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Kondic¢ni priprava studenti zdravotnického zachranaistvi

Abstrakt

Tato bakalafska prace se zabyva tématem kondi¢ni pfipravy studentt zdravotnického
zachranafstvi. Je rozdélena na Casti teoretickou a praktickou. Teoreticka Cast se zabyva
obecnymi principy kondi¢ni a silové pripravy, jejich specifiky a dulezitosti kondice pro
zdravotnické zachranare. Kromé metodiky tréninku fyzické kondice a sily se také
zamétuje na mentalni trénink a regeneraci, které jsou nedilnou soucasti celého
tréninkového procesu. Dalsi kapitoly se vénu;ji také slozkam integrovaného zachranného
systému, fyzickym pozadavkim na jednotlivé slozky, definice prace zdravotnického
zachranafe a na zavér teoretické Casti je popsana sportovni pfiprava a povinné sportovni

kurzy pfi studiu na JihoCeské univerzite.

Pro bakalatskou praci byly stanoveny dva cile. Prvnim cilem bylo zmapovat, jak se
studenti zdravotnického zachranare udrzuji ve fyzické kondici. Druhym cilem bylo
zjistit zpusob, jakym se studenti pfipravuji na vykon povolani po fyzické strance mimo
vyuku. Vysledki bylo dosazeno kvalitativni metodou vyzkumu ve formé
polostrukturovaného rozhovoru, ktery obsahoval 11 otazek zamétenych na tréninkové
postupy v ramci vyuky i mimo ni. Vyzkumny soubor tvofilo 15 studentt
zdravotnického zachranare na JihoCeské univerzité ze vSech ro¢niku bakalarského

studijniho programu.

V zavéru bakalafské prace je zhodnoceni naplnéni cilt a shrnuti vyzkumného Setieni.

Klicova slova

Kondi¢ni pfiprava, tréninkové metody; regenerace; mentalni trénink; zdravotnicky

zachranar; student



Physical preparation for paramedic students

Abstract

This bachelor thesis deals with the topic of fitness training of paramedic students. It is
divided into theoretical and practical parts. The theoretical part deals with the general
principles of fitness and strength training, their specifics and the importance of physical
condition for paramedics. In addition to the methodology of fitness and strength
training, it also focuses on mental training and recovery, which are an integral part of
the whole training process. Other chapters also deal with the components of the
integrated rescue system, the physical requirements of the individual components, the
definition of the job of a paramedic and finally the theoretical part describes sports
training and compulsory sports courses while studying at the University of South

Bohemia.

Two objectives were set for the bachelor thesis. The first aim was to map how
paramedic students keep themselves physically fit. The second aim was to find out how
students prepare themselves physically for the profession. The results were achieved by
using a qualitative research method in the form of a semi-structured interview, which
included 11 questions focusing on training methods within and outside the class. The
research population consisted of 15 paramedic students at the University of South

Bohemia from all years of the study programme.

The bachelor thesis concludes with an evaluation of the objectives and a summary of

the research investigation.
Key words

Physical preparation; training methods; regeneration; mental training; paramedic; student
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Uvod

Pro svou praci jsem si zvolil téma ,, Kondicni priprava studentii zdravotnického
zdachranarstvi“. Toto téma jsem si zvolil proto, ze jsem sam od raného détstvi sportovec
a sport mé provazi cely zivot. Postupem Casu pfisla spousta novych poznatkt v tomto
odvétvi. Cely proces tréninku prosel mnoha zménami a vyzaduje si ¢im dal vice
profesionalni, az skoro védecky pristup. Dale mé k tomuto tématu privedla
nespokojenost se zménami vyuky télesné vychovy a zajimalo mé, jestli tento nazor

mam pouze ja nebo 1 moji spoluzaci a budouci kolegové.

Vykon povoléani zdravotnického zachranare je po fyzické strance velmi naroc¢ny.
Narocnost zapficiniuje manipulace s pacienty, jejich transport a pouzivani materialniho a
pfistrojového vybaveni. Pti studiu neni kladen diraz pouze na znalosti a praktické
dovednosti, ale také na rozvoj fyzické kondice, ktera je pfi vykonu povolani dilezita.
Tento obor je v Ceské republice vyudovan pouze na vysoké skole v podobé

bakalarského studijniho programu z divodu nové akreditace z roku 2018.

V mé bakalarské praci se zabyvam fyzickou a psychickou narocnosti tréninku, jeho
obecnou metodikou, moznostmi zlepSeni pii sou¢asném studiu a zhodnoceni dosavadni
kondi¢ni pfipravy v ramci studia na JihoCeské univerzité€. Svou praci bych chté€l pomoci
studentiim zdravotnického zachranaftstvi rozsifit povédomi o této problematice, na

kterou se pfi vyuce neklade prilis velky duraz.



1 Teoreticka Cast

1.1  Zdravotnicky zachrandr

., Za vykon povoldni zdravomického zdchrandre se povazuje Cinnost v ramci specifické
oSetfovatelské péce pri poskytovdni prednemocnicni neodkladné péce, a ddle pri
poskytovani akutni luzZkové péce intenzivni, véetné péce na urgentnim prijmu. Ddle se
zdravotnicky zdchrandr’ podili na neodkladné, lécebné a diagnostické péci* (Vyhlaska
¢.391/2017 Sb., o Ccinnostech zdravotnickych pracovnikii a jinych odbornych

pracovnika).

Vznik zdravotnické zachranné sluzby se dle dostupnych informaci z oficialnich stranek
zdravotnické zachranné sluzby Ceské republiky datuje na rok 1857. Tehdejsi
zdravotnické zachranna sluzba (dale jen ZZS) patfila pod policii a byla slozena jen ze 36
¢lend, z nichz byla naprosta vétSina jen dobrovolnici. Tradi¢ni ZZS, jak zname dnes,
vznikla na pocatku sedmdesatych let minulého stoleti soucasné za vzniku tisfiové linky
155 a stanic Rychlé zachranné sluzby. Ty byly nejprve soucasti nemocnic, poté na urovni
okrest a do dnesni podoby se dostaly v lednu 2003, kdy na uzemi Ceské republiky bylo
ziizeno 14 krajskych zachrannych sluzeb. Ty jsou financovany krajskymi urady a jejich
jednotné metodické vedeni zafizuje Ministerstvo zdravotnictvi. V kazdém kraji je
provozovano krajské zdravotnické operacni stredisko, které zajistuje prijem tistiové
vyzvy, jeji nasledné vyhodnoceni a operacni fizeni vyjezdovych skupin. Zakladny
jednotlivych vyjezdovych skupin jsou rozmistény tak, aby byla v ramci celého kraje
posadka na misté do 20 minut. Soucasti tohoto systému je i 10 zakladen letecké

zachranné sluzby (Historie ZZS HMP, 2017).

Jednotlivé posadky maji své déleni. Ke vétsiné piipadi v dnesni dobé vyjizdi rychla
zdravotnickd pomoc (RZP), kdy je vedoucim tymu zdravotnicky zachranaf. Dalsi
skupinou je rychla lékarskd pomoc (RLP). V ni je vedouci tymu lékar a zajistuje
prednemocni¢ni neodkladnou péci u nejzavazné€jSich piipadi. Pokud je pacient
v bezprostfednim ohrozeni zivota a je potfeba transport co nejrychleji, je na misto
povolana LZS, ktera je ve slozeni pilot, 1ékar a letecky zachranat (Historie ZZS HMP,
2017).



1.2 Popis prdace zdravotnického zdachrandre

v

Prace zdravotnického zachranare definuje vyhlaska ¢. 55/20/71 Sb., o cinnostech
zdravotnickych pracovniki a jinych odbornych pracovnikii. Mezi ¢innosti zachranare se
fadi vykony dle § 3 odst. 1 a déale bez odborného dohledu a bez indikace vykonava
¢innosti v ramci specifické oSetfovatelské péce pii poskytovani prednemocnicni
neodkladné péce, a dale pii poskytovani akutni l0zkové péce intenzivni, vCetné péce na
urgentnim pfijmu. Konkrétn€ mezi vykony patii napt. monitorace a hodnoceni vitalnich
funkci, zajisténi periferniho zilniho vstupu, aplikace krystaloidnich roztokd, provadet
prvni oSetfeni ran, neodkladné vykony v ramci probihajiciho porodu a prvni oSetfeni
novorozence, aplikace a udrzeni kyslikové terapie, prejimat, kontrolovat a ukladat 1écivé
ptipravky, transport pacienta a jeho imobilizace, zajiStovat v ptipadé potfeby péci o télo
zemielého, vykonavat v rozsahu své odborné zpusobilosti Cinnosti pfi feSeni nasledku
mimotadnych udalosti pfi provadéni zachrannych a likvidanich praci v ramci
integrovaného zachranného systému a mnoho dal§ich (vyhlaska ¢. 55/2011 Sb., v platném

znéni).

Mezi dalsi aspekty prace zdravotnického zachranare patii ¢innost v riznych klimatickych
podminkach. At uz jde o horké letni dny, podzimni dést' nebo zimni mésice s teplotou

hluboko pod nulou. Kazda zména poc¢asi mize zachranu pacienta ztizit.

Urcité je na misté zminit, ze kromé dovednosti a znalosti musi mit zachranar i urcité
osobnostni rysy. Jedna z nejdilezit€jSich je urcit€ schopnost zvladat velkou psychickou
zatéz. Zachranafi jsou také jen lidé se svymi osobnimi problémy, na které musi v urcity
okamzik zapomenout a pln€ se koncentrovat na svoji praci. Mezi dalsi dulezité vlastnosti
patii vysoka mira sebekontroly, empatie, ale zaroven také urcita chladnokrevnost

(Andrsova, 2012).

1.3 SloZky 1ZS

Integrovany zachranny systém Ceské republiky (dale jen IZS) je soubor slozek a
instituci, které spolu koordinované spolupracuji za ucelem poskytnuti profesionalni,

zachranné, rychlé a a¢inné pomoci v pripadé vzniku mimoradnych udélosti, havarii,
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ptirodnich katastrof a jinych urgentnich situaci, pfi kterych jsou ohrozeny zivoty a
majetek obcanti (Vondrasek, 2014). IZS je definovan zakonem ¢. 239/2000 Sb. o
integrovaném zachranném systému a dle §4 mezi jeho zakladni slozky patfi:

- Policie Ceské republiky

- Zdravotni zachranna sluzba

- Hasi¢sky zachranna sbor Ceské republiky

- Jednotky pozarni ochrany zafazené do plosného pokryti kraje jednotkami

pozarni ochrany

(zékon €. 239/2000 Sb., v platném znéni)

1.3.1 Policie Ceské republiky

Prace policie Ceské republiky (dale jen PCR), jakozto jedné ze slozek integrovaného
zachranného systému, zahrnuje dohled a Cinnosti spojené s dodrzovanim povinnych
opatfeni, které maji zajistit ochranu zivota, zdravi, majetku a vefejny poradek.
Konkrétné napt. zabranovani a odhalovani trestnych ¢ing, jejich prevence, boj proti
terorismu a organizovanému zloc¢inu, nebo dohled na bezpecnost a plynulost dopravy.
Pii plnéni svych povinnosti piislusnici PCR spolupracuiji s ostatnimi slozkami IZS
(Mika, 2007). Cinnost PCR je vymezena zakonem &. 273/2008 Sb. o Policii Ceské
republiky.

Zajemci o pracovni pomér u PCR musi podstoupit testy fyzické zdatnosti, které maji za
cil posoudit urover jejich pohybovych schopnosti a dovednosti, které jsou pro vykon
tohoto povolani nezbytné. Skladaji se z:

- Clunkovy b&h na vzdalenost 4x 10 m

- Klik vzpor lezmo

- Celomotoricky test

- Béhna 1000 m
Pfi tomto procesu musi uchazeci ziskat alespon na 4 body za kazdou disciplinu.
Minimalni hranice pro uspésné absolvovani testl je 36 bodli, maximalni 56 bodd, tedy

14 bodu za kazdou (Posouzeni fyzické zptusobilosti uchazece 2024).
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1.3.2  Hasiésky zachranny sbor Ceské republiky

Hasi¢sky zachranny sbor (dale jen HZS) je specializovany zachranny sbor zajistujici
ochranu zivott, zdravi a majetku obCant pred pozary a jinymi mimotradnymi udalostmi.
Prace HZS obsahuje Siroké spektrum cinnosti, ale mezi nejcastéjsi patii prevence a
zasahova ¢innost. Do preventivni ¢innosti mtizeme zatadit napiiklad schvalovani
stavebnich projektt z hlediska pozarni bezpecnosti, vzdélavaci akce pro verejnost nebo
kontroly dodrzovani predpist a standardi pozarni bezpecnosti. Zasahova ¢innost
spociva v haseni pozard, evakuace osob, ochrana zivotniho prostiedi, vyprostovani
zranénych pii dopravnich nehodach nebo také zasahuji pfi chemickych a radia¢nich

havariich (Smetana a Kratochvilova, 2007).

HZS je dle zakona ¢. 239/2000 Sb. o IZS hlavnim koordinatorem IZS pfi mimoradné
udalosti s hromadnym postizenim osob. Ma na starosti napt. koordinaci a fizeni na
misté mimoradné udalosti, izkou spolupraci se v§emi zasahujicimi slozkami, zfizuje
krizovy $tab na urovni statu, kraja a obci s rozsifenou puisobnosti nebo se podili na
obnové postizenych oblasti vlivem mimotradné udéalosti (Smetana a Kratochvilova,

2007).

Vsichni uchazeci o zameéstnani jsou rozdéleni podle véku do Sesti skupin a musi
absolvovat ovéteni fyzické zdatnosti, které se sklada z jednoho vytrvalostniho testu —
plavani na 200 m a dvou silovych — kliky nebo shyby. Po piijeti do sluzebniho poméru
jsou fazeni Ctyt skupin a jsou poté povinni toto piezkouseni opakovat kazdy rok.
Prezkouseni se sklada rovnéz ze dvou silovych disciplin — kliky nebo shyby, leh-sedy
nebo prednozovani a jedné vytrvalostni — béh na 2000 m nebo plavani 200 m. Pro
posouzeni vykonu je stanoven bodovy systém, jehoz minimalni hranici jsou pfislusnici

povinni splnit (Sbirka internich aktd fizeni generalniho feditele HZS CR, 2008).
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1.3.3 Zdravotnicka zachranna sluzba

Zdravotnicka zachranna sluzba (dale jen ZZS) je klicova slozka IZS, ktera zajistuje
predevsim prednemocni¢ni neodkladnou péci pacientim v ohrozeni zdravi nebo Zivota.
Prace ZZS zalina piijetim tisfiové vyzvy na lince 155. Nasledné probéhne posouzeni
zavaznosti situace, popiipade operator naviguje volajiciho pro poskytnuti prvni pomoci.
Na misto je poté vyslana rychla zdravotnicka pomoc, ktera poskytne zakladni
prfednemocni¢ni neodkladnou péci a nasledné pacienta transportuje do nejblizsiho

zdravotnického zafizeni (Smetana a Kratochvilova, 2007).

Pro pfijeti uchazece na misto zdravotnického zachranare nejsou stanovena zadna
kritéria pro fyzickou zdatnost. Je vyzadovano dokoncené vysokoskolské vzdélani
v oboru zdravotnicky zachranar (Bc., DiS), samostatnost, peclivost, zdravotni

zpusobilost a trestni bezuhonnost (Kariéra, 2020).

1.4  Vymezeni ru¢ni manipulace s biemenem

Manipulace s zivym bfemenem, v piipadé€ zachranait s pacientem, je téméf kazdodenni
soucasti pracovniho zivota. Je vymezena nafizenim vlady €. 361/2007, jako podminka
ochrany zdravi.

“Rucni manipulaci s bremenem se rozumi prepravovani nebo noSeni biremene jednim
nebo soucasné vice zaméstnanci véetné jeho zveddni, poklddani, strkani, tahdani,
posunovdni nebo premistovani, pri kterém v dutsledku viastmosti bremene nebo
nepriznivych ergonomickych podminek miize dojit k poSkozeni pdtere zaméstnance nebo
onemocnéni z jednostranné nadmeérné zdtéze. Za rucni manipulaci s bremenem se
pokldda téz zvedani a prendsent Zivého bremene.”

,,Jde-li o praci ve sméné delsi nez osmihodinové, odpovida hodnota navyseni
prumérného hygienického limitu v procentech skutecné dobé vykonu prace; u sméeny
dvandctihodinové nesmi byt priimérné hodnoty energetického vydeje navyseny o vice

nez 20 %. -

., PFipustny hygienicky limit pro hmotnost rucné manipulovaného bremene prendseného

muzem pri obcasném zvedani a prendsSeni je 50 kg, pri castém zvedani a prendseni 30

13



kg. Pri praci vsedé je pripustny hygienicky limit pro hmotnost rucné manipulovaného

bremene muzem 5 kg.

1.5 Silovy trénink

Nedilnou soucasti komplexniho rozvoje sportovniho vykonu je silovy trénink. Jedna se
o formu cviceni se zaméfenim na zvySovani svalové sily, celkového objemu svalové
hmoty a jeji vykonnosti. Silovy trénink Ize rozdélit na nékolik typt v zavislosti na cili
jedince na — trénink maximalni sily, vytrvalostni sily, rist svalové hmoty a funk¢ni

trénink.

Kazdému silovému tréninku by mélo predchazet dikladné rozcviceni, které pomaha
optimalizovat vykon. Rozcviceni pred silovym tréninkem je kli¢ova soucast celého
procesu, pii kterém se télo pfipravuje na fyzickou zatéz, predchazi zranéni zvySenim
pruznosti a mobilité svala a kloubt, zvySuje koncentraci a zlepSuje svalovou koordinaci
béhem tréninku. Nasledujici aktivity dale zvySu;ji teplotu svala a zvySuji prutok krve.
Rozcviceni mizeme rozdé€lit do nékolika fazi.

V prvni fazi bychom méli télo dikladné rozehrat naptiklad preskoky pres §vihadlo nebo
lehkym aerobnim béhem. Tim se zvysi srdeCni frekvence a t€lesna teplota, ktera
nasledné vede k lepsimu okysliCeni svalu a piipravé kardiovaskularniho systému na

intenzivni zatéz.

Druha faze je dynamické protazeni, které napodobuje nadchazejici cviceni, jemuz se
budeme vénovat. Napiiklad rotace trupu, vypady nebo krouzeni pazemi. Ugelem je

zlepSeni rozsahu pohybu kloubu a aktivace svala, které budou béhem tréninku zapojeny.

Posledni fazi je aktivacni cviCeni. Aktivacni cviceni je série cviki, které se zamétuji na

aktivaci konkrétnich svalovych skupin a prevenci zranéni (Kalus, 2021).

Trénink maximalni sily spociva v nizkém objemu prace s maximalni zatézi. Jako
piiklad tohoto typu cviceni je Korte trénink. Nazev je odvozen od némeckého vzpérace
Stephana Korte, ktery zavodil v silovém trojboji v 60. letech minulého stoleti. Princip

tréninku spociva ve tfech zakladnich cvicich — benchpress, diep a mrtvy tah.
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Tréninkové jednoty jsou navrzeny tak, aby byly velmi narocné a co nejvice podnécovali

silu a hypertrofii (Kalus, 2021).

Silové — vytrvalostni trénink je zalozen na provadéni cvikt se 30—40% maximalni
zatéze sportovce a provadi se do pfiznakd pozorované unavy nebo po dobu nékolika

vtefin. Pfikladem je kruhovy trénink (Boyle, 2020).

Cilem tréninku pro rust svalové hmoty je dosahnout co nejvétsi hypertrofie. To je jev,
ke kterému dochazi pfi reakci svalovych vlaken na opakovany stres, ktery je zptsobeny
zatézi pii tréninku (napfiklad pii zvedani €inek). Vlivem nasledné regenerace po
tréninku dochazi k opravé a rastu svalovych vlaken. Trénink je charakteristicky pro
izolované cviky, stfedni rozsah opakovani a tréninkovy objem, s hmotnosti blizici se

svému maximu (Schoenfield, 2020).

Funk¢ni trénink je forma cvi¢eni zaméfena na vylepSeni pohybovych schopnosti a
posileni svala. Pfedevsim jde o zlepSeni stability, pohyblivosti, koordinaci a sily v
oblastech, které maji praktické vyuziti. Napiiklad zvedani bfemen, vykonavani pohybu
pii tézké praci, efektivni pohyb pii sportovnich aktivitich nebo prevence zranéni. Oproti
tréninku pro naruast svalové hmoty se pfi tomto typu tréninku témér nevyuzivaji
izolované cviky. Zakladem jsou komplexni pohyby s vlastnim télem, poptipadé lze

vyuzit odporové gumy, kettlebelly ¢i zavésné systémy (Boyle, 2021).

1.6  Kondiéni priprava

Kondi¢ni priprava predstavuje systematicky tréninkovy proces, jehoz cilem je zlepSeni
fyzické kondice, vykonnosti a odolnosti sportovce nebo jedince viici zatézi ¢i unave.
Tento proces zahrnuje rizné tréninkové aktivity a metodiky, jako jsou napfiklad cviceni
s vahami, kardiovaskularni cvi€eni, pruznost a rovnovaha. Cely proces je navrzen tak,
aby posilil svaly, svalovou koordinaci, zlepsil vytrvalost, a dalsi aspekty télesné
kondice. Je dilezita nejen pro sportovce v riaznych disciplinach, ale i pro neaktivni

jedince, ktefi chtéji zlepsit své zdravi a celkovou kondici (Horcic, 2019).

Trénink fyzické kondice miizeme rozd€lit na aerobni a anaerobni.
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Opét i tomuto typu tréninku by mélo predchazet dukladné rozcviceni (viz 1.5)

Aerobni trénink (t€z kardiovaskularni trénink) je typ fyzické aktivity, pfi které télo
vyuziva kyslik pro svalovou praci. Tento typ tréninku je charakterizovan stfedni az
vysokou intenzitou a del§im trvanim (20 minut a vice). Cile se pfizptsobuji aktualnim
pozadavkam sportovce. Mezi hlavni aktivity patii — vytrvalostni béh na delsi
vzdalenost, kruhovy trénink, cyklistika, chiize nebo plavani. Vyuziti tohoto tréninku je
zejména pro zvySovani fyzické kondice a vydrze. Dale se také da vyuzit jako aktivita
pro hubnuti (vliv na funkci metabolismu) a zlepSeni dusevniho zdravi. Kombinace
tréninkt aerobni a anaerobni vede k optimalizaci komplexni fyzické kondice (Hor¢ic,

2019).

Anaerobni trénink je typ tréninku, pii kterém naSe télo vyuziva energii bez pfitomnosti
kysliku. Vyznacuje se vysokou intenzitou o kratké dobé trvani. Vétsinou od par vtefin
do 2-3 minut. Trénink zahrnuje rizné formy provadénych aktivit, jako je naptiklad
sprint, Stafetové behy, intervalovy trénink vysokeé intenzity (HIIT) nebo plyometrické
cviceni. VSechny zminéné tréninky maji stejné znaky — maximalni usili na kratké trati.
Vyhody anaerobniho tréninku jsou — zlepSeni rychlosti a vybusnosti (pro sporty
vyzadujici rychlé a intenzivni pohyby), zvySeni anaerobni kapacity (zlepSeni vykonu v
kratkodobych, intenzivnich aktivitach), podpora metabolismu a spalovani tuki, zlepSeni
celkové kondice a vykonnosti. Pfi tomto typu tréninku je nutné dodrzovat pauzy

minimalné stejné dlouhé, jako byla doba vykonu (Kalus, 2021).

V souvislosti s psychickou zatézi je nutné zminit, ze jedinci s vyssi fyzickou kondici
jsou odolngjsi vuci stresu a dokazi 1épe zvladat psychicky narocné situace. Dokazuje to
napfiklad studie z ¢asopisu Clinical Psychology Rewiev. Studie ,,Lffects of physical
exercise on anxiety, depression, and sensitivity to stress: A unifying theory *“ (Salmon,
2001) zkoumala vliv fyzického cviceni na tizkost, deprese a citlivost na stres. Ukazalo
se, ze pravidelna fyzicka aktivita ma pozitivni u€inky na psychické zdravi a zvySuje

odolnost vici stresu. (Salmon, 2001)
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1.7  Mentalni trénink

Mentalni trénink je systematicky proces, jehoz cilem je zlepsit sportovni vykon na
zakladé mentalnich schopnosti a kognitivnich dovednosti. V poslednich letech je tento
typ tréninku velmi diskutovanym tématem a je na n€j kladen ¢im dal vétsi duraz jak u
profesionalnich sportovct, tak i u amatérskych. Techniky tohoto tréninku se opiraji
predevsim o posileni mentalni odolnosti, kontroly stresu, optimalizace mentalniho stavu
pro dosazeni cila a dosazeni svého maximalniho potencialu. V praxi se jedna naptiklad
o schopnost vizualizace, relaxace, ¢i vyuziti pozitivnich afirmaci. Samoziejmé ma tato
metoda Siroké spektrum vyuziti 1 pii dal§ich ¢innostech, jakymi jsou naptiklad umeéni,

podnikani nebo jen snaha zlepsit sviij psychicky stav. (Stulberg, 2017)

Metoda vizualizace zahrnuje vytvareni zivych obrazcu, udalosti ¢i situaci v mysli s
dosazenim pozadovaného vysledku. Jedinec si pfi ni pfedstavuje danou udalost

z pohledu prvni osoby, aby byla co nejvice autenticka a realna. Kli¢ové je do ni
zahrnout v§echny své smysli, jako by v ni byl pravé v ten okamzik. Naptiklad misto,
kde se situace odehrava, denni dobu, své vlastni pocity, prabéh udalosti a mnoho
dalSich. Tuto situaci si vizualizuje ve své mysli znovu a znovu, aby ji prozil co nejvice
krat a nemohlo ho poté nic prekvapit. Lze ji provadét samostatné nebo jako soucast
tréninkového programu. Cilem je posileni sebejistoty a sebevédomi, koncentrace,
eliminovat stres a nervozitu spojenou s udalosti, ale také optimalizovat motorické

dovednosti. (Gonzales, 2017)

Relaxacni techniky maji za cil snizit hladinu stresu, svalového napéti a izkosti. Duraz je
kladen pfedev§im na pomalé a hluboké dychani, které navodi v téle pocit klidu a
harmonie. Mezi nejCastéjsi relaxacni techniky patfi joga ¢i meditace. Hojné se této
metody vyuziva ve sportovni psychologii k pfipravé sportovcu pied zavody, regeneraci,

zotaveni se po naro¢nych trénincich a optimalizaci mentalniho stavu. (Afremow, 2015)

Pozitivni afirmace si jedinec vytvari sam a Ize je definovat jako formulovana tvrzeni ¢i
vyroky, které jsou zameéfeny na podporu pozitivniho mysleni, sebevédomi a sebedivéry
sportovce. Jsou podobné jako vizualizace stale opakovany, aby doslo ke zméné
negativnich myslenkovych vzorcii a posilila se vira v sebe sama. Dulezité je, aby byly

formulovany v pifitomném case, v souladu s cili a hodnotami jedince a mély pozitivni
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vyznam. Tento typ mentalniho tréninku nema vyuziti pouze ve sportovnim odvétvi, ale

ve vSech aspektech zivota. (Stolberg, 2017)

1.8 Regenerace

Regenerace je ve sportu jednim z nejzakladnéjsich boda pro neustaly vykonnostni
progres, ackoliv je mladymi sportovci dost Casto podcefiovana. To v lepSim pripade
vede ke stagnaci, v hor§im ke zranéni. Regeneraci lze definovat jako proces obnovy
fyziologickych, psychickych a emoc¢nich funkci sportovce po fyzickém vykonu. Je
klicovy nejen pro udrzeni a zlepSeni vykonnosti, ale také jako prevence pietizeni a
zranéni (Kellmann, 2017). Mezi zakladni body spravné regenerace patii kvalitni spanek,
vyziva, pitny rezim a strecink. Pokrocilejsi sportovci mohou dale vyuzit moznosti
doplnku stravy, terapii Cervenym svétlem, otuzovani, akupresurni podlozky nebo

masazni pistoli.

1.8.1 Strecink

StreCink, Ceskym ekvivalentem protazeni svali, je formou cviCeni se zaméfenim na
prodlouzeni svalovych vladken za GCelem zlepSeni flexibility a rozsahu pohybu. Jedna se
o dulezitou soucast tréninkového planu jak pro sportovce, tak i pro bézné lidi. Cilem je
predchazeni zranénim, zlepSeni pohybové flexibility, zvySeni vykonu ve sportu, relaxaci
svall, zlepSeni drzeni téla a celkové zlepSeni fyzické kondice. Stre€ink je daleZitou
soucasti regenerace a spravného tréninkového protokolu pro udrzeni optimalni fyzické

kondice a zdravi (Nelson, 2015). MiZeme ho rozdélit na nékolik druh.

Statické protazeni je metoda, pfi které se svaly prodluzuji a uvoliiuji za pomoci
prodlouzeného drzeni v jedné pozici. Béhem statického protazeni se svaly drzi v
protazené pozici po urcitou dobu, coz umoziiuje postupné prodluzovani svalovych
vlaken a zlepseni flexibility. Je obvykle provadén v klidu bez pohyb, se zaméfenim na
prodlouzeni konkrétnich svalovych skupin. Jeho cilem je zachovani pruznosti svalt a

prevenci zranéni.

Dynamickeé protazeni spociva v plynulém a kontrolovaném provadéni pohybu, které

napomahaji krom prodluzovani svalll i zvySovani flexibility. Oproti statickému
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streinku probiha v pohybu, naptiklad natahovéani ¢i rotace, kde se zvySuje jiz zminény
pohybovy rozsah.

Aktivni strecink je forma strecinku, pfi které jsou svaly protahovany pomoci aktivni
svalové kontrakce (aktivace svali). Béhem aktivniho stre¢inku dochazi ke kontrakci
antagonistickych svall, coz znamena, Ze sval, ktery se protahuje, se zaroven kontrahuje.
To pomaha prodlouzit a uvolnit svalova vlakna. Muze byt provadén riznymi zptsoby.
Dynamickymi pohyby, kontrakcemi svalti ve specifickych pozicich nebo cviceni s
aktivnim zapojenim kloubovych pohybu. Tato forma stre¢inku miize pomoci zlepsit jak
flexibilitu, tak i silu. Nicméné je velmi dilezité dbat na spravnou techniku a postup, aby

se maximalizovaly jeho benefity a nevznikala rizika zranéni.

Pfi pasivnim strecinku se svaly protahuji pomoci vnéjsi sily nebo zatéze, nikoli aktivni
kontrakci svalti. Béhem pasivniho strecinku se jednotlivé svalové skupiny uvoliuji a
protahuji na zakladé vnéjsiho tahu nebo tlaku, ktery vytvarii napiiklad zavazi nebo
zatizeni, jako jsou streCinkové pasky nebo bloky. Umoziuje se svalim uvolnit a
protahnout po del§i dobu, nez by bylo mozné s pouhym aktivnim protazenim. Je vhodny
napfiklad pfi rehabilitaci po zranéni nebo k odstranéni napéti ve svalové tkani. Je

rovnéz dulezité dbat na spravnou techniku, jako u aktivniho strecinku (Nelson, 2015).

1.8.2 Spadnek

Kazdodenni konzistence kvalitniho spanku ma velky vliv jak na sportovni vykon, tak i
pro udrzeni kognitivnich a exekutivnich funkci. Spousta sportovct se soustfedi na
ostatni faktory jako spravny jidelni¢ek a suplementace, ale na dilezitost spanku
zapominaji. Maximalnich vysledk miizeme dosahnout pouze v pfipadé, ze budou
optimalizovany viechny faktory, které se budou synergicky podporovat (Sindelaf,
2022). Nekteré zdroje uvadi, ze sportovci potrebuji 7-9 hodin spanku denné. Pokud
dlouhodobe trpi spankovou deprivaci, vystavuji se negativnim faktorim, jako je snizeni
proteosyntézy, vys§imu riziku zranéni, snizeni hladiny testosteronu nebo snizeni prahu
bolesti (Peacock, 2019). V dnes$ni dob&é ma na spanek zasadni vliv modré svétlo

(z televizi a mobilnich telefont), které podporuje bdé€lost, rychlost reakci a naladu, coz
vecer neni zadouci. Obecné se doporucuje se 2-3 hodiny pred spankem modrému svétlu

nevystavovat nebo pouZivat specialni bryle na blokaci modrého svétla. (Sindelaf, 2022).
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1.8.3 Dopliiky stravy

Dopliiky stravy ve sportu jsou specifické vyrobky, které se pouzivaji ke zlepSeni
vykonu, regenerace a celkové fyzické kondice. Casto narazim v laické vefejnosti na
jedince, ktefi si pletou dopliky stravy s latkami zvySujici vykon. Mezi témito pojmy je
obrovsky rozdil, nebot’ latky zvySujici vykon byly vyrobeny za G¢elem 1écby raznych
onemocnéni. Pozdgji lidé prisly na to, ze ve vét§im mnozstvi u zdravych jedinci mohou
zvySovat vykon a zacali jich zneuzivat. NejCastéji se dodavaji do t€la injekcni cestou a
jsou ve sportu zakazané. Naproti tomu dopliiky stravy jsou ziviny syntetizované

z ptirozené stravy. Pro kazdého sportovce je suplementace specificka, nebot’ v kazdém
sportu jsou zapotiebi jiné latky v odliSném mnozstvi. V zakladu je nejdialezitéjsi mit
nastavenou energetickou bilanci, dostatecny piijem mikrozivin (vitaminy, mineraly) a
dostateéné mnozstvi tekutin. Teprve potom maji doplitky skutedny ucinek (Sindelaf,
2022).

Mezi nejzékladnéjsi a nejrozsirenéjsi dopliiky stravy patii proteinovy napoj. Jeho hlavni
benefity jsou — zvyseni celkového denniho piijmu bilkovin, zlepSeni regenerace, vyssi

pocit sytosti napt. pii reduk¢ni dieté, nebo stimulace proteosyntézy diky obsahu leucinu.

Dal§im vyznamnym dopliikem je kreatin. Slouzi pfedevsim k obnové zakladni
energetické slouceniny ATP (adenosintrifosfat) a tim poskytuje dostatek energie pro
kratkodoby fyzicky vykon. DalSim benefitem je vliv na nervovou soustavu a kognitivni
funkce pfi nedostatku spanku, inave, otfesu mozku nebo starnuti organismu. Dale

v kombinaci se sacharidy podporuje rychlejsi obnovu glykogenu po tréninku, coz lze

vyuzit k rychlejsi regeneraci (Sindelaf, 2022).

Poslednim ze zminénych ptikladii je Beta — alanin. Beta — alanin je aminokyselina, ktera
tvoti v kombinaci s histidinem dipeptid zvany karnosin. Pti fyzickém vykonu se ve
svalech vlivem laktatu a ionty vodiku snizuje hladina pH, ¢imz klesa maximalni vykon.
Suplementace beta — alaninu zasoby karnosinu zvysuje, tudiz zlepsuje nas kratkodoby

vykon (Sindelaf, 2022).
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1.8.4 Terapie cervenym svétlem

Za pocatek této metody se uvadi 90. léta minulého stoleti, kdy byl zkouméan vliv
cerveného svétla na rist rostlin ve vesmiru s pozitivnim vysledkem. Princip terapie
spociva ve vystavovani se LED svétlu o vinové délce 600—1000 nm, které pronika az do
hloubky 5 mm. Cely proces by mél zvysit efektivitu zisku energie v mitochondriich a
mezi potencialni vyhody patii podpora hojeni ran, 1éCba svalové atrofie, zabranéni
ubytku hustoty kosti pfi pobytu ve vesmiru, zlepSeni stavu pokozky, zpomaleni procesu

starnuti nebo zvysenti sily a hypertrofie (Ferraresi, 2016).

I kdyz byly na toto téma provedeny stovky klinickych studii (i s pozitivnimi vysledky) a
nabizi ji napfiklad UFC Performance Institute svym zapasnikiim, je tato terapie stale ve

vyzkumném procesu a zatim se fadi mezi experimentalni metody.

1.8.5 Otuzovani

Pfi trénincich s vysokou intenzitou dochéazi k vysokému poskozeni svalové tkang,
vyznamné Unave a nékterym metabolickym zménam (napf. zvySeni hladiny kortizolu a
laktatu). V tomto ohledu muzZze pfinaset otuzovani a chladova terapie velké vyhody.
Musi byt vSak provadéna s rozumem a za dodrzovani urcitych kritérii, v opacném

ptipadé muze zhorsit vykon, ¢i dokonce ublizit (Malta, 2021).

Pti ponofteni naseho téla do studené vody dochazi k vazokonstrikci (zizeni cév na
periferiich), ktera zabranuje dal§im ztratdm tepla. Tento jev vede ke snizeni otoku a
poskozeni svalové tkan€ v dusledku zanétu. Po ukonceni chladové terapie, a
naslednému zamezeni dalSich tepelnych ztrat, dochazi k opacnému jevu — vazodilataci
(roztazeni cév na periferiich), ktera podporuje transport zivin a kysliku do poskozenych
svalovych tkani a tim napomaha regeneraci (Sindelat, 2022). Dal§im benefitem je
snizeni vnimani bolesti po tréninku, snizeni hladiny kreatinkinazy (klicovy enzym
energetického metabolismu bun¢k), jehoz snizeni regeneraci pozitivné ovliviiuje a

snizeni zanétlivych markert (Lindsay, 2017).
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Cetnost uzivani tohoto typu regenerace je individuélni a vzdy na zvazeni dle aktualnich

cila.

1.8.6 Akupresurni podloZky

Akupresurni podlozky jsou zatim pro spoustu sportovct ne piili§ znamé. Pouzivaji jako
terapeutické nastroje inspirované tradi¢nimi principy ¢inské mediciny. Cel4 podlozka je
pokryta nékolika stovkami jehlicek nebo plastovych hrotl, které pti lezeni vyvijeji tlak
na specifické body na téle. Jehlicky nepronikaji pod kizi, jako pii znamé akupunktuie,
ale pouze vyviji tlak na konkrétni body. Prave tato stimulace bodii aktivuje nervova
zakonceni, coz piinasi fadu benefiti. Pii pravidelném pouzivani mohou pomoci ke
snizeni bolesti v oblasti zad ¢i krku. Dale diky mechanické stimulaci jednotlivych boda
mohou zlepsit krevni obéh, coz vede k lepSimu prokrveni a okysliceni tkané a
navozovat pocit relaxace. VSechny tyto benefity mohou zlepsit celkovou regeneraci po

sportovnim vykonu (Singh, 2018).

1.8.7 Masazni pistole

Masazni pistole je pfenosny, elektricky pohanény pfistroj, ktery vyuziva rychlé a
opakujici se udery k masazi svalové tkané. Pistole je vybavena vyménitelnymi nastavci
navrzenymi tak, aby zasahovaly rizné Casti téla a rizné typy svalovych tkani.
Opakovanymi udery pomaha uvolnit ztuhlé svaly po narocném tréninku, zlepsuje pratok
krve masirovanych oblasti a tim podpori okysliceni a vyzivu svall. Dale jeji pravidelné
pouzivani muze pomoci zlepSit svalovou pruznost a rozsah pohybu kloubt, ulevit od
bolesti vlivem svalové tinavy a také se da vyuzit k predtréninkovému zahtati svald,

¢imz muze snizit riziko zranéni. Mezi jeji dalsi vyhody patfi i to, Ze je snadno pienosna

a lze ji vyuzit kdykoliv.

1.9  Prijimaci zkouSky na Jihoceské univerzité

Uchaze¢i o studium Zdravotnického zachranafstvi na JihoCeské univerzité musi splnit
nasledujici podminky: ukoncené uplné stfedni odborné vzdélani nebo stfedni vSeobecné
vzdélani zakoncené maturitni zkouskou a nasledné splnit pfijimaci fizeni. Pfijimaci
fizeni pro obor Zdravotnické zachranafstvi na JihoCeské univerzité se sklada z talentové

zkousky z télesné vychovy a pisemné zkousky. Pisemna ¢ast zahrnuje test z biologie
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clovéka v rozsahu ucebni latky gymnazia a pisemny test ze v§eobecné informovanosti
veetné zdravotnické problematiky. Talentové zkousky maji za ukol provéfit pohybové
predpoklady a potfebné dovednosti pii budoucim vykonu povolani. Sklada se z atletiky
(sprint a vytrvalostni béh) a plavani. Celkem muze uchaze¢ ziskat maximalné 130 bodu

(Zdravotnické zachranafstvi, 2023).

Pro zisk jednoho bodu musi muzi zvladnout sprint na 100 m nejhtife za 14, 5 vtefin,
zeny nejhire za 17, 8 vtefin. Naopak pro maximalni pocet deseti bodd musi muzi

zvladnout trat’ za 12, 9 vtefin nebo rychleji, zeny za 14, 6 vtefin ¢i rychleji.

Na zisk jednoho bodu pii vytrvalostnim béhu na vzdalenost 1500 m je stanovena
minimalni hranice u muzi na 7 minut, pro ziskani maximalnich deseti bodi musi tuto
vzdalenost ub&hnout minimalné za 5 minut a 45 vtefin. Zeny b&zi 800 m a jejich
minimalni hranice pro zisk jednoho bodu jsou 4 minuty, pro deset bodu pak minimalné

3 minuty 20 vtefin nebo rychleji.

Muzi musi uplavat 100 m pro zisk jednoho bodu nejhiife za 2 minuty a 21 vtefin, pro
deset bodt musi mit ¢as 1 minuta 25 vtefin a lepsi. Zeny musi stejnou vzdalenost pro
zisk jednoho bodu uplavat nejhiife za 2 minuty a 51 vtefin, pro deset bodu za 1 minutu

43 vtefin a lépe.

1.10 Kondiéni priprava na JihocCeské univerzité

1.10.1 Prvni rocénik

Télesna vychova v prvnim ro¢niku je stanovena jako povinné volitelny predmét. Na
vybér jsou seminate Zaklady zachrannych Cinnosti v terénu nebo Aplikovana psychicka
a kondi¢né zatézova priprava. Hlavnim cilem je tedy predev§im rozvoj obecnych
télesnych schopnosti studentd. Na konci letniho semestru je povinny kurz, ktery ma
studenty naucit soucinnosti s ostatnimi slozkami IZS v rdmci zachrannych akci

v narocném terénu. Soucasti kurzu je t€z zdokonalovani fyzické kondice (Katalog

predméth Zdravotnické zachranafstvi, 2024).
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1.10.2 Druhy rocnik

Kondi¢ni pfiprava je ve druhém rocniku zimniho semestru zamétena na zachranné
plavani. Vyuka zahrnuje dle katalogu predmétu:

* Kondi¢ni plavani a technika

» Skok do neznamé vody

* Techniky tazeni tonouciho, vynaseni tonouciho z vody

* Techniky obrany plavcika

* Plavani s ABC na hladin€ a pod hladinou

* Potapéni, vyrovnavani tlaku a techniky plavani pod vodou

Podminka zakonceni predmétu je ovéfeni znalosti a dovednosti probiranych pfi
praktické vyuce a zavéreCnym testem vytrvalostniho plavani. Je mozné si vybrat jeden

ze tii plaveckych styld, ktery je nutny po celou dobu dodrzet. Casové limity jsou:

= Zeny 200 m do 4:10 min
* Muzi 200 m do 4:00 min

Kurz s ndzvem Zachrana z ledu v zimnim semestru druhého ro¢niku probihé na Vodni
zachranné sluzbé JihoCeského kraje. Cely program je zaméfeny na zachranu tonouciho
v zimnich podminkach dle raznych situaci, s riznym vybavenim a také sebezachrana pfi
propadnuti se pod led. Dale je zde kladen diraz na topografii a orientaci v mapé, ktera
je ovéfena presunem po jednotlivych skupinach po predem stanovené trase. Pred
zacCatkem se studenti ucastni prednasky, kde je jim vysvétleno, jaké vybaveni si s sebou
maji vzit, aby byli schopni pfesunu na dlouhou vzdéalenost a nevycerpali se na prvnich
kilometrech z divodu nadmérné zatéze, kterou celou dobu nesou. Cely piesun je
doplnén o rizné modelové situace, kde studenti poskytuji pfednemocni¢ni neodkladnou
péci. Na konci celého presunu si postavi provizorni pristieSek, kde preckaji do dal§iho
rana.

V letnim semestru je vyuka télesné vychovy zaméfena na sebeobranu. Bohuzel zijeme
v dobé¢, kdy 1 zdravotnicti zachranafi mohou celit n€jakému fyzickému napadeni. Cilem
vyuky je umét vyhodnotit nebezpecnou situaci a v€éas na ni zareagovat a naucit se
taktickému chovani pfi napadeni uto¢nikem. Pfedmét je zakoncen ukazkou praktickych

dovednosti. Osnova dle katalogu predmétu je:
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= Uvod do problematiky

» Padova technika, technika postojui a premistovani se v postoji

» Technika tdert v zakladnim postoji, porazy a strzeni k eliminaci pohybu,
sebeobrana proti vice utocnikim

= Strategie a taktika v sebeobrané

* Pravni aspekty sebeobrany

» Sebeobrana osob se specifickymi potfebami (zdravotnicky zachranar)

Dale jsou v letnim semestru povinné kurzy dva. Prvni je opét na Vodni zachranné
sluzbé JihoCeského kraje a jeho napli je témér stejna, jako byla v semestru zimnim.
Zachrana tonouciho za pomoci rizného vybaveni, procvi¢ovani topografickych
dovednosti a nacvik specifickych situaci ve Vodackém centru Ceské Bud&jovice.
Druhy kurz je zaméfeny na soucinnost se slozkami IZS, jehoz cilem je nacvik a
osvojeni si technik transportu pacienta v obtizné piistupném horském terénu, naucit se
tymové pract a spravné se rozhodovat v ¢asoveé a psychicky vypjatych situacich

(Katalog predmétt Zdravotnické zachranatstvi, 2024).

1.10.3 Tieti roc¢nik

Ve tfetim ro¢niku je v ramci kondi¢ni pfipravy pouze kurz s horskou sluzbou na
Sumavé. Ten ma za cil seznamit studenty s ¢innostmi horské sluzby a nacvicit je pti

modelovych situacich. V praxi se jedna o tyto ¢innosti:

* Nacvik lyzafskych technik

* Patraci a zdchranné akce v horském terénu

* Nacvik lyzatskych technik pfi transportu zranéného pomoci svozovych
prostredkt

» Nacvik zachranné akce pfi pouziti transportnich prostiedku

* Vytvofeni jisticich stanovis§t' v zimnich podminkach s vyuzitim lanové techniky

» Zasady prace v lavinovém prostiedi

Cely kurz je zakoncen praktickou zkouskou (Katalog predmétt zdravotnické

zachranafstvi, 2024).
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2 C(ile prace a vyzkumné otazky

2.1 Cile prace

Cil 1: Zjistit, jak se studenti zdravotnického zachranarstvi udrzuji ve fyzické
kondici

Cil 2: Zjistit, jakym zpusobem se studenti pripravuji na vykon povolani ve svém

volném ¢ase mimo studium.

2.2  Vyzkumné otazky
Vyzkumnai otazka €. 1: Jaké tréninkové metody studenti pouzivaji, aby udrzeli svou
fyzickou kondici?

Vyzkumna otazka ¢. 2: Jak se studenti pfipravuji na vykon povolani ve svém volném

Case?
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3 Metodika

3.1 Metodika a technika vyzkumu

K zisku vysledkd v mé praci byla pouzita kvalitativni metoda vyzkumu ve forme
polostrukturovanych rozhovort. Polostrukturovany rozhovor obsahoval celkem 11
predem pripravenych otazek, z nichz nékteré byly doplnény uptesiiujicimi podotazkami.
Na otazky odpovidali studenti oboru Zdravotnické zachranatstvi ze Zdravotné socialni
fakulty Jihodeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich. Informanti byli doptedu
seznameni s tématem bakalarské prace a méli moznost nahlédnout do otazek, aby si své
odpovédi mohli pripravit a jejich odpovédi naplnily cile mé bakalarské prace.
Rozhovory byly zaznamenany prostfednictvim psaného textu do softwarové aplikace

Microsoft Word.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 15 oslovenych respondentti napfi¢ vS§emi ro¢niky
bakalarského studijniho programu Zdravotnické zachranafstvi na Zdravotné socialni
fakultd JihoGeské univerzity v Ceskych Budg&jovicich. Vsichni dotazovani souhlasili s
poskytnutim svych odpovédi do vyzkumné Casti bakalarské prace na téma Kondicni

priprava studentii zdravotnického zdachrandrstvi.
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4 Vysledky vyzkumného Setieni

4.1 Identifikacni udaje informanti

Tabulka 1: Identifikacni tdaje informantt

Informant Vék Pohlavi Rocnik Univerzita
I1 20 Muz Prvni Jihoceska
12 20 Muz Prvni Jihoceska
I3 20 Muz Prvni Jihoceska
14 20 Muz Prvni Jihoceska
I5 24 Muz Druhy Jihoceska
16 21 Muz Druhy Jihoceska
17 21 Zena Druhy JihoGeska
I8 21 Muz Druhy Jihoceska
19 21 Zena Druhy JihoGeska

110 23 Zena Treti JihoGeska
111 25 Muz Treti Jihoceska
112 25 Muz Treti Jihoceska
113 23 Zena Treti JihoGeska
114 23 Muz Treti Jihoceska
I15 23 Muz Treti Jihoceska

Zdroj: vlastni

Tabulka 1 popisuje vek, pohlavi, aktualni rocnik a univerzitu informantd. Vék
dotazovanych se pohybuje od 20 do 25 let. Mezi dotazovanymi respondenty se nachazi
11 muzi a 4 zeny. Jak mizeme vidét v tabulce, nejvice respondentt bylo vybrano ze

tretiho ro¢niku, neyméné pak z prvniho.
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4.2  Vlastni vysledky vyzkumu
Otazka €. 1: Jaké metody tréninku vyuzivas k nabirani fyzické kondice mimo

vyuku profesni télesné vychovy?

Tabulka 2: Typy aktivit

Informant Kondicni Béh o nizké Jiné
plavani tepové frekvenci
Il X v X
12 X v X
I3 v v v
14 v v X
I5 v v v
I6 v v v
17 v v v
I8 X v v
19 X v v
110 X v X
111 v v v
112 X v X
113 v v X
114 X v X
I15 X v v

Dle tabulky 2 miizeme vidét, ze vSech 15 respondentil se vénuje tréninkiim pro
zvySovani fyzické kondice. Jen behu o nizké tepové frekvenci se vénuje 5 informantt
(I1, 12, 110, 112, 114). K béhu pfifazuji navic kondi¢ni plavani informanti 14, 113.
Dotazovani I8, 19 a I15 k béhu pfipojili jako druhou aktivitu intervalovy trénink na air

bikeu (I8), jizdu na koleCkovych bruslich (I9) a jizdu na kole (I15) (viz tabulka 2
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kategorie jiné). Zbylych 5 dotazovanych (I3, I5, 16, 17, I11) kombinuji 2 jiz v tabulce
zminéné aktivity, a jesté néjakou dalsi. Konkrétné jizdu na kole (I5), bézecké lyzovani
(I6, 17) a bojové sporty (I3, I11). Informant I11 ve své odpovédi uvedl, ze kvuli
naroc¢nosti tréninku bojovych sportt (konkrétné grappling/ zapas) obc¢as v dalSich dnech

ostatni aktivity zanedbava.
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Otazka ¢. 2: Kolikrat do tydne se zamérujeS na trénink fyzické kondice?

Tabulka 3: Pocet kondi¢nich tréninki za tyden

Informant Dva a méné Tri Vice nez tri

I1 X X

12

I3

14

IS

I6

17

I8

I9

110

I11

112

I13

114

] B B NG B B N I N B I N Bl ] IRl e
o] B B B B B ] BN NG 1 BN BN NG =] BN
S|OST S| XS X ) X X X X X XS

I15

Tabulka €. 3 ukazuje, ze méné nez 2 kondi¢ni tréninky tydné€ maji jen 4 informanti (16,
19, 110, 112). 112 uvedl, zZe pfi vykonu praktické vyuky na zdravotnické zachranné
sluzbé zadné omezeni v tomto ohledu nepocit'oval, a proto uvedeny pocet kondicnich
tréninkt zvySovat nebude. Naopak vice nez 3 tréninkové jednotky v tydnu ma celkem 5
informantt (12, 111, 113, 114, 115). 114, ktery se zaméfuje na trénink fyzické kondice
Skrat v tydnu v rozhovoru uvedl: ,, Chodim hodné béhat. Prosté mé to bavi, nevim proc,
ale vzdycky si u toho vycistim hlavu. “ Pramémé 3 kondi¢ni tréninky tydné€ ma 6
dotazanych (I1, I3, 14, I5, 17, I8). Déle se vsichni informanti ve svych odpovédich
shodli, ze mnozstvi jejich tréninkovych jednotek zalezi na aktualnim zdravotnim stavu,
Skolnim rozvrhu, poptipadé€ praktické vyuky a poctu zkousek ve zkouSkovém obdobi.
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Otazka ¢. 3: Kolikrat do tydne se vénujes silovému tréninku?

Tabulka 4: Pocet silovych tréninka za tyden

Informant

Nezarazuji

1- 3krat tydné

Vice nez 3krat

I1

X

v

X

12

I3

4

I5

I6

I7

I8

I9

110

I11

112

I13

114

I15

] o e I el BN Bl Il I ] ] N NG (Rl I

SN BN AN BN BT BN T BN BN S S BN RN

] N e I el el I I N Il ] B I ] B

Tabulka ¢. 4 nam dokazuje, ze pro studenty zdravotnického zachranafe ma silovy
trénink v jejich tréninkovém planu své misto. Pouze tfi informanti (I4, IS, 110) silovy
trénink vibec nezatrazuji. Naopak pro dva informanty (I8, 114) ma tento trénink velky
vyznam. Oba maji shodn¢ celkem 4 silové tréninky v tydnu a I8 méa dokonce o jeden
silovy trénink v tydnu vice, nez kondi¢nich tréninkt (viz tabulka ¢. 3). U otazek ¢. 2 a 3

se vSichni informanti témét shodovali, ze mnozstvi jejich tréninkovych jednotek za

tyden zalezi na jejich Casovych moznostech a aktualnim zdravotnim stavu.
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Otazka ¢. 4: Jaké metody vyuzivas k silovému tréninku?

Tabulka 5: Metody silového tréninku

Informant Fitness centrum | Posilovani s vlastni Zadné
vahou

v

I1

<
=

12

I3

14

IS

I6

17

I8

I9

110

I11

112

113

114

o] BN N B Bl ) N B B N N T ] BN e
o] Il B el Bl N B ] e ] RN BN Bl (R

I15

NN N N BN ] BN BN B RN Y S RN RS

Tabulka 5 nam potvrzuje, ze nékteti informanti silovy trénink vubec neprovadi (14, 16,
110). Naopak celkem 6 informantt vyuziva vice nez jednu metodu silového tréninku
(I1, 13, 16, 19, 113, 114), konkrétné€ cviceni ve fitness centru a posilovani s vahou
vlastniho téla. Zbylych 6 informantd vyuziva jen jednu metodu. Fitness centrum

navstévuji 12, I8, 111, 112, I15. S vlastni vahou cvici jen 17.
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Otazka ¢. 5: Jsi si védom/a néjakych nedostatku z hlediska kondice v ramci

predmétu Profesni télesna vychova?

Tabulka 6: Kondi¢ni nedostatky

Informant Fyzicka kondice Sila ZAidné

I1

12

< XX

I3

14

I5

I6

I7

I8

I9

110

I11

112

I13

114

ST IR I RN BN BN AR TR BRI RN
ST BT BT S B B ] BT ] IR T ] B

N N N . T B Bl IRl e B B N P S

I15

Tabulka 6 tika, Ze vice nez polovina z dotazanych informanta (I1, 12, 13, 16, 17, 18, 19,
I12) mé problémy s fyzickou kondici v ramci pfedmétu Profesni télesna vychova.
Konkrétné jde o nizkou uroven kondice pfi plavani (I1, I3, 16), pfi béhu pocit'uji
nedostatky 2 informanti (I7, I8). Celkové nizkou uroven vytrvalosti uvedl I8 a

s udrzitelnosti adekvatni irovné fyzické kondice uvedl nedostatek 112. Déle pouze 2

informanti uvadi nedostatky silové (I4, 110). 14 specifikoval sviij nedostatek jako nizky
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pocet provedenych klikii a problém se shyby. Zbyvajicich 5 informanta (I5, 111, 113,
114, I15) na sobé nepozoruje nedostatky zadné. Jejich odpovedi byly viceméné shodné
v tvrzeni, ze z hlediska pfedmétu Profesni télesna vychova zadné nedostatky nepocituji,

a tudiz na vykon budouciho povolani jsou po kondi¢ni strance pfipraveni.
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Otazka ¢.6: Co povazujes za nejprinosnéjsi dovednost pro vykon budouciho
povolani, kterou jsi se naucil/a v ramci Profesni télesné vychovy/ povinnych

kurzu?

Tabulka 7: Praktické dovednosti

Informant Zlepseni fyzické Ziskané specifické Psychicka
kondice dovednosti odolnost
I1 v X X
12 J X X
I3 X J X
14 v X X
I5 X v X
I6 X J X
17 X X J
18 X X v
19 X X v
110 X X J
I11 X X J
112 X v X
113 X v X
114 X J X
115 X J X

Z tabulky 7 je patrné, ze zlepSeni fyzické kondice hodnoti jako nejptinosnéjsi 3 dotazani
(I1, 12, I4). Informant I1 se zamyslel nad nékolika dal§imi moznostmi, ale pak tfekl, ze 1
pfes to, Ze ma za sebou teprve prvni rocnik studia, tak je pro n€j ze v§eho nejdualezitéjsi
fyzicka kondice. 14 odpovédél, ze zlepsenim fyzické kondice byl pro néj transport

pacienta v narocném terénu. Pro 8 dotazanych (I3, 14, I5, 16, 112, 113, 114, I15) jsou
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nejpiinosnéjsi, z hlediska povinnych kurzt a profesni télesné vychovy, ziskané
specifické dovednosti. VSech osm odpovidajicich z této skupiny jmenovalo dovednosti
jako je komunikace, prace v tymu, orientace v mapé a lanové techniky. Pro pét
informantt (17, 18, 19, 110, I11) je nejpiinosnéjsi zvySena psychicka odolnost.

V odpovédich se vSichni shodovali v nazoru, ze psychicka odolnost souvisi s fyzickou
kondici. Dle odpovédi na sobé pozorovali tuto souvislost ve chvili, kdy pokrac¢ovali

v zadané ¢innosti za ptitomnosti silné unavy.
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Otazka ¢. 7: Jsi spokojeny/a s vyukou Profesni télesné vychovy na nasi fakulté a

pokud ne, jak bys ji zménil/a?

Tabulka 8: Spokojenost s vyukou

Informant

Ano

Z
)

I1

12

I3

TSI

14

IS

I6

17

I8

I9

110

I11

112

113

114

I15

b Il Bl N Bl el I Il B Il B B

NEEN RN RN BN RN BE N BN EEN BN AR N RN RN

Tabulka 9: Navrhované zmény

Informant Vice seminaii | Povinny predmét Vice aktivit | Individualizace
I1 X X X X
12 V4 X X v
I3 Vv X X X
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14 v X X X
15 Y X X v
16 X v v X
17 Y X X X
I8 X v v X
19 Y Y X X
110 v X X X
111 v X X X
112 X X X X
113 v v X X
114 Y Y X X
115 v X X X

Tabulka 8 ukazuje spokojenost informanti s vyukou Profesni télesné vychovy na
Zdravotné socialni fakulte Jihoc¢eské univerzity. Z 15 dotdzanych jsou spokojeni pouze
2 znich (11, 112). Zbylych 13 (12, I3, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 110, 111, 113, 114, 115)

spokojeni nejsou.

Tabulka 9 predstavuje navrhované zmény, které uvadéli sami informanti. Skupina o 6ti
dotazanych (I3, 14, 17, 110, 111, 115) by jen zvySila poCet seminait za semestr. 17 jeste
doplnila, ze kromé zvySeni poctu seminaia by jesté navic prodlouzila trvani povinnych
kurzt. Podle ni je pomér mezi jejich trvanim a mnozstvim noveé naucenych dovednosti
nedostacujici k potfebnému zapamatovani a procviceni. Dalsi navrhovanou zménou
bylo podle 3 dotazanych zvyseni seminait a zarazeni té€lesné vychovy jako povinny
predmeét (19, 113, 114). Predposledni dvojice (12, I5) by kromé navyseni seminait
pozadovala vétsi zameteni na individualni nedostatky. Informant IS v naptiklad v
odpovedi uvedl, ze potfebna individualizace seminaii by méla slouzit predevsim pro
studenty, ktefi uspéli u talentovych piijimacich zkousek, ale jinak se nikdy zadnému

sportu nevénovali. Posledni 2 dotazani (16, I8) navrhovali zafadit Profesni télesnou
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vychovu jako povinny predmét a zvySit mnozstvi aktivit, které by zapficinily vetsi
rozmanitost. 16 svou odpoveéd’ uptesnil, ze vice aktivit by zapficinilo vétsi Casovou

narocnost vyuky a tim by se musela zaradit mezi povinné predméty.
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Otazka ¢. 8: Byl/a bys pro zavedeni pravidelnych kondi¢nich testi v ramci vykonu

povolani na ZZS?

Tabulka 10: Povinné kondic¢ni testy

Informant Ano Ne
Il v X
12 v X
I3 v X
14 v X
I5 v X
I6 v X
17 v X
I8 v X
19 v X

110 v X
111 v X
112 v X
113 v X
114 v X
I15 v X

Tabulka 10 ukazuje, ze vSichni z dotazanych informantt by souhlasili se zavedenim
povinnych kondicnich testt v ramci vykonu budouciho povolani na Zdravotnické

zachranné sluzbé.
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Otazka ¢. 9: Zamérujes se na potréninkovou regeneraci/prevenci zranéni, pokud

ano, jak?

Tabulka 11: Regenerace

Informant Ano Ne
Il v X
12 v X
I3 v X
14 v X
I5 v X
I6 v X
17 v X
I8 v X
19 v X
110 v X
111 X v
112 v X
113 v X
114 v X
I15 v X
Tabulka 12: Zptsob regenerace/prevence zranéni
Informant Protahovani po Kvalitni spanek
vykonu
I1 v v
12 v v
I3 X v
14 v X
I5 X X
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I6

17

I8

I9

110

I11

112

113

114

NEEN EEN EEN B IEEN BEN EEN EEN RN
S T T T T NS ) B

I15

Tabulka 11 tik4, ze regeneraci po tréninku se nijak nezamétfuje pouze I11.

V tabulce 12 jsou odpoveédi na dopliujici otazku o zpusobu regenerace/prevence
zranéni. Pouze na protazeni svalu (strecink) se spoléha 8 dotazanych (14, 16, 17, 18, 110,
112, 113, 114). Déle se pouze na kvalitni spanek spoléha I13. Kombinaci protahovani a
kvalitniho spanku uvedli informanti I1, 12, 19, I15. 16 v odpovédi doplnil, ze kromé
protahovani regeneruje formou relaxace v sauné, otuzovanim v zimnich meésicich a

vyuziva také kineziologické pasky. Pouze relaxa¢nich metod k regeneraci vyuziva IS.
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Otazka ¢. 10: Vyuzivas pri tréninku dopliky stravy, pokud ano, jaké?

Tabulka 13: Vyuziti dopliika stravy

Informant Ano Ne
I v X
12 X v
I3 v X
14 v X
I5 v X
I6 v X
17 v X
I8 v X
9 X v
110 v X
I11 v X
112 v X
I13 X v
114 X v
I15 v X
Tabulka 14: Uzivané doplriky stravy
Informant Kreatin + Vitaminy +
proteinovy napoj mineraly
I v X
12 X X
I3 X v
14 X v
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I5 v X
16 X v
17 X v
I8 v X
19 X X
110 X v
111 v X
112 v X
113 X X
114 X X
115 X v

Tabulka 13 uvadi, e 11 informantii (I1, I3, 14, 15, 16, 17, I8, 110, 111, 112, 115) uzivé
dopliiky stravy. Naopak 12, 19, 113, 114 této moznosti nevyuzivaji.

Tabulka 14 popisuyje, jaké dopliiky stravy dotazani pouzivaji. 12, 19, 113, 114 neuzivaji
zadné (viz tabulka 13). Celkem 5 informanta (I1, I5, I8, 111, 112) uzivaji kombinaci
proteinového napoje a kreatinu. 6 odpovidajicich (I3, 14, 16, 17, 110, 115) uzivaji pouze
vitaminy (B, C, D), mineraly (zelezo, hoi¢ik, vapnik), omega kyseliny a kloubni vyzivu.

I15 jediny uziva navic beta alanin.
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Otazka ¢. 11: SlySel/a jsi nékdy o pojmu mentalni trénink, pokud ano, vyuzivas n¢jaké

metody?

Tabulka 15: Mentalni trénink

Informant Ano Ne
Il v X
12 X v
I3 v X
14 v X
I5 X v
I6 v X
17 v X
I8 v X
19 v X

110 v X
111 v X
112 X v
113 X v
114 X v
I15 v X

Tabulka 15 ukazuje, ze o metodé mentalniho tréninku slyselo 10 informantt (I1, 13, 14,
16,17, 18, 19, 110, 111, I15), z toho ale celkem 7 (11, I3, 14, I8, 110, I11, I15) ji nikdy
nedélalo. 16 uvedl, ze pii aktivni kariéfe praktikoval metodu vizualizace, o které Cetl v
knihach. Taktéz informantka 17, ktera v aktivni sportovni kariéte, dle své odpovédi,
trénovala metody manifestace a vizualizace. Posledni informantkou, ktera tuto metodu
praktikovala, je I9. Pti rozhovoru uvedla, ze diive zkouSela meditaci, od které pozdéji
ustoupila. O mentalnim tréninku naopak nikdy neslyselo 5 dotazanych (12, 15, 112, 113,
114).
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5 Diskuse

Téma bakalarské prace se zabyvalo kondi¢ni pfipravou studenti zdravotnického
zachranafstvi. Hlavnimi dvéma cili bylo zmapovat, jak se studenti udrzuji ve fyzické
kondici a druhym zjistit, jak se studenti pfipravuji na vykon povolani mimo vyuku.

S témito hlavnimi cili souvisely i otazky na spokojenost student s vyukou profesni
télesné vychovy, nebot’ zde predané znalosti od vyucujicich studentim jsou, jak

dokazuje vyzkumné Setfeni, pifinosné.

Prvni otazka znéla, jaké metody nejCastéji studenti pouzivaji k nabirani fyzické kondice
mimo vyuku. Z rozhovora vyplynulo, Ze vSichni studenti zafazuji aerobni trénink, ktery
je pro udrzeni fyzické kondice doporu¢ovan (Horcic, 2019). Informanti I1, 12, 110, 112,
114 pro sviij aerobni trénink voli béh o nizké tepové frekvenci. 14 a 113 pokracuji
individualné ve stejnych aktivitach, jako pii vyuce télesné vychovy, tedy beh a kondicni
plavani. I8, 19 a 115 namisto plavani ptidali k béhu jizdu na kole¢kovych bruslich (19),
I15 jizdu na kole. I8 zvolil jako druhou aktivitu trénink anaerobni (Kalus, 2021),
Konkrétné intervalovy trénink na kole se vzduchovym odporem, ¢imz se od ostatnich
dotazovanych odlisil. Dale I3, 15, 16, 17, 111 aktivit provozuji nékolik. Dvé stejné, jako
pii vyuce télesné vychovy (beh a kondi€ni plavani) a dalsi dle individualniho vybéru. 16

a 17 bézecké lyzovani, I5 jizdu na kole a I3 s I11 zvolili bojové sporty.

Druha otazka se tykala poctu kondi¢nich tréninka v jednom tydnu. Nejméné tréninku
meéla skupina 4 informanta 16, 19, 110, 112. Opakem byli informanti 12, 111, 113, 114,
I15, ktefi maji v jednom tydnu vice nez 3 kondi¢ni tréninky. Mezi t€mito skupinami se
nachazi dotazani 11, I3, 14, IS, 17, 18, ktefi maji shodné 3 tréninky tydné. Horcic (2021)
ve své literatute uvadi, ze mnozstvi kondi¢nich tréninkt se odviji od individualnich cilt

a moznosti jednotlivych sportovct, coz dotazani, dle jejich odpoveédi, spliiuji.

Silové tréninky se viibec neobjevuji v tréninkovém planu u 14, I5 a 110. NejcCastéjsi
uvadénou odpovédi v této otazce byla varianta 1-3 tréninky do tydne, a tou 11, 12, 13,
I6, 17,19, 111, 112, 113, 115. Jako jedini zastupci skupiny vice nez 3 silovych tréninku
tydné byli I8 a [14.

Zadné zpisoby zvySovani silové kondice se neobjevily u I4, I5, 110. Jen jeden zptisob

této metody tréninku uvedli 12, 17, I8, I11, 112, 115. Informanti 12, I8, I11, 112
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navstévuji fitness centrum a cviceni s vlastni vahou praktikuje pouze I7. Kombinaci

obou metod uvedli 11, I3, 16, 19, 113, 114.

Dalsi otazka byla sméfovana na individualni kondi¢ni nedostatky dotazovanych pfi
vyuce t&lesné vychovy. Zadné limity, at’ uz fyzické & silové, nepocituji I5, 111, 113,
114, I15. Nedostatky pii kondi¢nim plavani uvedli I1, I3, 16 a celkové nedostatky

z hlediska vytrvalosti zminili 17, I8, 112. Nizkou urover silové kondice uvedli 14, 110.

U otazky ,, Co povazujes za nejprinosnéjsi dovednost pro vykon budouciho povoldni,
kterou jsi se naucil/a v rdmci Profesni télesné vychovy/ povinnych kurzit? “ nejvice
informantt povazovalo za nejdulezitéjsi zisk specifickych dovednosti (I3, 14, I5, 16, 112,
113, 114, 115). Mezi specifickymi dovednostmi se nachazely odpovédi jako komunikace,
prace v tymu nebo orientace v mapé. ZlepSena fyzicka kondice byla dalezita pouze pro
I1, 12, 14. 14 jako jediny zminil, Ze ze vSech fyzicky zamétfenych Cinnosti byl pro n¢j
nejpiinosnéjsi transport pacienta v narocném terénu. 17, I8, 19, 110, 111 shodné
odpoveédéli, ze nejvétsi hodnotu pro né ma zvysSeni psychické odolnosti, za coz, dle

odpovédi, muze pokracovani v ¢innosti navzdory silné tnave.

Spokojent s vyukou télesné vychovy na JihocCeské univerzité jsou spokojeni pouze I1,
112. Zbylych 13 spokojeno neni a navrhovali by zmény. Vice seminaii navrhovali I3,
14,17, 110, 111, 115. 17 jeste doplnila, ze by prodlouzila trvani povinnych kurzi kvuli
Sirokému spektru Cinnosti a nedostatku Casu pro jejich zapamatovani. 19, 113, 114 by

k CastéjSim seminafiim zatadili pfedmét Profesni télesna vychova mezi povinné
predméty. 12, I5 by si predstavovali k navySeni seminait v€tSi zaméteni na individualni
nedostatky zejména studentiim, ktefi uspéli u talentovych piijimacich zkousek, ale
nikdy se nevénovali zadnému sportu. 16 a I8 se ve svych odpovédich shodli v zatazeni

pfedmétu mezi povinné a §ir§im spektru provadénych Cinnosti.

Dalsi otazka byla zaméfena na zavedeni pravidelnych kondi¢nich testd pii vykonu
povolani na ZZS, jako ma napiiklad HZS (Sbirka internich aktl fizeni generalniho
teditele HZS CR, 2008). Vsichni informanti by souhlasili. 111 poznamenal, Ze by timto
rozhodnutim mohl vzniknout problém zejména pro vyssi vékové kategorie, ktefi na
testovani nejsou zvykly a mohly by se pocty pracovnikt zdravotnické zachranné sluzby
jeste snizit.
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Dalsi otazka sméfovala na regeneraci po tréninku. Jediny I11 nijak regeneraci/ prevenci
zranéni nefesi. 14, 16, 17, 18, 110, 112, 113, 114 provadi stre¢ink (protahovani svala po
tréninku). Pouze na kvalitni spanek se spoléha I3. 11, 12, 19, 115 kombinuji strecink a
kvalitni spanek. Nejvice propracovanou regeneraci ze vSech informant ma I6, ktery ke
streCinku pfidal relaxaci v sauné, kineziologické pasky a k prevenci zranéni vyuziva
otuzovani ve formé plavani ve studené vodé v zimnich mésicich. I5 ma stejné metody

pro piechazeni zranéni jako 16 v podob€ otuzovani a saunovani.

Predposledni otazka byla zaméfena na vyuzivani dopliika stravy. 12, 19, 113, 114
dopliky neuzivaji, zbylych 11 dotdzanych ano. I1, IS, I8, I11, 112 uzivaji proteinovy
napoj a kreatin. 13, 14, 16, 17, 110, I15 uzivaji vitaminy B, C, D, mineraly Zelezo, hoi¢ik,
vapnik a omega kyseliny. I7 navic vyuziva kloubni vyzivu a I15 jako jediny beta

alanine.

Posledni otazka se tykala povédomi informantti o metod€ mentalniho tréninku,
popfipadé jestli n€jaké metody praktikuji. 12, 15, 112, 113, 114 o tomto zptsobu tréninku
nikdy neslyseli. 11, 13, 14, I8, 119, I11, 115 o metodé slySeli, ale nikdy ji nezkousSeli. 16 a
17 se ji v minulosti vénovali pii aktivni sportovni kariéte. 16 ziskal z knihy (jejiz nazev
si nepamatuje) informace o metod¢ vizualizace. Informantku I7 vedl trenér k metodam
manifestace a vizualizace. 19 diive zkousSela meditace, od kterych kvili nedostatecnym

vysledkim.
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6 Zavér

Tato bakalarska prace se vénovala kondicni pfipravé studentt zdravotnického
zachranafstvi a byla rozdélena na Casti teoretickou a praktickou. Teoreticka Cast se
zabyvala ¢innostmi zdravotnickych zachranait, obecnymi principy kondicni a silové
ptipravy a jejich vyznam pro tuto profesi. Dale popisuje metodiku silového a
kondi¢niho tréninku, ale také mentalni trénink a regeneraci.

Bakalarska prace méla dva cile. Prvnim bylo zjistit, jak se studenti zdravotnického
zachranaftstvi udrzuji ve fyzické kondici. Druhy cil byl zjistit, jak se studenti pfipravuji
na vykon povolani mimo vyuku. Vyzkum byl proveden kvalitativni metodou, konkrétné
prostiednictvim polostrukturovanych rozhovort s 15 studenty Zdravotnického
zachranarstvi na JihoCeské univerzite.

V ramci prvniho cile bylo zjisténo, Ze vSichni z dotazanych studentt aktivné pracuji na
své fyzické kondici provadénim riznych tréninkovych metod. NejCast€jsimi aktivitami
byl pravidelny béh a kondi¢ni plavani. Dalsi studenti kombinuji tyto aktivity s dalSimi
formami tréninku, jako napfiklad jizda na kole, koleckovych bruslich nebo tréninkem
bojovych sportt. Silové tréninky jsou té€z béznou soucasti veétsSiny dotazanych. Témer
polovina vyuziva k tomuto tréninku vice nez jednu metodu.

Dalsim cilem bylo zjistit, jak se studenti udrzuji ve fyzické kondici mimo vyuku. Bylo
zjisténo, ze tréninku fyzické kondice, ktery provadi vSichni dotazani, se vénuji
minimalné jednou tydné. Naopak vice nez tfikrat se mu vénuje 5 dotazanych. Silové
tréninky, mimo vyucovani, jsou téz provadény minimaln¢ jednou tydné, ovSem

v mensim zastoupeni, nez tomu bylo u trénink fyzické kondice. Dal§im souvisejicim
aspektem, mimo tréninkové jednotky, byla kvalitni regenerace, kterou se nezabyva
pouze jeden dotazany. Dal§im zjisténim bylo, Ze pro vétSinu student ma vétsi hodnotu
ziskani novych dovednosti a mentalni odolnosti nez zlepSeni fyzické kondice jako
takové. Vysledky vyzkumu téz ukazaly, ze vétSina studentl neni spokojena s aktualni
vyukou télesné vychovy na fakulté a navrhuje zmeény, které by mohly zlepsit fyzickou
kondici pro vykon jejich budouciho povolani. I pfes vyslovené obavy se dale vSichni
dotazani shodli na tom, ze by souhlasili s povinnym kazdoro¢nim testovanim fyzické
kondice pfi praci u ZZS, coz ukazuje jejich vysokou motivaci pro udrzeni dobrého stavu

fyzické kondice.
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Kondic¢ni pfiprava je velmi obsahlé téma, které zahrnuje mnoho dalSich aspektd. Snazil
jsem se o shrnuti zakladnich informaci, které jsou z mého pohledu nejdilezitéjsi pro
objasnéni celé problematiky. Psani bakalafské na toto téma bylo velmi obohacuyjici i pro
mé, nebot’ jsem se dozveéde€l spoustu mné zatim neznamych informaci jak z odborné

literatury, tak 1 od dotazanych.
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Ptiloha 1: Otazky k rozhovorim

Identifikacni otazky:

Kolik je ti let?
Pohlavi?
Univerzita?

V jakém jsi ro¢niku?

Samostatné otazky:

1)
2)

3)
4)

5)
6)
7)

8)

9

Jaké metody tréninku vyuzivas k nabirani fyzické kondice mimo vyuku Profesni
télesné vychovy?
Kolikrat do tydne se zamétujes na trénink fyzické kondice?
Kolikrat do tydne se vénujes silovému tréninku?
Jaké metody vyuzivas k silovému tréninku?
Jsi si védom/a né€jakych nedostatkii v ramci predmétu profesni t€lesna vychova?
Co povazujes za nejpiinosnéjsi dovednost pro vykon budouciho povolani, které
jsi se naucil/a v ramci profesni télesné vychovy/ povinnych kurzi?
Jsi spokojeny/a s vyukou profesni télesné vychovy na nasi fakulte?

a. Pokud ne, jak bys ji zménil/a?
Byl/a bys pro zavedeni pravidelnych kondicnich testti v ramci vykonu povolani
na ZZS?
Zamétujes se na potréninkovou regeneraci/ prevenci zranéni?

a. Pokud ano, jak?

10) Vyuzivas pfi tréninku néjaké dopliiky stravy?

a. Pokud ano, jaké?

11) Slysel/ a jsi nékdy o pojmu mentalni trénink?

a. Pokud ano, vyuzivas néjaké metody?
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9 Seznam zkratek

IZS — Integrovany zachranny systém
PCR - Policic Ceské republiky

ZZS - Zdravotnicka zachranna sluzba
HZS - Hasiésky zachranny sbor

RZP — Rychla zdravotnicka pomoc
RLP - Rychla lékarska pomoc

LZS - Letecka zachranna sluzba

ABC - potapééska vystroj (maska, $norchl a ploutve)
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