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Anotace

Tato bakalafska prace se zabyva vytvorenim specialni CrossFit ptipravy. Porovnava uspésnost
vybranych ¢eskych profesionalnich hasici ve fyzickych testech dle americkych stanov, tzv.
CPAT, pted a po tiimésicnim, cileném plisobeni této CrossFit pfipravy.

Annotation

Title: A Creation and Verification of CrossFit Preparation for
Professional Firefighters

This bachelor thesis deals with creation of a special CrossFit preparation. Compares succes of
choosen Czech professional firefighters in physical tests according to US statues, called
CPAT, before and after effect of this special CrossFit preparation lasting three months.
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1. Uvod

Poslanim hasice je chranit zivoty, zdravi a majetek obyvatel pfed pozary, povodnémi ¢i
jinymi zivelnymi pohromami. Poméhat pti dopravnich nehodéch ¢i zajistovat jinou
technickou podporu. Je to fyzicky velmi naro¢na prace, kterou mohou provozovat jen
pohybové zdatni jedinci.

V bakalaiskeé praci je testovana fyzickd kondice ptislusnikti hasi¢ského zachranného sboru.
Pro testovani byly vybrany fyzickeé testy, které slouzi k pfijimani novych hasic¢t ve Spojenych
Statech Americkych, tzv.: CPAT. Testovani probéhla dve¢, prvni na zacatku a druhé po tiech
mésicich, kdy ¢esti hasi¢i absolvovali intenzivni tréninkovy proces.

Tréninkovy proces, byl sestaven na zakladé CrossFit principt a byl vytvofen tak, aby bylo
dosazeno lepSich vysledkt v jiz zmifilovanych CPAT testech.

CrossFit je novy sport, jenz je smési ruznych sportt, jako je gymnastika, atletika a fitness.
Vznikl s cilem rozvijet silu, zdatnost, vytrvalost a obratnost. Je v ném obsazeno vse, co
potiebuje profesionalni hasi¢ k vykonavani naro¢né prace pii zasazich



2. Teoreticka c¢ast

2.1. Fyzicka narocnost prace hasice

Haseni pozarii, manipulace s t¢zkou technikou pii dopravnich nehodach, pomoc pii veskerych
zivelnych pohromach a spousta dalSich fyzicky naro¢nych situaci je pracovni naplni
profesionalnich hasict.

Dle zpravy o pracovni zatézi a zdravotnim stavu hasict (Jirdk) je dlouhodoba (celosménovd) a
kratkodoba pracovni zatéz v Ceské republice limitovana nafizenim vlady, které stanovi limity
pro celosménove a kratkodobé€ ptipustnou zatéz fyzickou praci na Grovni 33 procent a 70
procent maximalni minutové spotieby kysliku primérného muze nebo Zeny ve véku 45 let.
.»Toto omezeni se nevztahuje na praci hasicii a zachranari pri likvidaci havarii a jinych
mimoradnych situaci za predpokladu, Ze tyto osoby jsou pravidelné lékarsky sledovany a maji
odpovidajici zdravotni stav*.

Pro préci hasict je charakteristické stfidani obdobi s relativné nizkou fyzickou aktivitou a
intervaly, pfi nichZ fyzické zatéZ dosahuje ¢asto hranice maximalni vykonnosti. Pfi likvidaci
pozart k tomu piispiva zatéz zptisobena vahou dychaciho ptistroje a zvySeni dychacich
odporti, zhorSeni termoregulace vlivem ochranného obleku a psychicka zatéz.

Jak se uvadi v pritvodci pro U€astniky o praci hasice (City of Omaha, Preparation Guide), je
fyzickd zdatnost u profesionalniho hasic¢e schopnosti vykonavat fyzické aktivity, béhem své
pracovni doby, s dostate€nou rezervou, pro pfipad mimotadnych situaci (vyjezdl) a v pohodé
fungovat mimo sluzbu.

Z téchto dlivodu je testovani fyzické kondice jiz stavajicich, ale predevsim nové ptichozich
hasicl nutnosti.

2.2. Fyzické testy



,,Cim pohybové viestrannéji je ¢lovék vybaven, tim §irsi vybér prostiedkit ma K dispozici pii
Feseni konkrétniho pohybového ukolu (Kristofic, 2004).“ Pii vykonéavani prace hasice jsou
pohybové tkoly béhem vyjezdl riznorodé, a proto je zapotiebi co nejvsestrannéji pohybove
nadanych lidi. Ti jsou vybirdni na zaklad¢ fyzickych testl. Jak uvadi ve své knize M¢kota a
Novosad (2005), mizeme rozlisit tii typy testd pouzivanych pro tcely praxe i vyzkumu: ,

1) Sportovné-medicinské, resp. Fyziologické testy. Casto kvantifikuji odezvu
organismu na piedepsanou zatéz. Jsou to tzv. zat€zové testy.

2) Motorické testy. Kvantifikuji dosazené vykony.

3) Sportovni testy (discipliny). Kvantifikuji vykony v soutézi

Testy pouzivané u HZS patii do druhé skupiny.

2.2.1. Fyzické testy v Ceské Republice
Fyzické testy, které se pouzivaji v Ceské Republice, se skladaji ze dvou silovych a jednoho
vytrvalostniho testu. V kaZzdém testu si ucastnik miiZze vybrat ze dvou alternativ. Jsou
vyuzivany k piijiméani novych hasica, ale i kazdy rok pii pfezkusovani fyzické kondice jiz
zaméstnanych.
Pti testech se klade dliraz na posupovani dle rad Eurofitu (Rada Evropy,1997). Testovani jsou

dostate¢n¢ informovani, méli by byt v dobré kondici, bez pocitu unavy, a ne bezprostfedné po
jidle.

Tabulka 1 - Ceské fyzické testy

TEST DISCIPLINA

la | kliky
Silovy €. 1

1b | shyby

Z tabulky vidime discipliny jednotlivych ¢asti testii. V Silovém testu €. 1 jsou kliky, nebo
shyby. U silového test €. 2 je na vybér mezi leh-sedy a pfednoZzovanim v lehu a u
Vytrvalostniho testu si G¢astnik zvoli bud’ béh na 2.000 metrd, nebo plavani 200 metri.

U kazdé discipliny je dané minimalni a maximalni bodové ohodnoceni a o uspésnosti splnéni
testl rozhoduje celkovy pocet bodii. Ohodnoceni je k nalezeni v ptiloh4ch prace.

2.2.2. Fyzické testy v USA



Tyto testy byly vybrany k naSemu experimentu.

CPAT (Candidate Physical Ability Test)

Tyto fyzickée testy se skladaji z osmi raznych tkolt. CPAT je sled ukoli, které vyzaduji
postup po piedem stanovené trase postupné z akce do akce. Tyto testy byly vyvinuty s cilem
umoznit hasi¢skému sboru ziskat trénované kandidaty, kteti jsou fyzicky schopni vykonavat
zékladni pracovni tkony, potiebné k vykonavani prace profesionalniho hasice.

Testy jsou vyhodnocovany stylem - uspél/neuspél a rozhodujici veli¢inou je celkovy ¢as
do 10 - ti minut a 20 - ti sekund.

Po celou dobu testli ma na sobé¢ ticastnik vestu, vazici 23 kg, simulujici dychaci pfistroj a
ochranny odév.

Vsechny rekvizity byly navrzeny tak, aby ziskaly potfebné informace, vypovidajici o
fyzickych schopnostech.

Na jednotlivych stanovistich jsou ukoly, jeZ jsou v sekvenci, ktera nejlépe simuluje situaci pfi
pozaru. Mezi kazdym stanovistém je prostor 26 metrd uréenych pro chiizi. Béhat mezi nimi je

zakazano. Stopky jsou nastaveny tak, ze odecitaji ¢as od 10 - ti minut a 20 - ti sekund. Po
vyprSeni ¢asu konci test.

Tabulka 2 - Fyzické testy v USA
stanovisté

1) STOUPANI NA SCHODISTI

2)TAHANI HADICE

3)NESENI NACINI

4)ZVEDANI ZEBRIKU

5)NASILNY VSTUP

6)HLEDAN{

7)ZACHRANA

8)PORUSENI STROPU

Detailni popis jednotlivych tkold na kazdém stanovisti:

1) Stoupani na schodisti



Testovany musi vystoupat, do 180 - ti schodu. Zac¢ina se dole u schodisté o 60-ti schodech,
které se musi vyjit tfikrat. Na dalsi stanovisté se pokracuje po tfetim vystupu nahote.

Kombinace po¢tu schodi se daji pfizptisobit, podle prostor, které jsou k dispozici.

2) Tahani hadice

TaZeni 60 - ti metrové hadice z jednoho stanovisté do druhého, vzdaleného 23 metrti. Tam se
testovany otoCi o 180 stupnti a bézi zpatky do cile.

Hadice je polozena na vyzna¢eném misté na stanovisti. Testovany si ji ptehodi pfes rameno a
jde ke kuzelu a zpét, hadici musi vratit do ptivodni pozice.

3) Neseni nacini
Tento kol spoc¢iva v neseni dvou motorovych pil (v kazdé ruce jedna) na vzdalenosti 45
metril. Motorové pily jsou polozeny na daném stanovisti, testovany je musi zvednout, prenést

danou vzdalenost a znovu je polozit.

Pilu nesmi upustit, ani ji polozit aby si odpocinul.

4) Zvedani Zeb¥iku

Ze zemé se musi zvednout 7 metrii vysoky zebtik a bezpecné opfit o zed’. Po opieni se
pokracuje na dalsi stanovisté.

5) Nasilny vstup
Na tuto ¢ast testu se pouziva kladivo, kterym se musi zatlouci 15 hiebt, které jsou 20 cm

dlouhé. Zatloukaji se do dievéné desky, ktera je postavena kolmo k podlaze. Hieby jsou
pfipraveny v desce tak, aby testovany vykonaval pouze pohyb potiebny k zatloukani

6)Hledani

Ugastnik musi prolézt tunelem dlouhym 20 m, ve kterém je naprosta tma. Tunel miize byt
rizné zakiiveny a musi byt vysoky tak, aby jim testovany musel prolézt po ¢tyfech.

Pokud neni specialni, k tomu ur¢eny tunel, mizeme jej vytvorit na sebe napojenim stold, pies
které jsou latkové piehozy. Tunel mize byt dlouhy jen 10 metrd. Testovany se pak na konci

musi otoCit a 1ézt zpatky.
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7)Zachrana

Tato ¢ast simuluje zachranu ¢lovéka. Na misto vzdalené 22 m se musi odtahnout 75 kg tézka
figurina. Figurinou muze byt i ¢lovek, ktery bude bezvladné lezet. Odtazeni musi byt
provedeno tak, aby nedoslo k potenciondlnimu poranéni zachraiiovaného.

Figurina lezi na vyznaceném misté na stanovisti. Tahnuti musi byt provedeno hmatem, pii
kterém se figurina drzi zezadu v podpazi a ucastnik jde do cile pozpatku.

8)Poruseni stropu

Zeleznou ty&i se musi prorazit simulovany strop. Ty¢ je 1,5 — 2 m dlouha a 8 — 10 kg t&zka.
Simulovany strop je vytvofen polystyrenem, nebo krabicemi, pfipevnénymi ve vysce 2 m.
Prorazit se musi deseti ranami.

Ty¢ se drzi obéma rukama. Po desatém prorazeni se ty¢ polozi na vyznacené misto na
stanovisti a test kon¢i.

2.2.3. Komparace ¢eskych a americkych testi

Americké testy CPAT jsou zaméteny na ¢innosti simulujici fyzickou aktivitu, kterou hasi¢
potiebuje ve své praci. Jednotlivé ukoly napodobuji situace, nejcastéji se vyskytujici béhem
zasahl. K témto testlim je zapotiebi specidlné ptipraveny prostor a nacini.

Ceské testy, naproti tomu, jsou v podobé n&kolika klasickych t&lovychovnych cvikii a
disciplin. Zvladnuti téchto testti vypovida o dobré fyzické kondici. Nezjistime z nich ale, tak
dobfte jako z americkych, celkovou pfipravenost na fyzicky naro¢né ¢innosti béhem zasaha.
Nemanipuluje se zde s Zddnymi piedméty a nezjisti se, jak se ti€astnik zvladne s danou situaci
,poprat®. Podle odborné literatury (M&kota, 1998) je problémem také Skalové hodnoceni
vykontl, protoze snizuje objektivitu diagnostiky.

Na Ceské fyzickeé testy se lze snadno pfipravit trénovanim si danych cvika, vytrvalostniho
behu a plavani. U CPAT testl je za potiebi spousty pfedmétli a specidlniho prostoru. Uc¢astnik
se tedy nemuze pfipravovat na konkrétni tikoly a musi vice pracovat na celkové fyzické
kondici.

2.2.4. Soucasny stav fyzické kondice prislusnika HZS
Stav fyzické kondice piislusniki HZS se kazdoro¢né ovétuje ve fyzickych testech.

S ptibyvajicim vékem se vsak pfislusnici posouvaji v tabulce, ktera uréuje nutny pocet bodu
k Gispé€snému absolvovani fyzického testu, dal a dal k niz§im narokiim na spInéni. To
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znamena, ze postupem casu jiz na piislusniky nejsou kladeny tak vysoké naroky, jaké na n¢
byly kladeny pfi nastupu do pracovniho poméru.

2.3. CrossFit

CrossFit je novym cvi¢ebnim programem, ktery formuje télesné sily a zlepsuje fyzickou
kondici. V USA uz se stal vyznamnou soucasti tréninkl profesiondlnich sportovet. Vyuzivaji
ho tam téz vojenské slozky a profesionalni hasici.

Je zalozen na myslence, provozovat takové pohyby, které byly ¢loveéku vlastni uz od praveéku,
a pro které je lidské télo vyvinuto. V soucasné dobé€ se diky vymozZenostem ¢lovek
nepohybuje tolik, kolik by jeho télo ptfirozené potiebovalo a k ¢emu bylo vytvoteno. Proto je
tato nova pohybova aktivita zamétena na ¢innosti, lidskému télu od nepaméti pfirozené.

CrossFit rezim je sestaven tak, aby rozvijel celou skalu fyzickych schopnosti. Rozviji deset
zékladnich télesnych domén:

Kardiorespiracni vytrvalost
Vydrz

Silu

Pruznost

Rychlost

Koordinaci

Hbitost

Rovnovahu

Ptesnost

wWooNOOTR~WN P

Za timto ucelem, jak uvadi trenéti z Colliery CrossFit (www.collierycrossfit.com), vyuziva
kombinace funk¢nich vicekloubovych cviki, které provadi o vysoké intenzité a které neustale
obménuje tak, aby télo nemélo ptileZitost se na trénink adaptovat. ,,Vsechny tyto funkcni
vicekloubové cviky vychazi z prirozenych pohybii lidského téla a kombinuji prvky béZecké
(rychlostni i vytrvalostni), veslarské, gymnastické (od zakladnich prvkii s télesnou vahou az

vvvvvv

rovneéz od jednoduchych az po slozité cviky olympijského vzpirani)

2.3.1. Slozky CrossFitu
., Cloveék zil po tisicileti v tizkém sepéti s prirodou a prostiedky k preziti ziskaval
prostirednictvim tvrde, fyzicky ndarocné prace. Kapacita svalového systému byla kazdodenné

Stoprocentnée vyuzivana, a tim také tento system idealné stimulovan a udrzovan v dobrém
stavu (Kolouch, Kolouchova, 1990).

CrossFit tedy vychazi z pohybovych forem, které jsou lidskému télu co nejvice ptirozené:
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1. Gymnastika

Gymnastika je jednim ze stavebnich kament veskerych jinych sporti a stejné tak z ni vychazi
i CrossFit. Jak se uvadi v knize Zakladni gymnastika (Skopova, Zitko, 2005) je gymnastika
zakladem pii ovliviiovani funkci rozhodujicich svalovych skupin, které podmituji drzeni
téla,iniciuji pohyb, podileji se rozhodujici mirou na koordinaci pohybti a stabilité celého téla,
vyvijeji hybnou silu a jeji pfenos do rtiznych ¢asti téla.,, Zakladni gymnastika v tomto pojeti
se stavd prirozenou soucasti kondicniho tréninku v nejriznéjsich sportovnich disciplinach
zameérenych na subjektivné maximalni sportovni vykon i zcela nezbytnou soucasti telesné
vychovy smeérujici k dosazeni pro zdravi Zadouci tirovné obecné télesné zdatnosti “.

2. Fitness a vzpéracCské techniky

soucasti zdravého zivotniho stylu. Je tvofen ¢tyimi faktory:

- Aerobni vytrvalost

- Svalovésila

- Svalova vytrvalost

- Kloubni pohyblivost (flexibilita)

Dale jsou soucasti CrossFitu atletické vzpéracské techniky. Ty jsou zde zatazeny kvuli
rozvijeni sily a narlstu svalové hmoty.

3. Atletika

Dalsi vyznamnou soucasti CrossFitu je atletika, kterd se svym obsahem a charakterem fadi
mezi sporty, které se vyznamné podileji na vSestranném rozvoji ¢loveéka. ,,Veétsina atletickych
disciplin vychazi z prirozenych pohybovych cinnosti a je zdrojem i béznych dovednosti
potiebnych pro Zivot. Pusobi kladné na uroven zakladnich pohybové-kondicnich schopnosti
(rychlost, sila, vytrvalost, obratnost), ale i na schopnosti koordinacni (prostorove-orientacni,
kinesteticko-diferenciacni, rytmické, rovnovihové, reakcni). Ze sportovné-pohybového
hlediska atletika upeviuje zdakladni pohybové struktury, jako je chiize, béh, skoky a hody,
které jsou nezbytné pro bézny zZivot. (Jetabek, 2009).*

Velky diiraz je v CrossFitu téz kladen na spravné protaZzeni po tréninku. Dobfte sladéné télesné
systémy tvoii celek, ktery je schopen spravné pracovat. ,,Strecink tomuto sladéni pomaha tim,
Ze vyvazi svalové napéti, upravi sklon panve, srovnd nevhodné zakviveni patere. Protazenim
zvySite pruznost: uvolnénim hrudniku, kycelnich kloubii a panve ziskate v téle prostor, v némz
mohou organy a jednotlivé systéemy lépe pracovat, zlepsite krevni obéh a lymfatickou drenadz
(Tobiasova, Sullivan, 1999).*

Spojenim téchto tii sportl vznika CrossFit.
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2.3.2. Slovnicek CrossFit pojmi

Tento novy sport se v Ceské Republice teprve zacina prosazovat. NadSeni nachéazi u
sportovci vSech vékovych kategorii. Kazdy, kdo se pro CrossFit rozhodne, se musi naucit
spravnou terminologii cvikl a nafadi, kterd je celd v anglicting.

Zde jsou zakladni pojmy.
Cviky: a) bez naradi:

air squat — drep bez zavazi

push up — klik

sit up — leh sed

burpee — anglicak

plank hold — vydrz ve vzporu

bear walk — medvédi chtize (po ¢tytech)
handstand — stoj na rukou

handstand push up — klik ve stoji na rukou
pull up — shyb

b) s naradim:

double unders — dvojity pteskok ptes Svihadlo

kettlebell swing — houpani s kettlebellem

box jump — vyskok na bednu

lezeni na lan¢

wall ball — vyhoz medicimbalu

toes to bar — z visu na hrazd¢, $picky nohou zvedat k rukam
vypad — se zavazim nad hlavou

¢) vzpiraci cviky

front squat — piedni diep, ¢inka drzena na hrudi

back squat — zadni dfep, ¢inka na ramenou ze zadu

overhead squat — dfep, ¢inka drzena ve vzpazeni nad hlavou

deadlift — mrtvy tah

thruster — vyraz, ze diepu do stoje, ¢inka nad hlavou

clean and jerk — premisténi a vyraz, ¢inka drzena ve vzpazeni nad hlavou
snatch — trh

clean — premisténi
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Naradi:

- osa, zavazi, hrazda, kettlebell, lano, Svihadlo, bedna, podlozka

Tréninkové jednotky:
AMRAP (as many rounds as possible) = maximalni pocet kol
Je dany Cas a série urcitych cvikt. Cilem je opakovat sérii co nejvice krat,
dokud nevyprsi ¢as.
EMOM (every minute of the minute) = kazdou minutu
Je dany pocet minut a série (nejcasteji dvou) cvikl. Na zacatku kazdé

minuty se provede série a po zbytek minuty se odpociva.

WOD (workout of the day) = trénink dne
Hlavni tréninkova jednotka, vypsana na dany den.

Dalsi vyrazy:

- Gym run — béh pfes posilovnu

2.3.3. Srovnani prace hasice a CrossFitu

CrossFit simuluje situace, jez by mél ¢lovek v zivoté byt schopen zvladnout. Zvedani tézkych
pfedméti, schopnost vyvinout co nejveétsi rychlost, svalova vytrvalost a obratnost jsou
vSechno dovednosti, potfebné pti hasi¢skych zasazich.

V zapadnich zemich je CrossFit jiz béznou soucasti vycviku profesionalnich hasici.

2.4. Principy tvorby sportovniho tréninku

Pti tvoteni sportovniho tréninku klademe diiraz na rozvoj pohybovych dovednosti. Ty maji
podle odborné literatury (Mékota, Cuberek,2007) ti1 zakladni charakteristické rysy:

1) Maximum jistoty pti dosahovani cile
2) Minimalni vydej energie

3) Dosazeni cile v minimalnim ¢ase

Pted rozhodnutim, jaky tréninkovy plan zvolit, musime podle odborné literatury (Peric,
Dovalil, 2010) zvazit nasledujici kritéria:

e Zdravotni stav
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e Vek

e Somatotyp

e Dosavadni té€lovychovné zkusenosti
e Stav pohybového systému

Po zhodnoceni téchto kritérii, mizeme sestavit tréninkovy plan, ktery tvofime:

e Vybérem cvikl

e Poctem opakovani

e Poctem sérii

o Velikosti zatéze

e A délkou prestavek mezi sériemi
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3. Cil a ukoly prace

Cil prace:

Cilem prace je porovnat UspéSnost vybranych ¢eskych profesionalnich hasict ve fyzickych
testech dle americkych stanov, tzv. CPAT, pied a po plsobeni specialn¢ vytvoreného CrossFit
tréninku.

Ukoly prace:

o Otestovat vybrany soubor za pouziti CPAT testl

e Zpracovani informaci a navrzeni specialni CrossFit pfipravy

e Pusobit CrossFitovou piipravou na vybrany soubor po dobu 3 mésict
e Podruhé otestovat vybrany soubor za pouziti CPAT testii

e Vyhodnotit efektivnost aplikace CrossFit tréninki

3.1. Hypotézy

H1: Vice nez 50% profesionalnich hasict, z vybraného souboru, pied CrossFit ptipravou
nesplni limity americkych fyzickych testi CPAT.

H2: Vice nez 50% profesionalnich hasi¢ii z vybraného souboru, bude po CrossFit ptipraveé
schopno zvladnout americké fyzické testy CPAT do limitu.
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4. Metodologie

4.1. Charakteristika vybraného souboru

Soubor byl vybran ucelovym vybérem a byla jim skupina dvanacti profesionalnich hasicu.
Vsichni jsou ¢leny Hasi¢ského zachranného sboru Ceské republiky — stanice Rychnov nad
Knéznou, sména C.

Do provadéného testovani se prihlasili dobrovolné. V priubéhu pak jeden z vybérového

souboru odstoupil od trénovani z divodu zranéni a jeden trénovani na tii tydny pterusil, kvuli
nemaoci.

Tabulka 3 - Charakteristika vybraného souboru

jméno vék pocet let ve
sluzbé
Martin K. 40 16
Jifi V. 40 14
Lubos D. 26 1,5
Er'antiéek 42 10
Petr K. 34 6
JanR. 44 22
Radim S. 39 12
Jaroslav K. 34 12
David K. 37 10
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Josef P. 45 22

Milan B. 47 22

Filip E. 25 2

Z tabulky vidime, ze nejmladSimu z vybraného souboru je 25 let, nejstarSimu 47 a primérny
veék je 33 let. Dale Ize vycist, Ze nejkratSim poctem let ve sluzbé je 1,5 let, nejvyssim je 22 let
a prumérnym poctem let ve sluzbé je 12,5 let.

4.2. Pouzité metody

Na zaklad¢ stanoveného cile prace a hypotéz byla koncipovana praktickd cast tak, aby tyto
cile a hypotézy potvrdila, nebo vyvratila.

Metodou sbéru dat je metoda experimentalni. Experimentalni metoda je zamétena na
prozkoumani dvou proménnych a zavislostnim vztahu mezi nimi. Proménnou je zde ¢as
prvniho a druhého méfeni CPAT testl a zkoumdme vztah mezi nimi. Zda se ¢as zménil,
ptipadné o jaké hodnoty a jakym smérem — jestli je nizsi, nebo vyssi.

O dosazeni vysledné zmény Casu se snazime aplikaci tfimési¢niho specidlné pfipraveného
CrossFit tréninkového programu, jehoz navrhnuti je soucasti praktické ¢asti prace.

Testovaci baterii jsou jiz popsané americké fyzické testy CPAT.

4.3. Sbér dat

Casovy rozvrh

Prvni méteni probéhlo 21. 11. 2014 v dopolednich hodinach. Tréninkovy plan byl stanoven na
dobu tif mésicii od prvniho CPAT testovani. Jeden trénink trva zhruba 1,5 hodin a probéhl
kazdy den, kdy byli testovani hasici ve sluzbé¢, tedy kazdy treti kalendarni den. Tréninky
probihaly ptevazné dopoledne, v ptipad¢ vyjezdu odpoledne, nebo vecer.

Vedeni a podminky sbéru dat

Testovani i pribeh celé pripravy se provadél na stanici hasi¢ského zdchranného sboru v
Rychnové nad KnéZznou. PoZarni stanice byla vybudovana v roce 2011 za celkovou ¢astku
219 mil. K¢. Disponuje modernim zdzemim, umoziujicim hasi¢lim ve sluzbé aktivné
sportovat. Nachazi se zde vnitini sportovni hala, posilovna, atleticky stadion, tenisové kurty a

Tvtw

1deélni.
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K realizaci testovani byla vybrana sportovni hala a jednotliva stanovisté byla vybavena dle
vSech specialnich potieb. S pfipravenim podminek pro testovani pomohli samotni ucastnici a
dalsi personal stanice. Méfeni bylo vedeno autorkou prace.

Aplikace tréninku

Trénovani nasledujici po prvnim CPAT testovani bylo vedeno jednim z vybraného souboru,
ktery ma s CrossFitem bohaté zkuSenosti. O spravny pribéh tréninkt se starali sami ¢lenové
vybraného souboru. Dulezité seznameni vybraného souboru s konceptem tréninki, nac¢inim a
technikou jednotlivych cvikl bylo provedeno béhem prvnich dvou tréninkt autorkou prace.
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5. Prakticka ¢ast

5.1.0testovani vybraného souboru za pouziti CPAT testii

Data byla sefazena do nésledujici tabulky. Ukazatelem uspésnosti bylo dosazeni ¢asu do
10:20 minut. Kdo tohoto ¢asu dosahl, byl oznacen zelenou barvou, ktera symbolizovala
uspésné slozeni testu. Netspésni jsou oznaceni barvou Cervenou.

Tabulka 4 - Vysledky prvniho CPAT testovani

jméno cas
Martin K. 12:12
Jifi V. 11:02
Lubo$ D. 10:16
Frantisek D. 10:39
Petr K. 10:25
Jan R. 10:52
Radim S. 10:42
Jaroslav K. 10:23
David K. 10:05
Josef P. 11:30
Milan B. 11:17
Filip E. 9:20

Prvnim testovanim GspéSné prosli 3 testovani. Zbytek se do stanoveného Casového limitu
nevesel.

5.2. Zpracovani informaci a navrzeni specialni CrossFit pripravy

5.2.1. Zjisténi slabych stranek vybraného souboru
Pozorovanim jednotlivych ucastnikil béhem testovani bylo zjisténo, ze nejvétsi problémy

délaly discipliny, kdy se manipulovalo s riiznymi pfedméty. Uéastnikiim brzy zacaly dochazet
sily a to je zpomalovalo.
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U mnohych se projevovala dechova nedostatecnost. Vyplyva z toho, Ze tito t€astnici nejsou
zvykli na vytrvalostni fyzickou aktivitu, neumi si spravné rozlozit sily a dychat.

Jini zase neméli problémy s vytrvalosti, ale zpomalily je tkoly, pfi nichz bylo zapotiebi
disponovat svalovou silou.

Vytrvalost a sila jsou tedy hodnoceny jako stézejni prvky, na néz je tieba se zaméfit pti tvorbé
tréninkd

5.2.2. NavrzZeni specialni CrossFit pripravy

Cilem modelu specialni ptipravy je vSestranny rozvoj pohybovych funkci podle pravidel
CrossFitu. Zlepsit fyzickou kondici vybraného souboru a vytvofit u nich takovy pohybovy
potencial, ktery jim umozZni rychle a pfesné fesit jednotlivé tikoly z CPAT testl bez
nadbyte¢ného vycerpani.

[ 24

cviky jsou kombinovany dle CrossFitovych zasad. Jsou tedy kratké a intenzivni. Snaha byla
také o to, aby byl kazdy trénink jiny - S jinym nac¢inim, jinymi cviky a pofadim téchto cvikd,
aby to Ucastniky bavilo a méli chut’ do kazdého nového tréninku.

V tréninkové baterii byl v riiznych kombinacich kladen diiraz ptfevazné na tyto cviky:

Cviky s vlastni vahou:

Push ups (kliky)

e Rozvoj pohybovych schopnosti: vytrvalostni sila

e Zaméfeno na: svaly horni Casti téla — prsni svalstvo, svaly pazi a svaly pletence
ramenniho

e Disciplina z CPAT: 2) Tahani hadice, 4) Zvedani zebtiku, 5) nasilny vstup, 6)
Hledani, 7) Zachrana, 8) PoruSeni stropu

Pull ups (shyby)
e Rozvoj pohybovych schopnosti: vytrvalostni sila
e Zamgéfeno na: Siroky sval zadovy, bicepsy, svaly horni poloviny téla
e Disciplina z CPAT: 2) Tahani hadice, 3) Neseni na¢ini, 4) Zvedani Zebtiku, 5) Nasilny
vstup, 7) Zachrana, 8) PoruSeni stropu

Stoj na rukou
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e Rozvoj pohybovych schopnosti: rovnovaha a orientace
e Zam¢éfeno na: svaly horni Casti téla, stied téla
o Disciplina z CPAT: 6) Hledani

Squat (drep)

e Rozvoj pohybovych schopnosti: rychld i vytrvalostni sila

e Zameéieno na: hyzd'ové svaly, svaly dolnich konéetin

e Disciplina z CPAT: 1) Stoupani na schodisti, 2) Tahani hadice, 4) Zvedani Zebiiku, 5)
Nasilny vstup, 6) Hledani, 7) Zachrana, 8) Poruseni stropu

Dale: plank hold (vydrz ve vzporu), sit ups (sklapovacky), burpees (angli¢éci), toes to bar
(nohy k hrazd¢), vypady, Zabaci, hand stand (stoj na rukou), hand stand push up (klik ze stoje
na rukou), bear walk (medvédi chtize)

Cviky s nafadim:

Kettlebell swing
e Rozvoj pohybovych schopnosti: vybusna sila
e Zamg¢feno na: hamstringy, hyzd’ové svaly a vétSina svalovych skupin zadni ¢ésti téla
e Disciplina z CPAT: 1) Stoupani na schodisti, 2) Tahani hadice, 7) Zachrana
Double under (dvojskok pies $vihadlo)
e Rozvoj pohybovych schopnosti: rovnovaha, vybusna sila + rychlé zvySeni kondice

e Zaméfeno na: svaly nohou a trupu
e Disciplina z CPAT: 2) Tahani hadice, 3) Neseni nacini

Dale: wall ball, box jump, $plh na lan¢, vypady se zavazim

Vzpéracské cviky:

Pti tvofeni této Casti byl bran zietel na to, ze kazdy jedinec reaguje jinak na pohybovou zatéz.
Pro nékoho pfiméfena zaté¢z mize byt pro druhého pietizeni a naopak. Kazdy jedinec z
vybérového souboru ma jiny somatotyp a je zvykly na jinou fyzickou zatéz.
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Z divodu respektovani jedinecnosti kazdého z nich, nebyly v tréninkovém planu uvadény
vahy. Ve bylo ponechano na jejich rozumném uvazeni a bylo doporuceno cvicit spise s
leh¢imi vahami a postupné ptidavat t&zsi.

Front squat (ptedni diep)

e Rozvoj pohybovych schopnosti: sila,

e Zam¢éfeno na: svaly nohou, hyzd’'ové svaly

e Disciplina z CPAT: 1) Stoupani na schodisti, 4) Zvedani zebtiku, 5) Nasilny vstup
Deadlift (mrtvy tah)

e Zam¢éfeno na: zadové svaly, pfimy bfisni sval, hyzd'ové svaly
e Disciplina z CPAT: 3) Neseni na¢ini, 4) Zvedani zebiiku, 8) Poruseni stropu

Dale: thruster, snatch, back squat, clean and jerk, bench press, overhead squat, clean

e Do tréninkil byly dale zatazeny sprinty a béhy, kviili svému vybornému vlivu na
fyzickou kondici.

Pti tvoreni této ¢asti byl bran zfetel na to, Ze kazdy jedinec reaguje jinak na pohybovou zatéz.
Pro n€koho pfimétena zatéz mize byt pro druhého pietizeni a naopak. Kazdy jedinec z
vybérového souboru ma jiny somatotyp a je zvykly na jinou fyzickou zatéz.

Z diivodu respektovani jedine¢nosti kazdého z nich, nebyly v tréninkovém planu uvadény

vahy. Ve bylo ponechano na jejich rozumném uvazeni a bylo doporuceno cvicit spise s
leh¢imi vahami a postupné pridavat t&zsi.

5.3. Piisobeni CrossFitové pripravy na vybrany soubor po dobu 3 mésict

Kazdy trénink ma nésledujici strukturu:
e Rozcvicka
e Buy-in (zahajujici cviceni)
e ZlepSovani dovednosti
e WOD (cviceni dne)
e Zavéretné protazeni

1) Rozcvicka

Kazdy trénink se zah4ji rozehiatim. Rozehtati je dilezité z téchto divodi:
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- Zvysi se prutok krve do svala a vaza
- Snizi se pravdépodobnost zranéni
- Uvolnéni napéti v téle
- Zlepsuje flexibilitu
- Moznost zlepseni vykonu
Cvicenec si odcvici, dle svého uvazeni, nasledujici cviky:
100 double unders
20 pull ups
20 push ups
20 sit ups

20 air squats

20 burpees

2) Buy-in
Zahajujici cviceni.

Ma podobu série n€kolika cviki, nebo jde jen o rozb&hani, ¢i skoky ptes Svihadlo.

3) ZlepSovani dovednosti

Tato ¢ast tréninku je individuélni, kazdy trénuje, co uzna za vhodné. V tréninkovém planu
byly uvedeny doporuc¢ené dovednosti, jez by se méli trénovat.

Uceni novych technik rtiznych cviki by mélo byt zatazeno do ¢asti tréninku, kdy nejsou

cvicenci jeSté moc unaveni. Unava by pak mohla zvysit riziko zranéni z diisledku tlumivého
ucinku v procesu uceni. Proto se v této €asti téZ zkousi Gipln€ nové cviky.

Priklad:
= $plhnalané

= Kopané shyby
=  Nacvik mrtvého tahu
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4) WOD

Workout of the day — cviceni dne

Hlavni ¢ast tréninku. Zde se snazi kazdy dat do tréninku maximum svych sil.

Provedeni, hmotnostni z4téz a intenzita cvi¢eni byla ponechana na uvazeni cvicenct, stejné

jako zapisovani vysledkt a ¢ast. Jednotliva WOD byla vypsadna v tréninkovém planu (viz.
piilohy)

Zavérefné protaZeni

- individudlni.

5.3.1. Ukazka tréninku

e 3.12.
Rozcvicka
Buy-in: 6 minut opakovat
10 burpees, 10 sit ups
ZlepSovani dovednosti: front squat
WOD: 2 kola na ¢as

10 front squats, 50 sit ups, 100 double unders

Tento trénink se nazyva Helen a je jednim z tak zvanych CrossFit Girls. Kazdé cviceni
nese zenské jméno, pro jeho snadné zapamatovani. Patii k zdkladnim tréninkim v
CrossFitu.

e 21.12.

Rozcvicka
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Buy-in: 4 kola

5 push ups, 10 wall balls
ZlepSovani dovednosti: $plh na lané
WOD: 5 kol

12 back squat, 10 box jumps

Trénink zaméteny hlavné na nohy a silu v rukou.

10. 2.

Rozcvicka

Buy-in: 6 minut AMRAP

10 vypadd, 5 burpees, 1 gym bear walk
ZlepSovani dovednosti: clean

WOD: 3 kola, 2 minuty pauza mezi kazdym

1 min burpees, 1 min deadlifts, 1 min wall balls, 1 min front squat

Jedno z cvi€eni z tzv. CrossFit Hero. Cviceni pojmenovana po padlych vojacich.
Velmi intenzivni a ndro¢nd. Do tréninku byla zafazena az posledni mésic.

5.3.2. Regenerace a volny ¢as

Takto naro¢né tréninky, jez byly vytvofeny s cilem, v pomérn¢ kratké dobé¢, zlepsit fyzickou
kondici, nesmi byt provozovany bez dostate¢né regenerace a odpocinku.

Hasi¢i maji 24 - hodinovou sménu kazdy tieti kalendaini den. Dva dny mezi tim maji tedy

Smyslem bylo také motivovat castniky k tomu, aby na své fyzické kondici pracovali i mimo
dané tréninky. Aby byli nadSeni do veskerych pohybovych aktivit a nasli si tu, ktera jim

piinasi nejveétsi potéSeni.
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Doporuceno bylo: plavani, béhani, jizda na kole. Dalsi doporu¢eni bylo ohledné stravovacich
navykd, protoze nejen pohybem, ale 1 potravinami, které¢ pfijimame, ovliviilujeme stav nasi
fyzické kondice.

Ugastnikiim bylo hlavné doporuéeno po tyto tfi mésice nepit alkohol a zredukovat piijem
pridanych cukri.

6. Vysledky a diskuse
6.1. Druhé testovani vybraného souboru za pouziti CPAT testi

Tabulka 5 — vysledky druhého CPAT testovani

jméno cas
Martin K. 11:15
Jiti V. 10:07
Lubos D. 10:06
FrantiSek D. 9:58
Petr K. 10:00
Jan R. 10:24
Radim S. 10:18
Jaroslav K. 9:47
David K. 9:32
Josef P. 10:26
Milan B. nezucastnén
Filip E. 9:10

Z tabulky vidime, Ze ¢asovy limit 10:20 minut se podafilo splnit osmi testovanym. Tt1 se do
casového limitu nevesli a jeden se ze zdravotnich divodii nemohl Gc¢astnit.

Tabulka 6 - porovnani obou méreni

jméno cas (‘:,?s pov
pfipravé
Martin K. 12:12 11:15
Jiri V. 11:02 10:07
Lubos D. 10:16 10:06
Frantisek
D. 10:39 9:58
Petr K. 10:25 10:00
Jan R. 10:52 10:24
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Radim S. 10:42 10:18
Jaroslav K. | 10:23 9:47
David K. 10:05 9:32
Josef P. 11:30 10:26
Milan B. 11:17 | nezucastnén
Filip E. 9:20 9:10

Pti porovnavani prvniho a druhého CPAT méieni jsme dosli k témto vysledkiim:

e Ve druhém méieni uspélo o 5 testovanych vice, nez v prvnim méfeni
e (as si zlepsili vSichni testovani, kromé jednoho, ktery se neztcastnil

Tabulka 7 — O kolik si i¢astnici zlepsili ¢as

jméno zlepseni o:
Martin K. 0:57
JiFi V. 0:55
Lubo$ D. 0:10
Frantisek D. 0:41
Petr K. 0:25
Jan R. 0:28
Radim S. 0:24
Jaroslav K. 0:36
David K. 0:33
Josef P. 1:04
Milan B.

Filip E. 0:10

V tabulce jsou odecteny nové casy z druhého méteni od piivodnich, z méteni prvniho.
Vysledkem jsme ziskali zmény Casii u kazdého z testovanych.

o Kazdy testovany si zlepsil cas

e Primérna zména Casu, o kterou se testovani zlepsili, je 32 vtetin
e Nejméné se zlepsSil Lubos D. a Filip E. — o0 10 vtefin

e Nejvice se zlepsil Josef P. — 0 1:04 vtefin

6.2. Vyhodnoceni efektivnosti aplikace CrossFit tréninki
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Cilem této prace bylo porovnat uspéSnost vybranych ¢eskych profesionalnich hasict ve
fyzickych testech CPAT pied a po puisobeni CrossFitového tréninku.

Pfi porovnavani jsme zjistili, Ze Gspésnost po absolvovani tréninkt je vyssi. Lepsi vysledky
vSak nemd na svédomi pouze intenzivni trénovani, ale také fakt, ze ticastnici dé¢lali ty samé
testy uz podruhé. Jiz méli zkuSenosti s jednotlivymi disciplinami a véd¢li, jak si rozvrhnout
sily. Velkou roli zde hréala i motivace, kterd byla nyni vyssi nez pfi prvnim testovani.

Vzhledem k témto vécem a faktu, Ze tfi testovani neuspéli ani u druhého testovani, nemizeme
s urcitosti tvrdit, ze CrossFitova ptiprava vyrazné zlepsila fyzické kondice ti¢astnik.
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(. Zavér
Hypotézy:

H1: Vice nez 50% profesionalnich hasicli, z vybraného souboru, pted CrossFit ptipravou
nesplni limity americkych fyzickych testi CPAT.

Hypotéza H1 se nam potvrdila.

V prvnim testovani limity CPAT testd nesplnilo 9 z 12-ti profesionalnich hasi¢i z vybraného
souboru, tedy 75%.

H2: Vice nez 50% profesionalnich hasi¢ti z vybraného souboru, bude po CrossFit ptipravé
schopno zvladnout americké fyzické testy CPAT do limitu.

Hypotéza H2 se potvrdila.

Po CrossFit ptiprave zvladlo americké fyzické testy CPAT do limitu 8 z 12-ti profesionalnich
hasi¢i z vybraného souboru, tedy 66%.

Diky tréninkiim se G¢astnikiim zlepsily vysledky ve fyzickych testech dle americkych stanov.
Lepsi vysledky jsou vlivem specialné navrzené CrossFit ptipravy, jeZ vybrany soubor
podstoupil formou tfimési¢niho trénovani. Na uspéchu tcastnikt se také z velké miry podilela
motivace a to, Ze jiz méli zkusenosti s disciplinami z prvniho testovani.

DalSim faktorem, ktery mohl plisobit na ne tak dobré zlepSeni je to, Ze si hasi¢i tréninky vedli
sami. Nemuzeme tedy s jistotou védét, zda splnily vSechna vypsana cviceni, nebo jestli se
tréninkd pokazdé ucastnili vSichni.

Zménou téZ prosly vztahy mezi jednotlivymi Gcastniky, které se diky zdravému soupeteni
zlepSily a stmelily.

Tyto tréninky by mohly byt vyuzivany i v praxi, avSak s odbornym dohledem nad provadénim
tréninkti a pouze kdyz budou mit hasi¢i chut’.
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Vékové kategorie

Pfiloha ¢. 1

Vékova kategorie muzi zeny
VK1 do 29 let do 25 let
VK 2 30— 35 let 26 — 30 let
VK3 36 — 40 let 3135 et
VK 4 41 — 45 let 36 — 40 let
VK5 46 — 50 let 41 — 45 let
VK 6 51 let a vice 46 let a vice

Bodova minima v jednotlivych testech a celkové bodové minimum

BODOVE MINIMUM V TESTU CELKOVE
SKUPINA ,
¢. 1 ¢.2 ¢.3 BODOVE MINIMUM
| 25 bodu 25 bodi 50 bodu 105 bodi
Bodové hodnoceni:
1) Test¢. 1 —disciplina la - KLIKY
Bodové hodnoceni kliki
VK1 VK 2 VK 3 VK 4 VK 5 VK 6
pocet | body | pocet | body | pocet | body | pocet | body | pocet | body | pocet | body
26 10 23 10 21 10 19 10 17 10 14 10
27 12 24 12 22 12 20 12 18 12 15 12
28 14 25 14 23 14 21 14 19 14 16 14
29 16 26 16 24 16 22 16 20 16 17 16
30 18 27 18 25 18 23 18 21 18 18 18
31 19 28 19 26 19 24 19 22 19 19 19
32 20 29 20 27 20 25 20 23 20 20 20
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33 21 30 21 28 21 26 21 24 21 21 21
34 23 31 23 29 23 27 23 25 23 22 23
35 25 32 25 30 25 28 25 26 25 23 25
36 27 33 27 31 27 29 27 27 27 24 27
37 29 34 29 32 29 30 29 28 29 25 29
38 31 35 31 33 31 31 31 29 31 26 31
39 33 36 33 34 33 32 33 30 33 27 33
40 35 37 35 35 35 33 35 31 35 28 35
za kazdy dalsi cvik +2 b.
2) Test¢. 1 —disciplina 1b — SHYBY
Bodové hodnoceni shybii
VK1 VK 2 VK 3 VK 4 VK 5 VK 6
pocet | body | pocet | body | pocet | body | pocet | body | pocet | body | pocéet | body
7 10 6 10 5 10 4 10 3 10 2 10
8 14 7 14 6 14 5 14 4 14 3 14
9 18 8 18 7 18 6 18 5 18 4 18
10 20 9 20 8 20 7 20 6 20 5 20
11 25 10 25 9 25 8 25 7 25 6 25
12 30 11 30 10 30 9 30 8 30 7 30
13 35 12 35 11 35 10 35 9 35 8 35
za kazdy dalsi cvik + 4 b.
3) Test ¢. 2 —disciplina 2a — LEH-SED
4) Test ¢&. 2 — disciplina 2b - PREDNOZOVANI V LEHU
Bodové hodnoceni leh-sedy a pfednoZovani v lehu
VK1 VK 2 VK 3 VK 4 VK5 VK 6
pocet | body | pocet | body | pocet | body | pocet | body | pocet | body | pocet | body

36 10 32 10 29 10 26 10 23 10 19 10
37 11 33 11 30 11 27 11 24 11 20 11
38 13 34 13 31 13 28 13 25 13 21 13
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39 14 35 14 32 14 29 14 26 14 22 14
40 16 36 16 33 16 30 16 27 16 23 16
41 18 37 18 34 18 31 18 28 18 24 18
42 19 38 19 35 19 32 19 29 19 25 19
43 20 39 20 36 20 33 20 30 20 26 20
44 22 40 22 37 22 34 22 31 22 27 22
45 24 41 24 38 24 35 24 32 24 28 24
46 25 42 25 39 25 36 25 33 25 29 25
47 27 43 27 40 27 37 27 34 27 30 27
48 28 44 28 41 28 38 28 35 28 31 28
49 30 45 30 42 30 39 30 36 30 32 30
50 32 46 32 43 32 40 32 37 32 33 32
51 34 47 34 44 34 41 34 38 34 34 34
52 35 48 35 45 35 42 35 39 35 35 35
za kazdy dalsi cvik +2 b.

5) Test ¢. 3 —disciplina 3a — BEH 2.000 M

Bodové hodnoceni béh 2.000 m

body

VK1

VK 2

VK3

VK 4

VK 5

VK 6

body

20

10:40

11:05

11:30

12:00

12:30

13:00

20

21

10:36

11:01

11:26

11:56

12:26

12:56

21

22

10:32

10:57

11:22

11:52

12:22

12:52

22

23

10:28

10:53

11:18

11:48

12:18

12:48

23

24

10:24

10:49

11:14

11:44

12:14

12:44

24

25

10:20

10:45

11:10

11:40

12:10

12:40

25

26

10:16

10:41

11:06

11:36

12:06

12:36

26

27

10:12

10:37

11:02

11:32

12:02

12:32

27

28

10:08

10:33

10:58

11:28

11:58

12:28

28

29

10:04

10:29

10:54

11:24

11:54

12:25

29

30

10:00

10:25

10:50

11:20

11:50

12:22

30

31

9:56

10:21

10:46

11:16

11:47

12:19

31

32

9:52

10:17

10:42

11:12

11:44

12:16

32

33

9:48

10:13

10:38

11:08

11:41

12:13

33

34

9:44

10:09

10:34

11:04

11:38

12:10

34

35

9:40

10:05

10:30

11:00

11:35

12:07

35
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body |[VK1|VK2|VK3|VK4|VKS5|VK 6| body
36 | 9:36 {10:01|10:26]|10:57|11:32|12:04| 36
37 | 9:32 | 9:57 [10:22(10:54|11:29|12:01| 37
38 | 9:28 | 9:53 (10:18(10:51|11:26|11:58| 38
39 | 9:24 | 9:49 (10:14(10:48|11:23|11:55| 39
40 | 9:20 | 9:45 {10:10{10:45|11:20|11:52| 40
41 | 9:16 | 9:41 |10:07|10:42|11:17|11:50| 41
42 | 9112 | 9:37 {10:04|10:39|11:14)|11:48| 42
43 | 9:08 | 9:33 {10:01|10:36|11:11|11:46| 43
44 |1 9:04 | 9:29 | 9:58 [10:33|11:08|11:44| 44
45 | 9:00 | 9:25 | 9:55 |10:30|11:05|11:42| 45
46 | 8:56 | 9:22 | 9:52 |10:27|11:03|11:40| 46
47 | 8:52 | 9:119 | 9:49 |10:24|11:01|11:38| 47
48 | 8:48 | 9:16 | 9:46 [10:21|10:59(11:36| 48
49 | 8:44 | 9:13 | 9:43 |10:18|10:57|11:34| 49
50 | 8:40 | 9:10 | 9:40 |10:15|10:55|11:32| 50
51 | 8:36 | 9:07 | 9:37 |10:13|10:53|11:30| 51
52 | 8:32 | 9:04 | 9:34 |10:11|10:51(11:28| 52
53 | 8:28 | 9:01 | 9:31 |10:09|10:49|11:26| 53
54 | 8:24 | 8:58 | 9:28 |10:07(10:47(11:24| 54
55 | 8:20 | 8:55 | 9:25 |10:05|10:45|11:22| 55
za kazdé minus 2 sekundy + 1 bod

6) Test ¢. 3 — disciplina 3b — plavani 200 m

Bodové hodnoceni plavani

VK1 VK 2 VK 3 VK 4 VK5 VK 6
Cas | body | ¢as | body | ¢as | body | ¢as | body | ¢as | body | ¢as | body
516 | 20 | 526 | 20 | 540 | 20 |[6:06 | 20 | 6:20 | 20 | 6:33 | 20
515 | 21 |[525| 21 | 538 | 21 | 605| 21 |6:18 | 21 | 6:32 | 21
5:14 | 22 | 524 | 22 | 537 | 22 | 604| 22 |6:17 | 22 | 6:30 | 22
512 | 23 | 522 | 23 | 536 | 23 |6:02| 23 |6:16 | 23 | 6:29 | 23
511 | 24 | 521 | 24 | 534 | 24 [ 601 | 24 |6:14| 24 | 628 | 24
510 | 25 | 520 | 25 | 533 | 25 [6:00| 25 |6:13 | 25 | 6:26 | 25
508 | 26 |518 | 26 | 532 | 26 |[558| 26 |6:12 | 26 | 6:25 | 26
507 | 27 |517 | 27 | 530 | 27 |557 | 27 |6:10 | 27 | 6:24 | 27
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VK1 VK 2 VK 3 VK 4 VK5 VK 6
Cas | body | ¢as | body | ¢as | body | cas | body | cas | body | cas | body
506 | 28 | 516 | 28 | 529 | 28 | 556 | 28 |6:09| 28 | 6:22 | 28
504 | 29 (514 | 29 | 528 | 29 | 554 | 29 |6:08| 29 |6:21 | 29
503 | 30 |[513| 30 |526| 30 |[553| 30 |6:06| 30 |6:20| 30
502 | 31 (512 | 31 |525| 31 (552 | 31 |605| 31 |6:18| 31
500 | 32 |[510| 32 | 524 | 32 [550| 32 |6:04]| 32 | 6:17 | 32
459 | 33 | 509 | 33 |522| 33 | 549 | 33 |6:02| 33 |6:16 | 33
458 | 34 | 508 | 34 |521| 34 | 548 | 34 |601| 34 |6:14| 34
456 | 35 | 506 | 35 |520| 35 | 546 | 35 |6:00| 35 | 6:13| 35
455 | 36 | 505| 36 |518 | 36 | 545 | 36 |558 | 36 | 6:12 | 36
4:54 | 37 5:04 | 37 5:17 37 5:44 | 37 | 5:57 37 | 6:10 | 37
4:52 | 38 | 502 | 38 |516 | 38 | 542 | 38 |556 | 38 | 6:09 | 38
451 | 39 | 501 39 |514| 39 | 541 | 39 |554 | 39 |6:08 | 39
450 | 40 | 500 | 40 | 513 | 40 | 540 | 40 | 553 | 40 | 6:06 | 40
4:48 | 41 | 458 | 41 | 512 | 41 | 538 | 41 | 552 | 41 | 6:05| 41
4:47 | 42 | 457 | 42 | 511 | 42 | 537 | 42 | 551 | 42 | 6:04 | 42
4:46 | 43 | 456 | 43 | 510 | 43 | 536 | 43 | 550 | 43 | 6:03 | 43
4:44 | 44 | 455 | 44 | 509 | 44 | 535 | 44 | 549 | 44 | 6:02 | 44
4:43 | 45 | 454 | 45 | 508 | 45 | 534 | 45 | 548 | 45 | 6:01 | 45
4:42 | 46 | 453 | 46 | 507 | 46 | 533 | 46 | 547 | 46 | 6:00 | 46
4:40 | 47 | 452 | 47 5:06 | 47 5:32 | 47 | 546 | 47 | 559 | 47
4:39 | 48 | 451 | 48 | 505 | 48 | 531 | 48 | 545 | 48 | 558 | 48
4:38 | 49 | 450 | 49 | 504 | 49 | 530 | 49 | 544 | 49 | 557 | 49
436 | 50 | 449 | 50 |503| 50 |529 | 50 | 543 | 50 | 556 | 50
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435 | 51 | 448 | 51 | 502 | 51 |528 | 51 | 542 | 51 | 555 | 51
4:34 | 52 | 447 | 52 | 501 | 52 | 527 | 52 | 541 | 52 | 554 | 52
432 | 53 | 446 | 53 | 500 | 53 | 526 | 53 | 540 | 53 | 553 | 53
431 | 54 | 445 | 54 | 459 | 54 | 525 | 54 | 539 | 54 | 552 | 54
430 | 55 | 444 | 55 | 458 | 55 | 524 | 55 | 538 | 55 | 551 | 55

za kazdé minus 2 sekundy + 1 bod
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Priloha ¢. 2

BYT FIT NE

BUd R 50 BITHTN
- Bul

Obrazek 1 BOX JUMP - 1. faze Obrazek 2 BOX JUMP - 2. faze

Obrazek 3 FRONT SQUAT - 1. faze Obrazek 4 FRONT SQUAT - 2. faze

BT FATNESTAEL. g '
e > {TATNESTACL-.

: d“n it .
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Obrazek 5 VYPAD SE ZAVAZIM - 1. faze

Obrazek 7 WALL BALL - 1. faze

-

=l\0H1nHmu I
il
L

43

Obrazek 6 VYPAD SE ZAVAZIM - 2. fize

Obrazek 8 WALL BALL - 2. faze




|

«\E ral =.==!..w.!|__

~4iE

Obrazek 10 PULL UP - 2. faze

Obrazek 9 PULL UP - 1. Faze

Obrazek 12 KETTLEBELL SWING - 2. faze

Obrazek 11 KETTLEBELL SWING - 1. faze
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1}

2)

¥

4}

3

6)

Tréninky

24, 11. Pevni CPAT tlesty

27. 1L
Romevifky:
- 106 double unders
« 20 pulb-ups
- 24t push-ups
' 24) sit-ups
.0 air-sguats
- 20 bureses
Bupy=in: 2 kola, 4800 m beh, 23 sit-ups
Fleptovani dovednosi: ketrlebell swing
WLk 10 minut, AMEAL
5 puall-ups. 10 push-ups. 15 @it squats

30.11.
Rowcvidks
Buv=ip: 3 mimny vyklusand
Zlepiovint dovednostl: deswllift
WOL 3 kola nu cus
400 m beh, 21 kettlebell swing, 13 pull-ups

3.1
Rozovidka
Buy-in: 6 minul, |0 tumpes, W sit-ups
Zicpiovanl dovednosti: st squat
Wiy 2 kol na das
10+ Grant sgualy, SO sit-ups, TO0 duuhle-upders

&.12,
Bovevitka
Ry in: 50 duuble-nnders, 50 box-jumps
Flepsovin dovednosy: lezeni na land
WOy 21,159 cpakevant, nu SaE

wall halls, burpecs

12

Eozovidky

Buy-in: 5§ minut viklus
Zlepdovini dovedneal: thoster
W 1 eolo e Gas

21 thrusters, 21 pull-ops. L3 Oiusters, 153 pull-ups, 9 thruzters, % pull-ups

1 12.
Bazowdka
Buy-in: § minud

10 box-jumps, 10 vipadi
FlepBovag] dovednosti; sngtch
WO opakovani 50, 40, 30,20a 10

45
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double-unders, sit=ups

D Is12
Rozcvjcka
Buy-in: 400 m béh, 20 air squals, 24 pull-ups
Zepsovan! dovednaati: toes to bar
WOD: 10 kol
5 kettlebell swing, S wall-bulls, 5 Locs to bar. S push-ups

8) 18.12.
Rozevidka
Buy-in: 5 kal
10 kettlebell swings, 10 vypadd, 10 sif-ups
ZlepSovinl dovednusti: pull-ups
WOD: 10U sit-ups. kaZdd nova minuta zshigena 30 victin plank huld

9) 21.12.
Rozevicka
Buy-in: 4 kola
5 push-ups, 10 wall-halls
ZlepSovéni dlovednosti; Splh na lan¢
WOD: 5 kol
12 hack squats, 19 box-jumps

10)24. 12,
Vianoce — Zadny Leénink ;)

11)27.12.
Rozgvicka
Buy-in: 8 mind vyklus
Zepgovani dovednosti: ¢lewn and jork
WaD: 5 kol
20 puti-ups, 40 push-ups, 64 squats

12)30.12.
Rozevidka
Buy-in; 6 minut
10 burpees, 10 air squats
Zlepiaviini dovednogti: stoj na rukou
WOD: 21, 13, 9 opakavanf
deadlifi. hundstand push-ups

1321
Rozevitcks
Buy-in: 15 kettlebell swings, 1§ hox-jumps, 10 kettlebell swings. |1} box-jumps
ZlepSovini dovednosti: bench press
WOD: 120 sit-ups
kasdi novd minuia zahdjena 6 bumess

14) 5. 1.
Rozevitka
Ruy-in: 4 kola
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TU vipadis, 5 burpees, 30 s plank Tield
Zieptovani dovednosd: elyan and jerk
WOL; 12, 9. 6 kol

vlean and jerk. toes 1o bar

15) 8. 1.
Rozevicky
Buy-in; 2 kola - 1¢ pull-ups, 10 ait squats. 10 kettlehell swings
Zlepsoviani dovednosti: snateh
WOD: 15¢ wall halls, kazla minuta zabdjena 4 push-ups

16) 1. L
Rozeyicka
Buy-in: 100 dovhle unders
Zleptovani dovednosti: buck squal
WOL: 4 kolu
10 pull-ups, 10 hack squats, 10 hand stand push-ups, 20 bumpess

114, 1.
Rozevitk:
Buy-in; béh 400 m. 20 abiki
Zlepdovini dovednosli: chiize na rukou
WOR: 3 kola
| min, wall-hatls, 1 win. deadlili 1 min, push-ups, | min. box jumps

18)17. 1.
Buy-in: 2 kola - 20 kettlebell swings, S0 doublc underss,
ZlepSovani doveduosti: overhiead squat
WOon: 5 kol
1 &plh na Jané. 10 push-ups. 15 air syuats

19)20. 1.
Buy-in: 4 kola - 25 m bear walk. 15 kettlebell swinps
Zleptovani dovednosti:
WOLY; 5 kol
10 pull-ups, 20 push-ups, 30 sit-ups, 40 wir squats

20)23.1.
Rozevitka
Ruy-in: 25 double undery, 4001 b, 25 doble undery. 20K} m béh
Zlepfovini duvednosti: front squuat
WOD:; 5 kol
20 wall balls, S squals

21)26. L.
Rozevicka
Buy-in; 100 double unders
Zlgptovani dovednusti: doad Tl
WOD: 4 km bith
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2)29.1.
Roxevicka
Buy-in: 3 kola—20 duuble unders, 20 air syuats, 20 psh-ups,
Zlepgovanl dovednosid: cleun aml jerk
WO 12 min AMRAL

5 pull-ups, 10 box jumps. 15 hurpecs

23H 1.2
Buy-in: 6 min AMRAL - & wall balls. | gym run, 10 air squats. 1 gym run
Zlepiovani dovednostiz Irons squal
WOD: 12 min AMRAP - 6 snatch. 10 T squals, 12 bux jumps, 15 push ups

24)4. 2.
Rozevitka :
Buy-in: 2 kola—5 gym rui. 20} wypauld, 30 air squats. 20 push ups, 10 burpees
7Zlepdovini dovednosli: pull-ups
WOLR; 10 minut - 40 wall halls, 10 back squais, 20 burpees

25)7. 2.
Roscvitka
Buv-in: 3 kol - 30 double unders, 10 push ups
Zlepsovank dovednosti: chive nu mkou
WOD: S km bEh

26)30. 2.
Razevicha
Buy-in: AMRAI" 6 minuw — 10 vypadi, 5 burpees. 1 pym hear walk
Zlepsiovani dovedposti: clean
WOD: 3 kola. 2 min panza mei ka7dym
| min burpecs, 1 min deadlift 1 min wall balls, ! min Itont squat

27)13.2.
Rozevitks
Buy-in: 1 min push ups. 2 min burpees, 2 min plak hold
Zlepdovini dovednosly; lezeni na lung
WOD; 25 burpees pres ovd. 23 ketltebell swings, 15 snatches. 15 keltlebell swings, &
burpees. S keltlebell swings

28) 10. 2.
Rozevicka
Buy-in: 00 m beh
Zleplovani doveduosli: overhead sqguat
WD 5 kol
30 doublc undees. b overhead squats

2919. 2.
Rozevicha
Buy-in: 50 5it ups, 50 wall balls, 25 sil ups, 25 wall halls
Zlepiovani dovednostl: handsiand push-ups
WOD: 6 kol
10 tacs fo bar. 11 back squat, 30 sit ups
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30)22. 2.
Rozgevicka
Buy-ip; 30 air squaly, 20 burpees, 20 air squaty, 10 burpees
ZlepSovini dovednostl: vipady se zdvazim nad hlavou
WOD: 5 km béh

31)25.2.
Buy-in: 7 minut - 15 box jumps. 20 vypadi
ZlcpSovéni devednost: cloan and jeck
WO 5 kol :
10 pull-ups, 30 uir squats, 20 kettlebel] swings

32)28.2.
Rozcvitka
Buyy-in: 6 min v§klos
ZlepSovani dovednosti; snutch
WOD: 3 kola
beh 800 metrd, 50 back squats, 50 sit-ups

33)3.3,
Zhvéretné festovin
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Priloha ¢. 4

12.11. 2014 Tisk zadani zavére&nych praci

Fakulta informatiky a managementu

UNIVERZITA HRADEC KRALOVE
{:} FIM UHK
Rokitanského 62, 500 03 Hradec Krdlové, tel: 493 331 111, fax: 493 332 235

Zadani k zavérecné praci

Jméno a pfijmeni studenta: Elza RySkova
Obor studia: Sportovni management
Jméno a ptijmeni vedouciho prace: David Chaloupsky

Nazev prace:
VytvoFeni a ovéteni crossfit pripravy na fyzické testy profesionalnich hasici

Nazev prace v AJ:
*Creation and Verification of Crossfit Preparation for Professional Firefighters

Podtitul price:
Podtitul prace v AJ:

Cil prace: Porovnat tisp&8nost Eeskych profesiondlnich hasiéili ve fyzickych testech dle americkych stanov, po
specidlni crossfit pripravé.

Osnova prace:
1. Uvod
2. Teoreticka cast
3. Metodologie
3. 1. Komparace vykont pfed a po piisobeni specidlni pfipravy
4. Prakticka cast
4. 1. Komparace testi CR a USA ,
4. 2. Komparace vysledki ve fyzickych testech profesionalnich hasi¢i CR a USA
4. 3. Zji§téni slabych stranek profesionalnich hasi¢i v CR
4. 4. Vytvoreni modelu specialni pfipravy
4. 5. Komparace tisp&$nosti po specialni crossfit pfipravé
5. Vysledky a diskuze
6. Zaver
7. Zdroje

Projednano dne: ;2 /144%0411
]
Podpis studenta /7 | Podpis vedouciho prace

U
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