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1 UvOD

Tato zavérecna prace je zaméfena na sportovni disciplinu sjezd na divoké vodé, se zamétenim
na techniku a taktiku jizdy na C2 sjezd. Soucasti této prace je pohled na techniku a taktiku
jizdy na C2 sjezd nejen pro dospé€lé zavodniky, ale 1 pro vékové kategorie zakl a dorostencti a
také na samostatnou kategorii C2 zeny.

Sjezdu na divoké vode se vénuji od roku 1978. Prvni kriicky a zéklady jsem se naucil v oddile
VCHZ Pardubice. Od roku 1987 piisobim v Bohemians Praha. Zde jsem zacinal na C1, ale
velice zahy jsem se specializoval na C2.

V roce 1991 jsem ziskal na MS ve sjezdu ve slovinském Bovci bronzovou medaili v kategorii
3xC2. Clenem reprezentaéniho druZstva jsem byl od roku 1989 do roku 1996. Od té doby se
bez prestavky vénuji sjezdu na divoké vod¢ nejen jako aktivni sportovec, ale také jako ¢len
realizaéniho tymu reprezenta¢niho druzstva CR ve sjezdu, kde mam na starosti pravé
kategorii C2, a také jako ¢len sjezdové komise CSK DV.

Dlouhodobé sleduji vyvoj této kategorie u nas. Se zvysujicimi se naroky na start
mladeznickych kategorii (zejména Zactvo) a také samostatné kategorie C2 zeny, pozoruji
nedostatky v piipravé téchto skupin sportovci. A to nejen po strance technické a taktické, ale
i po strance technického vybaveni.

Je potieba si uvédomit, Ze C2 je kategorie velmi technickd, obtiZzna na spravné ovladani lodi
(pro mladez a Zeny jde o pomérné té¢Zkou lod’), ndrocna na spravné zasednuti lodi a jeho
ptipravu, a vyzaduje pomérné hodné ¢asu, kdy musi byt tréninku pfitomni oba ¢lenové
posadky.

Také pti volb¢ taktiky jizdy na C2 je mnoho specifik, kterd trenéfi se zkuSenosti z tréninku
zejména kajakarskych disciplin nemuseji spravné zpracovat. Jedna se zejména o volbu
spravné jizdni stopy a urceni, kde je mozné zavod rozhodnout, ptipadné zkazit. Tato specifika
se fesi jinak na urovni dospélych zavodnikd, Zaka a Zen.

Velmi dilezitym faktorem pro spravné ovladani sjezdové C2 je také spravné vytvorené
kleceni v lodi zahrnujici nejen podpéru (kozlik), ale 1 spravné provedené spojeni téla s lodi
pomoci nastavitelnych popruhi, které umoznuji pevné, ale pohodlné spojeni, zajist'ujici
kvalitni ovladani lodi (nédklony, pohyb vpted). Spravné provedené kleceni vyrazné zlepSuje
celkovy pocit z jizdy, zlepSuje cit pro jizdu a neunavuje zbyte¢né zavodnika béhem zavodu
(zbyte¢né bolesti nohou). V tomto piipadé je potieba si uvédomit, Ze pro spravné provedeni
zakladnich zabért na C2 sjezd a zvladnuti spravné techniky jizdy je potfeba vychazet

ey e

wevr

vyrazné ovliviiuje ovladdani lodi a mé vliv na vznik vlny za lodi pfi jizdé€. Plati zde, Ze ¢im
v&t§i vina, tim vétsi zpomaleni lodi. Pfi¢né vyvazeni lodi ovliviiuje ¥izeni lodi. Spatn& piiéng
zasednutd lod’ nejede rovné a posadka musi podvédomé neustéle vyrovnavat smér, coz vede
opét ke zpomaleni lodi.



2 CILPRACE

Cilem prace je popsat soucasnou techniku a taktiku jizdy na deblkanoi ve sjezdu na
divoké vode.

3 TECHNIKA PADLOVANI NA C2

Technika je souhrn ucelové zamétenych raciondlnich pohybt. Ty zajist'uji optimalni feSeni
sportovniho ukolu. V praxi piedstavuje technika pohyby jedince jako nastroj, ktery umoznuje
splnit dany pohybovy kol (podle Choutka M., Dovalil J 1991 a Dovalil J. a kol. 1982). Jedna
se 0 ,,urcity biomechanicky zpiisob reseni daného pohybového ukolu clovekem na zaklade
vSeobecnych anatomicko-fyziologickych a psychologickych predpokladii v souhlase s
mechanickymi zdkony platnymi v pribéhu pohybu (Novak. A 1965).

vvvvvv

spravnou jizdu na C2.

,, Stylem rozumime individudlni zvladnuti techniky. Viechny styly vychazeji z idedlniho vzoru
nazyvaného technika, ale jsou podminény osobnimi pohybovymi dispozicemi dané osoby. Ve
stylu se uplatriiuji predpokiady jedince, proto je chapan jako jedinecny projev* (Dovalil J. a

kol. 1982).

Pti vyuce spravné techniky padlovani na C2 je tedy nutné respektovat veskeré dispozice
daného sportovce. Zejména je potieba zohlednit somatotyp sportovce (vyska, pakoveé poméry
téla, rozlozeni svalové hmoty). Na zaklad¢ téchto parametrt je mozné po zvladnuti zakladni
techniky padlovani usmérnovat styl sportovce, protoZe ten se vyviji postupné na zakladé
rozvoje fyzickych predpokladii a dispozic.

Zakladnim zabérem pro jizdu na C2 je ptimy zabér vpied. Cilem je z listu padla vytvofit “
pevny bod ““ a k nému pfitahovat télo a lod’.

,, Padlovani je prevazné cyklicky pohyb. Ve sjezdu je zavodnik nucen tento pohyb provadet po
pomérné dlouhy casovy usek (zavod trva 15-20 minut), proto je nutné, aby zaber byl
energeticky usporny, a pritom maximalné efektivni** (Strnadova M. 2004).

faktorti, majicich vliv na celkovy vysledek v zdvodu.

Zakladni zabér vpred je mozné rozdélit do Ctyt zdkladnich fazi. Podrobnéji se jim vénuji
nasledujici podkapitoly této prace. Zakladni faze zakladniho zdbéru jsou:

e Zasazeni
e Tazeni
e VytaZeni



Prenos

Pti zasazeni dochazi k prvnimu kontaktu padla s vodou. Kanoista kleci optimalné ve
vzpiimené poloze, s trupem lehce naklonénym vpted. Spodni zabérova ruka je téméf tplné
natazena, horni tlana ruka je pokr¢ena a nachazi se nad urovni hlavy. Ramena jsou vyto¢ena
do sméru zabéru. Uchopeni zerdi padla spodni zabérovou rukou je uvolnéné, ne vSechny prsty
sviraji zerd’ padla. Zasazeni listu padla do vody je klidné, optimalné bez sttikani vody. Cely
list musi byt ponoteny ve vod¢ diive, nez dojde k fazi tazeni. Trup se neodklani od strany

zabéru.

V tréninku i samotné jizdé pozorujeme nekolik castych chyb ve fazi zasazeni. Témi nejvice typickymi

jsou:

Prilisné predklonéni trupu. Vede k “ rozhoupani “ lodé v predozadni rovnovaze.
Dochézi tak k vyraznému zhorSeni skluzu lodi a sniZeni rychlosti.

Kiecovité (pevné) uchopeni Zerdi padla spodni zabérovou rukou v§emi prsty. V
takovém ptipad¢ neni mozné dostat celou ruku do jedné piimky (nedojde k
dostate¢nému propnuti ruky), které ma za nésledek nedostate¢né prokrveni spodni
casti ruky a pred¢asné unaveni zapésti a predlokti ruky. Dojde tedy k diivejsi unave,
ktera ma za nasledek sniZeni rychlosti. Pii kieCovitém (pevném) uchopeni Zerdi padla
spodni zadbérovou rukou také neni mozné reagovat zejména pfi jizd€ na divoké vodé
na pusobeni vin, véalcii a proudii na spravné zasazeni listu padla do vody. Dochézi tedy
k nespravnému zasazeni listu padla do vody.

Nespravné zasazeni listu padla do vody. Nejcastéji neni cely list padla ponotfeny ve
vode¢ a pfi nasledném provedeni faze tazeni dojde k utrzeni vody z listu. V takovém
piipadé neni zabér efektivni a energeticky usporny a nemuze dojit k vytvoreni
pevného bodu “

Nedostatecna (nebo zZadnd) rotace ramen. V tomto ptipad¢ dochéazi k provedeni faze
tazeni pouze pomoci svalll pazi. Zabér je zbytecné kratky, nejsou do zédberu zapojeny
zadové svaly. Dochazi k ptfed¢asnému unaveni svalil pazi a tim ke snizeni rychlosti.”
Odklonéni od strany zabéru. Vede k rozkolébani lodi v pfi¢ném sméru, coz vede k
zatoCeni lodi. Je nutné nasledné korigovat piimy smér jizdy bud’'to opacnym
odklonénim, nebo ulomenim zadaka.



OBRAZEK 1 : spravné zasazeni




vvvvv

ukonceni faze zasazeni. Vlastni tazeni se provadi co nejblize boku lodi, padlo je t¢éméi kolmo
k hladin€ vody, horni tla¢na ruka je nad Grovni hlavy zhruba nad podélnou osou lodi (nebo
mirn¢ nad zabérovou polovinou lodi).

Zabér zacina s téméf uplné napjatou spodni zabérovou rukou rotaci ramen, ktera je nasledné
doplnéna pfitazenim (pokréenim) spodni zabérové paze. Horni tla¢na ruka slouzi jako opora
pro spodni zabérovou ruku. Horni tla¢na ruka se béhem zabéru pohybuje vpred a mirn€ klesa
zhruba do trovné oc¢i. Ukonceni zabéru je zhruba v trovni trupu téla, nebo tésn¢ za nim
(poloha spodni zabérové ruky).

Trup se neodklani od strany zabéru. Cely zabér vychazi az z ky¢li a ptrenos sily zabéru na
pohyb lod¢ vpied je zajistén pomoci spravného upevnéni zadvodnika v kleceni.

Fazi tazeni provazi nékolik Castych chyb. Mezi ty nejcastéjsi se fadi:

e Nedostate¢na rotace a nedostatecné natazeni spodni zdbérové paze
To vede k vyraznému zkraceni zabéru, provedeni zabéru bez zapojeni zadovych svali,
a dostavuje se pied¢asna tinava svalt pazi. Vysledkem je snizeni rychlosti a snizeni
efektivity zabéru.

e Horni tla¢na ruka je bud’ pfili§ nizko, nebo pfili§ vysoko
To vede k nespravnému zasazeni a tazeni padla do vody, neni dosazeno kolmého
postaveni padla k hladin¢ (zejména pokud je horni tla¢na ruka pfili§ nizko). Dochazi
ke zkraceni zabéru a k provedeni zébéru listem padla ptili§ daleko od osy lodi.
Nésledkem je Spatné fizeni lodi pii pfimé jizd€ (z&vodnici se o lod’ ,,tahaji*, pretlacuji
se o piimy smér jizdy). To vSe vede ke snizeni rychlosti a snizeni efektivity zabéru.

e Zatazeni zabéru pfili§ daleko z osy trupu
Dochazi ke zbyte€nému prodlouzeni zabéru za osu trupu, kde jiZ neni témét Zadna
efektivita ve smyslu tla¢eni lodi vpted (list padla jiz v podstaté jenom zveda vodu
nahoru). Dochazi také ke snizeni frekvence padlovani (trasa pohybu listu ve vodeé je
zbytecné dlouhd). To vSe vede ke sniZeni rychlosti a snizeni efektivity zabéru.

e Odklonéni od strany zabéru
Vede k rozkolébani lodi v pfi€ném sméru, coz vede k zatoceni lodi. Je nutné nasledné
korigovat pfimy smér jizdy bud’to opacnym odklonénim, nebo ulomenim zadaka.



OBRAZEK 3 : spravné tazeni

3.6 Vytazeni

Féaze vytazeni se pfti jizd€ na C2 mirn¢ 1isi u hacka a u zadaka. Faze vytazeni je posledni fazi
zabéru, kdy je padlo v kontaktu s vodou, ale jiz nedochazi k ptenosu sily zabéru vpred. Je
proto tedy nutné ji provést co nejrychleji a nejpresnéji. Ve fazi vytazeni dochazi k mirnému



odklonu padla od kolmice k hlading, u spodni zabérové ruky dochazi ke zvednuti lokte, horni
tlacna ruka se vraci pies osu lodi nad nezabérovou stranu lodi. List by nemél viibec zvednout
vodu nad hladinu. Trup se neodklani od strany zabéru. Faze vytazeni je provedena v urovni
trupu (maximalné tésné za ni). U zaddka je soucasti faze vytazeni lehké ulomeni (pokud je
potieba) slouzici ke korekci ptimého sméru jizdy. Toto ulomeni je provedeno pouze
,rychlostni“ formou, kdy dojde pohybem zapésti k vyto€eni listu padla jeho zabérovou
stranou proti sméru jizdy (nikdy Gplné, v podstaté jen o par stupnd podle potieby). Nikdy by
nemélo dojit k pouziti klasického turistického uloment, které je provedeno daleko za trupem a
dojde pfi ném k natoceni nezabérové strany listu proti sméru jizdy.

Fazi tazeni doprovazeji Casté chyby. Mezi ty typické patii:

e Zatazeni zabéru pfili§ za osu trupu
To ma za nasledek zvedani vody listem padla a vede ke snizeni rychlosti.

e U zadéka pftilisné ulomeni
To vede k vychyleni lodi z pfimého sméru a je nutné ptimy smér jizdy korigovat
bud’to naklonem lodi, nebo pomoci zabéra zadaka a hacka (odhozeni, ptitah).

e Odklonéni od strany zabéru
Vede k rozkolébani lodi v pficném sméru, coz vede k zatoceni lodi. Je nutné nasledné
korigovat piimy smér jizdy bud’to opacnym odklonénim, nebo ulomenim zadéka.

Ve tazi ptenosu dochazi k uvolnéni svalii zejména spodni zabérové ruky, jejimu témet
uplnému natazeni (co nejlepsi prokrveni) a k ptiprave na dalsi zabér - fazi zasazeni. Jedna se o
fazi, kdy nejen nedochézi k pfenosu sily na pohyb lodi, ale také neni opora listu padla o vodu
a dochdzi tedy ke snizeni stability lodi. Tuto fazi je proto potieba provést co nejrychleji. Po
ukonceni faze vytaZeni (list padla jiZ neni ve vod€) dochdzi mirnym vyto¢enim zapé&sti spodni
tlacné ruky k pootoceni listu padla tak, aby pii pohybu vpted nebyl plochou listu proti
proudicimu vzduchu (list ,,profezava“ vzduch vodorovné s vodni hladinou). Tim je
eliminovan odpor tlaku vzduchu na list, ktery vede k sniZeni rychlosti pfenosu padla k
zahdjeni faze zasazeni. Nedochdzi také ke snizovani rychlosti, které mtze byt zejména v
protivétru znacné. Tésné pied zahajenim faze zasazeni (spodni zabérova ruka je témef
natazena) dojde k pootoceni padla zpét do spravné polohy (list kolmo k vodni hladin€). Trup
se neodklani od strany zabéru.

Fazi pfenosu provazeji ¢asté chyby. Ty nejvice typické jsou:

e Nepfetoceni listu padla vodorovné k vodni hlading
To ma za nasledek zvySeny odpor vzduchu a sniZeni rychlosti ptenosu. To vede ke
snizeni rychlosti a ke sniZeni efektivity zabéru.

e Pevné (kieCovité) drzeni padla spodni zabérovou rukou
To vede k pfedCasnému unaveni svalli horni zab&rové paze a ke sniZeni rychlosti a
efektivity zabéru.

e Odklonéni od strany zabéru
Vede k rozkolébani lodi v pficném sméru, coz vede k zatoceni lodi. Je nutné



nasledn¢ korigovat pfimy smér jizdy bud’to opacnym odklonénim, nebo ulomenim
zadaka.

OBRAZEK 5 : spravny pienos

3.8 Ridici zabéry

Ridici zabéry se pii jizdé na C2 vyuzivaji zejména a pouze pro feSeni neoGekavanych situaci.
Vzhledem k podstaté¢ sjezdu na divoké vodé¢, kterou je prekondni urcité dané vzdalenosti
(traté) za co nejkratsi dobu, je snahou tyto zabéry co nejvice eliminovat.

S ohledem na velikost lod¢ C2 a s pfihlédnutim k tomu, Ze existuji pasaze zavodnich trati,
které neni mozné bez vyuZiti t€chto zabérl spravné projet, je potieba tyto zabéry také znat a
umét je spravné provést. V nékterych ptipadech jsou nazvané jako ,,zrychlujici zabéry*.
Specialné pro C2 je to ,,zrychlujici ulomeni“. Ridici zabéry jsou:

e Rychlostni ulomeni
e Pfitazeni

o Siroky zabér od lodi
e Ulomeni klasické

e Zrychlujici ulomeni

V nésledujici pasaZzi této prace se budu vénovat jednotlivym fidicim zab&rim.

3.8.1 Rychlostni ulomeni

Rychlostni ulomeni je fidici zabér, ktery je pfi spravném zvladnuti techniky padlovani
provadén podvédomé, automaticky. Slouzi k udrZzovani pfimého sméru jizdy a je proveden jen
takovou intenzitou, aby nedoslo k zpomaleni jizdy, ale byla udrzen pfimy smér jizdy. Provadi



se tak, ze na konci faze tazeni dojde pohybem zéapésti tlaéné ruky na hlavicku padla k
vytoc¢eni listu padla jeho zabérovou stranou lehce proti sméru jizdy (pouze o par stupnii, podle
potieby). Trup téla se neodklani od strany zabéru. Ani tlacnd, ani zdbérova ruka se
neodchyluji od spravného provedeni pfimého zabéru.

Pritazeni probiha tak, ze dojde pootocenim obou zapésti k natoCeni vnitini hrany listu padla
proti sméru jizdy lodi a k naslednému pfitazeni listu padla ke Spice lodi. V zakladnim
postaveni je spodni zabérova ruka téméf uplné natazena zhruba 50 cm od boku lodi, horni
tlacna ruka je pokrcena nad hlavou. Trup téla mize byt lehce odklonén od strany zabéru.
Nasledné dochazi k piitazeni listu padla k boku lodi. Pfi jizd€é na C2 je vyuzivan pouze
hackem.

Pti Sirokém zabéru od lodi dochézi k naklonéni padla co nejvice od kolmého zasazeni do vody
a k taZeni listu padla obloukem od Spice lodi smérem k zadi. V zdkladnim postaveni je trup
téla mirn¢ predklonény, spodni zdbérova ruka je téméf uplné natazena u boku lodi co nejvice
ke Spici. Horni tlacnd ruka je pokréend zhruba pod bradou taZzenim spodni zabérové ruky
obloukem, co nejdéle od lodi a sou¢asnym napindnim horni tlacné ruky smérem vpied a ptes
podélnou osu lodi soucasné s mirnym vyklonénim trupu smérem do zabéru dojde k odtlaceni
$picky lodi na opac¢nou stranu, nez je provedeny zabér. Tento zabér pii jizdé na C2 mohou
pouzivat hacek 1 zadak.

Pti klasickém ulomeni dochézi k razantni zméné sméru jizdy lodi, ale také k vyraznému
snizeni jeji rychlosti. V zdkladnim postaveni dojde k natoceni listu padla jeho nezabérovou
stranou proti sméru jizdy a tazeni listu padla obloukem proti sméru jizdy. Spodni zabérova
ruka je nataZena vzad za t¢lo, horni tlatna ruka je pokréend zhruba k rameni spodni zabérové
ruky. Ulomeni je provedeno pouze v takovém rozsahu, aby doslo k udrzeni sméru jizdy lodi
podle potieby. Tento zabér pfti jizdé na C2 mlze pouZzivat pouze zadak.

Zrychlujici ulomeni je formou klasického ulomeni, pii kterém dojde pouze k udrzeni stopy
jizdy lodi v pozadovaném misté. V zakladnim postaveni je padlo zasazeno do vody vedle osy
téla, list je rovnobeézné s lodi (feze vodu). Spodni zabérova ruka je u boku lodi, horni tla¢na
ruka je kolmo nad ni zhruba ve vySce hlavy. Néasledné doje k posunuti horni tlaéné ruky pies
osu t¢la a spodni zabérova ruka zdstava na misté. Dojde bud’to k lehkému posunuti lodi
smérem od zabéru s udrzenim pfimého sméru jizdy, nebo nedojde k posunuti lodi smérem k
zabéru vlivem piisobeni vodniho terénu s udrZzenim pifimého sméru jizdy. Tento zabér pii
jizd¢ na C2 muize pouzivat pouze zadak.

Pro pouziti fidicich zabért je potieba si uvédomit specifika jizdy na C2 a pouzivat je pouze v
okamziku, kdy muze jejich pouziti pfinést pozadovany vysledek (vice bude popsano v
kapitole Rizeni a taktika jizdy).

Rizeni lodi na C2 je spolupraci obou ¢lenti posadky. M4 ale sva specifika, ktera vychazeji z
charakteristiky C2. To jsou délka a hmotnost lodi i s posadkou a posazeni zadaka tésné za
hackem.



Z téchto charakteristik vychéazi rozd¢€leni fizeni na zadéka; ten tidi a nastavuje tzv. dlouhou
stopu, tedy udrzeni lodi v optimaln¢ vybrané stopé€, na které se posadka dohodla. Jedna se o
provadéni naklond, najezdt do jednotlivych ¢asti trati i pfipadné informace o nasledujicich
podminkach na trati (mél¢iny a dalsi). O tomto fizeni mize posadka pfi jizde také omezenym
zpusobem komunikovat. Napiiklad povely vlevo, vpravo, mezi kameny, mél¢ina, fezani
(zatacky), zrychlit, protahnout (zabér) a podobné. Jedna se o povely, na které si musi posadka
zvyknout pfi tréninku a nasledné musi piesné védet, co pii jakém povelu délat. Zadak tedy
fidi lod’ do optimalni stopy, kterou si posadka vybrala, a to tak, aby nemuselo dochazet k
zadnym fidicim zab&ram. Rizeni by mélo byt provadéno pouze naklony lodi. Ve vyjime&nych
piipadech se muze jednat o zaddkovo ulomeni (zrychlujici ulomeni), ptipadné Siroky zabér od
lodi.

Rizeni ha¢ka spo¢iva v reakcich na podnéty na fece, které vznikaji tésné pred lodi, a zadak na
né nemuze reagovat, protoze na n¢ pres hacka nevidi. Jsou to reakce zejména na tratich s
vy$$i obtiznosti vodniho terénu, a to zejména na rizna proudéni vody, zmény ve vinéni,
necekané skryté prekazky na trati (skryté kameny a dalsi). Na tyto podnéty reaguje hacek
zejména naklony, ale i ptipadné provedenim fidicich zabért (pfitazeni, zabér od lodi). Zadak
musi byt schopen na toto fizeni hacka reagovat a pripadné mu okamzité upravit pokra¢ovani v
optimalni stop€, nebo co nejlépe s ohledem na rychlost jizdy upravit navrat do optimalni
stopy. Proto je nutna dokonald znalost celé trati, aby posadka neustale védéla, kde se nachazi
a co ji ¢ekd. Pfedvidani reakci hacka na okamzité podnéty na fece ze strany zadédka se zvySuje
s po¢tem tréninkovych (i zavodnich) sjeti dané trati. Hacek tedy tidi lod’ v tzv. kratké stopé,
kdy se jedna o reakce na okamzité podnéty na fece tak, aby doslo k udrzeni lodi v optimalni
stop¢.

Tato souhra zadéka i hacka pfi fizeni lodi se da vypéstovat pouze najezdénim co nejvétsiho
poctu kilometrii na tekouci vodé a neustalou komunikaci hacka a zadaka (naptiklad pfti jizdé
autem na novy start) o tom, jak trat’ a jednotliva obtiZzna mista projeli.

Spravné zvladnuti jak zékladnich, tak 1 fidicich zabéra pro jizdu na C2 je shodné pro mladez,
zeny 1 dospélé zavodniky muZze. S ohledem na fyzické vybaveni a specificky somatotyp u
mladeze a Zen je moZné fict, Ze u téchto skupin je spravné zvladnuti zabért jeste o néco

vvvvv 4

dilezitéjsi nez u dospelych zavodniki muzi.

4 Technické vybaveni pro jizdu na C2

Technické vybaveni pro jizdu na C2 je shodné pro mladez, Zeny i dospélé zavodniky muze. Je
asi zbyte¢né popisovat vybaveni, jako jsou lodé&, padla, vesty a Spricdeky. Pro jizdu na C2 je
ovSem potieba se zastavit nad tim, co spojuje zavodnika s lodi. Jde o sezeni a kleceni.

I ptesto, Ze v souCasné dobé se v kanoi kle¢i, miizeme a nazyvame to, na ¢em spociva vdha
téla v lodi sezenim. Historicky se jednalo o dievéné sedacky, na kterych se skutecné sedélo.

Vyvojem sportovni discipliny se vSak v kdnoi zacalo kle€et nejdiive na jednom koleni, v
soucasnosti na obou. Pfes laminatové sedacky, které kopirovaly télo, pfes dievéna prkénka
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dosel vyvoj sezeni k sedackam z pénového materialu, které jsou piipevnény ke dnu lodi a
nohy nejsou pokrcéené pod né, ale okolo nich. Mezi zavodniky jsou nazyvany ,,kozliky*.

Jedna se o systém, ktery umoziuje zdvodnikovi pevné a pohodIné spojeni téla s lodi.
Historicky se jednalo nejprve pouze mékké podlozky pod kolena. S vyvojem discipliny se
doslo ptes laminatové oblouky s vymékéenim az k systému popruhtt kombinovanych s
opérkami z pénového materialu.

Vysledkem spravné provedeného sezeni a kleceni v C2 je dokonalé a pohodlné spojeni
zévodnika s lodi. Musi zajisSt'ovat pevné spojeni spodni ¢asti t€la od ky¢li dolu s lodi pro
spravny pienos sil zabéru na lod’, pro piesné a pevné provadéni naklont lodi (fizeni lodi) a
soucasné musi umoznovat dostatecny volny pohyb horni ¢asti téla od ky¢li nahoru pro
bezproblémové reakce vychazejici ze zpétné vazby od lodé (protindklony, naklony, rotace
trupu). DalSim dilezitym vysledkem spravné provedeného sezeni a kleCeni ma byt vyvazeni
lodi jak v bocni, tak i v pfedozadni rovnovaze.

Bo¢ni rovnovaha musi byt striktné neutrdlni, protoze pii jakémkoliv vyklonéni lodi dochézi k
jejimu zpomaleni z divodu nevhodného profilu lodi ponofenému do vody. Déle dochazi k
zataceni lodi smérem od odklonéni lodi a posadka musi toto zataceni neustale podvédome
korigovat. To také vede ke zpomaleni jizdy. Pfi dlouhodobém vyklonéni miize dochazet ke
zdravotnim komplikacim posadky (blokace zad, kiece ve spodni ¢asti téla).

Ptedozadni rovnovéha je dulezitym faktorem pro jizdu na C2. V optimalnim ptipad¢, by méla
byt lod’ pfi jizd€ v ptedozadni rovnovaze (zanofeni lod¢ stejné jako kdyz posadka v lodi sedi
na misté bez pohybu). Pokud dojde pfi jizdé k vyraznému zanoteni zadé€ lodi, je lod’ posazena
tzv. na zadek a tahne mnohem vétsi vinu, nez by bylo zadouci. Takova situace zcela logicky
zpiisobuje zpomaleni jizdy. Pokud dojde pfi jizd€ k vyraznému zanoteni Spicky lodi, je lod’
posazena na Spicku a lod’ tzv. tlaci vodu a také dochézi ke zpomaleni jizdy. V tomto piipadé
je také ztizeno tizeni lodi.

Pti zasedavani lodi je tedy vhodné instalovat sezeni a kleCeni tak, aby s ohledem na hmotnost
zavodnik, byla lod’ v klidu (bez pohybu) zasednuta mirn€ na $picku (cca 1-2 cm oproti zadi).
Tim, jak se lod’ rozjede a ma snahu zvedat $picku z vody, dojde k vyrovnani této nerovnovahy
a béhem jizdy je lod’ v pfedozadni rovnovaze.

Dobfte provedené sezeni s kle¢enim je zdkladnim pfedpokladem pro spravné zvladnuti

techniky jizdy na C2 zejména s ohledem na spravny pienos sil na lod’ a obracen¢ na kvalitni
zpétnou vazbu chovani lodé€ k zavodnikovi. Nemén¢ podstatnou véci je to, Ze pokud se mi v
lodi nekleci pohodIng, nemohu poddvat maximalni vykony (nedostate¢ny pienos sil na lod’).
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OBRAZEK 6 : sezeni - pénovy kozlik, pénové boéni opory, pénové opory kolen, textilni
popruhy se suchymi zipy (horni pohled)
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OBRAZEK 8 : sezeni - pénovy kozlik, pénové boéni opory, pénové opory kolen, textilni
popruhy se suchymi zipy (pfedni pohled)
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OBRAZEK 9 : kle&eni - p&nové opory kolen

5 Technika jizdy na C2

Zakladnim faktorem techniky jizdy na C2 je spravné provedeni zakladniho zabéru a dokonala
synchronizace zabéri posadky (oba zavodnici padluji stejn¢). Dale potom prichazeji varianty
Jjizdy na klidné vod¢, na divoké vodé a na mél¢iné.

5.1 Technika jizdy na klidné vodé
Zakladem spravného zvladnuti jizdy na C2 je jizda na klidné vodé. Pii tréninku je tedy
potieba zacit s touto technikou.
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Na klidné vod¢ by méli oba zavodnici zabirat iplné stejné. Zejména je dilezité byt v
dokonalé synchronizaci ve fazi zanofeni a vytazeni. Faze tazeni mtze byt v pocatcich u
zadédka vzhledem k pocatecni potiebé kormidlovat kratsi. Postupné by mélo dojit k tomu, Ze
posadka nema potiebu lod’ fidit zabéry (i mirné ulomeni zadéka) a ptipadné korekce sméru
provadi pouze lehkymi bo¢nimi néklony. Lod’ jede klidn¢, nedochézi k pfedozadnimu
houpéni. Zavodnici provadi dokonale zakladni zabér vpied, vSechny faze zabéru jsou
synchronizované. Zejména u zadaka nedochazi ve fazi vytazeni ke zvedani vody (cakani).
Pokud dochazi k v této fazi zdbéru ke zvedani vody (cakani) svéd¢i to o podvédomém
provadéni lehkého ulomeni.

Technika jizdy na divoké vod¢ na C2 se odviji od stupné obtiznosti vodniho terénu.
Technika padlovani se pfizptisobuje vodnimu terénu a plati tato zakladni pravidla:

e Zabér ve fazi zasazeni je proveden za vrcholkem viny. Frekvence padlovani se tedy
meéni podle vinéni na fece.

e Zabér ve fazi zasazeni je proveden za vrcholkem valce. Frekvence padlovani se tedy
meéni podle pfitomnosti valcii na fece.

Rizeni lodi se provadi optimalné v okamziku, kdy jsou $picka i zad’ lodi vynofeny z vody.

Pti jizd€é po mel¢in€ dochazi ke zkraceni zabéru, zvyseni frekvence zabéri a k mirnému
predklonéni zdvodniki (eliminuje se zvedani Spicky lod€ z vody).

Zataceni na C2 se optimalné provadi ndklonem lodi. Plati pravidlo, Ze pti naklonu lodi
vpravo, zahne lod’ vlevo a obracené. Cim vétsi néklon, tim prudsi zatageni. Je nutné si ale
uvédomit, Ze C2 je dlouhd lod’ a na ndklony tedy nereaguje tak rychle jako K1 nebo C1. Roli
zde hraje také to, ze Spicka a zad’ C2 je mnohem castéji soucasné ve vin€ nez u K1 nebo C1
coz zhorSuje moZznost fizeni lodi naklonem.

Pti najezdu do zatacky je tedy potfeba naklonit lod’ do opa¢ného sméru, nez feka zataci a
tento naklon béhem prijezdu zataCkou korigovat tak, aby nedochézelo ani k vyjizdéni ven ze
zatacky, ani k sta€eni do stfedu zatacky. Na konci zatacky je potieba eliminovat setrvacnost
zataceni provedenim protinaklonu (tedy naklon na opacnou stranu, nez byl po dobu prijezdu
zatackou).

V okamziku srovnani jizdy lodi do pfimého sméru se tento protinaklon zrusi a jizda jiz
pokracuje bez naklonu. Plati, Ze ¢im prudsi zatacka, tim vétsi ndklony je potieba pouzivat. V
piipadé zataCek na proudici vode je potieba pocitat 1 s pomaleji tekouci vodou ve vnitini
stran¢ zatacky a také tomu pfizpisobit naklon lodi.

Velmi ¢asto je to tak, Ze na zacatku zatacky je proveden naklon, ktery zapo¢ne zataceni a
dostane Spicku lodi do pomalejsi vody. Priijezd zatacky tak potom muze byt bez naklonu
(ptipadné s lehkym protindklonem) a na konci zatacky je proveden protindklon zakoncujici
prujezd zataCkou.
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Pti tizeni jizdy na tekouci (divoké) vodé je velmi Casto potieba ménit smér i pfi jizd€ po
roving (vyhybani se nebezpe¢nym nebo velmi pomalym mistiim). I v tomto ptipad¢ je fizeni
C2 zalozeno zejména na naklonech lodi, ale mnohem vice je vyuzivano vodniho terénu k
zatoceni lodi. Vyuzivaji se mista s pomaleji tekouci vodou - vracaky za kameny, za valci,
pomalejsi voda. Stale vSak plati, ze kazdy za¢atek zmény sméru je proveden naklonem a
kazdé ukonceni zmény sméru je provedeno protinaklonem. Se zvySujici se obtiznosti vodniho
terénu nemusi naklony a vyuziti vodniho terénu ke zménam sméru stacit a je tak potieba
pouzivat fidici zabéry. Nejcasteji jsou to zabéry od lodi hacka a zadaka, ptipadné zrychlujici
ulomeni. Klasické ulomeni by mélo byt pouzivano pouze na tratich nejvyssi obtiznosti a
pouze v nezbytnych ptipadech. Pouziti ptitahu na C2 na divoké vod¢ vyzaduje vysokou
uroven vyjezdénosti zavodnikd, musi byt pouzito ve spravném okamziku a v dokonalé souhie
se zabérem zadaka (ptitah zadédka na C2 se nepouziva).

Pti spravné zvladnuté technice jizdy na C2 dochézi na jakémkoliv vodnim terénu k
dokonalému provedeni zakladniho zabéru vpied. Frekvence padlovani (délka zabéru) se
plynule méni podle zmén vodniho terénu (klidna voda, méléiny, viny, valce). Rizeni lodi je
provadéno v maximalni mife naklony lodi. Ridici zabéry (ptitah, zabér od lodi, ulomeni) jsou
pouzivany minimaln¢. Pro fizeni lodi jsou vyuzivéany i protiproudy a pomaleji tekouci voda.

6 Taktika jizdy na C2

Taktika jizdy na C2 je velmi specifickd a lisi se od taktiky jizdy na K1 a C1. Vychazi z délky
lodi, jeji hmotnosti véetné posadky a odliSuje se jak u mladeze, Zen i u dospé€lych zavodnikii.
V piipadé tvorby posadky C2 z jiz existujicich zavodnikl (zavodnic) je tedy potieba tuto véc
se zavodniky diikladné projednavat a v pocatcich na ni upozoriovat, dokud se jim nedostane
do podvédomi. V piipadé tplnych zacatecniki je toto potieba zduraznovat z pohledu
porovnavani stopy s ostatnimi kategoriemi.

Vseobecné je stopa na C2 jednodussi oproti kategoriim Kla C1 z pohledu volby té absolutné
nejrychlejsi stopy a celkového tizeni lodi na trati.

Volba stopy na C2 je odlisna od volby stopy na K1 a C1. Zména sméru u C2 je mnohem
pomalejsi nez na K1 a C1 a pfi jizd€ vinami nékteré viny zbrzdi vice K1 a C1 a obracené. Z
tohoto pohledu je potieba volit stopu tak, aby pfti jizd€ bylo co nejméné prudkych zmén sméru
(zejména téch, ke kterym by bylo potfeba pouzit téch nejpomalejsich fidicich zdbérti-ulomeni
a ptitah).

Také je potieba volit takovou stopu, kde dojde pii jizde€ k nejmensimu zalévani paluby lodi
vlnami (zpomaleni jizdy), ale pti co nejvétSim vyuziti proudu. N4jezdy do zatacek by mély
byt co nejplynulejsi s ohledem na pomalejs$i nabéh zataceni a s ohledem na velikost
pouzivanych naklonti (¢im vétsi naklon, tim vétsi zpomaleni lodi).

Pii volbé stopy by mélo byt zohlednéno, na jaké strané padluji hacek a zadak. A to jak z
pohledu projizdéni zatacek (moznost provadéni SirSiho zabér pro koordinaci prijezdu), ale
také z pohledu vyjizdéni z proudu. Zde plati, Ze pfi jizd€ po rozhrani proudu a pomalejsi vody
(vracaku) je vzdy zabér toho zavodnika, ktery zabira do tekouci vody siln&jsi. Tomu je
potieba prizpusobit praci s naklony a pfipadné zohlednit i volbu dalsi stopy.
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Z pohledu rozliseni se voli u mladeZze ta nejjednodussi stopa. V nékterych ptipadech je mozné
zvolit i prijezd v pomaleji tekouci ¢asti feky, ptipadné delsi jizda po mél¢in€ s ohledem na
naro¢nost v ostatnich ¢astech feky (brzdici viny, zbyte¢né moc fizeni).

U zen je potieba volit stopu s ohledem na jejich fyzické moznosti a s ohledem na psychickou
piipravu, a to zejména v piipadé, Ze na C2 piechazeji z jinych kategorii (K1 a C1). Velmi
Casto maji snahu na C2 pouzit stejnou stopu jako na K1 nebo C1.

U dospélych zavodniki je mozné volit stopu podle jejich schopnosti. Stale by se mélo jednat
o stopu C2 (odlisna od K1 a C1), ale je mozné vyuzit jejich ptipadnych lepSich vlastnosti.
Pokud né¢komu napitiklad vice sedi jizda na divoké vod¢ a ve vlnach, je mozné zvolit delsi
vyjezdy proudem a vinami a podobné.

Volba stopy musi byt dohodu obou ¢lent posadky C2 a musi byt stopou, ve které se jako
posadka C2 citi nejlépe.

Odlisnost stopy C2 od stop K1 a C1 se samoziejmé odviji od naro€nosti vodniho terénu,
ptipadné od velikosti a délky mél¢in na fece. Na jednoduchych vetejnych zavodech budou
tyto stopy totozné.

Taktika jizdy na C2 je totozna s taktikou jizdy v ostatnich kategoriich, ma vSak urcita
specifika.

Stale plati, ze cilem je zdolat trat’ co nejrychleji. S ohledem na specifika C2 (délka, hmotnost)
je v8ak nutné si uvédomit, ze zejména nekteré situace, které mohou nastat béhem zavodu je
potieba fesit jinak, nez na K1 nebo C1.

Ve vSech kategoriich se mliZe stat, Ze z mnoha ditvodii nedojde k dodrZeni jizdni stopy. Z
tohoto diivodu je nutné si predem vytipovat, kde k takovymto chybam mize dojit a také jak je
vyiesit. Pro C2 je dobfe si uvédomit, ze délka a hmotnost lodi i s posadkou je v takovychto
ptipadech vyhodou a mnohdy neni nutné okamzité korekce zpét do spravné stopy. C2 zvladne
projeti vétSich vélcl a vin mnohem 1épe nez K1 a C1. Je tedy potieba si uvédomit, Ze v
piipad€ nedodrzeni stopy je mozné pokraCovat dal a do optimalni stopy se vratit pozdéji.

S ohledem na celkovou hmotnost C2 vcetné posadky je potieba zvolit takovou stopu a taktiku
Jizdy pti zdvodé, aby nedochazelo k ¢astému zpomalovani jizdy. Kazdé zpomaleni a opétovné
zrychlovani jizdy je fyzicky velmi naro¢né a je potieba ho co nejvice eliminovat (nejedna se o
stupniovani tempa, to je naopak zadouct).

Z pohledu celkové taktiky je tedy lepsi v exponovanych ¢astech trati zvolit lehce mensi
nasazeni s ptipadnym mensim mnozstvim chyb (nejlépe bez chyb), nez jizdu na hranici rizika
s vysokou pravdépodobnosti chyby. V téchto mistech se “ zdvod ned4 vyhrat, ale prohrat “. V
CR napiiklad Lipno-Vantv skok, Labe-soutéska, Kamenice-soutéska, tobogan.

Tempo na C2 udava hacek.
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Volba tempa pfi jizd¢ na C2 je komplikovanéjsi nez pfi jizd¢ a K1 a C1 tim, ze na C2 padluji
soucasné dva sportovci. V optimalnim ptipad¢ je jejich vykonnost na sejné urovni a neni tedy
problém zvolit tempo, a to udrzet po celou dobu zavodu (véetné taktického zpomalovani
ptipadné zrychlovani). Mnohdy vsak muze dojit k pfipadiim, kdy jeden z ¢lenti posadky neni
schopen udrzet nasazené tempo (vlivem vypadku v tréninku, momentalni indispozice,
zdravotniho stavu a podobn¢). V téchto piipadech je tieba eliminovat mensi vykonnost na
jedné zabérové strané naptiklad drobnym trvalym naklonem lodé€, nebo volbou stopy vice
vyhovujici momentalni situaci.

Volba vhodného tempa vychazi z dlouhodobého tréninku posadky C2 a musi byt dohodou
obou c¢lenti posadky.

Frekvence padlovani na C2 je dana zejména somatotypem posadky a jejich vykonnosti.
Déle je potieba ji ménit v zavislosti na vodnim terénu (viny, proud, mél¢iny).

Vseobecné plati, Ze sportovci mensi postavy, s krat§imi pdkovymi poméry voli vétsi frekvenci
padlovani nez sportovci s vysokou postavou a vét§imi pakovymi poméry. Také celkova
uroven trénovanosti a absolutni vytrvalostni sily ma vliv na volbu frekvence. Mén¢ trénovani
a mén¢ silové disponovani sportovci voli mensi frekvenci nez vice trénovani a vice silove
disponovani sportovci. Zejména zacinajici sportovcei v zdkovském véku maji tendenci vyrazné
zkracovat zabér a zvySovat jeho frekvenci.

Ve vétsing piipadii to nema zadny vliv na celkovou rychlost lod€. V takovém piipad¢ musi
trenér nejprve posadku naucit spravné padlovat (provadét zakladni zabér) a postupné pracovat
na volbé nejvhodnéjsi frekvence padlovani.

Frekvence padlovani se pfi zavodé (ale i pfi tréninku na proudici vod¢) méni podle charakteru
trati.

e Ve vinach se pfizpisobuje tak, aby zadbér zejména hacka byl zasazen tésn¢ za
vrcholem viny (toto plati zhruba od vysky vin rovnajici se vySce piidé lod€; u mensich
vln neni potieba frekvenci ménit). Je to dano tim, Ze u vétsich vin je potieba zasadit
zabér do ,,vice* odtékajici vody na strané vlny za jejim vrcholem (zvysi se tim
automaticky intenzita zab¢ru).

e DalSim diivodem je stabilizace lodi — na takto vysokych vInach jiZ dochazi v
okamziku, kdy se dostane $picka a zad’ lodi ven z vody, k snizeni stability. Pokud maji
v tomto okamziku oba sportovci padlo ve vodé (v zabéru), dochézi k vyraznému
zlepSendi stability lodi.

e Ve vilcich se opét ptizplisobuje tak, aby zabér hacka byl zasazen té€sné za vrcholem
valce. V tomto pfipad¢ je to ddno zejména zvySenim stability lod¢. Dale snahou o to,
aby prijezd valcem co nejméné snizil rychlost lodé (ta ma mimo jiné vliv 1 na
stabilitu). V tomto piipadé je potieba aby hacek zasadil zabér tésné za vrchol valce, a
zadak se musi snazit dosdhnout zdbérem také co nejdale do valce (miize v tomto
okamziku dojit k rozdilu v délce zabéru). Zadak by v Zadném piipad€ nemél zasadit
naklonénim lod¢ na zaddkovu stranu (u vétsich valci v takovém ptipad¢ zasazuje
zadak péadlo do vody i o 50 cm nize nez hacek). To vede k naklonéni lodi a tim padem
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k zméné sméru jizdy z optimalni stopy. V horSim ptipad¢ to mtze vést k prevraceni
lodi.

e Na mél¢in¢ se frekvence padlovani zvySuje, zabér se zkracuje a mélo by dojit k
mirnému predklonéni posadky. Na mél¢in€ dochazi vlivem tazeni mnohem vétsi viny
lodi k vyjizdéni ptidé lodi z vody a tim se zvysuje efekt tazeni viny. Cim je vina vétsi,
tim jede lod’ pomaleji. Dale mnohdy neni na m¢l¢ing dostate¢na hloubka vody pro
provedeni dokonalého zabéru celym listem padla. Proto je potieba jiz té€sné pred
mél¢inou zvysit frekvenci padlovani, zabér neni veden na plnou délku listu padla, je
snaha mél¢inu piejet co nejrychleji a v mirném piredklonu k eliminaci tvorby viny.

e Na hluboké, proudici i klidné vodé je potieba co nejdiive piejit do optimalni frekvence
padlovani, kterou ma posadka zazitou z tréninku. V takovém piipad¢ dojde co nejdiive
k technice a frekvenci padlovani, kdy dochazi k co nejmensimu unaveni posadky. Je
dosazeno maximalni efektivity zabéru. Zejména pokud takovému to tiseku predchazi
dlouhd mél¢ina, je to optimalni misto na velice kratkou regeneraci sil (n€kolik leh¢ich
zabéru s naslednym stupfiovanim tempa).

7 Morfologické odlisnosti

,, U déti jsou mezi dévcaty a chlapci pouze minimalni rozdily v télesnych rozmérech, aerobni
kapacite nebo svalové sile. Vyznamnym milnikem pro vznik intersexudlnich rozdili v
morfologicko-funkcnich charakteristikdch s potencialnim vztahem k pohybové vykonnosti je
obdobi puberty. Mezi hlavni morfologické odlisnosti patri kratsi koncetiny u Zen vzhledem k
télesné vysce, uzsi ramena a Sirsi panev — télo je obvykle nejsirsi v oblasti panve a bokii. Svaly
tvori u zen asi 32 az 36 % celkové hmotnosti téla (u muzu cca o 10 % vice), takze pomer
aktivni télesné hmotnosti je u zen nizsi. Celkove dosahuje uroven sily asi 2/3 sily muzil.
Absolutni sila dolni poloviny téla se u Zen vice blizi muzskym hodnotam (70 az 75 % u dolnich
koncetin), nez je tomu u horni poloviny téla (pouze 25 az 55 %). Pro sportovni vykony je
rovnéz podstatné, Ze Zeny maji ve srovnani s muzi vice télesného tuku (18 az 26 % hmotnosti
tela vs. 10 az 18 %). Tuk je u Zen vétsinové (az 55 %) rozloZen na koncetindch, zatimco u
muzi se soustieduje vice na trupu. Na ukladani tuku u Zen mda viiv zejména zahdjeni produkce
estrogenit v obdobi puberty. Také absolutni rychlost lokomoce je u Zen nizsi zejména viivem
mensich télesnych rozmeéru a horsich silovych predpokladii. ©“ (M. Lehnert, M. Kudlacek, P.
Hap, J. Bélka a kol. 2014)

8 Psychosocialni aspekty

,, Prumérné rozdily mezi pohlavimi v oblasti socidalné psychologickych viastnosti a chovani
nelze spolehlivé a presné interpretovat, podobné tomu bude i v oblasti sportovni psychologie
a sociologie. Presto Ize alespon obecné naznacit urcité odlisnosti.

Zeny jsou komunikativnéjsi nez muzi, z tohoto ditvodu byva potieba komunikace s trenérem ze
strany sportovkyné castéjsi nez ze strany sportovce. Role tréninku v hodnotovém systému zZeny
nebyva tak vysokd jako u muzi, ve vicholovém sportu se viak miizeme setkat s Cetnymi
vyjimkami. Zeny jsou obvykle Citlivéjsi na vnéjsi podnéty, zména ndalady miiZe nastat z
,nepochopitelné’ priciny. DulezZitd je tak dostatecnd mira taktu, empatie, pochopeni a diivery
ze strany trenéra.
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Divky a Zeny podstupujici sportovni pripravu by mely byt informovany zejména o moznych
negativech a pripadnych rizicich. Vrcholové sportovkyné by mely byt systematicky
pripravovany na zvladani stresovych faktorii pri tréninku a v soutézi, na udrzeni svého
presvedceni a zameérent koncentrace, kladeni si cilii (vSechny tyto predpoklady jsou
trénovatelné). Sport na vrcholové urovni klade diiraz spise na zlepsovani vykonnosti nez na
celkovy socialni a psychologicky vyvoj mladého jedince, rozvoj negativnich jevii tedy miize byt
relativné snadny (vitézstvi za kazdou cenu, podvadeni, pocit viny...). Klicem je udrzet zdravou
perspektivu vitezstvi tak, aby nedominovala nad ostatnimi cili (napr. zdravotnimi, socidalnimi,
osobnostnimi apod.).” (M. Lehnert, M. Kudlacek, P. Hap, J. Bélka a kol. 201
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9 Zavér
Cilem této prace bylo objasnit ptipravu jizdy na C2 sjezd z pohledu techniky a taktiky s
ohledem na dosp¢lé a mladeznické kategorie a C2 Zeny.

Prace je rozd¢lena na kapitoly — technika zabéru na C2 a technika (technické vybaveni) a
taktika jizdy na C2.

Z vySe uvedeného je ziejmé, ze v mladeznickych kategoriich (az do puberty) neni nutné
piipravu na C2 nijak zvlast’ rozliSovat s ohledem na chlapce a dévcata. V obdobi puberty a
dale je jiz nutné brat ohled zejména na morfologické odlisnosti mezi chlapci a divkami.

V piipravé na C2 je nutné se soustiedit zejména na spravné provadeéni zakladnich zabéri, na
spravné a spravné nastavené technické vybaveni a na volbu spravné taktiky. Zejména u dévcat
a zen je nutné zohlednit pii volbé taktiky jejich morfologické a psychosocialni aspekty.

Vysledkem této prace je souhrnny névod, jak pracovat od mladeznickych kategorii s
ptipravou sportovcil pro jizdu na C2, ktery je univerzalné pouzitelny pro vSechny. Je
samoziejme nutné jednotlivé Casti drobné upravovat podle okamzité situace a irovné vyvoje
sportovcl. VSeobecné vSak véci uvedené v této praci plati a jsou zdkladem pro dokonalé
zvladnuti jizdy na C2 pro vSechny vékové kategorie, a to jak pro muze i Zeny.
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