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ANOTACE

Hlavni cil bakalatské prace je vytvofit tréninkovy plan pro dorostenecka druzstva na jarni
sezonu. Teoreticka &ast zahrnuje historii poZzarniho sportu a dne$ni sou¢asny pozarni sport v Ceské
republice a také podrobny popis jednotlivych sportovnich disciplin.

Ve druhé ¢asti bakalarské prace popisuji rocni tréninkovy cyklus a podrobnéji rozpracovavam
jarni ¢ast roku. Tato ¢ast sezony je velice diilezita pro postupnou specializaci v tréninku a uspesny
vstup do zadvodni sezony. Dany plan je obecného charakteru a slouzi jako pomticky pro tvorbu plant

pro jednotlivé tymy dorostencii.

KLICOVA SLOVA

pozarni sport, béh na 100 m s ptekazkami, Stafeta, pozarni Gtok, tréninkovy plan



ANNOTATION
The main goal of the bachelor thesis is to create a training plan for youth teams for the spring
season. The theoretical part includes the history of fire sports and today's current fire sports in the
Czech Republic, as well as a detailed description of individual sports disciplines.
In the second part of the bachelor's thesis, I describe the annual training cycle and elaborate
on the spring part of the year in more detail. This part of the season is very important for gradual
specialization in training and a successful entry into the racing season. The given plan is of a general

nature and serves as a tool for creating plans for individual teams of adolescents.
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fire sport, 100m hurdles, relay, fire attack, training plan
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UvVOD

Nejprve bych rdda zminila, Ze se sama vénuji pozarnimu sportu, coz mé¢ vedlo k tomu, abych
se na téma tréninkového cyklu zameétila podrobnéji pravé ve své bakalarské praci.

Pozornost je vénovana predevsim kategorii dorostencti a dorostenek. V této kategorii jsem
sama zacinala a proSla jsem tfemi riznymi tymy, ve kterych se trenéfi vénovali dané kategorii
ve velmi omezené mitfe. Trenéti se nejCastéji soustiedi predev§im na déti, mladsi a stfedni dorost
a dospélé. Pritom kategorie dorostu je pro mnoho jedinci zlomova v tom, zda u sportu vydrzi,
¢i nikoliv. Zaroven je trénink v kategorii star§iho dorostu dulezity pro to, aby tym, ¢i jedinec, uspél
v kategorii dospélych.

Z tohoto dlvodu je v bakalafské praci vytvofen tréninkovy plan pro jarni ¢ast sezony
orientovany pfedevs§im na starsi dorost. Plan je mozné aplikovat jak na dorostence, tak na dorostenky
a sousttedi se pfedevsim na fyzickou kondici a spravné zvladnuti technického provedeni jednotlivych
poZarnich disciplin.

Cely jarni tréninkovy cyklus se skladé ze 14 tydnii. Na zacatku je pozornost upfena na nabirani
potiebnych kondi¢nich pfedpokladl pro splnéni disciplin, zatimco na konci jiz pievazuji specifické

dovednosti pro konkrétni discipliny.
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1 HISTORIE POZARNIHO SPORTU

Pozarni sport vznikl v roce 1973 v Sovétském svazu a pravé zde byl tento sport soucasti télesné
vychovy. Mladez byla rozdé€lena do tii vékovych kategorii, a to 13—14, 15-16 a 17-18. Hlavni
myslenkou zafazeni pozarniho sportu do télesné vychovy byla pfedevsim zdravotni, zlepSeni
fyzickych schopnosti a dovednosti a zlepSeni sportovnich vysledkii. Pozarni sport byl nejprve
realizovan formou rdznych cvi¢eni a specifickych cvik. Tyto cviky poté byly spojeny do
jednotlivych usekti, ze kterych vznikly tehdejsi discipliny, ve nichZ_se zacalo soutézit. Diky této
ptipravé se zvysily pocty profesiondlnich hasicu.

Soutézilo se podle pravidel z roku 1945 v disciplindch, jako je vystup po hakovém Zebiiku do
4. podlazi cvicné véze, pozarni titok nebo pozarni Stafeta 6 x 100 m. Postupem Casu se pravé Stafetova
disciplina zménila nejvice. Prvni proména Stafety se tykala sniZen poctu zavodnikii z 6 na 5. Do této
discipliny patiila naptiklad velké bariéra, ktera métila 3,5 m do vysky. V roce 1963 se znovu zménila
pravidla a zavodilo se v disciplinach jako naptiklad vystup do 4. podlazi véze pomoci hakového
zebiiku, pozarni Stafeta 4 x 100 m, dvojboj nebo pozarni utok. Tyto discipliny byly uréeny pro dospélé
zavodniky (Velicko, TimoSenko, Pankov, 1989).

Mezi lety 1963—-1966 se pozarni sport rozsitil az k nam. O popularizaci pozarniho sportu
se zaslouzil Ing. Pavel Stoklasek. Jiz v roce 1967 v Praze zacali nacvicovat hasi¢i pozarni discipliny
pro 1. mezindrodni soutéz v Sovetském svaze, ktera se konala o rok pozdéji. Jelikoz je pozarni sport
kombinaci atletiky a prace hasi¢i, tréninkem reprezentatniho druzstva byli povéreni Albin Pros,
velitel hasi¢t v Praze a Olga Fomenkova, atleticka trenérka. Nasledujici tii roky se pozarni sport
soustiedil spie na reprezentaci Ceskoslovenska, ktera byla sloZena z hasi¢t z povolani.. Nejlepsi
tymy ze viech kraji se utkaly na 1. Mistrovstvi Ceské republiky v roce 1970 v Ostravé. Jelikoz
se jednalo o prvni celostatni soutéz, dosSlo zde k n€kolika nedokonalostem, jako byl naptiklad
k nedostatku hadic, Zebiikli a jiného materidlu. Mimo jiné byl také nedostatek kvalifikovanych
rozhod¢ich. V nasledujicich ro¢nicich se jiZ tyto nedostatky neobjevovaly (Minarsky, 2007).

,»Pozarni sport” také provadély na naSem uzemi jiz od 19. stoleti rizné spolky. Jednalo
se prevazné o cviceni s hasi¢skym naradim, jako bylo tfeba cviceni se Zebiiky, hadicemi, sekyrkami
¢1 haky (Lastovka, 1992).

Od 20. stoleti jsou dochovany pisemné zminky o poZarnim utoku. Byla to spiSe dradha
s riznymi piekazkami a po pfekonani téchto prekazek nasledovalo uhaseni malého pozaru ruénim
hasicim pfistrojem (Kronika SDH Katovice).

Prvni vyznamné propojeni profesiondlnich a dobrovolnych hasici se uskute¢nilo v roce 1974
na 4. Mistrovstvi Ceské republiky hasi¢t z povolani v Karlovych Varech. Ing. Pavel Stoklaska

doprovodil Sbor dobrovolnych hasi¢ii z okresu Frydek-Mistek, kteti se ale pfimo neticastnili soutéze.
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Ugast jednoho dobrovolného druZstva hasi¢i byl experiment, ktery mél za cil moznost zavedeni
pozarniho sportu do sbort dobrovolnych hasic¢t. Vysledkem experimentu bylo v roce 1979 trvalé

zavedeni pozarniho sportu i mezi sbory dobrovolnych hasict. (Minarsky, 2007)
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2 POZARNI SPORT DNES

Dnesni pozarni sport je uréen pro vSechny vékové kategorie. Od zakl a zacek pies mladsi,
stiedni a starsi dorost az po seniorské kategorie. Samoziejmé rizné kategorie maji riiznou délku trati
a ruzné velikosti prekdzek. Pro vSechny kategorie je ovSem typické, ze pii plnéni jakékoliv discipliny
kazdy zavodnik musi mit nasazenou helmu a koZeny opasek. V CR se b&haji postupové soutéze,
zavody jednotlivel a rizné ligy.

Kategorie dorostu se déli na podkategorie mladSich, stfednich a starSich.

Mladsi | 13-14 let
Stieni 15-16 let
Starsi 17-18 let

Tabulka 1 Vekové kategorie dorostu
Zdroj: Sdruzeni Cach, Moravy a Slezska

Postupové soutéze jsou charakteristické tim, ze jedno zavodni druzstvo muize obsahovat az
deset zavodnikil a kazdou disciplinu miize druzstvo absolvovat dvakrat. Z ¢ehoz u Stafety je dalsi
specifikace a to, Ze prvni a druhy pokus na Stafetach musi bézet jini zavodnici ze stejného druzstva.
Postupovych soutézi jsou celkem Ctyii kola — okrskova, okresni, krajskad a republikova (Sdruzeni
Cech, Moravy a Slezska, 2022).

Mezi postupové soutéze patii Hra Plamen pro zaky a dorost do 15 let. Zde je vice disciplin
mezi které patfi pozarni utok s piekazkami CTIF, Stafeta 4 x 60 m, 400 metrt Stafetovy b¢h
s prekazkami CTIF, Stafeta pozarnich dvojic, béh na 60 m s piekazkami a pozarni atok, ktery se béha
na nastiiky neboli terce, které se musi naplnit vodou, aby mohl byt pokus ukoncen a pocitan jako
platny pokus (Sdruzeni Cech, Moravy a Slezska, 2022).

Dalsi postupové zavody jsou pro dorost a dospélé. Ti uz bézi delsi traté a pouze 3 discipliny,
a to béh na 100 m s ptekazkami, Stafeta 4 x 100 m a pozarni Utok. PoZarni itok se beha stejné jako
u Hry Plamen na nastiikové terce, ale pro ukonceni pokusu musi byt ter¢ napIlnén vét§im mnoZstvim
vody.

Zavody jednotlivcl se také déli na kategorie dorostli a dospélych, a to konkrétné na zdvody
dvojbojli nebo samotny béh na 100 m s prekdzkami. Dvojboje v kategorii dospélych obsahuji 100 m
s piekazkami a vystup na véz. Pro tuto kategorii je nékolik soutézi naptiklad v sérii Cesky pohar

ve dvojboji (CHSF, 2015).
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Dvojboje v kategorii dorostencti zahrnuji béh na 60 ¢i 100 m s ptekazkami a 100 m, kde

se pfekonava bariéra s oknem a pfenasi se pfenosny hasici ptistroj (minimax).

Na ligach se béha pouze pozarni utok, ale s uzkou sadu hadic na rozdil od vyse zminénych

postupovych soutézi, kde se béha s Sirokou sadou hadic. Zde je povolen pouze jeden pokus a béha se

na sestiikové terce. Ty funguji tak, Ze po prvnim kontaktu vody se stfedem terce, se pokus ukoncuje

a je uznan jako platny. Témito ligami jsou regiondlni ligy, jako je napftiklad Jizerska liga,

Vychodoceska hasi¢ska liga nebo extraliga CR. Kazda liga mé své specificka pravidla, at’ uz se jedna

o samotnou organizaci ¢i pravidla (Firesport. Eu, 2023).

2.1 Zakladni pojmy

V této kapitole jsou vypsany pojmy, které patii do hasi¢ského slovniku. Slouzi pro lepsi orientaci

a predstaveni jednotlivého hasi¢ského materidlu.

Bariéra — Piekazka, kterd je umisténa jak na béhu na 100 m s piekazkami tak na Stafeté 4 x
100 m a z&vodnici ji musi pfekonat v co nejkrat§im Case, od vysky od 70 cm do 200 cm.
Bécka — Jeden z typi hadic, vede od maSiny k rozdélovaci a ma pramér 7, 2 cm.

C/B/C — Rozd¢lovac, ktery ma 3 vystupy, z toho dva boc¢ni jsou vystupy pro hadice C
a prostfedni ¢ili tieti vystup je pro hadici B.

Cécka — Druhy z typt hadic, které vedou od rozdé€lovace k terétiim, jejich primér ¢ini 5,2 cm.
Cvakani — jedna se o zapojovani ptlspojek na zakladné.

DIN — Spojka zakoncujici hadice na pozarni utok.

Domecek — Piekazka, ktera je umisténa pouze na Stafeté 4 x 100 m, je vysoka 2,5 m a dlouha
Sm.

Masina — Pozarni stiikacka neboli Cerpadlo, které se vyuziva pii pozarnim utoku.

Minimax — Pfenosny hasici ptistroj, také PHP.

Nastiiky - Terce, které se musi naplnit vodou, aby mohl byt pokus ukoncen.

Okno — Bariéra s otvorem ve tvaru ¢tverce.

Proudnice typu C — Plnoproudé poZarni proudnice typu C se sklada z jedné spojky DIN typu
C atrubice dlouh¢ 12, 5 cm, ktera slouzi k dokonceni discipliny pozarniho utoku.

Sesttik — Trefeni se pti pozarnim utoku proudem vody do tercl, diky ¢emu dochazi k ukonceni
pokusu.

Sesttikové ter¢e — Terce pro pozarni utok, které¢ po prvnim kontaktu vody se stfedem terce
ukoncuji pokusu.

Stovky — Béh na 100 m s prekazkami.

16



Stafetova proudnice — Mensi proudnice s piilspojkou ROTT a vétsinou se zaslepenou trubici,
je charakteristicka svym poutkem pro neseni v ustech, poptipadé¢ je opatiena uvazkem, diky
kterému je pfichycena k opasku.

Pulspojky/ spojky/ spoje — Ukonceni hadic, které je kompatibilni s dal§imi hadicemi.

ROTT — Spojka zakoncujici hadice na béh 100 m s prekazkami a Stafetu 4 x 100 m.

Zaliti hadic — Zaliti hadic vodou dfive nez jsou hadice roztazeny na pozadovanou délku.

Zakladna — Jedna se o dfevénou desku, na které probiha ptiprava pozarniho utoku.

Obrazek 1 Koncovka typu ROTT

Zdroj: vlastni

Obrdzek 2 Koncovka typu DINN

Vlevo velikosti C, vpravo velikosti B

Zdroj: vlastni
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3 DISCIPLINY POZARNIHO SPORTU

Kapitola je vénovana popisu postupovych disciplin pozarniho sportu dorostenek a dorostenct.
Nejprve jsou popsana obecna pravidla disciplin. Podkapitoly se pak vénuji jednotlivym disciplindm
pozarniho sportu podrobngéji.

Mezi discipliny pozarniho sportu patii béh na 100 m s piekazkami, Stafeta 4 x 100 m a pozarni
utok. Nasledujici pravidla jsou obecné platna pro vSechny pokusy v danych disciplinach.

Za vysledny Cas pokusu je bran takovy, kdy celé soutézni druzstvo ukonci soutézni disciplinu.
Nasledné hlavni rozhod¢i zhodnoti pribéh discipliny a zapisovatel zapiSe ziskany ¢as. Zapisovatel
také zapisuje, zda je konecny cas v potadku tedy zda je pokus platny ¢i nikoli. Nakonec musi
zaznamenat do vysledkové listiny ¢as ukonéeni pokusu (Sdruzeni Cech, Moravy a Slezska, smérnice
celoroéni &innosti dorostu SH CMS).

K opakovanému pokusu muze dojit tehdy, kdy je technickd zdvada na zavodnim materialu
poskytovaného poradatelem. Tato zadvada musi poSkodit ¢i jinak znevyhodnit druzstvo, které s timto
materidlem zavodi. Novy pokus miize byt garantovan, pokud v béhu na 100 m s ptekazkami nebo pti
Stafeté 4 x 100 m brani material jiného zavodnika nebo materidl jiné Stafety ve spravném provedeni
a ukonceni pokusu. Pokud druzstvo soutézi s vlastnim materidlem a vyskytne se zavada, nahradni
pokus se neni mozny. Ptipouziti nespravného materialu je pokus povazovan za neplatny bez moznosti
opravného pokusu (Sdruzeni Cech, Moravy a Slezska, smérnice celoroéni &innosti dorostu SH CMS).

Pti plnéni disciplin se pouzivaji spojky dvojiho typu, a to bud’ DIN, nebo ROTT. Typ DIN
se pouziva pifi pozarnim utoku. V téchto spojkdch musi byt tésnéni schvalené pravidly Sdruzeni
hasi¢t Cech, Moravy a Slezska. Také musi spliiovat dvé dilezité podminky, nesmi byt zaslepeny
a nesmi byt vybaveny navadécimi pomickami. Druhym typem spojek je ROTT, které se vyuzivaji
pii béhu na 100 m s prekazkami a pii Stafet€¢ 4 x 100 m. Oproti typu DIN jsou tyto spojky mensi
a leh¢&i (Sdruzeni Cech, Moravy a Slezska, smérice celoroéni ¢innosti dorostu SH CMS).

V nésledujicich podkapitolach jsou popsana pravidla konkrétnich disciplin.
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3.1 Béh na 100 m s prekazkami

Jednad se o disciplinu, kterou provadi kazdy zévodnik z druzstva jednotlivé nezavisle
na ostatnich. Zavodnik vybéhne na drahu dlouhou 100 m a Sirokou jako dv¢ standardni atletické drahy,
tedy 2,4 az 2,5 m. Od stratu ve vzdalenosti 23 m je umisténa prvni piekazka a to bariéra, po které
nasleduje sbér hadic. Ty se nachazi 5 m od bariéry. Hadice jsou postaveny na $itku zavodnikovych
boki. Nasleduje nabéh na kladinu, ktery se nachdzi 10 m od sbéru hadic. Posledni piekazkou je
rozdélovac, ktery se nachazi 25 m od cile. Doba ptipravy na jeden pokus jsou 2 minuty.

Cilem této discipliny je, aby soutézici zvladl piekonat jednotlivé pfekazky na trati v co

nejkrat$im Case.
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Obrdazek 3 Béh na 100 m s prekazkami

Zdroj: vlastni
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3.1.1 Material

Material pro plnéni behu se 100 m s piekazkami zahrnuje u dorostenek jednu nizkou bariéru
o rozmérech 70 cm. U mladsich a stiednich dorostencii se jednd o bariéru vysokou 170 cm a u starsich
dorostencti bariéra méti 200 cm. Bariéry vSech vysek maji tloustku 4 cm, Sitku 200 cm a musi byt
zabezpeceny tak, aby neujizdé€ly ¢i jinak neohrozovaly poc¢inani zdvodnika, tzn., musi byt opatieny
opérnymi ty¢emi, diky kterym je bariera ukotvena k povrchu drahy. Bariéra také mize byt pokryta
pryzovym materialem, ktery zvySuje ptrilnavost.

Nasleduje kladina, jejiz vyska se taktéz rozd€luje podle jednotlivych kategorii. U dorostenek
je vysoka 80 cm, stejné tak vysoka je i u mladSich a stfednich dorostencti, ale u starSich dorostencti
méfi jiz 120 cm. Délka a Sifka je standardizovanad pro vSechny kategorie stejné. Délka kladiny
je 8 asitka 18 cm. Ke kladin€ patii ndbéhovy a sbéhovy miistek, oba jsou dlouhé 2 m a Siroké 25 cm.
Na mistcich se nachazi pét dievénych laték, které zde slouZzi jako malé odrazové ,,zarazky* Siroké
5 cm, vysoké 3 cm a dlouhé 25 cm (Pokyny GR HZS CR). Viechen tento materidl ma na starosti
zajistit a spravovat poradatel zavodu.

Takeé potfebujeme dva kusy hadic, které jsou urceny a ptizptisobeny k discipliné béhna 100m.
Jsou dlouhé minimalné 19 m a Siroké 6 cm po celé délce hadice. Vyska smotané hadice je omezena
na 35 cm bez spojek od povrchu bézecké drahy. Minimalni hmotnost hadic u dorostenek jsou 2 kg,
taktéz tomu je u mladSich dorostenct. U stfednich a starSich dorostencii je to pak minimaln¢ 2,5 kg.
Pilspojky typu ROTT musi obsahovat gumové tésnéni. Soucasti hadic mtizou byt stabiliza¢ni
doplnky, které nesmi ménit vysku hadic a nesmi ohrozit zdvodnika.

Rozdélovac je také uzptisoben pro tento typ discipliny. Jedna se o typ C/B/C, kdy jeden konec
C je prenastaven na pilspojku ROTT. Vyska této ptlspojky mize byt maximaln¢ 6 cm od bézecké
drahy, protoze ¢im je ptlspojka umisténa vyse, tim je jeji zapojovani snazsi. Rozdélova¢ mize mit
maximalné 4 podpory, které musi byt ploché, aby se nemohl rozdélovac ptipevnit ke draze. Hmotnost
rozdé€lovace neni nijak omezena.

Pro tuto disciplinu se vyuzivd proudnice, také oznaCovand jako Stafetova proudnice
s hmotnosti minimdlné¢ 0,4 kg a s délkou minimalné¢ 25 cm. Proudnice mize byt zachycena
a pfipevnéna za opaskem pomoci tivazku (provazek) o maximalni délce 50 cm od Spice proudnice
k opasku. Druhy typ proudnice je upraven pro neseni v Ustech, aby zavodnik proudnici nemusel po
dobu béhu nést za opaskem. K proudnici je pfipevnéno poutko do kterého se zavodnik zakousne

(Pokyny GR HZS CR). Za stav tohoto materialu si zodpovida zavodnik.
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Obrazek 4 Vlevo kladina pro dorostenky, vpravo kladina
pro dorostence

Zdroj: viastni

Obrazek 5 Rozdélovac na 100 m s prekazkami

Zdroj: viastni
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Obrazek 6 Proudnice na 100 m s prekazkami

Zdroj: viastni

3.1.2 PInéni béhu na 100 m s prekazkami

Zavodnik se ptipravi na startu do startovni pozice. Zavodnik se mize rozhodnout zda chce
vybihat z nizkého nebo polonizkého startu. U nizkého startu je pfedni noha umisténa 1,5-2 stopy od
startovni Cary, zatimco zadni noha je o 1 stopu déal od pfedni nohy. Zavodnik mize, ale nemusi,
startovat z bloku. Ramena nesmé;ji pfesahovat startovni ¢aru, paze jsou umistény kolmo pod rameny
a ruce jsou poloZeny u startovni ¢ary, nikoliv na startovni ¢afe. Prsty kopiruji linii startovni Cary
a palec je v opozici. Vaha se rozklada mezi kolena a ruce. Hlava je uvolnéna, zadvodnik smétuje svym
pohledem na startovni ¢aru. U polonizkého startu jsou nohy umistény stejné jako u nizkého. Pouze
jedna ruka musi byt umisténa pied startovni ¢arou. Napiiklad, kdyz ptedni neboli §vihova noha je
prava, tak leva ruka je poloZena u startovni ¢ary a prava je pripravena v béZecké pozici. Tim padem
je vaha rozloZena na nohdach a jedné ruce (Jetabek, 2008).

Po zaznéni startovniho tonu se spusti Casomira a zdvodnik vybiha z nizkého ¢i polonizkého
startu, nasleduje n€kolik menSich krokl pro co nejrychlejsi rozbéh, které jsou u kazdého zavodnika
velice individualni. Zavodnik také musi myslet na spravné naklonéni trupu prvnich pfiblizné 5 az 6
krocich. Spole¢né se vzdalenosti se od startu také prodluzuje délka krokl. Idealné¢ ma zavodnik

u piekonavani bariéry plnou zavodni rychlost (Kulhavy, 2010).
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3.1.3 Dorostenky

Po vybéhnuti nasleduje pfekonani nizké bariéry v plné rychlosti. Rychlost zlstane i1 po

prekonani ptekazky stejna. Odrazova noha by po zvladnuti odrazové techniky méla byt ve vzdalenosti
1,6 az 2 m od bariéry. Upravovani kroku (prodluzovani ¢i zkracovani) pted bariérou je nezadouci.
T¢lo je po odrazu v mirném piedklonu, Svihovd noha ohnutd v koleni se dostava nad prekazku
chodidlem vpted a ruka u odrazové nohy se presouva také vpred. Dulezité pii samotném skoku nad
bariérou je udrzet osu téla ve smeru béhu. Pietaceni a zbytecné pohyby rukou zavodnice zpomaluji.
Pobariéry miize nésledovat atletické zaslapnuti, ale neni Zddnou chybou, kdyz zdvodnice piirozené
pteleti pfes prekdZku a necha se skokem donést blize ke sbéru hadic (Kulhavy, 2010).
Nejlepsi poloha nohy ke sbéru hadic je takova, ze chodidlo je v pfedni poloving hadic. Ke sbéru hadic
se zavodnice ohne do hlubokého ptredklonu a sbér hadic provadi ptfed télem. Néasleduje rychlé
zdvihnuti hadic smérem nahoru s mirnym proméachnutim dozadu. V lokti je neustale sviran uhel 90°.
Zavodnice po uchopeni hadic pokracuje na kladinu, kdy hadice stale drzi smotané (Kulhavy, 2010).

Nabehovy miustek na kladinu se piekonava jednim krokem. Odraz se provede jesté pied
nabéhovym mitistkem, Svihova noha zaslapne tteti latku a dalSim krokem je jiz zavodnice na zacatku
kladiny. Pfi ndb¢hu na kladinu je zdvodnice v mirném ptfedklonu a mtze si pomoct Svihnutim hadic
do sméru béhu, tedy nahoru. Béh po kladiné je taktéz v lehkém piedklonu. Posledni krok pred
seb¢hem zavodnice pousti kotouce hadic a ponechava si v rukou pouze pllspojky. Pti sebchu
z kladiny je idedlni posledni odraz mezi druhou nebo tieti pticku. Paze pii sebéhu jsou témeét
v upazeni a to proto, aby se hadice nezamotaly pod kladinu. Doslap za kladinou je na Spicku
a nasleduji dva rychlé kroky pro srovnani kroku v bé¢hu zavodnice (Kulhavy, 2010).

Po sebéhu z kladiny dochazi k zapojeni ptlspojek a k pusténi pod nohy tak, aby je zavodnice
mohla pteskocit ¢i pfebéhnout. Dal§i moznost pousténi zapojenych spojek je pifi zapojeni rozdélovace.
Naésleduje stéZejni a nejobtiznéjsi pasdz v této disciplin€, a to zapojeni rozdélovace. Piiblizné Sest
krokl od rozd€lovace zavodnice uchopi pllspojku v pravé ruce tak, aby palec a ukazovacek byly
polozeny na ozubech spojky. Tti kroky pted rozdélova¢em dochézi k postupnému snizovani téziste,
krok se mlize zkratit a prava ruka se natahuje pied télo. Dilezity je posledni krok pfed rozdé€lovacem.
Ptedni noha (pro pravéky leva noha, jelikoZ pravou rukou zapojuji rozd€lovac) je tésté pied
rozdélovacem tak, aby se z ni zavodnice mohla odrazit po uspésném zapojeni rozdélovace nebo
naopak, aby v ni méla urcitou stabilitu pii nezdafeném pokusu o zapojeni rozdélovace a tedy mohla
na ni 1 zastavit. KdyZ se zavodnice zastavi u zapojeni rozdélovace, tak jiz tuto ztratu nenaZene i pies
spravné splnéni predeslych prekazek.

Po Gispé€sném zapojeni rozdélovace se zdvodnice musi dostat opét na svoji maximalni rychlost,

a to v co nejkrat§im case. V tomto useku je dilezita dynamicka prace nohou i pazi. Pfiblizné 8 az 10
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m od rozdélovace zadvodnice zapojuje proudnici do ptlspojky, ktera ji v ruce zbyla a miii do cile

(Kulhavy, 2010).

3.1.4 Dorostenci

Po vybéhnuti nasleduje ptekonani vysoké bariéry také v plné rychlosti. Pied bariérou dochazi
k prodlouzeni posledniho kroku, nasleduje odraz a Svihovéa noha (také opérna noha) ,,narazi* do
bariéry. Soucasné s odrazem se ob¢€ paze vyzvednou vzhiru na vrcholek bariéry. Nasledné se opérna
noha narovnava, odrdzi od bariéry a koleno odrazové nohy s ostrym tthlem jde smérem vzhiru. Noha,
ktera byla odrazova pted bariérou se dostava na vrchol bariéry a opérna noha se protdhne v prostoru
mezi pazemi a odrazovou nohou. Dal$i moznosti piekonani vysoké bariéry je zptsob zvany skrcka.
To probiha stejné az do bodu, kdy si zdvodnik nepoklada odrazovou nohu na horni hranici bariéry,
ale soucasn¢ ob¢é nohy podsune mezi pazemi a jednou rukou se odrazi od zadni strany bariéry
(Kulhavy, 2010).

Po ptekonani bariéry ma zavodnik ptiblizn€ 40 % své rychlosti pied bariérou. Dvéma az tfemi
kroky se zavodnik dostane ke sbéru hadic. Jeho postaveni téla témét odpovida startovni pozici. Tedy
nohy pod télem, télo v ptedklonu, ale paze se dostavaji do predpazeni a jsou pfipraveny na sbér hadic.
Stejné€ jako u dorostenek jsou paze po uchopu smérem nahoru k télu a mirn¢ dozadu (do protisméru
behu) pod tthlem maximaln¢ 900 (Kulhavy, 2010).

Nabeh, béh a sbéh na kladin€ je stejny jako u dorostenek, tedy zavodnik se snazi pii béhu
na kladin€ drzet télo v mirném ptedklonu, pti nab&hu si zavodnik miize pomoci se Svihnutim hadic,
pied sbéhem rozhodit kotouce hadic a po sebéhu naslapnout na Spicku. Opét je dilezité zvladnout
nab¢h a sbéh na jeden krok. Nasleduje zapojeni ptilspojek pied zapojenim rozdélovace (Kulhavy,
2010).

Dorostenci ptfed zapojenim rozdélovace Casto nezkracuji krok, technika je jinak totozna
s dorostenkami. Také dorostenci maji Casto t€z8i rozdélovac, kvili zplsobu jakym ho zapojuji.
Takzvané do rozdélovace takzvané ,,naleti”, tedy pouZziji svoji setrvacnou silu pii zapojeni
rozdélovace. Konec se nijak neli$i od dorostenek, snazi se co nejrychleji dosdhnout své maximalni

rychlosti, zapojit proudnici a sprintovat do cile.

3.1.5 Neplatny pokus

., Neplatnost pokusu nastava, kdyz soutézici (druzstvo):
a) nenastoupil k plnéni discipliny s osobni vystroji v souladu s touto smérnici,

b) nesplnil dobu stanovenou na pripravu pokusu v souladu s pravidlem 22,
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C) pouzil materidl nepatrici do naradi dané discipliny

d) pouzil ndradi, které neodpovida témto pravidlim,

e) pouzil zavétrovacich vzper nebo pomoci druhé osoby

f) neprekonal prekazku s predepsanymi ochrannymi pomiickami a naradim,

g) nespojil spojky hadic na vsechny ozuby nebo se spojky rozpojily v pritbéhu pokusu,

h) krizil drahu nebo jeho ndradi prekdzelo, branilo nebo ohrozilo pokus druhého soutéziciho
(netyka se rozhozenych hadic do sousedni drahy; pokud byl soutéZici v sousedni draze
rozhozenymi hadicemi prokazatelné omezen, muze mu byt povoleno pokus opakovat),

1) seskocil z kladiny pred ohranicujici ¢arou nebo na ni (i jednou nohou), nebo seskocil z kladiny
mimo vyznacenou drahu,

1) wvyslapl behem plnéni discipliny ze své bezecké drahy, s vyjimkou
* opétovného prekonavani prekazky,

* nebo pri manipulaci s naradim nebo vystroji po padu do sousedni drahy,

K) nesl rozdélovac pri napojovani piilspojky,

1) drzel pri prebihani cilové cary nebo cary odpojeni proudnici napojenou na hadici tak, Ze
nebylo zretelné vidét napojeni,

m) pri méreni pokusu elektrickou casomirou nepretnul cilovy paprsek nebo ho protnul uimysinym
mavnutim horni koncetiny,

n) odpojil proudnici od hadice po probéhnuti cilem pred pokynem cilového rozhodciho,

0) nesplnil vSechny predepsané ukony, nedonesl do cile stanovené ndradi, neprovadel
a neukoncil pokus v predepsané osobni vystroji,

p) choval se nesportovné . (Sdruzeni Cech, Moravy a Slezska, str. 54)

3.2 Stafeta 4 x 100 m

Stafeta 4 x 100 m je kolektivni disciplina. Jak jiz ndzev napovida, tak se jedna o &tyfi iseky
dlouhé¢ sto metrd. Jeden tym muiZe sestavit dv€ zavodni druZstva o Etyfech zadvodnicich.

Trat’ je opét Siroka jako dvé standardni atletické drahy tedy 2,4 az 2,5 m. Jako Stafetovy kolik
je pii této disciplin€ pouZita Stafetova proudnice. Stejné jako atleticky Stafetovy kolik si ji zdvodnici
z jednoho tymu pfedavaji na konci kazdého tseku v predavkovém tizemi.

Prvni usek Stafety obsahuje domecek u dorostenek a dorostencil, ktery je od startu ve
vzdalenosti 30 metr. Mlad$i dorostenky, mladsi a stfedni dorostenci zde maji prekazku s oknem.
Domecek je pfitomen na zdvodech od krajského kola a do krajského kola je na zavodech bariéra

s oknem.
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V druhém useku se piekonava prekazka u dorostenek a u dorostencti bariéra. Prekazka/bariéra

je v poloving druhého useku.

Tteti usek zahrnuje tchop hadic 15 m od startu, prebéhnuti kladiny kdy nab&hovy mustek

je 10 m od sbéru hadic, zapojeni jedné hadice do rozdélovace ve vzdalenosti 30 m od nab¢hu kladiny

a druhé do proudnice. Proudnici musi zdvodnik bézici tento tsek zapojit a v pasmu odpojeni opét

rozpojit.

V poslednim, ¢tvrtém useku se ptenasi prenosny hasici ptistroj (PHP) 10 m z mista vzdalené¢ho

od zacatku useku 20 m (Sdruzeni Cech, Moravy a Slezska, smérnice celoro¢ni ¢innosti dorostu SH

CMS).

V této discipling je dilezité predat si Stafetovou proudnici v predavkovém tzemi, které

je dlouhé 20 m (napt.: 10 m z prvniho tseku, 10 m z druhého useku). Zavodnik ¢ekajici na predavku

muze vybihat od ¢ary rozbéhového pasma, tedy 10 m pied zacatkem preddvaciho tzemi.
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3.2.1 Material

Pro plnéni této discipliny je zapotfebi domecek, ktery je vysoky 2,5 m, Siroky také 2,5m
a dlouhy 5 m. Z toho 4 m je stfecha a zbyly 1 m je horizontalni ploSina sahajici do vysky 1,75m
o stejné Sifce jako cely domecek. Dorostenky zde maji za horizontalni plosinou dopliujici ploSinu
vysokou 0,9 m od zemé. Z ptedni strany jsou 30 cm od vrcholu stfechy po obou stranach vyfezany
otvory pro bezpecné polozeni zebiiku. Na stieSe je z obou stran 20 cm od okraje upevnéna latka
vysokd 6 cm a Siroka 10 cm. K pfekonani této discipliny je zapotiebi zebiik. Ten musi byt minimalné

295 cm vysoky a 8 kg tézky. Pocet vodorovnych pticek je omezen na 8 ¢i 9 pricek.

Obrazek 9 Domecek pro dorostenky
za horizontdlni plosinou je umisténa dopliikova plosina

Zdroj: vlastni

Obrazek 8 Domecek pro dorostence

Zdroj: viastni
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Obrazek 10 Predni strana domecku

Zdroj: viastni

Prekazka s oknem je bariéra vysokd 2 m a Sirokd 2 m o tloustce 4 cm. Samotné okno
je ¢tvercového tvaru 0,6 x 0,6 m a je umisténo uprostied bariéry, kdy jeho vrchni okraj je 1,9 m od
povrchu drahy.

Bariéry a kladina jsou popsany v kapitole Material u béhu na 100 m s pfekazkami.

V poslednim tseku je pfenosny hasici ptistroj praSkovy o hmotnosti u dorostenek 5 kg a u dorostencti
10 kg a podlozka ve tvaru étverce o rozméru 0,8 x 0,8 m s vyskou 0,03 m (Pokyny GR HZS CR).

Tento material na drahu ptipravuje potadatel zavodu.

Druzstva si s sebou na plnéni discipliny pfinesou Stafetovou proudnici, hadice a rozdélovac.

Tento material je stejny jako u béhu na 100 m s piekazkami.
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Obrazek 11 Prenosny pozarni pristroj na Stafetu 4 x 100 m

Zdroj: viastni

3.2.2 Plnéni Stafety 4 x 100 m

Stafeta se opét rozdéluje na dorostenky a dorostence. Délka traté je v obou kategoriich stejna,
ale méni se opét velikost a technika piekonani prekazek. Stejna jak u dorostenc, tak u dorostenek je
piedavka a jeji technika.

Predavka zacCina tehdy kdyz se zavodnik se Stafetovou proudnici pfiblizi k cekajicimu
zéavodnikovi. Zavodnik, ktery ¢eka na predavku mize stat ve vyznaceném rozbé¢hovém tzemi. Poté
co zavodnik s proudnici pfebéhne urc¢itou znacku (vzdalenost znacky je velice individudlni, zalezi na
jednotlivych zadvodnicich a na jejich rychlosti) druhy zavodnik vybihd. PAsmo rozbéhového tizemi se
ve tretim useku také oznaCuje jako pasmo odpojeni. Samotnd predavka se musi provést
v pfeddvkovém Uzemi. Z které ruky do které ruky vychéazi vétSinou od zdvodnika ve tieti draze,
jelikoz on zapojuje proudnici do hadice a potfebuje mit proudnici pfipravenou tak, aby zapojeni
mohlo probéhnout co nejrychleji.

Pti této disciplin€ se uplatiiuji predavky jak spodnim, tak hornim obloukem. Pfedavka hornim
obloukem je provadéna na vé&tsi vzdalenost. Pfedavajici zadvodnik predava obloukem ze shora
natazenou pazi druhému zavodnikovi také do natazené paze jehoz ruka smétuje dlani vzhiiru s prsty
natazenymi a palcem v opozici. Zatimco piedavka spodnim obloukem je provadéna na kratsi

vzdalenost. Zavodnik pteddvajici Stafetovou proudnici pfedpazi pokrémo a druhy zavodnik naopak
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zapazi pokrémo, pti¢emz jeho ruka sméiuje dlani dolii s prsty natazenymi, kdy palec svird s prsty

priblizné 450 (Valter, Nosek, 2007).

3.2.3 Dorostenky

Na prvnim tseku pro mladsi a stiedni dorostenky a dorostence je ,,0kno“. Piekonani této
prekazky muzeme rozdélit na praci nohou a rukou. Jedna noha je vzdy odrazova a druhd se muze
polozit na spodni okraj okna. Odrazova noha se jiz nedotyka bariéry a §viha oknem do sméru béhu,
polozend noha se stavd odrazovou a odraZzi se od bariéry. S touto praci nohou se poji 1 prace rukou
a to takova, Ze jedna ruka uchopi vrchni okraj okna a druha vrchni okraj bariéry. Druhym zplisobem
prace nohou je, Ze se odrazime z jedné nohy a druha noha rovnou $viha skrz okno. Pfi této praci
nohou se vétSinou vyuziva jina prace rukou a to takova, Ze ob¢€ ruce uchopi pouze vrchni ¢ast bariéry.

U starSich dorostenek je v prvnim useku postaven domecek a Zebiik je jiZ umistény na
domecku. Zavodnice po vyb&éhnuti ze startu sko¢i na Zebiik a to na tfeti a nasledné na patou pricku
zebiiku. Po paté pricce zdvodnice vybéhne na stfechu a tfemi rychlymi kroky prekona Cast stfechy.
Nasleduje seskok na horizontalni ploSinu a nasledné na dopliikovou plo§inu a na zem.

Zavodnice v druhém tseku prekondva malou bariéru stejnym zptisobem jako pii béhu na 100 m
s prekazkami.

Na tietim useku zdvodnice sbird hadice, prekond kladinu, zapoji spojky a rozdélovac opét
stejn¢ jako u béhu na 100 m. Zmeéna je pii zapojeni proudnice, jelikoz zdvodnice musi proudnici
v pasmu také proudnici odpojit. Zavodnice nesmi pied odpojenim drzet hadici za ptlspojky, ale za
hadici ¢i proudnici.

Ve ¢tvrtém useku zavodnice pienasi prazdny pienosny hasici ptistroj, ten se chytd jednou
rukou za hadici, ktera je k hasicimu pfistroji pfipevnéna nebo za drzadlo. Nasleduje samotny b¢éh
s rozdélovadem. Zavodnice si jiz pozarni piistroj vezme nejlépe do obou rukou a takto s nim bézi
30 m. Poté nasleduje poloZeni rozdélovace tak, aby nespadl. Toto se nevyplaci uspéchat, ale jit tzv.

na jistotou a pozarni ptistroj si pohlidat. Po polozeni jiz posledni zavodnici ¢eka sprint do cile.

3.2.4 Dorostenci

Prvni Gsek je stejnd jako u dorostenek az na star$i dorostence, jelikoZ star$i dorostenci si musi
zebiik nést v ruce od startu. Tim se lehce méni i startovni pozice, kdy prava, leva nebo obé ruce jsou
umistény na Zebifiku. Nohy jsou umistény ve startovacich blocich jako pfi normalnim atletickém
startu. Po vyb&hnuti zebiik zavodnik nese v jedné ruce a piiblizné tii az ¢tyti kroky pred domeckem

si zdvodnik zebiik ptipravi nad hlavu a chysté se zapichnout Zebiik do prostoru pfed domeckem tak,
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aby se zebiik opfel o domecek. Jesté pred tim, nez se zebiik opie o domecek zavodnik je jiz na tieti

pri¢ce. Jinak prekonani stfechy je stejné jako u dorostenek az do sebéhové ¢asti. Dorostenci skoci

pouze na horizontalni plosinu a rovnou na zem.

Zavodnik v druhém tsek piekona vysokou bariéru jako pti béhu na 100 m s prekazkami a bézi

predat Stafetovou proudnici zdvodnikovy ve tietim useku.

Tteti Gisek je opét stejny jako u dorostenek, ale s vyssi kladinou. Stejné je i odpojovaci/rozbéhové

pasmo.

Ctvrty usek je taktéz stejny jako u dorostenek, ale s t&Z§im pienosnym hasicim pfistrojem.

I tento zavodnik po poloZeni pifenosného hasiciho ptistroje miii do cile.

3.2.5

Neplatny pokus

., Neplatnost pokusu nastava, kdyz soutezici (druzstvo):

a)
b)

c)
d)

€)
f)
9)
h)

)

K)

nenastoupil k plnéni discipliny s osobni vystroji v souladu s pravidlem 21,

nesplnil dobu stanovenou na pripravu pokusu v souladu s pravidlem 22,

pouzil material nepatrici do naradi dané discipliny,

pouzil naradi, které neodpovida témto pravidlum,

seskocil pri prekonani domecku do sousedni drahy nebo se nedotkl snizené plosiny domecku
kteroukoliv casti téla,

prekonal prekazku s oknem skokem plavmo,

pouzil zaveétrovacich vzpér nebo pomoci druhé osoby,

neprekonal prekazku se vSemi predepsanymi ochrannymi pomiickami a naradim,

nespojil spojky hadic na vsechny ozuby nebo se spojky rozpojily v prubéhu pokusu,

kriZil drahu nebo prekazelo jeho naradi a zabranil pokusu druhého souteziciho nebo ho
ohrozil (netyka se rozhozenych hadic do sousedni drahy na 3. useku; pokud byl soutéZici
v sousedni drdze prokazatelné omezen, miize mu byt povoleno pokus opakovat),

seskocil z kladiny pred ohranicujici carou nebo na ni (i jednou nohou) nebo seskocil z kladiny
do sousedni drahy,

nesl rozdelovac pri napojovani piilspojky,

na 3. useku nenesl proudnici tak, aby bylo jeji napojeni zietelné,

nepripojil proudnici pred ohranicujici carou pasma odpojeni,

neodpojil proudnici v pasmu odpojent,

vyslapl behem plnéni discipliny ze své bézecké drahy, s vyjimkou

* opetovného prekonadvani prekazky,

» manipulace s naradim nebo vystroji po padu do sousedni drahy,
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* vymezené casti 1. useku,

q) pri méreni pokusu elektrickou casomirou nepretnul cilovy paprsek nebo ho protnul umyslnym
mavnutim horni koncetiny,

) nesplnil vSechny predepsané tukony, nedonesl do cile stanovené ndradi, neprovadel
a neukoncil pokus v predepsané osobni vystroji,

S) choval se nesportovné “. (Sdruzeni Cech, Moravy a Slezska, str. 57, 2022)

3.3 Pozarni utok

Pozarni utok také jinak ,Kralovska disciplina® je kolektivni disciplina, které se ucastni
7 z&vodnikl z druzstva. Trat’ kterd je urCena pro pozarni utok ma tvar obdélniku, pro dorostenky
je dlouha 70 m a pro dorostence 90 m. VSechny vzdalenosti se udavaji do nebo od stfedu zakladny.
Od startovni ¢ary k zékladné to je 10 m, dale ve sméru béhu je umisténa nadrz na vodu, neboli kad’,
5 mod sttedu zdkladny. Zéavodnici, kteti tvoii dopravni a utocné vedeni, bézi od zékladny maximalné
jiz zminénych 70 nebo 90 m podle kategorie. Podstatou pozarniho utoku je roztahnout dopravni
a utoéné vedeni tak, aby vysledna &as byl co nejmensi. Cas piipravy hadic na zakladné je pro

dorostenky i dorostence stejna, a to 5 minut (Sdruzeni Cech, Moravy a Slezska, 2022).

¥V

nadrZ na vodu

Bocni hrana nidrZe
je v ose zikladny

90 (70)

hranice stfikani

Obrazek 12 Pozarni utok
Zdroj: HZS CR
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3.3.1 Material

Material pro plnéni pozarniho utoku zahrnuje jednu zékladnu, kterd je dfevéna o rozmérech
2 x 2 ma vysokalO cm. Jednu nadrz na vodu s objemem nejméné 1000 1 a vyskou 80 cm. Dva terce
pro pozarni utok s otvorem o priméru 50 mm ve vysce 1,6 m od zem¢ s objemem od 15 do 22 1, kdy
do naplnéni terée staéi 10 1 (Pokyny GR HZS CR). Tento material zajist'uje a ru¢i za n&j poradatel
zavodu.

Samotné pozarni vedeni zahrnuje pfenosnou motorovou stiikacku, ktera musi byt upravena
tak, aby vyhovovala bezpe¢nostnim a technickym pravidliim a pozadavkim.

Pro zapojeni savic zde musi byt nejméné 2,5 zavitu. Dvé savice o délce 2,5 m (od koncovky
ke koncovce) a priméru 11 cm. Savice miize mit nejméng, jak je to u stroje, a to 2,5 zavitu.

Jeden saci koS§ o rozmérech v primeéru saci ¢asti 220 mm a maximalni vysce 260 mm. I na kosi
je minimalni pocet zavita 2,5 a to proto, aby pasovala na savice. Na koSi je umisténa sitka s hustotou
nejméné 1 x 1 cm.

Déle se jedna o dopravni a uto¢né vedeni, které je rozd€leno rozdélovacem. Dopravni vedeni
neboli tlakove hadice ,,B* (bécka) s minimalni délkou 19 ma s priimérem 7,5 cm po celé délce vedené.
Dorostenky pracuji s dvéma hadicemi tohoto typu a dorostenci jiz se tiemi.

Rozdélovac je tficestna soucastka, kterd rozdéluje vodu proudici z dopravniho do utocného
vedeni, tedy z jedné hadice B do dvou hadic C. Utoéné vedeni neboli tlakové hadice ,,C* (cécka)
maji také minimalni délku 19 m, ale s priimérem 5,2 cm po celé délce vedeni. Dorostenky i1 dorostenci
pracuji se 4 kusy hadic tohoto typu.

Ke zdarnému ukonceni jsou k zapotiebi dve proudnice C, jejichz maximalni délka je povolena
do 45 cm bez ozubti. Stanoveny je také pramér vystiikového otvoru ato 1,25 cm. (Pokyny GR HZS

CR). Tento material si kazdé druzstvo zajiSt'uje samo a také si za n¢j ruci.
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Obrazek 13 Zakladna
Zdroj: viastni

Obrazek 14 Kad na vodu

Zdroj: viastni
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Obrazek 15 Pozarni stiikacka

Zdroj: viastni

Obrdzek 16 Savice

Zdroj: vlastni
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Obrdzek 17 Sitka kose
Zdroj: viastni

Obrazek 18 Hadice na pozarni utok

nahore hadice typu C. dole hadice typu B
Zdroj: viastni
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Obrazek 19 Predni strana rozdélovace
uprostred pulspojka typu DINN B,
po strandach pulspojky typu DINN C

Zdroj: viastni

Obrdzek 20 Zadni strana rozdélovace

uprostred pulspojka typu DINN B
Zdroj: vlastni
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Obrdzek 21 Proudnice na pozarni utok

Zdroj: HZS CR

3.3.2 Plnéni pozarniho ttoku

Pted provedenim samotného utoku je stanoveny ¢as piipravy na 2 minuty. Po zaznéni povelu
»Na zédkladnu* od rozhodciho si druzstvo miize umistit na zdkladnu motorovou stfikacku (slangove
masinu) a nasledné zbytek materidlu.

Uspotadani hadic na zékladné je velice individualni. Kazdé druzstvo si mize zvolit jiné
postaveni na zakladné. Naptiklad hadice na zakladné muzou byt usporddani takto: pravy proud,
rozdélova¢ na rohu zakladny a levy proud nebo rozdélovac, pravy a levy proud vedle sebe. Také
uspofadani tlakové pozarni hadice B (,,bécka‘) se mize liSit — hadice mize byt smotand v kotouci
a stfed vysunuty do urovné zdvitu na motorové stiikacce nebo namaslovana piimo na konstrukci
masiny.

Savice jsou vét§inou umistény na masin€ a na nich je poloZen kos. Dalsi moznost je polozit
savice na zékladnu pfed masinu a koS je postaven pied jednou ze savic.

Vzdalenost mezi pulspojkami (popfipad¢ mezi savici a koSem) na zakladné je u vSech stejna, a to 0,5
cm (aby se mezi spojky vesel papir).

Druzstvo startuje od jedné startovni ¢ary. Zavodnici dobéhnou k zakladné, kde kazdy zapoji
pfipraveny material.

e Zavodnik na pozici koSafe zapoji koS na savici a ponoti ho do kéd¢ s vodou.

e Zavodnik na pozici savic zapoji savici se zapojenym koSem do savice, kterd pokracuje
do maSiny.

e Zavodnik na pozici strojnika zapojuje savici do maSiny a obsluhuje samotnou maSinu, také
jesté pred samotnym zapojenim savice muze zapojit jeden spoj tlakové pozarni hadic C
(,,céCka*) pravému proudu.

e Zivodnik na pozici ,béCkare“ mize mit az 3 spoje. Dorostenky zapojuji

pulspojku ,,bécek* do masSiny, dale zapojuje ,,bécko®, které vede ze stroje dohromady
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s koncovkou, ktera vede k rozdélovaci a jeden spoj cécek levému proudu. Dorostenci zapojuji
také palspojku ,,bécek* do masiny, ale jelikoz béhaji na 3 B tak maji jesté dva ,,béckoveé* spoje.

e Zavodnik na pozici rozdélovace zapojuje do rozdélovace jednu pulspojku ,,bécek™ a dvé
pulspojky ,,céCek* a praveé v tomto misté se zacind rozdélovat pozarni vedeni na pravy a levy
proud.

e Zavodnici na pozici proudaitt maji mnoho moznosti jak a kdy mizou zapojit jednotlivé
pulspojky do sebe. Také miizou mit jeden nebo dva spoje. Mohou oba spoje zapojovat
na zakladné nebo proudnici zapojovat pi1 béhu a ,,cécka* zapojit na zakladné. V ptipadé
jednoho spoje se jedna o zapojeni proudnice a to si také smi rozhodnou, jestli tento spoj

provedou na zakladné nebo za b&hu.

3.3.3 Neplatny pokus

., Neplatnost pokusu nastava, kdyz soutezici (druzstvo):
a) nenastoupil k plnéni discipliny s osobni vystroji v souladu s touto smérnici,
b) nespinil dobu stanovenou na pripravu pokusu v souladu s pravidlem 22,
C) pouzil materidl nepatrici do naradi dané discipliny,
d) pouzil motorovou strikacku nebo ndradi neodpovidajici témto pravidlim,
e) pouzil k zajisténi naradi proti pohybu podpér nepatricich do ndaradi dané discipliny,
f) nenasrouboval saci kos na savici pred ponorenim do nddrze (pokud kos spadne do nddrze, lze
ho znovu nasroubovat mimo nadrz a dokoncit pokus),
g) rozpojil privodni vedeni pred pokynem rozhodciho,
h) pri stiikani se dalsi ¢len druzstva dotykal proudnice nebo piilspojky,
1) nesplnil vSechny predepsané iikony nebo neukoncil pokus v predepsané osobni vystroji,

j) choval se nesportovné*. (Sdruzeni Cech, Moravy a Slezska, str. 58)

39



4 ROCNI TRENINKOVY PLAN

Roc¢ni plan aktivné rozpracovava tréninkové plany pro jednotlivé mezocykly (makrocykly). Jiz
zde je potifeba vymezit cile tréninkového planu, rozdéleni do jednotlivych tréninkd, metody
tréninkovych jednotek a dalsi (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).

Roc¢ni tréninkovy plan u sboru dobrovolnych hasict se sklada z piipravného, predzavodniho,
zavodniho a pirechodového obdobi. Nejsou zde presné dané hranice mezi t€émito obdobimi, jelikoz
se pribézné zdvodi od poloviny kvétna do konce zaii. Jak jiz ndzev napovida, sbor dobrovolnych
hasi¢li je dobrovolny, zajmovy krouzek, pravé proto nemizeme po dorostencich a jejich rodi¢ich
pozadovat, aby omezily bézné aktivity kaZdodenniho Zivota, jako dovolené a podobné.

Ptipravné obdobi, také jinak zimni piiprava, probiha v meésicich prosinec az unor. Jedna

se o obdobi, kdy se pokladaji zakladni kameny vykonu a diraz se klade pfedevsim zvySeni kondice.
a postupem casu vysttidat objem za intenzitu, tedy prechod z obecného do specializovaného tréninku.
Hlavnim cilem ptipravného obdobi je zajistit dostate¢né kondi¢ni moznosti pro co nejlepsi vstup
do dalSiho obdobi (Dovalil, 2009). U sboru dobrovolnych hasi¢li to znamend, Ze se z ruznych
kondi¢nich cvi€eni pfesouvame napiiklad na cvakani ptilspojek, rovnani hadic na zdkladnu a podobné.

Predzavodni obdobi, jinak jarni cast, trvd od bfezna do kvétna. Béhem této casti roku

se dorostenci specializuji na problémové ¢asti a na okamziky, kde je dulezité zvladnou techniku.
Na konci tohoto obdobi dochazi k maximalni specializaci a nejlepsi pfipravenosti na zadvodni sezonu.
Nize vysvétleno podrobnéji.

Zavodni obdobi, Ize nazvat také jako letni ¢ast, ktera trva od Cervna do srpna. V tomto obdobi

probiha nejvice soutézi. Pravé zde se uplatni vSechna ptedchozi obdobi a nasbirané zkusSenosti.
Jednotlivé tréninky jsou podfizeny planu vypsanych soutézi. Dorostenci se ucastni hlavnich
a pomocnych zdvodl. Mezi hlavni zdvody miZeme zatadit vSechny postupové zavody, kdy je velmi
dilezity vysledek soutézi. Naopak mezi pomocné zivody zafazujeme takové, které probihaji
jednokolové a na zdkladé jejich vysledkii se nepokracuje do vysSich kol. Tyto pomocné zavody
ptipravuji dorostence predevsim z psychické stranky na tlak béhem hlavnich zavodii (Dovalil, 2009).
Toto obdobi je naruseno prazdninami v mésicich Cervenec a srpen. Proto se zde zafazuje naptiklad
tabor. Tabor je velmi dobry a dileZity pro stmeleni kolektivu. Zaroven si druZstvo miZze velmi dobte
odpocinout od zédvodniho stresu. Dorostenci zde samoziejmé nadale trénuji na nadchézejici zavody,
ale také probihaji celotdborové hry, rizné soutéZe v tymech a jiné volno€asové aktivity.

Ptechodovym obdobim, téZ podzimni ¢asti, nazyvame Casovy usek od zati do listopadu. Zde

se dba na spravny odpocinek, regeneraci a také zarazeni jinych sportovnich aktivit. I zde je mozna
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ur¢itd zavodni aktivita, ale v omezeném mnoZzstvi nebo takova kterd nevyzaduje specialni trénink

(Dovalil, 2009). I zde mizou zaradit n¢které z doplikovych aktivit.

4.1 Doplikové aktivity

Doplitkové aktivity se zatazuji do obecné hasi¢ské ptipravy predevs§im v podzimnim a zimnim
obdobi, kdy jiz nejsou zadné zavody, které vyzaduji specidlni trénink. Do téchto obdobi jsou
zatazovany doplikové aktivity proto, Ze jiz neni mozné trénovat s vodou.

Mezi doplnkové aktivity mizeme ftadit hasi¢ské tabory, uklidy ptirody, soustfedéni ¢i rtizné
prezentace.

Hasi¢ské tabory se poradaji napii¢ celou Ceskou republikou pro mladez do 18 let. Délku,
lokaci a napln tabort si kazdy sbor naplanuje podle persondlnich a finan¢nich moZnosti.

Uklid piikopt a piirody jsou akce, které také poiada vétsina dobrovolnych hasi¢t. U&i tak
déti k ohleduplnosti ke svému okoli.

Vikendova soustfedéni jsou oblibenou aktivitou pfed hlavnimi soutézemi. Soustiedéni
se nejCastéji kona tyden pred soutézi. Zde se probiraji a zdokonaluji posledni nejasnosti tykajici
sejednotlivych pozarnich disciplin.

Mezi doplinkové aktivity miizeme také zatradit prezentace ¢i rtizné prednaSky na témata
souvisejici naptiklad s pozarni ochranou, ochranou ptirodou, tfidénim odpadu a podobné¢. Tato témata

jsou vétSinou na obecné bazi a maji za tikol seznamit déti se svétem kolem nich.
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5 JARNI TRENINKOVY PLAN

Tento tréninkovy plan spada do pfedzavodniho obdobi a sklada se ze tfech makrocykli. Jeden
makrocyklus charakterizuje jeden mésic (biezen, duben, kvéten), kdy se kazdy bude skladat
z n¢kolika mikrocykld. Jeden tyden bude zahrnovat dva spolecné a dva individudlni tréninky. Mésic
bfezen bude ptipravny mésic pro rychlostni vytrvalost, dynamiku startd, techniku béhu na 100 m
a pozarniho utoku bez vody. V dubnu bude probihat pfiprava béhu pozarniho utoku s vodou
a Stafetového behu. V kvétnu, kdy se zacina zévodit, budou dorostenci a dorostenky zlepSovat
zvladnuti obtiznych technickych pasazi.

Jelikoz se jedna o zajmovy krouZzek, jeden spole¢ny trénink bude v utery, druhy v patek a dva
individudlni tréninky si kazdy bude moci zafadit béhem tydne tak, aby zapadal Casové do jeho
tydenniho planu. Podminkou bude tyto tréninky splnit v daném tydnu.

Spole¢ny trénink bude zahrnovat ¢ast tivodni, hlavni a zavére¢nou. Cilem uvodni ¢asti
je pripravit organismus na nasledujici zatizeni v hlavni ¢asti. Casovéa dotace bude piiblizné 15-30
minut, kdy se ¢as rozdéli na vSeobecnou a specialni ¢ast. VSeobecna rozcvicka ma za cil zahtat
organismus postupnym stupfiovanim narocnosti cviki. Specialni ¢ast pfipravuje sportovce piimo
na pozadavky stanovené v hlavni ¢asti. V hlavni ¢asti se vénujeme nami vyty¢enému cili a dostavame
se na vrchol tréninku. Casova dotace je v rozsahu cca 45-60 min. Zavéreéna ¢ast slouzi k pozvolnému
piechodu z vrcholu do zklidnéni organismu. Casova dotace 15-30 min (Lehnert, Novosad, Neuls,
2001).

Individudlni tréninky budou zaméteny piedevsim na zlepSeni kondice a zvySeni obsahu
svalové hmoty v téle.

Soucasti jarniho tréninkového planu musi byt také aktivni ¢i pasivni odpocinek. Mezi aktivni
odpocinek mizeme fadit naptiklad prochazku ¢i plavani. Naopak mezi pasivni fadime spanek ¢i rizné
druhy masézi

Dilezité je zminit, Ze tento tréninkovy plan je uréen k obecnému pouziti. Mize tedy slouzit

jako Sablona pro sestaveni specifického tréninkového planu pro urcity tym.

5.1 Obtizné technické pasaze

Pod pojmem obtizné technické pasaze si v kazdé discipliné pfedstavime jinou ¢ast traté.
Pti béhu na 100 m s ptekézkami si pod timto pojmem muiZeme piestavit piekondni bariéry,

pfebeh kladiny a rychlé zapojeni hadic do rozdélovace. U dorostenci je piekondni bariéry i pfebéh

A4
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Pti plnéni discipliny Stafety 4 x 100 m se jedna o samotné pfekonani domecku, protoze pravé zde
se nejcastéji ztraci sekundy. Dals$i obtiznou pasazi je opét zapojeni hadic do rozdélovace
a v neposledni fad¢ samotné predavky mezi jednotlivymi useky.

Pozarni utok je jednou z nejtézSich disciplin. Zde se propojuji schopnosti a dovednosti
samotnych zavodniku, ale také souhra zavodnikll jako tymu. Jednou z t€zSich pasazi je samotné
zapojeni vSech pulspojek na zakladng, protoze kdyz se nezapoji spojky na zakladné, jiz tézko se tato
ztrata dohani za béhu. Bez spojenych hadic nemtize voda proudit dopravnim ani tto¢nym vedenim,
takze se voda nedostane az k proudnicim a naslednému vystfiku, coz je cilem celého snazeni béhem
pozarnim utoku. Také do obtizn¢jSich pasazi mizeme tadit naptiklad spojeni koSe se savici, jelikoz
zde cely utok zacind. Dtlezité je i spravné nacasovani pridani plynu na masing, aby nedoslo k zaliti
hadic vodou, a tim padem zkraceni hadic vedoucich od rozdélovace smérem k ter¢tim. Posledni t&éz§i
pasaz pozarniho utoku je rychlé a ptesné sestiiknuti, popiipad€ naplnéni pozarniho terce. Proudaii
jsou pod tlakem jak z hlediska fyzického, tak z hlediska psychického. Praveé oni totiz ukoncuji

vysledny ¢as celého pokusu pozarniho ttoku. Prave proto je to nejvice sledovana ¢ast pozarniho utoku.

5.2 Brezen

M¢sic bfezen je prvni mésic jarni ¢asti, tedy prvni mésic piedzavodni casti rocniho
tréninkového cyklu pozéarniho sportu. Cilem tohoto obdobi je snizit objem tréninku a ptejit na cviceni
s vys$i intenzitou zatizeni. Také nesmime zapominat na kvalitni pasivni ¢i aktivni odpocCinek, ktery
musi byt soucasti tréninkového planu. V tomto obdobi se ¢asto vyuZzivaji starty na pomocnych soutézi,
které slouzi jako psychicka i fyzicka ptiprava na hlavni soutéze sezony (Dovalil, 2009).

Obecné miizeme fict, ze v mésici bieznu budeme rozvijet rychlostni vytrvalost, techniku béhu
na 100 m s prekazkami, rychlé starty a pozarni utok na sucho.

Rychlostni vytrvalost rozvijime cvienim v trvani od 5 do 20 s. DileZity je zde delSi odpocinek,
ktery zajiStuje dostatecnou obnovu energie, diky které muize byt dal§i opakovani opét ve vysokeé
intenzité. Tato vytrvalost nam zajiStuje moznost bézet do cile vysokou intenzitou (Dovalil, Peric,
2010).

Technika b&hu na 100 m s pfekazkami je komplex mnoha cviki a technik, které na sebe
navzajem navazuji a spolecné ovliviiuji vysledny ¢as zdvodnika. Jednotlivé cviky se nejprve trénuji
samostatné, poté dochdzi postupné k propojovani jiz nacvicenych ¢asti (Kulhavy, 2010). Dobré
je také tocit jednotlivé tiseky a nasledné si je projit, zhodnotit a popsat nejcastéjsi chyby.

Starty zde pfedstavuji jednu z dilezitych casti kazdé pozarni discipliny. Témito cviky
si procvi¢ujeme reak¢ni rychlost, tedy dobu od podnétu k prvni reakci na néj, v naSem ptipadé je to

tedy vyb&éhnuti. Po startu nasleduje zrychleni a snaha provadét pohyb v co nejvyssi frekvenci. Pro
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tento pohyb musime rozvijet rychlost cyklickou. Pod pojmem cyklickd rychlost si vybavime
schopnost pfekondvat vzdalenost v co nejkrat§im ¢ase (Dovalil. Peric, 2010).

Pozarni Gtok na sucho je zde zatazen, aby si dorostenci pfipomnéli po zimnim piipravném
obdobi nab&hy na zakladnu a zapojovani ptlspojek taktéz na zakladné. Bez vody je to praveé proto,
Ze je v bfeznu pocasi nevhodné pro trénovani s vodou, predevsim pro kosare a savicare, ktefi prichazi

s vodou do styku nejvice.

5.2.1 1. tyden

Ramcové vymezeni cilti pro mésic biezen je tedy rozvoj aerobni vytrvalosti, silové vytrvalosti,

techniky béhu na 100 m, rychl¢ starty a pozarni utok na sucho.

Ptiklad obsahu tréninku v prvnim tydnu:

Den/forma tréninku | Uvodni &ast Hlavni cast Zaverecna Cast
Utery (oval) Ptihrdvand — 2x (1-3 min) | Pyramida — 60 — 100 — Vyklus 2km - SF pod
Dynamické protazeni 150 — 100 — 60 m 120 tept za minutu
Atleticka abeceda 2x Starty z raznych pozic  Statické protahovani
10x2 pfedevs§im dolnich
koncetin
Patek Vymeéna stanovist’ 5x Pozéarni utok na sucho|Vyklus 2km — SF pod

Dynamické protazeni ve|8x — bez roztahovani| 120 tepli za minutu

dvojicich hadic, pouze Statické protahovani
Atleticka abeceda 2x »cvakani spojek predevsim dolnich
(pauza cca 3 min) koncetin

Polovysoké¢ starty
Pozarni utok na sucho

s roztazenim hadic 3x

Individualni 1 Svihadlo 10 min — SF 150- | Posilovani stfedu té&la | Statické protahovani
180 (stfedni intenzita) s nafukovacim mic¢em

Individualni 2 Klus 2km SF 150-180 tepil | Indiansky béh 2 km Statické protahovani
za minutu

Tabulka 2 Ukdzka tréninkového planu za mésic brezen

Zdroj: viastni
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Abeceda
Draha o délce 20 m pro provedeni abecedy a cca 10 m na vyb&hnuti. Jedna série zahrnuje lifting,
skiping, zakopavani, predkopavani a kotnikové odrazy. Po dokonceni kazdého cviku nasleduji rychlé

tfi az Ctyfi kroky.

Dynamickd rozcvicka

Obsahuje hmitani, kmitani a krouzeni. Systematicky od hornich ¢asti téla az k spodnim ¢astem t¢la.

Dynamické rozcvicka ve dvoijicich

Hmiténi, kmitani a krouZeni ve dvojici.

Indidnsky béh

200 m béh submaximalni intenzitou (SF nad 180 tepii za minutu) a 200 m chiize. Takto vysttidat 10x.

Ptihravana

Herni prostor je vymezen paskou na zemi a dorostenci jsou rozdéleny do dvou stejné pocetnych
skupin o stejné vykonnosti. Jedno z druzstev ma v drzeni mic, ktery si na pokyn trenéra za¢nou
piihravat. Cilem hry je si vyménit v ramci jednoho druzstva co nejvice prihravek, zatimco druhy tym
se jim v tom snazi zabranit. Hra¢ s mi¢em nesmi chodit, jeho spoluhraci si nabihaji do volnych mist
a snazi se uvolnit od hracti druhého tymu. Pti druhé hie zménime pravidla a naptiklad povolime hraci

s micem dva kroky (Mazal, 2000).

Polovysoké starty

Vsichni se setadi na startovni ¢aru, zaujmou polovysoky startovni postoj a na povel vystartuji pouze

k zékladn€. Za ptedcasny start celé druzstvo musi splnit 5 klika.

Posilovani stfedu téla s nafukovacim mi¢em

Sest cvikil po 20 opakovani v jedné sérii (popiipadé statické cviky drzime 30 sekund). Celkem dvé

série. Rychlost provedeni jednotlivych cvikil je stfedni, miZze byt i maximalni (Jebavy, Kovarova,
Hor¢ic, 2019).

e Prvni cvik rolovani doptedu. Vychozi pozice je podpor na predlokti, kdy piedlokti je poloZené

na nafukovacim mici. Mi¢ postupné posouvame smérem vpied, nohy zlstavaji na vychozi

pozici, zatimco paze postupné roluji spole¢né s micem. Kone¢nou pozici znaci lokty umisténé

nad sttedovou osou mice. V této pozici setrvame 5 sekund a vracime se do vychozi pozice.
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e Druhy cvik je zaviraci niiz. Vychozi pozice vzpor lezmo, kdy holené jsou polozeny na mici.
Nohy pokré¢ime a ptitahujeme k hrudniku.

e Treticvik je kozacek vsede. Vychozi pozice sed pokrémo, paze predpazené a drzi mic. Rotace
trupu 0 900 vlevo nasledné vpravo.

o Ctvrty cvik stfidavé pietadeni v bocich. Leh na zadech, paZe upaZené a nohy piednozmo, ale
v koleni pokréené a opfené o mic.

e Paty cvik — lyzaf. Vzpor lezmo s nohama na mic¢i. Samotny cvik spociva ve vytoceni boki
na jednu stranu tak, aby nohy byly v rovin€ nad sebou. Takto na kazdou stranu.

e Sesty cvik podpor lezmo s pazemi na mice. (Licbman, 2016).

Pozarni utok — cvakéani

Zakladna ptipravena jako na PU s vodou. Dorostenci vystartuji ze startovni ¢ary, na zéakladné zapoji

pulspojky do sebe, ale hadice nechdvaji na zakladné¢ a bez hadic vybihaji 10 m od zékladny.

Pozarni ttok na sucho s roztazenim hadic

Zékladna pfipravena jako na PU s vodou. Sportovci vystartuji ze startovni &ary, piib&hnou k zakladng,
kde zapoji spojky, které na zakladn¢ nechaji a kazdy bézi na své pozice (proudat 70/90m, ...). Kosat,

spojat (savicar) a strojnik zkousi spolecnou souhru s koSem a savicemi.

Pyramida

Jednotlivé useky béhame na 80% a soustfedime se predevsim na techniku béhu. Na zacatku kazdého
nového useku tepova frekvence pod 120 tepli za minutu, tedy pauzy individualni (3-5 min).

Zamétujeme se na spravnou praci rukou a nohou. B€hame pies Spicky.

Starty z ruznych pozic

Sportovci se sefadi na ¢are, ze které budou vSichni startovat. V jedné sérii budeme provadét 10 strata,
pficemz prvnich pét budou nizké starty spravnou technikou, Sesty start z leze na zadech, sedmy
z tureckého sedu, osmy ze vzporu lezmo, devaty ze ,stfechy* a posledni desaty z lehu vznesmo.

Stejné tak probéhne druha série.

Statické protahovani

Statické protahovani zamétfené na dostatecné protazeni dolnich koncetin (DK), hornich koncetin (HK)

¢i stiedu téla (ST). Jedna se o vydrze v jedné urcité poloze alespoi po dobu 30 sekund.
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Vymeéna stanovist’

Dorostenci se rozdéli do dvou druzstev na vymezeném htisti (velikost pfiblizné volejbalového hriste).
Na pokyn trenéra se druzstva proti sobé rozebéhnou a snazi se co nejrychleji dostat na druhou stranu.

Druzstva si mohou branit télem, ovsem zadné strkani ani kopani neni dovoleno (Mazal, 2000).

5.3 Duben

V mésici dubnu budou tréninky vice specializované na obsah poZarniho sportu. Tedy ptiprava
se bude sousttedit na pozarni utok jiz s vodou a na Stafetu 4 x 100 m. Samoziejmé¢ nadale budou
probihat nacviky rychlosti vytrvalosti, startll a opét nezapomindme na kvalitni odpocinek.

Pozéarni Gtok bude probihat jiz s vodou. Uplatnime zde nacvi¢ené zapojovani pulspojek
na zékladné a jiZ se soustiedime na sebehnuti tymu jako celku. Musime nacasovat ptidavani plynu na
masiné, jelikoZ maSiny tla¢i vodu hadicemi a nesmi dojit k tzv. zaliti hadic. To znamena, Ze hadice se
naplni vodou diive nez jsou roztazeny na sva mista. Kdyz se zaliji, tak jsou pftili$ t€zké a nadale se
s nimi nedd manipulovat. Sou¢ast pozarniho tutoku je také vysttik z proudnice a nasledné sestieleni
tere. Rychlé sestteleni zavisi na mnoha faktorech jako na vzdalenosti proudait od koncové ¢ary, pod
jakym tlakem vychdzi voda z proudnice nebo kolik vzduchu se nachdzi ve smotanych hadicich pied
pozarnim utokem. Diulezity je také material, se kterym se bézi pozarni utok, jednd se napiiklad
o rozdily mezi proudnicemi ¢i tvrdosti savic.

Stafeta 4 x 100 m se opét sklada z jednotlivych vykond dorostencii, ale opét zaleZi na
seb¢hanosti a vzajemné souhte tymu. Dulezité je rozde€lit spravné useky mezi spravné lidi. Prvni isek
bézi ten, kdo je obratny a neboji se ve vysoké rychlosti piekonat domecek technicky spravné. Ve
druhém useku pievazuje béh, tudiz tento usek bézi rychly ¢len tymu. Na tfetim useku je obtizné opét
zapojit hadice do rozdélovace. Také je podstatné to, Ze je na Stafetu 4 x 100 m povoleny jeden pokus
ve stejném sloZeni, a proto je na tento usek dilezité¢ obsadit n€koho, kdo zapojuje hadice do
rozdélovace kontinualné. A posledni usek je také spiSe bézecky, ale zde je dilezita také sila, jelikoz
zde z&vodnik prendsi ptrenosny hasici ptistroj. Proto tento tsek bézi ten, kdo umi béhat a zdroven ma

potiebnou silu na pienos pienosného hasiciho piistroje (Sdruzeni Cech, Moravy a Slezska, 2022).

5.3.1 5. tyden

Rémcové vymezeni cili pro mésic duben je tedy zaméfeno na technické pasaze, pozarni utok

s vodou a Stafetou 4 x 100 m.
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Ptiklad obsahu tréninku v patém tydnu:

Den / forma tréninku Uvodni ¢ast Hlavni ¢ast Zaveérecna Cast

Utery (oval) Honicka kamenna Me¢feni Stafetovych Statické protazeni
Dynamické protazeni | tseki

Atleticka abeceda 2x |10 x 100 m (ten kdo
si nemé&ii useky)
Predavky za chiize ¢i
mirného klusu
Stafetova predavka

Patek Clunkovy béh 3x Pozarni utok s vodou 5x| Vyklus 1 km s talk
Dynamické protaZeni testem
Atleticka abeceda 2x Statické protazeni
Individualni 1 Béh do kopce 2 km, SF | Posilovani s ¢inkami | Statické protaZeni

do 150 tepll za minutu

Individualni 2 Béhna 6 az 8 km Statické protazeni
alespon 30 min

Tabulka 3 Ukadzka tréninkového planu za mésic duben

Zdroj: viastni

Béh
Prvni dva kilometry 7 min na kilometr, dalsi dva az ¢ty kilometry 6 az 6,5 minut na kilometr,

posledni dva kilometry opét 7 min na kilometr.

Béh do kopce
Kopec mirny v klidném tempu do 150 tepii za minutu. Dbame na praci pazi, zkratime krok a nepatrné

se naklonime dopfedu do sméru béhu (piiblizime se kopci).

Clunkovy b&h
Béh od zékladny nejprve ke spojim hadic B a zpét k zédkladné, poté od zdkladny k rozd€lovaci a zase

zpatky, nasleduje od zékladny k ter¢im poté k rozdélovaci a ke spoji hadic B. Prvni béh klusem,

dalsi dva behy postupné zrychlujeme. Na konci nebéZime vice jak 65% nas$i maximalni rychlosti.

Honi¢ka kamenna

Z tymu jeden az dva honici, ktefi maji za kol dotykem chytit ostatni hrace. Ten, kdo je chycen
zkameni do domluvené pozice, napiiklad do pozice prkna. Ostatni hraci, ktefi nejsou chyceni musi

zkamenélé osvobodit naptiklad tim, Ze udé€laji diep ¢i podobné (Mazal, 2001).
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Meéfeni Stafetovych Giseku

vvvvv

Od téchto casti se dale odviji obsazeni do Stafet a nasledny nacvik Stafetovych predavek.

Posilovani s ¢inkami

Ctyfi cviky po 20 opakovani v jedné sérii. Opakujeme celkem dvé série. Rychlost provedeni
jednotlivych cvikl je stfedni. Dbame spise na techniku provedeni nez na samotnou rychlost (Jebavy,
Kovérova, Hor¢ic, 2019).

e Piedklon na jedné noze — Vychozi postoj je stoj rozkro¢ny s ¢inkou v obou rukach. Nasleduje
ptedklon, kdy paZe visi s ¢inkou volné pted télem, jedna noha zistava na zemi a druha se
zdviha a pokracuje s osou téla dozadu. Tento pohyb provadime do té doby, nez télo svira se
stojnou nohou pravy uhel. Poté se vracime do vychozi pozice a opakujeme tento cvik
na druhou nohu.

e Tlak — Stoj rozkro¢ny jako vychozi pozice, ¢inku drZime v jedné ruce pod bradou. Spole¢né
s vydechem tla¢ime pazi s ¢inkou nad hlavu az do vzpazeni. Nékolik sekund vydrzime s pazi
ve vzpazeni a poté se vratime do vychozi pozice.

e Bicepsovy zdvih — Stoj rozkro¢ny s pazemi upazmo. V jedné ruce drzime Cinku a plynule ji
zdvihdme k ramennimu kloubu. Cely pohyb vzchazi z loketniho kloubu, ktery je neustéle
fixovany v pozici u trupu. Takto opakujeme na obé¢ ruce.

e Swing — Stoj rozkro¢ny, hluboky predklon pro ¢inku, ktera je umisténa na zemi mezi nohama.
Poté zhoupneme cinku mezi nohy smérem dozadu, kdy zada jsou neustale narovnana.
Nasleduje vytlaceni bokii smérem vpied, coz da Cince potiebou dynamiku a rychlost, aby se
premistila pied t&lo. Cinka bude pokratovat smérem vpied a v uréité vys$ce se zastavi a bude
padat zpatky dold. Tehdy zacind novy pohyb, kdy jde télo opét s ¢inkou vzad. (Dolezel,
Jebavy, 2013).

PozZarni utok s vodou

Prvni pozarni Gtok prob&hne v klidu pro zopakovéani dovednosti z minulych sezon. Béhem dalSich
pokusti se jiz soustfedime na jednotlivé useky, jako je rychlost koSe v kadi nebo sesttiky proudait.
Mezi pokusy vzdy pauza na smotani a pfipravu hadic na zdkladnu. Zatimco proudafi, rozdélovac
a ,,.béCkar* bali hadice, tak ostatni si zkouSi zapojovani koSe na savice. Na ptipravu zakladny je

potieba vyhradit pét minut stejné, jako tomu je pii zdvodech.
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Piedavky za chiuize ¢i mirného klusu

Celé jedna Stafeta pobézi jedno koleCko (400 m) a po celou dobu si budou piedévat Stafetovou
proudnici. Na povel HOP dorostenci natdhnou jednu, pfedem uréenou ruku dozadu a prob&hne

predavka. Toto cviceni je dobré pro zautomatizovani jednotlivych predavek.

Stafetova predavka

oy e

vvvvv

od zacatku rozbéhového tizemi. Poté si dvojice zkousi samotnou predavku. Pokud dany pocet stop
nevyhovuje, kazdy si je upravi podle svych moZnosti. Pokud napiiklad dorostenec, ktery pfedava
Stafetovou proudnici, je moc rychly a predbéhne dorostence, ktery se teprve chystd na sviij usek,

ubereme piiblizné jedu az dve stopy. Takto postupujeme dokud predévka neni plynuld a piesna.

Talk test
Talk testem lze ovliviiovat intenzitu cvi¢eni. Tato metoda vypada tak, Ze sportovci jsou schopni

po dobu béhu bez obtizich mluvit (Woltmann, 2015).

10x 100 m
Jedna se 0100 m bez piekazek neboli pouze Cista ,,stovka®. Prvni dvé bézime za 20 sekund. Vzdy
dvou ,,stovkach* se snazime ubrat jednu sekundu. Poslednich sto metrti bézime na plno, snaha dostat

se pod 15 sekund.

5.4 Kvéten

V kvétnu se jiz za¢ind soutézit, proto lehce snizime intenzitu trénink, a tak bude pouze jeden
individudlni trénink za tyden. Hlavni soutéze jako krajské ¢i republikové kolo dorostence teprve
cekaji. Stale pokracuje béZeckd a kondicni ptiprava, ale vice se soustfedime na obtizné pasaze, které
jsou vypsané v kapitole 5.1 Obtizné technické pasaze vyse.

Mame spousty cvi€eni pro zlepSeni téchto problematickych ¢asti. Napiiklad pro zapojeni
rozdélovace je idedlni cviceni s pénovym mickem ¢i tenisovym mickem. Micek se umisti ptiblizné
10 az 15 cm pted rozdélova¢ a ruku s pllspojkou poloZime na micek. Ruka se posouvd smérem
k rozdélovaci a micek pod rukou roluje. Toto je cvi€eni idealni pro upevnéni pozadované vysky ruky
pted zapojenim pllspojky do rozdélovace.

Dalsi z obtiznych ¢asti v pozarnim utoku jsou sestfiky tercli. To se velmi dobfe trénuje, kdyz

je pozarni vedeni jiz natazené a proudaii zkous$i pouze sestiiky. Spravny sestfik se poznd dvéma
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zpusoby. Prvni je zrakova kontrola, bud’ vidime jak proud vody smétuje piimo do stiedu terce, nebo
pozorujeme vodu, ktera se odrazi od ter¢ti. Druhy zptsob je sluchova kontrola. Proud vody, ktery
miii pfimo do stfedu tere, ma jiny zvuk nez ten, ktery mifi mimo néj.

Pti tréninku obtiznych ¢asti trati se hojné vyuziva videozaznam. Ten je idedlni jako zpétna
vazba, protoze si sportovci nemusi uvédomovat chyby, jez délaji béhem disciplin, ale takto se budou

moci vidét, svilj vykon kriticky zhodnotit a v idedlnim ptipad¢ chybu pfisté opravit.

5.4.1 10. tyden

Ramcové vymezeni cilti pro mésic kvéten je tedy zlepSeni problematickych usekd pozarnich

disciplin a udrZeni sportovni formy pro nadchazejici soutéze.

Ptiklad obsahu tréninku desatého tydnu

Den / forma tréninku | Uvodni &ast Hlavni cast Zaveérecna Cast
Utery (oval) Fotbal B¢h z kopce Statické protazeni
Dynamické protazeni | Starty z bloka Zhodnoceni
Abeceda do ¢tverce a preskok bariéry videozaznamu
Sbér hadic a beh po
kladiné
Patek Klus 2 km SF do 150 Pozarni utok 3x Vyklus 1 km SF do 120
tepli za minutu Polovysoké starty tepll za minutu
Dynamicka rozcvicka Statické protazeni
Abeceda
Individuélni 1 Svihadlo 10 x 1 minuta |Posilovani stiedu téla | Statické protaZeni

Tabulka 4 Ukadzka tréninkového planu za mésic kvéten

Zdroj: viastni

Abeceda do &tverce

Cviky provadime jednim smérem po obvodu ¢tverce 15x15 m. Opakujeme tfi cviky (liftink, skipink
a zakopavani) ¢elem, levym bokem, pozadu a pravym bokem. Takto zopakujeme 2 série, kdy pauza

mezi sériemi bude 2—-3 min (Jefabek, 2014).

Béh z kopce

Béh z kopce, nebo také béh po naklonéné roving, je idedlnim cvi¢enim ke zlepSeni rychlostnich
schopnosti sportovce. Cviceni spo¢iva v tom, ze sportovec bézi po roviné, po které nasleduje
naklonéna rovina, kde nabere frekvenci a tedy i rychlost. Tuto frekvenci si sportovec snazi udrzet

i poté, co sebéhne z naklonéné roviny (Dufour, 2015).
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Fotbal
Skupinu rozdélime na dvé stejné pocetné skupiny a hrajeme na zmenSeném poli (podle pocetnosti
skupin). Miizeme hrat na jednu nebo dvé branky bez brankare. Branky miizeme nahradit jakymkoliv

prfedméetem jako napiiklad flaskou ¢i botou.
Jizda na kole
Jizda na kole v ¢asové dotaci dvou hodin o prumérné rychlosti 20 az 25 km/h. V ptipad¢€ neptiznivého

pocasi nebo jinych komplikacich moznost vyuzit kola v posilovnach.

Polovysoké starty

VSichni se setfadi na startovni ¢ate, zaujmou polovysoky postoj a na povel vystartuji pouze k zakladné.

Za ptedcasny start celé druzstvo 5 diepi.

Posilovani stiedu téla

Jedna série obsahuje 5 cvik pro posileni predevs§im sttedu téla. Kazdy cvik provadime ptil minuty.

e Horolezec — vychozi pozice pro tento cvik je vzpor lezmo, kolenase snazime pfitahovat
k prsoum

e Vysoka kolena — ve stoji snozmo zvedame kolena tak, aby kolenni kloub sviral 90°

e Vzpor lezmo — jednoduchy cvik, pouze drzime v této pozici

e Sed-leh — leh pokrémo a paze v tyl, nasleduje pomaly a plznuly pohzb trupu smérem vzhiru
ke kolenou

e Nuzky — vychozi pozice je leh, jednu nohu piesuneme do pozice pZednozmo a zpét, takto

sttidame postupné ob¢ nohy (Liebman, 2016).

Sbér hadic a béh po kladiné

Pti sbéru hadic se zaméfujeme na spravnou praci rukou a ndslednou pomoc pazi pii nabéhu na kladinu.

Pokusy natac¢ime.

Starty z bloku a pfeskok bariéry

Kazdy sportovec vystartuje z blokt, které si individualné ptipravi. Po vyb&hnuti nabere nejvyssi

rychlost a nasledné prekond bariéru. Pfekondni bariéry natdcime.
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Svihadlo 10 x 1 min

Ptes Svihadlo skaceme jednu minutu v kuse s 20 sekundovou pauzou, takto desetkrat zopakujeme.

Béhem minuty co skdceme se snazime dbat na to, abychom Svihadlo pieskocili s co nejméné chybami,

to znamena bez zastavovani.
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ZAVER

Cilem mé bakalarské prace bylo navrhnout tréninkovy plan pro druzstvo dorostencii
vénujicich se pozarnimu sportu, konkrétné na jarni ¢ast tréninkového cyklu. Nejprve jsem se vSak
pokusila pfiblizit, z mého pohledu stdle opomijeny a ne plné¢ docenény, pozarni sport. Kromé
charakteristiky sportu a popisu jeho jednotlivych disciplin se prace vénovala i historii a tradici
pozérniho sportu. Coz dle mého ndzoru miize pomoci zorientovat se v hasi¢ském sportu i ¢loveku,
ktery se s nim nikdy pted tim nesetkal. Toto porozuméni miize byt dtilezité naptiklad v rovin€ vztahu
rodi¢—dite.

Déle jsou v praci stru¢né charakterizovany jednotlivé kategorie, pfiCemz stézejni ¢ast je pak
vénovana dorostenecké kategorii. Pro dorosteneckou kategorii jsou rozpracovany jednotlivé
discipliny podrobnéji, jelikoZ hlavni ¢ast prace tvoii navrh tréninkového planu pravé pro tuto
kategorii.

Stézejni ¢ast tvofi konkrétni navrh tréninkového planu pro jarni obdobi tréninkového cyklu.
Avsak nejprve zde je charakterizovan a vysvétlen cely rocni tréninkovy cyklus, ktery ndm umoziuje
komplexni pohled na danou problematiku. U kazdého mésice jarni ¢asti tréninkového cyklu je pfipsan
jeden ukazkovy tyden, kde je popsana kazda tréninkova jednotka. Jedna se o dva spole¢né a o dva
individualni tréninky, které jsou rozdéleny do uvodni, hlavni a zavérecné Casti a jsou usporadané do
tabulky. V mésici bfeznu se tréninkovy plan soustiedi na rozvoj aerobni a silové vytrvalosti.
V nasledujicim mésici plan klade diraz na vSechny technické pasaze a v posledni mésici jarni
piipravy se primarn¢ zamétfuje pouze na obtizné technické pasaze a udrzeni zdvodni formy pro
nasledujici soutéze. Cely 14-tydenni plan je uveden v ptiloze.

Diilezité je zminit, Ze navrh tréninku na jaro je aplikovatelny jak pro dorostence, tak pro
dorostenky. Lze ho tedy pouzit jako obecny a pomocny plan pro tvorbu tréninkového planu pro jedno

specifické druzstvo.
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PRILOHA — TRENINKOVY PLAN

1. tyden (27. 2. - 5.3.)

Den/forma

Uvodni ¢ast

Hlavni ¢ast

Zaveérecna Cast

Dynamické protaZeni ve
dvojicich

Abeceda 2x

8x — bez roztahovani
hadic, pouze
»cvakani spojek
(pauza cca 3 min)
Polovysoké starty
Pozéarni atok na sucho

s roztazenim hadic 3x

tréninku
Utery (oval) Ptihravand — 2x (1-3 min) | Pyramida — 60 — 100 — | Vyklus 2km - SF pod
Dynamické protazeni 150 — 100 — 60 m 120 tepti za minutu
Abeceda 2x Starty z rGznych pozic | Statické protazeni
10x2
Patek Vymeéna stanovist’ 5x Pozarni Gtok na sucho | Vyklus 2km — SF do

120 tepi za minutu

Statické protazeni

Individualni 1

Svihadlo 10 min — SF
150-180 (stiedni

intenzita)

Posilovani stifedu téla s

nafukovacim mi¢em

Statické protazeni

Individualni 2

Klus 2km SF 150-180

tepli za minutu

Indiansky béh 2 km

Statické protazeni

Abeceda

Draha o délce 20 m pro provedeni abecedy a cca 10 m na vybéhnuti. Jedna série zahrnuje lifting,

skiping, zakopavani, ptedkopéavani a kotnikové odrazy.

Dynamické rozcvicka

Obsahuje hmitani a krouZeni. Systematicky od horni ¢asti téla postupné ke spodni ¢ast téla.

Dynamické rozcvicka ve dvojicich

Hmitani, kmitdni a krouZeni ve dvojici.
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Indidnsky béh

200 m beh submaximalni intenzitou (SF nad 180 tept za minutu) a 200 m chtize. Takto vysttidat 10x.

Piihravana

Herni prostor je vymezen paskou na zemi a dorostenci jsou rozdéleny do dvou stejné pocetnych
skupin o stejné vykonnosti. Jedno z druzstev ma v drzeni mic, ktery si na pokyn trenéra zacnou
prihravat. Cilem hry je si vyménit v rdmci jednoho druzstva co nejvice prihravek, zatimco druhy tym
se jim v tom snazi zabranit. Hra¢ s mi¢em nesmi chodit, jeho spoluhraci si nabihaji do volnych mist
a snazi se uvolnit od hraci druhého tymu. Pfi druhé hie zménime pravidla a povolime hraci s mi¢em

dva kroky (Mazal, 2000).

Polovysoké starty

Vsichni se setfadi na startovni ¢ate, zaujmou polovysoky postoj a na povel vystartuji pouze k zakladné.

Za predCasny start celé druzstvo 5 kliki.

Posilovani stfedu téla s nafukovacim miéem

Sest cvikil po 20 opakovani v jedné sérii (Popiipadé statické cviky drzime 30 sekund). Celkem dvé
série. Rychlost provedeni jednotlivych cvikll je stfedni, mize byt i maximalni (Jebavy, Kovarova,
Hor¢ic, 2019).

e Prvni cvik rolovani dopiedu. Vychozi pozice je klek na zemi pred miCem s rukama
polozenyma na nafukovacim mici. Mi¢ postupné posouvame smeérem vpied, nohy zlistavaji
na vychozi pozici zatimco ruce se postupné roluji s micem. Kone¢nou pozici znaci lokty
umisténé nad stiedovou osou mice. V této pozici setrvame 5 sekund a vracime se do vychozi
pozice.

e Druhy cvik zaviraci niiz. Vychozi pozice vzpor lezmo, kdy holené jsou poloZeny na mici.
Nohy pokréime a ptitahujeme k hrudniku.

e Treti cvik kozacek vsed€. Vychozi pozice sed pokrémo, paze piredpazené a drzi mi¢. Rotace
trupu o 900 vlevo nasledné vpravo.

o Ctvrty cvik stfidavé pietadeni v bocich. Leh na zadech, paZe upazené a nohy piednozmo, ale
v koleni pokréené a opfené o mic.

e Paty cvik lyZzat. Vzpor lezmo s nohama na mici. Samotny cvik spo¢iva ve vyto€eni bokll na

jednu stranu tak, aby nohy byly v roviné nad sebou. Takto na kazdou stranu.

Sesty cvik podpor lezmo (Liebman, 2016).
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Pozarni Gtok — cvakani

Zakladna ptipravena jako na PU s vodou. Dorostenci vystartuji ze startovni ¢ary na zakladné zapoji

pulspojky do sebe, ale hadice nechavaji na zdkladn¢ a bez hadic vybihaji 10 m od zékladny.

Pozarni Gtok na sucho s roztazenim hadic

Zakladna ptipravena jako na PU s vodou. Sportovci vystartuji ze startovni ¢ary, piibdhnou k zakladng,
kde zapoji spojky, které na zakladné nechaji a kazdy bézi na své pozice (proudai 70/90m, ...).

Kosaf,spojaf (savicar) a strojnik zkousi spole¢nou souhru s koSem a savicemi.

Pyramida

Na zacatku kazdého nového useku tepova frekvence pod 120 tepli za minutu. Soustiedime se na

spravnou praci rukou a nohou. B&hame ptes Spicky.

Starty z ruznvych pozic

Sportovci se setadi na ¢are ze které budou vSichni startovat. V jedné sérii budeme provadét 10 strati,
piicemz prvnich pét budou nizké starty spravnou technikou, Sesty start z leze na zadech, sedmi
z tureckého sedu, osmy ze vzporu lezmo, devaty ze ,,stfechy* a posledni desaty z lehu vznesmo. Takto

1 druhou sérii.

Statické protahovani

Statické protahovani zamétené na dostate¢né protazeni dolnich koncetin (DK), hornich koncetin (HK)

¢i sttedu téla (ST).

Vymeéna stanovist’

Dorostenci se rozdéli do dvou druzstev na vymezeném hiisti (velikost ptiblizn€ volejbalového hiiste).
Na pokyn trenéra se druzstva proti sob& rozebéhnou a snazi se co nejrychleji dostat na druhou stranu.

Druzstva si mohou branit t€lem, ovSem Zadné strkani ani kopani neni dovoleno (Mazal, 2000)

2. tyden (6. 3.-12.3.)

Den/forma tréninku Uvodni ¢ast Hlavni ¢ast Zaverecna cast

Utery Molekuly 10x 6 x 20 m nizky start Statické protazeni
Dynamické protazeni | 6 x 20 m polovysoky
ABC do ¢tverce 2x start

5 x50 m s odporem
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Patek

Clunkovy béh 4x
Dynamické protazeni

ABC 2x

Pozarni itok na sucho
5x — bez roztahovani
hadic, pouze
»cvakani® spojek
(pauza cca 3 min)
Bézecka praprava

s koordina¢nim

zebiikem 3x

Vyklus 2km — SF pod
120 tepi za minutu

Statické protazeni

Individualni 1

Béh do kopce 2 km,
SF do 150 tept za

minutu

Posilovani — vrchni

¢ast téla s ¢inkami

Statické protazeni

(HK)

Individualni 2

Béh 1 km SF od 150

do 180 tepli za minutu

Klus 6-8 km

500 m vyklus SF do

120 tepl za minutu

Statické protazeni

ABC do étverce

Cviky provadime jednim smérem po obvodu ¢tverce 15x15 m. Opakujeme tii cviky (liftink, skipink
a zakopavani) ¢elem, levym bokem, pozadu a pravym bokem. Takto zopakujeme 2 série, kdy pauza

mezi sériemi bude 2-3 min (Jetabek, 2014).

Béh do kopce

Kopec mirny v klidném tempu do 150 tepii za minutu. Dbame na praci pazi, zkratime krok a nepatrné

se naklonime dopfedu do sméru béhu (piiblizime se kopci).

Bézecké piiprava s koordina¢nim Zebiikem

e Vysoké kolena z jedné strany na druhou, nejprve na levou nohu a poté na pravou.

e Skoky snoZmo mezi kazdou Zebi'inu.

e Zabik — rychlé kroky obou nohou dovniti mezi Zebiiny a na stejné irovni zebfin rychle kroky
zvenci zebiina. Takto ,,probéhnou‘ vSechny mezery.

%

Clunkovy béh
Start od zakladny ke spojim hadic B a zpét k zdkladné, poté od zakladny k rozd€lovaci a zase zpatky,

nasleduje od zakladny k terc¢iim a stejnym zptsobem zpatky. Poté k rozdé€lovaci a ke spoji hadic B.
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Klus 6-8km
Prvni dva kilometry 6 min na kilometr, dal$i dva az ctyfi kilometry 5 az 5,5 minut na kilometr,

posledni dva kilometry opét 6 min na kilometr.

Molekuly

Kazdy hra¢ hraje sam za sebe, kteti se pohybuji ve vyzna¢eném uzemi (velikost volejbalového hristé)
a Cekaji na trenéra, ktery bude hlasit jednu ¢islovku. Po zaznéni ¢isla se hrac¢i musi shluknout (jako
molekuly) do urc¢itého poctu. Ti hraci, kteti se k nikomu neptidaji musi udélat 5x diep. Tresty se

obménuji napt: kliky, dfepy s vyskokem, ... (Mazal, 2000).

Posilovani — vrchni ¢ast téla

V jedné sérii 5 cvikii po 20 opakovani, kdy takto odcvi¢ime dvé série. Cinky podle zdatnosti, od 0,5
kg do 5 kg.
e klik — vzpor lezmo (poptipad€ vzpor kle€mo), kdy paze ohybame v loktech do té doby nez se
nam dotkne hrudni ko§ zemé¢
e upazovani s ¢inkami — stoj rozkro¢ny, paze upazené - pazemi hmitdme v rozmezi upazeni
povys a upazeni poniz
e vzpirani Cinek — stoj rozkro¢ny, paze pokrémo upazené — piesouvame paze do vzpazeni a zpét
e pfedpazovani s ¢inkami — stoj rozkro¢ny, paze piedpazené — paZzemi hmitdme v rozmezi
piedpazeni povys a piedpazena poniz.
e Skokan na lyzich — stoj rozkrocny, télo v piedklonu a paze svéSené — paze se pohybuji do

zapazeni a zpét (Liebman, 2016)

6x20m

20 m v maximalni intenzité.

5 x50 m s odporem

Béh s odporovym padakem nebo se saitkami. Zaméfujeme se na nacvik spravné techniky béhu.

3. tyden (13. 3.-19.3.)

Den/forma tréninku Uvodni &ast Hlavni ¢ast ZavéreCna Cast
Utery Veverky Starty z blokli 10x Vyklus 1 km SF do
Dynamické protazeni | Tempova vytrvalost 120
ABC (200-400-300) x 2
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Patek

Rozklus 2 km SF
120-150
Dynamické protazeni

Abeceda

Skok piekazky
Ptebéeh kladiny
Zapojeni hadic do
rozdélovace

- jednotlivé pokusy

natacet

SP
Hodnoceni videi

z hlavni ¢asti

Individualni 1

500 m SF 120 - 150

Dynamické protazeni

Klus na 8 — 10 km

500 m vyklus SF do
120 tepi za minutu

Statické protazeni

Individualni 2

Svihadlo 2 x 5 min v

kuse

Svihadlo - pyramida

3-2-1)
5 x 1 min maximalni

frekvence

(1-2-3-4-5-4-

Statické protazeni

Svihadlo — pyramida

Ptes Svihadlo skd¢eme od 1 min az po 5 min a zase na patek. Mezi jednotlivymi useky 1 — 2 min

pauza.

Tempova vytrvalost

200 m, 400 m, 300 m obsahuje jedna série. Mezi jednotlivymi béhy pauza 1-2 min. Mezi sériemi

3 - 5 min pauza. Intenzitu se snazime drzet v submaximalni intenzit¢.

Veverky

Ve vymezeném prostoru si kazdy z hraci zastrci Satek (,,ocasek®) za kalhoty tak, aby vétsi ¢ast vysela

ven. Cilem hry je sebrat co nejvice §atkli od ostatnich a zaroven si uchranit ten sviij.

4. tyden (20. 3. - 26. 3.)

Den/forma tréninku Uvodni &ast Hlavni ¢ast ZavérecCna Cast
Utery Svihadlo 10 min — SF | Skok piekazky Vyklus 2 km SF do
150-180 (stfedni Prebéh kladiny 120
intenzita) Zapojeni rozdé€lovace | SP

Dynamické protazeni

Abeceda

- pokusy tocit

Podrobny rozbor

rozdélovace
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Patek

Stafety 10x
Dynamické protazeni

Abeceda

PU na sucho pouze
cvakani 5x
PU na sucho s

roztazenim hadic 3x

Vyklus 1-2 km SF do
120

Statické protazeni

Individualni 1 Kardio 3x Posilovani dolnich Statické protazeni
koncetin 3x
Individualni 2 Klus 3-5 km Zapojeni rozd¢lovace | Statické protazeni

20 min

Kardio
Jeden cvik provadime po dobu 30s a pauza 15s.
e Prvni cvik — Pandk, stfiddime stoj rozkro¢ny a snozny, kdy se do jednotlivych pozic
pfesouvame skokem.
e Druhy cvik — Diepy s vyskokem, diep provadime do té doby kdy koleni klooub je v pravém
uhlu. Poté dynamicky narovname dolni koncetiny az do vskoku.
e Tteti cvik — Anglicék je cvik, ktery se sklada ze dvou cviki a to z kliku a vyskoku. Nejprve
provedeme klik, skokem pfesuneme dolni koncetiny k pazim a nasleduje vyskok.

e Ctvrty cvik — Vysoka kolen s vysokou frekvenci.

Posilovani dolnich koncetin

Cvik provadime po dobu 45 s a pauza 20 s. V jedné sérii bude :
e Prvni cvik - Sed u zdi
e Druhy cvik — Vypady
e Trteti — VySlap na bednu s vyskokem (vysokd min 30 cm). Jednu nohu umistime na bednu
a druhou Svihem piesuneme do pozice vysokého kolene. V této fazi povysko€ime z bedny.
o Ctvrty — Vyskok na bednu snozmo (vysoka min 30 cm)
e Paty — Drep

v

Stafety

Stafety probihaji ve dvojicich. Miize se zvolit obihaci $tafety, s mi¢em, se §vihadlem a podobng.

Zapoijeni rozdélovacde (individualni 2)

Rozdé€lova¢ zkousime zapojit nejprve z vypadu. Poté pied rozdélovacem udélame dva kroky

a zapojime. Vzdalenost a rychlost postupné zvétSujeme.
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5. tyden (27. 3. -2. 4.

Den / forma tréninku

Uvodni ¢ast

Hlavni ¢ast

Zaveérecna Cast

Dynamické protaZeni

Atleticka abeceda 2x

5x

Utery (oval) Honicka kamenna Meéfeni Stafetovych Statické protazeni
Dynamické protazeni | useki
Atleticka abeceda 2x | 10 x 100 m (ten kdo
si nemé&ii useky)
Predavky za chiize ¢i
mirného klusu
Stafetova predavka
Patek Clunkovy béh 3x Pozarni Gtok s vodou | Vyklus 1 km s talk

testem

Statické protazeni

Individuélni 1

Béh do kopce 2 km,
SF do 150 tepti

za minutu

Posilovani s ¢inkami

Statické protazeni

Individualni 2

Béhna 6 az 8 km

Statické protazeni

alespon 30 min

Béh

Prvni dva kilometry 7 min na kilometr, dalsi dva az ¢tyii kilometry 6 az 6,5 minut na kilometr,

posledni dva kilometry opét 7 min na kilometr.

Béh do kopce

Kopec mirny v klidném tempu do 150 tepti za minutu. Dbadme na préci pazi, zkratime krok a nepatrné

se naklonime doptfedu do sméru béhu (piiblizime se kopci).

%

Clunkovy béh

Béh od zékladny nejprve ke spojim hadic B a zpét k zékladné, poté od zdkladny k rozdélovaci a zase

zpatky, nasleduje od zékladny k ter¢im poté k rozdé€lovaci a ke spoji hadic B. Prvni béh klusem,

dalsi dva behy postupné zrychlujeme. Na konci nebézime vice jak 65% naSi maximalni rychlosti.

Honi¢ka kamenna

Z tymu jeden az dva honi¢i, ktefi maji za ukol dotykem chytit ostatni hrace. Ten kdo je chycen

zkameni do domluvené pozice, napiiklad do pozice prkna. Ostatni hraci, ktefi nejsou chyceni musi

zkamenélé osvobodit naptiklad tim, Zze udé€laji diep ¢i podobné (Mazal, 2001).
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Meéfeni Stafetovych Giseku

vvvvv

Od teéchto Casti se dale odviji obsazeni do Stafet a nasledny nacvik Stafetovych predavek.

Posilovani s ¢inkami

Ctyf cvikd po 20 opakovani v jedné sérii. Opakujeme celkem dvé série. Rychlost provedeni
jednotlivych cvikl je stfedni. Dbame spise na techniku provedeni nez na samotnou rychlost (Jebavy,
Kovérova, Hor¢ic, 2019).

e Piedklon na jedné noze — Vychozi postoj je stoj rozkro¢ny s ¢inkou v obou rukach. Nasleduje
ptedklon, kdy paZe visi s ¢inkou volné pted télem, jedna noha zistava na zemi a druha se
zdviha a pokracuje s osou téla dozadu. Tento pohyb provadime do té doby, nez télo svird se
stojnou nohou pravy uhel. Poté se vracime do vychozi pozice a opakujeme tento cvik
na druhou nohu.

e Tlak — Stoj rozkro¢ny jako vychozi pozice, ¢inku drZime v jedné ruce pod bradou. Spole¢né
s vydechem tla¢ime pazi s ¢inkou nad hlavu az do vzpazeni. Nékolik sekund vydrzime s pazi
ve vzpazeni a poté se vratime do vychozi pozice.

e Bicepsovy zdvih — Stoj rozkro¢ny s pazemi upazmo. V jedné ruce drzime Cinku a plynule ji
zdvikdme k ramenimu kloubu. Cely pohyb vzchazi z loketniho kloubu, ktery je neustéle
fixovany v pozici u trupu. Takto opakujeme na obé¢ ruce.

e Swing — Stoj rozkro¢ny, hluboky predklon pro ¢inku, ktera je umisténa na zemi mezi nohama.
Poté zhoupneme Cinku mezi nohy smérem dozadu, kdy zada jsou neustale narovnana.
Nasleduje vytlaceni bokii smérem vpied, coz da Cince potiebou dynamiku a rychlost, aby se
premistila pied t&lo. Cinka bude pokratovat smérem vpied a v uréité vys$ce se zastavi a bude
padat zpatky doli. Tehdy zacind novy pohyb, kdy jde télo opét s ¢inkou vzad. (Dolezel,
Jebavy, 2013).

PozZarni utok s vodou

Prvni pozarni Gtok prob&hne v klidu pro zopakovéani dovednosti z minulych sezon. Béhem dalSich
pokusti se jiz soustfedime na jednotlivé useky, jako rychlost kose v kadi nebo sestiiky proudaiti. Mezi
pokusy vZdy pauza na smotani a piipravu hadic na zédkladnu. Zatimco proudafi, rozdé€lovac a béckar
bali hadice, tak ostatni si zkousi zapojovani koSe na savice. Na ptipravu zédkladny vyhradit pét minut

jako simulace na zavodech.
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Piedavky za chiuize ¢i mirného klusu

Celé jedna Stafeta pobézi jedno koleCko (400 m) a po celou dobu si budou piedévat Stafetovou
proudnici. Na povel HOP dorostenci natdhnou jednu, pfedem uréenou ruku dozadu a prob&hne

predavka. Toto cviceni je dobré pro zautomatizovani jednotlivych predavek.

Stafetova predavka

oy e

vvvvv

od zacatku rozbéhového uzemi. Poté se dvojice zkousi samotnou piedavku. Pokud dany pocet stop
nevyhovuje, kazdy si je upravi podle svych moZnosti. Pokud napiiklad dorostenec, ktery pfedava
Stafetovou proudnici, je moc rychly a pfedebéhne dorostence, ktery se teprve chysta na sviij usek,

ubereme piiblizné jedu az dve stopy. Takto postupujeme dokud predévka neni plynuld a piesna.

Talk test
Talk testem Ize ovliviiovat intenzitu cvi¢eni. Tato metoda vypada tak, ze sportovci jsou schopni po

dobu behu bez obtizich mluvit (Woltmann, 2015).

10x 100 m
100 m bez ptekadzek, pouze Cistd stovka. Prvni dv€é bézime za 20 sekund. Vzdy dvou stovkach

se snazime ubrat jednu sekundu. Poslednich sto metri bézime na plno, snaha dostat se pod 15 sekund.

6. tyden (3. 4. - 9. 4.)

Dynamické protazeni

Abeceda 2x

4x

Den/forma tréninku Uvodni &ast Hlavni cast Zavérecna Cast

Utery Klus 2 km SF do 150 | Stafetana200 m3x | Vyklus 1,5 km s talk
tepl za minutu Stafety 4 x 100 m testem
Dynamické protazeni Statické protazeni
Abeceda 2x

Patek Dekovana PoZarni Gtok s vodou | Vyklus 1,5 km SF do

120 tepi za minutu

Statické protazeni

Individualni 1

Jizda na kole 50 km

Individualni 2

Plavani - rozplavba, plavani a vyplavani
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Dekovana
Dva stejné pocetné tym hrajou dekovanou na plose o velikosti volejbalového htisté. Hraci hrajou ve
dvojicich a mezi s sebou maji deku nebo ruc¢ni a musi chytat a ,,hdzet* mic¢ jediné pomoci deky. Hru

hrajeme cca 15 az 30 minut.

Plavani
Dorostenci si mtizou urcit jakym stylem budou plavat, jednotlivé styly miizou stfidat podle naro¢nosti
a zkuSenosti
Rozplavba — 200 m
Plavani — 100m 5x — pod 1 minutu 20 sekund
— 150 m 2x — pod 2 minuty
— 100 m 2x — pod 1 minutu 30 sekund
Vyplavani — 200 m

Pozarni utok s vodou

Vsechny pozarni utoky natacet a v zaveérecné ¢asti tréninkové jednotky provedeme zhodnoceni vSech

pozic. Na zakladn¢ maji dorostenci pouze 4 minuty na ptipravu.

Stafeta 4 x 100 m

Nejprve kazdy usek rozdélené. Poté jiz dorostenci pobézi celou Stafetu a to celkem 5 x.

Stafeta na 200 m

Dva stejné pocetné tymy, kdy polovina tymu bude na zacatku ovalu a druha polovina bude o 200 m
dal. Bézi vzdy jeden z tymu a Stafetu predava druhému hraci na opacné stran¢ stadionu. Takto aby

bézel kazdy 3x.

7. tyden (10. 4. - 16. 4.)

Den/forma tréninku Uvodni &ast Hlavni ¢ast ZavérecCna Cast
Utery Hra na babu Pyramida — 60 — 100 — |Vyklus 20 min s talk
Dynamické protazeni {150 — 100 — 60 m testem
Abeceda 2x Stafetové predavky 5x |Statické protazeni

Rychlé starty 10x
(nizky start)
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Patek

Indiansky beh od
zakladny
Dynamické protazeni

Abeceda 2x

Pozarni utok s vodou

4x

Vyklus 1,5 km SF do
120 tepi za minutu

Statické protazeni

Individualni 1

Béh 1 km SF do 150

tepll za minutu

Bé&h 6-8 km

Statické protazeni

Individualni 2

Dynamické protazeni

Svihadlo 20 minut

Statické protazeni

Hra na babu

Jednoduché hra, jeden hodi a ostatni se nechtéji nechat chytit. Postupné

napiiklad zmenSit hraci plochu nebo zvysit pocet honict.

Svihadlo 20 minut

Skakat v kuse 20 minut, jakykoliv zptisobem.

8. tyden (17. 4. - 23. 4.)

mizeme ménit pravidla,

Dynamické protazeni

Den/forma tréninku Uvodni &ast Hlavni ¢ast Zavere€na Cast

Utery Piskvorky Bé¢hna 100 m s Vyklus 2 km s talk
Presun piekazkami testem
Dynamické protazeni Staticky protazeni
Abeceda 2x

Patek Klus 1 km SF do 150  |Pozarni Gtok s vodou |Hodnoceni
tepli za minutu 4x videozaznamu
Dynamické protazeni |Polovysoké starty 10x |Staticky protaZeni
Abeceda 2x

Individualni 1 Svihadlo 2 x 5 min Jizda na kole 2 hodiny |Staticky protazeni
Dynamické protazeni |(klidové tempo), SF do

120 tepil za minutu
Individualni 2 Indiansky béh Béh do kopce 3x Staticky protaZeni

Béh do kopce

Béh do kopce po 3 sériich. Jedna série obsahuje 4 x 30 m do kopce.
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Béh na 100 m s prekdzkami

Procvicovani jednotlivych usekt

5x bariéra bez sbéru hadic

5x bariéra se sbérem hadic

5x kladinu bez hadic

5x kladinu s hadicemi

5x zapojeni rozd€lovace i se zapojenim proudnice a béhem do cile

Po této fadé cvikli nasleduji celé stovky.

Indidnsky béh
200 m klusem a 100 m chizi. Takto béhat 20 minut.

Piskvorky
Utvofi se dva zastupy, 20 metrli od startovni ¢ary se udéla jedno pole pro pisSkvorky (3x3). Tymy maji

jinou barvu kloboucku a snazi umistit tfi kloboucky vedle sebe a zaroven musi obranit druhému tymu.

Presun
Utvoii se dva zastupy a 20 metrt od startovni ¢ary se pro ob¢ druzstva vytvoti herni plocha 3 x 3
a vyplni se deviti kloboucky o tiech barvach. Trenér kloboucky rozmisti do hraciho pole a na tymy

budou mit za ukol setfadit stejné barvy do sloupce nebo fadku.

9. tyden (24. 4. - 30. 4.)

Dynamické protazeni

Abeceda 2x

4x

Den/forma tréninku Uvodni &ast Hlavni cast Zavérecna Cast

Utery Stafety 10x Stafetové predavky Vyklus 800 m
Dynamické protazeni |5 x 100 m Statické protazeni
Abeceda 2x Polovysoké¢ starty

Patek Micova honicka Pozarni Gtok s vodou |Vyklus 1 km s talk

testem

Statické protazeni

Individualni 1

Klus 3 km SF do 150
tepl

Dynamické protazeni

Zapojovani

rozdélovace 20 min

Statické protazeni

Individualni 2

Klus na 8 — 10 km
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Micova honicka

Ten kdo honi tak ma v ruce mi¢ a dotykem mice pfeda mic¢ a s nim i roli honice. Opét hru miizeme

ztizit poc¢tem honicti nebo hmotnosti mice.

5x100 m

Prvnich a poslednich 100 m stupiiované, druhou, tfeti a ¢tvrtou na 85 — 90 % maximalniho vykonu.

10. tyden (1. 5.-7.5.)

Den / forma tréninku ~ |Uvodni &ast Hlavni ¢ast Zaveérecna Cast
Utery (oval) Fotbal B¢h z kopce Statické protazeni
Dynamické protazeni |Starty z blokt Zhodnoceni
Abeceda do ctverce a preskok bariéry videozaznami
Sbér hadic a béh po
kladiné
Patek Klus 2 km SF do 150  |Pozarni Gitok 3x Vyklus 1 km SF do 120
tepli za minutu Polovysoké starty tepll za minutu
Dynamicka rozcvicka Statické protazeni
Abeceda
Individudlni 1 Svihadlo 10 x 1 minuta |Posilovani stiedu téla |Statické protaZeni

Abeceda do &tverce

Cviky provadime jednim smérem po obvodu ¢tverce 15x15 m. Opakujeme tii cviky (liftink, skipink
a zakopavani) ¢elem, levym bokem, pozadu a pravym bokem. Takto zopakujeme 2 série, kdy pauza

mezi sériemi bude 2-3 min (Jetabek, 2014).

B¢éh z kopcee

Béh z kopce nebo také beh po naklonéné roviné je idedlni cviceni ke zlepSeni rychlostnich schopnosti
sportovce. Cvi€eni spociva v tom, Ze sportovec béZi po roviné po které nasleduje naklonéna rovina,
kde nabere frekvenci a tedy i1 rychlost. Tuto frekvenci si sportovec snazi udrzet 1 poté co sebéhne z

naklonéné roviny (Dufour, 2015).
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Fotbal
Skupinu rozdélime na dvé stejné pocetné skupiny a hrajeme na zmenSeném poli (podle pocetnosti
skupin). Miizeme hrat na jednu nebo dvé branky bez brankare. Branky miizeme nahradit jakymkoliv

predmétem, jako naptiklad flaskou ¢i botou.
Jizda na kole
Jizda na kole v ¢asové dotaci dvou hodin o prumérné rychlosti 20 az 25 km/h. V ptipad¢€ neptiznivého

pocasi nebo jinych komplikacich moZnost vyuzit kola v posilovnach.

Polovysoké starty

VSichni se setfadi na startovni ¢ate, zaujmou polovysoky postoj a na povel vystartuji pouze k zakladné.

Za ptedcasny start celé druzstvo 5 diepi.

Posilovani stiedu téla

Jedna série obsahuje 5 cvikl pro posileni ptedevsim stiedu téla. Cvik provadime piil minuty.

e Horolezec — vychozi pozice pro tento cvik je vzpor lezmo, kolenase snazime pfitahovat
k prsoum

e Vysoka kolena — ve stoji snozmo zvedame kolena tak, aby kolenni kloub sviral 90°

e Vzpor lezmo — jednoduchy cvik, pouze drzime v této pozici

e Sed-leh — leh pokrémo a paze v tyl, nasleduje pomaly a plznuly pohzb trupu smérem vzhiru
ke kolenou

e Nuzky — vychozi pozice je leh, jednu nohu piesuneme do pozice pzednozmo a zpét, takto

sttidame postupné ob¢ nohy (Liebman, 2016).

Sbér hadic a béh po kladiné

Pti sbéru hadic se zamétujeme na spravnou praci rukou a naslednou pomoc pazi pti nabéhu na kladinu.

Pokusy nata¢ime.

Starty z bloku a pfeskok bariéry

Kazdy sportovec vystartuje z blokt, které si individudln€ ptipravi. Po vybéhnuti nabere nejvyssi

rychlost a nasledné prekond bariéru. Pfekondni bariéry natdcime.
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Svihadlo 10 x 1 min

Ptes Svihadlo skaceme jednu minutu v kuse s 20 sekundovou pauzou, takto desetkrat zopakujeme.
Béhem minuty co skdceme se snazime dbat na to, abychom §vihadlo pteskocily s co nejméné chybami,

to znamena bez zastavovani.

11. tyden (8. 5. - 14. 5.)

Den/forma tréninku Uvodni &ast Hlavni ¢ast Zavere€na Cast

Utery Vybijena 200 mx 3 Vyklus 1 km SF do 150
Dynamické protazeni |400 m x 1 tepl za minutu
Abeceda 2x 200mx 3 Statické protazeni

Stafetova piedavka 5x

Polovysoky start 5x
Patek Klus 2 km SF do 150 |Pozarni utok s vodou |Vyklus 1 km do SF 150
tepli za minutu 4x — zamétfeny na tepll za minutu

Dynamické protazeni |spravné natazeni hadic |Statické protazeni

Abeceda 2x

Individudlni 1 Klus 30 minut B¢h se zatézil00 m x 5 |Statické protazeni

Béh se zatézi

B¢h s pneumatikou ¢i sankami, co nejvyssi frekvenci.

Vybijena
Vybijena vSichni proti vSem. Do vymezeného prostoru trenér vhodi jeden mi¢ a vSichni hrajou proti

vSem.

200 m
Bézet tak, aby vSechny tseky byly pod 45 sekund.

400 m
Bézet tak, aby tsek byl pod 1 minutu 20 sekund.
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12. tyden (15. 5. - 21. 5.)

Den/forma tréninku Uvodni &ast Hlavni ¢ést Zavere€na Cast
Utery Honéna s vyskokem  |[100 mx 5 Vyklus 10 min s talk
Dynamické protazeni |Zapojeni hadic do testem
Abeceda 2x rozdélovace s mickem |Statické protazeni
10x
Vybeh od rozdélovace
10x
Patek Klus 1,5 km SF do 150 |PoZarni Gtok s vodou  |Statické protazeni
tepli za minutu 4x — zaméfeny na praci

Dynamické protazeni |koSafe, savicaie

Abeceda 2x a strojnika

Individuélni 1 Plavani — rozplavba, plavani, vyplavani

Honéna s vyskokem

Bézné baba, ale honény se zachrani tak, Ze se jeho télo nebude dotykat zemé, napiiklad tim, ze

si stoupne na lavicku. Ale zde miize setrvat pouze 5 sekund.

Plavani

Dorostenci plavou prsama.

Rozplavba — 250 m

Plavani — 50 — 100 — 150 — 100 — 50 m (co nejrychleji)
Vyplavani — 200 m

Vybéh od rozdélovacde

Sehneme se k rozdélovaci jako kdybychom zapojovali ptilspojku do rozdé€lovace a nasledné se rychle

zvedame, udélame tii rychlé kroky, zapojime proudnici k ptlspojce a béZime do cile.

Zapoijeni hadic do rozdé€lovade s mi¢kem

K tomuto cvi¢eni je potieba tenisovy micek nebo jiny gumovy micek stejné velikosti. Micek umistime
cca 10 cm pted rozdélova¢ a ruku s putlspojkou polozime na néj. Nésledn¢ posouvame ruku s

pulspojkou a micek ndm udrzuje ruku stale ve stejné vysce.
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13. tyden (22. 5. - 28. 5.)

tepli za minutu
Dynamické protaZeni

Abeceda 2x

4x zaméfeny na vystiik

Den/forma tréninku Uvodni &ast Hlavni ¢ast Zaveérecna Cast
Utery Honéna kolem kruhu | Pfekonavani Prochazka 30 minut
Dynamické protazeni |Stafetovych prekazek |Statické protazeni
Abeceda 2x 20 min
Cela Stafeta 2x
Patek Klus 1 km SF do 150 |Pozarni utok s vodou |Statické protazeni

Individualni 1

Béh 5—-10 km

Honéna kolem kruhu

Dorostenci si lehnou ve dvojicich vedle sebe do kruhu hlavami smérem dovniti kruhu. Honi¢

a honény béhaji kolem kruhu. Honény se zachrani tim, ze si lehne vedle jednoho z dvojice a drihy ze

dvojice se stava honénym.

Piekonavani Stafetovych prekazek

Kazdy se sousttedi na sviij usek ve Stafeté a na jeho spravné technické provedeni.

14. tyden (29. 5. - 4. 6.)

Dynamické protazeni

Abeceda 2x

na naplnéni terct

Den/forma tréninku Uvodni &ast Hlavni cast Zavérecna Cast

Utery Baba ve dvojicich Cela disciplina 100 m  |Zhodnoceni
Dynamické protazeni |s piekdzkami 5x videozaznamu
Abeceda 2x Cela stafeta 5x Statické protazeni

Patek Indiansky beh od PoZzarni Gtok s vodou |Statické protaZeni
zakladny 4x zaméfeny

Individualni 1

Jizda na kole 25 km o minimalni rychlosti 23km/h
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Baba ve dvojicich

Baba probiha ve dvojicich. Dvojice se musi drzet za ruce a nesmi se rozpojit.

Celé discipliny

Vsechny pokusy se nataci a na pripravu nechame pouze 1 minutu.
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