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Wŀƴ ~ǘŠǊōŀ тΦпΦнлму



5ŜŦƛƴƛŎŜ ǎǇƻǊǘƻǾƴƝ ǘŜŎƘƴƛƪȅ 

Å¢ŜŎƘƴƛƪƻǳ ƴŀȊȇǾłƳŜ ǎƻǳƘǊƴ ǵőŜƭƻǾŠ ȊŀƳŠǌŜƴȇŎƘΣ 
ǊŀŎƛƻƴłƭƴƝŎƘ ǇƻƘȅōǻΣ ȊŀƧƛǑǙǳƧƝŎƝ ƻǇǘƛƳłƭƴƝ ǌŜǑŜƴƝ 
ǎǇƻǊǘƻǾƴƝƘƻ ǵƪƻƭǳΦ ½ŀ ƴŜƧŜŦŜƪǘƛǾƴŠƧǑƝ őƛƴƴƻǎǘ Ǿ 
ŎȅƪƭƛŎƪȇŎƘ ǎǇƻǊǘŜŎƘ ǇƻǾŀȌǳƧŜƳŜ ǎŎƘƻǇƴƻǎǘ 
ǊƻȊǾƛƴƻǳǘ ŀ ǳŘǊȌŜǘ Ǿȅǎƻƪƻǳ ǘǊŀǙƻǾƻǳ ǊȅŎƘƭƻǎǘ ǎ Ŏƻ 
ƴŜƧƳŜƴǑƝ ȊǘǊłǘƻǳ ǎƛƭ

Å¢ŜŎƘƴƛƪŀ ǇłŘƭƻǾłƴƝ Ǿ ƪŀƴƻƛǎǘƛŎŜ ƧŜ ŎȅƪƭƛŎƪȇ ǇƻƘȅōΣ 
ƧŜƘƻȌ ŘǻǎƭŜŘƪŜƳ ƧŜ ƳŀȄƛƳłƭƴƝ ǊȅŎƘƭƻǎǘ ƭƻŘƛΦ {ƪƭłŘł 
ǎŜ Ȋ ƻǇŀƪƻǾŀƴȇŎƘ ȊłōŠǊǻΦ Rychlost lodi a efektivita 
ǘŜŎƘƴƛƪȅ ƧŜ ƻǾƭƛǾƴŠƴŀ ŘŞƭƪƻǳ ŀ ǎƳŠǊŜƳ ȊłōŠǊǳΣ 
ǾȅƴŀƭƻȌŜƴƻǳ ǎƛƭƻǳ ƴŀ ǇłŘƭƻΣ ǇǌŜƴŜǎŜƴƝƳ ǇƻƘȅōǳ ƴŀ 
ƭƻř ŀ ŦǊŜƪǾŜƴŎƝ ȊłōŠǊǻ  

ÅTechnika Xǎǘȅƭ              Ҍ ǾƴŠƧǑƝ XǾƴƛǘǌƴƝ ǘŜŎƘƴƛƪŀ



CłȊŜ ƪŀƧŀƪłǌǎƪŞƘƻ ȊłōŠǊǳ

ÅYŀƧŀƪłǌǎƪȇ ȊłōŠǊ ŘŠƭƝƳŜ ƴŀ о őłǎǘƛΥ 

Åмύ ȊŀǎŀȊŜƴƝ (fixace) 

Åнύ ǇǌƛǘŀȌŜƴƝ όǎŀƳƻǘƴŞ ǇǌƛǘŀȌŜƴƝ ŀ ǾȅǘŀȌŜƴƝύ 

Åоύ ƻŘǇƻőƛƴŜƪ όǊŜƭŀȄŀŎŜ ŀ ȊǇŜǾƴŠƴƝ ύ                                     





CłȊŜ ȊŀǎŀȊŜƴƝ

Åмύ ȊŀǎŀȊŜƴƝ ƧŜ ŦłȊƝ ǇƻƘȅōǳ ƪŘȅ ŘƻŎƘłȊƝ ƪŜ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ǇłŘƭŀ 
ǎ ǾƻŘƻǳΣ ŀƎǊŜǎƛǾƴƝ ǾƴƻǌŜƴƝ ƭƛǎǘǳ ǎŜ ǎƛƭƻǳ ǎƳŠǊŜƳ Řƻƭǻ 
ǾłƘǳ ǘŠƭŀ ȊŀǾŠǎƛǘ ƴŀ ǇłŘƭƻ Ǉƻƴƻǌƛǘ ŎŜƭȇ ƭƛǎǘ 

Åнύ ƪƻƭƳł ǇƻƭƻƘŀ 

Åоύ ƘƻǊƴƝ Ǌǳƪŀ ōȅ ƳŠƭŀ ōȇǘ Ǿ ǵǊƻǾƴƛ ƻőƝ 

Åпύ Ǉǌƛ ȊŀǎŀȊŜƴƝ ƧŜ ȌłŘƻǳŎƝ ǊƻǘŀŎŜΣ ȊłƪƭŀŘŜƳ ǊƻǘŀŎŜ by 
ƳŠƭƻ ōȇǘ ǾȅǘƻőŜƴƝ Ȋ ōƻƪǻΣ ƴƛƪƻƭƛǾ ƧŜƴ ǇǌŜǘƻőŜƴƝ Ȋ ǊŀƳŜƴ

Åрύ ȊŀǇƻƧŜƴƻ ŎŜƭŞ ǘŠƭƻΣ ƪŘȅȌ ȊŀǎŀŘƝƳŜ ǇǊŀǾȇ ƭƛǎǘΣ 
ǇƻǳȌƝǾłƳŜ ǘŀƪŞ ǘƭŀƪ ǇǊƻǘƛ ƻǇǌŜƴŞƳǳ ǇǊŀǾŞƳǳ ŎƘƻŘƛŘƭǳ      



CłȊŜ ǇǌƛǘŀȌŜƴƝ                              
όǎŀƳƻǘƴŞ ǇǌƛǘŀȌŜƴƝ ŀ ǾȅǘŀȌŜƴƝύ 

Åмύ ŘƻŎƘłȊƝ ƪ ǇǌŜƴƻǎǳ ǎƝƭȅ -ǇǌƛǘŀƘǳƧŜƳŜ ǎŜōŜ ŀ ƭƻř ƪ 
ǇłŘƭǳΣ ƴŜƧŜŦŜƪǘƛǾƴŠƧǑƝ ѹ ǇƻƭƻǾƛƴŀ 

Åнύ ƴŜƻŘƪƭłƴŠǘ ǎŜ ƻŘ ǎǘǊŀƴȅ ȊłōŠǊǳΣ ǘƭŀőƛǘ ƘƻǊƴƝƳ 
ramenem, ƘƻǊƴƝ Ǌǳƪŀ ǎŜ Ǉǌƛ ǘƭŀƪǳ ǇƻƘȅōǳƧŜ ǇŀǊŀƭŜƭƴŠs 
hladinouvody

Å3) ǾȅǘŀȌŜƴƝǇłŘƭŀ ςƴŜƧǇƻȊŘŠƧƛ ƴŀ ǵǊƻǾƴƛ ƪȅőƭŜ όȊłōŠǊ 
ǾȊŀŘǳ ƴŜŜŦŜƪǘƛǾƴƝ Ґ ǎƪłƪłƴƝ ƭƻŘŠύΣ Ǉǌƛ ǾȅǘŀȌŜƴƝ Ǌǳƪŀ 
ƴłǎƭŜŘǳƧŜ ƭƻƪŜǘ ŘƻƪǳŘ ƴŜƴƝ ǇłŘƭƻ ǊƻǾƴƻōŠȌƴŠ ǎ 
hladinou vody

Åпύ ǾȅǘŀȌŜƴƝ ǇǊƻǾŞǎǘ Ŏƻ ƴŜƧǊȅŎƘƭŜƧƛ ǇƻƪǊŀőƻǾŀǘ Ǿ ǊƻǘŀŎƛ 
trupuƛ Ǿ ƻƪŀƳȌƛƪǳΣ ƪŘȅ ƧŜ ǇłŘƭƻ Ȋ ǾƻŘȅ 



FłȊŜ ƻŘǇƻőƛƴƪǳ

Åмύ ǇǌƝǇǊŀǾŀ  ƴŀ ŘŀƭǑƝ ȊłōŠǊΣ Řƻōŀ ƻŘǇƻőƛƴƪǳ ƧŜ ƳƛƴƛƳłƭƴƝ 

Åнύ ǇƻǎƭŜŘƴƝ ŦłȊƝ ƻŘǇƻőƛƴƪǳ όōŜȊƻǇƻǊƻǾŞ ŦłȊŜύ ƧŜ 
ȊǇŜǾƴŠƴƝΣ ŎŜƭŞƘƻ ǎƪŜƭŜǘǳΣ ƴŀǇƴǳǘƝ ǎǾŀƭǎǘǾŀ Ǿ ƻőŜƪłǾłƴƝ 
ǘǾǊŘŞƘƻ ŘȅƴŀƳƛŎƪŞƘƻ ȊŀǎŀȊŜƴƝ 

Å3) ƳŀȄƛƳłƭƴŠ Ǿȅǘƻőƛǘ ǘǊǳǇΣ ǇƻƪǊőƛǘ ƴƻƘǳ ƴŀ ǎǘǊŀƴŠ 
ƻőŜƪłǾŀƴŞƘƻ ȊłōŠǊǳ ŀ ƴŀƻǇŀƪ ŘǊǳƘł ƴƻƘŀ ƧŜ ǘŞƳŠǌ 
ƴŀǘŀȌŜƴłΣ ƴŀǘłƘƴƻǳǘ ǇŀȌƛ ƴŀ ǎǘǊŀƴŠ ȊłōŠǊǳ ǎ ƭƛǎǘŜƳ 
ƴƝȊƪƻ ƴŀŘ ƘƭŀŘƛƴƻǳ ǾƻŘȅΣ ŘǊǳƘł ǇŀȌŜ ƧŜ ǇƻƪǊőŜƴłΣ Ǌǳƪŀ 
ƳŜȊƛ ǊƻǾƛƴƻǳ ƻőƝ ŀ ǘŜƳŜƴŜƳ ƘƭŀǾȅΣ Ǿ ǇǌƝőƴŞƳ  ǇƻƘƭŜŘǳ 
Ŏƻ ƴŜƧōƭƝȌŜ ƪ ƘƭŀǾŠ



{ǾŀƭƻǾŞ ǎƪǳǇƛƴȅ ȊŀǇƻƧŜƴŞ Ǉǌƛ 
ƪŀƧŀƪłǌǎƪŞƳ ȊłōŠǊǳ 



Odkaz na videa s technikou 

Technika singl-kajak-ŀƴŀƭȇȊŀ ȊłōŠǊǳ

Åhttps://www.youtube.com/watch?v=e8mKZOfJS1Y

Technika sprintu 200m

Åhttps://www.youtube.com/channel/UCLAilo5yEjUC
tdN1qPs6IAg/videos

https://www.youtube.com/watch?v=e8mKZOfJS1Y
https://www.youtube.com/channel/UCLAilo5yEjUCtdN1qPs6IAg/videos


¢ǊŀŘƛőƴƝ ǘŜŎƘƴƛƪŀ млллƳ X
technika sprintu 200m 



Technika na 1000m ςǇƻƘƻƴƴȇ 
ȊłōŠǊ 

ÅIƭŀǾƴƝ ŦŀƪǘƻǊ ςŘƻǎŀȌŜƴƝ ƳŀȄΦ ekonomikyȊłōŠǊǳΣ 
ƳŀȄƛƳłƭƴƝ ǊȅŎƘƭƻǎǘ ƧŜ ƴŜǇƻŘǎǘŀǘƴł  

Åѹ ǘǊŀǙƻǾŞ ǘŜƳǇƻΣ нκн ǾȅǘǊǾŀƭƻǎǘƴƝ ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƛ 

Å̈ őƛƴƴŞ ǳŘǊȌƻǾłƴƝ ȊłǾƻŘƴƝ ǊȅŎƘƭƻǎǘƛ 

Å½ŀƳŠǌŜƴƝ ƴŀ ȊƭŜǇǑŜƴƝ ōƛƻŜƴŜǊƎŜǘƛŎƪŞ ǵőƛƴƴƻǎǘƛ 

Å¦ǾƻƭƴŠƴƝƳŜȊƛ ȊłōŠǊȅΣ ȊǊȅŎƘƭŜƴƝ ǳƳƻȌƶǳƧŜ ȊǾȇǑŜƴƝ C½ 

ÅIȅŘǊƻŘȅƴŀƳƛŎƪȇ őŜƭƴƝ ƻŘǇƻǊ ƴŀ ƭƛǎǘ ǇłŘƭŀ ςƘƭŀǾƴƝ 
ǇƻŘǇƻǊŀ ǇƻƘƻƴǳ ƭƻŘƛ ōŠƘŜƳ ȊłōŠǊǳ 

ÅFZ1,7/sec = 102/min



Technika sprintu 200m ςǎƛƭƻǾȇ 
ōŀƭƛǎǘƛŎƪȇ ȊłōŠǊ 

ÅIƭŀǾƴƝ ŦŀƪǘƻǊ ςŘƻǎŀȌŜƴƝ ƳŀȄΦ rychlostiΣ ǵőƛƴƴƻǎǘƛ ȊłōŠǊǳ

Åѹ ƭƛƳƛǘ ƳŀȄΦ ǊȅŎƘƭƻǎǘƛ Σ нκн ǵőƛƴƴƻǎǘ ǘŜŎƘƴƛƪȅΣ vytrvalost  

ÅαōŀƭƛǎǘƛŎƪłά ŀƪŎŜƭŜǊŀŎŜ ǘǊǳǇǳ ǇǌŜŘ ȊłǎŜƪŜƳΣ ŘȅƴŀƳƛŎƪŞ 
ȊŀǎŀȊŜƴƝ ǇłŘƭŀΣ ŎŜƭŞ ǘŠƭƻ ŀǘŀƪǳƧŜ ǾƻŘǳ ȊŜ ǾȊŘǳŎƘǳ 

ÅwƻǘŀŎŜ ǘǊǳǇǳ ǇǌƛǇƻƳƝƴł kyvadloΣ ƳŜȊƛ ȊłōŠǊȅ ƴŜƴƝ ǇŀǳȊŀ

ÅtǊƻŀƪǘƛǾƴƝ ǾȅǳȌƛǘƝ ƘȅŘǊƻŘȅƴŀƳƛŎƪŞ ȊŘǾƛƘŀŎƝ ǎƝƭȅκǾȊǘƭŀƪΣ 
ǎƳȅǎƭŜƳ ǇǊƻŘƭƻǳȌƛǘ ǎƪƭǳȊ ςǇƻƪǊŀőƻǾłƴƝ ǊƻǘŀŎŜ ǘŠƭŀ Ǉƻ 
ȊłōŠǊǳ Ҍ  ƳƛƴƛƳłƭƴƝ ǇǊƻƪƭǳȊ ǇłŘƭŀ Ґ fixace 

ÅInterakce ςǎƪłƪłƴƝΣ ǎǇǊƛƴǘŞǊǎƪȇ ōŠƘ Ґ ŜȄǇƭƻȊƛǾƴƝ 
ǇƻƘȅōƻǾŞ ŀƪǘƛǾƛǘȅκǾȅǳȌƛǘƝ ŜƭŀǎǘƛŎƪŞ ŜƴŜǊƎƛŜ 

ÅA. Nikonorov 



wƻȊƭƻȌŜƴƝ αƘƳƻǘƴƻǎǘƛ ǘŠƭŀά  Ǿ 
ōƻŘŠ ǵŎƘƻǇǳ ǇłŘƭŀ ƧŜ ƴŀ ƪŀȌŘŞ 
ǇŀȌƛ 50%





¢ŜŎƘƴƛƪŀ ǇłŘƭƻǾłƴƝ Ǿ ǇƻǎłŘŎŜ 
K4 ςőǘȅǌƪŀƧŀƪ

Å{ǇŜŎƛŦƛŎƪŞ ǇƻȌŀŘŀǾƪȅ ƻǇǊƻǘƛ YмΥ 
ÅSynchronizace (rytmus) 

Å{ƻǳŘǊȌƴƻǎǘ όǘŜŀƳƻǾȇ ŘǳŎƘύ 

ÅSǇƻƭŜőƴȇ ǘŀƪǘƛŎƪȇ ǇǌƝǎǘǳǇ όǇǊǻōŠƘ ȊłǾƻŘǳύ 

ÅwƻȊŘƝƭƴŞ ǇǊǾƪȅ Ǿ ǘŜŎƘƴƛŎŜ ǳǊőǳƧŜΥ 
ÅRychlost K4 ςƴłŎǾƛƪ ǘǊŀǙƻǾŞƘƻ ǘŜƳǇŀ

Å±ȅǑǑƝ ŦǊŜƪǾŜƴŎŜ ȊłōŠǊǻ ςαƳŞƴŠ őŀǎǳ ǇǊƻ ȊłōŠǊά

Å±ŠǘǑƝ ǎǘŀōƛƭƛǘŀ ςŎƻ ƴŜƧǾƝŎ ƪƻƭƳȇ ȊłōŠǊ ǾȊƘƭŜŘŜƳ ƪ ƘƭŀŘƛƴŠ





Å½ŀǎŀȊŜƴƝ ƭƛǎǘǳ ƳǳǎƝ ōȇǘ ŜȄǇƭƻȊƛǾƴƝΣ ǾŜƭƳƛ ŜŦŜƪǘƛǾƴƝΣ Ŏƻ 
ƴŜƧŘǌƝǾŜ ŀ Ǿ ƴŜƧǾŠǘǑƝƳ ƳƴƻȌǎǘǾƝ αƴŀōǊŀǘ ǾƻŘǳ ƴŀ ƭƛǎǘά 

Å.ŠƘŜƳ ȊłōŠǊǳ ƧŜ ǘǌŜōŀ ǇǌŜƴŞǎǘ ǎƝƭǳ ƴŀ ƭƻř ςpohyb 
ǾȅŎƘłȊƝ Ȋ ƪȅőƭŜΣ ƻǇƻȊƛǘƴƝ ƴƻƘŀ ǾǑŜŎƘ őƭŜƴǻ ǇƻǎłŘƪȅ 
ǾȅǘǾłǌƝ ǘƭŀƪ Řƻ ǇǌƝőƪȅǇǊƻǘƛ ǎƳŠǊǳ ȊłōŠǊǳ 

Å±ȅǘŀȌŜƴƝƭƛǎǘ ƳǳǎƝ ōȇǘ ǊȅŎƘƭŞ Ҍ αŦłȊƻǾłƴƝ ȊłōŠǊǳά

ÅSouhra ƛƳǇǳƭǎǻςȊŀǎŀȊŜƴƝ ǇǊƻōƝƘł Ǿ ƻǇŀőƴŞƳ ǇƻǌŀŘƝ 
od ȊŀŘłƪŀ Ǉƻ Ƙłőƪŀ    



tǊǻōŠƘ ȊŀǎŀȊŜƴƝ ƭƛǎǘǳ Ǿ Yп


