JAK SE MA SPRAVNE
PADLOVAT NA DRACI LODI

Technika padlovani na draci lodi vychazi z tradicni ¢inské Skoly, ktera je, i pres
pomérné kratkou historii tohoto sportu v Evropé, ovlivhéna znacnou mérou
klasickym padlovanim zejména na rychlostnich kanoich. V zasadé Ize vSak doporucit
urcité zakladni principy pro jednotlivé faze pohybu v lodi. Podstatna je vsak vzdy
souhra celého tymu. | vynikajici individudlni vykon bez patficné koordinace se
zbytkem tymu nema vyrazny vliv. NejduleZitéjsi je souhra — dragonboating je sport,
ve kterém bojuji tymy padlujicich doslova na jedné lodi.

Neexistuje idedlni technika — styl padlovani. Ve hie je mnoho faktord, které lze

charakterizovat nasledovné:

» osobni charakteristiky zavodnika, které nelze ménit, napt. pohlavi, vék, vyska
a jejich rozloZeni v posadce

» osobni charakteristiky dragona, které Ize ménit — rozvijet v ase, napf. vse, co se
tykad sportovni prlpravy, sily, vykonnosti svalli, ohebnosti, krevniho obéhu,
poméru tukd v téle apod.

» zkuSenosti (na draci lodi a podobnych sportech)

» charakteristika zavodu — vzdalenost, slana nebo sladkd voda, typ lodi, pocet
¢lent posadky.

ZASAZENI PADLA

Zasazeni je okamzik, kdy zapichnete list
padla dovody, bezprostfedné pred vlastnim
taZenim. Spravné provedeni je klicové pro
to, abyste wvyuZili maximum své sily.
V okamziku pred zasazenim je padlo
vytazeno v poloze co nejvice vpredu,
s listem tésné nad hladinou. Télo je
vytoceno dopredu, jak je to jen moziné, a
vnéjsi rameno je plné nataZzeno dopredu
tésné nad bortem okrajem) lodi. Vnitini
rameno (to bliz ke stfedu lodi) je vytazeno

nahoru (k uchu) a neni vychyleno ani
dopfedu ani dozadu. Vnéjsi paze je
Uplné natazena a vnitini paZe je lehce
pokréena, obé pripraveny k zabéru.
Horni (vnitfni) ruka je témér nad
spodni rukou o néco pozadu tak, Ze
padlo je z pohledu zepredu témér
kolmo k hladinég, resp. lehce sklopeno
dovnitf. Diky vytaZeni spodni paZe vice
dopfedu pred horni paii sméfuje
padlo lehce dopredu. Béznou chybou
je pokréeni horni paze dozadu, ¢imz
vznikne mensi predni Uhel a
odpovidajici méné efektivni pozice pro zasazeni.

Zada by méla byt rovnd, ohyb téla vychazi od kycli, hrudni by mél byt rozevieny
a vysazeny dopredu k pfidi lodi. To je oznaCovano jako ,pozice pro zasazeni“
List padla je z této pozice rychle, Cisté a hladce ,zafiznut” do vody a ponofen aZ tam,
kde by méla byt ruka, dfive nez se za¢ne zabirat. Nesmi to byt placnuti o vodu
smérem dozadu, protoze tim se ztraci délka zabéru a energie. Jakmile se list zanofi,
zavodnik by se mél ihned ,zavésit” zady (ne paZemi) a dostat svaly do tahu a tlaku
pro fazi tazeni.

ZABER VE VODE

Zavéseni do vody, které ukoncuje fazi
zasazeni a zahajuje fazi tazeni, zacind
ostrym zabranim a rotaci zad, spodni
ruka funguje jako lano spojujici
rameno a pdadlo. Je nutné si uvédomit,
Ze se uvadi do pohybu lod, v okamziku
kdy ma nejmensi rychlost z celého
cyklu zabéru. Zabér s pokréenou
spodni pazi znemoziuje plnohodnotny
zabér zady, pricemz se paze velmi
rychle unavi. Proto musi zGstat horni
ruka viceméné natazena a ukotvuje
horni konec padla sejné, jako je list
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padla ukotven ve vodé. Napnutd horni paze umoziuje dosahnout lepsi svislou
pozici padla pfi zasazeni, ¢imz se prenasi vice sily ve sméru pohybu lodi a méné ve
sméru nahoru nebo dolU. Pfi zabéru zady je nutné vyvinout maximalni silu zpétnou
rotaci ramen. Sprdvné natazeni spodni pazi pfi zasazeni, zna¢né zvysi délku a silu
zdbéru a umozni to maximalné vyuZzit svalstvo v horni ¢asti zad.

Po zahajeni rotace ramen a tahu zady zacina tdhnout spodni paZe. Zrychleni lodé
dosahuje maxima. TaZeni pazi, zabér zad a rotace ramen musi skoncit soucasné.
Zde je tendence tahnout pazi jesté dal po dokonceni rotace a tahu zad —to ale vede
jen ke ztraté casu a sniZeni rychlosti ve snaze pridat trochu sily. Zasadni ideou je,
Zze vsechna energie zdbéru je prendsena do pohybu lodi prostfednictvim nohou.
Pokud je chodidlo vnitfni nohy co nejvice vpfedu, otevird to Uhel postaveni nohou
a voliuje to Cast napéti v kvadricepsech (velké stehenni svaly). Lod' se posunuje
vpred stehennimi svaly, které vytvafi ,,spojeni” s lodi a umoZznuji mnohem silnéjsi
zabér. Natahovdani doptedu a rotaci ramen se usnadni, kdyZ je vnéjsi noha skréena
pod lavic¢kou, a diky tomu, koleno v nizsi poloze. Pfi vyssi télesné vySce se doporucuje
zaklinit vnéjsi koleno o lavicku pred sebou. To umozni prendset veskerou energii
pomoci stehenni kosti a Setfit tim kvadricepsy. Idedlni je sedét na predni hrané
lavicky. V opacném pfipadé — pfi nizsi télesné vysce — se doporucuje natdhnout
a zapfit vnitfni nohu pod lavi¢ku pred sebou.

Faze tazeni je optimalni ¢as pro vydech, kdy vynakladané Usili pomdaha vytlacit
vzduch z plic.

Poznamka:

Pro sprdvné provedeni zdbéru pomdhd
predstava, Ze list pddla je pevné ve vodé a
tdhne se lod kolem listu. Nesprdvnd
predstava je, Ze se tdhne voda podél lodi
nebo protahujete pddlo vodou. Ve
skutecnosti je totiZ cilem pohnout lodi, ne
vodou nebo pddlem. Béhem zdbéru se
doporucuje udrZovat list pddla jako pevny
bod ve vodé. Nejlepsi zplsob, jak toho
dosdhnout je mit cely list ve vodé a udrZovat
tak kolmo pddlo, jak jen to je mozné, bez
ubirani sily. Tomu napomdhd nataZend

horni paZe pri zasazeni a sprdavné narovndni zad na konci zdbéru. Koncepcné Ize
zdbér rozdélit do Ctyr hlavnich ¢dsti: zasazeni (Catch), taZeni (Drive), vytaZeni (Finish),
ndvrat (Recovery). Tyto ¢dsti by mély navazovat a tvofit hladce béZici pohyb ve
sladéném rytmu.

VYTAZENI PADLA

Faze vytazeni padla z vody zacina,
kdyz zada jesté nejsou uplné
vzptimena (zavislost na rychlosti
tempa, nizsi tempo — vzpfimenéjsi
zdda), ramena jsou kolmo k ose
lodi a paze pokréena v Uhlu asi 90
stupnd. To odpovida bodu, kdy je
vnéjsi ruka cca 10 cm za kolenem,
tj. loket je cca na urovni kycle.
Podstatné je nepretahovat za tento
bod — hlavni zapojené svaly dosahly maximalni polohy a stavaji se neefektivni.
Zatahovani zabéru predstavuje ztratu ¢asu. Pro striktnéjsi provedeni pomaha
predstava privodu energie. Znovu se zapnete v okamziku po zasazeni do
vody.

V této chvili je padlo vytazeno kolmo z vody. Obé ruce vytahuji padlo pfimo
doprfedu s naznakem bocniho pohybu. Vytaceni padla zhoupnutim horni
ruky doll do lodé ji ztrata ¢asu, unavuje to vnitfni rameno a prekazi vpredu
sedicimu zavodnikovi. Doporucuje se nepatrné minimalni zatlaceni padla
dopredu — padlo pfirozené vyjede z vody a nedochazi k vyhazovani vody za
sebe.
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Po vytazZeni je list padla lehce sklonén dozadu, horni ruka je v nejvyssi poloze
z celého zabéru. List musi byt dostatecné nad vodou, aby se pfi navratu
zabrdnilo zachyceni o vodu nebo pdadla pred sebou.




NAVRAT NAD VODU

Pfi zavodé by béhem celého cyklu
zabéru teoreticky neméla nastat
zadnd pauza. V této chvili jede lod'
maximalni rychlosti, ale zac¢ina diky
odporu vody zpomalovat. Jak se
téla a padla zacinaji pohybovat
znovu dopredu, zvétsi se zpomaleni,
zpUsobené do té doby jen odporem
vody, diky presouvani tézisté
posadky dopredu a pulsobeni
setrvacnosti. Doporucuje se vsak
zafadit nepatrnou pauza na
uvolnénisvall a koordinaci zdbéru celé posadky. Jednd se opravdu o nepatrny
okamzik, ktery lze zejména pfi sprintech okem velmi tézko zaregistrovat.
Spickové posadky viak tento trik dokdzou secvi¢it a diky tomu nedochazi
k rychlé unavé svalll a zakyseleni organizmu.

Po vytazeni z vody se nejdfiv natdhne spodni paZze a ruka vede padlo zpét

dopredu. Vnéjsi rameno nasleduje ruku do maximalniho vytoceni a dosazZeni

pozice pro zasazeni. Doporucuje se sledovat padlujiciho pred sebou — jeho

horni ruku. Zabrani se skldpéni hlavy, coZ rozhoupdva lod. Faze navratu je
optimalni pro nadech.

JAK ZAVOD VYHRAT

Hlavni rozdil mezi péadlovanim pfi
zadvodé a mimo zdvod je mnohem vyssi
rychlost a sila zabéru. Je maximalné
dilezité  dodrzovat techniku a
synchronizaci. Je to jeden z davodq,
pro¢ se dlouho trénuje pfi nizkém
tréninkovém tempu, kde se do paméti
vryva technika a synchronizace, aby se
to stalo pro celou posadku zcela

pfirozené. Teprve pak je moiné soustfedit se v zdvodé pouze na tvrdost
zabéru a zavodni strategii.

DRACI TEMPO

Rychlost lodi je zavisld na tempu,
délce a sile zabéru. Pro rlizné ¢asti
zdvodu a pro razné délky zavodu se
voli rlizné tempo. Optimalni tempo
zavisi na zdatnosti, zkuSenosti,
hmotnosti a jinych vlastnostech
posadky. Neni Zadné jednoznacné
pravidlo a pfi hledani optimalniho
tempa je tfeba spolehnout se na
zkuSenost posadky.

Ukolem celé posadky je tempo
nepodminecné drZet, udrzet ho nizko, kdyz se zvySuje a podrzet ho, kdyz
upada. Kapitan posadky musi posoudit, jakou rychlosti je posadka schopna
jet a sestavit podle toho tréninkovy plan. To, co brani vysokému tempu, jsou
hlavné nedostatecna trénovanost, zejména ramen, zad a bfiSnich sval(.

Existuje nékolik zakladnich doporuceni:

» Tempo je dano pohybem téla, nikoli pazi. Pro dosazeni vyssi rychlosti lodi pomoci
vyssiho tempa, je nutné tahnout zabér zady. Pokud styl posadky zdegeneruje
do zabéru , pazemi”, je to jako kdyz lodi ,prokluzuji kola“ a tempo je vyssi nez
schopnosti a zkuSenosti posadky.

» Pohyb spodni ruky pfi ndvratu a zasazeni musi byt vidy rychly. Tempo je v prvni
fadé dano tim, jak dlouho télo ,,odpociva“ po vytazeni padla, nez se zacne zase
pohybovat dopredu.

» PFi zvySeném tempu se doporucuje koncentrace sily na konec zabéru. Nutné
je silné, Cisté zakonceni, které umozni navrat pro zabér a spravné nataZzeni pro
dalsi zabér.

» Rychly ostry pohyb spodni ruky dopfedu po ukonceni zavéru (Snap), vede vnéjsi
rameno a pak celé télo dopfedu v jednom rychlém pohybu.




»

»

Pfi nizkém tempu nezatahovat padlo pfilis daleko a neklesat horni rukou pfi
navratu.
Kdyz zavodnik nemuze udrzet tempo, nesmi zmensit délku zasazeni zabéru ani
ponoreni listu padla. Doporucuje se spiSe pro obnovu sily zkratit fazi na konci
zabéru.

START

Vidy bylo a z(stdva sporné, jaka je
nejlepsi startovni strategie. Je to

predmétem mnohaletych experi-
mentd  bez  jasného  zavéru.
Tzv. Ceskd Skola doporucuje ndsledu- |
jict:

»

»

Minimalné dva nebo tfi prvni zabéry
maji byt extrémné silné a dlouhé.
Dojde zde k tzv. odtrzeni lodé
Z pozice start.

Poté ndsleduje stupriovani tempa

zhruba deseti zavéry, zavrSenymi tzv. silovou fazi se silnym zakonéenim zabéru.

Béhem této faze ma kazdy dost sil, aby udrzel tempo. Délka zabéru se muze

kvali zvy$eni tempa nepatrné zkratit (na jeho konci), s pohybem zad omezenym

a kratky ostry ,,uder”, zatimco vytoceni a pohyb pazi z(stava témér normalni. Je

to proto, Ze ackoli jsou zada silnéjsi nez paze,

nejsou schopna se tak rychle pohybovat

a ménit smér. Jak se posdadka dostdva do

vykonnéjsi faze a lod’ dosahuje maximalni

rychlosti, zabér se protahuje.

» Silovad faze startu je pak nasledovana
snizenim tempa, kdy do zabéru
nastupuji zada, a klesne intenzita.
Toto po snizeni intenzity je nazyvano
»prechod do tempa“.

» Tempo, které se nasadi poté, je tzv.
tratové tempo, které by mélo prevladat

po zbytek zavodu.

»

Je duleZité ho dosadhnout rychle a hladce a okamfZité prejit do rytmického
silového zabéru. Prvni zabér prechodu do tempa je tradi¢né nejtvrdsim zdbérem
zdvodu — je to silovy impuls k dosazeni rytmu pro zbytek zavodu.

Start by mél byt kazdopddné trénovan a domluven predem, aby kazdy presné
védél, co ma délat.

Béhem startovni faze (az do prechodu do tempa) plati zasada, Ze ostatni lodé
jsou zcela ignorovany a posadka se plné soustredi na to, jak padluje.

Zavérem:

Start je sprint!
Vyrazit prvni je psychologicky velmi dileZité pro frustraci ostatnich posadek,
protoZe pak zacnou délat chyby.

Nikdy se pfi startu nesetfit!

Po pfechodu do tempa protahnout zabér, zacit dychat a drzet rytmus.

Je fyzicky i psychicky velmi obtizné dotahnout se na lod, ktera ujede na startu.
Nepustte nikoho pfed sebe, vyraite dopfedu a nasad'te tempo.

KdyZ bude mit posadka dostatek Stésti, soupefe to rozhodi a zavod je na jejich
strané.

TRHAK

Jedna se o prvek v prlibéhu zavodu.
Zatahy jsou obvykle ve formé
»Silovych deset” (presny pocet neni
podstatny, deset se dobfe pocita).
Tempo je mirné zvySeno a kazdy
zabird na maximum deset zabér(.
Hlavni myslenkou je ziskat nékolik
metru
Pomaha to
zkoncentrovat posadku,
zvlasté v dlouhych zavodech, se
snadno

naskok pred ostatnimi.
rovnéz  znovu
protozZe,

polevi nebo vypadne

z tempa.

|



FINIS

Je to maximalni usili pred cilem —
poslednich dvacet nebo tficet
zabéra. Tady odevzda kazdy zbytek
energie. Je dulezité udrzet techniku
a tempo. Kdyz se vyhlasi zavér, je
potfeba zorientovat se, kde je
cilovd ¢ira, aby se posadka
nevyCerpala pred cilem nebo
naopak, neprojela cilem s rezervou
energie. VSechny zmény tempa
jsou vyhlasovany (obvykle hackem,
kormidelnikem, bubenikem nebo
kapitdnem — dle zvyku posadky. Je velmi dulezité nezkazit cely manévr
polevenim pti odpocitavani ,tfi, dva, jedna” a nezabrzdit tak lod. Béhem
odpoditavanych tfi zabérld se postupné zvysuje sila a klade se dlraz na
techniku.

MUSI SE | HLAVOU

Jedna z neobtiznéjsich véci v silovych a tvrdych sportech je naucit se vydat ze
sebe maximum. Da hodné casu jistit, kde jsou osobni skutecné fyzické limity
a pak zavodit co nejblize této urovni,
¢imZ se postupné a dlouhodobé tyto
limity posunuji. Doporucuje se vyuzit
mimo zavodni sezénu k tréninku
zavodeéni za hranici kapacity. Ma smysl|
obcas uplné ,vyhoret” pred koncem
useku, dojizdét trénink aZz na pokraj
nevolnosti. Pokud zavodnik pozna timto
zpUsobem sv0j limit, naudi se zavodit
velmi blizko ného. Nelze spoléhat pouze
na to, Ze ho pohani adrenalin pfi zavodé
a zbytek posadky. Tréninky v desti nebo
mrazivé zimni tmé, kdyZz o nic nejde,

zvySuji odolnost zavodnika a posunuji jeho limity. Vitézstvi ve velkych
zdvodech je vidy vysledkem tvrdé prace. Velké zdvody se vyhravaji nebo
ztraci mésice predem. Cim lepsi chce zavodnik byt, tim vice bolesti musi
ocekavat.

JAK SLOZIT POSADKU
Vybér posadky je vétSinou véci
trenéra a schvaluje ji kapitan
posadky. Volba posadky a pozic
mavly néjaky dtivod. Dragonboating
je tymova disciplina, a je treba
respektovat rozhodnuti vedeni.
Pokud s tim ma nékdo ze clenu
posadky svlj osobni problém, je
treba to resit vidy s trenérem a ne
feSit to verejné s ostatnimi Cleny
posadky, a podryvat tak autoritu
trenéra a kapitdna. Vétsinou jsou tito dva zodpovédni za vysledky klubu a
nikdy nelze uspokojit vSechny najednou. Je tfeba si uvédomit, Ze tento sport
se jmenuje zavody dracich lodi. Dulezité je vitézit. Je to odména za dlouhy a
bolestivy trénink. V amatérském sportu je to nejvyssi odména.

» VZdy se snazime vyhrat dllezité zavody!

» To znamena3, Ze finale zdvodl pojedeme s nasi nejrychlejsi posadkou.

» Pokud nékdo neni v této posadce, méli by tvrdéji trénovat, ziskat vice
zkuSenosti, pracovat na technice.

» Nelze ocekdvat nominaci v posadce pred témi, ktefi pohdnéji lod vice. To je
podstata soutéznich sport( a obrovska motivace pro individudlni rdst. Rivalita
mezi sebou v ramci posadky je prvni krok k tomu, stdt se clenem zdvodni
osadky. Mnoho tymovych sportl je pfi vybéru mnohem brutalnéjsi nez draci
lodé a obvykle jsou diky tomu i lepsi.

» Existuje pravidlo: Kazdy muizZe byt lepsi a silnéjsi — zaleZi jen na tom, jak moc
chce.




»,Pokud se nedostanete do findlové posadky, pravdépodobné mate stale Sanci
zadvodit v rozjizdkach a ziskavat zkuSenosti. Je to dllezité i pro to, Ze se Setfi
klicovi zavodnici pro finale. Pokud si myslite, Ze se trenér pfi vaSem vylouceni
z posadky spletl, dokazte to lepSim tréninkem a dosaZzenim lepSich ¢ash pfi
testech. Tézko lze podporovat princip vybéru posadky na zdkladé dochazky
na trénink. Pokud tento pfistup muze zlepsit dochdzku, dava na druhé strané
podnét k mensi praci pfi tréninku, protoze si kazdy mysli, Ze ma své misto
jisté pred nové prichozimi a nema potrebu se fyzicky zlepSovat. Pokud jste
roz¢arovani vzdy, kdyz Vam néjaky super atlet zasedne misto, mélo by Vas to
spiS motivovat k mnohem tvrdsimu tréninku, abyste ho dostali ven.”

ROZMISTENIi ZAVODNIKU Vv LODI

» Dle vSeobecnych pravidel jsou
tézsi zavodnici umistovani dozadu,
protoZe to zvedne pfid a zmensi
zhoupnuti lodé pti zabéru. Pokud
chce nékdo padlovat na prednich
pozicich je tfeba optimalizovat
pomér sily a hmotnosti.

Neuzite¢nda vaha pouze zpomaluje
lod.

» Neohebni zavodnici, nebo ti, ktefi
se z jakéhokoliv divodu nenatdhnou
dostatecné dopredu, jsou velkou
prekazkou pro zavodniky, sedici za nimi.
Je proto jen malo mist, kde by méli
sedét — Uplné vzadu nebo pred volnou
lavickou.Za sedadly, pod kterymi jsou
plnd lodni Zebra, je velmi nepohodiné
sezeni, méli by tam byt mensi jedinci.
Pokud se zivodi v osmnacti nebo
Sestnacti, mezery by mély byt za témito

sedadly.

» Novacci by méli byt umistovani dozadu nebo pred mezery a méli by zavodit jen
v rozjizd'kach a malych zavodech, dokud nebudou fyzicky a technicky zdatni.

Aspekt psychologické pfipravy tymu je velmi podstatnym prvkem konecného
vysledku posadky. Jesté jednou je tfeba zdlraznit, Ze zavody dracich lodi jsou
tymovou disciplinou a sehranost zdvodniho tymu je na stejné Urovni, jako
individualni pfipravenost zavodnikd.
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Urceno pro ucastniky ,,LIPNO DRAGON BOAT RACE 2012“
DRACI MISTROVSTVI LIPENSKE PREHRADY
Termin: sobota 19. kvétna 2012
Misto: Lodénice Lipno a Kemp ModfFin, Lipno nad Vitavou

CERPANO Z PUBLIKACE ,DRAGONBOAT STORY“ SE SVOLENiM VYDAVATELE.
KNIHA JE K DOSTANi NA VSECH ZAVODECH CESKEHO POHARU
A GRAND PRIX A TAKE ON-LINE NA ADRESE:

http://www.dragonboat.cz/e-shop/kniha_dragon boat_story/




