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1 Uvod

Prace s mladezi u sbort dobrovolnych hasicl se objevuje jiz od samého pocatku
vzniku dobrovolného hasi¢stva v nasem staté, tedy od poloviny 19. stoleti. Rozviji se
hlavné okolo roku 1934, kdy byl v celém staté kladen ddraz na brannou vychovu.
Z historického hlediska je pro dnesni ¢innost zajimavé zaloZzeni hry PLAMEN, kterd od
roku 1972 pokracuje do dnesnich dnl. Jednd se o hru, kterd spojila technické a
odborné dovednosti v pozarné — technickych disciplindch se sportovni a fyzickou
zdatnosti mladych hasi¢d. Cinnost mladeZe je dnes vedena metodicky a organizaéné
Sdruzenim hasi¢ Cech, Moravy a Slezska, dale SH CMS. Je to pravé SH CMS, které stoji
za organizaci volnocasovych aktivit, ale hlavné za sportovni cinnosti mladeze. Jeho
hlavnim Ukolem je vSestranny fyzicky a psychicky rozvoj, formovani pohybovych
navykul, disciplinovanosti a moralné volnich vlastnosti. Discipliny poZarniho sportu
napomahaji ke zvySovani odvahy, odolnosti, vlle, rozhodnosti, zvysuji orientaci a
napomahaji rychlému a spravnému tedeni ve slozitych situaci. Sdruzeni hasi¢t CMS
eviduje vramci své clenské zakladny 61205 mladych hasici v kategorii do 18 let.
Jednotlivé zajmové spolky mladeze vznikaji prevainé u dobre fungujicich sdruzeni
dospélych dobrovolnych hasicl. Prace s mladezi se ujimaji ¢lenové z jejich fad, nebo
profesiondalové z fad Hasi¢ského zachranného sboru CR.

Pro bakaldrskou praci jsme si vybrali SDH Dolni Bukovsko, oddil dorostenek.
Tento sbor ma vice nez 135letou tradici a velice intenzivné se vénuje détskym a
mladeznickym kategoriim. Pravidelné se zucastni zavodl. Na urovni okresnich a
krajskych soutézi patii vidy mezi vitéze. Z Ucasti na soutézi mezinarodni si v roce 2016
privezli 5. misto a pravidelné jsou ve vybéru reprezentace. V lednu 2019 si z halového
zavodu v Brné dorostenky privezly 1. misto ve Stafeté.

V kategorii dorostenek, kde jsme pripravovali tréninkovou jednotku a provadéli
méreni, patfi do sportovni soutéze discipliny: béh na 100m s prekazkami, cvi¢na véz
pro kategorii dorostu, pozarni Utoky, Stafeta 4 x 100m. DO tréninkové jednotky jsme
zakomponovali gymnastické prvky, které jsou dulezité pro rozvoj koordinacnich
dovednosti potfebnych pro zvladnuti téchto disciplin. Pfinosem téchto prvkd pro
mladého clovéka je, Ze dokaze pracovat s celym télem a komplexné zapojovat vSechny

pohybové schopnosti.



V teoretické C¢asti se vénujeme svalovym vldknlim v lidském téle a jejich
zapojenim v rGznych typech pohybu. Zminime historicky vyvoj zatéZzového testovani a
jeho rozdéleni. V kapitole Pohybové schopnosti v hasi¢ském sportu se zaméfime na
potiebné schopnosti a dovednosti mladych hasi¢d s moznosti rozvoje. V dalsi kapitole
uvedeme vékové zvlastnosti.

V praktické ¢asti se zabyvame vysledky jednotlivc aplikovaného tréninkového

programu.



2 Pfehled poznatk

2.1 Historie a charakteristika pozarniho sportu

Prvni organizovana soutéz v pozarni ochrané probéhla v Rusku v roce 1937.
Dale v letech 1939 a 1940 probéhly vSesvazové soutéze podle pravidel, ve kterych byly
popsany jednotlivé discipliny a podminky jejich provedeni.

Béhem 2. svétové valky soutéze v pozdrnim sportu neprobihaly. Télovychova a
sport se vtomto obdobi podfizovala valecnému stavu. Po skonceni valky vzrostla
masovost pozarniho sportu a také se zvySovalo mistrovstvi sportovcu.

V roce 1945 byla vypracovana pravidla soutézi v pozarnim sportu a program
vSesvazovych soutézi jednotlivcl a druzstev Ministerstva vnitra Sovétského svazu:

e vystup do 4. podlazi cvicné véze pomoci hakového Zebriku,

e béh na 100 metr( s prekazkami,

e umisténi tfidilného vysunovaciho Zebfiku a vystup po ném do okna 3. podlazi
cvicné véze,

e pozarni Stafeta 6 x 100 m,

e pozarni utok

e dvojboj (vystup do 4. podlazi cvicné véze a béh na 100 metrl s prekazkami)

V obdobi let 1945-1954 probihala konsolidace a rozvoj pozarniho sportu.
Zménilo se rozmisténi vyzbroje, byly vyrazeny nékteré elementy u pozarni Stafety a
v béhu na 100 m s prekazkami (Kulhavy, 2010).

V roce 1948 byly zménény vzdalenosti mezi prekazkami v béhu na 100 metr(
s prekazkami. V pozarni Stafeté 6 x 100 metrd byl zrusen 1. usek — béh na 100 metr,
z toho 2 metry v ochranném odévu.

V roce 1954 se opét méni discipliny béh na 100 metrd s prekazkami a pozarni
Stafeta 5 x 100 metrd. Bylo zruseno prekonavani velké bariéry o vysce 3,5 metr( a
»pasti na mysi“. Zruseni téchto prekazek umoznilo sportovclim predvadét slozité
technické uUkony pfi vysoké rychlosti, snizila se moznost Urazu sportovce pfi seskoku
z vysoké bariéry, kde technika prekonani prekazky vyZzadovala provedeni stremhlavého
skluzu po skladacim Zebfiku a zdolani ,pasti na mysi“ vyzadovalo plizeni na vzdalenost
10 metrd pod latkami upevnénymi 50 centimetrd od zemé, coz bylo nejen

nehygienické, ale snizovalo to i atraktivitu soutéze.



V roce 1963 tvofrily program soutéze nasledujici discipliny:
e vystup do 4. podlazi cvicné véze pomoci hakového Zebriku,
e béh na 100 metr( s prekazkami,
e umisténi tfidilného Zebfiku a vystup po ném do okna 3. podlazi cvi¢né véze,
e pozarni Stafeta 4 x 100 metrd,
e pozarni utok,
e dvojboj.

V roce 1966 pfijala Federace pozarniho sportu SSSR rozhodnuti o rozmisténi
prekdzek a naradi, které plati az do soucasnosti (Kulhavy, 2010).

Obdobi let 1963—-1968 je charakterizovano jako bourliva etapa vyvoje a sportovci
presli na celorocni pripravu. Poprvé byl proveden vyzkum techniky provedeni cvikl a
byla vypracovana metodika vycviku odpovidajici sou¢asnym poZadavkim teorie
fyzického rozvoje. Hlavni Usili bylo smérovano do oblasti rozvoje télovychovy a sportu,
rozvoje masovosti pozarniho sportu a ristu mistrovstvi sportovcu. Stavéji se stadiony,
sportovisté, specializované kryté haly ¢i cviéné véze. Rlst poctu sportovnich zakladen
pozarniho sportu dal sportovclim moznost zvysit dobu specialniho tréninku a zvladnuti
efektivnich technik, ¢imz prudce stoupla rychlost provedeni disciplin (Skodova, 2014).

Toto obdobi Ize povaZovat za zrod pozarniho sportu u nas. Prvni vétsi poznatky o
pozarnim sportu, jakozto hasicl, privezl z tehdejsiho Sovétského svazu do tehdejsiho
Ceskoslovenska vroce 1967 Ing. Pavel Stoklasek, jeho? mlZeme povaZovat za
zakladatele a prikopnika naseho pozarniho sportu. Pod jeho vedenim vznikla a fadu let
fungovala reprezentace hasic¢d z povolani. Prvni start nasi reprezentace na mezinarodni
scéné se uskutecnil v srpnu 1968 v Leningradé.

V unoru 1968 byly v SSSR zavedeny pfilby z vhodné plastické hmoty, povolen byl
lehky bojovy oblek. Byl vypracovan a schvalen novy typ kovového hakového Zebriku.

V roce 1968 v byvalém Ceskoslovensku zacala poprvé formovat reprezentace
v pozarnim sportu. O dva roky pozdéji se uskute¢nila prvni mistrovstvi v Cechdch, na
Slovensku a také tehdejsi CSSR (Kulhavy, 2010).

(Martin Kulhavy — Metodika plnéni disciplin pozarniho sportu)
U pozarniho sportu je hlavni cil zvySovani koordinace a fyzické zdatnosti hasic(,
potifebné pro vykon jejich Cinnosti pfi zasahu v misté mimoradné udalosti. Pozarni

sport se rozdéluje do ¢tyt disciplin, dvé discipliny jsou tymové a dvé jsou individualni.



e béh na 100 metr( s prekazkami,
e vystup do 4. podlaZi cvicné véze,
e Stafeta 4 x 100 metrq,
e poZzarni utok.
2.1.1 Béh na 100 metra s prekazkami

Oznacovana jako individualni disciplina. Po odstartovani zavodnik ubéhne 23
metri a prekond 2metrovou prekazku. Za prekazkou sbird 2 hadice typu C hadice o
minimalni vaze jedné hadice 2,5 kilogramu, a pfebéhne s nimi kladinu, kterd je dlouha
8 metr( a Siroka 18 centimetrl a vysoka 1,2 metru. Za kladinou nebo jesté na ni hadice
rozvine a hadicové koncovky spoji k sobé. Mezitim dobéhne k rozdélovaci, kam napoji
jednu hadici, na druhy konec co zavodnikovi zbyl v ruce, pfipoji proudnici, kterou ma za
opaskem a bé#i do cile. Zeny a dorostenky maji prekazku a kladinu nizsi (Skodova,

2014).

Obrazek 1. B&h na 100 metra s prekazkami (Skodova, B., 2014, Pozarni utok, s. 13).
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2.1.2 Vystup do 4. podlazi cvicné véze

Vystup provadi soutézici pomoci hakového Zebfiku, je to individudlni disciplina.
Je to nejrychlejsi a nejslozitéjsi disciplina. Zavodnik v této discipliné po odstartovani
bézi s Zebfikem 32,25 metru k cvicné véZi napodobuijici tfi patra budovy se tfemi okny.
Zebfik zavési do prvniho okna a $plhd po ném do prvniho okna, tam Zebiik vytdhne a
zahdkne ho do druhého okna, a takto vyleze aZi do ctvrtého podlazi kdy se pfi
doslapnuti na podlahu zastavuje ¢asomira. Pfi plnéni discipliny se pod véZz umistuje

z bezpe&nostnich diivod( zajistovaci podugka nebo zachranna sit (Skodova, 2014).

Obrazek 2. Schéma vystupu do 4. podlazi cviéné véze (Skodova, 2014, s. 14).

11



2.1.3 Stafeta 4 x 100 metr@ s prekazkami

Tymova disciplina, kdy Ctyfi ¢lenové druzstva bézi kazdy svdj usek 100 metrd a
predavaji si Stafetovy kolik, vtomto pripadé Stafetovou proudnici. Zadvodnik na prvnim
useku prekonava prekdazku, tzv. domecek nebo okno. Na druhém useku dalsi zavodnik
prekonava bariéru nebo Zeny nizkou prekazku. Na tfetim Useku zdvodnik sbira hadice,
prebiha kladinu a zapojuje hadice do rozdélovace, jako to zname z béhu na 100 metr(
s prekdzkami. Soutézici na ¢tvrtém Useku uchopi pfenosny hasici pfistroj, uvede jej do
¢innosti, uhasi hofici kapalinu v nadrazi a bézi do cile. V nékterych kategoriich se hasici

pfistroj pouze pfendsi na vyzna¢ené misto (Skodovad, 2014).

)
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Obrazek 3. Stafeta 4x100 metrG s prekazkami (Skodova, 2014, s. 14).
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2.1.4 Pozarni utok

Tymova a kralovskd disciplina pozarniho sportu. Zavodni tym tvofi 7 clenq,
ukolem tohoto tymu je pomoci motorové stiikacky, hadic, proudnic a dalSiho naradi,
dopravit vodu do tercl vzdalenych 90 metr(, u Zen je vzdalenost zkrdcena na 70 metr(
od pripraveného materidlu. Vitézi druZstvo, které disciplinu splni v co nejkratSim case.
Pozarni utok je disciplinou, ktera je nejvice podobna ukonlm pfi zasahu IZS (Kulhavy,
2010).

SoutéZi se vétSinou na travnaté draze obdélnikového tvaru, v kategorii muzi a
Zeny, pfiCemz zeny maji trat zkracenou o 20 metr(. Od startovaci ¢ary je ve vzdalenosti
10 metrl poloZena dievéna zakladna o rozmérech 2 x 2 metry a vysce 10 centimetr(
od zemé. Na této zakladné ma druzstvo umistény pfipravny materidl. Za zakladnou ve

’

vzdalenosti 4 metry se nachazi kad svodou, ze které se Cerpa voda do poZarni
stiikacky. Kolmo na startovaci ndbéh je draha, kam bézi zavodnici k tercim, draha je
zakoncena strikaci ¢arou, kterou zavodnici nesmi prekrocit. Za touto ¢arou se nachazi 2

terce, které jsou 5 metr(i od sebe a 5 metril od st¥ikaci ¢ary (Skodovad, 2014).

Obrazek 4. pozarni utok (Skodova, 2014, s. 15).

Po vystielu druzstvo vybiha k zakladné, kde ma kazdy ¢len druZstva svij ukol, svij
usek a hadice které nasledné zapojuje. Kosaf na jednu savici nasroubuje saci kosS a

s pomoci savi€are savici naberou vodu z kadé. Savic¢ar savici napoji na druhou savici,
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kterou mezitim strojnik zapoji do masiny. Tim se vytvofi saci vedeni pro pozarni utok.
Strojnik pridava plyn a tim vhani vodu do potrubi, které mezitim vytvofi zbytek tymu.
Potrubi tvofi hadice typu B napojené na masinu rozvinuté béckarem, dalsi clen
druZstva, ktery nese rozdélovac se stara o to, aby voda z hadic typu B prosla do hadic
typu C pomoci rozdélovace, ktery musi umistit na znacku pfti Utoku. Proudari poté spoji
potifebné hadice typu C a pomoci proudu vody z proudnice sestfiknout ter¢. Tim se
vypne ¢asomira a vyhrava druzstvo, které cely tkol zvladlo v nejkratsim ¢ase (Skodova,

2014).

2.2 VSseobecna gymnastika
2.2.1 Vyvoj vSeobecné gymnastiky

Vznik gymnastiky se datuje az dva a pul tisice let pred nasim letopoctem.
Gymnastika zamérené jako zdravotni cviceni ke zdravi a pohybovému zdokonaleni téla,
byla tvorena jiz v davné Ciné pod nazvem , Kong-fu“ (B. Kos, Z. Wélova, 1986).

Rovné? v Recku vznikaly gymnastice podobnd cvi¢eni pod taktovkou pedagogt
télesné vychovy (paidotrinbové). Tvofili jej Iékari a gymnasté, kdyZ spojovali masaze a
diety s cvicenim (Kos & Walova, 1977).

Zacatkem feudalismu ale zdjem o télesna cviceni upadl. Az pozdéji jednotlivi
filantropisté a humanisté obnovovali cviceni ze starého Recka. Teprve v 18. a 19. stoleti
se objevuji dva urcujici sméry, které ovlivnili dalsi rozvoj gymnastiky jako takové. Byl to
smér Némecky a Svédsky.

Tvlrce prostnych cvic¢eni byl J. B. Pestalozzi (1746-1827), zakladni soucasti jeho
gymnastiky je rada kloubovych pohybl, jimiz dojde k vycerpani kapacity cvik(, které je
lidské télo udélat vzhledem ke své zakladni poloze. Jak uvadi Zitkova a Zitko (2008)
zcela jinak p¥i tvorbé gymnastiky postupoval Svéd P. H. Ling, ktery vytvofil sestavu
anatomicko — fyziologickych cviceni, kdy hodnoceni vsech pohybl spociva ve
zdravotnim ucinku. Naradi ve svém systému vyuzival pouze ke zvysSeni Ucinku, nikoliv
jako pomucku pro dosazeni specifické polohy nebo pohybu. Cilem jeho systému bylo
doslova vypéstovani zdravého lidského téla, proto do systému cviceni zarazoval i
plavani a mi¢ové hry. Tento systém popsal H. Ling (1820-1886).

Znalosti z fyziologie, pedagogiky a psychologie byl ve srovnani s dnesni dobou na

opravdu nizké urovni. Proto by byl pro dnesni pouzivani Linglv systém nevhodny,
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nicméné v tehdejsi dobé byl tento systém vzhledem k védomostem a poznatkim ze
vsech potrebnych oblasti doslova pokrokovy oproti pfehnané drilovanym systémuim.

V Rusku vytvofil vlastni systém pedagog a |ékar P. F. Lesgaft (1837-1909). Vytikal
Lingové systému malou aplikaci novych poznatkld z biologického vyzkumu, ktery
prochazel rozmachem v této dobé.

Védeckou kritiku podle analytické metody podle P. H. Linga proved| Francouz G.
Demeny (1850-1917). Ten popisuje, Ze analyticky metoda mé vyznam pro ukaznéni
pohybu, pokud vsak nedojde k naruseni jeho harmonie. Nejvyznamnéjsi nasledovnik
Lingova systému byl ve Svédsku L.M. Torngren (1838-1913). Ktery se drzel
ortodoxniho a statického vymezeného pojeti. Dalsi pokracovatelé provedli jiz reformy,
které do tohoto systému zavedly nové poznatky z psychologie, |ékarskych véd,
fyziologie a rozvoje sportl. Zejména V. Balck (1844-1928) prinesl inovace z lehké
atletiky a nékteré dalsi sporty.

Novodobé pojeti tzv. Svédské gymnastiky se postupem casu odpoutdvalo od
dogmatického dlouhého drzeni ve statickych polohdch a zacalo se preménovat
v dynamické cviceni, ikdyZ stale vyuZiva analytickych pohyb(, aby bylo dosahnuto
fyziologického Ucinku. Do podoby gymnastiky v minulém stoleti nejvice pfispél tehdejsi
prezident FIGL (Federation internationale de gymnastique Ling) J. G. Thulin, ktery
sepsal dilo Gymnastikatlas (Kos & Walova, 1977).

Moderni doba diky prudkému rozvoji védy a techniky klade na gymnastiku nové a
vySSi naroky a proto jsou prehodnocovany i dosavadni sméry v gymnastice. Funkcéni
hledisko prebira hlavni roly a ustupuje dllezitost formalni stranky presné systematiky.
Diky zvySovani psychofyzickych schopnosti dochazi i k vytvofeni novych cvicebnich
programu. Vyvijeni novych naradi mélo v koncovém dusledku vliv na podniceni lepsich
vykonU a nerUst obtiZznosti. V angloamerické oblasti je gymnastika stale pouzivana jako
vSestranna télesnd vychova, kdezto na nasem uUzemi po druhé svétové valce doslo
k déleni télesnych cvi¢eni na sporty, hry, turistiku a gymnastiku. Patrné je, Zze v ¢eskych
podminkach vznikl velmi kvalitni otevieny télovychovny gymnasticky systém, ktery byl
obohacen mnoha odbornikli zejména z oblasti kondicni a rytmické gymnastiky.
Nékteré druhy gymnastiky se dnes vyuzivaji v rdmci Skolni vyuky ¢i sportovni pfipravy

(Skopova & Zitko, 2008).
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2.3 Vyznam, historie a druhy zatézového testovani
2.3.1 Historicky vyvoj a soucasny stav motorického testovani v télesné vychové

Pro pochopeni soucasného stavu i pro odhady perspektiv dalsiho vyvoje je
potifeba porozumeét historii testovani. Proto se kratce poohlédneme do déjin testovani,
abychom vystopovali plivod a poznali vyvoj poznatk(i o motorickych testech.

Nejdale do minulosti zasahuji snahy o zméreni motorickych vykonu ¢lovéka. Mezi
prvni zaznamy patfi kvantifikované vykony, které je mozné zméfit v mirovych délkach.
Prvni zaznamenany vysledek z motorického pohybu skokl byl z dalekého Egypta z roku
664 pred nasim letopoctem a tykd se skoku dalekého. Bylo to na 29. olympijskych
hrach v Olympii a skok dlouhy 52 stop, coZ je asi 16,66 metrli zaznamenal zavodnik
Chionis ze Sparty. Pred soutézi vtéchto dobach se zem pro doskok rozkopavala a
kypfila do délky 50 stop, coz Chionis prekonal a vznikla tak metafora ,skocit az za
rozkopané”, kterd byla vté dobé soblibou pouzivana pro prirovnani néceho
neobvyklého. Délka skoku svéd¢i o tom, Ze Slo o viceskok. Skoky jako celek tvofrily
odedavna dlleZitou soucast télovychovnych systém(, a tak se mlZeme setkat se
zaznamy a hodnocenimi v dilech klasikd i spolkové télesné vychovy a pozdéji i ve
sportu samotném. Jeden z praotcl télovychovy J. CH. F. Guts-Muths (1759-1839) ve
filantropinu v Schnepfenthalu pracoval s vykony Zaka a za kazdé jejich zlepseni jim
daval prémie. Prémii pro zaky predstavovala odména, coz byla dubova nebo bukova
ratolest. Lze také dohledat zaznamy hodnoceni a méreni zprvnich desetileti
predminulého stoleti ve spolkové némecké télesné vychové. Byl to E. Eiselen,
spolupracovnik F. L. Jahna, ktery rozttidil ve 30. letech cviceni do c¢tyr skupin a
nasledné pro méfitelné vykony zkonstruoval tabulky. Napfiklad tabulka pro hodnoceni
skokl se ve 40. letech predminulého stoleti vyuzivala i v télocvicném Ustavu v Praze.
Pro prfedstavu bude uveden vynatek tabulky ur¢ené pro muze vysoké 175 cm (Mékota

& Blahus, 1983).
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Skok Zatate¢nici Primérni  Nejlepsi
daleky do 260 pfes 350 pies 525
vysoky 105 123 158
o ty¢i 130 175 260
pies kozu 140 158 192

Obrazek 5. Limity pro skok — muzi vysky 175 cm (Mékota & Blahus, 1983, s. 24).

Lze si vSimnout, Ze tabulky byly sestaveny mechanicky. Skok se skladal z rozbéhu,
odrazu z pevného, 10 centimetrl vysokého mdistku, vétSinou v télocvicnach. Skok
vysoky se provadél skrémo s kolmym rozbéhem. Pfi vyhodnocovani skokd v némeckych
spolcich se prihlizelo ktélesnym miram cviCencl a to jesté vdruhé poloviné
predminulého stoleti (Mékota & Blahus, 1983).

Dalsi z testovanych schopnosti byla rovnovaha, na kterou bylo moiné vyuzit
Romberglv test zroku 1853. Principem testu je udrieni rovnovahy ve ctyrech
polohach. V kazdé poloze musi testovand osoba vydrZet minimalné 15 sekund
(Neuman, 2003).

Od roku 1896, coz byl rok znovuobnoveni olympijskych her, se zacala vést
systematicka evidence vysledkd a rekordl. Také pokusy o zméreni silovych disciplin
dosahuji davné minulosti. Jednou z prvnich zprav je datovana do roku 1741 a jdevnio
vykon v silovém derby, kde silacky vykon predvedl Thomas Topham, ktery pomoci
jednoduché zafizeni, které mu umoznilo vyuzit silu celého svalového aparatu, uzved|
bfemeno o hmotnosti 1836 liber, coZ je vaha pres 830 kilogramu. Nejjednodussi
silomér (Kraftmeter) vyuzival jiz J. Ch. F. Guts — Muths a ve spolkové télesné vychové
ho vyuzival F. L. Jahn. Tento silomér byl popisovan jako dva metry dlouha dievéna tyc,
na niz byl testovany zavésen a v coulovych vzdalenostech se posouvalo zavazi a tim se
ménil moment pusobici sily. Cvicenec ty¢ uvadél do vodorovné polohy.

Pro prezentovani sily v 19. stoleti se ale jinak bézné pouzivali jednoduché cviky,
jako napfiklad kliky, shyby a opakované zvedani cinky. Kdispozici mame také

hromadny prizkum provedeny roku 1864 u némeckych turner. Cviéici muZi
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dosahovali primérné 9 shybld podhmatem, 12 nadhmatem a 8 klik( na bradlech, tedy
vice nez cvicenci ve 20. stoleti (Mékota & Blahus, 1983).

Soucasny testovym bateriim historicky predchazeli télocvicné a sportovni
viceboje, které dodnes slouzi pro posouzeni Urovné zdatnosti. Prvni historicky
dolozZitelny viceboj tohoto charakteru byl anticky pétiboj, uskuteénény na 18.
olympijskych hrach roku 708 pred nasim letopoctem. Byl tvoren ztéchto disciplin:
skok, hod diskem, hod ostépem, béh a zapas. Velmi obsahle byly utvoreny viceboje, ve
kterych soutézili sportovci v némeckych télovychovnych spolcich v poloviné
predminulého stoleti a od 80. let u nas. Napfriklad piebor Ceské obce sokolské v roce
1907 byl dvaceti boj, ktery kromé cviceni na naradi obsahoval i discipliny z fad atletiky
a vzpirani. Atleticky desetiboj byl na olympijské hry poprvé zafazen vroce 1904 a
moderni pétiboj je soucast olympijskych her od roku 1912. Seskupeni viceboji jsou
vétSinou heterogenni, aby byl zavodnik nucen prokdzat zdatnost v odliSnych
disciplinach. Zde je viditelna myslenka vSestrannosti. Soutézit mohou vsak jen vybrani
sportovci.

Uz koncem predminulého stoleti byly sestavy pohybovych cinnosti
kvantifikované a vybrané tak, Ze tvori predobraz dnesnich testll. Naptiklad na
harvardské univerzité, zavedl D. A. Sargent silovy ,test” ktery vyuzival jak
dynamometrii, tak spirometrii, ale také kliky a shyby. Vroce 1890 byl tento tzv.
»,mezikolejni test” uznan a pfijat ve Spojenych statech patnacti univerzitami.

Francouz G. Hébert vytvofil sestavu, kterou bychom v dnesSni terminologii
oznacili jako test motorické zdatnosti. Publikovana byla roku 1911 ve spisu Le code de
la force, do Cestiny byla poté prelozena roku 1920 pod nazvem ,zakonik sily“. Sestava
obsahuje 12 pohybovych ¢innosti: skoky z mista a zrozbéhu, vrh, béhy, opakovani
vzpirani bremene s vahou 40 kg, plavani a potapéni.

Autor také popisuje podrobné popisy jednotlivych zkousek i standardiza¢ni udaje
tykajici se napriklad teploty vzduchu, vody a ¢asového rozvrzeni atd. Pfipojené jsou
samoziejmé také bodovaci tabulky.

Doposud z tohoto prehledu vyplyva, Ze vsichni télovychovni pracovnici vyznamné
prispéli k utvoreni pohybového obsahu motorickych testd a vytvorili zakladni

poZadavky popisujici pocet opakovani a zplsob provedeni pohybovych aktd. Resili také
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narocné otazky ohledné vyhodnocovani a sumarizace v riznych vicebojich ¢i sestavach.
Bylo teda Cerpano z praxe, a z jejich poznatkd, které se daji datovat na stoleti.

Dalsim ze zdroja jsou lékafské vyzkumy a pozdéji i vyzkumy psychologl, které lze
oznacit za védecké. Az do minulého stoleti prevladala antropomotorickd data, ktera se
zameérovala pouze na vnéjsi morfologické znaky téla a na pfipadné asymetrie. Soucasné
s antropometrii byla vté dobé aplikovana uz i dynamometrie. Napriklad A. Quételet
méril pomérné rozsahly pocet osob v Belgii a v roce 1838 zverejnil data o sile zadového
svalstva. Pro muze ve véku 25 let 153kp a pro Zeny téhoz véku 82kp. Jesté pred prvni
svétovou valkou zacal dr. E. W. Lowet pouZivat metodu manudlni pro posouzeni sily u
déti postizenych détskou obrnou. Ztéto metody se postupem casu vyvijel dnesni
svalovy test a dalsi testy, napriklad K-W test. Zkoumanda byla i svalova vytrvalost.
Jednoduchy test umoznoval pozorovat vyvoj Unavy opakované ohybaného zatizeného
prstu, to vyvinul v roce 1884 Ital A. Mosso (Mékota & Blahus, 1983).

Vroce 1707 vznikly prvni pulsové hodiny, které umozinovaly méfit tep
v minutovych intervalech. To byly pocatky lékarského badani a méreni, ze kterého
vznikla dnesni ergometrie. Prvni prototyp dnesniho ergometru sestavil G. A. Hirn v roce
1858. Béhatkové a bicyklové ergometry vznikly az v pozdéjsich letech, presnéji v letech
1889 a 1913.

Béhem druhé svétové valky byly potfeba nové testy, testy zdatnosti, tak vznikl
fitness tests, kolem roku 1941 byl navrzen pro vSechny vojska USA, i pro divky. Jeho
obsahem byly zname cviky globalniho charakteru, napf.: shyby, leh-sed, béh, klik a
podobné. Na nékterych univerzitach se tyto testy vyuzivali i v dobé povalecné.

V Evropé je z nejvyznamnéjsSich postav sovétsky antropolog V. M. Ozereckij. Ve
spisech Metodika vyzkum motoriky podnitil k zjiSténi motorické vyspélosti, kdy se
pomoci testl pokusil urcit motoricky vék u déti.

| Dalsi zndmi Evropané provadéji masové testovani. Jednim z nich byl napfriklad
norsky lékar C. Schiotz (1929), v Polsku antropolog J. Mydlarski, ktery v letech 1934
publikoval praci Fyzickd zdatnost mladeze v Polsku. V Cechdch masové testovani
provadéli bratti Roubalové, E. a J., méreni provedli na 16 167 chlapcich a 8967 divkach
ze stfednich skol. Kromé antropometrie bylo vyuZito 13 dalSich motorickych testa.
Vysledky pro chlapce zpracoval vyznamny Cesky antropolog J. Matieka. Z vysledk

vySel primér u 17letych chlapct 7,4 shybu a 214,2 cm ve skoku do dalky z mista.
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Vznik dalSich testd pocal S. P. Lutenov, ktery vytvofil kombinovanou funkéni
zkousku v roce 1939, poté vznikl harvardsky step-test ktery popsal L. Brouha v roce
1943. Zkousku PWC (dnes W170) pochazi zroku 1948. K dalSimu vyzkumu byly
napomocni hlavné sovétsti badatelé A. N. Krestnikov, S. P. Letunov, R. E.
Motyljanskaja, A. V. Korobkov a jini. Diagnosticky zajem vSak nabird novy smér k dal$im
oblastem motoriky. Dochazi k zdokonaleni dfive pouzivanych testl motoriky, testy
rytmickych schopnosti, kloubni pohyblivost, rovnovainé schopnosti a testy ucenlivosti
jsou tak zdokonalovany. Dochazi i k pokroku v zavadéni novych méficich nastroji a
pfistroja, napfiklad gravitacni goniometr v roce 1942, pursuit-rotor 1922, stabilometr
1953 atd. Koncem Cctyficatych let minulého stoleti vznikd i novy princip méreni

v dynamometrii ktery se nazyva tenzometrie (Mékota & Blahus, 1983).
2.3.2 Vyvoj testovani od padesatych let do soucasnosti

V druhé poloviné minulého stoleti nastupuje trend rlstu poznatkd, které jsou
dobre dokumentované autory, pracemi a dochazi také k prerlstani jednotlivych sméru
do samostatnych obsahlejsich oblasti. V pribéhu padesatych let minulého stoleti byla
zahdjena prdce na tzv. teorii Skdlovani (Torgerson 1958), nanedlouho poté vznikaji i
metody, které dnes uzivdme jako faktorovou analyzu. Nejtézsi v narocnosti jsou
zejména tvorby testovych baterii, zde uz ale nastupuje samostatna vypocetni technika,
ktera procesu pomaha. Vyjma vsech nové vzniklych testll, pristroji a objevl je toto
obdobi specifické snahou o sepsani poznatkll. Proto vznikad celd rfada knih z tohoto
obdobi, které se Casto prekryvaji obsahem z praxe. Jedna z prvnich spatfila svétlo svéta
s nazvem Méreni a hodnoceni télesné, zdravotni a rekreacni vychovy (L. A. Larson — R.
D. Yocom 1951). Tato kniha shrnuje znalosti o spolehlivosti testovych baterii v této
dobé. Detailni popis sportovné motorickych testl z této doby nalezneme v odborném
Casopise z roku 1966 nesouci nazev Theori und Praxis der Kérperkultur, ktery vychazel
v NDR (Mékota & Blahus, 1983).

Od roku 1964 je viditelné usili o standardizaci testl. Coz ma za ukol komise
sestavend pri kondani XVIII. olympijskych her. Vysledky jejich desetileté prace popsal L.
A. Larson (1974).

Vyvoj vzdapadnich statech mél specificky zadjem o problematiku zdatnosti
mladezZe, ktery dal zaminku k provedeni prizkumu, ktery provedl H. Kraus a R. P.

Hirschlandova (1954). Tyto autofi poté srovnavali vysledky testové baterie K-W test,
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kde porovnavali USA oproti nékterym evropskym statlim. Protoze vysledky mladeze
USA byly nepfiznivé, vyvolala se fada opatieni a vznikl tak i test zdatnosti mladeze,
ktery vzesel od odbornik(i z AAHPER v roce 1957. Test byl poté prevzat i do mnoha
zemi zapadniho svéta. DalSi zndma testova baterie vznikla od E. A. Fleishmana kterou
zverejnil ve své knize Struktura a méreni télesné zdatnosti v roce 1964. Zahrnuje zde i
vysledky vyzkumU. Zaostavajici oblasti je testovani sportovnich dovednosti.

V zemich socialistickych a predevsim v Sovétském svazu, probihd rozsahly

vyzkum ve spojeni s GTO a poZadavky jsou i na vykonnostni tfidy ve sportu. Dilezitym
momentem je podnét védcl pro zarazeni do systému normativnich zakladd sovétské
télesné kultury i motorické testy. Podnéty jsou pfijaty a zacinaji se objevovat patfi¢na
opatreni. Mimoradné dullezité byly vysledky sovétskych autord o motorickych
schopnostech z pohledu fyziologického (Zimkin, 1956). Tato kniha byla prelozena do
nékolika jazyka.
Lze pozorovat, diky Casopisu Teorija i praktika fiziceskoj kultury, jak nartsta pocet
diagnostickych a méficich zarizeni pravé diky védcdm v SSSR. Mezi vyvijenymi stroji
mUlzeme pozorovat at uZ stroje univerzalniho vyuziti, ¢i stroje specifické pro urdity
sport ¢i pohybovou slozku.

V dalsich socialistickych statech — PLR, NDR, BLR, SFRJ — v pribéhu padesatych az
Sedesatych let minulého stoleti vzriista zajem o teorii testovani a zacinaji se aplikovat
rozsahla testovani motorické zdatnosti dospélych i mladeze. Sila socialistického
systému Skolstvi se prokazala v jeho jednotnosti a proto i rozsahlé testovani v rdmci
tohoto systému bylo nejrozsahlejsi v Evropé. Prvnim autorem testl byl v Polsku R.
Trzesniowski v letech 1951-1957. Zfejmé nejvétsi a nejrozsahlejsi testovani probéhlo
v Bulharsku roku 1970, testu se podrobilo 75 tisic osob z53 vékovych kategorii.
Motorickych test bylo pouZito 10. PGvodni tvorbu ve smyslech konstruovat testovou
baterii predstavuje L. Denisiuk, poprvé pouzity vroce 1963 u VarSavské mladeze.
Vynika i metodologicka uroven v ¢asopisu Kineziologia vychazejiciho v Zahiebu v roce
1971 (Mékota & Blahus, 1983).

Spolu s rozvojem motorické zdatnosti se objevuje potifeba dynamické rovnovahy
a pro jeji testovani pouzil vroce 1978 Fetz a Kornel Test dynamické rovnovahy. Test

vyuziva prkno a kladinku na néj umisténou. Testovany provadi stoj na jedné noze a
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snaZi se udrzet co nejdéle rovnovahu. Testované osoby byly rozdélovany podle véku a
tomu odpovidajicimu primérnému limitu (Neuman, 2003).

Na uzemi Ceskoslovenska probihd prvni povale¢nd moto metrickd metoda hned
v letech padesatych. Tyto testy mély za ukol normovat discipliny pro ziskani odznaku
zdatnosti PPOV, testovani zacalo na vysokych $kolach (Cap 1959). Metodické a
teoretické otdzky zacali na nasem uUzemi Fesit S. Celikovsky a K. Mékota. Testové
sestavy byly v CSSR aplikovany hlavné z potfeb té&lovychovnych vyzkum(@. Pro
monitorovani talentované mladeZe je pouzivali: R. KovaF, E. Rehot¥, I. Havlicek, F.
Sykora a jini. Pro pozorovani struktury pohybu daného sportu testy vyuzil M. Choutka a
J. Dovalil, somatotyp poté zkoumal a studoval J. Stépnicka, pro vyzkum branc( to byl J.
Zara a u sportovcl lyzaiG ¢&i skokan J. Novosad. Také testy kloubni pohyblivosti navrhl
a vyuzival B. Kos, studii rovnovahy si vzala na starosti X. Rovna. Také zatézové testovani
na nasem Uzemi naslo své autory a to V. Selingera aj. Hordka. Prvni dynamometrické
testy u mladezZe proved| J. Soukup, ktery je dale i zdokonaloval spole¢né s F. Vaverkou.
Goniometrie, ortopedickda dynamometrie nebo také kloubni rozsahy roku 1955 se
pokusili standardizovat O. Hnévkovsky a Z. Poldkova. Na Zahradnickové a JaroSové
klinice v Praze probihala ortopedickd diagnostika. DalSi tvorba byla uZz spiSe pro
praktické potreby populace a vyzkumu. Prvni jednoduché testy pro potieby masové
verejnosti sestavil a aplikoval Z. Teply, ale napfiklad pokrocilejsi testy pro uchazece a
kandidaty o studium télesné vychovy vytvoril K. Mékota. Nejvlivnéjsiho vyznamu vsak
dosahuji hromadné testy verejnosti. V CSSR probihaly testy rGznych vékovych skupin
od poloviny Sedesatych let minulého stoleti. Testy pfinesly prvni prfehled o motorické
zdatnosti i zdatnosti obecné u obyvatelstva vibec. Prvni vyzkumy byly provadény na
vysokych Skolach v roce 1965, nejvétsi a nejvyznamnéjsi vSak probéhly o rok pozdéji
pod vedeni F. Pavka. Shrnuti vyzkumu i dosaZenych vysledkl prinasi sbornik
publikovany v rustiné pod nazvem Voprosy antropomotoriki v fyziceskom vospitanii i
sporte (Celikovsky et al. 1990).

Od konce minulého stoleti se testy v praxi télovychovné usadily a zaujaly
dllezitou pozici pro vyzkum. Testovani dnes probiha bézné pfi pfijimani do armady, i
na vysokou skolu. Na konci minulého stoleti se jednoduché testy jako Fit 75 a Fit rodina

uplatnily i v neorganizované télesné vychové (Mékota & Blahus, 1983).
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DalSim rozSifenym testovanim jsou testy koordinacnich schopnosti. Pouzivany
jsou pfristrojové laboratorni testy a terénni motorické testy. Pfistrojové laboratorni
testy pouZivaji pristroje svysokym stupném presnosti na specidlné vybaveném
pracovisti. Terénni testy se provadéji vbéiném sportovnim prostredi (Mékota a
Novosad, 2005).

Pro sportovce vrcholovych Urovni jsou uZz od prelomu stoleti k dispozici
specializované laboratofe srozsahlou meérici a testovaci technikou. Pokud tedy
shrneme fakta, lze odvodit, Ze dneSni motorické testy a obecné sportovni testovani
vzeslo ze tfi hlavnich zdroja.

e Uvodni zdroje byly hlavné poznatky ztélovychovné praxe, nejvice pfispéli
pedagogové ke tvorbé pohybového obsahu testu, vytvofili zakladni pozadavky
standardizace a popsali elementarni moznosti kvalifikace.

e Druhym zdrojem byly zdroje zejména fyziologické a psychologické. Pracovnici
téchto obor( vypracovali moznosti a zpUsoby diagnostiky a za pomoci technik(
vyvinuli stroje a nastroje pro méreni.

e Tretim a poslednim zdrojem tvorby testovych baterii byly poznatky matematicko
statistického zpracovani dat. AZ teprve, kdyz se spoji poznatky stouto posledni
substanci, Ize mluvit o testovani.

V soucasnosti jsou testy podstatnou soucasti télovychovné diagnostiky, metodou

i nastrojem motometrie. | po letech vyzkum( a zdokonalovani vSech vytvorenych a

sestavenych testovych baterii, vSak nelze prehlizet urcitd omezeni a uskali na néz

vvvvvv

A. Petrovskij, je tedy pristup, ktery musi byt védecky (Mékota & Blahus, 1983).
2.3.3 Specifika a rozdéleni testovani

Metodologie vyzkumu schopnosti vznikla z tradi¢nich védnich oborl jako je
genetika, antropologie a psychologie. Antropomotorika poté stavi na psychologickém
vyzkumu schopnosti oznacovanych jako psychologické nebo percepéné motorické.
Nékteré kondicni schopnosti jsou objasnovany pravé zfyziologickych poznatk(
(Mékota & Blahus, 1983).

Testy se nazyvaji metody vyzkumu uzplsobené relativné a objektivné urcovat

urdity stav. Jde o objektivni a nepfimé zjistovani urcitych znak(. Jestlize je dodrzeno
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urcitych podminek a pravidel, mohou byt jevim nebo predmétiim prifazeny urcité
Cislice. Test Ize tak definovat jako systematicky postup, pfi kterém je jedinci predlozeny
soubor konstruktivnich predmétll, na ktery reaguje nebo odpovidd a tyto reakce
umoziuji zkousejicimu pridélit testovanému cislo nebo soubor Cisel, ze kterych je
mozné poté vydedukovat, co je testovanému jedinci vlastni z téch véci, které ma test
méfit (Stumbauer, 1989).

Testovaci baterie pro zjisténi funkéniho stavu testovaného jedince zpracoval ve
své knize Mékota (1983). JE to obsahla publikace, v niz mazeme najit popsané testové
baterie a poznatky, které byly v dobé vydani knihy zndmy. Kniha byla rozdélena do 3
hlavnich &asti. Prvni ¢ast se zabyva pohybovymi schopnostmi a jejich testovanim, druha
popisuje pohybové dovednosti a tfeti jednotlivé baterie, které slouzi k testovani. Kovar
a Mékota popisuji testovou baterii Unifittnes. Baterie Fitnesgram pro posuzovani
télesné zdatnosti je rozdélena podle zdravotné orientované zdatnosti do 3 skupin:
svalova zdatnost, sloZeni téla a aerobni zdatnost.

Konkrétnéjsim cilem testovani mlze byt dle BartGnkové (2006):

Stanoveni energické narocnosti jednotlivého pohybového ukonu, sportovniho
tréninku ¢i dennich aktivit pomoci rliznych dotaznikovych metod.

Stanoveni funkéni narocnosti daného pohybového vykonu pomoci biochemickych
nebo funkcénich ukazatell. Nejcastéji jsou pouZivany nékteré kardiorespiracni
parametry (VO2, SF) ¢i koncentrace nékterych latek v krvi nebo v modi (laktat,
hormony)

Sledovani rGznych reaktivnich a adaptacnich fyziologickych zmén v organismu
v zavislosti na case (pred, pfi nebo po vykonu) na charakteru zatizeni (cyklickd a
acyklicka ¢innost, dynamicka a staticka prace, rizna intenzita zatizeni atd.)

Testovani jedince, tj. posouzeni funkénich a biochemickych zmén, které doprovazeji
urcity standartni pohybovy vykon, doplnény srovnanim se zndmymi populaénimi
normami (netrénovanych osob) ¢i s vysledkem jedincl trénovanych.

Vysledek testl zavisi jednak na testovaném (vék, pohlavi, somatické
predpoklady, zdravotni stav a psychologické faktory) a dale také testy ovliviuje
prostiedi laboratore (teplota, tlak, vlhkost vzduchu, proudéni vzduchu), denni doba i
metodika provadéni testu.

Vybaveni laboratore se mize skladat z:
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e Vdha, vyskomér, antropometry, kaliper

e Pfistroje pro méreni a grafické zndzornéni obéhovych funkci (EKG, tonometry,
sport-testery)

e Spirometry

e Dynamometry (izometrické, izotonické) — slouzi pro méreni svalové sily

e Analyzatory dychacich plyni — pro méreni respiracnich funkci nebo metabolickych
pochodl

e Ergometr (bicyklovy, béZecky, klikovy, veslarsky atd.)

e Kalibra¢ni plyny
V laboratofi se vsak mizZe nachazet i jiné vybaveni, napriklad vySe nejmenované

pristroje, hodné zalezi na finan¢nich prostiredcich dané laboratore.

Zatézova laboratof by méla byt dale napojena na laboratoi biochemickou,
slouzici ke stanoveni nékterych krevnich ¢i mocovych parametrd, dnes vsak jiz existuje
spousta prenosnych zafizenich, kterd tyto latky umi zjistit i v testovaném prostredi.
Pohybovou zatéz délime na:

e Cyklickou

e Acyklickou

Z hlediska trvani mizeme zatéz déle délit na:

e Kratkodoba (od nékolika sekund do 2 minut)

e Dlouhodoba (od 2 minut az do hodiny)

e Neprerusovana, kontinudlni setrvaly stav

e Prerusovana, s pauzami (napriklad na méreni rznych parametrd, ¢i odpocinku)”

Z hlediska intenzity zatizeni dale rozdélujeme na:

e Submaximalni zatizeni (neobsahuje maximalni hodnotu funkénich ukazatelq,
vhodné pro béznou populaci)

e Maximalni zatizeni (do vita maxima, to je do stavu subjektivniho vycerpani jedince,
vhodné pro zdravé jedince)

e Supramaximalni zatiZzeni (zatizeni prevysujici vita maxima, je pouze kratkodobé
s velmi vysokou intenzitou, vhodné pro zdatné a zdravé jedince) (Mékota & Blahus,

1983).
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2.4 Pohybové schopnosti v hasicském sportu

2.4.1 Motorické schopnosti

Pohybovymi (motorickymi) schopnostmi rozumime inkluzi vnitfnich vlastnosti
organismu podminujici splnéni urcité skupiny pohybovych ukoll soucasné jimi
podminénou. Tyto vnitini funkce zastupuji v organismu ¢lovéka funkce jednotlivych
organl, jsou vlastnostmi jednotlivych tkani organismu a jsou v ném na rzné drovni
aktivity pfitomny. Pfi pohybovych ¢innostech je podil nékolika schopnosti nevyrazny,
ale kdyz jednotlivé zakladni pohybové schopnosti rozdélime, uvidime rozdil v poméru a
intenzité Ucasti na pohybu. Tuto integraci motorickych schopnosti oznacujeme jako
komplexni pohybovou schopnost (Celikovsky et al., 1990).

Pohybové schopnosti Ize délit podle vnéjsiho projevu na rychlostni, obratnostni,
silové a vytrvalostni. | presto, Ze |ze takto dané schopnosti rozdélit a popsat, nelze
trénovat Ci stimulovat tyto schopnosti oddélené (Bartlrnkova et al.,2013).

Silova schopnost

Pojem sila ve smyslu pohybové schopnosti znamena schopnost prekonat, brzdit
nebo udrzet urcity odpor (Dovalil & Choutka, 2002).

Silovou schopnosti je oznacena schopnost prekonavat vnéjsi odpor svalovou
kontrakci. V hasi¢ském sportu predstavuji silové schopnosti stéZzejni strukturu
sportovniho vykonu. Jsou zapotfebi v mnoha narocnych Cinnostech. Maji také vyrazny
vliv na psychiku a taktiku daného ukonu ¢i zavodu. Lze tedy fici, Ze silové schopnosti
maji nepfimy vliv na herni vykonnost.

Rychlostni schopnost

Je to schopnost vyvijet kratkodobou pohybovou cinnost (do 20 sekund)
s maximalni intenzitou a to bez odporu nebo jen s minimalnim odporem. Projevy jsou
specifické pouze v ptipadé, kdy neni vykon omezen unavou (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Vytrvalostni schopnost

Vytrvalost chapeme jako schopnost vyvijet dlouhodobou télesnou aktivitu, dale
souhrn predpokladl vykonavat aktivitu nemaximalnim usilim co nejdéle, nebo po
stanovenou dobu nejvyssi intenzitou. Vytrvalostni schopnosti miZzeme obecné chapat

jako schopnost byt odolny vici Unavé. Zavisi predné na urovni rozvoje fyziologickych
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dale jsou ovlivnény i moralné — volni vlastnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Obratnostni schopnost

Obratnostni schopnost prezentuje schopnost provést slozZité casoprostorové
struktury pohybu. Jednd se o plnéni samostatného souboru pohybovych cviceni
charakteristickych prevainé neopakujici se acyklickou strukturou pohybu. Obratnost je

propojena s otazkou regulace a fizeni motoriky (Celikovsky et al., 1990).
2.4.2 Druhy silovych schopnosti

Sila je soubor predpokladd k vyvinuti fyzické sily. Silové schopnosti Uzce souvisi

s ¢innosti svall, konkrétné velikosti svalové kontrakce. Tuto ¢innost svalli oznacujeme
jako svalovou silu. Sily, které vznikaji v jednotlivych svalech, nemlzZeme povaZovat
za vysledné, jelikoZ pfi pohybu tyto sily navzdjem plsobi nejen ve stejném sméru
(agonisté), ale také proti sobé (antagonisté) a kromé toho pusobi pres kloubni spojeni
s rlznou Urovni volnosti (Mékota & Novosad, 2005).

Déleni je odvozeno od vnéjsiho projevu, typu svalové kontrakce a podle
pozadavkl jejich rozvoje (Pavlis, 2003).
Staticka sila

Cvicenec provadi ukon izometrickou kontrakci, tudiz nedochazi k pohybu, jedna
se o udrzeni téla nebo bfemena v urcité poloze. V hasi¢ském sportu se s ni setkdme
napriklad pfi nastfiku na terc pfi pozarnim utoku.
Dynamicka

Charakterizuje se izotonickou kontrakci, pfi niz dochazi k pohybu hybného
ustroji. Jednim z hlavnich ukazatell je odpor, podle odporu (prostfedi nebo hmotnost
zatéze) dale rozdélujeme dynamickou silu na:
e Vybusnou silu (explozivni)
Hlavni znak explozivni sily je nizky odpor a maximalni zrychleni, vyuziti najdeme pfi
startech nebo vybéhu na kladinu
e Rychlousilu
Specifikum je submaximalni zrychleni a nizky odpor — typicky ptiklad je zména sméru

béhu
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e Vytrvalostni silu

Specificky je nizky odpor s konstantnim nasazenim

e Maximalni silu

Charakterizujeme ji prekondvanim hrani¢niho nebo vysokého odporu, malou rychlosti.
Dale rozlisujeme silu relativni (nejvyssi moznost uzvednutého bfemene sportovcem

v poméru hmotnosti vah) a silu absolutni (Nejvétsi hmotnost uzvednutého bfemene)
Cilem kazdého tréninku zaméreného na silové schopnosti, by mélo byt dosahnuti

souladu mezi vybusnou, rychlou, maximalni a vytrvalostni silou. Je duleZité nejen
udrzovat dosaZzenou Uroven, ale také ji dale rozvijet (Pavlis et al., 2003).
2.4.3 Rozvoj silovych schopnosti

Pozarni utok je rychlostné silovou disciplinou, proto je rozvoj sily nezbytné nutny.
Vyuzivd dynamické silové schopnosti, silu vybusnou, maximalni, rychlostné silovou a
v mensi mire i silu vytrvalostni (Kulhavy, 2010).

Pro stimulaci silovych schopnosti se pouzZivaji rlzné druhy metod. PouZité
metody jsou specifikované podle druhu svalové cinnosti, podle prevazného vyuziti
v urcitych sportech, podle Uclinnosti na jednotlivé svalové partie atd. Mezi metody
rozvoje silovych schopnosti s maximalnim odporem fadime metodu izometrickou,
tézkoatletickou a excentrickou metodu. Metody stimulace silovych schopnosti
s nemaximalnim odporem mulzZeme rozdélit na rozvojové metody s nemaximalni
rychlosti pohybu — metoda opakovaného Uusili, metoda intermediarni, metoda
vytrvalostni a izokinetickda. Mezi metody s maximalni rychlosti pohybu se rfadi metoda
kontrastni, plyometrickd a rychlostni. Jako metoda specialni je oznacovana metoda
elektrostimulace (Dovalil et al., 2002).

Rozvoj maximalni sily

Dulezitym faktorem silového tréninku v hasicském sportu je proces rozvoje
maximalni sily. MUze dojit k ovlivnéni rychlé a vybusné sily a tim poté i rychlostnich
schopnosti. Nejznadméjsi rozvojova metoda pro zlepsSeni maximalni sily je metoda
maximalniho Usili, zndm3a také jako metoda tézkoatleticka. Specifikum této metody
spociva v cviceni s nejvyssSim moznym odporem, tato metoda neni vhodna pro déti a

zacinajici sportovce.
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Dalsi z mozZnosti rozvoje maximalni sily, je metoda opakovaného usili, zndma také
jako kulturistickd metoda. Charakteristickd je tato metoda tim, Ze cvi¢ime s vysokym,
ale nemaximalnim odporem. Tato metoda je vhodna pro silové pfipravené jedince.

Mezi dalSi vyuZivané mulZeme zaradit metodu statickou, zndmou také jako
izometrickou, podstatou je izometricka kontrakce svalu. Charakteristika izometrického
cviceni je v odporu, ktery je pro toto cvi¢eni neprekonatelny, mize to byt napfiklad zed
atd. Vyhoda této metody spociva v tom, Ze ji lze zamérit na konkrétni sval, ¢i svalovou
partii. Nevyhoda této metody je zhorseni krevniho zdsobeni svalu ¢i svalové partie.

Jako dalsi metodu rozvoje maximalni sily lze uvést metodu intermediarni.
Metoda spojuje dynamickou a statickou kontrakci v pribéhu jednoho cviku. Cviceni
za¢ind prekonanim uvodniho odporu a poté dojde k zastaveni v urcitych polohach a
nasledné vydrzi po dobu nékolika sekund. VydrZz opakujeme v cviéeni 4x az 5x
(Skodova, 2014).

Rozvoj rychlé a vybusné sily

Specifika vybusné a rychlé sily jsou podobné rychlostnim projevim, vyrazné
podobné jsou v acyklické formé. Specifické je prekondvani vnéjsiho odporu, ktery je
v pfipadé sily vybusné vysoky a v pripadé sily rychlé nizky. Do faktoru ovliviujici
vybusnou a rychlou silu fadime zejména: strukturu svalovych vldken, maximalni silu a
velikost impulzu, ktery fidi svalovy stah (Pavlis et al., 2003).

V pozarnim sportu se pouZivaji v pripraveé tfi nejznaméjsi metody rozvoje rychlé a
vybusné sily. Jako prvni uvadi metodu plyometrickou (rdzovou). Je to metoda
specifickd na stazeni svalu v tzv. predpéti v moment pred vlastni svalovou kontrakci.
Predpéti je dosahovano kinetickou energii, kterd je ziskdna z padu bfemene nebo téla
z urcité vysky. Spolec¢né s dopadem dochazi k brzdivé kontrakci svalu, po které teprve
nastane vlastni aktivni kontrakce. Jako konkrétni priklad miZe poslouZit sportovec,
seskakujici ze Svédské bedny na zem a rovnou se odrdzi a vyskakuje na druhou
Svédskou bednu. Tuto metodu je idedlni zaradit 2x az 3x v tydnu.

Dalsi rychlostni metoda je zndma jako metoda dynamickych usili, zndma také
jako metoda rychlostni. Specifickd je tato metoda snahou o co nejrychlejsi provedeni
daného pohybu. VyuZiva se pro rozvoj rychlostni sily a je vhodnd pro vyuziti tréninku

déti.
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Treti metoda je metoda izokineticka, cvi¢eni provadime s rlznymi pozZadavky
v riznych bodech cviceni. Pfi vyuZiti cvicebni pomulcky zvané expander (posilovaci
prostfedek,) kdy dochazi k nardstu odporu v konecné fazi, musime zvazit, Ze pri vyuziti
zavazi hraje roli setrvacnost, ktera vede k poklesu Usili béhem provadéného pohybu.
Pro tuto metodu vznikli specidlni trenazZery, které umi prizplsobit velikost odporu
podle velikosti vyvijeného Usili (Skodova, 2014).

Rozvoj vytrvalostni sily

Stimulovani vytrvalostni sily pozitivné ovliviiuje zotavovaci procesy a vytrvalostni
schopnosti v zavislosti na zdvodnim vykonu. DullezZité je pfizpUsobit tréninkové davky
prfimo sportovci, tak aby byl stimulovan i srdecné obéhovy systém. Z pohledu zén
energetického kryti rozpoznavame v tréninku hlavné aerobni silovy trénink a anaerobni
silovy trénink (Pavlis et al., 2003).

Za hlavni parametr aerobniho trénovani je oznaCovana intenzita provadéného
tréninku, kterd je uzplsobena frekvenci, rychlosti pohybu a velikosti odporu. Pfi
uvedeni této metody do praxe je organizacni forma nazyvana kruhovy trénink. Jedna
se v prvni fadé o vytrvalostni a silovy trénink. Kruhovy trénink se sklada ze stanovist,
ktera obsahuji pfedem dand cviceni, kdy po splnéni jednoho stanovisté cvi¢enec
postupuje na dalsi stanovisté. Je idealni na po sobé jdoucich stanovistich stridat
zatizené svalové partie. Zatizeni uréené pro cvi¢ence zavisi na stanovistich, intenzité
cviceni, charakteru a délce odpocinku mezi stanovisti a poctem okruhl. Kruhovy
trénink se da vyuzit jako specialni tréninkovy prostredek.

Specifikum anaerobniho silového tréninku jsou cviceni, kde dochazi k aktivaci
laktatového systému. Frekvence cviceni je tudiz maximalni moZnd po celou dobu
cviceni, zaroven takova, aby po dobu cvi¢eni nekolisala. Jako organizacni formu lze
vyuzit kruhovy trénink tak jako u aerobniho silového tréninku. Neni vhodné zaradit
anaerobni silovy trénink do kondic¢niho tréninku v hlavnim obdobi, je to kvali zvysené
produkci laktatu v téle a naslednému naruseni pohybovych struktur. Doba zotaveni
organismu je prilis dlouhd, takZe narusuje dalsi tréninkové jednotky, coz je v disledku
nezadouci (Pavlis et al., 2003).

2.4.4 Strategie rozvoje a zasady silového tréninku

Je dulezité stimulovat silové schopnosti s pravidelnosti a dlouhodobym zamérem.

V hasi¢ském sportu je stéZejni silovy rozvoj v pripravném obdobi realizovat pomoci
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specialnich doplnkovych a prdpravnych cviceni. Vytvoreny potenciadl je dotvoren
v kondi¢nim a technickém tréninku v predzavodnim nebo mezizavodnim obdobi. Prvni
viditelné zmény po aplikaci silového tréninku je mozné u hrace prokazat po meésici, Ci
Sesti tydnech pfi pravidelné tréninkové frekvenci 4 tréninky tydné (Kulhavy, 2010).

Je dllezité dbat na systémovost a komplexnost z ddvodu metabolickych zmén,
zmén ve stavbé tkani a rozvoji srde¢né obéhového systému diky silovému tréninku.
Kazdé cviceni reprezentuje Sirokou 3Skalu pohybl vrizné mife kombinace
vytrvalostniho, rychlostniho a silového charakteru srdznymi poZadavky na fizeni
pohybu a koordinaci.

Zakladni prvky silového tréninku v hasi¢ském sportu je dllezité zaméfit
predevsim na velké svalové partie. Zadmér je utvofit kvalitni zdklad pro pozdéjsi
specializovany trénink. V pripravném obdobi by tato etapa méla zabrat zhruba mésic,
podle individualit ve skupiné. Nasledujici silova pfiprava zamérena na oblasti nejvic
zatéZované v hasicském sportu. DUraz je potfeba klast na rozvoj jejich maximalni sily.
Dale pak se pridava do procesu pfipravy rozvoj rychlé a vybusné sily. Posledni etapa
pripravného obdobi je zamérend na stereotyp pohybu jako pfi zavodnim wvytizeni
sportovce. Prostfedkem rozvoje mohou byt naptiklad specidlni trenazery (Skodova,
2014).

DuleZitou roli sehrava silovy trénink nejen v pfipravném obdobi, ale i v obdobi
zavodnim. Je zndmo, Ze po dosaZzeni urcité Urovné trénovanosti u sportovce a
nasledném nerozvijeni ¢i necviceni silového tréninku, maji silové schopnosti klesavou
tendenci. Proto je dllezité si i vzavodnim obdobi zaradit silovy trénink minimalné
dvakrat v tydnu. Jde o specialni tréninkovou jednotku na rozvoj silovych schopnosti.
Silovy trénink Ize zaradit po technickém tréninku pro nacvik novych dovednosti nebo
po rychlostnim charakteru tréninkové jednotky. Zarazeni silového tréninku pred
cvicebni jednotku lze v pripadé, Ze obsah jednotky je cviceni koordina¢niho charakteru,
nebo je cilem jednotky procviéeni naucenych dovednosti v podminkach blizkym
zavodlim.

Pred zapocetim silového tréninku je dualeZité zaradit pred cvicebni jednotky
rozcviceni zamérené na dukladné protaZeni svalstva a na pfipravu kloubl a vazivového
aparatu. Po protaZzeni celého aparatu, by méla nasledovat kratka rozcvicka, zamérend

na zahrati organismu. MlzZeme zaradit lehké ¢inky nebo kotouce ¢i medicinbaly. Cileny
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silovy trénink mulze v hasi¢ském sportu zplsobovat dysbalance (nerovnovahy), které
byvaji problémem trvalého charakteru. Je proto extrémné dulezZité v dnesni dobé dbat
na zarazeni kompenzacnich programa ¢i cvikd spolecné se silovym tréninkem. Silovy
trénink si dale vyZaduje vhodnou regeneraci a relaxaci svalového aparatu v pribéhu a
hlavné po jeho ukonceni. Vhodné prostfedky muazou byt vyklusavani, vyplavani,
strecink ¢i prlprava gymnastiky (Kulhavy, 2010).

Pfi provadéni cvikl je maximalné dualeZité, aby se cvienci na provedeni
soustredili a premysleli nad tim, jaké svalové partie stimuluji, plus, co to s danymi
partiemi déla. StéZzejni soucast cviceni je dychani, které pfi silovém tréninku,
provadime tzv. ,do sily“ (Pavlis et al., 2003).

2.4.5 Adaptace pfi rozvoji silovych schopnosti

Sportovni trénink a jeho cely proces lze chapat jako proces adaptace
(pfizplsobeni se). Jde o celou fadu adaptaci napf.: Psychologickou, biologickou a
socialné psychologickou. V ramci biologické adaptaci dochazi k funkcni prestavbé tkani
a organd, kterad je prizplsobovana funkci pro dany sportovni vykon. Psychicka a
socialné psychicka adaptace se zaméruje na chovani a osobnost sportovce. Jednim ze
zadkladnich fyziologickych projevl je adaptace organismu clovéka na vnéjsi vlivy.
Dochazi opakované k narusovani dynamické rovnovahy vnitiniho prostfedi organismu
(jako napt. staly krevni tlak, stalé pH krve, stala télesna teplota apod.) tzv. homeostazy.
Stav vychyleni homeostazy ve sportu nazyvame zatiZzeni. Vlivem tohoto typu zatizeni
dochazi k mobilizaci ¢etnych funkci organismu, kterymi Ize nastolit novou rovnovahu
(Dovalil & Peri¢, 2009).

Adaptacni zmény, jsou podminkou Urovné silovych schopnosti, jsou viditelné ve
vsech limitech fyziologickych, biomechanickych a morfologickych Cinitelll. Vysledek
silového tréninku je také spojen se zvétSenim pticné plochy svalu, se zménami
energetickych zasob svalll a jeho enzymovou aktivitou. Pfi silovém plsobeni dochazi
také k déleni a zmnoZeni svalovych vildken, tzv. hyperplazii. DaleZitou roli sehrava i
prizplsobeni systému nervového, ve smyslu frekvence produkce budivych vzruchl a
rychlosti jejich vedeni. To ma vliv i na nitrosvalovou koordinaci, pocet aktivovanych
motorickych jednotek a rdznych typ( svalovych vldken. Kazdy pohyb je vysledkem
aktivity rady svalovych skupin, ¢i jednotlivych svalt. Nasledujici oblast je proto zlepseni

i nervosvalové koordinace. Zdokonaluje se spoluprace cinnych svalovych skupin,
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pricemz jde predné o koordinaéni proces zajistujici soucasné energickou ekonomii.
Uvodni faze silové adaptace méa specificky charakter mezisvalové koordinace, vysledky
lze pozorovat po ctrnacti dnech. Efekt zlepSeni nitrosvalové koordinace miZeme
dodatecné pozorovat po Sesti az osmi tydnech posilovani. Adaptaéni zmény
v hypertrofické podobé mlZeme brat v ivahu po delSi dobé — v Fadu mésicl az let
(Dovalil et al., 2002).

Rozvoj silovych schopnosti specifikuje hypertrofie svalovych vldken, prevladaji
rychla vlakna s vysokym podilem tohoto typu vldken ve svalstvu kosternim dolnich a
hornich koncetin. Zmény ve svalstvu po statickém tréninku jsou o 30 % vyssi a po
tréninku dynamickém jsou vétsi az o 60 %. Navyseni svalové hmoty v téle ma pozitivni
ucinky na hormony, vitaminy, aminokyseliny, ionty vodiku a dalsi. K rozvoji svalové sily
lze pouzit i metodu elektro stimulace svalovych vldken. Vysledny rozdil u velikosti
statické sily, zalezi predevsim na poctu svalovych vldken, u sily dynamické rozhoduje
rychlost svalové kontrakce. Svalovou silu lze snadno zmétit dynamometrem, udava se
v poméru na kilogram télesné vahy nebo na tzv. aktivni télesnou hmotu. Faktory, které
ovliviiuji svalovou silu: motivace, stres, trénovanost, stafi a pohlavi jedince
(Barttnkova et al., 2013).

U silovych a rychlostnich disciplin, se nejc¢astéji objevuje zbytnéni svalovych
vldken typu Il. A (FOG), naopak vyrazné slabsi nalezneme svalova vlakna u vytrvalcl

(Pavlis et al., 2003).
2.4.6 Rozvoj silovych schopnosti

Castou a velikou chybou je snaha o aplikaci cvi¢eni pro dospélé aplikovat na
détskou a dorosteneckou cast populace. To oviem neznamenad, Ze se u déti silovy
trénink ma wvypustit, jen je vice nez kdekoliv jinde potfeba dodrzovat zasady
prfimérenosti pfi rozvoji téchto schopnosti. Smérodatné pro trénink déti jsou
stanoviska o vékovych zakonitostech, biologického véku a senzitivnich obdobich.
Nejdulezitéjsi obdobi je ve véku puberty (10-15 let), ve kterém je moiné zacinat
postupné s narocnéjsSim silovym tréninkem. Do tohoto véku je doporucend pouze
specifickd svalova prliprava, kterd nemd za cil dosazeni velkych hmotnosti (Peric,
2004).

Sportovni pfipravu déti Ize rozdélit do tfech obdobi: do 10 let, 10-12 let, 13-15

let.
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Obdobi do 10 let
Nejlepsi variantou posilovani je skupina cvikl prirozeného usili, kdy ma dité za

ukol prekonat urcité prekazky a pritom vyvijet tomu prizplsobené svalové Usili. Mezi
takové prostiedky se da podle Peric¢ (2004) zaradit:
e Splh—na ty¢i, na lané nebo na stromech
e Ruckovani— na hrazdé ¢i na bradlech
e Lezeni— na Zebfiku, provazovych drahach ¢i na Zebfinach
e (Cviceni v pfirodé — prenaseni kamenu ¢i polen

Vsechna cviceni by méla byt formou hry, upravend urovni dovednosti a véku déti.
Je velice vhodné zarazovat rlizna cviceni a obménovat stard cviceni za nova, déti tak
zUstavaji Castéji bdélé a vtazené do hry. Cviceni na stimulaci silovych schopnosti by
méla byt kratkodobého charakteru a podstatou by nemél byt narlst svalové hmoty, ale
upevnéni prirozeného vyvoje svall a kostry.
Obdobi 10-12 let

Kosterni systém a svaly nejsou jesté dostatecné vyvinuté ke snaseni velkého
silového zatéZzovani. Je tfeba se zaméfit na svalstvo celého télo a harmonicky ho
rozvijet, jelikoz miZou déti uz od tohoto véku ziskat svalové dysbalance a oslabeni,
které mlze byt zplsobeno napftiklad skolnimi ¢innostmi (dlouhodobé sezeni, noseni
tasek atd.) i jednostrannym zatiZzenim ve svém sportu. Pravé proto je dulezity primarné
rovhomeérny svalovy rozvoj nez jen rozvoj konkrétnich svalovych skupin pro sportovni
specializaci. Hlavni ¢ast by mély tvorit pohybové hry, ve kterych je vhodné vyuZiti vrh,
skokl a hodu. Do cvicebnich jednotek je pak vhodné zaclenit cviky které jsou uréené
pro posilovani s vlastni vahou téla, napf.:
e Cviceni na naradi
e Drepy, sklapovacky, kliky
e Splh bez pfirazu, ru¢kovani pouze rukama
e Cviky ve dvojicich

Doporucenad metoda pro tyto kategorie jsou tzv. silové vstupy. Jde o kratsi silové

cviceni v danych c¢asovych intervalech pfi preruseni tréninkové cinnosti (napfiklad pfi

micovych hrach).
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Toto obdobi je vhodné pro zacatek uceni techniky silovych cviceni u déti. BEhem
cviceni je dllezité klast dliraz na spravné drzeni a fixaci patere, vhodna jsou napfriklad
cviceni, kde je dité oprené o sténu, v lehu na zadech a podobné. DllezZité je sledovat i
dychani, to znamen3, aby dité nezadrZzovalo dech a dychalo ptirozené pravidelné. Je
ale nesmirné dllezité zaradit po kazdém cviceni protahovaci cviky, cviky vyrovnavaci a
kompenzacni (Peric, 2004).

Obdobi 13-15 let

charakteru. Narust sily je v disledku nardstu svalové hmoty a zvySovani efektivni prace
jednotlivych sval(, které pochazi ze zmén ve svalové struktufe plynouci ze zvysené
produkce rlstovych a pohlavnich hormonu. ProtoZe riistové tempo svalovych zmén je
individualni, je potieba k davkovani pfistoupit také individualné. Napfriklad u biologicky
akcelerovanych déti je moznost pristoupit kcilenému rozvoji sily, u biologicky
retardovanych déti je vhodné neménit podobu trénink( (Peri¢, 2004).

Silovy rozvoj se rozdéluje na tfi zakladni oblasti, z nichZ prvni je nacvik posilovaci
techniky — coz je cvi¢eni zamérené na manipulaci s osou ¢inky, vhodné je vsak vyuzit
pouze lehéi variantu nacini, napriklad ndsadou od kostéte. Cvieni spociva
v napodobeni techniky premisténi ¢inky pti nadhozu, trhu ¢i vyrazeni od prsou.

Cvic¢eni ma pozitivni dopady i na rovnovahu (cviceni v diepu s osou nad hlavou,
ve vyponu apod.), koordinaci pohybu a kloubni pohyblivost (v ramennim a kycelnim
kloubu). Mezi konkrétni cviky lze zaradit pfechody do diepu s osou ve vzpazeni zevnitt,
vypony a vytazeni osy khrudniku, vyrazy od prsou, nacvik vzpéracského strihu
(technika nadhozu trhu).

Druhou oblasti silového rozvoje ditéte vletech 13-15 let je vSeobecna silova
priprava — obsah je uzplsoben poznatkim uplatnénych v predchozim obdobi.
Nejcastéjsi forma organizace je hromadnd nebo forma jednoduchého kruhového
tréninku, ktery ma za cil zatiZeni sportujiciho nejen po silové strance, ale ma i
vytrvalostni charakteristiku. Mezi nejdllezitéjsi patfi cviky svlastni vahou téla tzn.
Kliky, shyby, drfepy apod., lze zaradit do tréninku u cvi¢eni ve dvojici — vyskoky do
naruce, odhody z naruce, prendaseni, rotacni a Svihova cviceni s malymi ¢inkami, dfepy,

vyskoky, vypady, nebo také cviceni s plnymi mic¢i — odhody, vyhozy, krouzeni kolem
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téla. Dalsi pomlckou muUzZou byt napriklad expandéry — rotacni a Svihova cviceni, tézké
tyce (2-5 kg) — vyskoky, premisténi, vypady, nadhoz, rotace (Peri¢, 2004).

Treti a posledni popisovanou oblasti vtomto obdobi se rozumi vyuzZiti specidlnich
metod rozvoje silovych schopnosti — jednd se o metody vytrvalostni a rychlostni a
metodu opakovaného Usili, které byly rozebrany uz v minulych kapitolach. Jiné metody
neni mozné vyuzit, zcela nevhodné jsou metody vyuzivajici vysoké az maximalni
odpory. Zapojeni téchto metod do tréninkového procesu je vhodné az ve véku 17-18
let. DulezZité je, aby cviCeni nezatéZzovala nadmérné oblast patere a velkych kloubd,
protoZe nejsou jesté uUplné vyvinuty. Nutné je dodrzet dikladné rozcviceni pred
tréninkem, které muize mit podobu snazsich posilovacich cvikd (dfepy, shyby, kliky). Po
posilovani musime klast dliraz na protaZeni sportovce, je vhodné zaradit po cviceni i
kompenzacni cvi¢eni a vyrovnavaci cvi¢eni (Peric¢, 2004).

Obdobi adolescence

Toto obdobi je optimalni obdobi pro rozvoj maximalni sily, jelikoZz nastava
nejvétsi zvysSeni produkce pohlavnich a ristovych organt. Rozviji se rychlost lokomoce,
ktera je dana urovni svalovych schopnosti. Vytrvalostni schopnosti by méli byt
pravidelnou soucasti sportovniho tréninku, a to v aerobni a anaerobni formé (Kucera

et al.,, 2011).
2.4.7 Sportovni trénink déti

Pohyb pro déti predstavuje prirozenou Cinnost, také mezi sebou rady soutézi a
zavodi. Proto maji déti pro vétSinu sportl dobré predpoklady a sport ma pozitivni
dopady na rozvoj mentdlni i fyzicky. Diky sportu se uci respektovat pravidla, uci se
zodpovédnému chovani, ziskavaji sebedlvéru a rozviji schopnosti soustfedéni (Peric et
al., 2012).

Nicméné sportovni priprava je u déti sloZity proces, diky kterému muze dojit
k odemknuti a pozitivnimu rozvoji détského potencialu, ale miZze mit i negativni
dopady na rozvoj jedince. Kucera et al. (2011) specifikuji sportovni pfipravu ditéte jako:
»Specificky tréninkovy proces, ktery se velmi vyrazné odlisuje od tréninku dospélych.”
Autofi také uvadi, Ze se déti od dospélych odlisuji vyrazné hned v nékolika oblastech,
jsou jimi napfiklad droven psychiky, vnimani, chapéni a stavba téla.

Jak uvadi Peri¢ et al. (2012) uz v détském véku zacind dlouhodoby proces

sportovni pfipravy. Rozdil mezi détmi a dospélymi je rozdilny uz od procesu vyvoje,
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proto je dulezZité k jejich tréninkim a celkové pripravé pfistupovat jinak. Sportovni
priprava u déti by méla mit specificky, pripravny charakter. Protoze uz v raném véku si
déti tvori navyky pro pozdéjsi specializovany trénink. Uz v mladém véku je poloZen
zaklad pro vrcholovou sportovni vykonnost, pravé diky vSestranné pfipravé a dobrému
pohybovému zdkladu. Proto by si trenéti pro sportovce v détském véku méli davat
pozor na to co a proc do tréninkového procesu zaradit.

UZ béhem planovani procesu rozvoje ditéte je potreba, aby trenér daval diraz na
vékové zvlastnosti a vyvojové zakonitosti. V pripadé opacném, muizZe dojit k naruseni
nebo poskozeni ptirozeného vyvoje ditéte (Votik, 2016).

Trenér déti musi byt vzdélany alespon teoreticky v mnoha ohledech. Je potieba
také dodat, Ze ne kazdy profesiondlni sportovec bude automaticky dobrym trenérem,
natoz pak trenérem déti. Pokud takovyto sportovec prechazejici do role trenéra je a
nemad patficné vzdélani, hrozi Zze bude déti trénovat tak, jak byl on sam trénovan
v dospélosti, tzn. nepfrizplsobi proces sportovniho tréninku détskému vyvoji a
zakonitostem. To pfinasi pro détsky vyvoj velka rizika. Naopak s efektivnim a kvalitnim
vzdélanim zkusenosti z profesionalni praxe prinaseji obrovskou hodnotu a muizou byt
velice dobrym dopliikem. Autofi také upozornuji na aktivni rodice, ktefi muzZou
prichazet s dobrym umyslem, avsak bez odborného vzdélani mohou détem takto
nevédomky i uskodit. DalSim rizikem tohoto rozvoje détského potencidalu mizZe byt
napriklad ambice, jednak ambice ze stran trenérli, ktery nebude respektovat
zakonitosti prirozeného vyvoje ditéte, nebo napriklad ambice rodica, ktefi si tak skrze
své dité plni své sny a tlaci dité vys, napriklad diky sponzorskym dardm (Zahradnik &
Korvas, 2017).

Zahradnik a Korvas (2017) ¢i Peri¢ et al. (2012) stanovuji tfi stézejni cile
sportovniho tréninku déti, ktery by mél dodrzovat kazdy pro préci s détmi.

e Neposkodit dité — tento cil by mél byt podle zasad spravného chovani

samoziejmosti, presto je duleZité ho zminit, protoze dochazi k pretéZzovani mladych
sportovcl. Pravidelné pretéZzovani ma velké negativni nasledky v oblasti psychického i
fyzického vyvoje ditéte. Fyzické poskozeni, napftiklad skoliézu, Unavovou zlomeninu ¢i
Scheuermanovu chorobu patere Ize poznat na prvni pohled. Psychické poruchy ale uz

vevys

tréninkového procesu, ktery neni spravné nastaveny muze dojit k frustraci, depresim ci
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k uzkostem. Méné castd rizika predstavuji ve vrcholovém sportu napriklad uUpravy
stravy, diety nebo doping (Peric et al., 2012).

e Vytvorit u déti pozitivni vztah ke sportu — je zcela jasné, Ze kazdé dité nema
predispozice pro to, stat se profesiondlnim sportovcem. Neni chyba nechat je to mit za
svlj sen, mlzZe to predstavovat pozitivni druh motivace, ovsem v prvni radé by mél
trenér déti smérovat k lasce ke sportu, pripadna kariéra profesionalniho sportovce by
méla byt bonusem (Zahradnik & Korvas, 2017). Peri¢ et al. (2012) dopliuje, Ze je
primarni cil, vzbouzet v détech pozitivni vztah ke sportu a k pohybu obecné. Jak je
znamo, pravidelny pohyb vytvari nejen prijemny pozitek, ale je to prevence proti
obezité, proti zvySovani cholesterolu a krevniho tlaku, které poté vedou k nepfijemnym
zdravotnim potizim. V pribéhu dnesni doby k problematice zdravi negativné pfispiva i
cetnost sedavych zaméstnani. Proto vyznam pohybovych aktivit stale nardsta a kdy
jindy vypéstovat pevny vztah ke sportu a k potifebé pohybu nez v détstuvi.

e Vytvorit kvalitni zaklady pro pozdéjsi trénink — jak jsme jiz zminili, proces
sportovniho tréninku je dlouhodoba zdleZitost, majici dllezité zasady a také své
usporadani. Zahradnik a Korvas (2017) uvadéji, ze proces sportovniho tréninku déti by
se mél zamérovat na poloZeni zakladld pohybovych schopnosti a dovednosti i
psychosocialnich norem. Je dllezité v prvni fade mladé sportovce naucit technice,
normy chovani, zakladni pravidla, pfipadné taktické postupy, které poté slouzi
k realizaci hry. Peri¢ et al. (2012) dopliiuje, Ze neni mozné srovnavat déti s vrcholovymi
sportovci a chtit po détech stejné vykony v oblasti vytrvalosti ¢i sily. OvSem v oblastech
koordinace a techniky maji déti vhodné predispozice, a proto by se tréninkovy proces
mél vést témito sméry. Déti maji vybornou Uroven rozvoje CNS, coZ podporuje
schopnost uceni. Znacnd ¢ast téchto komplikovanych sportovnich dovednosti je
narocna pro perfektni zvladnuti techniky. Toho tak lze docilit pravidelnou stimulaci
téchto konkrétnich schopnosti, ktera vyzaduje mnoho ¢asu. Proto je dllezité i efektivni
planovani tréninka.

2.5 Vékové zvlastnosti sportovni pripravy

2.5.1 Vékové zakonitosti

Pro spravné vedeni tréninkového procesu ma zadsadni vyznam znalost vyvojovych

zmén v oblasti somaticke, motoricke, funkéni, psychicke a socidlni. Pro naplnéni jedné z
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hlavnich zasad tréninku déti a mladeze a to jeho pfizpCsobeni véku, musi trenéfi a
pedagogové vékové zakonitosti znat a predevsim je respektovat. Je nutné spravné
posuzovat a respektovat individualni zvlastnosti mladého organismu zvlasté ve smyslu
akcelerovaného &i retardovaného vyvoje (Stilec, et al., 1989).

Peri¢ (2004) definuje ontogenezi clovéka jako nerovnomérny jev rozdéleny do
nékolika obdobi, pfi nichz dochazi k vyvoji nové vlastnosti ¢i jevu a poté je tento vyvoj
na konci kazdého obdobi ukoncen. Proto rozpoznavame v urcitych vékovych obdobich
charakteristické psychosocidlni zvlastnosti a anatomicko-fyziologické zvlastnosti pro
danou vékovou skupinu. Jsou to zakonitosti vymezujici jednotlivd obdobi vyvoje
¢lovéka. Je nutné tyto zdkonitosti znat a uplatiovat pfi tréninku déti. LiSi se od sebe v
oblastech télesného, pohybového a socidlniho vyvoje. V détstvi a adolescenci dochazi k
vyznamnym zmeénam ve vSech hlavnich oblastech utvarejicich lidskou bytost. Z hlediska
sportovniho tréninku se jedna o nésledujici zmény:

e Intenzivni rist — pFirastek vygky i hmotnosti,

e vyvoj a dozravani orgénﬁ téla — rlst i funkéni zmény organ( a soustav,

e psychicky a socialni vyvoj — zména chapani a vnimani okolniho svéta a pozice v
ném,

e formovani vztahu ke spolecnosti,

e pohybovy rozvoj — pfirozené zvysSeni vykonnosti.

Zmény se projevuji vzdy v uréitém obdobi nékolika let, podle toho lze lidsky vék
rozdélit do nékolika stadii oznacovanych jako integraéni - mladi (do 20 let), kulminacni
- dospélost (20-60 let) a involucni - stafi (pres 60 let). Trénink se tyka predevsim miadi
a jeho obdobi (mladsi a star$i $kolni vék, adolescence) a dospélosti v obdobi mezi

20-30 (35) lety (Dovalil et al., 2008).
2.5.2 Biologicky vék

U déti se vprabéhu jejich vyvoje rozezndva nékolik druhl ,véku“. Prvni
z tohoto rozdéleni je vék kalendaini, ten je obecné nejznaméjsi a pocita se od narozeni
ditéte.

Dalsim typem véku je vék biologicky, ktery se urcuje podle stupné vyvoje

organizmu, nemusi se nutné shodovat svékem kalendafnim. V souvislosti
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s biologickym vékem mluvime u vyspélého jedince jako o tzv. biologické akceleraci a
v opacném pripadé pak o biologické retardaci, a to u jedince s opozdénym biologickym
vyvojem.

Lze dale rozpozndavat jesté sportovni vék, kterym se oznacuje obdobi sportovni
pripravy jedince na konkrétni sportovni odvétvi. Délka sportovniho véku hraje roli pfi
posuzovani vykonnosti, pficemz ve vyhodé je zpravidla jedinec s delsi sportovni
pripravou (Peric¢, 2004).

Biologicky vék vyjadiuje dosazeny stupen vyvoje jedince (predevsim jeho télesnych
i psychickych predpokladt a funkci) odpovidajici vyspélosti pramérné populace
prislusného kalendarniho véku, tedy podle data narozeni. Ke stanoveni biologického
véku vyuzivame rtznych metod, mezi nejznaméjsi patfi:

e stupen osifikace kosti (tzv. kostni vék, vyuZity jsou rentgenové snimky konct kosti —
ruky a zapésti)

e stav profezanych zubu (tzv. zubni vék, pomér mezi poctem prorezanych a
neprofezanych zub()

e psychologické vysetreni (tzv. mentalni vék)

e porovnani télesné vysky vzhledem k rlstovému grafu populace (tzv. rlistovy vék,

e vyuziti grafd vyvojovych krivek)

e stanoveni stupné pohlavni zralosti na zakladé vyvoje sekundarnich pohlavnich
znaku

e zhodnoceni proporcionality téla

Stupen télesného vyvoje se odrazi na sportovni vykonnosti. Vyvinutéjsi jedinci
dosahuji diky télesné prevaze vysSich vykon a vydrii vétdi zatizeni. Casto jsou
povazZovany za talenty, pozdéji ovSsem byvaji ostatnimi ve vyvoji dostiZzeni a predstizeni.
Absolutni vysoké vykony mladeZe ve vrcholovém sportu mohou mit také divod v
pokrocilejSim vyvoji, rozdil v biologickém véku mezi stejné starymi jedinci mohou byt v
nékterych obdobich az tti roky (Dovalil et al., 2008).

2.5.3 Vyvojova obdobi

Prenatalni obdobi

Obdobi trva pfiblizné 280 dnl, tedy 10 lunarnich mésicG. Prvni odhadovany

termin porodu se urci podle velikosti embrya a pfesnéji podle pohybl plodu. Plod se

40



projevu jiz po 8 tydnech znacnym pohybem. Mezi 10. — 11. tydnem je plod schopen
pravidelnych frekvencnich pohybl. O tyden pozdéji miZeme pozorovat extencni
pohyby. (Sdmalova, 2010) Prenatalni obdobi dale Ize rozélenit na blastemové a to trva
do 2 az 3 tydn( od poceti a usazeni vajicka. Obdobi od 3. mésice nazyvame obdobi
fetalni (Sdmalova, 2010).

Novorozenectvi

Toto obdobi je od 28. dne od poceti Zivota. Charakteristickym pfrirlistkem vahy je
jedno a pul kila. PIné se uplatnuji vSechny reflexy a soucasné tedy nekoordinované
pohyby koncetin a hlavy. Projevuje se holokinetickd hybnost. DalsSim znakem je, Ze
novorozenec prospi az 20 hodin denné. Nervovy systém neni dokonéen a vyvoj
neustale pokracuje (Sdmalovd, 2010).

Kojenectvi

Toto obdobi trvd do prvniho roku Zivota. Z holokinetické hybnosti postupné
prechazi na monokinetickou. V tomto obdobi dokaze dité uz hybat koncetinami
samostatné. Dale také probihd obdobi vzpfimovani. Vzhledem k tomu, Ze dozrava
nervovy systém, Ize od druhého mésice trénovat spojeni oko-ruka (Kristofi¢, 2006).
rukou, kdy ukazovani jedné ruky se prida ruka druha. Kolem desatého a dvanactého
mésice je kojenec schopen se na kratkou dobu udrzet samovolné na nohou. Na tento
pohyb navazuje ¢im dal vic jistéjsSich pohybl vpred s podporou rliznych predméta ci
dospélych (Celikovsky, 1990).

Ranné détstvi

Toto obdobi doprovazi vyrazné fyzické i psychické zmény. V této fazi vyvoje je
dité schopno jiz vykonavat uréité podoby Fizeného béhu. S ditétem je jiz moZno
trénovat i rGizné gymnastické prvky jako prevaly, kotouly a visy (Sdmalova, 2010).
V tomto obdobi déti nejlépe ovladaji pohyby pazi. Stale jesté nedovedou jednotlivé
pohyby ¢asti téla oddélit od sebe, ale uz maji sklon k celistvému pohybu (Celikovsky,
1990).
Predskolni vék (3-6 let)

Dochazi k bourlivému télesnému vyvoji, kostra jedince je mékka a poddajna.

Méni se proporce hlavy, trupu a koncetin. ZvySuje se presnost a jistota pohybu.
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Vytvareji se a upevnuji zakladni a pro Zivot nezbytné pohybové dovednosti. Obdobi je
charakteristické stridanim cinnosti, vysokou intenzitou spontanni pohybové aktivity,
pricemz jeji charakter je prevainé obratnostni. Dité je ovladano city, proziva svoje
prvni kamaradstvi a mezilidské vztahy. Hlavni aspekt predskolniho véku je vysoka
hravost déti (Dovalil, 1988).

Mladsi Skolni vék (6-11 let)

V mladsim Skolnim véku prochazi dité stejnomérnym a klidnym vyvojem. Z
hlediska anatomickych predpokladd ma stale poddajnou, ale nevyvinutou kostru,
svalstvo vykazuje nizkou vykonnost, vyvoj vnitfnich organtl je proporcionalni vzhledem
k vysce a vaze. Dochazi k diferenciaci mezi motorikou chlapctd a divek. Z hlediska
pohybovych schopnosti se velmi rychle vyviji rychlost a obratnost, silova schopnost je
stale nizka. Psychika ditéte v mladsim Skolnim véku je zamérend na kratkodobou
pozornost, ovlivnéna silnymi citovymi procesy, prevladaji pocity optimismu a aktivity. V
oblasti uéeni dité vstiebava velké mnoZstvi novych védomosti a dovednosti, dochazi k
rozvoji pameéti, predstavivosti a k prechodu od fantazie k realité (Dovalil, 1988).

Pohybovy vyvoj se vyznacuje vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Nové
pohybové dovednosti dité zvlada rychle a snadno, ptfi méné castém opakovani jsou
ovsem rychle zapomenuty. V procesu uceni novych pohybovych dovednosti jsou
uplatnény zkuSenosti déti z pfirozené motoriky. EfektivnéjSimu ndacviku novych
dovednosti pomaha uceni napodobou (tzv. imitacni uceni). Détska motorika postrada
na rozdil od dospélych Uspornost pohybu. To je dano dynamikou nervovych procesdq,
kdy u déti prevazuji procesy podrdzdéni nad procesy utlumu. Tim se vysvétluje
pohybovy neklid, Zivost a neposednost zvlasté v pocatku tohoto obdobi, kdy je kazda
¢innost doprovazena mnoistvim pridavnych pohybu. NejptiznivéjSim obdobim pro
motoricky vyvoj se oznacuje vék mezi deseti a dvanacti lety ditéte, znamy jako zlaty
vék motoriky. Détem staci v tomto obdobi dokonald ukadzka pohybu a jsou schopné
pohyb napoprvé nebo na nékolik pokusli zopakovat. Problémy s koordinaci, které

nastavaji z pocatku obdobi, postupné mizi a déti jsou na konci obdobi schopné

vevys
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Starsi Skolni vék (12-15 let)

Déti ve starSim skolnim véku télesné i dusevné dozravaji, dochazi k ristové
akceleraci a nerovnomérnému vyvoji, coz muze zapfri€init vznik disproporci a
dysbalanci. Obdobi je charakteristické nejbourlivéjsi fazi vyvoje motoriky, strmé stoupd
vykonnost. Nové pohybové dovednosti si dité osvojuje velmi rychle. Psychickymi
charakteristikami jsou nevyrovnanost a naladovost, snaha o samostatnost a vlastni
nazor, ucast na spolecenském Zivoté a vznik hlubokych intelektudlnich zajm0. Déti ve
starsim skolnim véku maiji silnou potfebu napodobovat dospélé mimo okruh své rodiny
a dochazi u nich k rozporu mezi télesnou a socialni dospélosti (Dovalil, 1988).

Konec druhé faze mladsiho skolniho véku a zacatek prvni faze obdobi starsiho
Skolniho véku (11-12 let) jsou povazovany za vrchol vSeobecného vyvoje. Pohyb se

vvvvvv

provedeni. Vysokou Urovni se vyznacuje schopnost anticipace (pfedvidani) vlastnich

ve

pohybll, pohybl spoluhracd ¢i protihracld pri sportovnich hrach a také pohybu
sportovnich predmét. Rychlé chapani a schopnost ucit se novym pohybovym
schopnostem se Sirokou prizplsobivosti je hlavnim znakem obdobi starsiho Skolniho
véku. Pohyby naucené v tomto obdobi byvaji prfesnéjsi nez pohyby naucené v
dospélosti. Vys$si nervova cinnost zajistuje vyrovnany pomér mezi procesy vzruchu a
Utlumu a umoznuje rychlé upevnovani podminénych reflex(. Vdruhém obdobi starsiho
Skolniho véku nastupuje puberta. Dochazi ke zhorSeni koordinace, znacné jsou
disproporce mezi jednotlivymi ¢astmi téla, snizuje se schopnost presnosti a plynulosti
pohybU (Peri¢, 2004).

Dorostovy vék (16-19 let)

Obdobi se vyznacuje dokoncenim rlstu a vyvoje, dozravani je intenzivni, ale
plynulé, anatomické disproporce postupné mizi. PIného rozvoje a vykonnosti dosahuji
vnitfni organy, z hlediska pohybové cinnosti zejména srdce a plice, zvySuje se sila,
svalstvo se stavda mohutnéjsim. Jedinec ziskava individualni charakter pohybovych
projevd a dostava se do obdobi vrcholnych vykonU a plného rozvoje vsech pohybovych
schopnosti. Psychosocidlni procesy se vyznacuji plnym rozvojem logického a

abstraktniho mysleni, ustadlenim zajmdm a potfeb, snahou po socidlni nezavislosti,
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dotvari se individualni osobnost s vlastnim ndzorem a jedinec hledd specifické
uplatnéni (Dovalil, 1988).
2.5.4 Senzitivni obdobi pro rozvoj pohybovych schopnosti

Senzitivni obdobi, se nazyva obdobi, kdy dochazi k nejvétsimu narlstu pro rozvoj
konkrétni cinnosti jedince. Je proto vhodné v uréitych obdobich dané schopnosti
rozvijet. V senzitivnim obdobi se u déti tyka rozvoj schopnosti hlavné rozvoje
pohybovych schopnosti. Proto pokud dochazi k rozvoji jiné schopnosti v tomto véku, je
trénink neefektivni a nehospodarny, stejné tak jako u ostatnich obdobi a dalSich
kombinaci tohoto typu (Pavlis, 2003).

Senzitivni obdobi definujeme jako vyvojové Casové etapy, které jsou zvlasté
efektivni pro rozvoj urcitych sportovnich vlastnosti. Déti vtomto obdobi dosahuji
nejvétsiho prirlstku rozvoje dané schopnosti. NevyuZiti téchto obdobi mulze vést
k nedostate¢nému nebo pomalému rozvoji danych pohybovych schopnosti. Rozvijet a
osvojovat si dané pohybové schopnosti je proto vhodné stimulovat v senzitivnim
obdobi. Senzitivni obdobi je Uzce spjato s biologickym vékem namisto véku
kalendainiho a zaroven je vyvoj pohlavné diferenciovany, protoZze dévcata biologicky
dozravaiji dfive nez chlapci (Bunc &Peri¢, 2009).

Pro silové schopnosti se senzitivni obdobi projevuje pozdéji nez u rychlostnich ¢i
koordinacnich schopnosti, coZ ovliviiuje produkce pohlavnich hormond, které vyrazné
ovliviiuji moznosti rozvoje silovych schopnosti. Na produkci pohlavnich hormont je
kromé absolvovaného tréninku zatizeni zavisla i Uroven maximalni sily. K nejvétSimu
prirdstku silovych schopnosti u chlapcl, dochazi ve véku 13-15 let, u dévcat ve véku
10-13 let (Bunc & Peri¢, 2009).

V obdobi starsiho Skolniho véku, je idedlni rozvijet predevsim dynamickou silu a
to explosivni a rychlou. U chlapcd mezi 8-14 rokem je senzitivni obdobi pro stimulaci
explozivni sily. Ve véku 14-18 nastava senzitivni obdobi pro rozvoj svalové sily a to
zdlvodu nejvétsi produkce rlstovych a pohlavnich hormon(, které tyto zmény
prinaseji (Pavlis, 2003).

Obratnostni schopnosti spolec¢né se schopnostmi rychlostnimi patfi mezi zakladni
schopnosti, které by se mély rozvijet jiz v nejmladsich vékovych kategoriich. Ve véku od
8 do 13 let je idealni obdobi pro rozvoj rychlosti reakce a jednotlivého pohybu, od 15

do 18 let je vhodné rozvijet rychlost lokomoce jedince (Pavlis, 2003).
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Urcitou univerzdlnosti se vyznacuje vytrvalostni schopnost, jeji rozvoj je mozny
v podstaté v jakémkoliv véku. U déti je dllezité cilit hlavné na aerobni oblast
vytrvalostnich schopnosti. Na oblast anaerobniho zatizeni je vhodné se zamérovat az
ve starSim Skolnim véku, kvlli produkci laktatu. Drivéjsi zatiZzeni je zcela vyjimecné,
predevsim kvili stimulaci volnich vlastnosti (Pavlis, 2003).

Nejvhodnéjsi etapa pro stimulaci obratnostnich schopnosti je vék od 7 do 12 let,
kdy se dité nauci novy pohyb nejrychleji. Zlaty vék motoriky, je pfitom vék mezi 8-12
rokem ditéte, vtomto obdobi by tedy mél trénink zaméren hlavné na nauceni novych
pohybl. V tomto véku se cvi¢enec nauci novy pohyb po mensim poctu opakovani nez
v pozdéjsim dospélejsim véku, kdyby bylo tfeba poctu opakovani znacné vic (Dovalil &
Choutkova, 1988).

Také k nejvétsimu narlstu kloubni pohyblivosti dochazi mezi vékem 8-12 let.
Rozvoj je moiny hlavné diky aktivnimu cviceni, pokud vsak dochazi k pasivné
nasilnému protahovani, mGze v pozdéjsi dospélosti nastat disledek tohoto negativniho

protahovani v podobé nadmérného uvolnéni kloubtd (Dovalil & Choutkova, 1988).
2.6 Fyziologické aspekty spojené s hasicskym sportem

2.6.1 Svalovy systém

Nejobjemnéjsi cast svalstva tvofi kosterni svalstvo, zhruba 40 % télesné
hmotnosti. Spolu s kostrou, vazy a klouby tvofi jednotny funkéni celek a pasivni
pohybovy celek. Pro udrZeni funkceschopnosti a pro vyvoj je dllezity pohyb. Schopnost
pohybovat volné bez omezeni je nazyvan terminem mobilita, opak, tedy imobilita je
neschopnost pohybu (Bartinkova et al., 2013).

Sval, ktery je funkéni slozkou pohybového aparatu, je upevnén na kost Slachou.
Zakladni aktivni slozku svalu tvofi pricné pruhovand vldkna, dalsi soucast svalu je
vazivo, které ma za ukol spojovat a obalovat svalova viakna. Celé svalové skupiny také
tvofi upony svalu ke kosti (8lachy). Slachy jsou tvofeny z tuhého vaziva, které obsahuje
husté fibrily. Kosterni svalstvo se sklada z jednotlivych vldken (myofibrin), které se
nachazeji v bunééné membrané (sarkolema). VIakno kosterniho svalu vznika spojenim
mnoha mensich bunék (Bartrikova et al., 2013).

Mezi dllezité funkce svalu fadime jeho staZlivost a drazdivost. Svalovy vzruch

vyvolava svalovou kontrakci. Tento vzruch je provazen radou fyzikalnich jev(, fyzikalné
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— chemickych jevd a chemickych zmén. Jednim z nich je svalové napéti (tonus), jelikoz
urcité napéti ma sval i vklidovém stavu. Toto napéti narlstd diky podnétim
z nervovych vzruch(, centralni nervové soustavy nebo nizsich centrech fizeni. Pocet
vldken ve svalu tréninkem narGst. Na jeho pohyb vsak nemaji vliv vSechna vlakna
daného svalu. Projev sily svalu tak zavisi na celkovém poctu vldken ve svalu, na poctu
svalovych skupin a na poctu aktivnich vldken ve svalu, ktera zajistuji pohyb (Dovalil &

Choutka, 2002).
2.6.2 Typologie a funkce svalovych viaken
Svalovda vldkna se lisi fadou mikroskopickych, histochemickych a

makroskopickych vlastnosti. | pfesto vSak maji podobné anatomické znaky, diky kterym

Ize svalova vlakna obecné popsat.

Tabulka 1. Anatomick3 a funkéni charakteristika svalovych vldken (Bartdrkova et al., 2013, s. 62)

ANATOMICKA

CHARAKTERISTIKA

tvp L, SO velm tenka a  bohaté |statické. pomalé pohyby
kapilanzovana polohové funkce

tovp IL A, FOG stiedné silna a kapilanzovana |rychly a silovy pohyb

tvp IL B, FG velmi silna a malo | maximalni silovy pohyb

kapilanizovana

tvp IIL nediferencovana vlakna neni znama

Podle uvedeného prehledu rozliSuje Bartirikova a kol. (2013) 4 typy svalovych
vlaken:
e Pomala ¢ervend vlakna (typ I., SO, slow oxidative)
e Rychla ¢ervena vldkna (typ Il. A, FOG, fast oxydative and glycolytic)
e Rychla bila vlakna (typ Il. B, FG, fast glycolytic)

e Pfechodna vlakna (typ lll., intermediarni, nediferencovana vlakna)
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Cervena vldkna (SO) jsou tenkd, maji obsahuji méné myofibrio a éervenou barvu
jim dodava vétsi mnozstvi mitochondrii. Typické pro tyto vlakna je velky pocet krevnich
kapildr. Cervend vldkna jsou uréena kvytrvalostnéj$imu pohybu a z hlediska
enzymatické funkce jsou uréena k pomalé kontrakci. Jsou také madlo unaviteln3,
vhodné pro statické a polohové funkce. Nazyvaji se také tonicka vlakna. (slow fibres)

Rychla ¢ervend vildkna (FOG) obsahuji méné mitochondrii a vice myofibrilu, jsou
objemnéjsi. Jsou urcena ke kratkodobym uUkondm, ale krychlim kontrakcim,
provadénym velkou silou. Jsou tedy i méné ekonomickd a maji stfedni mnozstvi
kapildr. Svoji stavbou jsou urcena pro rychly pohyb uskutecriovany velkou silou. Jsou
dobre odolnd vici unavé a fika se jim fazicka (twitch fibres).

Dale jsou specifickd nizkym obsahem myoglobinu a oxidativnich enzym.

U téchto vlaken dochazi diky silné vyvinutému sarkoplazmatickému retikulu a vyssi
aktivité vodikovych a horcikovych iontd k rychlejSimu stahu provadénému maximalni
silou, vldkna jsou rychle unavitelna.

Pfechodnd vladkna jsou doposud vyvojové neurcena vlakna, kterd jsou ziejmé
predchidcem 3 typa vldken.

V lidském téle lze najit svalové struktury s typicky pomalymi vldkny (napft.
trojhlavy sval lytkovy) Ci typicky rychlymi vldkny (napt. dvojhlavy sval pazni, biceps
nebo deltovy sval). Zkoumat sval Ize pomoci tzv. biopsie, pfi niZ je odebran maly vzorek
svalové hmoty, z kterého se zkouma enzymatické aktivity a procentudlni zastoupeni
jednotlivych typu svalovych vildken. Svalova biopsie se pouziva predevsim pfri vybéru
sportovné talentované mladeze v rlznych disciplinach, rozdily ve sloZeni svalu jsou
podminény predevsim genetickou predispozici (Bartinkova et al., 2013).

Silové schopnosti jsou ovliviiovany geneticky pfriblizné z 65 %. Explozivni sila je
ovlivnéna az z 75 %. Pricemz svalova sila uddavd mohutnost svalové kontrakce, pocet
zapojenych hybnych jednotek, na které se podili velikost fyziologického priifezu svalu,
a také kvalita celkové koordinace pohybu, kterd zajiStuje souhrn agonistl (svald
vykonavaijicich pohyb), synergistl (svalll pomocnych pti pohybu) a antagonist( (sval
vykonavajicich pohyb opaénym smérem).

Mohutnost svalstva, pevnost Upon(, vazl a kostra udava morfologickou stavbu

svalstva. Poté na bunécné urovni urCuje silu hypertrofie (zbytnéni) a hyperplazie
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(zmnozeni) svalovych bunék hlavné u rychlych viaken. Vétsi mnozZstvi je vidken typ Il. A
(FG) a Il. B (FOG), pomala vldkna typu I. (SO) jsou zastoupena méné (Bartlirikova et al.,

2013).
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Obrazek 6. Podil pomalych a rychlych svalovych vlidken u sportovcﬁ ruznych specializaci (Barttinkova

etal., 2013, s. 64.).

2.6.3 Mechanismus a druhy svalové kontrakce

Svalova vlakna, kterd jsou oddélena vazivem, tvofi kosterni svalstvo. Aktin,
myozin a tropomyozin-troponin jsou proteiny které tvofi svalové burky, svalové buriky
poté tvofi svalova vldkna. Myoglobin, protein, ktery je také uloZen ve svalové burce,
ma na starosti transport kysliku do svall. Sarkomer, retezec vytvoreny latkou myofibril,
je dil¢i funkéni jednotka vykondvajici kontrakci. Sarkomery jsou ohraniceny tzv. liniemi
(Pavlis, 2003).

Aktinova filamenta (Sroubovice svlakny troponinu a tropomyozinu) jsou pfi
kontrakci svalu vtahovdna mezi myozinova filamenta. Tah a propojeni vldaken
vykonavaji pricné vybézky (mustky) na koncich myozinovych filament. Mustek se
napojuje na aktin a dochdzi k pfitazeni aktinovych vldaken ke stfedu sarkomery,

opakované popotahovani a uvolnéni aktinovych vldken. Tento pohyb se da ptipodobnit



pohybu padel na veslici. Maximalni kontrakce vyzaduje zhruba 50 cykll ¢i popotazeni

pricnych muastkd (cely tento déj trva zhruba 80 milisekund). PFi uvolnéni se myozinové

hlavicky oddéli od aktinovych a myozinovych vldken. K uskutec¢néni maximalniho usili,

se musi zapojit vSechny stavajici pricné mustky (Pavlis, 2003).

Druh svalové kontrakce je smérodatny pro stimulaci silovych schopnosti.

Rozdéleni kontrakci dle zmény délky svalu a dle napéti svalu, jak uvadi Macek &

Mackova (2002):

Kontrakce staticka (izometrickd) — délka svalu se neméni, zvysuje napéti ve svalu
Kontrakce dynamicka (izotonickd) — dochazi ke zkraceni svalu, ale nikoliv k zméné
napéti.

Dynamickou kontrakci dale rozdélujeme dle typu pohybu:

Excentricky stah — Upony se vzdaluji od stfedu svalu a sval se prodluZuje
Koncentricky stah — Upony se priblizuji ke stfedu svalu, sval se zkracuje a zvétsuje

se objem svalu

2.6.4 Projevy svalové ¢innosti

Rozdéleni na tfi typy svalové prace podle Barttrnkova a kol. (2013):

Negativni kontrakce (excentrickd) — je méné ndarocnd nez koncentrickd prace,
dochazi k brzdéni pohybu

Pozitivni prace (koncentrickd) — prevazuje izotonicka kontrakce a sval pracuje proti
odporu télesa

Staticka prace (izometrickd) — poloha télesa nebo téla je stejnd a neméni se
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3 Metodologie
3.1 Cil, ukoly a hypotézy
3.1.1 Cil prace

Cilem prace je ovéreni vlivu tréninkového programu s gymnastickymi prvky
na rozvoj pohybovych schopnosti mladych dobrovolnych hasici SDH Dolni

Bukovsko ve vékové kategorii dorostenky.

3.1.2 Ukoly prace

e Reserse odborné literatury.

e Vytvoreni tréninkového programu na pripravné obdobi se zafazenim
gymnastickych prvka.

e Provedeni vstupniho testovani po zavodni prestavce.

e Aplikace tréninkového programu s gymnastickymi prvky.

e Provedeni vystupniho testovani.

e Ze ziskanych poznatk( vyhodnotit zavér.
3.1.3 Hypotézy

H1: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na rychlostni
schopnost dorostenek hasi¢ského sportu.

H2: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na explosivni
silu dolnich koncetin u dorostenek hasi¢ského sportu.

H3: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na silovou
schopnost dorostenek hasi¢ského sportu.

H4: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na vytrvalostni
schopnosti dorostenek hasi¢ského sportu.

H5: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na vytrvalostni

schopnosti dorostenek hasi¢ského sportu.
3.2 Pouzité metody méreni

Pro kontrolu ovéreni Urovné pohybovych schopnosti zavodnic jsme vybrali
strukturovanou testovou baterii Denisiuk test. Nas tréninkovy program obsahoval
5 cvikd s gymnastickymi prvky, které probandi absolvovali ve dvojicich v ramci

kruhového tréninku. Tento program byl aplikovan jednou tydné po dobu jedenacti
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tydnG. Trénink probihal vidy v télocviéné v patek v 17:30. Uvodni test probéhl
12. 1. 2019, poté byly aplikovany tréninky az do 6. 4. 2019, kdy probéhlo finalni

testovani probandd.

Namérené vysledky budeme statisticky ovérovat parovym t — testem na
hladiné vyznamnosti 0,05. Sledované obdobi je obdobi mezi 1. a 2. méfenim, tedy
vysledky pred a po aplikaci vytvoreného tréninkového programu s gymnastickymi
prvky. Ovérovat budeme jednotlivé dilCi testy strukturovaného Denisiuk testu, jelikoz
kazdy test je zaméreny na jinou pohybovou schopnost. Pro jednotlivé schopnosti tedy

na hladiné vyznamnosti 0,05 HO a vyhodnocujeme platnost hypotéz H1 — H5.
3.2.1 Denisiuk test

Jak uvedl Mékota (1973), jde o provéreni pohybové zdatnosti mladeze, ktery
sestavil L. Denisiuk, zacatkem sedmdesatych let na uzemi Polska, kde byl aplikovan na
mladeZ ve véku 8-19 let. Tato baterie se sklada z péti dil¢ich disciplin. Tento test je
specificky svym heterogennim charakterem. Vykony jednotlivych probandd Ize
zaznamenat podle strukturovanych tabulek na t — skére (v bodech). Celikovsky et al.
(1990) blize popisuje t — bodovou stupnici tak, Ze jde o stobodovou stupnici, kterd ma
aritmeticky pramér 50 bodd a 1 bod je roven 0,1 smérodatné odchylky. V praxi vsak
neni moziné namérit prlimérné skore, které je u sta bodl. Vétsina probandl se
pohybuje okolo 60 bodd. Podle tohoto skére lze sledovat probanda, jak se vyviji
v jednotlivych testech. At uz zlepseni ¢i zhorseni jednotlivych pohybovych schopnosti,
tak i progres celkovy. Vysledky ndm mohou ukazat slabsi stranky probandd, na kterych
se da nasledné pracovat a zlepSovat je (Mékota, 1973).

Jak vysSe uvadime, testovd baterie se sklada z 5 disciplin, které maji nasledujici
postupy provedeni:

e Béh na 60 metri — Béh zacina startem znizkého startu, kjeho provedeni
potfebujeme pouze rovnou drahu oznacujici 60 metr( a stopky. Test je provadén
jednotlivé, bez spoluzavodnikd a probandi maji 1 pokus méreny s presnosti na 0,1
s. Tato disciplina slouzi k otestovani rychlostnich schopnosti.

e Vyskok dosainy — disciplina slouzici k zjisténi explosivni (vybusné) sily dolnich
koncetin. Potieba je Sedého papiru, lepici pasky, misku s vodou ¢i kiidou a pasmo.

Test probiha tak, ze Sedy papir nalepime na zed' a vedle ného spustime pasmo. Test
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zatne namocenim ruky do vody, ¢i potireni kfidou, postavi se bokem ke zdi
s papirem, natahne ruku a vyznaci nejvyssi dosah. Poté poodstoupi (cca 10-15 cm),
jde do podiepu se zapaZeni a poté provede maximalni moziny vyskok
s doprovozenym Svihem rukou do vzpaZeni a na umistény papir provede svou
silnéjsi rukou znacku. Proband ma dva cvi¢né pokusy a tfi mérené, zaznamendva se
nejlepsi pokus.

Hod tézkym micem — testujeme silu hornich koncetin, tak Ze provede proband co
nejdelsi mozny odhod 2 kg obouru¢ vrchem pred sebe. Potiebujeme dva
medicinbaly (2 kg) a pasmo o délce 20metr(. Pasmo natdhneme od startovaci ¢ary
rovné pred probanda, testovany ve stoje mirné rozkro¢ném provadi po dokonceni
nataZeni pasma dva cvicné pokusy a poté ma tfi mérené pokusy. Zaznamenavame
nejlepsi pokus testovaného s presnosti na 10 cm.

Burpee test — testujeme vytrvalost probandd, k jeho realizaci nam postaci stopky.
Vychozi poloha je ze stoje spatného, pokracuje na povel zacit do vzporu difepmo, a
vykopava na zad, ¢imz prechazi do vzporu lezmo tak, aby stehna, lytka, hyzdé a télo
byly vjedné pfimce. Nasleduje navrat pres vzpor diepmo a vzpifim do stoje
spatného doprovazeny tlesknutim rukama nad hlavou. Takto proband cvic¢i po dobu
30 sekund (probandi skupiny autora jsou divky, u chlapci je to 1 minuta).
Testovana osoba ma jeden pokus, pocita se pocet opakovani za dany Cas.

Béh skotoulem - neboli test obratnostnich dovednosti, kjehoz realizaci
potifebujeme tfi kuzely, Zinénku a stopky. Test je postaveny tak, Ze prvnim kuzelem
vyznacime start, ktery bude slouZit také jako cil. Dalsi kuZel bude umistén 5 metr(
prfimo od startu, dalSi kuzely umistime ve stejnych vzdalenostech. Mezi druhy a
treti kuzely poloZime Zinénku. Povelem ke startu vyrdzi proband se stoje
vykro¢ného od prvniho kuzelu, dobihd ke druhému kuzelu, ktery obiha dokola, poté
pres zinénku provede kotoul a po ¢tyfech obéhne posledni kuzel, ktery je nejdal a
vraci se zpét k Zinénce stale po ¢tyrech. Na ni provede dalsi kotoul a bézi uz klasicky
ke druhému kuzelu, ten opét obihd dokola a vraci se do cile. Testovana osoba ma

jeden pokus a méfime s presnosti na 0,1 s (Mékota, 1973).
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3.2.2 Vytvoieni tréninkového programu s gymnastickymi prvky

Nami vytvoreny program obsahuje 5 zakladnich cviki, zaméfenych na rozvoj
pohybovych schopnosti. Cviky obsahuji cviky gymnastiky a prvky atletiky. Téchto 5
cvik(l budou probandi provadét kazdy tyden v ramci kruhového tréninku s intenzitou
zatizeni 30 sekund a se stejnou dobou odpocinku. Kruhovy trénink je jednokolovy
s pasivnim odpocinkem.

Cvik prvni — kotoul vpied, kotoul vzad, start 20 metra s hadicemi typu ,,C*
Pribéh: Cvicici stoji pfed 2 Zinénkami, které dvofi delsi fadu. Testovana osoba provede
kotoul vpred, vyskokem s otockou o 180 stupnili a provede kotoul vzad, poté uchopi
hadice a startuje do cilové vyznacené oblasti.

Cvik druhy — vydrz ve vzporu lezmo s reakcemi na barvy

Pribéh: proband je ve vzporu lezmo a pred rukami terciky, kazdy ma jinou barvu.
Necvicici fikd barvu a cvicici na né reaguje tak, Ze prislusnou rukou se dotyka terciku. U
tohoto cviku je dllezZité zpevnéni hyzdi a bfisSniho svalstva. Nesmi dochazet k prohnuti
v oblasti bederni patere a nesmi dochazet k rotaci panve ze strany na stranu.

Cvik tieti — opakovany vyskok vzpazmo, diep a klik

Pribéh: proband provadi vyskok vzpaimo, drep, vzpor direpmo, vykopava nohy dozadu
do vzporu lezmo, klik, vzpor diepmo, diep a opét vyskok vzpaimo. Je potieba
provadét cviky technicky spravné i na ukor poctu opakovani. DulleZité je neprohybat
bederni pater.

Cvik ¢tvrty — balancovani ve vzporu klecmo na gymnastickém mici

Pribéh: proband balancuje ve vzporu klecmo na gymnastickém balonu. Je mozné u
slabsich jedincG vyuzit dopomoci kolegy z dvojice, o kterého se cvicici mlze opfrit
drzenim za ramena v pripadé, Ze se bude uchylovat krychlému nedobrovolného
sestupu z mice k zemi.

Cvik paty — stoj na rukou s oporou

Pribéh: Cvicici provede stoj na rukou na Zinénce po dobu 30 sekund, kdy ma nohy
oprené o zed. Veliky dlraz je potreba klast na zpevnéni bfisniho svalstva, hyzdovych

svalll a propnuté ruce. Opét davame pozor na propnutd bedra.
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3.3 Charakteristika souboru

Nas vyzkumny soubor tvofi 10 divek ve véku 15-18 let. Jde o kategorii dorostenek
a spada do véku dorosteneckého. Tato kategorie trénuje dvakrat tydné. Béhem
soutézniho obdobi se plan prizplsobuje ¢asovym mozZnostem zavodnic, ale trénink
probéhne minimalné jednou tydné hromadnou formou, plus o vikendu probihaji
zavody, at uz skupinové nebo individualni. Tréninky probihaji v pondéli a v patek, vidy
v odpolednich hodinach. Tréninky probihaji v pfipravném obdobi v hale v Dolnim
Bukovsku. V soutéZznim obdobi se tréninky presouvaji na sportovni hfisté v Dolnim

Bukovsku. Vsechny zavodnice béhaji déle nez 2 roky.
3.4 Experimentalni design

V nasem pfripadé préaci nelze pojmout jako experimentdlni, protoZe nedoslo
k ndhodnému vybéru souboru, nybrz k cilenému vybéru. Jezek, Vaculik a Wortner
(2006) ¢i Shadisk, Cook a Campbell (2002) uvadéji, ze takovato selekce je specificka pro
kvaziexperiment. Timto vybérem muze byt ¢astecné ohroZena vnitini validita, ovsem
Thomas a Nelson (1996) doplnuji, Ze i tak mame souvislou kontrolu nad nezdvisle
promeénnou.

Prvni testovani probéhlo na zacadtku ledna, po dokonceni zimnich halovych
zavodU a po pauze od sportovniho vytiZzeni. Po prvnim testovani byla aplikovana faze
procesu tréninku se zaclenénim obecného posileni pro danou vékovou kategorii a
prvkl sportovni gymnastiky. Faze tréninku probihala pod vedenim trenérky tymu a
autora préace. Po dokonceni pfipravného obdobi, coz bylo na konci dubna, probéhlo
druhé testovani se stejnymi podminkami jako probihalo prvni testovani. Tzn. probéhne

v hale na KTVS JCU a v koridoru véesportovni haly v Ceskych Budéjovicich.
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4 Vysledky a diskuze

H1: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na rychlostni

schopnost dorostenek hasi¢ského sportu.
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Graf 1. Vysledky 1. a 2. testovani béhu na 60 m.
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U tohoto testu doslo ke zlepseni vSech proband(, protoZe sniZujici se cas

znamenad lepsi vykon. Narlst rychlostni schopnosti neni v nami sledované vékové

kategorii tak velky, jak bychom mohli ocekavat. Vzhledem k vékové kategorii,

dorostenky, neni sestaveny program primarné zaméreny na rychlostni schopnosti,

protoze jak si mlUZeme ovéfit v teoretické casti, rychlostni schopnosti se rozviji

v mladsim vékovém obdobi.

Tabulka 2. Statistické ovéreni pomoci dvouvybérového parového T testu

stfedni hodnotu.

v béhu na 60 metri na

I - | o
Stt. hodnota 9,75| 9,601
Rozptyl 0,2952 | 0,2716
Pozorovani 10 10
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 9
t Stat 7,9656
P(T<=t) (1) 1E-05
t krit (1) 1,8331

V tabulce ¢islo 2 vidime, Ze p value pro jednostranny T test vyslo 0,00001145, coz

nam potvrzuje na hladiné vyznamnosti 0,05 hypotézu H1.
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H2: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na explosivni

silu dolnich koncetin u dorostenek hasicského sportu.
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Graf 2. Vysledky 1. a 2. testovani vykont ve skoku dosainém.

Vysledky testu ve skoku dosainém jsou pozitivni. MlZeme tvrdit, Ze nami
vytvoreny tréninkovy program se zatazenymi gymnastickymi prvky mél pozitivni vliv na
vysledky testovani. Explosivni silu dolnich koncetin rozvijel cvik prvni (kotoul vpred,
kotoul vzad, start 20 metrd s hadicemi typu ,C“), cvik treti (opakovany vyskok
vzpazmo, diep a klik) a cvik ¢tvrty (balancovani ve vzporu kleémo na gymnastickém

mici). Hodnoty narastu explosivni sily dolnich koncetin zcela splnily nase ocekavani.

Tabulka 3. Statistické ovéfeni vykoni ve skoku dosazném mezi 1. a 2. testovanim.

I - |
Stt. hodnota 243,6| 248,2
Rozptyl 292,7| 286,6
Pozorovani 10 10
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 9
t Stat -4,492
P(T<=t) (1) 8E-04
t krit (1) 1,833

Jak mizZeme vidét v tabulce Cislo 3, u jednostranného T testu vyslo p value
0,00075361, coz nam na hladiné vyznamnosti potvrzuje hypotézu Cislo 2.
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H3: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na silovou

schopnost dorostenek hasi¢ského sportu.
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Graf 3. Vysledky 1. a 2. testovani v hodu medicinbalem.
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Graf ukazuje zlepseni v hodu tézkym micem, kde testujeme silu hornich koncetin.

V tréninkovém programu jsou zarazeny dva cviky, které maji vliv na silu hornich

koncetin. Cvik druhy (vydrz ve vzporu lezmo s reakcemi na barvy) a cvik paty (stoj na

rukou s oporou). Jak uvadi Kulhavy (2010), v pozarnim sportu je stéZejni silovy rozvoj a

prvni viditelné zmény po aplikaci silového tréninku je mozné u hrace prokazat po

mésici, ¢i Sesti tydnech. Také vék probandl spada do senzitivniho obdobi, kdy dochazi

k rozvoiji silovych schopnosti.

Tabulka 4. Statistické ovéfeni vysledkt dvouvybérovym parovym T testem v hodu medicinbalem mezi

1. a 2. testovanim.

I - |
Str. hodnota 566,5 573
Rozptyl 16723 | 17592
Pozorovani 10 10
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 9
t Stat -4,867
P(T<=t) (1) 4E-04
t krit (1) 1,833

Tabulka cislo 4. ukazuje, Ze hodnota p

vyznamnosti 0,05 dlvod k prijeti hypotézy H3.
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H4: Vytvoreny tréninkovy program sgymnastickymi prvky bude mit vliv na

vytrvalostni schopnosti dorostenek hasi¢ského sportu.
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Graf 4. Vysledky 1. a 2. testovani v burpee testu (pocet opakovani).

Na vytrvalostni schopnosti je v naSem tréninkovém programu zaméren cvik treti
(opakovany vyskok vzpazmo, diep a klik), cvik ¢tvrty (balancovani ve vzporu kleémo na
gymnastickém mici) a cvik paty — stoj na rukou s oporou. Z teoretickych vychodisek
vyplyva, Ze obecnou vytrvalost je moino rozvijet vkaidém véku a tvofi
nenahraditelnou slozku vSestranné pripravy déti i mladeze. Jak uvadi Kucera (2011)
v obdobi adolescence se wvytrvalostni schopnosti stdvaji pravidelnou soucasti
sportovniho tréninku. Kulhavy (2010) klade v poZarni atoku velky diraz na silu

vytrvalostni, protoZe napomaha zavodnik(m pti regeneraci.

Tabulka 5. Statistické ovéreni dvouvybérovym parovym T testem burpee test mezi 1. a 2. testovanim.

I - |
Str. hodnota 9,2 10
Rozptyl 0,622 | 1,556
Pozorovani 10 10
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 9
t Stat -3,207
P(T<=t) (1) 0,005
t krit (1) 1,833
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Tabulka 5 ukazuje, Ze hodnota p value v pfipadé burpee testu vysla podle
dvuvybérového T testu 0,005, coZ je na nasi vybérové hladiné 0,05 dlivod k pfijeti
hypotézy H4.

H5: Vytvoreny tréninkovy program sgymnastickymi prvky bude mit vliv na

vytrvalostni schopnosti dorostenek hasi¢ského sportu.
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Graf 5. Vysledky 1. a 2. testovani v béhu obratnostnim.

Graf obratnostniho béhu ma klesajici trend, zlepSeni je ve sniZujicim se ¢asu. Na
obratnost je zaméren cvik prvni (kotoul vpfed, kotoul vzad, start 20 metr( s hadicemi
typu ,,C“) a cvik Ctvrty (balancovani ve vzporu klecmo na gymnastickém mici). Cvik
tvrty je zaméfen na zapojeni hlubokého stabilizaéniho systému. Jak uvéadi Celikovsky
(1990) obratnostni schopnost prezentuje schopnost provést sloZité c¢asoprostorové
struktury pohybu. Jednd se o plnéni samostatného souboru pohybovych cviceni
charakteristickych prevainé neopakujici se acyklickou strukturou pohybu. Obratnostni
schopnost je na zakladé znalosti senzitivnich obdobi rozvijena v poZarnim sportu od

nejmladsich vékovych kategorii.
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Tabulka 6. Statistické ovéreni pomoci dvouvybérového parového T testu v obratnostnim béhu mezi 1.
a 2. testovanim.

I - |
Str. hodnota 16,81 | 16,66
Rozptyl 6,18 | 6,097
Pozorovani 10 10
Hyp. rozdil str.
hodnot 0
Rozdil 9
t Stat 5,171
P(T<=t) (1) 3E-04
t krit (1) 1,833

V tabulce ¢islo 6 vysla hodnota p value 0,00029301 coZ nam umoziiuje na
vybérové hladiné 0,05 pfijmout hypotézu Cislo 5.
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6 Zaver

Cilem nasi prace bylo vytvofit tréninkovy program obsahujici gymnastické prvky
a ovéfit jeho vliv na pohybové schopnosti dorostenek hasi¢ského sportu. Vytvofili jsme
pét cvikl s gymnastickymi prvky a ovéfili jejich vliv na pohybové schopnosti deseti
probandl kategorie dorost (15-18 let) pomoci strukturovaného Denisiuk testu, ktery
méri pohybové schopnosti mladezZe. Denisiuk test se sklada z péti dil¢ich testl — béh na
60 m (testuje rychlost), vyskok dosazny (explosivni sila dolnich koncetin), hod 2 kg
medicinbalem (sila), burpee test (vytrvalost) a béh s kotoulem (koordinace).

N&s vyzkum zacal 12.1.2019 v Ceskych Budé&jovicich na draze ve viesportovni
hale, poté nasledovalo testovani zbylych 4 disciplin na katedie télesné vychovy
v Ceskych Budéjovicich. Po testovani ndsledovalo aplikovani programu tréninku
s gymnastickymi prvky. Tréninky probihaly pravidelné v patek stimto zamérenim
v Dolnim Bukovsku v télocviéné kulturniho domu. Dalsi trénink mély dorostenky
v pondéli, kde se zamérovaly na rozvoj techniky specifické pro jejich sport.

Vysledky jsme statisticky ovérili pomoci dvouvybérového parového t — testu pro
opakované méreni jedné skupiny (two related sample test). Porovnavali jsme vysledky
celé skupiny dle nami vytvorenych hypotéz, ¢imz jsme zkoumali vliv naseho programu
na pohybové schopnosti zavodnic. Na prvni pohled je patrné, Ze doslo ke zlepseni
vSech testovanych schopnosti.

Kdyz bych mél celou praci zhodnotit, tak vidim pozitiva i negativa. Prvni pozitivni
poznatek je, Ze se nam podafrilo pozitivné ovlivnit 10 dorostenek pro jejich plisobeni
v nasledujici sezoné. Dals$i vyznamné pozitivum je, Ze diky znalostem a védomostem
nacerpanym na katedfe télovychovy v Ceskych Budé&jovicich jsem schopen prejit do
praxe a spojit ziskané teoretické znalosti s poznatky z praxe. Jako negativum bych vidél
narocnost prace s détmi v problematice s rodici, jak popisuji vyznamni autoti v dnesni

literature, tato problematika bude stdle narustat.
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