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Stand Up Paddleboarding (SUP)

Stand Up Paddleboarding (zkracené SUP, paddleboarding) je pomérné novy dynamicky se
rozvijejici vodni sport, jehoZz popularita béhem poslednich deseti let vzrostla exponencialni
fadou. Proto SUP patfi mezi globdlné nejrychleji se rozsitujici sportovni aktivitu. Tento rast je
zplUsoben velkou variabilitou a vSestrannosti tohoto sportu. Paddleboarding zahrnuje
kombinaci surfovani a padlovani, kde jedinec stoji na desce (plovaku), ktera se do jisté miry
podoba surfovému prknu. Oproti surfovému prknu je vSak prkno pro SUP delsi, silnéjsi a Sirsi.
Pohyb je konan pomoci dlouhého padla s listem, kterym se provadi zadbéry po stranach. Pokud
jezdec stfida drzeni padla pravostranné i levostranné, jednd se pak o pohybovou aktivitu, pfi

které se rovhomérné zatézuje celé télo (Schram et al., 2017).

Autofi Waydia a Woodacre (2016) popisuji SUP presnéji jako slouceni surfingu a kanoistiky,
kde se vyuZiva jedno dlouhé padlo k pohonu jezdce stojiciho na delSim, vétsim a vytlacnéjsim

typu surfovaciho prkna k pohybu dopredu.

Kuchyrika (2015) z Kibokoboards uvadi, Ze pfi paddleboardingu se kromé rovnomérného
zapojeni svalll celého téla zlepsuje i rovnovaha, koordinace a také fyzicka kondice. PFi teplém
letnim pocasi se tedy jedna o idealni sportovni aktivitu pro celou rodinu, jelikoz SUP cili pravé
na vSechny vékové kategorie. Pokud si vybereme plovak spravné velikosti, zjistime, Ze pohyb
na paddleboardu je az prekvapivé jednoduchy, a tudizZ jizdu zvladne opravdu kazdy, i naprosty
zacCatecnik. Presnéji feceno, jak udava Experiencelife (2013) — pokud umite plavat, mizZete
délat paddleboarding. Velkou vyhodou tohoto sportu je jeho moZnost Sirokého vyuziti na
jakékoliv vodni plose, at uz ve vnitrozemi na jezerech, rybnicich ¢i fekach, tak na otevieném

moti, ke klidnéjsSimu padlovani i k surfovani.

Waydia a Woodacre (2016) ve své studii uvadi, ze sportovni padlovani na klidné vodé nebo
mofi je na rozdil od paddle surfingu pomérné neskodny sport s minimalnim rizikem akutniho
zranéni bez ohledu na Uroven zkusenosti jezdce. Jako dalsi pfinos pro SUP mliZzeme povazovat,
Ze se padluje ve stoje na bosych nohou. Bylo zjisténo, Ze toto svalstvo vyznamné pfrispiva k
udrzeni stabilni zakladny a slouzi jako pevnd opora pfi dynamické aktivité. Svaly nohy jsou pfi
padlovani na SUP vysoce aktivni ve snaze ziskat pfilnavost a co nejvétsi stabilitu. DalSim
kladem padlovani naboso na nestabilnim prkné je vysoka Uroven propriocepce, diky velkému

mnozZstvi mechanoreceptord na noze (Tran et al., 2013).



Dale bylo zjisténo, Ze paddleboarding je idealni pro rehabilitacni cvi¢eni vedouci ke zpevnéni
a aktivaci stfedu téla a také vhodnym preventivnim cvi¢enim i pro vékovou skupinu 50 plus.
Ve studii Ruesse et al. (2013) se pravé u této vékové kategorie ukdzaly nejlepsi vysledky a
vyznamné zlepsSeni rovnovahy. Pro tuto vékovou skupinu, trpici artritickymi degenerativnimi
zménami DK, je SUP vhodny i z divodu velmi nizkych naraz(i a negativnich vlivli na kloubni

systém.
Historie a vyvoj SUP

Paddleboarding ma své kofeny na Havaji, kde domorodi obyvatelé pouzivali surfy jiz po staleti.
Avsak v jisté podobé je zde SUP jiz po tisic let. Starovéké kultury z Afriky i Jizni Ameriky
pouzivaly prkna, kdnoe a jina plavidla, kterd pohdnéli dlouhou ty¢i, k rybafeni, cestovani,
valceni, a dokonce i sjizdéni vin. Napftiklad africti bojovnici se postavili v kanoich a své ostépy
pouzili jako pdadla, aby se tiSe dostali na nepratelské tzemi. Po dobu témér 3000 let perudnsti
rybari pouzivali “Caballitos de Totora” — malé plavidlo vyrobené ze svdzaného rakosu, které
bylo nazvéno podle toho, Ze bylo nestabilni stejné jako jizda na koni. Dlouhy bambus pouZzili
jako kajakové padlo a po celém dni rybareni si ve vindch uzivali zabavu na téchto plavidlech.
Ve skutecnosti je docela mozné, Ze se jedna o opravdové koreny surfovani, natoz SUP surfingu.

(Sup World Mag, 2013).

Zatimco SUP boarding se mohl vyvinout na riznych mistech po celém svété, moderni tradice
surfovani ma plvod v Polynésii. V roce 1778 kapitan James Cook ptiplul na Havajské ostrovy a
jako prvni Evropan se stal svédkem surfovani havajskych obyvatel. He'e nalu, jak se nazyvd v
rodném havajském jazyce surfovani, se provadi bud v kdnoich, nebo na specidlnich, ritualné
vyrezavanych deskach ze stromu Koa. Nacelnik vesnice dostal nejvétsi prkno, které nékdy bylo
az 5 metrd dlouhé. Ostatni vesni¢ané méli mensi prkna kolem 2 az 3 metrd. Vzhledem k
mohutnosti a velikosti desek se ¢asto pouzivalo padlo pfi vypluti a k jizdé na vinach (Sup World
Mag, 2013). Moderni SUP surfing pochazi také z Havaje. Ve c¢tyricatych letech (1940)
instruktofi surfingu Duke Kahanamoku a Leroy a Bobby AhChoy vzali padla a postavili se na
sva prkna, aby ziskali lepsi prehled o surfafich na vinach. Cas od ¢asu sjizdéli viny sami za
pomoci padla k fizeni surfu. Pokud se néktery surfaf zranil nebo doslo k nehodé, coz ho
omezovalo v plavani nebo kle¢eni na surfu, pomohli mu s cestou zpét na breh do bezpedi (Sup

World Mag, 2013).
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vynalézavymi surfafi z Havaje. V Tel Avivu pouZivali plavcici metodu stdni na prkné zvaném
Hassakeh uz od prvni poloviny 20. stoleti. Tento napad, ktery je stary stovky let, pfevzali od
rybarud. Jednalo se o prkno Siroké 5 stop, které pohanéli pomoci kajakového padla. Pozice ve
stoji méla vyhodu, Ze plav¢ik mél neustale prehled a také mohl pfipadné rychle dopadlovat k
tonoucimu ¢lovéku. Prestoze prkna nebyla primarné navrizena na surfovani, obcas na nich

surfovali pfi cviceni zachrannych akci (Sup World Mag, 2013).

Hlavni odliSnosti novodobého paddleboardingu je, Siroké vyuziti prken nejen na vinach, ale i
na jezerech a fekach. S timto ndpadem pfisli Laird Hamilton, Dave Kalama, Brian Keaulana a
Rick Thomase kolem roku 2000. Ti paddleboard vyuzZivali jako alternativu, kdyz pro surfing
nebyly idedlni podminky (Snowboardel, 2013). A tak vznikl SUP jako sport pro vSechny. V celé
USA a nyni i v Evropé a Australii lidé zacali vyuzivat paddleboardy jako ndhradu za kdnoi nebo

kajak. (Sup World Mag, 2013).

Jak uvadi Tran et al. (2013) ve své studii, od roku 2009 byl SUP oznacen za nejrychleji rostouci
padlovy sport v Severni Americe a poté i v ostatnich ¢astech svéta. BEéhem pouhych osmi let
se SUP vyhoupl z okraje zdjmu na sport, ktery ma pres 1,9 milionQ pfiznivcl po celém svété. V
roce 2013 vzrostl zajem o paddleboarding o 29 %, a prekonal tak vSechny sporty sledované

Outsource Industry Association (Anders, 2014).

Vybaveni
Paddleboard - plovak

Paddleboardy maji podobné znaky a vlastnosti jako surfovaci prkna. Jak uvadi Kuchyrka

(2015), paddleboardy délime podle pouzitého materidlu do kategorii na:

e Pevné paddleboardy — obsahuji polystyrenové jadro obalené skelnou nebo
karbonovou tkaninou s epoxidem, pfipadné duté karbonové specialy. Tato prkna jsou
urcena predevsim pro zavodniky, nebo jezdce se zavodnimi ambicemi a pro specialisty
na vinach.

e Nafukovaci paddleboardy — se skladaji z polyesterové dropstitch tkaniny, ktera je

potaZzena vyztuzenym PVC. Tato prkna jsou idedlni pro bézné uzivatele paddleboardu.



Vyhodou nafukovacich prken je vysokd odolnost, pfiznivda cena (oproti pevnym
prknlim) a predevsim snadny transport (vyfouknuty paddleboard se vejde do

specialniho batohu a Ize jej pfendset na zadech).

Dale se nafukovaci i pevné paddleboardy déli podle vyuziti na:

Paddleboardy na viny (wave) - na surfovani, jsou uréené predevsim pro jizdu na vinach.
tedy nejvratsi. Vytlak vinovych paddleboard( je od 80 do 180 litr(. Prkna s nejmensim
vytlakem se velmi pfiblizuji klasickému surfingu. Naopak prkna s nejvétSim vytlakem
se daji pouzit k béZnému padlovani na klidné hladiné nebo na fece, kde jsou ovsem o
néco pomalejsi. Tento typ prkna (na viny) je velmi oblibeny u déti, leh¢ich nebo
zkusenéjsich jezdcu.

Allround boards patfi mezi nejuniverzalnéjsi a c¢asto nejoblibenéjsi paddleboardy.
Oproti surfovému prknu je tento typ prken Sirsi, silnéjsi a delsi. Tento typ prken zvladne
v podstaté jakékoli podminky. Lze jej vyuzit k rekreacnimu padlovani na klidnych
hladinach prehrad a rybniku, stejné tak dobfe i na mofi. Nevyhybd se ani hornim toklim
ek, a sjizdét na ném lze i mensi vinky. Pro spravné fungovani allroundovych prken je
nutné vhodné zvolit jejich velikost-vytlak. Cim vétsi objem paddleboard ma, tim je
stabilnéjsi a jizda na ném snazsi. S rostoucim objemem vsak klesa jeho obratnost.
Predevsim pro svoji dobrou stabilitu jsou tyto paddleboardy vyuzZivany i ke cviceni jogy,
WindSUPy jsou paddleboardy, které maji moznost uchyceni plachty. Tato prkna se sice
nikdy nevyrovnaji klasickym windsurfingovym prknim, ale pro méné zdatné jezdce jde
o idealni plovak k zvladnuti zaklad(i tohoto sportu, a i rekreacné sportovni jezdci si jizdu
uziji.

Race boardy neboli rychlostni paddleboardy jsou velmi Uzké a vratké plovaky, které
jsou ze vSech prken nejdelsi. Jsou uréeny predevsim pro zkuSenéjsi jezdce se zavodnimi
ambicemi nebo pro ty, kdo maji radi ostrou rekreacni fitness jizdu. Tato prkna se jesté

ddle déli na 2 kategorie:

Podle konstrukce plovaku na:

Pevny skelet (vétSinou karbonovy)



e Nafukovaci
Podle maximalni délky paddleboardu, kterd byva vétSinou uvadéna ve stopach a palcich na:

e Do 12 stop a 6 palcl
e Do 14 stop

e Bez omezeni.

Cruisery neboli touring boards, jsou paddleboardy uréené na delsi vyjizdky a vylety, rybareni
i objevné expedice. Jedna se o prkna tvarem podobnad race boardlm, ale jsou mnohem 3irsi,
a tudiz i pohodInéjsi a stabilnéjsi. Jizdni vlastnosti téchto prken jezdci oceni predevsim na
delSich trasach, jelikoz jsou oproti allroundovym prknidm rychlejsi a diky Spicaté predni ¢asti
snaze drzi pfimy smér. Tento typ plovaku je idedlni pro rekreacni jezdce, ktefi se pravidelné

vénuji padlovani na delsi useky (Kuchyrka, 2015).

Padla

Padla byvaji nej¢astéji hlinikova, karbonova nebo sklolaminatova. Ve spodni ¢asti je list, ktery
se pri zabéru ponorfuje do vody a v horni ¢asti se nachazi rukojet. Délka padla je dle potreb
jezdce individualné nastavitelnd, a to diky specidlnimu systému, a pohybuje se v rozmezi 170—
220 cm. Spravna délka padla je pak zakladem pro spravnou techniku padlovani. Padlo by mélo
byt 0 12,5-20 cm vyssi nez jezdec. Pro lepsi zndzornéni se padlo snadno nastavi podle vysky
vzpazené paze jezdce. Sitka listu pak byva 15-25 cm a je dana tim, na jaky druh vody se padlo
pouziva. Rozlisuji se padla na stojatou vodu, padla na sjizdéni vin anebo allround padla, kterd
jsou univerzalnéjsi. Padla mohou byt jednodilnd, dvoudilnd a ttidilna. Vicedilnda maji
samoziejmé vyhodu spocivajici v moznosti rozloZeni a v nasledném jednodussim prevozu pfi
transportu. Tyto parametry se vsak lisi podle vyrobcl a podle toho, k jakému ucelu se pouzivaji
(Suping, 2014). Jednodilnd padla jsou casto vyuzivana zavodnimi jezdci jednak z divodu
efektivity pti zdbéru, a jednak, a to predevsim, pro jejich minimalni hmotnost. Dvoudilnd
nastavitelnd padla jsou pak idealni pro SUP surfing, jelikoz optimalni délka padla se méni v
zavislosti na velikosti a typu viny, vytlaku paddleboardu a stylu jizdy. Dvoudilnd padla jsou na
rozdil od tfidilnych pevnéjsi a v pfipadé padu do vody se pomaleji naplni vodou. Jedind

nevyhoda voudilnych padel spocivda v tom, Ze je nelze umistit do batohu uréeného na



paddleboard. Karbonové padlo vétsSinou vyuzivaji naro¢néjsi jezdci se zavodnimi ambicemi a
vyznavaci kondi¢niho pdadlovani, ktefi oceni velmi malou hmotnost padla, kolem 600 gram.
Sklolamindatové pdadlo je lehké, odolné a oproti karbonovému i cenové dostupnéjsi. Byva
doporucovano predevsim pro Zeny a lehci jezdce. Jeho vaha se pohybuje kolem 900 gramd.
ostatnimi padly nelevnéjsi. Pro rekreacni jezdce je to tedy nejvhodnéjsi varianta (Kuchyrika,

2015).

SUP zavody

SUP zavody jsou stale popularnéjsi, coz dokazuje i studie autord Schram et al. (2017), ktera
zdlraznila narudst Ucasti na SUP zdvodech ve Spojenych statech v rozmezi let 2010 az 2014 o
155 %. Tento narlst byl zplUsoben hlavné zvySenim zajmu o fyzické aktivity a snahou
zvysujiciho se poctu lidi zlepSit svou télesnou kondici. Zavodnici se mohou Ucastnit zavoda v
kategoriich padlovani na vzdalenost, nebo padlovani na vinach. Tyto soutéZe se poradaji po
celém svété a jsou schvdleny mezinarodni surfingovou asociaci (Internacional Surfing
Association). Jak uvadi Ceské Federace Stand Up Paddle (2017), hlavni discipliny na zavodech

SUP jsou surfing viny, technicky zdvod, zavod na dlouhou vzdalenost a zavod na tekouci vodé.

SUP surfing viny se neaplikuje v Ceské Republice, z diivodu nevhodnych podminek. Jedna se o
zavod, ktery probihd v rozmezi 20 az 30 finalovych minut, béhem kterych se pocitaji 2 nejvyse
bodované viny do souctu zdvodnika. Bodovani je zaloZzeno na provadéni manévra, vytvareni
sily a rychlosti a ziskdvani uzavienim uUsek( podobnym zplsobem jako tradi¢ni surfovani

(Schram et al., 2017).

SUP technicky zdvod (technical race) je nekontaktni zavod technickych dovednosti a obratnosti
zavodnikud. Zavod za¢ina hromadnym startem ze bfehu, z vody nebo z mola a je rozdélen na
jednotliva kola. Cela trat je vyznacena bdjkami, kolem kterych se zavodnik musi otocit. Pokud
to podminky a situace dovoluji, je kazdé kolo zakonceno kratkym prebéhem po brehu o
vzdalenosti priblizné 10 metr(, minimalné s padlem v ruce. Posledni kolo je zakonéeno béhem
do cile o délce 15-20 metr(. Cil je tfeba probéhnout opét alespon s padlem v ruce. Jelikoz se

jednda o nekontaktni zavod, veskeré nebezpecné chovani béhem zavodu, které muize ostatni



zavodniky ohrozit, nebo dokonce zpUsobit zranéni, je posouzeno a nasledné je mozné obdrzet

penalizaci nebo diskvalifikaci.

SUP zdvod na dlouhou vzddlenost (long distance) — jako v technickém zavodé, i tady plati
stejnd pravidla o nekontaktnim zdvodu. V této discipliné se na maximum provéfuje
zavodnikova fyzickd a psychicka odolnost. Zavod dlouhy minimalné na vzddlenost 10 km zacina
hromadnym startem ze bfehu pfipadné z vody ¢i mola. Oficidlni doporucena vzdalenost podle
ISA je vSak 18-20 km. Béhem tohoto zavodu je samoziejmé potieba pocitat s provozem i

jinych plavidel.

White water SUP (zdvody na divoké — tekouci vodé) - je zavod na tekouci vodé s perejemi, at

uz v prostredi prirodni feky ¢i umélé slalomové drahy. SUP zdvody na divoké vodé se déli na:

Sprint — jednokolovy zavod proti ¢asu — time trial - je zavod, ktery provérfi zavodnikovu
vybusnost, maximalni zrychleni a anaerobni dovednosti. Nejrychlejsi zavod by mél trvat od 60
do 120 sekund. Zavodnici startuji kazdy individudliné podle startovni listiny. Zavod se startuje
bud' z vody, nebo ze bifehu naskoéenim na prkno. Cil je feSen protnutim cilové linie na vodé,
tedy bez vybéhu na breh. Na trati se mZou vyskytovat otocky kolem béjek i kratké obé&hnuti
prekazky na brehu. Podle dosazenych vysledkd sprintu se dale nasazuji zdvodnici do

vyfazovacich boji — board crossu.

Slalom vychazi z kanoistického vodniho slalomu a jedna se o nejtechnictéjsi disciplinu v
paddleboardingu na divoké vodé. Ukolem zdvodnika je projet traf, kterd je vytycena
slalomovymi brankami (zelené — povodné, ¢ervené protivodné). Minimalni pocet branek je 10,
z toho minimalné 4 musi byt protivodné. Zavod se jede jako dvoukolovy a pocitd se lepsi
dosazeny cas. Pfi dotyku branky je zavodnikovi pfi¢tena penalizace 2 sekundy a pfi neprojeti
penalizace 50 sekund. Start probiha stejné jako u sprintu z vody nebo naskocenim na prkno ze

bfehu. Cile je opét dosazeno pfi protnuti cilové linie na vodé.

Zasady bezpecného surfovani
Pocitejte s tim, Ze minimalné v zaéatcich se budete muset namodit. Proto byste méli zhodnotit
své plavecké schopnosti a pfipadné vyuzit napfiklad plovaci vestu. Zadsadnim pravidlem ¢&islo

jedna je nikdy nenechdvat plovdk samovolné plavat na vodé. Pokud napfiklad pfi padu ztratite



padlo, vzdy se nejprve vratte k plovdku, se kterym si pro ztracené padlo muzete dopadlovat
ru¢né. Proud nebo vitr vam totiz mize samotny plovak rychle odvat. MlzZete také vyuzivat
bezpecnostni lanko, kterym si sv(j plovak pfipnete naptiklad ke kotniku. (Technika jizdy,

[online])

Desatero bezpecné plavby dle Marka (1988):

1. Naucte se zakladni pravidla provozu na vodé a respektujte je, jezdéte ohleduplné, tak
abyste neomezovali ostatni uzivatele vodni plochy.

2. Pfredem si zjistéte co nejvic o vodé, na kterou se vyddvate: zmény sméry vétru, mélCiny,
lodni cesty a silu proudu.

3. Vyjizdéjte za podminek primérenych vasim technickym dovednostem a télesnym
schopnostem.

4. Surfovat se nesmi tam, kde jezdi vodni lyZafi.

5. Vyhybejte se plazim a mistim, kde jsou plavci.

6. Vyhybejte se lodnim cestam.

7. Zkontrolujte si pted jizdou vystroj.

8. UzZivejte plovaci vestu

9. Chranite se pred prochladnutim. Prochladnete-li, jste bezmocni.

10. Nikdy neopoustéjte plovak, je to vas zachranny vor.

Ale$S Kuchyrnika na svych strankach KibokoPaddleboards také popisuje nékolik zasad pfi

surfovani upravenych pro paddleboarding:

J ,,PFi jizdé na paddleboardu vZdy pouZivejte plovaci vestu.

J Nepddlujte sami! Na vyjizdky vyrdZejte nejméné ve dvou! Je to zabavnéjsi a predevsim
bezpecnéjsi.

J Pri pouzivani plovdku dbejte jak na svoji bezpecnost, tak na bezpecnost svého okoli.

Nevyjizdéjte do bezprostredni blizkosti plavci a osobnich plavidel. VZdy respektujte mistni

pravidla pro bezpecny pohyb na vodni hladiné.

) Pii pouZiti na fece doporucujeme pouZit voddckou helmu. Na fece se pripoutdni
plovdku k noze nedoporucuje vzhledem k moznému zachyceni spojovaciho lanka (leash).
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J V pfipadé pddlovani na mofi si zjistéte informace o prilivu a odlivu. Nepodceriujte viny,
vitr a mistni morské proudy. Na mori pouZivejte lanko (leash), zabrdni uplavdni a ztrdaté

plovdku. Jizdu ve vindch doporucujeme zkusenéjsim jezdciim. DodrZujte pravidla surfingu.

J Pri paddleboardingu se muiZete stejné jako u ostatnich vodnich sporti dostat do velmi
nebezpecnych a Zivotu ohroZujicich situaci. Pred vyplutim dukladné zvaZte vSsechna moznd

rizika okolniho prostredi a zohlednéte svij zdravotni stav.” (Kuchynka, [online])

Metodika a moZnosti vyuziti

Postav se a padluj!

V zavislosti na typu paddleboardu se lisi i jejich vlastnosti a néktera prkna jsou pro zac¢atecniky
vhodna vice nez ostatni. Pfi padlovani se tolik nenahybaji ze strany na stranu a patfi mezi né
vétsSina nafukovacich plovakd nebo allaround SUP. Oproti tomu rychlostni SUP kladou na
stabilitu, techniku jizdy a padlovani vyssi naroky. (Technika jizdy, [online])

Na sousi si nejprve nastavime vysku padla podle nasi postavy. Podle (Technika jizdy, [online])
je spravna délka padla zakladem jeho spravného pouzivani. Bézné plati pravidlo, Zze by padlo
mélo prevySovat vysku svého majitele priblizné o 12,5 az 20 cm. Pokud stojite na prkné, drzite
padlo jednou rukou na rukojeti a druhou pfiblizné v jedné tfetiné od horniho konce. Umisténi

rukou se strida v zavislosti, na jaké strané zabirate.
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Kibokopaddleboards popisuje jak zacit padlovat nasledovné:

IdedInimi podminkami pro zacdtek jsou klidnd hladina a bezvétfi s bezpecnym pfFistupem do
vody.

Pred vyplutim nastavte délku pddla — hlavu pddla drzte v mirné pokrcené pazi nad hlavou.

11



Po odrazu od brehu pokleknéte do stredni ¢dsti plovdku a udélejte nékolik zabéri pddlem,
abyste pfi pfipadné ztrdaté rovnovdhy padali do dostatecné hloubky.




V bezpecné vzddlenosti od brehu prejdéte do zdkladniho postaveni — rozkrolte se uprostred
plovdku na Sifi ramen s mirné pokréenymi rameny. Divejte se pred sebe ve sméru jizdy.




Upozornéni: Padla pro paddleboarding se vyznacuji uklonénym listem. Ujistéte se, Ze drZite
padlo listem smértujicim dopredu.
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Zdkladni zébér vychdzi z napnutych paZi. Abyste plovdk udrZeli v pfimé jizdé, smérujte padlo
kolmo do vody drZenim horni ruky nad spodni.
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Pokud drZite pddlo pravou rukou za hlavou, pddlujte podél levé strany plovdku a naopak.
Pravidelné stridejte zabérovou stranu, abyste rovnhomérné zatizZili horni polovinu téla.




Nejsnazsim zplsobem zmény sméru je plynuly zdbér pddlem v co nejvétsi vzddlenosti od
plovdku smérem k jeho prfedni i zadni adsti.,,

(Kuchynka, [online])
Obr. 13-18: Postav se a pddluj! (staZeno z http://www.kibokoboards.cz/o-paddle-
boardech/jak-na-to)
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Dle (Technika jizdy, [online]) padlo drzime jednou rukou na rukojeti a druhou pfiblizné v jedné
tfetiné od horniho konce. Umisténi rukou se stfida v zavislosti, na jaké strané zabirame.
Zacneme tim, Ze se pokusime listem pdadla dosdhnout na Spi¢ku svého paddleboardu. Drzime
padlo ve vySce horniho okraje plovaku a zabereme podél pohybem horni ruky smérem
dopredu. Pfi padlovani se padlo noti do vody jednu nebo dvé stopy pred jezdcem, zdvih vzadu.
Nesnazime se protahovat zdvih pfili§ daleko za nohy. Uhel padla tak zp(isobuje nofeni zadni
Casti prilis do vody a zpomaluje nas. Existuji dva hlavni ddvody, proc je ¢epel padla zahnutd
dopredu. Ohyb listu jednak cini padlo vice stabilnéjsi ve vodé a jednak umoZiuje snazsi
vytahnuti. PFiliS dlouhé zabéry tento efekt znemozZnuji. Padlujeme ze strany na stranu,
abychom korigovali nas kurz. S tim, jak se bude nase technika zlepSovat, budeme schopni
udélat vice zabér(, aniz bychom museli ménit strany.

Stojime uprostied prkna. Budeme-li stat pfilis vepredu, bude se ndm potapét prid. Pokud na
druhou stranu stojime pfilis vzadu, bude se ndm potdpét zad. Oboje zpomaluje. Obvykly postoj
na stojaté vodé je s nohami u sebe, coz ndm umoziiuje i snaze stridat padlovani po obou
stranach. Pokud v3ak sjizdime feku nebo rozrazime viny, stojime rozkrocmo s dominantni

nohou mirné dopredu podobné, jako pfi surfovani.

2.4 Sup joga

»Za nejstarsi doklad o existenci jogy se povaZuje tzv. ProtosSiva z vykopdvek v Mohendzo Daro
zobrazeny na desti¢ce zhruba 4600 staré.,, (Dostalek, 1996, p.15)

»Slovo jéga pochdzi ze sanskrtského slova ,judZz”, coZ znamend sjednoceni nebo spojeni. Jéga
je znovusjednocenim individudiniho védomi s védomim kosmickym, ve kterém md svdj pavod.
Pisemné zdznamy o joze existuji vice neZ 4000 let.” (Buzkovd, 2006, p.7)

Dle Buzkové (2006) fitness jéga je cviceni pomalejSiho charakteru, které vzniklo teprve
nedavno, ale Cerpa ze zakladu tradi¢ni jogy. Dynamicka joga je mladym odvétvim jégy a jednim
z nejpopuldrnéjsim trend na svété. Joga se dostava postupné do podvédomi lidi, a to
predevsim prostiednictvim rlznych workshopl a seminaru.

A tak se objevila paddleboard joga, kterd ziskava u more a u dalSich vodnich ploch stéle
rostouci oblibu. V nékolika poslednich sezénach je to velmi patrné i u nds. Nemame sice more

a tolik jezer jako v alpskych zemich nebo ve Skandindvii, zato je u nas velmi mnoho lidi, ktefi
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se pousti do nejriznéjsich rekreacnich sportl Casto i s vétsi vasni a dychtivosti, nez obyvatelé
téch oblasti, kde maji more a jezera. Prosté idedlni podminky pro hratky na vodé.

Neni vlbec jasné, koho, kde a kdy poprvé napadlo se na paddleboardu pokusit o jégovou
pozici. JiZ samo balancovani a padlovani ve stoje na vodé muze byt nahlizeno jako jéogova
praxe, nebot vyZaduje plné soustfedéni, praci s rovhovahou, dechem, stfedem téla. Protoze
mezi surfery je spousta jogin(i, patrné je prosté obcas napadlo zkusit néjakou dsanu a rychle
se to ujalo a rozsitilo.

A tak vzniklo i SUP prkno specialné pro jogu. (Paddleboard jéga dnes, [online]) Dle Buzkové
(2006) jogova praxe télu dodava vyvazenost sily a pruznosti, prohlubuje védomé inteligentni
pouzivani stiedu téla, prohlubuje cit pro rovnovahu. Také posiluje ochablé svaly a protahuje
svaly zkracené. Dochdzi k formovani postavy zeStihlenim, k ubytku podkoZzniho tuku
uvolnénim energetickych drah v téle a predevSim k mentalnimu uvolnéni a ziskani

soustfedéné mysli.

Obr.20: SUP joga (staZeno z http.//www.snowboardel.cz/paddleboard-joga-dnes)

Podle (Paddleboard jéga dnes, [online]) z pohledu zapdleného jogina pfinasi paddleboard joga
prilezitost daleko presnéji vnimat své télo. Také nas uci pracovat s jeho tézistém pfi zaujimani
polohy a poté pfi setrvavani v poloze. , Cvicici se v jednotlivych polohdch uci pozndvat a

ovlivriovat své télo pomoci jednoduchych pohyb(“ (DobeSova a Dobes, 2006, p.3). Je to jeden
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z nejefektivnéjsich zplsobu, jak trénovat stred téla a jeho velmi presné a vytrvalé zapojovani.
Navic pokud budete provozovat jégu v pfirodé, budete ji vnimat vSemi smysly. MoZna vam
pfinese novou silnou zkusenost vnimani Suméni nekonec¢ného vinéni vodni hladiny na pozadi
Suméni vaseho dechu. Zjistite, Ze musite pohyby provadét daleko presnéji a daleko efektivnéji
pouZivat silu. Voda vam zkratka nic nedaruje. Kazdé prestieleni a vyboceni z optimalni drahy
pohybu uhybajici voda zesili, a pokud chceme vykyv vyrovnat, dd ndm to poradné zabrat.
(Paddleboard jéga dnes, [online]) Pro paddleboard jégu se vyrabi SUP yoga board (obr.21).
Plovak je trochu S$irSi a tedy stabilnéjsi neZz klasicky paddleboard, takie je pro zkouseni

jogovych pozic o mnoho vhodnéjsi.

Obr. 21: SUP Yoga board (staZeno z http.//www.snowboardel.cz/paddleboard-joga-dnes)
,SHARK Yoga 10’ 34" je nafukovaci SUP plovdk urceny zvldsté pro stdle oblibenejsi provozovdni
jogy na vodé. K tomu je plovdk specidlné pfizptisoben — duraz je kladen na stabilitu a komfort
pfi cviceni- Sitka 34” a tloustka 6” zarucuje stabilitu pfimo excelentni, pfitom mad plovdk stdle
dobrou manévrovatelnost. Ddle je plovak vybaven uchyty vepredu, vzadu a také na kazdé
strané, kterykoliv z uchyt( Ize pouZit soucasné jako drZdk pddla, pokud cvicite jogu, tak do néj
pddlo odlozZite a nemusite se o néj starat.” (Paddleboard jéga dnes, [online]).

Zdravotni pfinos

Pohyb je z jednou ze zakladnich a nejdllezitéjsSich vlastnosti Zivé hmoty. Je pfirozenou a
biologickou potfebou Zivota a zakladem jeho aktivni ¢innosti. V soucasné dobé je populace
negativné ovliviovana rozvojem technické civilizace. Vyrazny technicky pokrok nam sice
usnadnuje Zivot, ale zaroven sebou pfindsi negativni vlivy. Pohybova Cinnost Clovéka je
minimalizovand, mluvi se o tzv. sedavém Zivotnim stylu. Nedostatek pohybové aktivity je

spojen se vznikem celé fady zdravotnich problém(. Proto je primérena pohybova aktivita
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nezbytnym predpokladem harmonického procesu rlstu i vyvoje clovéka (Dostalova a
Miklankova, 2005).

Stand up paddleboarding nabizi zdbavné a relaxacni aktivity, které vétSinou zvladaji vSichni a
je to také jedno z nejlepSich cviceni venku. Lidé vSech télesnych tvard, velikosti a vékovych
kategorii jsou zapojeni do Paddleboardingu, jako do zdbavné fitness aktivity. Mnoho lidi dnes
uz vi, Ze, SUP je nejlepsi trénink pro kompletni télesné cviceni. SUP je nendro¢né cviceni, které
je kombinaci rovnovahy, sily a vytrvalosti, které jsou trénovany, at uz kdyz padlujete nebo jen
balancujete na prkné na misté. Je to nejen vynikajici cvi¢eni na stfed téla, ale také posilujete
zada, bricho, ramena, paZe, nohy a prsty u nohou. Vsechny tyto skupiny svalll pracuji spole¢né
(Cox, 2015).

Je velice duleZité na prkné stat rovné, abychom vyloudili negativni dopady na nas pohybovy
aparat. ,Zdkladni pohybovy prvek, kterym se liSime od ZivocCichl, je vzpfimeny postoj.
Prirozenymi polohami naseho téla jsou prdce ve stoje a odpocinek v lehu. Tomu je pfizplisoben
pohybovy apardt, ktery zajistuje vzpfimené drZeni téla. UdrZeni rovnovdhy a orientace téla v
prostoru jsou ddny sloZitym systémem reflexd. “ (Muchova a Tomdankovd, 2009, p.24). ,,Sprdvné
drZeni téla plsobi prirozené a harmonicky, nevyZaduje Zddné Uusili a neni bolestivé.”
(Barfussova, 2003).

Jelikoz pfi SUP zapojujeme velké mnozZstvi svalstva pohybového aparatu, je vydej télesné
energie docela vysoky a z toho divodu také pti SUP spalujeme pomérné hodné kalorii (1 cal =

4,185 )).
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Obr.22: Kolik kalorii se spali pri SUP (staZeno z http://www.supworldmag.com/sup-fitness-
how-many-calories-does-paddle-boarding-burn/#prettyPhoto)

Na obrazku ¢. 22 mGzeme vidét hodnoty spalenych kalorii pti rGznych disciplindch SUP za jednu
hodinu. Vysledky v této tabulce jsou zprimérované vysledky méreni na tfech rdznych lidech
ve vahové kategorii 72,5 — 90 kg. Z obrazku je také patrné, Ze jakdkoli SUP aktivita se da
porovnat s béZznymi sportovnimi aktivitami jako je cyklistika, béh nebo plavani.

Spalené kalorie pfi SUP podle Coxe (2015):

SUP zavody

Zavodéni je nejintenzivnéjsi kategorie paddleboardigu, kde si v podstaté neodpocineme a nase
srdce a kardiovaskularni systém pracuje naplno. Spalovani kalorii zalezi na intenzité zabér(,
rychlosti vétru a vodnich podminkach. Pfi nasem experimentu jsme zjistili, Ze ucastnici spalili
713 -1 125 kalorii.

SUP turistika

SUP turistika znamena padlovani na dlouhou vzdalenost s mirnym tempem a bez zastaveni.
Ucastnici testu hodinu padlovali v zatoce rychlosti 6,5km/h a hodnoty se dostaly na 615 — 708
spalenych kalorii.

SUP joga

Testovani pti SUP joze spalili néco mezi 416 — 540 kalorii za hodinu.
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Rekreacni padlovani

NejbéznéjSim typem Paddleboardingu je rekreacni padlovani, ¢imz se rozumi, lehké a pomalé
padlovani na stojaté vodé bez proudl a bez poryvu vétru tempem srovnatelnym s chizi
(4km/h). Pfi takovém padlovani spdlite asi dvakrat vice kalorii nez pfi normalni chlzi. Pfi

takové Cinnosti mlZete tedy spalit 305 — 430 kalorii.

Zatizeni pri SUP

PFi paddleboardingu se jednd o kontinualni typ zatéZe se stfedni az maximalni intenzitou
zatizeni. Vykon trva podle discipliny od nékolika minut az priblizné po 2 hodiny, v zavislosti na
délce trati. Co se metabolického kryti tyce, jedna se o zabezpeceni vykonu predevsim pomoci
anaerobni glykolyzy a aerobni fosforylace. Zatizeni pti paddleboardingu je do jisté miry
ovlivnéno vnitfnimi i vnéjsimi faktory. Mezi vnéj$i miUzeme zaradit teplotu okoli, relativni
vlhkost, smér a silu vétru a pfi padlovani na mofi potom pfiliva morské proudy. Vnitfni faktory
zahrnuji techniku, aerobni a anaerobni zdatnost jezdce, rovnovahu a zadvodni drahu vybranou
jezdcem. Cim rozdilné&jsi jsou vnéjsi faktory, tim vice je vysledny ¢as témito faktory ovlivnén.
Padlovani na obou stranach zplsobuje nelinearni pohyb plovaku, tudiz smér paddleboardu
béhem zavodu muZe byt timto ovlivnén. Strana padlovani je ¢asto ovlivnéna vnéjSimi
podminkami, které se vyskytuji béhem zavodu, a to predevsim smér a intenzita vétru a proudd
(Schram et al. 2017). Stejné jako u rychlostni kanoistiky se diky SUP zvySuje anaerobniiaerobni
kapacita, hypertrofuji svalova vlakna predevsim hornich koncetin a vaskularizuji svaly. Dochazi
k rozvoji explozivni sily, aerobni i anaerobni vytrvalosti, koordinaci, a to rytmické, rovnovahové

i synaptické a rozviji se flexibilita predevsim ramenniho kloubu (Bernacikova et al., 2010).

PFi padlovani zavisi schopnost pohdnéni paddleboardu vpfed predevsim na svalové ¢innosti
horni ¢asti téla. Pfi SUP se provadi bilaterdlni pohyb padlem, a tim se zabranuje svalové
nerovnovaze spojené s jednostrannym padlovanim. Navic diky pozici stoje pfi padlovani se
snizuji smykové sily pUsobici na pater, které jsou napfiklad spojené s rotacnimi pohyby pfi
padlovani v kajaku. K problémim muze vést samoziejmé ale také Spatna technika, kterd mize

spocivat v bederni flexi a otaceni ndrazovych pozic ramene (Schram et al., 2016).

Jak uvadi Ho et al. (2009), padlovani pfi SUP zahrnuje podobnou biomechaniku jako pfi
padlovani na dracich lodich, kde je mechanika zabéru stejna. BEéhem tazné faze, kdy je padlo

ponofeno a taZzeno ve vodé je sila, kterou jezdec plsobi pres list padla, vétsi nez odpor vzduchu
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a vody, a proto vytvari pohon prkna. Toto padlovani vyzaduje rytmické stridani padla, které
pohani plovak. Zabér konci ve chvili vytaZzeni padla z vody a pokracuje plynule v dalSim zdbéru
tim, Ze se padlo vrati zpét do vychozi pozice. Jezdec drzi padlo za rukojet ve tvaru T opacnou
rukou, nezZ je strana, na niz provadi zdbéry (padluje se do kfize) a zabéry provadi tim, Ze
prodluzuje rameno i trup. Po zachyceni zabéru se jezdec vytaci trupem a tlaci se dopfedu k
listu, ktery ukoncuje zabér u nohy. Kratké zabéry padlem jsou uréeny pro maximalni zrychleni,
ale nejsou tak efektivni jako dlouhé zabéry. Pfi tomto pohybu dochazi k izometrické kontrakci
celého trupu, hyzdovych svall a svalstva dolnich koncetin, jez vyrovnavaji rotacni sily z tahu

kazdého zabéru.

Studie Ruesse et al. (2013) ukazala, Ze uroven zatizeni zac¢atecnikl na SUP se pohybuje pod
urovni anaerobniho prahu, a to kolem 60-80 % SFmax, coZ je povazovano za idealni pro
vytrvalostni trénink. U zavodnikl je to vsak jiné. Zacatecnici totiz nemaji za cil padlovat co
nejrychleji, ale predevsim bezpecné a pomaleji, aby se vyhnuli ptipadnému padu. Vzhledem k
nizkému riziku Urazu pfi SUP se ukazal paddleboarding jako idealni vytrvalostni trénink pro lidi
s nadvahou a pro starsi osoby. Zavodnici SUP v kategorii Elite podavaji aerobni vykony
podobné jinym vodnim sportlim, jako jsou surfing, draci lodé nebo kanoistika. Dokonala
technika padlovani a vétsi sila umoznuji sportovcim dosahnout vyssi ucinnosti pri provadéni

zabéru (Schram, 2015).

Jak bylo zjisténo ve studii The physiological, musculoskeletal and psychological effects of stand
up paddle boarding, SUP ma pozitivni vliv na kardiovaskuldrni a muskuloskeletalni systém a
diky pravidelné Cinnosti SUP dochazii k psychickému zlepSeni—jedna se o zdravotni a kondi¢ni

vyhody SUP (Schram et al., 2016).
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