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O paddleboardingu od A do Z

aneb Padlovani na prkné pro kazdého

Mezi soucasnou populaci jsou jiz nemalou fadku let s ohledem na pred-
chozi generace oblibeny vodni aktivity vSeho druhu. Nezastupitelné mis-
to na tuzemském vodackém vysluni si postupné ziskava takeé padlovani
vstoje, predevsim na nafukovacim ,prkné” - paddleboarding - SUP -
Stand Up Paddle. Jestlize bylo mozneé v predchozich letech zahlédnout

v letni hlavni vodackeé sezoné ,,sem tam néjakou postavicku“, ktera stala
na plovaku podobnému windsurfovému prknu a plula po vodni hladiné

s pomoci dlouhého padla, pak dnes jiZ tento jev neni viibec ojedinély

a stava se béznym koloritem vodnich hladin v Ceské republice.

Jako kaZdy jiny sport ma i paddleboarding
sva tajemstvi: techniku, zvlastnosti, pfiznivy
vliv na zdravi ¢lovéka, krasy prozitku. Pohybo-
vé ¢innosti na SUPu jsou Casto podobné jinym
znamym a rozsifenym sportm (windsurfing,
surfing na vlnach, wakeboarding, snowboard-
nig apod.). V asopisu Pohyb je Zivot byly
publikovany v priibéhu poslednich péti let

tfi ¢lanky o paddleboardingu, které budou
pfipomenuty v pfislusnych kapitolach této
metodické pfilohy v souvislosti s popisovany-
mi aktivitami.

Tato pfiloha je privodcem, navodem a su-
marem poznatk( s praktickymi radami, které
mohou ucinit ze zajemcd o tento sport v po-
mérné kratké dobé nadéjné a schopné pad-
dleboardisty, ktefi dokonale zvladnou veskeré
zvlastnosti a naroky tohoto zabavného, prozit-
kového sportu. Poradi zacinajicim, jak se stat
samostatnymi na paddleboardu, ale zaroven
obeznami s moznostmi, jak si uZit pfijemné
chvile na vodé s prateli nebo podnikat nové
cesty pfi objevovani kras nasi pfirody z vodni
hladiny. Pro narocngjsi zajemce pomuze abe-
ceda paddleboardingu nahlédnout napfiklad

do problematiky rozmanitych aktivit spoje-
nych s ¢innosti na paddleboardu, jako jsou:
vybaveni a vybér prkna, rovnovazna, silova

a mobilizacni cviceni, herni cvi¢eni a soutéze,
kardiotrénink, pitny a vyZivovy rezim, vylety

s praktickymi radami k vybaveni.

Viybaveni pro paddleboarding

Zakladnim vybavenim pro paddleboarding
jsou paddleboard (prkno/plovak) a padlo.

Paddleboard

Vicelcelové pouziti SUPuU spociva mimo jiné
v tom, Ze vétsina polyetylenovych plovaki
dostupnych v prodejni siti, na kterych se
jezdi v Cechach, je nafukovaci, coZ zarucuje
vysokou miru mobility pfi dopravé autem bez
dalSich narokl na doplikové nosné systémy.
Dalsi vyhodou je jejich mnohocetnost pouZiti
pro vsechny vodni toky (potoky, feky, vod-

ni nadrze, jezera, more), jak ke kondi¢nimu
padlovani a cviceni, tak k zabavé. Tento typ
nafukovacich SUP( je v ¢lanku uvadén v sou-
vislosti s jejich rozsifenim a stoupajici oblibou



paddleboardingu v Ceské republice a Evropé
(cena, skladnost, odolnost a univerzalnost).

Hlediska vybéru paddleboardu:

m Kde se bude jezdit a jaké ma SUP technické
udaje (rozméry, hmotnost) - na klidnou
vodu je vhodny delsi, tenci a pripadné uzsi
plovak. Mensi, tlustsi prkno je vhodnéjsi pro
tekouci az divokou vodu. Bézna délka prkna
je vrozmezi 2,80 - 4,20 m, Sitka cca 75 - 80
cm a tloustka/sila cca 15 cm.

m Flosni¢ky (ploutve) udrzuji piimy smér
jizdy. Vyrabi se z pevné, ale ¢astecné pruz-
né hmoty. U nékterych SUPU jsou soucasti
prkna na dné pod zadi v poctu tfi stejné
dlouhych ploutvi (cca 8 cm). Jiné typy
paddleboardl maji prostiedni flosnicku
(cca 20 cm) odnimatelnou. Ty jsou vhodné
hlavné pro zabavu a turistiku na vodé.
SUPy, které maji pouze jednu zasuvnou
flosnu (cca 20 cm) se pouzivaji vice pro
sportovni Ucely nebo zavodni jizdu.

E Hmotnost jezdce a nosnost SUPu - U re-
kreaCnich SUPU je doporucen vytlak min.
dvakrat vétsi nez vaha jezdce. Doporucovany
vytlak prkna pro paddleboardistu je sou-
hrnem celkové hmotnosti nakladu (jezdec,
zavazadlo aj.), pfictete hodnotu 100 a ziskate
pozadovany vytlak. Napfiklad jezdec vazici
80 kg se zavazadlem o vaze 20 kg by mél
zvolit prkno o vytlaku minimalné 200 litrd.

® Kvalita prkna - SUPy jsou vyrabény nékolika
technologiemi, z nichZ se odviji odolnost,
hmotnost a vlastnosti (pevnost, torze). Vyssi
kvalita je obvykle pfimo mérna cené. Dnes
se jiz daji koupit bazarova nebo nova prkna
od 6000, K¢ a ceny kvalitnich znacek jsou
v priméru od 15000,- KC.

SUB, pddla, pumpa, batah

Pfi koupi kazdého paddleboardu obdrZi kupu-
jici zaroven pumpu na husténi SUPu a hadici
s tlakomérem vcetné Glozného vaku. V manu-
alu je vzdy popsan zplisob, jak SUP nafouk-
nout (doporuceny tlak), balit a udrzovat

v provozuschopném stavu. U nékterych setdl je
pfiloZzen také kli¢ na utahovani vzduchového
ventilu prkna. Padlo je soucasti levnéjsich
setll. U ostatnich je nutno ho zakoupit zvlast.

Typy paddleboardi:

= Allround paddleboard - viceicelové rodin-
né paddleboardy na more a jezera. Lze na
nich splouvat rychle tekouci feky.
V soucasnosti je nejrozsirenéjsim plovakem
v rekreacnim paddleboardingu v nasich
podminkach.

= Touring paddleboard - paddleboardy urce-
né predevsim na vylety a delsi vyjizdky, ob-
jevné expedice Ci rybareni. Jedna se o delSi
a zaroven podstatné Sirsi plovaky, které maji
VEtSi stabilitu.

® Race paddleboard - dlouhé, velmi Gzké
a vratké plovaky urcené pro rychlostni zavo-
dy na klidné i morské hladiné.

= Wind SUP paddleboard - vhodné k vyu-
ce zakladl windsurfingu - jde o obdobu
allround paddleboardu - a dale umozniuji
uchyceni windsurfové plachty a stfedové
ploutve.

® Yoga paddleboard - k cviceni jogy na
paddleboardu. Jsou stabilni a vyborné
k rekreacnimu padlovani a hratkam déti na
rodinné dovolené.

= Détsky paddleboard - nafukovaci SUP
s plovakem urcenym pro déti a velmi lehké
jezdce do 60 kg. Maji mensi vytlak a jsou
pomérové mensi.

Mezi dalsi specialni typy paddleboardl ma-

Zeme zaradit "River SUP" na sjizdéni divokych

rek, "Wave SUP" urCeny zejmeéna pro jizdu ve

vlnach nebo SUP s dostatecnym vytlakem tak,

aby na ném mohlo jezdit vice osob.

Padlo

Vybér padel pro paddleboarding je velky

a 0 to narocnéjsi vzhledem k potfebam kon-
krétniho jedince. V prodeji jsou padla z ma-
teriall: hlinik, plast, laminat, carbon, bambus.



Padlo by mél mit paddleboardista v délce,
ktera odpovida pfi vzpaZeni vzdalenosti za-
pésti od zemé, anebo delsi o cca 20 - 25 ¢cm,
nez je jeho vyska.

Hlediska vybéru padla:

® Hmotnost padla - uvadi se v gramech a po-
hybuje se pfiblizné v rozmezi 550 - 1500 g.
Cim je hmotnost vy33i, tim vétsi zatéZi je pro
padlujiciho (vy33i hmotnost mize mit za
nasledek rychlejsi Gnavu, poskozeni kloubl
a vazu lokte a ramene).

m Tvrdost / pruznost - vyhodnéjsi jsou padla
v optimalnim poméru tvrdosti a pruznosti.
Prilis pruzna padla jsou malo Gcinna pfi
zabéru. Opakem je velka tvrdost materialu
pouzivana u zavodnich padel. Zde je mini-
malné kompenzovan prenos sil pfi zabéru
na zavodnikovo klouby.

= Sife atvar listu - ma vliv na moZnost volby
frekvencniho padlovani a pfizplsobeni sily
zabéru podminkam a silovym schopnostem
paddleboardisty.

B Pevna / fixni - vyrabéji se v jedné délce
(nevyhoda).

m Nastavitelnost - v prodeji jsou i dvojdilna
nebo trojdilna padla. U dvojdilnych lze na-
stavit délku podle vysky jezdce a podminek
pfi jizdé (klidna voda, viny apod.). Trojdilna
padla slouZi vétSinou k moznosti padlovani
jako na kajaku (jedna z moznosti jizdy na
SUPu - technika vsedé s pomoci mobilniho
sedatka jako na kajaku - vyuZivaji spise
zacateCnici).

Neoprénové doplriky

Neoprénové obleceni a dopliiky na SUP -
jsou potrebné predevsim pfi sjizdéni divo-
kych vodnich tokd, kde chrani jezdce pred
odérkami pfi padu do recisté a pomahaji
udrzet optimalni télesnou teplotu pfi
chladném pocasi:

neoprénovy odév mize byt jedno Ci
dvoudilny - s kratkymi ¢i dlouhymi rukavy
a nohavicemi

rukavice - ochrana proti chladu a pomoc-
nik pfi pevném dchopu padla

boty

vesta

inflatable belt pack - zachranny pas (nou-
zovy stav, poskozeni SUPu)

prilba - jizda na divoké vodé

vodotésny vak / lodni pytel

upinaci gumy na zavazadla

vodotésna schranka (mobil, penize..)
pojistné lanko / leash - jednu ¢ast ma
paddleboardista upevnénou nad kotni-
kem a druha je pfipevnéna k upinacimu
krouzku nebo poutku SUPu, upevnéném
na plovaku.

Vyrabéji se dva typy:

- kroucené lanko - jizda v klidné vodé

- rovné lanko - jizda v divoké vodé

Leash

SUP, pédlo, lodni vak, leash, vodotésnd schrdn_k'a, upinaci-gumy



Vybaveni pro projizdku: zakladni vybaveni
(SUP, padlo, piti, neoprénové boty) a podle vod-
nich podminek zachranna vesta, helma, bez-
pecnostni lanko volitelné: vodotésna schranka
- penize, mobil...).

Vybaveni pro plildenni a denni vylet: zakladni
vybaveni pro projizdku a dale: navigace, celova
svitilna, plasténka - ultralight (outdoor), olej
nebo krém na opalovani, slunecni bryle, po-
kryvka hlavy, ndZ, pitny rezim, vyzivové dopliky.
Vybaveni pro vicedenni vylet: zakladni vyba-
veni pro denni vylet a dale: vodotésna konev
nebo vodni vak 20 |, spaci pytel, karimatka,
obleceni na prespani, ultralight alutyce k ul-
tralight plasténce (pfistiesek), boty, pfirucni
lékarnicka.

Seznameni s paddleboardem
a prupravna cviceni

Po ukonceni pripravy a nafouknuti SUPu na
sousi neni k zahozeni prvni seznameni s vlast-
nostmi prkna, jako je hmotnost, znalost noseni
prkna a Gcelny prenos k vodé. V soucasnosti
vyrabéné SUPy maji jiz vzdy zabudované poutko
na palubé priblizné v misté, kde se protina
podélna a pficna osa prkna. Pred zdvihnutim ze
zemé se nakloni SUP do polohy bokem k zemi,
uchopi za poutko a zdvihne se. Prkno se pritlaci
paZi k télu. Zminény zplsob je vhodny zvlasté
pro slabsi jedince a déti. V této casti pfipravy
na paddleboarding je potfebné zabyvat se také
padlem. Pokud je nastavitelné (zaruka lepsiho
nastaveni k vySce postavy), upravi se délka do
polohy, ktera byla popsana v kapitole Padlo
(20 - 25 cm nad télesnou vy3ku nebo po zapésti
vzpazené ruky). Nékdy neni délka padla podle
obecného doporuceni zcela vyhovujici a je po-
tfebné provést jeho prestaveni podle pocitu pfi
padlovani na vodé tak, abychom neméli zadné
obtize, jako napfriklad:

m prilisny tlak do ramenniho kloubu, zabér ve
vyponu (padlo je dlouhé),

B pocit nerovnovahy pfi zabéru souvisejici se
zakladnim postojem pfi padlovani (padlo je
kratke).

V dalsi casti pripravy poloZime plovak na vodu.

Pred vyukou je potfebné uvédomit si, Ze ziska-

ni kvalitnich dovednosti k paddleboardingu je

podminéno také obecné znamymi zasadami,
jako jsou:

B motivace - ,mam zajem se naucit jezdit na
SUPU”,

®m postupné kroky pfi uceni od jednoduchého
ke slozitemu,

m  vékové zvlastnosti, zdatnost a zdravotni stav
zajemce,

B nazorna ukazka,

®m prabézné opravy techniky jizdy se zaraze-
nim vhodnych cviceni,

m individualni pristup.

® pouzit vhodné vybaveni odpovidajici véku
zajemce (velikost a vytlak SUPu, hmotnost
padla a plocha listu)

U pohybové nadanych jedinci je mozné vyne-
chat pfi vyuce jizdy néktera cviceni, ale tento
postup vyZzaduje zkuseného instruktora, ktery
je schopen presné vyhodnotit Groven pohybo-
vych dovednosti zacinajiciho paddleboardisty.
Na zacatku vyuky se doporucuje nacvicovat
na vodé s maximalni hloubkou pfiblizné do
pasu zacatecnika, aby paddleboardista mohl
snadno vylézt na SUP.

Prapravna cvi¢eni

Rovnovaha - prvni cviceni se provadi bez
padla: leh, sed, vzpor kle¢mo, klek, stoj. Pad-
dleboardista vyzkousi rovnovahu v rozdilnych
pozicich. V nizkych pozicich lehu, sedu a kleku
sedmo je mozné padlovat dlanémi (jako na
lehatku na vodu) a vyzkouset pohyblivost
prkna. Ve vzporech a podporech je dobré
procvieni naklond prkna a jeho nestalost na
hladiné (vratkost) stfidavym tlakem do okrajl
prkna. Pokracuje se v procviceni rovnovahy na
SUPu ve stoji s padlem, které lze pouzit jiz pfi
padlovani v kleku.




Vylezeni a nastoupeni na prkno - v hluboké
vodé bez kontaktu s dnem a SUPem jiZ vy-
Zaduje vylezeni a nastoupeni na SUP urcitou
techniku:

B na prkno se vyleze z boku tak, Ze jedna ruka
uchopi poutko na noSeni uprostred SUPu,
druha ruka vzdalengjsi bok a postupnym
pfitazenim jedné a druhé nohy se paddle-
boardista dostane na SUP,

® na prkno se vyleze pfes zad, tak, Ze se zad
stlaci do vody a nasledné paddleboardis-
ta podsune SUP pod télo. Obratni jedinci
si napfiklad na stlacenou zad nesednou,

Pad - pfi Cinnostech na SUPu miZe dojit

k padu do vody. Kazdy pad by mél byt kontro-
lovany tak, aby se paddleboardista nezranil.
Nohy by mély byt prvni ¢asti téla, ktera se
ocitne pod hladinou. DilleZita je vZdy predsta-
va, v jaké hloubce se nacvicuje, a podle toho
je nutné prizplsobit doskok do mélké vody
nebo naopak do hluboké vody.

Technika jizdy

Padlovani, zabér - nejprve v poloze v kleku
(kolena jsou umisténa na piicné ose prkna
na Sifi ramen, holené sméruji rovnobézné
s podélnou osou SUPu), kdy je padlo drze-
no nakratko, nikoliv za hlavicku, ale obéma
rukama za dfik. Horni paZe je pred zabérem
ve vzpazeni pokrémo a spodni ruka uchopi
padlo na vzdalenost rovnajici se rozteci mezi
rukama, ktera vznikne pfi pfedpazeni pokrémo
(lokte sviraji pravy Ghel). Padlo se drzi vzdy
zavienym hmatem (palec proti prstim):
® U pravaka“ - prava ruka dole v nadhmatu,
leva ruka nahote v podhmatu
m ,u levaka“ - leva ruka dole v nadhmatu,
prava ruka nahofe v podhmatu
Paddleboardista procvici zabér, ktery je
zahajen zanofenim listu padla do vody pred
pficnou osou SUPu. Zakladni zabér u pra-
vaka je tah listu padla podél pravého boku
SUPu a u levaka naopak. ProtozZe je list padla
u SUPu zalomeny od dfiku (na rozdil od
vodackého padla, u kterého je v ose) je po-
tfebné drzet padlo pfi zabéru tak, aby spodni
hrana listu byla pred zabérem vice vzdalena
od paddleboardisty nez dfik, nikoliv naopak.
Doporuceno je stfidani padla pfi padlovani z dd-
vodi rovnomérného zatizeni svall celého téla,
tzn,, Ze napfiklad pfi pravorukém drZeni provede
paddleboardista dvacet zabéril na pravé strané
SUPu a poté vyméni drzeni padla a shodny po-
Cet zabér( vykona na levé strané SUPu.

Padlovani vstoje, zabér - je zakladni pozici

a Cinnosti pfi paddleboardingu. Spravna polo-
ha chodidel je pro stoj zacatecnika velmi di-
leZita. Ta jsou umisténa rovnobézné pfiblizné
na kiizi“ podélné a pricné osy SUPu (pozdgji
se néktefi zkuSeni paddleboardisté posunu-
ji vice vzad podle tvaru prkna a podminek

na vodé - vitr, viny apod.). Vzdalenost je od



Sife panve po Sifi ramen. Zalezi na dobrém
rovnovazném pocitu kazdého paddleboar-
disty. Hmotnost téla by méla byt rovnomérné
rozlozena do ploch obou chodidel.

Kolena jsou ohnuta a nohy pfipraveny na
vyrovnavani nestability SUPu. Zabér padla je
obdobny, jako byl popsan pfi padlovani v kle-
ku, s tim rozdilem, Ze padlo je jiz drzeno vyssi
rukou pevné za hlavicku a nizsi ruka ho svira
za drik. Zpocatku je doporuceno vyzkousSet
stfidavé padlovani na pravoboku a na levo-
boku po nékolika zabérech, aby jezdec udrzel
pfimy smér jizdy. Pozdéji se nacvik soustredi
na fizeni SUPu pfi jednostranném padlovani.

Piimy smér jizdy - spociva v ovladani prkna
v pribéhu zabéru padlem, protozZe ploutve -
flosny vespod SUPu na zadi nezarucuji vzdy
pfi dlouhodobém jednostranném padlovani
udrzeni pfimého sméru jizdy. RozliSujeme
nékolik zplsobl provedeni:

B zabérvpred, a pfed vynofenim padla se
list otoCi soubézné s podélnou osou SUPu
(malo efektivni)

B pred zabérem provede padlaf nejdrive pritaze-
ni listu k pfidi SUPu (list je soubézné s podél-
nou osou prkna) a potom nasleduje klasicky
zabér vpred s listem kolmo na bok SUPu

B prizabéru vpred padlar zaroven zvysi tlak
do nohy, ktera je blize k padlu, SUP se

mirné nakloni a zaroven vytvori kyl, ktery
udrzi prkno v pfimém sméru jizdy; u tohoto
provedeni je vhodné, aby se pozice padlare
presunula od pficné osy smérem vzad dle
vzajemnych propozic paddleboardista - SUP

KaZdy zabér by mél mit t¥i faze:

B pfipravu a vnoreni padla

m  zabér

m vytaZeni padla

Techniku pfimé jizdy ovliviiuje vice faktord, jako
je tvar prkna, viny na hladiné a a sila vétru.

V téchto pfipadech paddleboardista pouZziva
jednotlivych dovednosti tak, aby dosahl poZado-
vaného Gcinku a udrZel SUP v pfimém sméru.

Ovladani paddleboardu - dokonalé fizeni
SUPu s pomoci padla patfi k zakladnim do-
vednostem kaZzdého paddleboardisty. Nejedna
se pouze o jizdu vpred, protoze na vodé se
mohou vyskytnout situace, kdy paddleboar-
dista musi ovladat zménu sméru jizdy, jako je
zataceni, otaceni na misté a nékdy takeé jizdu
vzad.

Zataceni je Cinnost, pii niz padlaf ovlada SUP
v pribéhu jizdy nebo na misté rozdilnymi
pohyby padla.

Zataceni doprava (,u pravaka“):

m pfitaZenim se padlo pfitahne k pfidi, a to
na strané, ktera je pro padlafe vychozi, tj. na
praveé strané. List je soubéZné s podélnou
osou SUPu.



® odtlacenim padla od zadi. Pfi zahajeni
odtlacent je list soub&zné s podélnou osou
SUPu.

Zataceni doleva (,u pravaka“)

m pfitaZenim listu padla k pfidi pFes podél-
nou osu SUPu (pfes ruku). Tento zplsob se
pouZiva také pfi otaceni na misté.

m DpfitaZenim padla k zadi SUPu zataci padlar
do leva. List padla je soub&zny s bokem
SUPu.

B Popsané zpusoby techniky jsou obdobné
i pro padlare - levaky, ktefi maji opacny
zplsob drzeni, ale provadi je naopak.

Polomér zataceni zalezi vzdy na frekvenci

a rozsahu popsanych zabér( v kombinaci

s rychlosti plovouciho SUPu.

Otaceni na misté - provedeni bylo jiZ popsa-

no u zplsobU zataceni. V tomto pfipadé, ale

K zataceni vpred se daji pouZit také dva Ucin-

né zabéry:

m Siroky zabér vpred je tah padla obloukem
od pridi k zadi SUPu

Obéma uvedenymi zplsoby docili zatoceni
SUPu doprava. Popsané zpUsoby techniky jsou
obdobné i pro padlare s opacnym drzenim
drzenim - ,levaky", ale provadi je naopak.

paddleboardista nekombinuije zakbéry: pfita-
hovani, odtlaceni se zabéry vpred, protoze
smyslem cinnosti je oto¢eni SUPu bez jizdy
vpred nebo vzad o 360°.

m Siroky zabér vzad je odtlaceni padla oblou-
kem od zadi k pfidi SUPu.

U obou zplisobll provedenti je list padla v na-

klonu od hladiny v hlu (pfiblizné 15% - 60%




v zavislosti na fazi zabéru), ktery je otevieny
ve sméru pohybu, ale zaroven tlaci list do
vody (,hlazeni velkého balonu®).

B jizdavzad - jedna se o zabér vzad, kdy
smér vzad je usmérriovan poctem zabér{ vzad
na jednu ¢i druhou stranu; tento zpisob jizdy
neni u SUPu pfilis bézny, protoze prkno je velmi

Hry a soutéZe na paddleboardu

Oblibenou pohybovou ¢innosti na paddleboar-
du vzdycky budou riizné hry a soutéze, a to
predevsim u déti a mladeze. Hry jsou vhodnym
dopliikem pro rozvoj dovednosti na SUPu (rov-
novéaha, padlovani, ovladatelnost SUPu) a ziska-
ni zkuSenosti, které zacinajici paddleboardisté
dale vyuziji, pokud se tomuto oblibenému

a zabavnému sportu zacnou vice vénovat.

Zapoleni ve dvojicich

»Jedno prkno*

KdyZ je vice zajemcll a vytlak SUPu je dostatecny
(v poméru k hmotnosti dvojice — prevazné déti),
je mozné zaradit rovnovazna cviceni ve dvojicich:

m dvojice proti sobé napfic SUPu - pretaho-
vani, pretlacovani jednoruc¢ nebo obouruc
(klek, dfep, stoj).

Vychozi pozice cviCencl na SUPu je takova, ze

Celni roviny jejich tél jsou rovnobézneé s pric-

nou osou prkna.

dobre ovladatelné - ,tocitelné” - a relativné

lehké ve srovnani s jingmi malymi plavidly,
napriklad kanoemi apod.

O technice jizdy na SUPu byl napsan take cla-
nek v ¢asopisu Pohyb je Zivot: Priivodce paddle-
boardingu v Cechach: 17, rocnik / Cislo 3 / 2013

m dvojice na SUPu ve stoji proti sobé - (ko-
lem je provedeni vymény pozic pfechodem
dvojice Celem nebo zady (postaveni dvojic
mUze byt napfi¢ nebo na délku SUPu)

Vzajemna vychozi pozice cvi¢enci na SUPu

je vzdy takova, Ze Celni roviny jejich tél jsou

rovnobézne.

m dvojice na SUPu proti sobé - pretahovani,
pretlacovani jednoruc ve stoji

Vychozi pozice cvicencli na SUPuU je vzdy tako-

va, Ze Celni roviny jejich tél jsou rovnobézné

s podélnou osou prkna.
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»KaZdy ma své prkno*

Pretlacovani a pretahovani ve dvojicich v rlz-

nych pozicich:

®m Prkna jsou podélné vedle sebe, oba sou-
téZici leZi na svém prkné pravym bokem
k sobé a drZi se za blizsi ramena. Na povel
se snazi oba prednoZzit, zaklesnout pravou
nohu a druhého prevratit do vody. PFi
zapoleni je doporuceno vystfidat pravou
a levou stranu (zména Svihové nohy).

® Prkna jsou podélné vedle sebe a souté-
Zici se pohybuji na svém prkné ve vzporu
kle¢mo. Ukolem je uchopit, rozhoupat
nebo preklopit SUP druhého tak, aby spadl
do vody. Pohyb je povolen po celém prkné
(bez télesného kontaktu).

m Prkna jsou podélné vedle sebe a soutéZici
bokem k sobé v rovnovazné pozici (sed,
drep, klek, stoj, stoj na jedné noze na
stfedu prkna). V drzeni jednoruc L/P rukou
se snazi shodit jeden - druhého z prkna
do vody.

Hry na honénou

Predpokladem hry je skupina - zapojeni

3 - 5 paddleboardistl. Smyslem hry je vzdy

co nejmensi pocet dotykil - ,bab” - za urcity
¢as. DlleZité je vymezeni prostoru pfimérené
velké plochy (nejlépe bojkami), kde se budou
hraci pohybovat. Hrac, ktery obdrzi babu, musi
vZdy zfetelné oznamit ,mam babu*“ tak, aby
ostatni postfehli zménu honice ve hre. Vedou-
ci fidi hru a dohlizi na dodrzovani pravidel.

Priklady honicek:

m  Stihani parniki - hradi se pohybuji v mélké
vodé (po lytka, po kolena) a tlaci SUPy
(parniky). Honi¢ pfedava babu - dotykem
dlané placne jinému do SUPu (parniku). Po
predani baby vsichni hraci nastoupi na SUP
a prejdou po ném od zadé k piidi (nacvik
rovnovahy). Po provedeni cvi¢eni honéna
pokracuje. Vraceni baby hraci, ktery ji pre-
dal, neni povoleno.

E Honéna bez padla - hraci padluji dlanémi
v libovolné pozici na SUPu: leh na bise,
klek a zaroven se mohou se pohybovat po
svém prkné. Honic predava babu placnu-
tim dlané do prkna honéného. Po predani

® Prkna jsou podélné vedle sebe a soutéZici
stoji bokem k sobé. Na povel provedou
obrat 0 360° a po dokonceni maji za dkol
stréenim do téla vyvést soupere z rovnova-
hy a shodit ho do vody.

baby je hra pferusena, vSichni provedou na
prkné 2x prechod ze stoje do lehu a zpét
(nacvik rovnovahy) a po provedeni cviceni
honéna pokracuje. Vraceni baby hradi, ktery
ji predal, neni povoleno.

B Honéna s padlem - hraci padluji ve stoji na
SUPu. Honi¢ predava babu dotykem padla
do predni poloviny SUPu tak, aby honény
vidél kontakt padla. Po predani baby je hra
prerusena, vsichni slezou ze SUPu do vody
a vylezou zpét na prkno do stoje (nacvik
nastupu na SUP). Poté honéna pokracuje.
Vraceni baby hradi, ktery ji predal, neni
povoleno.




Hry s dlirazem na techniku jizdy

Uvedené hry by nemély mit za hlavni cil ¢in-
nosti provadéné v co nejkratSim case ve vyso-
kém tempu a dynamice. Smyslem je zaméfit
se na zdokonaleni techniky jizdy a jednotli-
vych zakladnich dovednosti paddleboardin-
gu. Jsou-li dostatecné materialni podminky,
vyplati se skupinova ¢innost, nebot je znamo,
Ze paddleboardisté se vzajemné povzbuzuji

a motivuji.

Piklady her:

m Obratné mezi bojemi - z boji pfipravime
rozmanité trasy a paddleboardisté jimi
proplouvaji. Trasy mohou byt jednoduché,
nebo je v nékterych brankach zadana dko-
lem dalsi Cinnost, jako propluti pozadu ¢i
provedeni obratu mezi uréenymi brankami
apod.

B Kvét - paddleboardisté jsou rozmisténi
v kruhu pridémi na stfed (bojka), primér
kruhu zavisi na poCtu padlard, vhodny
je min. 30 m. Na pokyn pluji do stfedu,
pricemz ve dvou tretinach cesty k bojce
provedou obrat SUPu 0 180° a dokonci na-
jezd do stfedu jizdou vzad. Pockaji tak, aby
vyjizdéli od boje najednou, a pfi cesté do
vychoziho mista provadi jesté obrat o 360°.
Dalsi varianty cviCeni zaleZi jiz na posouze-
ni vhodnosti cvikll instruktorem.

® Rojeni - paddleboardisté vypluji na pokyn
z jejich vychoziho postaveni v kruhu
(prlmér kruhu min. 40 m, podobné jako
u predchoziho cviceni). Jedou libovolnou
trasou - nikoliv po pfimce. V pribéhu jizdy
procvicuji obraty ve stoji na SUPu, otaceni
se SUPem a kratkou jizdu vzad. V pribéhu
cesty musi objet bojku (vzdalenost od bojky
pfi objizdéni neni dana) na stiedu kruhu
0360°. Hra kondi, kdyzZ jsou vSichni na
protilehlé strané kruhu po provedeni za-
danych cinnosti. Smyslem hry je orientace
a prehled o ostatnich.

Dalsi hry:

B Kfizovani stejnych Cisel stredem kruhu
m Jizdav kruhu

® Jizda v kruhu s obraty SUPu (180°, 360°)
B Jizda v osmicce

m Jizda Snekem do kruhu a naopak

m Slalom mezi paddleboardy

Vyjmenované Dalsi hry jsou podrobné popsany
v casopisu Pohyb je Zivot: 19. rocnik / Cislo 3 /
2015 v ¢lanku Hry na paddleboardu

Soutéze s plnénim ikolu na ¢as

Predpokladem soutéZeni je jiz zvladnuti zaklad-
nich dovednosti paddleboardingu: padlovani,
zataceni, kormidlovani SUPu. Vitézem se stava
paddleboardista s nejrychlejsim casem a splné-
nymi Gkoly.

Piiklady soutézi:

m Dotkni se a vrat se - soutézici vyrazi ze
brehu na povel do vody (SUPy s padly jsou
piipraveny na brehu tésné u vody). Ukolem
je dojet k vytycené bojce, dotyk padlem,
obepluti a navrat do cile / na start.

m Dotkni se a cvi¢ - soutéZ je obdobna jako
predchozi s tim rozdilem, Ze pfi cesté k boj-
ce musi soutéZici provést cvik, napfiklad na
procvicent:

- rovnovahy - pfechod ze stoje do lehu, obraty

na SUPu

- padlovani - otoceni SUPu o 360°

- nastupovani - ,ze SUPu do vody a pét"

m Vkleku a stoji - soutéZici jedou k boji a obe-
pluji ji. Urenou cast trasy padluji v kleku
a dale ve stoji. Jednotlivé Cinnosti mohou
také stridat po zadaném poctu zabérd.

Cinnosti v soutéZich je mozné sestavit s ohle-

dem na potfebu nacviku konkrétnich doved-

nosti, které nemaji paddleboardisté diikladné
zvladnute.

Vybér a sestaveni her, soutézi by mél odpovi-
dat: Grovni dovednosti, véku paddleboardisti,
podminkam, v kterych je nacvik provadén,
dostupnosti vhodného vybaveni a takeé zajis-
teni zasad bezpecné vyuRy.

Zdravé, zdatné a hravé
Zdravy pohyb

Paddleboarding je pohybova aktivita, ktera

pfiznivé ovliviuje:

B zvySeni Urovné télesné zdatnosti,

m zlepSeni silové a vytrvalostni schopnosti,

m fyziologické funkce hlubokého svalového
systému (HSS),



m flexibilitu patere,

m funkci kardiovaskularniho systému (anae-
robni ¢innost), predevsim snizenim rizika
kardiovaskularnich onemocnéni,

® sniZeni obezity,

m vytvareni prevence proti diabetu Il. stupné.

SUP je jednoznacné sportovni aktivitou, u kte-
ré nedochazi k nadmérnému zatizeni kloub-
né-vazivového aparatu, nedochazi k naraziim
s pretéZovanim nosnych kloubd, svald a Slach.
Je vhodnou aktivitou pro osoby s nadvahou
nebo artrozou kloubd dolnich koncetin.
Pohybova ¢innost pfi paddleboardingu
vyZzaduje kooperaci vice pohybovych schop-
nosti a dovednosti, jako je rovnovaha, sila,
vytrvalost, obratnost, flexibilita s naroky na
funkcnost hlubokého svalového systému HSS.
Jde také o velmi zabavnou outdoorovou formu
pohybové aktivity, pfi niz dochazi k psychic-
ké relaxaci, odbourani stresu se vsemi jeho
negativnimi disledky, s pfinosy s ohledem na
moznosti:
m spoleCenského vyziti s prateli v pfirodé (na
vodeé)
® individualniho kondicniho tréninku

Mobilizace kloubti

Ramena, panev

B méreni Grovné sil na zavodech poradanych
v paddleboardingu
Velmi vyznamny je paddleboarding pro rozvoj
balancnich reakci a stability vzhledem k pod-
minkam rovnovazné nestalosti SUPu na vodni
hladiné pfi padlovani ve stoji. Dochazi mimo
jiné k aktivaci svalovych skupin dolnich konce-
tin. Tento Ucinek je vhodny jako kompenzacni
aktivita pro sporty zaloZzené na pohybu nohou
(atletika, tenis, hokej, cyklistika...) a také jako
rehabilitacni metoda po Grazech dolnich kon-
Cetin. Velkym pfinosem je pro celkovy rozvoj
motoriky zejména u déti a mladeze.

Mobilizace kloubti a posilovani na SUPu

Cilené posilovani svalstva trupu, pazi, bficha,
zad a dolnich koncetin na paddleboardu ovliv-
nuje soucasné funkcnost a posileni hlubokého
svalového systému trupu, protoze SUP funguje
zaroven jako velka balancni plocha, na které je
mozno provadét mnoho silovych cviceni na jed-
notlivé svalové skupiny. Pro posilovani na SUPu
plati stejné obecné zasady, jako u klasického
cviceni. Pfed cvienim je potfebné organismus
zahtat (prokrveni svalll) a mobilizovat kloubni
spojeni. Staci 7-10minutova jizda na SUPu na
hladiné v nizké intenzité svalové prace bez
dynamiky, velkého rozsahu pohybil a max. za-
bérd, ale tak, aby se zvysila tepova frekvence TF
cca 015 - 25 % oproti klidové. Po ,warm-upu"“
nasleduje mobilizace kloubU. Pro rozcviceni
ramen, trupu a panve je mozné pouzit padlo.




®m bocni kruhy paZzemi vpred / vzad (pohyb podobny padlovani s dvojpadlem na kajaku).
Paze jsou zpocatku pokréené, pozdéji natazené. ZaleZi na kloubni pohyblivosti cvicence.

m vzpazit s padlem, Uklony vpravo a vlevo

Panev, kycelni klouby (cviky v pozici vzpor

klecmo, bez padla)

m vzpor kleCmo - koCici cvik (stfidavé prohnout
- ohnout hrudnik)

B vzpor kle¢mo - unoZit pokrémo, krouzeni
nohou vpred a vzad, provedeni cviku P / L
nohou

m vzpor kle¢mo - vysvihy do zanozeni a unozeni
(natazena noha), provedeni cviku P / L nohou

Posilovani na SUPu

Svaly pazi (bez padla)
m  kliky ve vzporu:
- klasické / paze od téla
- vojenské / paze u téla
- diamantové / ukazovacky a palce dlané
tvofi obrazec ,diamantu”
- ramenni / ruce jsou blize k chodidlim
a vaha je prfenesena do ramen

Svaly nohou a hyZdi

m vyskoky ze vzporu dfepmo

®m vzpor dfepmo - zanozit P / L nohu, odrazy
P / L nohou (ruce se opiraji o prkno pred
télem)

13
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leh na briSe, hlava se opira o Celo rukou, stfidavé zanozit P / L nohu nebo opakované pro-
cvicit La P nohu

BFi$ni svaly

m leh, sklapovacky (dlraz na sladéni pohybu / ¢asovani pohybu trupu a nohou)

®m leh mirné roznozny pokrémo - chodidla se opiraji o SUP, ruce za hlavou - predklon trupu
stfidavé k P / L kolenu

®m leh mirné roznoZzny pokrémo - chodidla se opiraji o SUP, zkfiZit ruce na prsou - stfidavy
predklon trupu a leh

® leh mirné roznozny pokrémo, pfednoZit, ruce v tyl - pfedklon trupu stfidavé k P / L kolenu

m leh vznesmo - leh na lopatkach (zdvihani nohou a panve)

Zadové svaly

leh na bfiSe (ruce jsou ve vzpazeni nebo vzpazeni zevnitP), zdvihani trupu do zaklonu. Narty
chodidel mohou byt zaklesnuty do bokl SUPu. Pro vétsi Gcinnost lze drzet v rukou padlo.

leh na bfie - obdoba predchoziho cviku s mirnou rotaci trupu pfi zaklonu (bez padla nebo s padlem).
leh mirné roznozny pokrémo - chodidla jsou na SUPu, zkfiZit ruce na prsou - stfidavy pred-
klon trupu a leh




U posilovani velkych svalovych skupin je
dllezita volba opakovani cvikll a sérii podle
zdatnosti cvicence. Po ukonceni cviceni by
mél nasledovat strecink — protahovaci cviky

Kardiotrénik na SUPu

Kardiotrénink zvySuje télesnou zdatnost
organismu zaroven se zdravotnimi pfinosy,
popsanymi v kapitole Zdravy pohyb. Tento
vytrvalostni (aerobni) trénink je mozné prova-
dét pfi jakékoliv pohybové aktivité, kdyz jsou
hodnoty srdecni frekvence / SF v rozmezi 60 -
75 % maximalni SF. Jednoduché zjisténi téchto
hodnot lze vypocitat podle vzorce: u muzi od
Cisla 220 a u Zen od Cisla 225 odecteme jejich
aktualni vék a vynasobenim koeficientem 0,6
a 0,75 vypocitame rozmezi doporucené srdecni
frekvence. Priklad: zena ve véku 40 let bude
mit rozmezi srdecni frekvence vhodné pro
kardiotrénink v hodnotach 111 - 130. Doporu-
¢ena doba trvani kardiotréninku je mezi 30

a 90 minutami. Charakter paddleboardingu ma

pfiznivy vliv na rozvoj celkové télesné zdatnosti.

Z tohoto diivodu je paddleboarding, ktery je
silové vytrvalostni pohybovou aktivitou, také
vhodnym sportem pro kardiotrénink. Nelze
opomenout, Ze v pribéhu kardiotréninku na
paddleboardu (vytrvalostni - aerobni pohybova
aktivita) dochazi zaroven k odbouravani tuku -
redukci hmotnosti, které je v tomto popisova-
ném ,pasmu zatizeni* G¢innéjsi nez ve vyssich
zatézovych pasmech (rozdilna SF).

ZalezZi na kazdém paddleboardistovi, jak si
naplanuje osobni tréninkovou jednotku v sou-
vislosti s Grovni své télesné zdatnosti a dalsi-

na kompenzaci posilovanych svalovych skupin
(trojhlavy a dvojhlavy sval pazni, svaly prsni,
bfisni, zadoveé, stehenni - zadni a predni
strana).

mi faktory, které jsou pro padlovani na SUPu

vyznamné (sila, vytrvalost, naucené dovednosti

z paddleboardingu, vybér trasy pro trénink, po-

Casi, vybaveni...). Pro méfeni srdecni frekvence

dnes jiZ existuji computery - sporttestery, které

umozni sledovat pozadované télesné parame-

try i v prostredi, kde jsou kladeny vétsi naroky

na vodotésnost.

PouZitim sportesteru ziska paddleboardista

Udaje, které pro néj maji z hlediska Gcinnosti

tréninku dilezitou vypovédni hodnotu nejenom

v pribéhu aktivity, ale také po skonceni, kdy je

prenese do PC a ziska celkovy prehled a datové

hodnoty o vykonané pohybové ¢innosti:

B mapa lokality (MAPE)

m délka trasy (DISTANCE)

®m Casovy zaznam trasy - pribéh/AUV, celkovy
¢as (TIME)

m srdecni frekvence (BPM — HEART RATE)

energeticka spotieba / kcal (KCAL - ENERGY

CONSUMPTION)

rychlost (SPEED)

tempo (PACE)

kadence - spad (CADENCE)

teplota (TEMPERATURE)

prevySeni (ALTITUDE) apod.

Ukazky individualniho kardiotréninku:

1. Opatovicky rybnik, (celkova doba kardio-
tréninku 1 hod., 5 min)




Srdecni frekvence (BPM - HEART RATE)

Rychlost (SPEED)

Energetickd spotreba / kcal (KCAL - ENERGY CONSUMPTION)

Rytmus (CADENCE)

viil! 1|' bl ik !

2. Rybnik RoZmberk - LuZnice (Celkova doba kardiotréninku 2 hod., 16 min):
z kempu v obci Luznice po fece Luznici (proti proudu) smér hraz rybnika Rozmberk, pfechod pres
hraz, okruzni paddleboarding na hladiné a navrat zpét pfes hraz po fece do kempu po stejné trase.

¥ 113 bpm = 4 /4 km & 4.3kmM 1559 minskm

@ 1h

=13 o R < Hrpm

Dilezitym hlediskem kardiotréninku je, aby se
zatéZové pasmo - rozmezi srdecni frekvence
paddleboardisty - pohybovalo v hodnotach,
které jsou doporuceny pro uvadény charak-
ter aerobniho tréninku. Pfesné pasmo cilové
tepové frekvence lze zjistit pfi diagnostice
fyzické zdatnosti napriklad u sportovnich
lékaFd. U kazdého clovéka se méni s Grovni

Pitny rezim a vyZiva na SUPu

V letnich mésicich a zvlasté pfi dlouhodobé
pohybové Cinnosti potfebuje lidsky organis-
mus dopliovat tekutiny, tzn. dodrzovat pitny
rezim. Také pfi paddleboardingu, je-li pohyb
dlouhodoby a vytrvalostniho charakteru, je
nezbytné dopliovat tekutiny pribézné. Tak

stavidlo -
rybnik RoZmberk

trénovanosti, ktera je ovlivnéna predevsim
témito ukazateli:

m vékem

® zdravotnim stavem

® zpUsobem Zivota (pohybova aktivita, Zivo-
tosprava, zaméstnani, stress...)

®m {rovni télesné zdatnosti

se predejde pfipadnému vycerpani a snize-
ni vykonnosti. Piti samotné vody v pribé-

hu intenzivni jizdy na paddleboardu a pfi
vysokych teplotach nemusi byt dostacujici. Pri
pohybové Cinnosti dochazi ke ztraté minerald
a sacharidd dllezitych pro zachovani energie
a k podpore vykonu. Ty také zajistuji mnohem
Uc¢innéjsi hydrataci organismu. Proto jsou pro



zminéné aktivity vhodné sportovni napoje,
které podnécuji vstfebavani tekutin a zmen-
Suji fyziologicky stres ze zatéze a regeneraci
organismu. Nejvhodnéjsi jsou iontové napoje,
které obsahuji mineraly (sodik, horcik, draslik,
vapnik), sacharidy, pfipadné dalsi funkcni
latky. Pro paddleboardistu by mélo platit
pravidlo dopliovani tekutin kazdych 15 - 20
minut vykonu 150 - 200 ml nejlépe hypotonic-
kymi napoji vhodnymi pro aktivity se stfedni
intenzitou trvajici 60 a vice minut. Dnes pouzi-
vané sportovni iontové napoje dodaji dilezité
tekutiny a latky do organismu. Jednoduchy
iontovy napoj lze pfipravit i doma:
m do litru ¢aje se prida Ctvrtka cajové (Zicky
kuchynskeé soli, jedné polévkoveé Zice cukru
a jedné Cajove lzicky citronové Stavy
m do litru vody staci pfidat 2 g kuchynskeé soli,
0,5 g drasliku (napf. pdlka vymackaného
grapefruitu) a 60 g fepného cukru
Na SUPu by méla byt sportovni lahev pFipev-
néna tak, aby ji padlar ve vodé neztratil. Na-
ustek lahve by mél byt chranény pred prfimym
kontaktem s vodou (vicko) z hygienickych
dlivod{. Pro nékoho je dostacujici obyCejna
PET lahev. Kvalitni sportovni lahve [épe chrani
napoj také pred prfimym vlivem slunecniho
zareni. Pro pohodlny pfivod tekutiny lze pou-
Zit pitny vak s hadickou (camelback) umistény
napriklad ve vaku s popruhy na zada a hrud-
nim popruhem.
Pri vykonech trvajicich nad 2 hodiny je vhod-
né doplnovat energii a mineralni latky také
v podobé sacharidovych gelll, past a tyCinek.
Energetickeé gely - jde o koncentrat sacharidd
(glukdza, sachardza, fruktoza, maltodextriny),
Casto doplnény o vétvené aminokyseliny
(BCAA) i stimulacni latky, jako jsou kofein,
guarana, taurin. V jedné 50 g tubé se nachazi
cca 20 g sacharidd. Gely je dobré zapit vodou
nebo iontovym napojem, ¢imz se nafedi kon-
centrovany cukr. Vétsina sacharidovych gell
neobsahuje velké mnoZstvi minerald (vyho-
da v kombinaci s iontovymi napoji s velkym
obsahem minerald).
Sacharidové tycinky - maji vyznam prede-
vSim u aktivit, které presahuji 2 hodiny trvani.
U del3ich Cinnosti se jedna o dllezity energe-
ticky zdroj dopliujici iontové napoje a sacha-
ridové gely. Diky tuhosti tycinek a odliSenému
zastoupeni cukr(l pdsobi jako zdroj energie

pomaleji a dlouhodobéji. Typicka energeticka
ty€inka o hmotnosti 50 g doda télu kolem

30 gramu Cistych sacharidl formou $krobu,
glukozy, fruktozy a sacharozy.

B&zné tyCinky s vysokym obsahem tukl a téz-
ko stravitelnych sacharidd nejsou spravnou
volbou pro vytrvalostni trénink nad 2 hodiny.
Zatézuji travici trakt a energii uvolnuji do
krevniho obéhu pomalu.

Projizdky a vylety

Kratkeé projizdky na SUPu nevyZaduji velkou
pfipravu, ale zakladni vybavenost pro jizdu

s ohledem na podminky by nemél paddle-
boardista opomijet.

Smyslem jizdy na paddleboardu je poznavani
novych mist, prirodnich zakouti a nevsedni
pohledy, které nabizi pravé Stand - Up -
Paddle - padlovani vstoje. Oblibenou formou
jsou vylety po hladiné vodnich nadrzi nebo
fek. V tomto pfipadé se vyplati naplanovat
trasu, znat zdatnost a dovednosti Gcastnikl
vyletu, rozvrhnout sily - pocitat s prestavkami
na obcCerstveni, zjistit turistické zajimavosti na
trase a také predpovéd pocasi.

Je dobré promyslet také variantu pro pfipad
zmény planu pfi nenadalé situaci. Neméné
dllezité je ,znat vodu®, na kterou se vylet
chysta: obtiznost, sjizdnost jezd, vhodna
mista k vystupu na bieh (vylouceno napfiklad
u skalnatého mofského pobrezi apod.). V ka-
Zdém pfipadé by mél zacatek a konec cesty
byt pfistupny pro auto, které veze vybaveni,
tak, aby padlaf nemusel s materialem chodit
k vodé daleko. Vylety lze pfipravit pllden-

ni, denni i vicedenni. Vybaveni v souvislosti

s délkou vyletu bylo jiZz popsano v kapitole
vybaveni na SUP. Pro vybér trasy mohou po-
slouzit vodacké weby napfiklad: https:/ /www.
raft.cz/, www.vodackanavigace.cz.

Priprava a navod na vicedenni vylet jsou po-
drobné popsany v casopisu Pohyb je Zivot: 20.
rocnik / Cislo 3 / 2016 v ¢lanku Na paddleboar-
du s pfenocovanim v prirodeé.

Ukazka pildenniho vyletu na Fece LuZnici,
Jizni Cechy - pres tfi jezy, vichozi a konecné
misto Dobronice u Bechyné, trasa 14 km, cas
padlovani cca 3,5 hod:
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Vylet po fece zacina v Dobronicich. V pribéhu
padlovani proti proudu na Luznici (mirny pro-
tiproud) se prenasi tfi jezy (U Papirny, U Markd,
Suchomel). Cilem trasy byl Kemp Country Beci-
ce. V pribéhu trasy a u jezil je mozné v letnim
pocasi zpestrit cestu zastavkami na plavani.

Po obcerstveni v kempu lze na cesté zpét vy-
zkouset sjezdarsky um paddleboardisty splutim
propusti na jezu Suchomel (pozor: je-li u SUPu
stfedni ploutev vyjimatelna, je nutné ji pred
splutim vyjmout). Na cesté jsou také historické
pozoruhodnosti, napfiklad Dobronice - zficeni-
na hradu z pocatku 14. stol,, Stadlecky empirovy
most z 1. 1848 u jezu U Markd.

Rady do kapsy - bezpecné a radostné

U paddleboardingu je nutné dodrzovat zasady
bezpecnosti, a ty jsou v mnohém podobné
jako u jinych vodnich sportd.

m Pfijizdé na paddleboardu je doporuceno
pouzivat plovaci vestu - také plavcim mize
zachranit Zivot. Dnes se jiz pouZivaji i za-
chranné nafukovaci pasy - inflatable belt
pack (podoba velké ledvinky, zatazenim se
uvolni vzduch z tlakové bombicky a na-
foukne se vzduchem naplnény valec nebo
"podkova", které vytahnou paddleboardistu
zarucené na hladinu).

® Nepadlujte sami - podobné jako na horach,
i na vodé se vyplati jezdit alespon ve dvou.
Snizuje se riziko pfi nenadalé situaci a zvy-
Suje spolecensky prozitek.

®m Paddleboardista by mél dbat nejenom na
svoji bezpecnost, ale brat ohledy na své
okoli, a to je:

- ohleduplnost k plavciim
- neomezovat a neohroZovat ostatni plavidla

na vodé

- znalost zakonu (zakon & 114/ 1995 Sh., o vni-

trozemské plavbé vyhlaska ¢. 344/1991 Sb.,
tzv. Rad plavebni bezpe¢nosti a vodni zakon
254/2001 Sb.)

B Pro jizdu na divoké vodé je nutné pouZivat
vodackou helmu, pfipadné mit sebou hazeci
pytlik inflatable belt pack (pomoc druhym).

m  Na mofi nebo velkych vodnich nadrzich je
nezbytné jezdit s bezpecnostnim lankem,
které zabrani pfipadné ztraté plovaku. Jizda
ve vlnach a vétru se doporucuje jiz pokro-
CilejSim a zkuengjsim jezdclim. Na divoké
vodé se hodi pouze lanko rovné, ale také ne

U Papir;’ny

Jez U Suchomeldi



vzdy. Naopak na mofi a vodnich nadrZich lze
jezdit s kratkym lankem (stoCeny bovden).

B Kazdy paddleboardista by mél znat svoje
moznosti a zdravotni stav. Podle toho mize
zvolit pfimérenou jizdu na SUPu vzhledem
k délce trasy, povétrnostnim podminkam
a charakteru vody (mofe, divoka voda,
rybnik apod.)

Jizda na fece

m Paddleboardista musi sledovat stav vody.
Mélka voda mUze zapficinit zadrhnuti plout-
vi a nasledny pad - nebezpeci zranéni.

m Neoprénové boty jsou nutnosti, protoze
recisté ma rdznou hloubku a pres jezy se
nékdy prenasi.

B Prijezd jez( se doporucuje pouze s dosta-
tecnou znalosti mista a vyplati se vybavit
neoprénovymi dopliky vzhledem k mozné-
mu odfeni o kameny apod.

m Vyplati se sledovat rybare, jejich pocinani
a délku nahozenych udic.

Jizda na vodni nadrzi

m  NevyZaduji-li to podminky, jizda by méla
byt vzdy spise podél a v dosahu bfehu nez
uprostred nadrze. | zde plati, Ze s kvalitnim
vybavenim se snizZuje riziko nebezpedi.

B Pozor na ostatni plavidla: parniky, motorové
Cluny, vodni skitry, plachetnice, windsurfy,
hausboty aj.

®m Na otevienych plochach dochazi casto k vé-
trnym poryvim a vzniku vin - padlovat proti
vétru a vinam je velmi narocné.

m Podminkou pro jizdu na vodni nadrzi je
leash - bezpecnostni lanko.

Jizda na mofi

®m Je obdobna jako na velké vodni nadrzi, ale
objevuji se zde i jiné jevy pro jizdu na SUPu
nebezpecné. Vyplati se znalost mistni fauny,
jako je napfiklad pfitomnost Zralokd.

m Pfi padlovani na mofi musi paddloboardista
znat ¢as prilivu, odlivu a povétrnostni pod-
minky. Vyplati se znat mistni podminky, jako
jsou velké vlny, vitr a spodni mofské proudy.

Zavody na paddleboardu

Ve svété i v Ceské republice se konaji zavody
na paddleboardech. Na klidné vodé se jezdi

spie vytrvalostni discipliny (10 km a vice).

Na divoké vodé se jezdi prevazné na umélych
kanalech vybudovanych pro vodni slalom

s pravidly obdobnymi pro tento vodni sport.
Oblibenym zavodem se stal Krumlovsky mara-
ton na Vltavé, kde jezdi paddleboardisté jeden
den sprint cca 200 m s jizdou pres jeden jez

a druhy den soupefi na trati 25 km RoZzmberk -
Cesky Krumlov, pficemz zdolaji Sest jez0.

Pro zavodni Ucely se vyrabéji SUPy s vlast-
nostmi, které paddleboardistovi napomahaji
dosahnout nejlepsich vysledkd v dané disci-
pliné. Na dlouhé traté jsou SUPy z materiald,
jako je karbon, maji malou vahu a tvarové
jsou Uzké a dlouhé. U divoké vody jde naopak
0 odolnost materialu a pohyblivost SUPu

a v souvislosti se stabilitou, ktera by méla byt
dostatecna vzhledem k vodnim podminkam.
Priikopniky paddleboardingu a v soucasnosti
jiz zkuSenymi odborniky se stali mimo jiné
paddleboardisté na http://www.paddle-
boardshop.cz/. Posunuli tento sport v posled-
nich letech mezi béznou populaci, ucinili z néj
pohybovou aktivitu pro kazdého, ale udavaji
krok také v zavodni oblasti (klidna - divoka
voda, extrémni sjezdy). Testuji nové materialy
i tvary, otestovali a jezdi jiz take s Gspéchem
SUPy pro ,celou rodinu®, na kterych miiZe jet
pohodové 4 - 10¢lenna posadka.

Vazeni Ctenafi, jsme na konci abecedy pad-
dleboardingu od A do Z, ktera se mozna stane
vasim radcem a kucharkou pfi objevovani
taji paddleboardingu s jejich rozmanitos-

ti @ moznostmi vyuziti pfi vasem aktivnim

a zdravém zplisobu Zivota. Pfeji vam skvélou
jizdu a mnoho jedinecnych zazitk{.
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PRONAJEM SPORTOVNIHO,
SKOLICIHO A KLUBOVEHO
CENTRA CASPV

PREDNASKOVE SALY TELOCVICNA
@

Prednaskové mistnost Zasedaci mistnost pro 11x12 m se zrcadlovou sténou
pro 36 osob s interaktivni 12 osob (dataprojektor, a ozvucenim - vhodné pro
tabuli, dataprojektorem, DVD) + kuchynka a bar. pohybové aktivity typu: aerobik,

DVD a dalsf didaktickou tanec, tai-chi, j6ga, zdravotnf

technikou. gymnastika (ne - micové sporty).

@O0 00 QC
GESKA ASOCIACE

REZERVACE: tel.: 242 480 303 @

e-mail: sekretariat@caspv.cz

SPORT
PRO VSECHNY

Cesk4 asociace Sport pro véechny, z.s. | Ohradské ndmésti 1628/7, 155 00 Praha 5 | www.caspv.cz



