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1. Abstrakt

Nazev: SUP — Stand Up Paddleboarding

Cile: Cilem préce je predstavit SUP v jeho rtiznych podobach, popsat zakladni
techniku padlovani a vysvétlit rozdily mezi touto technikou a technikou
padlovani na C1.

Metody: V préci jsem pouzil metodu analyzy. Aplikoval ji pfi rozboru zabéru vpied.
Zamétil se na jednotlivé faze zabéru, jejich kli¢ova mista a pokusil se je
popsat.

Vysledky: Tato prace predstavuje soucasné pojeti techniky padlovani na SUP boardu.

Véfim, ze mize slouzit zdvodniktim a trénerim jako metodicky material.

Kli¢ova slova: SUP, board, technika, zékladni poloha, zabér vpted, faze zabéru.

2. Abstract

Name: SUP — Stand Up Paddleboarding

Goals: The goal of this work is to introduce SUP in its various ways, describe the
basic paddling technique and explain the differences between SUP paddling
technique and C1 technique.

Methods: In the work I used the method of analysis. I analyzed the basic forward
paddle stroke, its fazes, the key moments of each faze and tried to describe
them.

Results: This work represents the current way of SUP paddling technique. I believe it

could be used by SUP athletes and coaches as a methodical guideline.

Key words: SUP, board, technique, basic position, forward stroke, fazes of the stroke.
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3. Uvod

SUP, neboli padlovani na ,,surfovém prkné®, (dale v textu budu pouzivat vyraz paddleboard
nebo jen board) je podle mnoha zdroji oznacovano jako nejrychleji se rozvijejici sport
soucasnosti. Behem poslednich par let jsme byli svédky obrovského naristu padlujici
populace na SUPu. Lidi jezdici na boardech miizeme vidét prakticky na vSech druzich vod at’
uz se jedna a rybniky, pfehrady, mofe a ocedny nebo peteje divokych alpskych tek.
Paddleboardy se stavaji pomérné finanéné€ dostupnou zalezitosti a mizeme je dnes najit nejen
ve specializovanych sportovnich prodejnach, ale i v hobby marketech a ¢asto i v béznych

supermarketech v rdmci riznych prodejnich akci.

Hned v uvodu této prace bych mél objasnit, co vlastné¢ znamena slovo ,,SUP*. Je to zkratka
z anglického ,,stand up paddling/paddleboarding®, tzn. padlovani ve stoje, piipadné ve stoje
na boardu. Tento termin se dnes v ¢estin€ bézn¢ pouziva, a to jak pro oznaceni sportu, tak
Casto 1 pro oznaceni sportovniho nacini (boardu). V této souvislosti je vhodné zminit, ze
existuje i tzv. prone paddleboarding, n¢kdy také oznaCovany, jenom paddleboarding. Pti
prone paddleboardingu se ale padluje rukama v leze nebo v klec¢e na boardu. Mistrovstvi
svéta, porddané ISA, je vzdy spole¢né jak pro SUP, tak i pro prone paddleboarding, je proto
vhodné znat a rozliSovat terminologii. U nas je prone paddleboarding prakticky neznamy,
zatimco, ¢im dal Cast&ji pouzivany, termin paddleboarding odkazuje na SUP. Proto i ja, pii
pouziti terminu paddleboarding v této praci, mam na mysli SUP.

V tomto textu pouzivam i n¢které dalsi terminy pievzaté z anglického jazyka. Vzdy jde o

vyrazy bézné pouzivané mezi padlujici populaci a jejich vyznam je v textu objasnén.

Troufam si fict, Ze dnes jen méalokdo nevi, co je to SUP board. Piesto se neustale setkavam se
spoustou lidi, ktefi jsou velmi ptekvapeni, kdyz slysi, ze SUP je soutézni sport, ve kterém se
zavodi na vSech urovnich véetné mistrovstvi svéta. Pro hodné lidi je jizda na SUPu pouze
urcity zpusob, jak si zpestfit a zptijemnit den u vody. K tomu tcelu se SUP board hodi
vyborn¢, zaroven se ale jedna o rychle rostouci sport, ve kterém se zavodi na vSech urovnich,

od hobby zavodi az po mistrovstvi svéta.
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4. Cile a ukoly prace

Cilem této prace je predstavit SUP jako novy sport. Ukazat kde a za jakych podminek

vznikal, jak se postupné rozvijel a jak se z ngj stal soutézni sport.

V dalsi casti bych rad ptedstavil vybaveni pouzivané pro SUP. Mezi Sir§i populaci jsou
znamy hlavné riizné druhy turistickych nafukovacich boardi spadajicich vétSinou do skupiny
Allround boardii. Vzhledem k obrovské riiznorodosti podminek, ve kterych se na SUPu jezdi

je 1 vybér boardii velmi Siroky a mizeme ho rozdélit do nékolika skupin.

Poté bych rad predstavil SUP v celé jeho sifi. Ukazal, kde vSude se jezdi a zavodi. Za jakych
podminek, na jakych vodach a jaké jsou druhy zavodi. To je dllezité objasnit obzvlaste

v souvislosti s technikou jizdy na SUPu. Pokud bude jasna riznorodost podminek, ve kterych
se jezdi a zavodi, bude snazsi si uvédomit obrovskou §iti pojmu ,.,technika jizdy na SUPu®“. Ve
srovnani s jinymi vodnimi sporty se d4 fict, ze k Giplnému zvladnuti techniky jizdy na SUPu je
potieba zvladnout jak techniku padlovani na hladké vodé, tak zaroven i techniku padlovani

z vodniho slalomu, sjezdu, ocean racingu, apod.

Zvladnuti techniky jizdy na SUPu alespon do t¢ miry, aby byl zdvodnik schopen absolvovat
rizné druhy SUP z4vodu, daleko piesahuje moznosti této prace. Pokusim se zde jen o urcity

vycet dovednosti nezbytnych pro ucast na jednotlivych typech SUP zavodii.

V posledni ¢asti této prace bych se rad zaméfil na vysvétleni zakladni a nezbytné techniky pro
pohyb na boardu. Jedna se o zabér vpied. Jde o zdkladni zabér, jehoz zvladnuti je nezbytnym
predpokladem pro kazdou jizdu, at’ uz se jednd o turistu, ktery si jizdou na SUPu zpiijemniuje
chvile u vody, nebo o zavodnika snaziciho se o co nejlepsi umisténi v zdvodech.

V této Casti se pokousim nejen vysvétlit zdkladni zabér padlem na SUPu, ale taky poukézat na
rozdil v technice padlovani mezi technikou na kénoi a technikou na SUPu. Na prvni pohled se

muze zdat, ze jizda na SUPu je vlastné padlovani na kanoi, jen ve stoje. V praxi jsem se ¢asto
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setkdval s popisem techniky jizdy na SUPu, ktery byl vlastn€ popisem techniky jizdy na
kanoi. Snazim se proto vysvétlit rozdil v technice, ktery vyplyva z rozdilného postoje (z

rozdilné zékladni polohy) na SUPu a na kanoi.

5. Historie padlovani ve stoje na prkné

(SUP — Stand Up Paddling)

Moderni paddleboarding, jak ho zname dnes, se do souc¢asné podoby vyvinul béhem
poslednich dvou desetileti. Myslenka padlovani ve stoje je ale mnohem starsi. V pritbé¢hu
tisict let lidé na rtiznych mistech vyuzivali technik padlovani ve stoje k riznym ucelim

(www.yoloboard.com).

Uvodem bych zde rad uvedl nékteré zajimavé odkazy, z davné historie, ukazujici na

padlovani ve stoje.

Perudnsti rybafi uz pted 3000 lety pouzivali plavidla vyrobena z rakosu nazvana caballitos de
totora, coz v prekladu znamena ,.konik z radkosu®. Tyto plavidla jim slouzila nejen jako
prostfedek k rybateni, ale také pro zdbavu a surfovani na vlnach. Jako padlo jim slouzil
podélné roziiznuty klacek z bambusu. Na plavidle se pohybovali v sedé a padlovali podobné
jako na dnesni kanoi nebo kajaku, ale pfi surfovani na vinach se ¢asto zvedali do stoje

(www.yoloboard.com)
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(obr. 1. — rakosove plavidlo jihoamerickych indianii)

Na Stfednim vychodé¢ sahaji kofeny padlovani ve stoje az nékam kolem roku 800 naseho
letopoctu. V oblasti Perského zalivu, Rudého mote, Mezopotamie a Stiedozemniho mote se

k rybateni pouzivaly tzv. hasake lod€. Tvarem byly velmi podobné dnesnim paddleboardim a
dodnes je mizeme vidét napt. v Izraeli, kde Casto slouzi jako pomticka pro vodni zachranaie

na mistnich plazich. (www.yoloboard.com)

(obr. 2. — rybarska lod’ Hasake)
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V historickych pramenech lze urcité nalézt spoustu dalSich zminek o lidech padlujicich ve

stoje. Jak se ale z téchto davnych kotenti vyvinul moderni sport, jak ho zndme dnes?

Moderni Stand Up Paddling (nebo Paddleboarding), v podobé, jaké ho dnes zndme, vzniknul
na Havaji. Jedna z prvnich zdokumentovanych fotografii je z roku 1939 a zobrazuje
olympijského vitéze v plavani a havajskou surfovou legendu Duka Kahanamoku, jedouciho
ve stoje na plavidle podobném dlouhému surf boardu. Nésledovnikid Duka Khanamoku

nebylo, ovSem az do konce minulého stoleti, mnoho.

Pravdépodobné nejzndméjsi z Dukovych nésledovniki je John ,,Zap* Zapotocky.

(obr. 3. — John ,,Zap “ Zapotocky)

Za vlastni zrod moderniho paddleboardingu je ale povazovana az druhé polovina 90 let
minulého stoleti. U jeho zrodu stali zejména profesionalni surfafi Dave Kalama a Laird
Hamilton.V obdobich, kdy nebyly podminky vhodné pro surfovani, zkouseli zpestfit a
obm¢énit sviij trénink. Zacali padlovat na long boardech ve stoje, za pouziti prodlouzeného
kanoistického padla. V roce 2001 si Laird Hamilton nechal vyrobit prvni padlo specidlné
urcené pro SUP (Schram, 2015).

Laird, jako reakci na titok z 11. zati 2002, jel na boardu v Malibu a na padlo si pfipevnil
americkou vlajku. Tato jedina jizda a fotografie z ni, kterd nasledné obletéla svét, je podle

nékterych povazovana za samotny zac¢atek moderniho SUPu.
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(obr. 4. — Laird Hamilton v reakci na utok z 11. zari 2002)

Foto Lairda Hamiltona si ziskalo nejen pozornost surfového svéta, ale i padlujicich sportovcet.

Zajem o padlovani ve stoje zacal nartstat a objevily se prvni zdvody v tomto novém sportu.

Od této chvile se da o Stand Up Paddleboardingu mluvit nejen jako o nové zabavné aktivité

jak si zpesttit pobyt u vody, ale jako o regulérnim sportu.

5.1. Vznik a vyvoj zavodu v SUPu

Prvnim oficidlnim zdvodem byl ,,Bufallo Big Board Contest* na Havaji v roce 2004, kterého
se zucastnilo 49 zavodnikli (Pokaku Beachboys Paddles, 2006). V tomtéz roce, na slavném
havajském zavod¢ ,,Quicksilver Molokai to Oahu®, také poprvé absolvoval s6lo jezdec na
SUP paddleboardu. Jedna se o zdvod na vzdalenost 51,48 km mezi havajskymi ostrovy
Molokai a Oahu. Tento zavod je povazovan za neoficialni mistrovstvi svéta a jeho vitézové se

timto titulem ¢asto oznacuji (Schram 2015).

V roce 2012 bylo v Peru uspotadano prvni Mistrovstvi svéta v SUP a paddleboardingu pod

patronaci ISA (Mezinarodni Surfafské Asociace).

V roce 2017 se ISA SUP Mistrovstvi svéta uskutecnilo poprvé na Evropské pidé¢ a poprvé se

ho zuéastnil reprezentaéni tym Ceské republiky.
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(obr. 5. ISA SUP MS v Dansku 2017)

V roce 2019 se také Mezinarodni kanoistické federaci ICF podaftilo uspotadat Mistrovstvi
Mezinarodni Surfova Asociace (ISA) v tomtéZ roce zorganizovala MS v SUPu
a paddleboardingu v Jihoamerickém El Salvadoru. Znamena to, ze v roce 2019 se v tomto

sportu uskutecnily nezavisle na sob¢é dvé MS.

Tato situace je disledkem dlouholetého sporu dvou velkych sportovnich organizaci,
Mezinarodni Surfové Asociaci (ISA) a Mezinarodni Kanoistické Federace (ICF) o to, komu
by mélo ptipadnout pravo na fizeni SUPu jako svétového sportu. Od cervence 2018 probihala
mezinarodni soudni arbitraz. V srpnu 2020 doslo k rozhodnuti, ze Zadné z uvedenych dvou
federaci nema vyhradni pravo k fizeni tohoto sportu. Pokud by ale doslo ke snaham o zatazeni
paddleboardingu do olympijského programu, méla by tyto snahy vést ISA. K tomu nutno
dodat, ze CAS (Mezinarodni sportovni arbitrdz) nema zadné pravomoci vi¢i Mezinarodnimu
olympijskému vyboru (MOV) a je plné v kompetenci MOV koho si zvoli za svého partnera
pfi jednani o pfipadném vstupu SUPu do OH hnuti.
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Z dalSich velkych svétovych zadvodi urcité stoji za zminku ,,Battle of the paddle® potadany
v Kalifornii v letech 2008-2015 a jeho nastupce ,,Pacific paddle games* (do soucasnosti).
Jedna se pravdépodobné o nejznamé;jsi, a co do kvality startovniho pole, o nejobsazengjsi

zavod planety.

(obr. 6. — technicky zavod na Pacific Paddle Games)

Dale je nutné zminit série zavodu.
Od roku 2012 byla kazdoro¢né organizovana ,,Stand Up World Series*, ktera se v roce 2017
transformovala na ,,APP Tour*“ (Association of paddlesurf professionals). Organizuje ji

Watermanleague Group a kazdorocné ud¢luje tituly mistrli svéta.

Jako jeji konkurence vznikla v roce 2015 ,,Sup Euro Tour*. Organizatorim se podaftilo
sjednotit nejvetsi evropské zavody do spolecné série, kterd sjednotila pravidla a vytvortila

bodovani celé Tour. V soucasnosti je Sup Euro Tour pravdépodobné nejvétsi sérii zdvodl na

vvvvvv

vvvvvv

Sup Euro Tour, tzv. Gran Slam. (www.eurotoursup.net)
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(obr. 7. - Sup Race Cup, jeden ze zavodii Euro Tour)

Lze bez nadsazky fict, ze SUP je celosvetove rozsitenym sportem. Zavody jsou organizovany

na vétsing kontinenttl, v rznych disciplinach a riznych podminkach.

5.2. Zavodéni na SUPu v CR.

Jednim z prvnich zavodu, ktery zareagoval na novy, rychle se rozvijejici vodni sport, byl
KVM (Krumlovsky vodacky maraton). Jednotlivci na paddleboardech se ho zcastnili jiz

v roce 2010 a od roku 2011 byla vytvotena samostatna kategorie SUP. Pocet ti¢astnikti v této
kategorii kazdym rokem nartsta. V roce 2018 jich uz startovalo, spole¢né s détskou kategorii,
pres 200. Podle oficidlnich vysledkl hlavni zavod dokoncilo 156 zavodnikii

(www.krumlovskymaraton.com).

Od roku 2017 v CR puisobi CFSUP (Ceska Federace Stand Up Paddle). Prostiednictvim
CFSUP je Ceska republika zastoupena v ISA a jeji reprezentanti se mohou uéastnit ISA
mistrovstvi svéta a dalsich mezinarodnich zavodd. CFSUP od svého vzniku kazdoroéné
organizuje Cesky pohar. Vybrané zavody éeského poharu jsou zaroveii nomina¢nimi zavody

pro ucast na ISA Mistrovstvi Svéta.

Jako dtisledek vyse zminéného sporu mame v CR, podobné jako v dalich Evropskych
zemich, dal§i sérii zavodt oznadovanych jako Cesky pohar, tentokrat pod zastitou CSK

(Ceského svazu kanoistiky).
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6. Vybaveni potiebné pro SUP

6.1. Prkno neboli board

Jak bylo sdéleno diive, s modernim padlovanim ve stoje zacali surfefi na Havaji. Pouzivali
dlouhy longboard (druh surfového prkna) a prodlouzené kanoistické padlo. Z toho diivodu
byly prvni boardy tvarové velmi podobné klasickym surfovym prkniim. Do dnesni doby se

vyvinulo nékolik raznych kategorii boardu, které se lisi jak tvarem, tak zptisobem pouziti.

(obr. 8. — jednotlivé kategorie SUP boardii)

6.1.1.1. Allround boardy

Jak uz nazev napovida, jedna se o univerzalni boardy, urcené pievazné pro zacatecniky a
hobby jezdce. Tvarové vychazi ze surfovych boardd, ale jsou o hodné¢ §irsi, aby byly
dostatecné stabilni pro nejSirsi Skalu jezdcl a maji vyrazné vétsi vytlak. Daji se pouzit

prakticky ve vSech podminkach na pohodovou, klidnou jizdu.
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6.1.1.2. Touring boardy

Tyto boardy jsou urceny hlavné pro turistickou nebo kondi¢ni jizdu na hladké vod¢€. Tvarové
uz se vice podobaji zavodnim boardim, ale jsou vétSinou kratsi a vzdy §irsi, aby byly

stabilngj$i. V porovnani s Allround kategorii maji touring boardy vétSinou ostiejsi Spicku.

6.1.1.3. Sup Surf boardy

Tato kategorie ma nejblize k surfovym prknim. Boardy jsou uréeny na surfovani ve vinach.
Tvarové se jedna vlastné o trochu vétsi a nosnéjsi surfova prkna. Dale se tato kategorie déli na
ruzné podkategorie podle typu surfovani, na jaky jsou boardy ur¢eny. Napt. Surf, Surf Wide

Body, Surf Longboard, Surf Foil apod.

6.1.1.4. Zavodni boardy

Tyto boardy jsou ureny na Sup zdvodéni. D¢li se na rizné podkategorie podle toho, do
jakych podminek a na jaky typ zavodl jsou urCeny. Patii sem napft. Flat water race (zavod na
hladké vodé), Downwind race (zavod po vétru), Technical beach race (technicky zavod),
Ocean race atd. Z hlediska vyvoje jde o nejvice dynamickou kategorii. U téchto boardii doslo
k nejvyraznéj§im zméndm v jejich tvaru. Zatimco prvni byly tvarové prakticky jen vétsi a

nosné&j$i surfova prkna, dnesni se tvaroveé ¢im dal vice ptiblizuji kajaku a kénoi.
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(obr. 9. - zavodni SUP board na hladkou vodu)

Boardy dale mizeme rozdé€lit podle materidlu, ze kterého jsou vyrobeny. Mame zde dvé velké
skupiny. Prvni je skupina pevnych, vétSinou compositovych boarda a druh je skupina
nafukovacich. Naprosta vétsSina prodanych boardi je nafukovacich. Jsou lehké, pevné, velmi
odolné a po vyfouknuti zbalitelné do velikosti turistického batohu. Pevné prkna maji nejvyssi
zastoupeni v zavodnich a surfovych kategoriich. Zde jsou potiebné radikalni tvary se

spoustou ostrych hran, kterych na nafukovacich boardech zatim nelze docilit.

Vétsina SUPU ve vSech kategoriich je nabizena v riznych velikostech, tzn. v riznych délkach,
Sitkéach a vytlaku. V kategorii zdvodnich je dnes pro zdvody dospé€lych nejbeznéjsi délka
boardu 14 stop. Kratsi (vétSinou 12°,6°) se dnes pouzivaji uz prakticky jen pro zavody

v détskych kategoriich a delsi (tzv. kategorie unlimited boardd) se pouzivaji na n¢které dlouhé

oceanské zavody, napt. vyse zminény M20.

6.2. Padla

Prvni padla pro SUP vychézela tvarové z padel pro havajskou outrigger kanoi. List mél

podobny tvar, tzn. tvar vyrazného trojuhelniku (pyramidy). Od spodni hrany listu se jeho
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bo¢ni hrany rovnomérné sbihaly smérem k zerdi. Tvar listu byl zachovan, jen byla upravena
jeho velikost pro pouziti na padlovani ve stoje, tzn. list padla byl zmensen a zerd’
prodlouzena. Tento tvar je dodnes velmi oblibeny. Podle mého nézoru se jedna o

nejpouzivanéjsi tvar padla mimo kategorii zavodnich boardi.

U padel pro zavodni boardy se vyrobci postupné inspirovali listem pro zavodni kanoistiku.
Prestavili delsi a uzsi list s bo¢nicemi, které stoupaly od spodni hrany listu zpocatku témér
rovnobézné a az pozd¢ji se sbihaly smérem k Zerdi. List byl samoziejmé vyrazné mensi nez

jeho kanoisticka ptedloha.

(obr. 10. — SUP padla, vpravo novy zavodni tvar, vlevo tradicni tvar)

Dal8im vyvojovym stupném zavodnich SUP pédel bylo vytvoteni tzv. konkavnich listd. Jde o
prohnuti listu na zabérové strané tak, aby byla vytvotena ,,1zice. Tato konkdva (prohnuti) by
méla zvysit mnozstvi vody chycené do padla a zlepsit tak efektivitu zabéru. Typt téchto padel
je dnes velké spousta a lisi jak celkovym tvarem listu, tak i hloubkou, $itkou a provedenim

konkévy.

Co se tyce délky padla pro SUP, pohybuje se v rozmezi -5 az +30 cm k vysce postavy. Délka
je dana vné¢jSimi podminkami, ve kterych jezdec padluje, boardem jaky pouziva, typem
zavodu jaky jezdi, technickou vyspélosti jezdce a jeho vykonnosti a taky individudlnimi
preferencemi jednotlivych jezdct. V naSich podminkach je vétSina zavodl na hladké vode a
ma vytrvalostni formu. Nejcastéjsi délka padla pro tento typ zavodi je vyska postavy + 10-15

cm.
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6.3. Leash

Leash je bezpec¢nostni ivaz nebo lanko, které spojuje zdvodnika s boardem. Jeden konec mé
upevnény sportovec na téle (tradicné ze surfu to byvalo nad kotnikem jedné nohy, dnes se ale
Casto leash upeviiuje pod koleno nebo pii urcitych typech zdvodu kolem pasu). Druhy konec
je ptipevnény k boardu. VétSinou k zadni ¢asti, ale casté byva i uchyceni uprostfed boardu
(mezi nohama padlujiciho sportovce) nebo kousek pied stojicim sportoveem. Cestina zatim
nema ustaleny nazev pro tuto pomucku. Anglické slovo leash se bézn¢ v paddleboardové
komunité pouziva, proto jsem zvolil toto oznaceni i ja v této praci.

Leash by m¢l pattit do zakladniho vybaveni kazdého paddleboardisty obzvlast¢ v motskych a
oceanskych podminkach. Na rozdil od podobnych vodnich sportti jako padlovani na
moftskych kajacich, surf-ski apod. v Supu se moc nepouziva plovaci vesta. Diivodem muze
byt skutecnost, Ze board sam o sobé mtize slouzit jako zadchranné plavidlo. Podobné boardy
vidime pouzivat plavciky a vodni zachranafe na vétsiné€ plazi. Pro jezdce na paddlebordu je
velmi dilezité, aby mél board vzdy v dosahu. Pfedev§im mén¢ zkuseni paddleboardisti si
casto neuvédomuji jak snadné je pfijit v ocednskych podminkach (vitr a viny) o board.
Mnohdy staci jeden pad a sportovec uz neni schopen doplavat sviij board. Aby k tomu

nedochazelo, slouzi prave leash.

6.4. Zachranné vesty a PFD

Jak uz jsem zminil vySe zdchranné plovouci vesty se ve sportovnim Supu moc nepouzivaji.
Vyjimkou z tohoto pravidla je jezdéni na divoké vod¢. Zde se naopak z bezpecnostnich
divoda nedoporucuje pouzivat leash (aby nedoslo k uchyceni leashe kolem kamenu a jinych
prekazek a naslednému ohrozeni padlujiciho sportovcee). Pouziva se zde bézna vybava pro
padlovani na divoké vode¢, tzn. vesta a helma.

PFD je z anglického ,,personal floating device* coz znamena osobni plovouci prostiedek.
Patfi sem nejen plovaci a zachranné vesty zminéné vyse, ale i rizné dalsi vybaveni slouzici
tomuto ucelu. Dnes jsou to ¢asto nafukovaci vaky rtiznych tvari. K nafouknuti slouzi
vétsSinou bombicka se stlaCenym vzduchem, ktera se v ptipadé¢ potfeby aktivuje jednoduchym
zatdhnutim za spoustéci mechanismus. Vyhodou téchto PFD vaki je ve srovnani s tradi¢ni

zachrannou vestou jejich maly objem a hmotnost. Byvaji uchyceny na téle sportovce
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samostatng, napft. jako mala ledvinka kolem pasu ale Casto byvaji také jako soucast

specialniho sportovniho oblec¢eni.

6.5. Ochranna obuv

Péadlovani na Supu je vétSinou sportujici vetejnosti povazovano za Cisté letni sport. Za urcity
zpusob aktivni relaxace u vody béhem 1éta. Proto vétsinu lidi boty v souvislosti se Supem
vibec nepfijdou na mysl. Presto naptiklad pii jezdéni na divoké vode¢ je to nezbytna ochrana
nohou. Pfi jezdéni na mofti podél skalnatého pobtezi jsou boticky také doporuceny, at’ uz jako
ochrana chodidel pfed ostrymi kameny, koraly nebo i vodnimi jezky apod.

Pro ty, ktefi se vénuji padlovani na Supu na vyssi trovni a provozuji tento sport celorocné

jsou boty nutnou ochranou pted zimou a studenou vodou v chladnéj$ich mésicich.

6.6. Helma

Helma je nezbytnou vybavou pii jezdéni na divoké vodé. Ztidka byva pouzivana i v Sup

surfingu.
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7. Technika padlovani na Supu

7.1. Technika — obecna teorie

Nalezité zvladnuti techniky je nezbytnym piedpokladem k provozovani kazdé sportovni
¢innosti. [ pro nesoutézni, rekreacni pojeti paddleboardingu se neobejdeme alespoii bez
zéakladl techniky padlovani na Supu. Dokonalé zvladnuti techniky padlovani je pak

nezbytnym pfedpokladem pro soutézni podobu paddleboardingu a tispéchti na zdvodech.

Technikou ve sportu rozumime zptisob provedeni pozadovaného pohybového tikolu. Jde o

uspotadani pohybu v prostoru a Case, jeho pribeh a provedeni. (Peri¢, Dovalil 2010)

Technickou ptipravou rozumime tréninkovou ¢innost, ktera se primarné soustfed’uje na
zpusob provedeni pohybového ukolu. To, jakym zplisobem a na jaké Grovni bylo toto
provedeni zvladnuto, tzn. jaka byla technika provedeni (dobra, adekvatni, Spatna, ...),
dokazuje tiroven zvladnuti pohybovych dovednosti. Technicka piiprava se proto zaméfuje na
vytvareni a zdokonalovani sportovnich (pohybovych) dovednosti. Jejich urovei je podminéna
fadou faktoru jako kondi¢ni pfipravenost, tzn. rozvoj silovych, rychlostnich a vytrvalostnich
schopnosti, koordina¢ni funkce, psychické vlastnosti a schopnosti apod. Pro vysvétleni, co to
znamena, zde uvedu nekolik pfikladi: pokud neni sportovec dostatecné silovée pripraven
nebude schopen padlem piekonat odpor vody tak aby provedl zabér technicky spravné. Pokud
nebudou jeho vytrvalostni schopnosti na pozadované urovni nebude schopen zabirat
(technicky spravn¢) opakované po delsi dobu. Koordina¢ni funkce jsou nezbytné nejen pro
spravné zvladnuti celého zabéru a jeho propojeni s nasledujicim zabérem ale i pro schopnost
reakce na veskeré vng¢jsi podnéty jako jsou viny, vitr, proudy, ptekazky, apod. (Peri¢, Dovalil
2010)

Je diilezité si uvédomit, Ze zvladnuti spravné techniky je dlouhodoba zalezitost proto je nutné
ji ve sportovnim tréninku vénovat dostatek casu. Z riznych studii (napt. Simon a Chase 1973)
vyplyva, ze je tieba alespon deset let planovaného tréninku k dosazeni takové trovné
vykonnostniho sportu, ve kterém mtizeme mluvit o ovladnuti techniky. Experti tuto

skute¢nost nazyvaji jako ,,pravidlo deseti let™.
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Abychom mohli fict, Ze byla technika Gspésné zvladnuta, je potteba je posuzovat z hlediska

jeji racionalizace, stability a variability.

Racionalizaci sportovni techniky rozumime vydavani prave tolik usili, kolik je v dany

okamzik potieba pro plnéni pohybového ukolu.

Stabilitou sportovni techniky rozumime tzv. stalost pohybovych dovednosti vii¢i nepfiznivym
vlivlim vnéjsiho i vnitiniho prostfedi. V praxi to znamena, ze sportovec dokdze provadét
technicky spravny zabér v riznych podminkach, naptiklad ve vlnach, bo¢nim vétru, proudu

apod.

Variabilitou sportovni techniky rozumime schopnost ménit nékteré ¢asti pohybovych
dovednosti v zavislosti na ménicich se podminkach. V praxi to znamena, Ze sportovec dokaze
ptizplsobit charakter zabéru podle podminek, napf. jeho délku, smér, frekvenci apod. (Peric,

Dovalil 2010)

U zacinajicich sportovctl se doporucuje 60—70% casu tréninku vénovat rozvoji sportovni
techniky. V prubéhu téchto tréninki je potfeba vénovat velké usili preciznosti pohybi v ramei
pohybové a biomechanické analyzy a Casto opravovat chyby. (Folgar, Carceles, Mangas

2015).

Pokud jsou zacinajici sportovcei v détském véku je dulezité vyuzit v tréninku sportovni
techniky tzv. senzitivnich obdobi. Senzitivni obdobi jsou vyvojové etapy zvlaste¢ vhodné pro
trénink urcitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem pohybovych schopnosti a
dovednosti. U déti se v téchto vyvojovych etapach dosahuje nejvyssich prirastkii rozvoje dané
schopnosti a jejich nevyuziti mize vést k jejimu pomalému ¢i nekvalitnimu projevovani

(Peri¢ a kolektiv 2012).

Trénink sportovni techniky patii mezi obtizngjsi ¢asti sportovniho tréninku. Jak uz bylo
zminéno, jednd se o dlouhodoby proces, a proto je velmi dilezité ho peclivé naplanovat,

promyslet jeho strategii a stanovit si postupné cile.
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Vyuka a nacvik sportovni techniky by méla probihat formou motorického uceni. V procesu
motorického uceni rozeznavame 6 zakladnich krokd. Jsou to:
1. Pfedstaveni dovednosti.
Demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti.
Zacatky nacviku dovednosti.

2
3
4. Zpétna vazba pro korekci chyb.
5. Procvic¢ovani a zdokonalovani.
6

Opakovani k dokonalosti.

Mezi metody pouzivané pfi tréninku techniky patii metody celek — ¢ast a metody casové

koncentrace.

Metoda celek — ¢ast posuzuje nacvik techniky z hlediska vztahu celku a ¢asti osvojovanych
dovednosti — tedy zda je nacvicovat bud’ jako celek, ¢i po urcitych ¢astech. Naptiklad

nacviCovat zabér jako celek nebo ho rozdélit do jednotlivych fazi a ty procvi¢ovat odd€lené.

Metoda ¢asové koncentrace hledi na ¢asové hledisko nacviku sportovni techniky. Tzn. jak a
kdy se nacviku techniky vénovat. Vyclenit urcity pocet tréninkt ¢isté pro nacvik techniky?
Zartadit nacvik techniky do kazdého tréninku? Pokud ano tak kdy, na zac¢atku tréninku, na

jeho konci, pfipadné zaradit n¢kolik kratsich technickych blokii? (Peri¢, Dovalil 2010)

7.2. Technika — prakticka ¢ast

Tuto kapitolu je mozné rozdélit na dvé ¢asti. V prvni ¢asti bych rad nastinil §ifi tohoto tématu.
Laici, rekreacni sportovci, ale mnohdy i zkuSeni jezdci a jejich trenéfi si ¢asto neuvédomuji
plnou §ifi aktivit a pohybt, které 1ze zahrnout do pojmu technika padlovani na Supu. Pokusim
se zde o urcity ilustracni vycet zabért, ¢innosti a pohybt, které 1ze do techniky padlovani
zahrnout. Popis techniky vsech téchto aktivit a zabér daleko ptesahuje moznosti této prace.

Uvadim to zde pro lepsi uvédoméni si §ite tohoto tématu.

V prvni fadé je potieba si uvédomit, ze SUP se provadi na zadvodni urovni prakticky na vSech

vodach. Jezdi se zdvody na hladké vode¢ (feky, jezera, prehrady kanaly, mofe), na moti a
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oceanu, na divoké vode€. Zatimco v jinych ,,padlovacich® vodnich sportech je pomérné ostré
rozde€leni (rychlostni kanoistika, sjezd, slalom, ocean racing), SUP zahrnuje vSechny tyto
aktivity. Z toho vyplyvé obrovska site technické ptipravy v SUPu. Nyni bych se rad pokusil o
ilustracni vycet zabért, a dalsich pohybovych dovednosti, které spadaji do techniky jezdéni na

SUPu. Rozd¢lovat to budu podle podminek, ve kterych jezdéni probiha.

7.2.1.1. SUP na hladké vodé

Vycet zabéri:

vvvvvv

pohani board vpted a udrzuje jej v rychlosti.

2. Zabér vzad. Pouziva se pro couvani, zastaveni a v omezené mite (prakticky jen u
zacateCniku a turistil) i pro otaceni

3. Siroky zabér od piids. Siroky zabér od pridé (obloukovy, oblouk nebo odhoz), otadi
board do pozadovaného sméru, provadi se jim korekce sméru jizdy.

4. Siroky zabér od zadé. PouZiva se pii otaéeni boardu, zejména pii zdvodni obrétce.

5. Pritazeni. Casto se pouziva napf. pii korekcich pozice boardu pti rovnani na startovni
care.

6. Zaves. Pouziva se pii zménach sméru jizdy.

7. Zavées v presahu. Pouziva se pfi obratkach.

8. Siroky zabér v presahu. PouZiva se pii otaéeni boardu. (Bily a kol. 2017)

Dalsi dovednosti nezbytné pro padlovani na SUPu na hladké vodeé.

1. Starty. Na rozdil od jinych ,,padlovacich® sportti je v SUPu velka variabilita
pouzivanych startl. Je proto dulezité se jim v technické ptipravé nalezité vénovat.

Starty mizeme rozdélit na dvé skupiny. Starty z vody a starty ze biehu.

Starty z vody jsou nejCastéji ve stoje, tzn. ze zakladni polohy na paddleboardu, nebo
ze sedu (vétsinou rozkro¢mo na boardu s nohama ve vodg). Nekdy byva ale i varianta

startu v leze na bfiSe na boardu s hlavou po sméru jizdy. Zatimco start z vody ve stoje
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je pomérn¢ prirozeny pro vétsinu jezdct, startim ze sedu a z lehu je potieba se

v piipravé vénovat.

Starty ze biehu jsou nejcastéji tzv. staticky nebo bézici. Pii statickém startu stoji
zavodnici ve vodé¢ vedle boardu pomérné blizko u biehu, vétSinou v hloubce od kolen
po pas. Po zaznéni startovniho signdlu naskakuji na board a vyrazi.

Pfi béZicim startu jsou zavodnici sefazeni v rizné vzdalenosti od biehu (s boardem

v ruce). Po zaznéni startovniho signalu bézi k vod¢, naskakuji na board a vyrazi.

Pouzivaji se i1 dalsi startovni varianty, ale vySe uvedené jsou nejbéznéjsi.

(obr. 11. - start ze brehu, béZici)

2. Rychlé nalezeni zpét na board a pokrac¢ovani v jizde po padu do vody. Tréninkem této
dovednosti se da uSetfit mnoho €asu v zavodé¢. Obzvlasté mladsi sportovci maji po

padu do vody tendenci zavod tzv. zabalit a zna¢n¢ polevuji v Usili.

3. Ptebehy. Pti zdvodech na dlouhé traté byvaji pravidelné postaveny prebéhy (Casto jako
jedna z obratek), kdy zavodnik musi i s boardem vyb&hnout ven z vody, ubéhnout

ptedepsany koridor a pokracovat v jizd¢.
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4. Obratky. V zavodech se pouzivaji dva zptsoby obratky. Zavodni obratka a obratka
zavésem. Obratka zaveésem je v praxi pouzivana vyrazné¢ mén¢. Jde o obratku, kdy
zavodnik pred boji, kolem které se mé otocit provede zavés v presahu a nasledné
Siroky zabér od pfide, aby otocil board.

V praxi pouziva vétSina zavodniki témét vyhradné zavodni obratku. Jde o velmi
komplexni pohybovou dovednost, kterou je potfeba neustale procvicovat. Trénink

zavodni obratky zatfazujeme téméf do kazdé tréninkové jednotky na hladké vodé.

vvvvvv

(obr. 12. - zavodni obrdtka)

5. Jizda v srku. Jedna se o jizdu, kdy zavodnik jede tésné v zavésu za pred nim jedoucim
zavodnikem tzv. ,,v hdku* (podobné¢ jako napt. v cyklistice, ale i v béhu nebo plavani).
Prvni jezdec rozrazi druhému jezdci vodu. Board druhého jezdce tak ma mensi odpor
a jezdec se diky tomu tzv. veze. Jedna se o technicky vyrazné jednodussi zptisob, jak
se ,,svézt™ za nékym, nez je jizda na ving, ptesto to ale mnoha zavodnikiim ¢ini obtize

a je potieba se tomu v tréninku dostatecné vénovat. Kdy a jak vyuzit jizdu v stku a
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jizdu na vIné patii k pomérn¢ zasadnim otazkam taktiky zavodéni na SUPu, obzvlasté

pfi zavodech na dlouhé traté.

(obr. 13. - jizda v srku)

6. Jizda na vin€. Podobné jako jizda v srku ma i jizda na vin€ umoznit zdvodnikovi
jedoucimu na vIng, aby se tzv. svezl na vin¢ pted nim jedoucimu zavodnikovi. Jde o
dobfe znamy princip za zavodl na dlouhé traté v rychlostni kanoistice. Jde o jizdu,
kdy je zad’ boardu zadvodnika jedouciho na vIin€ umistnéna na viné, kterou vytvari pred
nim jedouci board. Zad’ boardu zavodnika jedouciho na viné je diky tomu trochu vys a
zavodnik tak jede vlastn€ z kopce. To mu jizdu usnadiiuje. Zvladnout jizdu na viné na
SUPu je technicky velmi naro¢né, hlavné diky vysokym narokiim na precizni smérové

ovladani boardu a v praxi to zvlada jen mala ¢ast Spickovych zavodnikii.
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7.2.1.2. SUP na divoké/tekouci vodé

Jak uz jsem zminil vySe na SUPu se zavodi i v disciplindch znamych ze zavodi ve vodnim
slalomu a ze sjezdu na divoké vode¢.

Pti padlovani na SUPu na divoké vod¢ pouzijeme vSechny druhy zabérti zminéné vyse pfi
padlovani na hladké vodé (a vétSinu z nich v mnohem vétsi mite). Navic miizeme pridat

nekteré zabery typické pro padlovani na divoké vodé. Jde o:

1. Slalomové ulomeni
2. Zabér vpted v ptesahu

3. Odpich/bidlovani (Bily a kol. 2017).

Zdaleka nejbéznéjsi zavody na divoké vode jsou fi¢ni maratony. Piikladem muze byt jiz
zminény Krumlovsky vodacky maraton. Jednd se o zavody na dlouhé traté na tekouci vodé.
Zpravidla se na trati stiidaji useky hladké vody a iseky mengich pefeji. Casté taky byva
prekonévani jezl. Tyto zavody se jezdi na zadvodnich boardech urcenych pro zavody na
dlouhé traté na hladké vode¢. Je proto ziejmé, ze naroky na stabilitu a zvladnuti techniky jizdy
jsou nékteré dalsi dovednosti, které je vhodné v technické ptipravé procvicovat. Jde naptiklad

0:

1. Jizda v proudu a pefejich. Zde jde zejména o schopnost vybéru optimalni stopy pro
prajezd.

2. Piekonavani jezl.. V zdvodech méame bézné vSechny zplisoby jak piekonat jez. Jde o
stoje, vétSinou se ale doporucuje propust nebo jez sjet v pozici na kolenou. Zde je
nutné pamatovat na pravidlo tfi zabéri. Pravidlo, které zdvodnikovi dovoluje udélat
maximalné tfi zabéry, pokud nestoji na boardu na nohou. Na nekterych jezech chybi
sportovni propust. Tyto jezy se pak sjizdi bud’ pfimo ptes korunu jezu anebo je nutné
s boardem piebchnout po biehu. Zalezi na konkrétnim jezu a na organizatorech

zavodu.
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(obr. 14. - priijezd sportovni propusti jezu)

3. Starty. Na divoké vodé se nékdy pouzivaji dalsi dva typy startl. Tzv. Alpsky start, coz
je start ze zvySeného biehu, hraze, zdi, apod. Jedna varianta je s boardy na vodé, kdy
si je zavodnik ptidrzuje (vétSinou padlem) a po startovnim povelu skace na board a

vvvvvv

v ruce a po startu skace dolu do vody tak aby dopadl nohama na board a mohl hned
vyrazit na trat’.

Jinym pouzivanym startem na rychle tekouci vodé je start, kdy se zavodnici rovnaji na
startovni ¢aru s boardem otoCenym proti proudu. Po startovnim vystielu pak otaci

boardy a vyrazi po proudu na trat’ zavodu.

DalSim typem z&vodii na divoké vodé je obdoba zédvodi znamych z vodniho slalomu. Jezdi se
vétSinou na slalomové trati v kategoriich Sup slalom, Sup Sprint a Sup Cross. Pro tyto zavody
se pouzivaji hlavné nafukovaci boardy, které jsou o néco kratsi a $irsi nez zavodni boardy na

dlouhé traté. Dovednosti nezbytnych pro tento typ zavodi je opravdu mnoho. Jedné se vlastné

veskeré dovednosti pouzivané ve vodnim slalomu. Jde naptiklad o jizdy v proudu, projizdéni
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valcu, traverzy, najezdy do vratnych proudi a vyjezdy z nich, prijezdy povodnich i

protivodnich branek apod.

(obr. 15. - SUP slalom)

7.2.1.3. SUP na mori/oceanu

Na moti se na SUPu standardné jezdi tfi typy zavodu. Vytrvalostni zdvod na dlouhou trat,

Technicky (zvany téz ,,beach*) zdvod a Downwindovy zavod.

U prvniho jmenovaného vytrvalostniho zdvodu na dlouhou trat’ se jedna o stejny typ zdvodu
jako je vytrvalostni zavod na hladké vodé. VéEtsinou se jezdi na predem urceny pocet kol

s obratkami kolem boji a casto byva zatazen i piebéh. Je tfeba si ale uvédomit, ze podminky
z pldze musi z&dvodnik Casto ptekonat piiboj, tzv. surf zénu, s vysokymi vlnami. Pii navratu
na plaz, at’ uz na ptebéh pfi prijezdu do dalsiho kola nebo pfi jizdé do cile, je mnohdy nutné

umét na vinach surfovat. Na otevieném mofti (po projeti surf zonou) pak zavodnik bojuje
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s vétrem a vlnami. Obzvlasté viny z boku jsou velmi naro¢né na stabilitu a jizda po vétru (po

vilnach zase vyzaduje znalost ,,downwindové* techniky.

(obr. 16. - vytrvalostni zavod na mori)

Technicky zavod byva kratsi nez vytrvalostni zavod. Zpravidla je v délce 3—5 km. Tento
zavod, jak uz nazev napovida, je postaveny tak aby maximalné provéfil schopnosti zavodnik
ovladat board ve vSech situacich. Zavod se vétSinou jede cely v surf zon€. Zavodnici musi
prekonat viny cestou ven, musi zvladat jizdu bokem k vindm, musi dokézat chytnout vinu a
surfovat na ni smérem k plazi. Nékdy dosurfuji az k plazi a po prebéhu vyjizdi do dalsiho
kola, jindy je béhem surfu postavena boje, kolem které je nutno se otocit. To znamena, ze
zavodnik surfujici na viné musi byt schopen z viny sjet a rychle board otocit nez piijde dalsi
vlna. Zpravidla je v kazdém kole n¢kolik boji na obratky, postavenych tak aby zavodnik

musel prokazat schopnost otocit board na ob¢ strany v riznych podminkach.
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(obr. 17. - extrémni podminky pro technicky zavod)

Downwindovy zavod je jednim z nejpopularnéjsich zdvodl na mofti. Jedné se o zavod po

vétru a po vinach. Jede se z jednoho mista na druhé, z bodu A do bodu B, tzn. start je jinde

wewr

vvvvvv

surfovani. Nejde jen o chyceni viny a surfovani na ni, ale hlavné o schopnost plynulého
prejezdu z jedné viny na druhou, aniz by doslo k vyraznéjsimu zpomaleni jizdy. K tomu je
potiebny cit pro pohyb oceanu a vin a dobré nacasovani. Je to jedna z nejtézSich véci na
natrénovani. Jediny zpusob je stravit velkou spoustu ¢asu downwindovou jizdou v téchto

konkrétnich podminkach.
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(obr. 18. - downwindovy postoj v narocnych podminkdach)

Vycet nekterych dovednosti potfebnych pro tispésné zavodéni na mofi:

A

Starty. U obou vyse zminénych startii ze biehu je nutné pocitat s vinami. Pokud napf.
zavodnici stoji podél biehu vedle boardu ve vod¢ po kolena, s ptichodem viny tam
muzou mit vody po krk. Je s tim nutné pocitat a pfipravit se na to.

Ptekonani ptiboje jak cestou ven, tak cestou zpét.

Pohyb ve vlnach ptichazejicich z riznych smért.

Surfovani na vlnach.

Downwindovy piejezd z viny na vinu.
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Nyni bych se rdd podrobnéji zaméfil na zakladni dovednosti pro padlovani na SUPu a to o
zabér vpred.

Zabér vpred je zakladni dovednosti pro kazdého, kdo by se pokousel jet na paddleboardu, at’
uz se jedna o zavodnika nebo turistu, ktery si chce zpestfit den na plézi ptijcenim boardu. Bez

zakladniho zabéru vpied neni mozné se na paddleboardu pohybovat.

7.3. Zabér vpred

Pro definici techniky padlovani na SUPu je moZzné pouzit upravenou definici padlovani na
kanoi. (Szanto, 1994) Technika padlovani na SUPu se skldda z koordinované série pohyb( s
padlem, které maji za nasledek, Ze se board pohybuje dopfedu nejvétsi moznou rychlosti.
Padlovaci technika se vyvijela od pocatku zdvodéni na SUPu a neustdle se vyviji, nicméné Ize
konstatovat, Ze zakladnim pozadavkem je plynuly a co nejefektivnéjsi pohyb boardu
dopredu.

Toho je dosahovano dokonalym zvladnutim techniky zabéru vpred.

NeZ zaCnu s technikou zabéru vpred je nutné zminit, Ze na rozdil napf. od rychlostni kanoe
(C1) se na paddleboardu padluje na obé strany. Padlovat na obé strany je nutné pro udrzeni
sméru jizdy. Zadvodnik podle potfeby stfida stranu, na které zabira, tak, aby udrzel board

v pozadovaném sméru. Vzhledem k tomu, Ze jezdec na SUPu stoji zhruba uprostfed boardu a
list vytahuje z vody zhruba v okamziku kdy ho ma u svych chodidel, by bylo rychlostni i

slalomové ulomeni pro udrzeni pfimého sméru jizdy velmi neefektivni.

7.3.1.1. Zabér jako celek.

Ze zaCatku je vhodné procviCovat zabér jako celek. Po teoretickém vysvétleni pohybu a
dikladné demonstraci je mozné zacit se samotnym nacvikem, pokud mozno ve
zjednodusenych podminkdach. Vhodné je zadit s nacvikem na stabilnéjsim podkladu jako
napf. plato, ptistavni zed (pokud je nizko nad vodou), padlovaci bazén apod. Dosdhne se tim
toho, zZe zacatecnik nemad problém se stabilitou a mlze se plné soustfedit na spravné
provadéni zabéru. Pokud nemame moznost podobného nacviku (plato, padlovaci bazén,...)

pouZzijeme pro zacatek Sirsi stabilnéjsi boardy. V praxi se velmi osvédcuje pouziti tzv.
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megaboardl. Jde o velké nafukovaci boardy, na které mizeme postavit 6—8
zacatecénik(/déti. Dopredu (na hacka) umistime zkusenéjsi sportovce a zacatecnici se snazi
kopirovat jejich pohyb pfi padlovani.

Zabér vpred zacind ze zdkladniho postoje na SUPu. Zakladnim postojem rozumime stoj
vzprimeny na boardu. Nohy jsou rozkro¢ené na Sirku ramen. Chodidla umistime zhruba
doprostfed boardu, do jeho tezisté. U vétSiny boardu je na tomto misté poutko na prenaseni
boardu, tzn. toto poutko je umisténé mezi chodidly jezdce. Nohy mame lehce pokréené a
trup zpevnény. Zavodnik musi byt schopen rychle reagovat na viny a dalsi vnéjsi podnéty.
Proto je duleZité, aby kolenni kloub nebyl tzv. uzamcen v krajni poloze a trup a zbytek téla
byl pfipraven rychle reagovat. Padlo drzime uvolnéné s listem kousek nad hladinou, aby bylo

mozné v pfipadé potfeby se o néj opfit a stabilizovat se na boardu.

(obr. 19. - zdkladni poloha na SUPu)

Ze zakladni polohy jezdec presouva padlo vpred, béhem tzv. pfenosné nebo relaxaéni faze, a
to jak pazemi, tak do urcité miry i trupem. Spodni paze se natahne do propnuti, zatimco

horni paze z(istava lehce pokrcend (v uhlu cca 120 stupnid). Spodni rameno se trochu
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predsouva pred rameno horni paze. Docilime tim toho, Ze padlo svira s hladinou spravny
Uhel pro zasazeni do vody. Ten by mél byt tzv. positivni, tzn. Ze pfi zasazeni do vody by padlo
mélo s boardem (méreno od Spic¢ky boardu) svirat uhel vétsi nez 90 stupnd.

Poté by mélo dojit k zasazeni zabéru, tzn. plynulému ponofeni listu. Padlo, které se béhem
relaxaéni faze presouva smérem od zadé boardu na jeho pfid, méni smér pohybu smérem
dol(, tak aby se co nejdrive dostal cely list pod vodu. Nyni zacind tazna faze zabéru. List
padla se zac¢ina pohybovat v opacném sméru nez béhem relaxacni faze, tzn. podél boardu od
jeho pridé smérem dozadu k zadi. List je po celou dobu tohoto pohybu ponofeny ve vodé.
Spodni paze tahd za Zerd padla a trup jezdce se zaroven predklani spolu s tlakem horni ruky
do hlavicky padla. V okamziku, kdy je spodni paze ve svislé pozici vzhledem k hladiné vody a
list padla pfiblizné u chodidel jezdce nebo lehce za nimi, dochazi k vytazeni padla z vody za
pomoci spodni paze a narovndni trupu. Dale dochazi k opét k pfechodové fazi, k preneseni

padla vpred k pfidi boardu a pfiprava na jeho zasazeni pro dalsi zabér.

Z tohoto zakladniho popisu vidime Ze zékladni zabér vpred mlzZeme rozdélit na 4 faze.

Relaxacni nebo prenosna faze

Faze zasazeni

Faze tazeni

el e

Faze vytazeni

7.3.1.2. Relaxacni nebo prenosna faze

Zabér na SUPu zacina ze zakladni polohy (ta byla popséna vyse) tzv. relaxacni nebo
prenosnou fazi. Jak nazev napovida dochazi v ni k pfenosu pdadla vpred do pozice pro
zasazeni at uz ze zakladni polohy na zacatku jizdy nebo po fazi vytazeni z vody béhem jizdy.
Po vytazeni z vody prenasime padlo vpred. Idealné tak aby byl list padla jen kousek nad
vodou. Ve vindach se list prenasi trochu vys nad hladinou, aby se zabrdnilo nechténému
doteku listu padla o vodni hladinu pfi jeho pfenosu. List je vhodné vytocit vnéjsi hranou
vpred. Pfi pfenosu dochdzi k napfimeni trupu a celkovému uvolnéni. Proto se pfenosové fazi

také Fikd faze relaxacni. P¥i b&Zné jizdé by mélo byt uvolnéni pomérné vyrazné. Cim je tempo
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uvolnéni byt mélo.

Pfenos pdadla se provadi natazenim spodni paze a lehkym predklonénim trupu. Pfedklonénim
trupu a natazenim spodni paze vlastné prenosova faze konéi. V této pozici je padlo
pripraveno pro zasazeni. Horni paZe zUstava lehce pokréena (pfiblizné v ihlu 100-120
stupna). Tim je docilen spravny uhel padla pro zasazeni do vody. Padlo by mélo byt pfi
zasazeni v positivnim uhlu, tzn. Ghel mezi padlem a boardem (od jeho Spicky) by mél byt

vetsi néz 90 %.

Podle nékterych teorii by tento uhel mél byt jesté vyrazné vétsi (110 % — 120 %). Tyto teorie
vychazeji z techniky jizdy na C1. Setkal jsem se se spoustou popist techniky padlovani na
SUPu, ktera byla ve skutec¢nosti popisem techniky padlovani na C1. Je mozné, ze mnoho lidi
se domniv3, Ze jde vlastné o tu samou techniku, Ze se vlastné jednd o jizdu na kanoi ale ve
stoje. Pravdou je, Ze maji tyto sporty hodné spole¢ného. Obé plavidla jsou pohdnéna
padlem, u obou plati stejné fyzikalni zakony, a proto je mozné pouzit pro SUP hodné

z definici a popist uréenych pro C1. Je ale potfeba uvédomit si taky rozdil mezi padlovanim
na C1 a SUPu. Tento rozdil by mél byt zfejmy pFi porovnani zakladni polohy na C1 a zakladni
polohy na SUPu. Z rozdilu mezi zakladnimi polohami pak vychazi pomérné zasadni rozdily

v technice padlovani.

(obr. 20. - Zakladni poloha na C1)
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Jak je vidét na obrazku kanoista je rozkroceny pomérné Siroce. MiiZe se proto ptedklonit vic a
doséhnout padlem v ptenosové fazi dal dopiedu. Pti zasazeni a nasledné tazeni se mize opfit
o pfedni nohu a vyuzit toho pro ptenos sily do lodé pro pohyb vpied. Proto je uhel padla na
kéanoi pfi jeho zasazeni do vody vétsi v porovnani s thlem padla pfi zasazeni na SUPu. Jezdec
na SUPu stoji s chodidly vedle sebe, rozkrocenymi na Sifku ramen. Pokud by se jezdec na
SUPu pokousel sahnout padlem stejné daleko doptedu jako kanoista, mél by tendenci
prepadavat doptedu. Kdyz jezdec ptepadava dopredu nemize se dostate¢né opfit do padla a
prenést tuto silu do boardu pro pohyb vpted. Z toho plynou odlisnosti v technice padlovani na
C1 ana SUPu. Stru¢né feceno to znamena, ze hlavni rozdil v technice padlovani béhem
prenosové faze mezi C1 a SUPem je rozdil v tom, jak daleko doptedu se jezdec s padlem
natdhne. Na C1 je to vyrazné dal nez na SUPu. Jinak se da fict, Ze pohyb pfesunu padla vpied
behem ptenosové faze na SUPu je podobny obdobnému pohybu na kanoi. Také nejéastéjsi

chyby béhem této faze jsou stejné jako chyby v pfenosové fazi na kanoi.

(obr. 21. - pFenosovd/relaxacni faze)
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Nejcast¢jsi chyby béhem prenosové faze (Doktor, 2001)

e Nedostatecné uvolnéni. Uvolnéni je velmi dilezité pro ekonomiku padlovani a je
zakladem pro maximalni vykon. Bez uvolnéni béhem pienosové/relaxacni faze je
padlovani kiecovité a dochézi rychleji k inave.

e Padlo je ptesouvano vpted ptili§ nizko nad hladinou vody. Snadno muze dojit
k dotyku listu o hladinu vody, obzvlasté ve vinach, coz negativné narusuje plynulost
padlovani a stabilitu zdvodnika.

e Padlo je pfesouvano vpied pfili§ vysoko nad hladinou vody. Opét to narusuje stabilitu

jezdce pii padlovani a zarovein to nadmérné zatézuje ramena.

Prostfedky nacviku

Zabér nejcastéji nacvicujeme jako celek s diirazem na procvi¢ovanou fazi. Pii tréninku
techniky pfenosové faze je hlavné dilezité zamétit se na uvolnéni a relaxaci mezi zabéry. Pro
tento ucel je mozné zabér v relaxaéni fazi na chvilku prerusit. Tohoto pferuSeni je mozné
docilit i pfidanim dalSiho cviceni. Je mozné napiiklad pfehazovat po kazdém zabéru strany
padlovani, tzn. kazdy zabér bude proveden na jinou stranu. Toto je velmi G¢inné cviceni na
plynulost piehazovani padla. Zaroven se tim prodlouZzi pfenosova faze a je v ni vic ¢asu a
prostoru na uvolnéni.

Dalsi mozné cviceni je zkousSet dojet na kazdy zabér co nejdal.

7.3.1.3. Faze zasazeni

Féze zasazeni nasleduje po pfenosové fazi. Je to okamzik, kdy se padlo dostava ze vzduchu do
vody. Dochazi zde ke zmén¢ sméru pohybu padla ze sméru zadoptedniho, smérem dolt a
dozadu. U ptedchozi faze zabéru jsem uvedl, ze jezdec na SUPu neptenasi padlo tolik doptedu
jako jezdec na C1. Z toho diivodu jde na SUPu padlo do vody v okamziku zasazeni pod mensim
uhlem nez na Cl1, jak bude popsano nize. Tento rozdilny thel padla pfi zasazeni a z toho
vyplyvajici polohu trupu bych oznacil za hlavni rozdil mezi zasazenim na SUPu a CI1. Pro
samotné ponoieni listu padla do vody, plati ale stejné pravidla jako u zasazeni na C1. Zptisob

zasazeni, tzn. ponoteni padla do vody je klicovy pro celkovou kvalitu zabéru. Pti ponofeni
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padla do vody dochazi k tzv. chyceni vody. Padlo by na sebe mélo ptenést tzv. ,,pozitivni odpor
vody* (Doktor, 2001). Tim je myslen odpor, ktery umoziuje pohyb boardu vpted na zaklade
pohybu padla vzad. Cim vétsi pozitivni odpor vody na padle budeme mit, tim efektivngjsi a
ucinnéjsi bude zabér. Proto by mélo byt zasazeni padla co nejplynulejsi, pod spravnym uhlem
a m¢lo by co nejméné narusit hladinu vody. Pfi vét§im naruseni hladiny pfi zasazeni padla, pfi
tzv. Splouchnuti®, se na vnitini stran¢ listu padla tvofi bubliny. Ty pak nepfiznivé ovliviiuji
hydrodynamické vlastnosti padla a neptiznivé ovliviiuji pohyb padla ve vodé€. Bubliny béhem
zabéru z listu utikaji a snizuji tak pozitivni odpor vody a tim i i€innost zabéru.

Padlo by mé¢lo jit do vody pod thlem vétsim nez 90 stupiit (thel mezi padlem a boardem od
jeho $picky). Spodni paZe je natazend. Rameno spodni paze je lehce predsunuté pfed rameno
horni paze. Teorie se rozchazi, jestli ptedsouvat rameno nebo ne. Pfedsunuti ramene spodni
paze umozni dosahnout spravného thlu pro zasazeni. Zaroven tim dojde k rotaci trupu. Jsou
zastanci této rotace i jeji odpulrci. Zatimco v pocatcich zavodéni na SUPu byla tato rotace
nedilnou soucasti popisu techniky padlovani na SUPu, zejména z toho diivodu, Ze se pii popisu
pouzival upraveny popis techniky padlovani na C1, v souCasnosti se od ni upousti. Na zaklad¢
mych zkuSenosti je to hlavné z diivodu zjednodusSeni techniky. V piipad¢€, Ze nepfedsuneme
rameno spodni paze, je spravného thlu pro zasazeni dosahovano mirnym pokréenim horni paze-
Tim docilime spravného uhlu pro zasazeni padla. Z piredozadniho pohledu je horni ruka nad
spodni rukou, tzn. padlo je z pfedozadniho pohledu kolmo na vodu. Trup je pfi zasazeni lehce
v predklonu. Pfi zasazeni se snazime ponofit list padla do vody co nejdiive, to znamena pred
tim, nez za¢neme s pohybem padla smérem dozadu. V okamziku, kdy se dostaneme s padlem
do pozice pro zasazeni, jak bylo popsano vyse, pohybujeme padlem nejdiive smérem dolti a az
po ponoieni listu pod vodu pokracuje pohyb padla smérem vzad. Tim by mélo byt dosazeno
tzv. tiché¢ho zasazeni, tzn. zasazeni bez hlasitého Splouchnuti a vytvofeni bublin na vnitini
stran¢ listu. Ponofeni padla do vody je vlastné kontrolovany pad vpied. Na rozdil od C1 na
SUPu stojime s chodidly vedle sebe. Pii natazeni spodni paze a ptedklonu trupu doptedu se
nemame o co opfit a madme tendenci prepadavat doptfedu. V okamziku, kdy k tomu dojde,
zasadime padlo do vody. Vlastné na padlo upadneme. Vyuzivame tak gravitace pro u¢inné a
silové zasazeni padla do vody. Pii nacviku techniky zasazeni je potieba dat diraz na to aby
nedochézelo k priliSnému natazeni se s padlem dopiedu a k vytvoreni pfili§ velkého thlu padla
pro zasazeni. Jednoduse feceno nesnazit se dosdhnout padlem co nejdéal dopfedu. Znemoznilo

by to ucinny piechod do dalsi faze zabéru.
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(obr. 22. - faze zasazeni)

Nejcast¢jsi chyby béhem faze zasazeni.

e Prilis velky thel pro zasazeni, tzn. ptiliSné vytazeni se doptedu pied zasazenim padla,
Casto spojené s hlubokym ptedklonem.

e Prilis maly uhel pro zasazeni, tzv. negativni tthel. Diivodem byva pokréena spodni paze
a zéroven propnuta horni paze, ptipadné jen jedna z téchto chyb ve vétsim rozsahu.

e Podseknuti. Jedna se o chybu zasazeni, kdy zdvodnik za¢ne s pohybem padla vzad jeste
pfe ponofenim listu do vody, tzn. zaéne zabér uz ve vzduchu. Cim vy§ nad hladinou
vody je list v okamziku zacatku zabéru, tim je podseknuti vétsi. Vyznamné se tim
zkracuje nejucinnéjsi ¢ast zaberu a zaroven tim dochazi ke Spatnému zasazeni padla do

vody, k tzv. utrZzeni vody z listu padla, vyznacujici se vyraznym ,,Splouchnutim*.
Prostfedky nacviku.
I zde plati, Ze zabér procvicujeme v celku a jen ddvame diiraz a soustfedime se na jednotlivé

¢asti zabéru, které mame v planu procvicovat. Nékdy se doporucuje oznacit si na strané boardu

misto zasazeni. Usnadni to zavodnikovi dostat padlo do spravného uhlu pro zasazeni. Dalsi
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v nacviku zabér rozdélit a zkusit jen fazi zasazeni. V tomto piipade se klade diiraz na pohyb

padla smérem dolu, tzn. ponofit cely list pfed za¢atkem tahu na padlo.

7.3.1.4. Faze tahu — silova faze

Féze tahu plynule navazuje na fazi zasazeni. Je to silove nejnarocnéjsi faze. V této fazi dochazi
k nejvétsimu prenosu sil v disledku hydrodynamicky nejucinnéjsi polohy padla. Béhem této
faze ptechazi padlo z tihlu pro zasazeni do opac¢ného tihlu, ve kterém dochazi k vytazeni padla
z vody. Pro pohyb boardu vpted je nejucinnéjsi okamzik, kdy je padlo kolmo k poloze vody.
Dle Doktora (2001) je v tomto okamziku na padle nejvétsi odpor.

(obr. 23. - faze tahu — silova faze)

Pohyb téla v této fazi je zasadné¢ odlisny od pohybu téla pii padlovani na C1 a je dalezité si tyto

odli$nosti vysvétlit a pochopit je.
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Zatimco na C1 se télo od zasazeni aZ po vytazeni padla z vody zveda z tzv. ,natazeni” az po
vzpfimenou polohu v konci zabéru (Doktor, 2001), pfi padlovani na SUPu je tomu presné
naopak. Télo se predklani. U faze zasazeni bylo feceno, Ze se jedna o kontrolovany pad na
padlo. Tento pad plynule pokracuje zfaze zasazeni do faze tahu. Spodni paZze zaroven
pfitahuje list smérem vzad a predchazi tak pfili§ hlubokému ponofeni listu. Spodni paze
z(stava natazenad a k jejimu mirnému pokréeni dochazi az ke konci faze tahu pfi prechodu na

fazi vytazeni.

V praxi pomaha pripodobnit pohyb téla pohybu téla sportovce jedouciho soupaZz na bézkach.
Rozdil je samozifejmé v tom, Ze pfi padlovani je horni paze na hlavicce padla, a tudiz vyrazné
vy$ nez spodni paze. Zamérime-li se ale Cisté na pohyb téla, zjistime Ze je velmi podobny. Jak
muzZeme vidét na obrazku bézkare vlevo, je jeho poloha velmi podobna poloze téla pfi zasazeni
a poloha bézkare vpravo je velmi podobnd poloze téla pfi tahu. K napfimovani trupu pak

dochazi az ve fazi vytazeni a pokracuje ve fazi prenosu.

(obr. 24. — demonstrace podobnosti pohybu téla pri bézeckém lyZovani a pfi jizdé na SUPu,

vlevo je poloha podobnd poloze téla pri zasazeni na SUPu a vpravo pri fdzi tahu)
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PFi vysvétlovani pohybu téla pfi padlovani na SUPu, obzvlasté u sportovcl, ktefi nejezdi na
bézkach nékdy pomuze pripodobnéni pohybu leh-sedu nebo, jesté Iépe, sklapovacce. Jde
vlastné o leh-sed/sklapovacku ve stoje. V praxi se mi osvédcilo, Ze ptfirovnani k leh-sediim je
pro vétsinu lidi pochopitelnéjsi. Pfirovnani ke sklapovacce je ale pfesnéjsi, protoze zahrnuje i
aktivni ucast nohou. Sila z padla do boardu je pfendsena pres télo jezdce. Z trupu se prenasi
do dolnich koncetin a z nich do boardu. Je dllezité proto zpevnit dolni koncetiny a umoznit
tak co nejucinnéjsi prenos sily. Pfi nacviku je vhodné predstavit si pohyb pfi sklapovaéce a
snazit se o néj pfi fazi tahu. Vzhledem ktomu, Ze dolni koncetiny jsou pevné spojeny
s boardem nedochazi zde k viditelnému pohybu dolnich koncetin. Jde spiSe o védomou

aktivaci a zapojeni potfebnych svall dolnich koncetin a bficha.

Faze tahu konci v okamziku kdy je spodni paze kolmo na vodu. List padla by mél byt pfiblizné

u chodidel jezdce. V této chvili pfechdzi zabér do faze vytazeni.

Nejcastéjsi chyby béhem faze tahu

Pokréend spodni paze

e Ponoreni listu pfilis hluboko

e Zatahovani. Pfi zatahovani pokraCujeme v tahové fazi pfilis daleko vzad. List padla se
do dostava do pfilis ostrého uhlu, utika z néj voda a zabér tak ztraci na ucinnosti.

e Drepovani. Jde o chybu, kdy jezdec pfi zdbéru ¢asteéné pridiepne. Ma to za ndsledek

pohyb boardu pfi jizdé nahoru a dolu. Zaroven je tim sniZzena Ucéinnost zdbéru.

Prostfedky nacviku

Fazi tahu opét procvi¢ujeme jako soucast zabéru v celku. Prakticky ji nelze oddélit od faze
zasazeni. V nacviku se soustfedime, aby list padla nezajizdél pfi zabéru pfili§ hluboko pod
vodu, aby byla spodni pazZe pfi tahu natazena a také na v€asny prechod do faze vytazeni padla

z vody.
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7.3.1.5. Faze vytazeni padla z vody

V okamziku, kdy je spodni paze kolmo na vodu a list se nachazi pfiblizné u chodidel padlujiciho,
dochdzi k mirnému pokréeni spodni paze a zaroven k jejimu pohybu smérem nahoru a ven od
boardu. Tim se padlo dostane z vody. Proto se této fazi fika faze vytazeni. Zaroven s pohybem
spodni paze dochadzi i k napfimovani trupu, které pak pokracuje dal ve fazi pfenosu padla az
do uplného napfimeni. Napfimeni trupu je tim hlavnim pohybem, ktery dostava padlo z vody.

Pokrceni paze a jeji pohyb smérem vzh(ru je opravdu jen mirny.

(obr. 25. - moment kdy by méla zacit fdze vytaZeni pddla z vody)

(4

Zasadnéjsi je pohyb paze smérem ven od boardu. Tim dojde k vytaZeni listu z vody do strany.
Minimalizuje se tim odpor vody pfi vytazeni a zabrani se tim vyhozeni vody. Vytazeni podobné
jako zasazeni by mélo byt plynulé a ¢isté bez vyhozeni vody do vzduchu, tzn. s minimalnim

naru$enim hladiny.
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Nejcast¢jsi chyby pfi vytazeni.

e Piili§ pozdni vytazeni. Souvisi se zatahovanim v pfedchozi fazi.
e Vytazeni jen za pomoci pokréeni paze smérem nahoru. Nedochdzi zde k Casnému
napfimovani trupu a pohybu paze smérem ven. Ob¢ tyto chyby maji vétSinou za

nasledek vyhozeni hodn¢ vody pfi vytazeni padla.

Prostiedky nacviku

Vytazeni opét procvicujeme v ramci celkového zabéru. Klademe zde diraz hlavné na vcasné
vytaZeni. Zatahovani a pozdni vytaZzeni je totiz jedna z nejCastéjSich technickych chyb nejen
faze vytazeni ale celého zabéru vpied. V nacviku proto cilené klademe diiraz na zastaveni tahu

ve chvili, kdy mame list padla u chodidel.

8. Zaver

Cilem této prace bylo predstavit SUP nejen jako novy spolecensko-sportovni fenomén, ale
hlavné jako rychle se rozvijejici soutézni sport. Pokusil jsem se stru¢né popsat historii vzniku
tohoto sportu od prvnich zavodil az po soucasnou podobu, kdy se pravidelné jezdi vrcholné
soutéze véetné mistrovstvi Evropy a mistrovstvi svéta. Vzhledem k novosti tohoto sportu bylo
pomé&rné obtizné dohledat relevantni informace. Domnivam se, Ze v Ceské republice se jedna
o prvni praci zamétenou na SUP a i ve svéte je literatury zatim velmi mélo. Hlavnim zdrojem
informaci o historii SUPu proto byly riizné zdjmové webové stranky a internetové casopisy

zabyvajici se tématikou SUPu.

V druhé ¢asti prace jsem se pokusil popsat celkovy rozsah SUPu, jako sportovniho odvétvi.
Ukazat na riznorodost podminek, ve kterych se na SUPu jezdi a zavodi v jednotlivych typech
zavodl. V souvislosti s tim jsem se pokusil o vy€et dovednosti pottebnych pro jizdu

v konkrétnich podminkach.

V zavére¢né Casti jsem se zaméfil na popis zaberu vpred, zakladni techniky, kterd je spolecna

pro jizdu ve vSech podminkach. I zde jsem narazel na zdsadni nedostatek odborné literatury.



50

Vzhledem k soucasné celosvétové popularité SUPu, miizeme na internetu najit velkou spoustu
instruktdznich videi a popist zabyvajicich se technikou zab¢ru. Jak uz jsem ale zminil vyse,
Casto se jedna o popis a vysvétlovani techniky padlovani na kénoi, ktery neodpovida technice
padlovani na SUPu. Pomérné Casto 1ze také najit instruktazni videa, kde je predvadéna
spravna technika padlovani, ale doprovodny popis a vysvétleni je pfitom popisem techniky
padlovani na kanoi. To je ¢asté u mladsich talentovanych zavodnikd, ktefi intuitivné nasli
spravny a efektivni zptisob jizdy, pti vysvétlovani své techniky, ale pouzivaji nauc¢eny popis
techniky padlovani na kanoi. Domnivam se, ze to ¢astecné souvisi s nedostatkem odborné
literatury na toto téma. To byl jeden z hlavnich diivodii, pro€ jsem pfi popisu zébéru v jeho

jednotlivych fazich kladl diraz na rozdily v technice mezi SUPem a kanoi.

V leto$nim roce doslo k rozhodnuti Mezinarodni Sportovni Arbitraze ve sporu mezi ICF a
ISA o spravovani SUPu jako organizovaného sportu. Na zakladé tohoto rozhodnuti maji obé
mezinarodni federace pravo SUP jako sport spravovat a organizovat pod svoji zastitou
narodni i mezinarodni soutéze. V reakci na toto rozhodnuti pak ICF zaslalo vyzvu svym
narodnim orgdniim, aby pokud je to mozné podporovaly rozvoj SUPu ve svych zemich a jeho
zaclenéni do stavajicich struktur. D4 se proto ocekavat zajem sportovct padlujicich na SUPu
o vstup do klubiti a oddilti vodnich sporttl, které patii pod CSK. Trenéii, ktefi ptisobi v téchto
oddilech se tak mohou dostat do situace kdy budou jejich svéfenci padlovat na SUPu a oni je
budou pfipravovat na zdvody. VéEtSina téchto trenérti jsou kvalifikovanymi odborniky na
padlovani na kajaku a kanoi. Jak jsem ale vysvétloval vyse, rozdil v technice padlovani na
SUPu je pomérné zdsadni. Presto se velmi Casto stava, Ze si ho trénefi neuvédomuji a nejsou
proto schopni vysvétlit a ucit techniku padlovani na SUPu spravné. Domnivam se, ze
vysvétleni zakladni techniky padlovani na SUPu a poukazani na rozdily od padlovani na

ze vétSina ostatnich trenérskych postupli souvisejicich s ptipravou tréninkovych plant je plné
prenositelna z ostatnich vodnich sporti do SUPu. Nezbytnym zékladem dobrych sportovnich

vysledkd je ale spravnd technika padlovani.
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