
Zachranné prostiedky (vSe, co je primarn¢ urceno pro sebezachranu a nebo pro
zachranu druhych) (Ptacek, 2006).

Tyto zachranné prostiedky jsou pievazné vhodné hlavné pro zkuSeného
vedouciho akce. Ochranné prostiedky jsou hlavnim piedpokladem pro minimalizaci
rizika. Mnoho nezkuSenych vodaki podcenuje vlastni ochranu. Neni vyjimecné vidét na
vodé WW II posadky bez plovacich vest, helem ¢i neopreni. Je tteba dodat, ze kvalitni
vybaveni vodékovi velmi vyrazné¢ pomaha v krizovych situacich, kdy i bez znalosti
jakékoli sebezachrany a zachrany muize pfispét k vyrazné lepSimu vyteSeni situace. Bez
téchto prostiedkii nelze provadét ani ic¢innou sebezachranu ¢i zachranu nékoho jiného.
Jednotlivé zachranné prostfedky maji sva specifika. Pro vSechny tyto prostiedky by
mela platit jedna spoleénd zasada: Je dobré vybirat si takovou vybavu, kterd ma
vyraznou a jasnou barvu. V piipad¢€ krizové situace jsou vodaci 1épe viditelni (Ptacek,

2006).
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Oblek

Vodacky oblek je dulezitou soucasti vybaveni, které slouzi jako ochrana pted
chladem, ale 1 jako ochrana pfed moznym zranénim, ptipadnymi odérkami ¢i otlu¢enim.
Nejvice se vyuziva beéhem jarnich sjezdi nebo tam, kde je teplota sjizdéného toku.
Oblek urcité nebudeme brat v Iét€ na Otavu ¢i jinou turistickou feku. SpiSe na
ledovcové ¢i krasové feky a to i1 v 1été. Existuji dva druhy oblekd: mokry
a suchy. Suchy se vyrabi tak, aby byl dukladné utésnén a nepropoustél zadnou vodu.
Pod tento oblek se dava suchd vrstva obleceni, nejlépe funkéni spodni vrstva. Tento
zpusob vyuziti obleku je spiSe do extremnich podminek. Cena je velkou nevyhodou,
protoze se pohybuje mezi 10-20 tisici. Pouzivaji ho zachranafi, potapéc¢i ¢i extrémni
kajakari. Mokry oblek je vice pouzivanéjsi ve vodacké oblasti. Tzv. neoprenovy oblek
plisobi jako izola¢ni vrstva, ktera zabranuje odvodu a Uniku tepla z povrchu téla.
Dulezitym faktorem je ptilnavost obleku k télu, tedy jak teoreticky je daleko od povrchu
téla. Idedlni je nulova vzdalenost mezi neoprenem a télem. Velmi Spatny je velky oblek,
kde protéka voda. V tomto ptipadé se voda pomalu ani neohieje, odtece a nova studena
priteCe. Povrch téla je neustale ochlazovan. Pro vodackeé ucely je vhodné, aby byl oblek
lehce volngjsi a 1épe tak usnadnoval pohyb. Voda, ktera se v piipad¢ plavani dostane
dovnitf, odtece a oblek se vzduchovou vrstvou vice izoluje. Pti vybéru je tieba vénovat
velkou pozornost na spravnou velikost. V idealnim piipadé je vhodné uSiti pfimo na
miru. Tloustka vrstvy neoprenu se pohybuje kolem 3-4mm, kde se jedna o nejvhodnéjsi
kombinaci mezi ochranou pied chladem a ziroven moznosti volného pohybu.
Nejpouzivangjsi typ je tzv. LonglJohn, tedy dlouhé kalhoty az po ramena. V teplém

pocasi se ¢asto pouzivaji i neoprenové krat'asy (Ptacek, 2006).

Ochrana nohou

nezpevnénych a kamenitych cestach, ¢i stranich je dilezité mit kvalitni obuv. Pro
plavbu na mirn¢ tekouci fece vyuzijeme vétSinou kotnickovou obuv s pevnou patou, ve
které jsou udélany odtokové diry pro snadny odvod vody. Kotniky by mély byt zakryty
a to jednak jako ochrana proti naraziim a hlavné proto, aby nedoslo ke strzeni boty pfi
plavani v proudu. Jakékoliv letni plazové boty typu Zzabky, ¢i pantofle jsou zcela
nevhodné. Pii prvni prevrzenim mohou smeknout z nohy a uplavou. Diky ostrym

kameniim, sklu ¢i jinych néstrahdm na dné je chozeni po dné velmi rizikové. Velmi
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dilezity je tepelny komfort. Vzhledem k tomu, Ze nohy jsou periférii téla, mohou byt ve
studené vodé hlavnim divodem k podchlazeni. Proto jsou vhodné na studené toky
botky neoprenové ¢i postaci neoprenové ponozky. Funguji podobné jako neoprenové
kalhoty, tedy na principu ohtati vrstvy vody vlastnim télesnym teplem. Nesm¢ji byt
tedy pfiliS velké, ale piesné na nohu. Neoprenové boty maji silngjsi podrazku, ktera
nahrazuje normalni obuv. Nicméné levnéjSi modely maji tuto podrazku slabsi a pfi
neopatrné chlizi hrozi jeji prorazeni. Drazsi boty maji i profilovanou pevnou podrazku.
Asi nejlepsi kombinace kvalita vs. cena je neoprenova ponozka s krytim starou
kotnickovou obuvi. Ponozka zajistuje dostate¢ny tepelny komfort, obycejnéd bota zase
dostatecnou ochranu ponozky a hlavné pevnou podrazkou. Podrazka by méla mit
protiskluzovou podrazku. Vhodné jsou lehké platéné tenisky, nevhodné jsou
samoziejme tézké pohorky. Lze do obycejnych bot ud€lat ostrym piredmétem i diry pro

snadnéjsi odtok vody (Ptacek, 2006).

Ochrana rukou
terénu, dbaji na bezpeci a nebo jezdi na vodu po cely rok. PouZivaji se samoziejmée
neoprenové rukavice ze slab§iho neoprenu a nebo tzv. pytliky, které jsou umistény

piimo na padle. VSe ndm zajist'uje ochranu pied urazy a tepelny komfort (Ptacek, 2006).

Bunda

K ochrané horni ¢asti téla ndm poslouzi tzv. vodackd bunda. Ta se vyrabi
v mokrém 1 suchém provedeni a je zdkladnim prvkem vodackého obleceni. Chrani télo
pied pfimym kontaktem s vodou a zabranuje Soku ze studené vody. Pfispiva
k tepelnému komfortu i v nejchladnéjSich podminkéach a v neposledni fad¢ chrani proti
urazu (odieni). ProdySné materidly umoznuji odpatfovani télesné vlhkosti pti dostatecné
vlhkosti. Pii koupi vodacké bundy je dobré rozmyslet si, na co piesné bundu budeme
pouzivat. Neni vhodné pii vybirani koukat na cenu, ale zaméfime se na funk¢nost

a bezpecnost pii pouzivani (Ptacek, 2006).

Helma
Helma je ochranna pomticka, kterd je opravdu dilezita. Je to zdkladni ochranny

prostiedek. Je dulezitym prvkem pro ochranu hlavy, ktery je vhodny pouzivat i na
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tocich niz8i obtiznosti. Na kajaku ¢i v uzaviené lodi v podstaté neustile. V tomto

piipadé hrozi, Ze pfi pieklopeni mize dojit k ndrazu a zpuUsobit si tak tézky Graz hlavy.

V ceskych fekéch je vétsinou malo vody, takze ptipadny ndraz pii pievraceni lodi neni

vyjimkou. Hlava je velmi citlivd i na lehké narazy, které mohou znamenat vazné

poskozeni zdravi v hor$im piipadé i smrt (Ptacek, 2006).

Zakladni funkce helmy:

tvar helmy, ktery ochrani temeno hlavy, spanky i zatylek
nem¢éla by branit v rozhledu

pevné drzeni na hlavé

nesaknouci vypli

pohodIné noSeni

provzdusnéni

lehk4 a zaroven pevna

zajistén odvod vody

(Ptacek, 2006)

Spravna helma by méla spliiovat nasledujici podminky:

dostatecné kryti diilezitych casti hlavy

kvalitni uchyceni pod bradou

vyraznou barvu

nastavitelnost (u univerzalni helmy pro tvar hlavy nebo zakoupeni jiz
piislusné velikosti u nenastavitelnych helem)

(Ptacek, 2006).

Casto se pouzivé jako nahrazka hokejova nebo cyklistickd helma. Tyto nahrazky

jsou nedostatecné a nedoporucuji se! Cyklicka helma je testovana na jiny druh narazu a

pii prvnim kontaktu s kamenem ve vodé¢ se mize rozlomit. Pod vodou vSak miize byt

narazii mnohem vic. Hokejova helma je vhodna spiSe pro déti na mirné tekouci vode.

Potéd je lepsi chranit hlavu aspoinl nedostate¢né, nez vibec (Ptacek, 2006)!
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Vesta

Jako posledni zmifiovanou ochrannou pomiickou je vesta. Ta je velice dulezitd i
na stojaté vod¢. Tento ochranny prostfedek by mél byt pouzivan pievazné automaticky,
hlavné u déti a neplavct. Nikdy nevite co vds muze na vod¢ potkat a proto je lepsi

prevence, nez mit zbytecné problémy (Ptacek, 2006).

Pi1 vybéru vesty by jsme méli dbat na tyto pozadavky:

- dostate¢né nosny material

- tvarova stalost

- nem¢la by mé meénit své vlastnosti

- spravné rozlozeny tlak

- nesmi branit v pohybu

- méla by mit dobré tepelné a izola¢ni vlastnosti

- dobré tlumeni razl, nenasakavost materialu a vyrazna barva

(Ptacek, 2006)

Pro vesty existuji specidlni normy, které definuji jejich vlastnosti, vztlak, tedy jeji
nosnost. Jedna se o vztlakovou silu v Newtonech, ktera ve vod¢ voddka nadnasi. Ta je
zahrnuta v normé CSN EN 393 (Zachranné plovaci vesty a osobni plovaci prostiedky.
Plovaci prostfedky 50 N a 395 (Zachranné plovaci vesty a osobni plovaci prostredky.
Zachranné plovaci vesty 100 N) (Ptacek, 2006).

Pti vybéru vesty dbame predevsim na skute¢nost, k ¢emu chceme, aby nam vesta
slouzila. PfedevSim na obtiZznosti toku a charakteru feky. Velmi bude zilezet 1 na
hmotnosti vodadka a na jakém typu lodi bude vodak jezdit. Na sttedné tézké vod¢, bude
vodak potiebovat vestu o nosnosti alespoit 75 N — piiblizn¢ na 10kg=10N. Na
Berounce, ¢ili na klidnéjsi vodé postaci 8N na kazdych 10kg vahy vodaka. Pro
s limcem, ktery usnadiiuje ptetoCeni téla na zada a pomahd udrzet hlavu nad vodou.
Ditlezitym faktorem je i zachrannym popruh, diky kterému dit¢ z vesty nevyklouzne

(Ptacek, 2006).
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Pro zkuSengjSiho vodéka je tieba volit vestu, kterd je uz na profesionalni urovni.
Mc¢la by mit ocka na zachranné pomtcky, velky vytlak, vyraznou barvu a néjakou tu
kapsicku na pistalku. Rozhodné¢ neni dobré v tomto sméru piili§ Setfit. I mala pistalka,
ktera je soucasti vesty se vam muze hodit a zachranit zivot. Pro vétSinu vodaku slouzi
vesta jako polstrovani tvrdé sedacky a ne jako zdchranna pomiticka. Coz je samoziejmé
Spatné (Ptacek, 2006).

Dalsi a velmi podstatnou soucasti vesty je zachranny hrudni popruh. Jedna se o
velice pevny popruh s plastovou samosvornou piezkou a kovovou destickou. Soucasti
tohoto popruhu je na zadni strané vesty svafené oko, kterym je popruh protazen. Do
n¢hoz se pak provlékaji karabiny v rdmci vodni zéchrany (Ptacek, 2006).

Na nasich tocich se Casto objevuji staré polystyrenové vesty. Jejich funkcnost je
dosti omezend, proto se jejich pouziti nedoporucuje. Jde spise o faleSny pocit bezpeci.
Jejich zptsob upevnéni je nedostatecné a omezuji tak pohyb pii plavani (Ptacek, 2006).

Kazdy spravny vedouci ¢i instruktor akce by m¢l znat a vlastnit zachranné
prostiedky. Jsou to vSechny dulezit¢é pomucky, které Ize vyuzit ptfi zachrané, hlavné

pomucky, které jsou piedem ptipravené a uréené pro zachranu (Ptacek, 2006).

Kryci zastéra

Kryci zastéry se pouzivaji proti vniknuti vody do lodi shora, pfi jizdé v narocném
terénu nebo pii pievrzeni. Pouzivaji se 1 proti desti a chladu. Kryci zéstéry jsou
vyrobené z pogumovaného platna, ale nejpouzivanéjsi jsou vSak z neoprenu. Zvyseny
otvor u zastéry se nazyva komin. V pfedni ¢asti zastéry se nachdzi oko, ¢i popruh pro
rychlé strzeni z limce lodi v pfipad¢ pievrzeni. Kryci zastéra se upeviiuje za limec

zaviené lodi (Dolezal, 1991).

Kajakarské padlo
Kajakarské padlo se sklada z dvou listi a ze Zerdi. Listy padla jsou asymetrické,
ty se pouzivaji pro hlubsi klidnéjsi vodu a nebo listy symetrické, které jsou vhodné
pievazné pro obtizny terén. Listy jsou nato¢eny proti sobé v rozmezi od 70 do cca 90
stupniii. Dle natoceni rozeznavame dva druhy padel a to levé a pravé (Bily et al., 2000).
Pokud kajakat drzi padlo v levé ruce pevné, tak se jedna o levé padlo. Druhé ruka

slouzi pouze pro protadeni zerdi padla (Stemprok, 1983)
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Mezi dalsi predpoklady patii i hmotnost padla, pfedev§im hmotnost listl, protoze
vaha Zerd¢ hraje min. roli (Bily et al., 2000).

V osmdesatych letech se velmi rozvijel tvar listii kajakatskych padel. List padla
se dle nejnovéjSich hydrodynamickych vyzkumii vyvijel a tak vznikaly nové tvary,
oznacované jako ,,vrtule®, ,l1zice®, ,kapka®. V soucasnosti mé kajakaisky list z profilu
tvar kapsy (Dolezal, 1991).

Jako jeden z hlavnich materiald pro zerd padla jsou slitiny hliniku. Dale se
pouzivaji kompozitové materidly (Carbon, Kevlar, Sklolaminat). Duralova Zerd je
potazena protiskluzovou pénovkou a pro snizeni namahy zapésti byla vyrobena
specidlni zalomena Zerd’ — double torque (Bily et al., 2000).

Pro tézky terén se pouziva kratsi, symetricky, Siroky a lehce prohnuty list padla.
Délka padla je cca. 195-210cm a natoceni cca 80 stupiiti (Bily et al., 2000).

Pro jezerni plavbu a dlouhé klidné useky se pouziva asymetrické dlouhé padlo
s uz§im a mirn¢ prohnutym listem. Plocha listu je podstatné mensi a délka se pohybuje
od 210-240cm a natoceni listu je kolem 65 stupiiti (Bily et al., 2000).

Nyni je vyvoj uz spiSe u rodeovych padel. Padla se pouzivaji asymetrické s min.
natocenim padla do 45 stupiiti. Jedna se o kratky, Siroky a zaobleny list, ktery je idealni
pro hladké vedeni a snadnou manipulaci ve vodé a umoziluje znacnou dynamiku.
Natoceni listd je pro kazdého rodeového kajakafe individualni a je predevSim

rozhodujici pro spravné provedeni rodeovych prvki (Bily et al., 2000).

3.5 Vlastnosti lodi

Kajak je ptivodni eskymacké plavidlo ze zviteci kiize a z kosti ulovenych zvitat.
Toto plavidlo prodé€lalo svij vyvoj pies dievéné lodé, pozdéji 1 pies svoji skladaci
podobu, az dospélo ke své dnesni sportovni formé z nejriznéjsich materiala (Bily et al.,
2000).

Rozvoj skotfepinovych, kompozitovych a PE technologii podpofil Siroky rozvoj
vyroby a tim rizné funk¢ni a tvarové modifikace pro jednotlivé specializované ucely
(Bily et al., 2000).

Ve vodni turistice pomalu ustoupily skladaci kajaky kajakim pevnym a

v soucasnosti 1 kajakim nafukovacim. U nas pfevazuje kajak jednomistny. Tato lod’ je
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velmi rychl4, obratnd lod” a poskytuje pozitek z jizdy v pefejnatych usecich, na
technicky naro¢nych tocich (Bily et al., 2000).

Kajak ve verzi pro jednoho byva dlouhy do 4 m, 70 cm S$iroky a jeho vyska je do
40 cm. Dvou mistny kajak se v nasich zemich pouziva velmi malo (Bily et al., 2000).
Pro jizdu v extrémnich podminkach, ale i ve vodni turistice se v soucasnosti vyuziva
kajaki z polyetylenu. Tento materidl zvySuje znacn€ odolnost proti otéru, narazu.

Vodak mlze nastupovat na biehu anebo po hladké skale sjet do vody (Bily et al., 2000).

Univerzalni tvar

Tento kajak je urcen pro vSeobecné vyuZiti a pro uceni zacatecnikl. Tyto kajaky
maji velky vytlak ptes 250 1, kulaté boky, které se nezatezavaji do vody, veliky limec a
pohodIné sezeni s individualni upravou. Tento druh plavidla umoznuje jizdu 1 méné
zkuSenym a technicky vybavenym jezdciim. Je vhodny do velmi naro¢nych teréni.
Kratsi varianta (topolino) je ur¢ena pro uzké rychlejsi toky s Castymi prekazkami (Bily

et al., 2000).

Playboat
Lod idedlni pro surfovani na vlnach a pro hry ve vaélcich atd. Jejich vytlak je
mensi, ma ostfejsi zadni hrany, nizS§i zad’ a zvednuté Spicky. Vyzaduji vSak vyssi

technickou uroven jezdce (Bily et al., 2000).

Lodé pro rodeo

Specialni kajaky s prohnutymi palubami, ostrymi hranami, extrémné nizkym
vytlakem, kajaky jsou kratké a ploché. Dovoluji podélné obraty. Vyznacuji se velkou
manévrovaci schopnosti a vyZaduji technickou zdatnost kajakare (Bily et al., 2000).
Vsechny tyto typy kajakli jsou modifikovany i pro singlkanoe. Misto klasického sezeni
je lod’ vybavena sedackou a klekackami. Jezdec sedi - kle¢i vySe nez u klasického
provedeni sezeni. Tyto lodé mohou vSak sjizdét toky velkych obtiznosti, tak provadét

eskymacké obraty (Bily et al., 2000).

Sedacky
Spravné sezeni u kanoe zarucuje pohodiné sezeni a kontakt s lodi. Jsou usazeny

do zesilené¢ho limce a visi 2 - 3 cm nade dnem lod¢€. Prostor mezi sedackou a lodi je
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vyplnén ¢i podlozen tvrzenou PU pénou. Boky sedacky byvaji nalepeny podle Sitky
panve jezdce mékkym materidlem. Vhodnym doplitkem sedacek jsou kolenni ¢i
stehenni opérky, nastavitelna bederni opérka a dulezita opérky pro chodidla (Bily et al.,

2000).

Zajisténi lodi proti potopeni

Lodé¢ z laminatu a z epoxidovych pryskyfic maji mérnou hmotnost vétsi nez voda.
To znamend, ze lod¢ z téchto materiali po naplnéni vodou klesaji rychle ke dnu a musi
se proti potopeni zajistit. Takto se zajist'uji i lod¢ z PE materidlu (Bily et al., 2000).
U nékterych kajaka jsou vyuzivany zabudované vzduchové komory ve S$pickach lodi.
Velkéd nevyhoda je, Ze 1 malou prasklinou vnikd voda a komora se stava neucinnou.
Dalsi moznosti jsou nafukovaci plovaky v lodi. Tyto plovaky musi mit nosnost vyssi
nez je hmotnost lod¢. Pouzivaji se nafukovaci vaky, mice, matrace nebo polystyren.
Spolehlivé se vlozi do Spicek, na dno nebo se polystyrenem vyplni cely nevyuzity

prostor lodi (Bily et al., 2000).
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4 Synteticka Cast prace

Synteticka ¢ast bakaldiské prace se vénuje jednotlivym technikam jizdy na kajaku
— tedy technikam jizdy na klidné a tekouci vod¢. Dalsi podkapitola popisuje samostatny
scénaf metodiky vyuky a posledni podkapitola je vénovana popisu vzniku vyukového

DVD vybranych casti techniky a metodiky jizdy na K1.

4.1 Technika a metodika jizdy na K1

Jizda na kajaku neni pouhé padlovani. Jestli-ze se chce kajakar — zaCatecnik stat
zkuSenym v tomto oboru, m¢l by se hned od zacatku naucit sprdvnému provedeni
techniky a to jak zakladni, tak pokrocilé. Techniky jizdy na kajaku lze rozdélit do dvou
zéakladnich skupin, a to technika jizdy na klidné vodég, kterd je urcend pravé pro
zaCateCniky a jeji uspesné zvladnuti je prevodovym miustkem k technikdm jizdy na
tak zavodnim provedeni. V dalSich tfech podkapitolach budou pfedstaveny a vysvétleny
jednotlivé prvky pro zacinajici kajakare. Zamétime se na metodiku vycviku a techniky

jizdy na klidné a tekouci vodé.

4.1.1 Metodika vycviku

Sezeni v kajaku

Sezeni v kajaku je velice dulezité pro dobré ovladani lod¢€. Sezeni je pevné a
snazime se o nejpevnéjsi spojeni téla s kajakem. Pevné spojeni zajistime diky
profilované sedacce, bederni opérky, opérky pro boky, opérky kolen a stehen o palubu.
Diilezitou soucasti je i opérka nohou. Pevné sezeni nam umozni tzv. splynuti s kajakem,
coz nam zajisti snadnéj$i néklony. Pro nejefektivnéj$i zabér kajakatr sedi vzpiimeny,

lehce ptedklonény a neopira se o limec kajaku (Dolezal, 1991).

DrZeni padla
Péadlo drzime za zerd’ nadhmatem. Vzdalenost mezi uchycenim je na Sitku lokt
upazenych pazi. Spravné drzeni padla kontrolujeme tak, ze pokud zvedneme padlo nad

hlavu a opfeme Zerd padla o temeno hlavy, tak by mezi pfedloktim a zaloktim mél byt
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pravy uhel. Drzeni padla je symetrické ke stiedu, tzn., ze by vzdalenost ruky od listu
méla byt stejnd na kazdé strané (Dolezal, 1991).

U drzeni padla rozhoduje 1 zda jde o levé ¢i pravé padlo. U levého padla se zerd
drzi levou rukou pevné a v pravé ruce se pootaci o 90°. U pravého padla se zerd’ drzi
pravou rukou pevné a v levé ruce se pootaci o 90° (Stemprok, 1983).

Hlavni zdsadou je pevné drzeni v jedné ruce za zerd’, ve druhé ruce se padlo
pootaci o 90° a v ptipad€ zabéru se zerd’ drzi pevné. Pii praci nad vodou se zerd’ padla
drzi volné tak, aby ruka drzici padlo pevné mohla vést zdbér ve spravném postaveni

(Dolezal, 1991).

NoSeni kajaku

Kajak se nejcastéji nosi na rameni. Ke kajaku pfistoupime ze strany, ptiblizn¢ do
poloviny délky lod¢, celem ke kajaku. Obéma rukama uchopime kajak za vnitini okraj
limce. Lod’ zvedneme a pod horni okraj vnitini strany limce vsuneme rameno. Kajak na
rameni vyvazime tak, aby Spicka kajaku smétfovala vodorovné. U noSeni mize Spicka

kajaku sméfovat i §ikmo vzhtiru. Do volné ruky uchopime padlo (Stemprok, 1983).

Nastupovani a vystupovani

Nastupovani do lodi, pokud ndm to terén dovoli, tak vzdy proti proudu. Pro
dobrou stabilitu je dobré opftit padlo o limec kajaku a plochu padla polozit na bieh. Pii
nastupovani uchopime zerd’ spolu s limcem kajaku a to nejblizs§i rukou. Druhou rukou
uchopime Zerd blize k listu padla, které je polozeno na biehu. Nyni je dostateCna
stabilita pro nastoupeni do kajaku. Jednu nohu polozime pied sedacku a pieneseme na
ni véahu. Druhou nohu pii zasedani zasuneme do $pi¢ky kajaku (Stemprok, 1983).

Po nasednuti si kajak upravime dle naSich pozadavkl, aby bylo zajisténo co
nejpevnéjsi sezeni, diky ¢emu se kajak stava ovladatelné;si.

Pro vystupovani postupujeme obdobné. Zastavime proti proudu a pii vystupovani
dbame na stabilitu, kterou nam zajisti drzeni jedné ruky za opiené padlo a limce kajaku

a druhou rukou uchopime zerd’ blize k listu padla, které je poloZeno na biehu.
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4.1.2 Techniky jizdy na klidné vodé

V podkapitole ,,techniky jizdy na klidné vodé“ se bakalaiska prace zabyva

jednotlivymi technikami, se kterymi se kajakar musi pfi jizd€ na kajaku seznamit. Tyto

techniky jsou popisné charakterizovany, pfi¢emz u kazdé z technik je upozornéno na

spravné¢ provedeni, ale také na nejCastéjSi chyby. Technika je téz nazorné

zdokumentovana na ptislusnych obrazcich, jez komplexn¢ dopliuji dané téma.

4.1.2.1 Zaber vpred

Zabér vpied je jednou ze zakladnich technik, jez je zakladnim odrazovym

mustkem nejen pro zvladnuti dalich zabért, ale i celkového pohybu na kajaku.

Rozlisuji se Ctyti faze zabéru (Bily et al., 2000):

l.

Zasazeni. Pt zasazeni kajakaf zaujme vzpiimenou polohu vsed¢, pficemz se
v trupu mirné nakloni vpfed. Spodni pazi natdhne (tazna), horni pazi mirné
pokréi (tlacnd) a ruku sméfuju do vysky oci. Kajakar vyto¢i ramena do sméru
zabéru. List padla zasadi té€sn¢ u boku kajaku. Zasazeni by mélo byt provedeno
lehce a plynule, aby nedoslo k odtrzeni plochy od zabérové plochy listu padla
(Bily et al., 2000).

Tazeni. Tazeni padlem se provadi tésn¢ u boku lodi a to po pifimé draze. List
padla je celou dobu pod vodou. V prvni fazi taZzeni je spodni paze nataZena a tah
je proveden pomoci rotace ramen a trupu. Druha ¢ast tazeni je provedena tak, ze
se spodni paze pokr¢i a dotdhne padlo k télu. Horni paze se pohybuje po pfimce
ve vySce o¢i kajakare. Ruka, jez svira zerd padla, pii tlaku uvoliuje sevieni

(Bily et al., 2000).

VytaZeni. VytaZeni padla je provedeno u téla Sikmo stranou. Pfi vytahovani listu
z vody dochazi k poklesu horni paze k hlading, a nasledném zahajeni zabéru na
opacné stran¢ (Bily et al., 2000).

Prenos. Pii pfenosu dochazi k rychlému pietoceni padla, coz zpusobi nastaveni

listu k dalSimu zabéru (Bily et al., 2000).
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Obriazek 1 Zabér vpied — Zasazeni

(zdroj: autor)

Obriazek 2 Zabér vpied — TaZeni

(zdroj: autor)

Obrazek 3 Zabér vpied — VytaZeni

(zdroj: autor)
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Obrazek 4 Zabér vpied — Pirenos

(zdroj: autor)

Nejcastéjsi chyby:

- zabér je veden pouze rukama — dochézi k velké tinavé a malému efektu
padlovani

(Bfichacek et al., 2001)

- chybné zasazeni padla do vody — pfi zasazeni se padlo nejprve ponoii a
pak teprve zaCiname zabér (Biichacek et al., 2001)

- naklanéni trupu do stran pii vedeni padla

- prili§ velké napindni ruky pii pocatecni poloze a zabér je protazen az za
trup

- kréeni pazi — nehospodarny pohyb, ktery vychdzi z pokrcené ruky

- prili§ velké predklanéni a zaklanéni

- protazeni zabér — zabér konci za télem

(Minatik, 2007)

4.1.2.2 Siroky zabér od pridé

Siroky zabér od p¥idé lze nazvat téZ zabérem obloukovym, obloukem & odhozem.

Tento zabér je pouzivan ke korekci sméru jizdy ¢i k roztoceni lodi.

Zabér lze opét charakterizovat jednotlivymi fazemi (Bily et al., 2000).

1.

Zasazeni. Pti zasazeni je trup mirn¢ piedklonén, spodni pazi kajakatr natahne
vpted a horni pokr¢i pre télem, poloha ruky je pfiblizné ve vySce prsou. List
padla je zasazen co nejblize u horni $picky kajaku. Trup a ramena kajakate jsou

vytocena opa¢nym smérem (Bily et al., 2000).
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2. TaZeni. Ve fazi tazeni vede spodni natazend paze pomoci rotace ramen a trupu
list padla po draze oblouku a to co nejdale od boku kajaku. Horni paze se
v prub¢hu zabéru natahuje stale ve stejné vysce (Bily et al., 2000).

3. Vytazeni. VytaZzeni padla se provadi tésné za télem (Bily et al., 2000).

Nejcastéjsi chyby:

- pohyb trupu do stran

- ptedozadni pohyb trupu
- rozhoupani lodi

- dotazeni zabéru

- spodni paze pokréena

- pohled do sméru jizdy (otoceni lodi)

(Civrny et al., 2012)

Obrazek 5 Siroky zabér od p¥iidé — Zasazeni a taZeni

(zdroj: autor)

Obrazek 6 Siroky zabér od pridé — Vytazeni

(zdroj: autor)
31



4.1.2.3 Siroky zdabér od zadé

Tento typ zabéru slouzi k otoCeni nebo roztoCeni lodi. Pfi zabéru se vychdzi ze
vzptimené polohy trupu, pfi¢emz ramena kajakar vytoCi ve sméru zabéru. Kajakar ma
ob¢ ruce nad vodou u boku lodi. Spodni pazi ma mirn¢€ natazenou a horni pokrcenou.
List padla je polozen na vodu u zadi lodi jeho nezdbérovou stranou, ptfi¢emz piedni
hrana padla je mirmé zvednuta. Siroky zabér je veden pomoci rotace ramen a trupu
smérem pies spodni pazi po obloukové draze vpied. Horni ruka se snazi udrzet zerd
padla ve vysi prsou. Tento druh zabéru byva Casto kombinovan se zavésem (Bily et al.,
2000).

Nejcastéjsi chyby:

- zabér neni dotaZen k lodi — kon¢i na trovni kolen

- padlo neni plnou zabérovou plochou v zabéru

- zabér neni veden obloukem (spodni ruka pokrcena)

- rotace trupu — trup neni aktivné vyuzivan — nedostate¢nd i¢innost zabéru

- horni paze pokréena — pti zabéru je pritahovana k hrudi kajakare

pohled do sméru jizdy (otoceni lodi) (Minaiik, 2007).

Obrizek 7 Siroky zabér od zadé — Zasazeni

(zdroj: autor)

Obrazek 8 Siroky zabér od zadé — Ukon&eni a pfenos

(zdroj: autor)
32



4.1.2.4 Zaber vzad

Tento typ zabéru se pouziva k mimo jiné k ndhlému zastaveni kajaku, k couvani,
ke zméné sméru jizdy apod. (Bily et al., 2000).

List padla je pii tomto zadbéru zasazen za t¢lo kajakate a to nezabérovou plochou.
Ramena a trup jsou vytoceny na stranu zabéru, spodni pazi kajakar natdhne, horni

pokr¢i v lokti a to ve vysi ramene (Bily et al., 2000).

Nejcastéisi chyby:

- zabér neni veden rovnobézné s lodi
- pédlo neni plnou zadbérovou plochou v zabéru
- prilis velky naklon/zéklon trupu — v pfedozadni roving, i do stran

- rotace trupu — trup neni aktivné vyuzivan — nedostatecna ucinnost zabéru

- horni paze pftili$§ pokréend — pii zabéru je pfitahovana k hrudi kajakare

(Minatik, 2007)

Obrazek 9 Zabér vzad — Zasazeni a vedeni

(zdroj: autor)

Obrazek 10 Zabér vzad — Ukonéeni

(zdroj: autor)
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4.1.2.5 Pritazeni

Jedna se o fidici zabér, kterym se provadi bo¢ni posun nebo natoceni lodi. Tento
pohyb za¢iname pomoci opisovani lezaté osmicky. Pohyb zafindme cvicit nejprve na
misté. Pohyb provadime tak, ze drzime padlo v nizkém postaveni, kdy ob¢ zapésti jsou
az pod urovni loktl. V tomto drzeni padla polozime list zdbérovou stranou na hladinu a
zacneme opisovat nasikmenym listem tzv. zabérovy list po hladin¢ lezatou osmicku
pied a vzad. List padla musi byt pod spravnym thlem (tj. 20°). List je vZdy natoCen
zaberovou stranou do sméru posunu. Draha zébéru kopiruje bok lod¢ a délka zabér je od

trupu po kolena kajakare (Bily et al., 2000).

Spravné provedeni:

- prace zapésti

- horni ruka je zdvihnuta nad hlavu

- spodni ruka je oddalena od lodi

- padlem opisujeme lezatou osmicku
(Minatik, 2007)

Nejcastéjsi chyby:

- nestejnomé&rné piitahovani ptid¢ a zade

- padlo neni plnou zabérovou plochou v zabéru

- Spatna prace zapéstim

- horni paze neni zdvihnut4 nad hlavu

- boc¢ny posun, podle podélné osy kajaku je nedostatecny

(Minaiik, 2007)

Obrazek 11 Pritazeni

(zdroj: autor)
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Obrazek 12 Pritazeni

(zdroj: autor)

4.1.2.6 Zaves

Jedna se o tidici zabér, slouzi k otaceni, nataceni kajaku. Pozitivum této techniky
je fakt, ze kajakar pii pouziti této techniky neztraci rychlost (Bily et al., 2000).
Pti provedeni zavésu se vychazi ze vzptimené, mirn¢ predklonéné polohy trupu,
(docileno tim, ze je trup mirn¢ vyklonén). Spodni pazi kajakat pokrci. Horni paze je téz
v pokréené poloze a nachdzi se piiblizn€ ve vysi kajakédrova Cela. Kajakar zasadi list
zébérovou plochou do vody tim zptisobem, Ze zerd je co nejkolméji k vodé a smétuje
Sikmo vpfted. List padla se koriguje pomoci rotace zapéesti. Kajak se otaci kolem mista,

kde je zasazen list padla (Bily et al., 2000).

Nejcastéjsi chyby:

- spodni paze je prili§ natazena

- padlo neni plnou zabérovou plochou v zabéru — list padla neni pevnym
bodem pro otoceni kajaku

- Spatna prace zapéstim

- ramena jsou kolmo na podélnou osu kajaku

- malé délka zabéru

- nedostatecny naklon

(Civrny et al., 2012)
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Obriazek 13 Zavés - Rozfazovany pohyb

(zdroj: autor)

4.1.2.7 Zpétny traverz

Jedna se o techniku ptejezdu feky, kdy Spicka kajaku sméfuje po proudu. Pii této
technice jde o brzdici zpétny zabér podél boku lod€. Provadi se vétSinou na opacné
stran¢ vzhledem k nésledujicimu sméru jizdy. Timto zadbérem dojde ke zpomaleni a
lehkému pootoceni zad¢ kajaku Sikmo proti proudu. Poté kajakar provede zpétné zabéry
na obou stranach kajaku s tim, Ze zabér na spodni strané je veden vice od kajaku. Kajak

musi byt naklonén po sméru proudu a musi byt zatizen vice vepiedu (Bily et al., 2000).

Nejcastéjsi chyby:

zabér neni veden rovnobézné s lodi

padlo neni plnou zabérovou plochou v zébéru

ptilis velky naklon/zaklon trupu — v pfedozadni roving, i do stran

rotace trupu — trup neni aktivné vyuzivan — nedostate¢nd ti¢innost zabéru
horni paze ptili§ pokréend — pii zabéru je pfitahovana k hrudi kajakare

Spatné natocCeni zad¢ kajaku Sikmo proti proudu

(Minatik, 2007)
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Obrazek 14 Zpétny traverz — Zahajeni zpétného zabéru, natoceni zadé kajaku

(zdroj: autor)

Obrazek 15 Zpétny traverz — Zpétny zabér

(zdroj: autor)

4.1.3 Techniky jizdy na tekouci vode
Tato podkapitola se zabyva jednotlivymi technikami na tekouci vodé¢. Tyto

Vv

techniky jsou urCeny pro zkusené&jsi kajakare. Jejich provedeni mtize byt variabilni a to

v zakladni ¢i zavodni technice.

4.1.3.1 Prima jizda
Pro zvladnuti ptimé jizdy musi kajakar ovladat vySe zminéné zakladni techniky.
Smér jizdy 1ze korigovat riznymi zpiisoby, napt. (Bily et al., 2000):
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e nestejné vynalozeni sily v zabéru

e zkraceni zabéru

e vytoceni trupu do pozadovaného sméru jizdy
e Siroky zabér od ptide

e pfitazeni Spicky apod.

e padlo je tieba mit stale v zdberu ¢i pripravené na budouci zabér

Obrazek 16 PFima jizda v naro¢ném terénu

(zdroj: autor)

4.1.3.2 Najezdy a vyjezdy z proudu

Pfi této technice kajakar navadi kajak pod ostrym thlem Sikmo k rozhrani proudu.
Uhel najezdu se vétsinou pohybuje mezi 40-70°. Kajak je nutné naklonit pomoci
preneseni vahy téla na stranu najezdu/vyjezdu. Pfed rozhranim proudu provede kajakar
zaber vpred (viz. zékladni technika). Najezdové/vyjezdové zabery je nutno provadeét
darazné od Spicky. Aby byl kajak naveden do protiproudu co nejpiesnéji, je tfeba pouzit
zabéru vpred na vnitini strané budouciho zavésu. Zaves se zasahuje za rozhrani a
ukoncuje se u piidé a to zdbérem vpied, kterym se téz rusi naklon kajaku (Bily et al.,

2000).
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Nejcastéjsi chyby:

- zabér neni veden rovnobézné s lodi
- nedostatecna rychlost

- maly ¢i moc velky thel najezdu

- neprovedeni zabéru vpied

- nedostatecny naklon

(Bily et al., 2000).

Obrazek 17 Najezd do proudu - provedeni spravného najezdu

(zdroj: autor)

Obriazek 18 N4jezd do proudu - Rozfazovany pohyb

(zdroj: autor)
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4.1.3.3 Prejezd proudu — traverz

Piejezd proudu zavisi na rychlosti lod¢, na spravné zvoleném uhlu néjezdu a
samoziejme na velikosti proudu. Kajakar navede kajak Sikmo k rozhrani a jako posledni
zabér v protiproudu pouzije zaber vpred. Kajakai ma vytocena ramena a ma pripravené
padlo u spodni strany lodi. Zabér musi byt proveden dlrazné od Spicky lod¢ s trupem

nato¢enym na opacnou stranu (Bily et al., 2000).

Nejcastéisi chyby:

- zabér neni veden rovnobézné s lodi
- Spatné zvoleny thel njezdu

- naklon na opacnou stranu

- nedostatecna rychlost

- péadlo neni neustéle v zabéru

(Bily et al., 2000).

Obriazek 19 Prejezd proudu - Traverz - Ndjezd a posledni zabér na rozhrani

(zdroj: autor)

Obrazek 20 Prejezd proudu - Traverz - Faze prekonavani proudu

(zdroj: autor)
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4.1.3.4 Prijjezd valce

Kajakar navadi kajak kolmo na valec pii zachovani co nejvyssi rychlosti. Na
hrané vélce kajakar provede tzv. naskakovaci zabér, kterym posila lod’ do valce. Tento
zabér musi byt proveden razantné silou a musi byt dostate¢n¢ dlouhy. Zabér je vede
tésné podél boku kajaku dozadu na trup. Po dokonceni zabéru je tteba prevést padlo
doptedu tak, aby byl kajakar jiz ptipraven na vyjezd a nasledujici zabér (Bily et al.,
2000).

Nejcastéjsi chyby:

- zabér neni veden rovnobézné s lodi
- nedostatecna rychlost
- Spatn¢ provedeni naskakovaci zabér

- ptedklon

neprovedeni zabéru pro vyjezd z vélce

(Bily et al., 2000).

Obrazek 21 Prijezd valce — Najezd a posledni zabér

(zdroj: autor)

Obrazek 22 Prijezd valce — Dokonceni

(zdroj: autor)
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4.1.3.5 Prejezd valce

Jedna se o techniku pfejeti valce z jedné strany na druhou. Do vélce se najizdi

zespodu. V okamziku, kdy se dostane Spicka kajaku do valce, provadi kajakar néklon,

jez se postupné zvétSuje. Vlastni prejeti valce 1ze provést nékolika zplisoby. Po najeti do

valce kajakar provede zabér vpied (veden co nejdal od boku lod¢€) a to na spodni strané

lodé (Bily et al., 2000).

Nejcastéisi chyby:

zabér neni veden rovnobézné s lodi
Spatné drzeni trupu
na spodni stran€ neni proveden zabér vpied

malé rychlost

krceni pazi k trupu (Bily et al., 2000).

Obrazek 23 Prejezd valce — Nijezd a naklon

(zdroj: autor)

Obrazek 24 Prejezd valce - Piiprava na zabér a zabér

(zdroj: autor)
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Obrazek 25 Prejezd valce - Samotny vyjezd

(zdroj: autor)

4.1.3.6 Surfovani na viné

vlastniho t€la. Najezd na vlnu lze provést riznymi zptisoby: z boku viny, z pomalé jizdy
vzad po proudu, najezd zezdola apod. (Bily et al., 2000).

Najezd z boku vlny. Kajakar se snazi navést kajak v ostrém uhlu na vinu s padlem
vrcholem viny (Bily et al., 2000).

Najezd z pomalé jizdy vzad. V okamziku, kdy se zaCne zvedat zad’ kajaku, ziska
kajakar rychlost viny pomoci jizdy vpied, poté kajak nakloni a pomoci vytoceni trupu
ptejde do surfingu (Bily et al., 2000).

Nijezd zezdola. Kajakar musi najet na vrchol viny a poté provést naklon trupu a tim se

dostat za vrchol tézisté (Bily et al., 2000).

Nejcastéjsi chyby:

- nedostate¢ny uhel najezdu z boku viny

Vvoev

- neprovedeni Sirokého zabéru od zadé

(Bily et al., 2000).
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Obrazek 26 Surfovani na viné - Ostry najezd

(zdroj: autor)

Obrizek 27 Surfovani na viné - Siroky zabér od zadé

(zdroj: autor)

4.1.3.7 Zpétny traverz

Jedna se o techniku ptejezdu teky, kdy Spicka kajaku smétuje po proudu. Jde o
brzdici zpétny zabér podél lod€. Provadi se vétSinou na opacné strané vzhledem
k nasledujicimu sméru jizdy. Timto zabérem dojde ke zpomaleni a lehkému pootoceni
z4d¢ kajaku Sikmo proti proudu. Poté kajakar provede zpétné zabéry na obou stranach
kajaku s tim, Ze zabér na spodni strané¢ je veden vice od kajaku. Kajak musi byt

naklonén po sméru proudu a musi byt zatizen vice vepiedu (Bily et al., 2000).

Vv

Nejcastéisi chyby:

- zabé&r neni veden rovnobé&zné s lodi
- nedostate¢né brzdici zabéry
- neprovedeni ndklonu do pozadované¢ho sméru traverzu

- nenatocCeni zad¢ kajaku Sikmo proti proudu (Bily et al., 2000).
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Obrazek 28 Zpétny traverz — Najezd a natoceni zadé kajaku

(zdroj: autor)

Obriazek 29 Zpétny traverz - Zpétny zabér a koneény zpétny zabér

(zdroj: autor)

Obriazek 30 Zpétny traverz - Kone¢na faze - Zabér vpred

(zdroj: autor)
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4.2 Scénaf metodiky vyuky

Metodika vyuky na kajaku se déli na vycvik ,,na suchu®, jizda na klidné vodg,
ktery je pro kajakare zakladem, a na vycvik jizdy na tekouci vode¢.

Vyevik na ,suchu®“ mizeme povazovat za zakladni manipulaci s kajakem,
nastupovani a vystupovani, sezeni v kajaku, noSeni kajaku a drzeni padla.

Vycvik na klidné vodé zahrnuje Zabér vpted, ktery je vychozim ptredpokladem
nejen pro Usp&$né zvladnuti daliich zabéra. Daldimi technikami je Siroky zabér od
ptidé, Siroky zabér od zadé a Zabér vzad. Ridicimi zabéry jsou techniky PfitaZeni a

Vycvik jizdy na tekouci vodé zaciname az po dokonale zvladnuti techniky jizdy
na klidné vode¢. Tekouci vodu si pro zacatek vybirame lehciho charakteru. Pfima jizda
v tekouci vode¢ je zdkladnim voditkem pro zvladnuti dalSich technik.

Dal$imi technikami jizdy je Néjezd a Vyjezd zproudu, Ptejezdy proudu —
Traverz, Piejezdy valce, Prijezd valce, Zpétny traverz, Surfovani na viné.

Scénat metodiky vyuky je nastaven od nejlehCich technik po ty nejslozitéjsi

v ndro¢ném terénu, kde je velky predpoklad fyzické a psychické ptipravy.

4.3 Vlastni zpracovani vyukového DVD

Na zaklad¢ vypracovaného scénafe metodiky vyuky byl natoCen material pro
vyukové DVD vybranych ¢asti techniky a metodiky jizdy na K1. Natd€eni probihalo
v zafi roku 2012 v Praze v Tro6ji na uméle vytvoreném slalomovém kanale. Pro nataCeni
byl osloven znamy profesionalni kajakatr Jan Vondra, ktery patfi mezi nejlepsi ceské
kajakare ve vodnim slalomu na K1.

Velké mnozstvi nato¢eného materidlu bylo zpracovano v programu Pinnacle
Studio 14. Material byl sestfihany a nasledné upraven do findlni podoby. Dale byl
namluven komentét, ktery je podlozen odbornou literaturou a vlastnimi zkuSenostmi.

Finalni obraz byl zpracovan ve formé DVD a je ptilozen, jako ptiloha této prace.
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5 Zavér

Cilem mé bakalarské prace bylo vytvofeni vyukového DVD vybranych c¢asti
techniky a metodiky jizdy na K1. V soucasné dobé neni k dispozici téméf zadné
vyukové video z oblasti kanoistiky, které by obsahovalo v ucelené¢ formé metodiku a
techniku jizdy ve vySe zminéné kategorii, a to je hlavni diivod pro vznik této prace.

Na zdkladé¢ dostupné literatury a dalSich prament, které se zabyvaji
problematikou techniky a metodiky jizdy na K1, byla vypracovdna analyticka cast
prace, kde popisuji zéklady kanoistiky a vodni turistiky. Dale byla popisovédna vystroj a
vyzbroj kajakare.

V syntetické ¢asti jsem popisoval metodiku a techniku od zékladnich tkont, jako
noSeni kajaku, nastupovani a sezeni v kajaku, aZ po techniku a metodiku jizdy na klidné
vodé¢ a poté techniku a metodiku jizdy na tekouci vod€. Diky této Casti prace byl
sestaven scénaf metodiky vyuky. Na zaklad¢ scénarfe byl natocen amatérskou kamerou
material pro vytvofeni vyukového DVD. Natdceni probihalo v Praze na umélém kanale
v Troji. Béhem natdfeni jsem se nesetkal s velkymi problémy a tak vSe probihalo
naprosto v potadku a to hlavné diky zkusenému kajakaii Janu Vondrovi.

Béhem zpracovani materidlu jsem se setkal s nékolika problémy. Pro mé jako
nezkuseného pii zpracovani audiovizudlniho materidlu bylo obtizné najit spravny
program pro stfith a nasledné vytvoteni DVD. Z celé fady programii pro zpracovani
videa byl vybran program Pinnacle Studio 14. Po nalezeni vhodného programu,
nasledovalo prostudovani a nauceni prace s programem. Béhem stiithani videa mé
zrazoval pocitac, proto jsem si musel zajistit vykonnéjsi, ktery byl uréen piimo pro stfih
videa. Dale pak vytvareni a nasledné zpracovani videa probihalo bez vétsich problémd.

Jako hlavni cil této bakaldiské prace bylo vytvofeno vyukové DVD vybranych
¢asti techniky a metodiky jizdy na K1 v délce dvaceti minut.

Dle mého nazoru toto vyukové DVD je vhodné pfedevsim pro pouziti ve vyuce ke
zlepSeni techniky jizdy ve vySe zminéné kategorii a zejména prohloubeni poznatkil

v této oblasti pro Sirokou vetejnost.
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