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SEZNAM ZKRATEK

C —kéanoe

K - kajak

ICF — Mezinarodni kanoisticka federace
CYK - Cesky yacht klubu

CSK - Cesky svaz kanoisti

ICF — Mezinarodni kanoisticka federace
cm - centimetr

kg — kilogram

m — metr

napt. — napiiklad

r. —roku

tzv. - tak zvany, -3, -é



uvoD

Uvedené téma bakalaiské prace jsem si vybrala z divodu, ze se sama jiz
12. rokem vénuji vrcholové rychlostni kanoistice. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze
posilovani, béh a plavani jsou v tomto sportu dualezité. Kdyz jsem byla ja v
dorosteneckém veku, cvi¢eni bylo hodné jednotvarné a hlavné nezabavné, trenéii méli
zazity svij tzv. styl. Cvicili jsme nejCastéji bench press a pritahy s ¢inkami vleze na
lavici. BohuZel az pozdéji jsem pftiSla na to, Ze se mi nerozviji svaly celého téla, ale Ze

tyto cviky jsou zaméfeny pouze na ¢ast svalovych skupin.

Proto jsem se rozhodla na zaklad¢ svych vlastnich zkuSenosti pomoci mladym
sportoveim pfijit s obohacenim, s nééim novym pii posilovani svalovych partii a
rozvoje celého téla pii tréninku potiebném k vrcholovému vykonavani tohoto sportu.
Chci v této praci objasnit, jak 1ze motoricko-funkéni trénink vyuzit, k ¢emu je dobry a
ze je mozné ve funkénim tréninku pouZit specidlni pomucky, jak jsou kvalitni a

pottebné k vyvoji sportovce.

Za nejveétsi problém povazuji jednotvarnost a jednoduchost posilovani s ¢inkami
a tézkym zavazim. VéEtSinou kanoisté a kajakari cvi¢i jen bench press a pfitah, protoze
jejich trenéfi se nechtéji ucit a hledat jiné, zajimavé cviky, které by zpestfily sportoveim
tréninky. Bohuzel dal$im problémem je i to, Ze sportovci ani trenéfi nevi, co je pojem

funkéni trénink, ¢eho se trénink tyka, co znamena a obnasi pro sportovce. BohuZzel oboji

negativné pusobi na silovy rozvoj kajakait a kanoistll v dorosteneckém véku.

Chtéla bych proto na tento problém upozornit ve své bakalaiské praci a objasnit
pojem funk¢ni trénink a blize ho popsat. Dale uvedu mnou potiebné a vybrané

pomicky, které se daji do funkéniho tréninku zapojit pro jeho zpestfeni a ztiZeni.



CiL A UKOLY BAKALARSKE PRACE

Cilem mé bakalaiské prace je vytvofit interaktivni DVD se zaméfenim na
motoricko-funkéni trénink v rychlostni kanoistice pro dorosteneckou kategorii.
Interaktivni DVD by mélo pomoci v kondi¢ni pfipravé predevSim trenérim rychlostni

kanoistiky a samoziejme i zavodnikiim.

Ukoly prace:
e Prehled ziskanych vysledku teoretickych vychodisek prace.

e Prezentace vhodnych cviceni k motoricko-funkénimu tréninku v rychlostni

kanoistice s ohledem na spravnou techniku provedeni a nej¢astéjsi chyby.

e Vytvoreni interaktivniho DVD s vhodnymi ukézkami cviceni k motoricko-

funk¢énimu tréninku v rychlostni kanoistice.



1 RYCHLOSTNI KANOISTIKA

1.1 Historie rychlostni kanoistiky

O historii kanoistiky neni bohuzel mnoho literatury, kterd by se dala pouzit v této praci.
Proto jsem si vybrala knihu ,,100 let kanoistiky v &eskych zemich®, kterou vydal Cesky
svaz kanoisti (CSK) v roce 2013.

Vyznamnym podilem na vzniku kanoistiky u nas mélo zaloZeni Ceského Yacht
klubu (CYK) roku 1893 Josefem Rosslerem Ofovskym. Az do vzniku Svazu kanoistl
Kralovstvi Geského se stal CYK hlavnim predstavitelem rozvijejici se ¢eské kanoistiky.
V tomto obdobi jsou predev§im dolozeny snahy, jak vznikaly tvary lodi, tj. kdnoe a
kajaky.

Znacny rozvoj kanoistiky narazil na odpor nékterych veslatskych oddild, které
nerady vid€ly, jak jim tento sport odvadi ¢leny od veslic. Kanoisté vedeni Josefem
Rosslerem Ofovskym si uvédomili nutnost vytvofit novy organ, ktery by dal kanoistice
jednotny smér a zastfeSoval by ¢innost dosud rozptylenych kanoistd. Po uspé€sném
uspotadani prvnich kanoistickych zavodi dne 12. fijna 1913 v Praze, které potradal
CYK jako sou¢ast mezinarodnich zavodti motorovych &lunti, se konala fada porad,
jejichz vyvrcholenim byla schize konand dne 29. listopadu 1913. Vysledkem této
schiize bylo zalozeni Svazu kanoistti Kralovstvi ¢eského. Prvnim ptedsedou byl Josef
Rossler Otovsky.

Ke vzniku Mezinarodni kanoistické federace dochazi 20. ledna 1924. CSK byl
jednim z péti zakladajicich ¢lenti. Porada se stale vice kanoistickych zavodii a soutézi.
Prvni mistrovstvi Evropy se konalo roku 1933 v Praze.

Vyznamnym rokem byl rok 1938, kdy se stala rychlostni kanoistika soucasti
olympijskych her. Nasi kanoisté se zucastnili olympijskych her v Berlin¢, Helsinkach,
Londyné a Melbourne. Zavodnici posbirali Sest zlatych, tfi stiibrné a jednu bronzovou
medaili. V nadi vypravé byla vyznamna jména: Cepek, Brzak, Jindra a dalsi.

Ceskoslovenska kanoistika se v letech 1952 az 1992 nedockala olympijské
medaile ani zlaté svétové medaile. Vyznamni kanoisté v tomto obdobi byli: Ctvrtedka,

Prochazka, Fibiger, Vrdlovec, Dvorak, Kubicek. (Kolektiv autorti, 2013)



V 90. letech vévodil ¢eské i svétové kanoistice Martin Doktor, ktery ziskal dvé
zlaté medaile na olympijskych hrach v Atlanté a dale také mnoho tspéchil z mistrovstvi
Evropy a svéta. Timto proslavil rychlostni kanoistiku v Ceské republice.

Ve stinu Martina Doktora dosahovali vynikajicich vysledkli na své€tovém poli 1
dalsi CeSti kanoisté, kterymi jsou napi. Prochazka, Kozisek, Fuksa, Bednaf, Heller,
Brecka.

V soucasné dob€ jsme zaznamenali skvélé vysledky pfedevS§im bronzového
¢tytkajaku z Letnich olympijskych her v Londyné (r. 2012) a Riu de Janeiro (r. 2016) ve
slozeni Havel, Trefil, Stérba, Dostal. Na kanoi dosahuje vynikajicich vysledk nejen
doma, ale i ve svét¢ kanoista Martin Fuksa.

V letos$ni kanoistické sezon€ doslo ke zméndm hlavné ve ctyikajaku. Josef
Dostal opustil ctytkajak a vydal se vlastni cestou ke svym triumfiim. Do nového
zavodniho &tyikajaku tedy usedli: Spicar, Havel, Slouf a Stérba. Jeden z nich, kajakaf

Radek Slouf, pochazi z mého rodného oddilu TJ Prazdroj Plzei.

1.2 Charakteristika rychlostni kanoistiky

Rychlostni kanoistika je vodni sport provozovany pievdzné na klidnych
stojatych vodach. Cilem sportu je projet stanovenou trat’ v co nejkratSim case.

Zavodi se na kéanoi v kategoriich C1, C2, C4 nebo na kajaku K1, K2, K4, kde
Cislo za pismenem K oznaCuje pocet zavodniki na lodi. Kanoe je oteviena
ctrnactikilova lod’, ktera je dlouhd 5 m 20 cm, ve niz kanoista kle¢i na pénovém
materidlu ve tvaru Ctverce s otvorem vytvarovanym na kanoistovo koleno, je to
tzv. klek. Kanoista padluje jednolistym padlem, a to pouze na jedné stran¢ lodi. Lod’
nema kormidlo a fidi se tak pomoci zabérti. Oproti tomu se v kajaku sedi s mirné
pokréenymi dolnimi koncetinami a mezi chodidly ma kajakar tycku, kterd je lankovym
mechanismem spojena s kormidlem na konci zespod lodé, a tim lod’ fidi. Kajakaf ma
dvoulisté padlo a padluje na obou stranach lod¢. Kajak je uzaviena lod’ vazici 12 kg a je
dlouha stejné jako kanoe.

Na kajacich zavodi muzi i Zeny, zatimco kénoe byla od zacatkl kanoistiky pouze
muzskou kategorii. Od roku 2010 se staly soucésti vétSiny mezindrodnich soutézi

kategorie C1, C2 Zeny. I v Ceské republice mame v této kategorii zastoupeni.



Kratké trat¢ rozdélujeme na 200 m, 500 m a 1000 m. Pfi kratkych tratich se
souté¢zi v deviti drahach, které jsou od sebe odd€leny bojkami. Maximalni pocet
zavodnikl v jedné jizde je tedy devét. Zavod zacind rozjizd'kami, ze kterych se dle
tzv. postupového klice postupuje bud’ do mezijizdy, nebo rovnou do velkého finale.
Finale se d¢li na velké, ve kterém se zavodi o medaile, a na mal¢, ve kterém se urcuje
potadi od 10. do 18. mista.

Startuje se ze startovacich blokli, do kterych kajakar nebo kanoista zajizdi
Spickou své lod¢€ a ¢eka na povel startéra. Startér v prvni fad€ déla prezenci startovniho
pole, kdy zjistuje, zda je kazdy zavodnik ve své draze (tj. 1-9). Poté vyzve zadvodniky,
aby pomalu zajeli do startovacich blokli. VétSinou se startuje pokynem ,,ready, set, go*.
V ptipad¢ startovacich blokil se startuje pouze na ,ready, set“ a misto povelu ,,go*
spadnou do vody startovaci bloky a zdvodnici vyrazi ke svym tspéchiim.

Za dlouhé trat¢ se povazuji zavody na 5000 m, které se jedou vzdy na jafe na
zaCatku celé kanoistické sezony. Na podzim, kdy sezona konci, se jezdi vodackeé
maratony, kde kanoisté, kajakari a kajakaiky soupefi na trati dlouhé 27 km a kajakafi na
30 km. Maratonské zavody jsou prolozeny né€kolikasetmetrovymi piebéhy, tzn. ze
zavodnici musi vystoupit z lodi, ub&hnout cca 100 m a znovu nastoupit do lod¢. Pocet

piebéhtl se odviji od délky maratonské traté.

Jednotlivé druhy lodi maji stanovené své parametry, které se ihned po dojeti
zavodu kontroluji. VétSinou se kontroluji prvni étyri lodé.

K1 K2 K4 C1 C2 C4
Maximalni| 520 650 1100 520 650 900
délka v cm
Min. 12 18 30 14 20 30
hmotnost
(vkg)

Tabulka 1: parametry zdvodnich lodi (zdroj: BILY, KRACMAR, NOVOTNY 2001)



llustrace 2: C1 singl canoe

(zdroj: vlastni archiv)

=

Ilustrace 4: C2 debl canoe (zdroj: viastni llustrace 3: K2 debl kajak (zdroj: viasmi

archiv) archiv)

llustrace 6: C4 ¢tyF canoe (zdroj: viasni  [lystrace 5: K4 ctyi kajak (zdroj: viastni

archiv) archiv)



1.3 Charakteristika kajakarského zabéru
Jak jsem jiZ zminila, kajakafi v lodich sedi s pokréenymi dolnimi koncetinami,
které se zapiraji o opérku a soucasn¢ ovladaji kormidlo, jimZ jsou rychlostni kajaky

vybaveny.
Kajakaisky zabér se de€li na Ctyii faze:
1. faze zasazeni padla do vody
2. faze tazeni padla vodou
3. faze vytaZeni padla

4. faze ptenosnd — pohyb nad vodou

1.3.1 Faze zasazeni padla do vody

Zakladni poloha téla kajakéfe: trup je v mirném predklonu, vytoceny podél
podélné osy téla, levou stranou dopiedu. Tazna paZe je natazena do mirné¢ho predpazeni
zevnitt a svird pevng, ale hlavné ne kieCovité¢ padlo. Tlacnd paze je ve skrceni
predloktim vpied a tvoii oporu padla. Prava noha je pokrcena vice, levd méné. Leva
noha je pevné€ opiend o pricku a pfipravena na vzepteni v prubehu celého zabéru. Tazna
paze (v nasem piipadé je to levd) se snazi padlem dosahnout co nejdale doptedu, ale tak
aby padlo s vodni hladinou sviralo uhel ptiblizné€ 65 stupiii. Dilezité je také to, aby byl
do vody zasazen cely list padla, jinak dochdzi k nechténym virim. Zasazeni padla by

m¢lo probihat plynule.

Nejcastéjsi chyby jsou malé pfetoceni trupu, pomalé zasazeni listu padla, pfili§
rychlé zasazeni listu padla, pokréeni tazné paZe a nezpevnéné svalstvo pii zacatku

zanotovani padla.

1.3.2 Faze taZeni padla vodou

Féaze tazeni zaCina otaCenim levé strany trupu kolem podélné osy téla dozadu.
Soucasné s otacenim trupu zaina pracovat tazna paze, ruka udrzuje padlo ve spravném
sméru pohybu. Postupné se paze ohyba v lokti a dotahuje padlo k boku, kde je loket

tazné paze veden co nejblize u t¢la. Na konci této faze se taznd paze dostava az do

9



polohy skréeni. V této fazi zabéru jsou zapojeny nejveétsi svalové skupiny trupu a pazi,

svaly zadové a Sikmé bfiSni, extenzory a flexory pazi.

Nohy optené o pficku a dno kajaku se do zdbéru zapojuji stfidavé. Noha na
zab&rové strané je mirné pokrcéena a vzpird se ploskou o pficku. Noha na strané opacné
je pokrcend naopak vice, tak aby umoznila pohyb bokil a panve. Stifidavé uvoliovani
nohou a jejich zména polohy zapieni je kromé toho nutnd pro uvolnéni trupu. Umozni

se tak spravné pretaceni trupu.

Nejbéznéjsi chyby jsou maly rozsah pohybu trupu, pfili§ brzké skr€ovani spodni
paze, pretlacovani tazné paze tlatnou pazi a stiidavé predklanéni a vzpfimovani trupu

ve snaze dosahnout padlem co nejdale doptedu, tzv. pumpovani.

1.3.3 Faze vytaZeni

Na konci druhé faze je taznd paze skréend predloktim Sikmo doll. VytaZeni
padla z vody musi byt co nejkratsi. Loket i ruka tazné paze se zvednou do vySe ramen,
loket se oddali od téla. Cely pohyb je rychly, ale uvolnény. Pravé v této fazi je tieba
uvolnit veskeré predtim pracujici svaly. Na okamzik vynofeni listu navazuje dotoceni

trupu, které probiha az do konce pohybu pazi do vychozi polohy.

Nejbéznéjsi chyby jsou napiiklad vytazeni padla z vody plochou casti listu,
nedostate¢né zvednuti lokte nahoru a oddéleni od téla a nedostate€né uvolnéni pazi a

trupu.

1.3.4 Faze pienosna

Tlacnd paze napomaha pazi tazné. Ze zékladni polohy, se postupné napina
v lokti a sméfuje pifimo vpted a dolli do mirného ptredpazeni zevnitf. Soucasné s timto
pohybem se prava polovina téla pietaci kolem osy téla smérem dopiedu. Prsty horni
koncetiny jsou uvolnény, Zerd padla je opfend mezi palcem a ukazovackem. Pred

dal$im zasazenim se svaly zpevni a zapésti nastavi pozadovany thel listu.

wev

Nejcastéjsi chyby jsou pretlaceni spodni paze horni pazi, stlateni horni paze niz
nez do predpazeni, zatlaCeni horni paze do pfiliSného predpazeni dovnitt, tzv.

ptrekladani.
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2 MOTORICKE SCHOPNOSTI

Podle Zvonate a Duvace (2011) jsou pohybové schopnosti vnitini predpoklady

organismu pro rizné pohybové (motorické) schopnosti, jsou vnitini piedpoklady

vvvvvv

vytrvalost, rychlost a obratnost. Nov¢jsi teorie se divaji na pohyb funkéné a komplexné,

na pohybu se Gcastni organové struktury (zazivaci, dychaci, apod.).

Pohybové schopnosti maji geneticky zéklad, méme moznost geneticky
dosahnout urcité trovné — individudlni potencionalita vykonu. Tu ¢lov€k v podstaté

nemiize piekonat. (Zvonat, Duvac¢ 2011)

Podle M¢koty (2005) 1ze motorické schopnosti rozdélit do tfi zakladnich kategorii na:
1. Kondiéni (ovlivnény pievazné energetickymi procesy)
2. Koordina¢ni (ovlivnény zejména fidicimi procesy)

3. Hybridni (smiSené — kombinace ostatnich dvou schopnosti)

Generalni motoricka schopnost
i) e sy

Kondiéni schopnosti || Hybridni schopnosti || Koordinaéni schopnosti

Vytrvalostni Silové Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti

Flexibilita

Silovd vytrvalost
Maximadlni sila
Rychlostni sila
Akcni rychlost

Rovnovdhovd
Rytmickd
Orientacni
Diferenciaéni

| Reakéni (rychlost)

|
|
|
|
|
|
|

\ Aerobni vytrvalost
[ Anaerabni vytrvalost

llustrace 7: Déleni schopnosti dle Meékoty (2005) (zdroj: Mékota,2005)
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2.1 Kondi¢ni schopnosti

Silové schopnosti jsou schopnosti, které ptekondvaji vnéjsi odpor nebo plisobeni
proti nému. Silové schopnosti jsou zédkladnimi a rozhodujicimi schopnostmi ¢lovéka,
bez kterych se nemohou ostatni pohybové schopnosti viibec projevit. Silové schopnosti
jsou definovany jako ptedpoklady cloveéka ptekondvat vysoky odpor bfemene nebo

vlastniho téla pomoci svalového usili. (Zvonat, Duvag, 2011)

Déleni podle vné¢jsiho projevu (Mékota, Novosad, 2005):
e maximalni sila
e explosivni sila
e rychlé sila

e vytrvalostni sila

Déleni silovych schopnosti (Zvonat, Duvac, 2011):
a) staticka silova schopnost
b) dynamicka silova schopnost

Stahy svalové sily jsou rozdéleny na izometricky stah, kdy se neméni délka
svalu, ale méni se jeho napéti, a izotonicky stah, kdy se napind konstantn¢, ale méni

také svoji délku.

Projevem statické sily je tah, tlak nebo stisk. Podle Zvonate a Duvace (2011) se staticka

sila déli na:

a) kratkodobou silu, ktera ma schopnost provést maximalni svalovy stah po dobu

nékolika sekund, tzv. maximalni sila

b) vytrvalostni silu, kterd mé schopnost vyvijet silu né€kolik desitek minut

12



Schopnost k dynamické sile 1ze délit na (Zvonat, Duvac, 2011):

1. explozivné silovd schopnost — schopnost vyvinout co nejvetsi rychlost pii
ptekondvani odporu (napf. startovni sila — co nejrychlejsi stah proti pevnému

odporu)

2. rychlostné silova schopnost — schopnost vyvinout opakovang nejvétsi rychlost

pii pfekondni odporu

3. vytrvalostné¢ silova schopnost — schopnost opakované po delsi dobu piekonavat

odpor

4. amortiza¢né silovad schopnost — schopnost pii niz se sval napind a zaroven

prodluzuje (napft. pii cvi€eni s jednoru¢nimi ¢inkami, pousténi ¢inky doll)

Podle Zvonate a Duvace (2011) jsou metody rozvoje svalové sily:

[a—

metoda opakovaného usili — opakovani odporu sttedné velké zatéze az do tinavy
2. metoda maximalniho Gsili — slouZi k rozvoji maximalni sily

3. metoda izometrickych zatizeni — rozvoj statické sily

4. metoda rychlostné silova — nejvyssi rychlost a mensi zatéz

5. metoda kontrastni — kombinace rychlostni metody a metody opakovaného sili
6. metoda intermedialni — kombinace izometrickych a izotonickych stahti

7. metoda plyometricka — opakované odrazy

Podle Zvonate a Duvace (2011) jsou vytrvalostni schopnosti ty, které umoziuji
vykonavat pohybovou c¢innost za relativné dlouhy cas. Vytrvalostni schopnosti patii
mezi zékladni kondi¢ni schopnosti podilejici se na pohybové vykonnosti. Fyziologie a
psychologie definuji vytrvalostni schopnosti jako schopnost odolavat unave.

13



Vytrvalostni schopnosti se pouzivaji pro ¢innosti, které trvaji kratce, napt. béh
na 400 m, nebo naopak dlouho, napt. celodenni maraton. Vytrvalost je schopnost
provadét motorickou ¢innost bez snizeni jeji intenzity, schopnost udrzet cely vykon po

delsi dobu, popiipade odolavat vyvolavajici unave. (Zvonat, Duvac,2011)

Déleni vytrvalosti podle Mékoty a Novosada (2005):
1. zhlediska miry zapojeni svalového aparatu
e globalni — to je ¢innost, kdy je zapojena vétSina svalil
e lokalni — to je ¢innost, kdy pracuje jen skupinka svalt

2. zhlediska délky trvani pohybové aktivity

rychlostni — trvd od 7 s do 35 s

kratkodoba neboli anaerobni — trva do 2 minut

sttednédoba — trva 2 az 10 minut

dlouhodoba neboli aecrobni — trvd 10 minut a vice

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti (Zvonat, Duvac, 2011):

a) metoda stiidavého tréninku — intenzitu ménime dle potteby

b) intervalovy trénink — jsou stanoveny useky, intenzita i odpocinek

¢) celostni trénink — vétSinou se jede delsi trat, nez je trat’ zavodni

d) souvislé rekreacni metoda — napi. Nordic walking — vyborny u starSich lidi

Rychlostni schopnost znamené realizovat pohybovou ¢innost po co nejkratsi cas.
Pohybova cinnost je kratkodoba a maximalné trva do 15 s. Uplatituje se v rychlostnich

disciplinach. (M¢kota, Novosad, 2005)
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Projevuje se v jednoduchych pohybech, jako jsou Svihy, hmity koncetin, nebo
v lokomoc¢nich pohybech, jakou jsou napf. béh nebo cyklistika, a také 1
v nelokomo¢nich pohybech, jako jsou to€ivé pohyby okolo svislé osy téla nebo pohyby

vvvvvv

pohybu podminéna rychlosti reakce. (Zvonat, Duvac, 2011)

Dle M¢koty a Novosada (2005) je reak¢ni rychlost schopnost reagovat v co
nejkratSim Case na jakékoliv podnéty, at’ uz zvukové, sluchové nebo dotykové apod. Pii

hodnoceni reakéni rychlosti je nezbytné hodnotit dobu reakce a schopnost anticipace.

Reakéni rychlost délime na jednoduchou a vybérovou (komplexni) reakci.
Jednoducha reakce je takova, pii niz sportovec ¢ekd na podnét a vi, jak na ngj
zareagovat, napf. starty. Vybérova nebo také komplexni reakce je umét zareagovat na

podnét, ktery pfedtim nezname. (Mékota, Novosad 2005)

Rychlostni schopnosti jsou z¢asti geneticky podminény. Metoda rozvoje reakéni
rychlosti je tedy takova, kdy reakéni dobu trénujeme opakovanym pohybem na rizné

signaly a podnéty. (Zvonaf, Duvac, 2011)

Akeni rychlost je schopnost reagovat vlastni pohybovou €innosti, a to rychlymi
pohyby casti téla, celého téla nebo frekvencnimi pohyby. Podle pribéhu jednotlivych
fazi pohybu rozliSujeme cyklickou a acyklickou pohybovou ¢innost a jeji odpovidajici

typ rychlostni schopnosti. (Mékota, Novosad, 2005)

Podle Zvonafe a Duvace (2011) metodou rozvoje akéni rychlosti je metoda
opakovani. Snaha o zvyseni rychlosti a pfekonani bariéry. Provadéni spravné techniky.

Maximalni intenzita 1 Gsili a kratka doba zatéze.

2.2 Koordinacni schopnosti

Podle Zvonate a Duvace (2011) Ize koordina¢ni schopnosti obecné definovat
také jako schopnosti podminéné pifedevsim procesy regulace a fizeni pohybové ¢innosti.

To predpokladéd zna¢né zapojeni centralni nervové soustavy.
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Podle Celikovského (1989) jde o schopnost regulovat motoriku ¢innosti tak, aby

prabéh pohybu se co nejvice blizil modelové, idealni struktuie pohybové ¢innosti.

Podle Chytrackové (1998) se jedna o schopnosti, které umozni piesné realizovat

slozité ¢asoprostorové struktury pohybu.
Déleni koordinac¢nich schopnosti (Mékota 2005):
e Reakeni
e Rovnovahova
e Rytmicka
e Prostorové orientacni

o Kinesteticko-diferencia¢ni

Dle Zvonate a Duvace (2011) zalezi metody rozvoje koordina¢nich schopnosti
na zdokonalovani senzomotorickych procesi, kterymi jsou: zmeéna podminek cviceni,

zmeéna zpisobu provedeni a zkvalitiiovani pohybového aparatu sportovcee.

Reak¢ni schopnost je dle Zvonate a Duvace (2011) schopnost rychlého a
smysluplného zahajeni ¢innosti jako reakce na aktualni situa¢ni podnéty v co nejkratSim
Case. NejcCastéji se projevuje a zaznamenava jako reak¢ni doba na podnéty: taktilni,

akustické, vizualni nebo kinestetické.

Rovnovéahova schopnost je podle M¢koty a Novosada (2005) schopnost udrzeni

rovnovahy té¢la. Rovnovahova schopnost miize nabyt n¢kolika forem vnéjsich projevii:
e statickd rovnovaha — udrzeni polohy (stoj, sed) za relativné stalych podminek

e dynamicka rovnovaha — udrZeni a nabyvani polohy béhem probihajiciho pohybu

(chtize, béh, brusleni apod.)

16



e balancovani predméti — udrzeni v rovnovdzné poloze jiny objekt (artisté,

zongléfi)

Rytmicka schopnost je vnimani, udrzeni rytmu a jeho pohybové vyjadieni. Da se
fici, ze se da rozdélit na rytmickou precepci a rytmickou realizaci. Ve sportovni
terminologii se ¢asto objevuje pojem ,,timing“, coZ znamena nacasovani fazi pohybu.

(Zvonat, Duvac, 2011)

Prostorové orientacni schopnost je schopnost urceni polohy, pohybu téla a
vnimani okoli. V kolektivnich sportech je to tfeba vnimani hraci plochy (periferni
vidéni). V individudlnich sportech je to pak vnimani soupefe. Typicka je potom
orientacni schopnost pii pohybové Cinnosti v bezoporové fazi jako jsou akrobatické

skoky, krasobruslaiské skoky, skoky na lyzich apod. (Zvonat, Duvac, 2011)

Kinesteticko-diferenciaéni schopnost je schopnost ovliviiovat silové, ¢asové i
prostorové charakteristiky pohybu. Na zaklad€ zpracovani vjemil z proprioreceptorti ve
svalech je organismus schopen upravit pohybovou ¢innost. Jsme tieba schopni provést

pozadovanou pohybovou akci bez predchozi zrakové kontroly.

Schopnost sdruzovani a integrace pohybu je snaha koordinovat pohyby celého

téla hlavné tak, aby byl pohyb proveden co nejsmysluplnéji a nejekonomictéji.

Schopnost prestavby pohybu je pfizpisobit pohyb na zaklad¢ vnimanych nebo i

pfedpokladanych zmén.

Pohyblivost je definovana jako integrovany a relativné samostatny vnitini
systém organismu (jedna z vlastnosti pohybového aparatu) k vykondvani pohybil
v nalezitém rozsahu podle zadané pohybové tulohy, ve vhodném kloubnim rozsahu,

ohebnosti trupu a svalové pruznosti. (Kasa, 2003)

Flexibilita souvisi s pojmem hypomobilita (sniZend pohyblivost) a hypermobilita

(zvysena pohyblivost).

Kloubni pohyblivost ovlivituje denni doba, okolni teplota, genetika, vék a

rozcvicovani neboli protazeni svalt.
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2.3 Pohybové dovednosti

Jsou to ucenim ziskané predpoklady rychle a ucelné provadét dany pohyb nebo

urcitou pohybovou ¢innost. (Peri¢, 2004)
Podle M¢koty (2007) délime na:
e Naucené predpoklady k realizovani pohybové ¢innosti

e Ucenim ziskany ptedpoklad spravnég, rychle a sporné fesit urc€ity pohybovy
ukol. Motorickou dovednost chapeme jako dispozice k spravnému a ucelnému
provadéni urcité pohybové ¢innosti (specifické motorické predpoklady, které se

ziskaji v procesu motorického uceni).

Funkce pohybovych dovednosti v té€lesné vychove a sportu je vyznamna piedev§im pro
ty Cinnosti, které jsou podminény koordina¢nimi schopnostmi. Maji vyznam pro
pohybové Cinnosti tvofivého charakteru a pro neustdlé uceni se novym pohybim a

¢innostem. (Zvonat, Duvag, 2011)

Pohybové dovednosti se vyznacuji témito charakteristickymi znaky, jakymi jsou

napft. stalost, uCelovost, ekonomicnost, rychlost.

MOTORICKE ZHUSENOSTI
i Rorvajem ziskané a ue ahim,

uplatniig v motoricks

cinnosti (FENOTYPR)

| vEnomosT | | poveDMosTI

llustrace 8: Motoricke zkuSenosti (Duvac

2009) (zdroj: Duvac 2009)
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Déleni pohybovych dovednosti dle Zvonaie (2011):

1. z aspektu pohybové ¢innosti

e jednoduché — jednorazové, hrubé

e slozité¢ (komplexni) — obtizny timing

2. zhlediska prostorového rozsahu

e jemna motorika — pohyby rukou

¢ hruba motorika — velké svalové skupiny

3. zhlediska miry stalosti prostiedi

e pohybové ¢innosti oteviené

e pohybové Cinnosti zaviené
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3 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA

Funk¢ni trénink je pojem, se kterym se v dnesni dobé setkavame skoro na
kazdém rohu. Ve sportu se funkcni trénink vyuziva jako tréninkova ptiprava nebo jako
prevence a rehabilitace po zranéni, pfetizeni nebo zkraceni svali a pii svalovych

disbalancich.

Gymnasticka priprava je souCasti procesu vSestranné pohybové piipravy, je
urcéena pro vSechny sportovce bez ohledu na sportovni specializaci. Cilem neni uceni se
cvikll ze sportovni gymnastiky. Cilem je naucit se ucelné¢ pohybovat, tzn. naucit se

vnimat svoje télo a ti¢elné ovladat jeho pohyby. (Kristofi¢, 2006)

Motoricko-funkéni priprava je Kristoficem (2004) prezentovana jako priipravné
cvi¢eni nejen gymnastického charakteru zamétené na pohybovou kultivaci jedince na
principu vSestrannosti, tedy na rozvoj pohybové gramotnosti. Cilem pfipravy je

vsestranny rozvoj pohybovych funkci ve smyslu hesla ,,naucit se ucelné pohybovat*.

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) je kondi¢ni ptiprava jednou z diilezitych slozek
sportovniho tréninku. Orientuje se na ovlivilovani pohybovych schopnosti ve dvou

oblastech:
a) vytvofeni Siroké pohybové zékladny, ktera slouzi jako vychodisko
b) rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti

Ty zabezpeCuji v souladu s technicko-taktickymi dovednostmi provedeni

sportovniho vykonu na pozadované trovni.
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3.1Pomiicky

Pii funkénim tréninku se nejcastéji pouziva jako bfemeno vlastni vaha nebo

ruzné pomiicky, kterymi napft. jsou:

1. Bossu — je zkratka ,,Both Sides Up* tzn. obé& strany nahoru. Bossu je balan¢ni a
stabiliza¢ni pomtcka. Svym atypickym tvarem pfipomina polovinu mice. Bossu

podporuje rovnovahu, zlepSeni drzeni a zpevnéni téla.

2. Gymball — gymnasticky mi¢ se vyrabi v mnoha rtznych velikostech. Jeho
maximalni zatizeni je az 300 kg. Gymball zvySuje ohebnost, vyvazenost a drzeni

téla.

3. Fitbag — posilovaci vak neboli fitbag se nejcastéji pouziva pii balancnich

cvicenich, pfi cviceni dynamické sily nebo nacviku rovnovahy apod.

4. Theraband — posilovaci guma s nazvem Theraband je efektivni cvi¢ebni
pomiucka. Theraband se vyrdbi v osmi riznych barvach, kdy barva posilovaci
gumy urcuje stupen obtiznosti, napt. nejslabsi posilovaci guma ma barvu

bézovou a nejsiln€j$i ma barvu zlatou.

5. TRX — zéavésny systém TRX je moderni posilovaci pomtcka, zkratka TRX
znamena ,,Total-body Resistance exercise®. Tento zavésny systém byl vyvinut pro
americké specialni vojenské jednotky a jejich potiebu udrzet se v kondici. TRX je
univerzaln¢ pouzitelnd pomtcka, ktera se sklada z nastavitelnych popruhii a sady
karabin a madel pro dolni ¢i horni koncetiny. TRX je volné nastavitelné, ¢imz lze

urcit zatéz cviCeni. (Jebavy, Zumr, 2014)

6. Overball — je maly neklouzavy pruzny mic, ktery se da vyuzit pti rehabilitacich
nebo pii zdravotni télesné vychoveé. Overball lze také vyuzit pifi cvicenich
vyrovnavacich, balan¢nich, stabiliza¢nich, kondi¢nich, manipula¢nich, posilovacich

i relaxacnich.

rw v

Dale také mizeme pouzivat Flowin, Flexibar, Aquahit, Kettlebell, balan¢ni coc¢ky apod.
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PRAKTICKA CAST

Ukolem mé praktické &asti bylo vytvofit interaktivni DVD se zasobnikem cvikd
zamétenych na funkéni pfipravu. Motoricko-funkéni pfiprava je zaméfena na kliCova
mista v technice jizdy na kajaku. Vybrala jsem pét klicovych mist, podle kterych jsem

mnou vybrané cviky rozdélila.
1. Stabilni sed v kajaku
2. Dynamicky zabér hornich koncetin
3. Zabér hornich koncetin vychazejici z prace trupu
4. Silova obratnost se synchronizaci trupu a dolnich koncetin

5. Kompenzace v rychlostni kanoistice

Vice viz. pfilozené interaktivni DVD.
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TITULNI LIST K INTERAKTIVNIMU DVD

NAZEV: Motoricko-funkéni trénink v rychlostni kanoistice

PORAD JE URCEN PRO: Trenéry a zavodniky rychlostni kanoistiky
ROK VZNIKU: 2017

JAZYKOVA VERZE: ¢eska

DRUH A FORMAT DVD: barevné DVD

PROGRAMY PRO OTEVRENI DVD: Adobe Reader 9 a vyssi verze, win 7—10, MAC
OS X, Safari a Adobe Acrobat

MISTO NATACENI: Télocviéna Pedagogické fakulty Plzen
KAMERA: Michal Berenreiter

STRIH A PRACE NA DVD: Mat&j Novotny

UCASTNICI: Stépanka Stryckova

TYP VYUKOVEHO MATERIALU: interaktivni DVD

23



DISKUZE

Pii hledani dostupnych publikaci o rychlostni kanoistice, jsem zjistila, Ze existuje
pomérné malo knih. Z toho jen jedna obsahuje historii, charakteristiku a rozdéleni
rychlostni kanoistiky a z té jsem pievazné Cerpala. Kniha od kolektivu autorti ma nazev

,», 100 let kanoistiky v ¢eskych zemich*.

Pfi zpracovavani teoretické casti mé bakalafské prace jsem pracovala s mnoha druhy
materialu, at’ uZ z knih nebo z internetového zdroje. Nejcastéji jsem vSak vychazela z

publikaci od znamych autorti, kterymi jsou napt. Kristofi¢, Peri¢ nebo Dovalil.

Poté jsem zacala vybirat vhodna cviceni pro funkéni trénink dorostencii. Mnou vybrané
a zkonzultované cviky jsem rozdélila do 5 skupin a pro lepsi orientaci jsem je popsala v
interaktivnim DVD. Vytvofila jsem kompletni videodokumetaci vSech vybranych
cviceni, které jsem pak zahrnula do interaktivniho DVD. U kaZzdého cviku je popsana
zakladni poloha, provedeni cviku, mozné chyby a cil dan¢ho cviku. Diky ziskanym
védomostem na této Skole jsem u kazdého cviku popsala zapojované anatomické svaly.

U nékterych z cviceni jsem provedla i fotodokumentaci moZzné modifikace.

Interaktivni DVD obsahuje 19 cviki, které jsou rozdéleny do 5 skupin. Skupiny jsou

zaméteny na klicova mista v technice jizdy na kajaku.
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ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo vytvofit seznam cvikli provadénych at' uz
vlastni vahou, nebo za pomoci balan¢nich pomicek pro dorosteneckou kajakarskou
kategorii v rychlostni kanoistice.

Nejprve v teoretické ¢asti struén¢ charakterizuji historii rychlostni kanoistiky.
Déle je zde popsana charakteristika rychlostni kanoistiky a proveden detailni rozbor
kajakérského zabéru. Nasledné popisuji motorické schopnosti a pohybové dovednosti.
Zavere€nou kapitolou teoretické ¢asti je ptiblizeni motoricko-funkéni ptipravy.

Praktic k& cast bakalafské prace zahrnuje interaktivni DVD s mnou vybranymi
cviky, které jsou rozd€leny do 5 skupin pro lepsi orientaci. VeSkeré cviky jsou dolozeny
videi a doplnény stru¢nymi popisky zakladnich poloh a popisem zapojovanych svall a
moznymi chybami.

Jsem rada, ze jsem si vybrala pravé toto téma bakalarské prace. Vérim totiz, ze

tato prace prispéje ke zpestieni tréninku mladych dorostencti v tomto sportu.
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RESUME

Moje bakalarska prace je v pisemné casti zaméfend na sport, kterym je
rychlostni kanoistika. V préci bych proto chtéla popsat historii tohoto sportu, predevsim
jeji charakteristiku, rozdéleni vékovych kategorii a jednotlivych disciplin, kterymi je
tento sport specificky. V dalsi ¢asti bych chtéla popsat jeji definici rychlostni kanoistiky,
piiblizeni motoricko-funkéniho tréninku a popis moznych cvicebnich pomicek

pottebnych k tomuto tréninku.

Mym hlavnim cilem je vytvofit interaktivni DVD, které bude obsahovat
motoricko-funk¢éni trénink pro dorosteneckou kategorii v rychlostni kanoistice.
V praktické c¢asti vytvoiim seznam cvikd, které budou zdokumentovany v podobé

fotografii a videi.
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SUMMARY

My bachelor thesis is in the written part focused on sport, which is speed
canoeing. In my bachelor thesis I would like to describe to you the history of this sport
and that is the speed canoeing and especially its characteristics, division of age
categories and individual disciplines. Another written part would like to describe its
definition, characteristics and approach of motor-functional training and description of

used training aids.

My main target is to create an interactive DVD that will include motor-
functional training for the youth category in speed canoeing. In the practical part I will

create a list of exercises that I document in photos and videos.
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