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1 UVOD

Tématem bakalaiské prace je fyzicka ptiprava pro pozarni utok, ktery je jednou z disciplin
pozarniho sportu. Pozarni sport v zaCatcich slouzil jako specidlni télesna piiprava pro
piislusniky hasi¢skych zachrannych sbort, posléze ziskal oblibu i ze strany dobrovolnych
hasi¢i a stal se z néj sport, v némz soutézi nejen muzi, ale i zeny a déti. Soutéze probihaji na
riznych trovnich, od okrskovych lig az na Groven republiky ¢i mistrovstvi svéta. Pozarni utok
je pro vétsinu spolec¢nosti nejznaméjsi disciplinou pozarniho sportu. Jednd se o sedmiclenny
tymovy sport, ktery v sobé kombinuje atletiku s praci profesionalnich hasicti. Tym se snazi v co

nejkrats$im ¢ase dopravit vodu K ter¢iim a tim zastavit Cas.

moznych disciplin spojenych s timto sportem. V soucasnosti se vénuji zejména poZarnimu
utoku, proto bude v bakalafské praci navrhnut tréninkovy plan pro tento sport, ktery se
uskutecni v posilovné. Literatury zabyvajici se pfipravou pro pozarni Gitok neni mnoho. Kniha
Martina Kulhavého, hasice a nyni trenéra druzstva HZS Libereckého kraje, Metodika plnéni
disciplin pozarniho sportu popisuje sport obecné a také se zaméfuje na tréninkovy pléan.
PrestoZe je kniha Kulhavého podnétnou, neni Zadné dalsi dilo obsahujici podobné zaméteni.
Pokusime se proto v praci sepsat nejen obecny piehled pozarniho sportu a utoku, ale zvlasté
sepsat dostupné informace o sestaveni tréninkového planu. V tréninkovém planu se zamétime
na rozvoj silovych a rychlostnich schopnosti, které jsou dulezité pro pozarni Utok. Silové a
rychlostni schopnosti budou rozvijeny v ramci cvik v posilovné v prubéhu jednoho cyklu,

ktery je rozdélen na ptipravné, predsoutézni, soutézni a rehabilitacni obdobi.

Sestaveny tréninkovy plan pfipraveny pro pozarni utok muze slouzit nejen pro sportovce
pozarniho sportu, ale také pro profesiondlni 1 dobrovolné hasic¢e. Tréninkovy plan totiz vede
k zvyseni celkové fyzické ptipravenosti a tim k lepsim sportovnim vykonim v ramci pozarniho
sportu i utoku, ale i Klepsimu pInéni Ukoli ze strany hasi¢u pii zabezpeCovani ochrany

obyvatelstva.



2  PREHLED POZNATKU
2.1 Pozarni sport

2.1.1. Historie poZarniho sportu

Prvni soutéz pozarni ochrany, v které byly zatazeny discipliny pozarniho sportu, se
uskutecnila jiz v roce 1937 v byvalém Sovétském svazu. Discipliny pozarniho sportu prosly
postupnymi Upravami. Tak aby se soutéz stala divacky zajimava, zvysila se atraktivita soutéze
a snizila se moznost urazu kvili naro¢nosti disciplin. Obdobi let 1963 az 1968 je povazovano
za obdobi s vydatnym rozvojem pozarniho sportu v jiz zminéném tehdejSim Sovétském svazu.
Dochéazi k prepracovani metodiky tréninkového procesu a sportovci prechdzi na celoroéni
ptipravu. Také nartista mnozstvi soutézi pozarniho sportu i mistrovstvi sportovct. Zacinaji se
stavét stadiony, sportovisté, specializované kryté haly ¢i cviéné véze. Tyto Ciny maji za
nasledek zlepSeni specialniho tréninku, ¢imz se prudce zlepsila rychlost provedeni disciplin.

(Kulhavy, 2010)

V roce 1967 byvaly nacelnik spravy pozarni ochrany Ing. Pavel Stoklasek ptinesl do
tehdejsiho Ceskoslovenska z cesty po SSSR prvni a vetsi poznatky o pozarnim sportu.
InZenyra Pavla Stoklaska mutzeme povazovat za mistniho prukopnika, ktery usiloval o
obratnost, rychlost a fyzickou zdatnost hasici. Stal se velitelem reprezentace hasi¢t z povolani
a pod jeho vedenim se ¢eskoslovenska reprezentace poprvé zucastnila roku 1968 mezinarodni

soutéze v Leningradu. (Kulhavy, 2010)

2.1.2. Pozarni sport a jeho discipliny

V pozarnim sportu se spojuje atletika s urcitymi prvky prace profesiondlnich a
dobrovolnych hasi¢l. Jedna se o mnoho tymovych i sélovych disciplin. U klasického poZarniho
sportu mame Ctyfti discipliny, dvé tymové a dvé discipliny pro jednotlivce. Déle tu jsou dalsi
discipliny s pozarnim kontextem, jednd se napiiklad o TFA, Firefighter Combat Challenge,
discipliny CTIF a détské soutéze. (Andrasko, 2019)

Prvni disciplina klasického pozarni sportu je béh na 100 metra s pirekazkami. Zde se
jedna o beh pro jednotlivee, pii kterém musi zavodnik piekonat piekazky a zapojit hadice.
Zéavodnik po odstartovani pfeskoci 2 metry vysokou bariéru, za niz mé piipravena dvé klubka

hadic, s hadicemi ptebiha 1,2 metry vysokou kladinu, na které rozhazuje a spojuje hadice. Po
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zdolani kladiny nésleduje pfipojeni konce hadice do rozdélovace a nasledny sprint do cile, pfi

némz zapojuje druhy konec hadice k proudnici. (Kulhavy, 2010)
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Obrazek 1: Béh na 100 metrt s pfekazkami,
(https://www.hzscr.cz/clanek/memorial-plk-judr-josefa-blazka-
2017.aspx?g=Y 2hudW09Mw%3D%3D)

Druhé disciplina klasického pozarniho sportu se nazyva Stafeta na 4krat 100 metru.
Jedna se o tymovou disciplinu slozenou ze Ctyt zavodnikd. Behd se na 400metrovém atletickém
ovalu a kazdy zavodnik ma svlij 100metrovy usek, pifi kterém zdolava piekdzky. Na prvnim
useku zavodnik piebéhne pomoci zebtiku dievény domecek, na druhém useku se nachazi
2metrova bariéra, na tietim se ptebiha kladina se zapojovanim hadic. Na ¢tvrtém a zaroven

poslednim useku se v beéhu hasi pomoci hasiciho pfistroje hotici nadrz. (Kulhavy, 2010)
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Obrazek 2: Stafeta 4krat 100 metri prekazek
(https://www.hzscr.cz/clanek/pet-desitek-stafet-bojovalo-0-cenne-body.aspx)

Tteti disciplina je vystup do 4. podlaZzi cviéné véze. Opét se jednd o soutéz pro
jednotlivce. Zavodnik po odstartovani ub&hne 32 metrii s Zebiikem, poté na néj cekéd 14metrova

véz s tfemi okny a za pomoci zebifiku se musi dostat do nejvyssiho patra. (Kulhavy, 2010)

Obrazek 3: Vystup do 4. podlazi cvicné véze
(https://www.hzscr.cz/hasicien/gallery/vystup-do-iv-podlazi-cvicne-veze.aspx?q=Y3BpPTM%3D)
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Posledni ¢tvrtou disciplinou je pozarni utok, ktery je povazovan samotnymi hasici za
kralovskou disciplinu, proto ji bude vénovana samostatna kapitola. Pozarni utok se mtize b&hat
v kombinaci s pfedchozimi tfemi discipliny v ramci jedné postupové soutéze, nebo existuji
samostatné ligy, které jsou zaméfeny pouze na tuto ¢tvrtou disciplinu. (Hasi¢sky zachranny

sbor Ceské republiky, 2020)

N
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A

Obrazek 4: Pozarni utok (foto autor)

2.1.3. Pozarni utok

Jak uz bylo nastinéno, mezi hasici se pozarni tok povazuje za krélovskou disciplinu,
beéha se v poradi jako posledni v ramci pozarniho sportu a tim padem miize rozhodnout i o
vysledku celé soutéze. Za dosavadni muzsky rekord v pozarnim tutoku v Extralize pozarniho
ttoku Ceské republiky je pokus z roku 2019, kde se tymu SDH Nevcehle podatilo titok dokongit
s ¢asem 15,63 sekund. (Extraliga CR v pozarnim ttoku, 2020)

Zarok 2019 se v Ceské republice konalo okolo 815 sout&zi v pozarnim ttoku, které byly
zatazeny na stranky firesport.eu. (Firesport.eu, 2019) Ve skute¢nosti se jich tedy mohlo konat
daleko vice, jelikoz se mensi soutéze na stranky firesport.cz nenahlaSuji. Za rok 2019 bylo déle
zaregistrovano 71 lig, v nichZ se mohlo soutézit v pozarnim utoku. Za nejvétsi ligu, kam se

Y vwr

Extraliga Ceské republiky v pozarnim sportu skladajici se vétsinou ze 13 Kol.
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Pozarni tok je tymova disciplina pro 7 zadvodnikl. Zavodnici si pfipravi na dievénou
zakladnu veskeré vybaveni potfebné pro pozarni utok. Po odstartovani se vSichni sebéhnou na
zakladnu, kde plni kazdy svoji funkci a snazi se co nejrychleji dopravit vodu k ter¢iim, a tak

Zastavit ¢as.

Je vice zpusobu, jak se pozarni utok béha, kazda liga ma sva upravend pravidla a
povoluje vyuziti jiného vybaveni. Muzi béhaji zejména na ti'i hadice typu B a Zeny na dv¢ hadice
typu B. NejcCastéji se v ligach béha na ,,0zké™ hadice a sklopné terce. Ale naptiklad na

postupovych soutézich se zavodi se ,,Sirokymi‘ hadicemi a nastfikovymi terci.

4

2.1.4. Vybaveni pro poZzarni atok

Deska, na které je pfi ptipravé ulozené veskeré vybaveni, se nazyvd zakladna pro
prenosnou motorovou stfikacku a naradi, rozmérové se jedna o Ctverec 2krat 2 metry,
vysoky 10 centimetrt a zpravidla z dfevéného materidlu. Vyjma savic nesmi zadné néradi po
ptipravé presahovat okraj zékladny.

P&t metrd od stiedu zakladny se nachazi nadrz na vodu, jez musi byt 80 centimetri
vysoka a spliiovat objem minimalné 1000 litri.

Na konci drahy stoji 2 terce pro pozarni tok, jejichz tvar je opét ve tvaru ctverce o
rozmérech 50krat 50 centimetri. Ctverec ma uprostied otvor s primérem 5 centimetrii a je
umistén 160 centimetri nad zemi. Tyto terCe se dale rozliSuji na takzvané nastiikové a sklopné.
Nasttikové ter€e navic obsahuji ze zadni strany nadrz 15 az 22 litri napojenou na otvor terce,
ktera po naplnéni vodou zastavi ¢as. U sklopnych ter¢l se za otvorem nachazi véalecek, jejz staci

pouze trefit proudem vody a tim zastavit ¢as.

Zakladna, nadrzZ a terce jsou soucasti drahy, tim padem se jedna o vybaveni na soutéZi,
které je pro kazdy tym stejné. Dale mame vybaveni, jez si kazdy tym vozi do soutéze vlastni,
ale i tato technika musi spliiovat uréité podminky. Cast vybaveni, u kterého se tymy nejvice
piedhani v Gpravach, je prenosna motorova stiikacka neboli ,,masina®, tyto stroje se délaji
z vozu Skoda 1203 o objemu 1221 cm?® nebo silnéjsi verze zvozu TAZ 1500 o objemu

1 433 cm?®. Po upravach se ale bézn¢ dostava na vykon okolo 2 000 cm? i vyse.

Smérem od masiny k nadrzi mame saci vedeni, které se sklada ze dvou savic a saciho
koSe. Ob¢ savice jsou dlouhé 250 centimetrii a maji se Sroubenim pramér 21 centimetrt.
Pouzivaji se 2 tvrdosti savic. Savice u masiny je tvrdsi, proto aby 1épe drzela tvar pro spojare,

ktery se snazi savice spojit, a druhd se pouziva mek¢i kvili lepsi ohebnosti v nadrzi. Na konci
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savic se nachazi saci koS, jenz ma v saci Casti primér 22 centimetri a mize byt vysoky
maximaln¢ 26 cm. Dale musi byt osazen funk¢ni klapkou na vypusténi vody a spliiovat
maximalni velikost saci ¢asti o rozmérech 10krat 10 centimetrii. Zavodnici se snazi pro co
nejlepsi a nejrychlej$i manipulaci si své kose odlehcit a upravit tvar pro lepsi uchop.

Smérem od masSiny k ter¢im je dopravni a ito¢né vedeni, které se sklada z té€chto ¢asti:
dopravni vedeni - tlakové poZarni hadice ,,B“ (dale nazyvano jako hadice B), titocné
vedeni - tlakové pozarni hadice ,,C* (dale nazyvano jako hadice C), rozdélovac a proudnice.
Pfi pozarnim utoku potiebujeme 3 kusy hadic B o plos$né $ifce 100 milimetrti a dohromady
4 kusy hadic C o sifce 65 milimetri. VSechny hadice musi byt dlouhé minimalné 19 metru.
Hadice se do sebe spojuji pomoci piilspojek

Od masiny vedou 3 kusy hadic B, na které navazuje rozdélovac. Rozdélovac je tiicestné
technické vybaventi, které prevadi proud vody z typu hadic B na 2 proudy vody do hadic typu C.
Rozdélova¢ musi obsahovat na kazdém vyvodu funkéni uzavér. Na konci vedeni jsou
proudnice, jez jsou dlouhé maximalné 450 milimetri a maji velikost vystiikové trubice 12,4
az 13 milimetrt. (Extraliga CR v pozarnim sportu, 2019; Sbirka internich aktd ¥izeni

generalniho feditele HZS CR, 2018)

2.1.5. Pozice v poZarnim tutoku

Kazdy zavodnik ma pfi pozarnim utoku svou pozici a plni odlisny ukol. Kazdéa pozice
se nazyva podle funkce nebo podle nastroje, ktery zavodnik pti svém pokusu pouziva. Tym se
vétSinou rozdé€luje na zadni a predni ¢ast. U vétSiny funkei je veliké riziko zranéni, a proto by
zavodnik mél podstupovat aspont minimalni piipravu mimo soutézni obdobi a tim eliminovat
pfipadné zranéni.

V zadni ¢asti je strojnik pfipojujici savici na motorovou stfikacku, kterou 1 dale
obsluhuje, miize jesteé spojovat jeden az dva spoje hadic. Déle jsou soucasti zadni ¢asti dvojice
spojari a kosar. Jeden spojuje savice a druhy na konec savic naSroubuje koS. Spolecné tak
ptivadi vodu z nadrze do maSiny.

Ptedni ¢ast zacina béckar, ten napojuje hadici B na maSinu. Také mlze mit dalsi spoj
hadic a napomahad natdhnout dopravni vedeni, na jehoZ konci se nachdzi rozdélovac.
Rozdélovac zapojujici dve hadice typu C a jednu hadici typu B do rozdélovace, s nimz nasledné
béZzi a natahuje vedeni. Za rozdélovacem se nachazi dva proudari, ktefi na zakladné zapojuji
jeden spoj hadic typu C, za béhu pak ptipojuji proudnici na konec vedeni hadic a klekaji k ¢are

sestiku, kde se snazi co nejrychleji sestiiknout ter¢ a tim zastavit ¢as.
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Obrazek 5: Pozice v pozarnim utoku (Sbirka internich aktd Fizeni generalniho feditele HZS CR,
2018, 14)

2.2 Sportovni trénink

Pojem sportovni trénink neni ptesné definovan, ale podle Choutka a Dovalila (1987, 27)
se jedna o ,,slozity a uceln¢ organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce
ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné.” Podle kolektivu autorti knihy Trénink
kondice ve sportu se sportovni trénink da dale definovat jako ,,planovity, fizeny proces, kde
obsah, metody a organizace jsou zaméfeny na dosaZeni stanoveného sportovniho vykonu.*

(Lehnert, Langer, Botek, Novosad & Neuls, 2010, 32)
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Cil sportovni tréninku spociva v dosazeni nejvyssi sportovni vykonnosti v daném sportu
a vSestranného rozvoje jedince. K dosazeni vSestranného rozvoje jedince je zapotiebi rozvijet
krom jiz zminované vykonnostni slozky i slozku lidskou, kde se zaméfujeme napiiklad na

zasady fair play a dodrzovani pravidel daného sportu. (Lehnert et al., 2010)

Trénink ma 3 slozky — biologickou, psychologickou a socialni, jimz vSem se musi umét
jedinec prizptsobit. Z hlediska biologické dochédzi diky vétsi fyzické zatézi napiiklad
k prestavbé tkani (nardst svalové hmoty, ubytek tukové tkang). Témito ¢innostmi se nasledné
rozviji razné pohybové schopnosti jedince pii vykonu sportu. Pohybova schopnost je vrozeny
piedpoklad Cloveéka (jeho organismu) k fyzické aktivité, jez se rozliSuje na vytrvalostni,
silovou, rychlostni, koordina¢ni schopnost a pohyblivost. Do biologické slozky zatazujeme i
pohybové dovednosti, jimz se musi sportovec spravné naucit. Jednim zrysi pohybové
dovednosti je naptiklad hruba a jemna ptfesnost pohybu. Do hrubé pfesnosti pohybu v pozarnim
utoku patii bézecka ¢ast (sprint), pfi niz jsou zapojeny velké svalové skupiny. Jemna piresnost
pohybu je zalozena na zakladé koordinace ruka-oko, kterou vyuzijeme v pozarnim utoku pii

zapojovani hadic na zakladné. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

V ramci psychologické adaptace se jedinec musi vyrovnat nejen s neispéchem a
porazkou, ale i se samotnym uspéchem, coz je spojeno s citovou vyzralosti a vyrovnanosti
jedince. Posledni slozkou je socialni adaptace, jejiz podstata je ve vytvareni vztaht,
komunikaci, odpovédnosti a smyslu pro kolektiv. (Marvanova & Dovalil, 2012) Tato slozka je
Vv pozarnim utoku diileZita, jelikoZ se jedna o tymovy sport. Pfi chyb¢ jedince v ramci provedeni

utoku selhava totiz cely tym.

2.3 ZatiZeni a zatéZovani

ZatiZzeni je charakterizovano jako ,,pohybova ¢innost, kterd je vykondvéana tak, Ze
vyvolava zadouci aktualni zménu funk¢ni aktivity ¢lov€ka a ve svém diisledku trvalejsi funkéni,
strukturalni a psycho-socialni zmény.* (Lehnert, Botek, et al., 2014) Pokud budeme mluvit o
zatézovani jedna se o ,,cilené dlouhodobé a kumulované ptlisobeni tréninkovych (stresovych)
podnétl na organismus s cilem zvySovani vykonosti, ktera je z fyziologického hlediska

vysledkem adaptacnich mechanismi.* (Lehnert, Botek, Sigmund, Smékal et al., 2014)

Pii télesném zatizeni dochazi v téle k pfizpusobovani organismu na danou zatéz. Mezi
projevy télesné zatéze patii napiiklad zvySena tepova frekvence, zvySena ventilace a dalsi. Pti

déletrvajicim sportovnim tréninku dochazi postupné ke sniZzovani této odezvy pfi stejné velkém
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zatizeni. Tuto odezvu organismu nazyvame jako adaptace ¢i pfizpusobeni. Pro narust

vykonnosti je tedy velice dilezité postupné zvySovani narocnosti zatizeni. (Mourek, 2012)

2.3.1. Kvantifikace zatiZeni
Abychom spravné stanovili velikost onoho zatizeni je tfeba si charakterizovat 5 prvkd,

intenzitu, objem, dobu, frekvenci a specifi¢nost zatizeni v tréninku. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Intenzita zatiZzeni se u kazdého sportovce ruzni, zaleZi na usili, které jedinec v dané
tréninkové jednotce vynalozi. Vyuziva se maximalni, sttedni nebo nizkd intenzita v zavislosti
na tom, jakou schopnost chceme rozvijet a k jakému cili sméfujeme. Intenzita se nejlépe
zjistuje podle koncentrace laktatu v krvi, srdec¢ni tepové frekvence nebo podle maximalni

spotieby kysliku (VO2 max). (Tefelner & Zofka, 2012)

Objem a doba zatiZeni jsou dva spolu souvisejici prvky, které¢ poukazuji na mnozstvi
tréninkové Cinnosti v ¢ase. Oba prvky maji 2 kvantitativni ukazatele, obecny a specidlni.
Obecny spocivd v poctu absolvovanych tréninkovych jednotek a hodin, specidlni je dan
konkrétnim vykonavanym sportem, napiiklad vzpéra¢ (pocet tun nazvedanych vzpéracem
Vv tréninku), bézec (pocet kilometri nabéhanych v tréninku), cyklista (pocet najetych kilometra

v tréninku) atd. (Tefelner & Zofka, 2012)

Frekvence zatiZeni je spojend s Casovymi useky v tréninku, jedna se naptiklad o interval

odpocinku, dobu trvani cviceni. (Marvanova & Dovalil, 2012)

Specifi¢nost zatiZeni si ziskala velkou pozornost zkoumani, nebot’ se vyznacuje tim, jak
se cvicebni tkony vradmci tréninkové jednotky shoduji s kone¢nou podobou provedeni
v zavod¢é. Naptiklad cyklista mize v zimnim obdobi trénovat na bicyklovém trenazeru,

tréninkova jednotka méa tudiZ vysokou miru podoby se sportovni specializaci. (Peri¢ & Dovalil,
2010)

2.3.2. Funkce zatiZeni
Zatizeni lze rozd¢lit také podle funkce, tedy rtizné typy zaméteni tréninkového zatiZeni,

které se vyuzivaji v jednotlivych tréninkovych cyklech a jejich periodizaci. Funkce rozvoje se
vyuziva piredevS§im pro rozvoj trénovanosti, napiiklad ziskani sily, vytrvalosti. Rozviji se tedy
Vv pfipravném a piedsoutéznim obdobi. Funkce stabilizace slouzi k udrzeni aktualni formy
sportovce, je rozvijena v soutéznim obdobi. Funkce renovace obnovuje vykon sportovce
napiiklad po trazu. Je podobna funkci rozvoje s tim rozdilem, Ze si neklade za cil navysit
maximalni vykon, ale dosahnout stupné¢ vykonnosti, v niz se sportovec nachéazel pted tirazem.

Posledni funkce regenerace si klade za cil aktivni odpocinek, jenz by nemél byt v intenzité
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vyvolavajici tinavu. Mlze se vyuzivat v rehabilitacnim obdobi a napomaha pifi zotavnych

procesech. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

2.4 Energetické kryti pri zatézi

Jak uz bylo zminéno, intenzita zatizeni ndm udava, jakou velikost zatizeni musi jedinec
pfi sportovni aktivité vynalozit. To se podle velikosti zatizeni projevi na zptisobu energetického
zabezpeceni pracujicich svalti. RozliSujeme 3 bioenergetické drahy: ATP-CP systém, aerobni
fosforylace a anaerobni glykolyza. VSechny 3 drahy pracuji soucasné, ale podle doby a

intenzity zatizeni se méni jejich dominance. Jedna se o biochemické reakce na bunééné trovni.

100

aerobni fosforylace

50

" .. anaerobni glykolyza

[zapojovani energetickych systémd v %)

Obrazek 6: Energeticky systém (Botek, Vyhnanek, KlimeSova & Neuls, 2017, 22)

V pribéhu prvnich 2 sekund zatiZeni je dominujici ATP-CP systém, coZz je nejrychlejsi
zdroj energie. ATP neboli adenosintrifosfat predstavuje jediny pfimy zdroj energie pro pracujici
svaly a CP neboli kreatinfosfat slouzi jako energeticky zdroj obnovy ATP. V dalSich vtefinach
zatiZzeni se dominance ATP-CP systému sniZuje a hlavni ¢innost energetického kryti pfebira
anaerobni glykolyza. Tento systém $tépi glykogen ¢i glukdzu pro obnovu energie bez vyuziti
kysliku. Jako dalsi meziprodukt této cesty je laktat, ktery zptisobuje acidoézu (prebytek kyselin
v Krvi), a to ma za nasledek bolest, tinavu a paleni svalu. Tento systém piebira dominanci jiz
po 5 sekundéch prace, poté zavisi na intenzité zatizeni. Pfi velmi vysoké intenzité je tato cesta
udrzitelna maximalné do 60 sekund. Po 1. minuté zatiZeni mé za produkci energie zasluhu
pfedevsim aerobni fosforylace. Hlavnim substratem tohoto systému jsou cukry a tuky, St€peni
vSech latek v této cesté je za dostateCného piisunu kysliku, ¢im vyssi zatizeni, tim vice kysliku

je potieba. Thned od zacatku cviCeni se vyuziva pro obnovu energie glykogen, poté kolem
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12. minuty zatizeni nasleduji i tuky. V t€le mame zasobu glykogenu pfiblizné¢ na 1 hodinu

prace, zavisi opét na intenzité zatizeni. (Rokyta, 2016)

2.5 Zotaveni a regenerace

Nedilnou soucasti zvySovani sportovni vykonnosti je faze zotaveni a regenerace. V této
fazi dochazi k nejvétsim prestavbam organismu, které maji za nasledek zvySovani vykonnosti,
a proto je natolik diilezitd. Sportovni trénink musi obsahovat i kvalitni zotavnou fazi tréninku,
jelikoz ta vede ke kvalitn€jsi a rychlejsi regeneraci, coz nam umoziuje dalSi trénink.

(Marvanové & Dovalil, 2012)

Sportovni trénink vyvolava v organismu unavu, jez mize mit mnoho podob. Unava se
charakterizuje jako ,,stav snizené vykonnosti na zaklad¢ predchézejici inavy, tedy jako stav,
kdy do tréninku ptichazi sportovec ne zcela zregenerovan po predchéazejicim zatizeni. (Botek,
Vyhnanek, Klimesova & Neuls, 2017, 109) Jedna z podob muze byt napiiklad fyzicka a
mentalni tinava, kde na fyzické urovni dochazi k postupnému poklesu vykonu az k tplnému
preruSeni ¢innosti a na mentalni Grovni se snizuje koncentrace a vnimavost sportovce. Je ale i

mnoho dal$ich podob jako naptiklad celkova, mistni, periferni svalova, centralni tinava a dalsi.

(Mourek, 2005)

Zotaveni by se dalo popsat jako obnova homeostazy. Zotavné procesy nam slouzi
k odstranéni tnavy a navraceni do vychoziho stavu, v této fazi dochazi k odstranéni
nezddoucich zmeén vzniklych pfi zatiZzeni. Obycejné zotaveni je zajisténo pomoci dostate¢ného

spanku a dodrzovani spravného rezimu dne. (Mourek, Rehakova, & Novotna, 2012)

Zotavny proces nema linearni priibéh a rozdéluje se na rychlou a pomalou fazi. Rychla
faze trva okolo 5 minut a dochazi k rychlym fyziologickym a biochemickym zménam, jako je
napiiklad sniZeni srde¢ni frekvence, tlaku krve a odbouravani neZadoucich latek. V pomalé fazi
dochazi k obnoveni zasobnich rezerv (glykogenu), vyrovnani kyslikového dluhu a na Gplném
konci této faze dojde Kk uplnému zotaveni. Muize trvat minuty, hodiny ale i dny, vSe zalezi na
velikosti zatiZeni a trénovanosti jedince. Na pribéhu zotaveni mohou mit vliv i dalsi aspekty,

jako je napriklad vek, pohlavi i geny. (Lehnert et al., 2014)

Soustiedit bychom se méli i na pfechodné zvySeni energetickych zasob, tento stav se
nazyva jako superkompenzace. Jak mizeme vidét z grafu, pfi zatizeni klesaji energetické
rezervy. V nasledujici f4zi zotaveni dochazi k jejim znovuobnoveni. Po zotaveni se energetické

zdroje nezastavi na hodnoté pfed zatiZzenim, ale v urcitém mnozstvi se navysi nad plvodni
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hodnotu. Tento jev neni trvaly, po urc¢ité dobé se hodnoty energetickych zdroj vrati zpét na

hodnoty pied zatizenim. (Botek, Vyhnanek, KlimeSova, & Neuls, 2017)

Energetické
rezervy

Fiaze superkompnezace

Faze zatizeni Faze zotaveni m

Obrazek 7: Superkompenzace (Botek, Vyhnanek, KlimeSova & Neuls, 2017, 113, upraveno
autorem)

Regenerace je veskerd cinnost, kterd urychli a zdokonali zotaveni. Rozdé€luje se na

pedagogické, biologicko-1ékatské a psychologické prostiedky regenerace.

Pedagogické prostredky regenerace jsou soucasti fizeni tréninkového procesu. Mezi
zakladni pravidla patii dodrzovani denniho rezimu, zivotosprava, vyhybani se dlouhodobé&jsimu

monoténnimu tréninku, pitny rezim pii tréninku a kompenzacni cviceni.

Biologicko-1ékatské prostiedky regenerace souviseji piedevs§im s fyziologickymi
funkcemi, jako je vyziva, masaze a vodni, tepelné i svételné procedury.

Do psychologickych prostfedkl regenerace spada relaxace, autoregulacni a dechova
cviceni atd. (Novosad, Lehnert & Fromel, 1998)

Dal8i moZnosti mize byt aktivni odpocinek, jednd se o Cinnost v nizké intenzité
(naptiklad béh, plavani a chiize). Tyto aktivity v nizké intenzit€¢ prostfednictvim

srde¢né-cévniho a dychaciho systému urychluji zotaveni. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

2.6 Stavba sportovniho tréninku

2.6.1. Tréninkové cykly a jeho periodizace
Tréninkovy cyklus pro pfipravu na pozarni Utok se rozdéluje na Ctyfi tréninkové tseky

Vv prib¢hu celého roku. Jednd se o zdkladni jednotku dlouhodobé organizované tréninkové
¢innosti. Kazdy usek ma své ukoly, obsah a formy tréninku. Podle skladby soutézi a ro¢niho
obdobi ma kazdy cyklus také jinou délku a jejich podoba vychazi podle potfeb dané
specializace. (Kulhavy, 2010; Peri¢ & Dovalil, 2010)
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2.6.2. Pripravné obdobi

V ptipravném obdobi nejsou zatazeny obvykle zadné soutéze a podstatou je vytvoreni
dostatecné zasobarny trénovanosti pro hlavni soutézni obdobi. V tomto cyklu je trénink
zaméien zejména na rozvoj sily (rychlostni a vybusné), aerobni vytrvalosti, pohyblivosti a
obratnosti. Tento cyklus se rozdéluje na dvé ¢asti. V prvni ¢asti zvySujeme zatizeni hlavné
formou zvySovani objemu, kde ze zac¢atku trénujeme naptiklad tfikrat tydné po 75 minutach a
postupné prechdzime na vyssi frekvenci tréninkovych jednotek, naptiklad pétkrat tydné po

90 minutach.

Prvni ¢ast se zaméfuje z hlediska jeho obsahu na jednotlivé pohybové schopnosti ¢i
dovednosti, kterych dosdhneme diky posilovani. Zaméfujeme se tréninkem na rozvoj
vytrvalosti, sily, vybusnosti atd. V druhé ¢asti dochazi ke zvySovani zatiZzeni spiSe narustem
intenzity, ale objem zatizeni obvykle zlstdvd na dosaZené vysoké urovni. Nabyva zde
zastoupeni specialnich cviceni, napiiklad v prvni ¢asti jsme rozvijeli komplexné celé télo a nyni
se budeme zamétovat spiSe na svalové skupiny, které se pfi pozarnim utoku nejvice potiebuji,

ptikladem muze byt rozvoj odrazové sily.

Cim je trénink intenzivnéj$i a narocné&jsi, tim vice musime dbat na dulezitost
uvoliiovacich cviceni, ale i fizi zotaveni mezi dal§imi tréninkovymi jednotkami. Délka
pfipravného obdobi zavisi na kalendainim rozpisu soutézi a vyhodnoceni minulého ro¢niho

tréninkového cyklu. Jeji délka se udavd minimalné od dvou mésict, ale mize se prodlouzit az

do ¢tyt mésict. (Kulhavy, 2010; Peri¢ & Dovalil, 2010)

2.6.3. Predsoutézni obdobi

Ptedsoutézni obdobi je druhou ¢asti roéniho cyklu. Délka se piiblizné shoduje s délkou
piipravného obdobi, tedy od dvou do ¢tyt mésict. Nyni by mélo dojit k pfevedeni vSeobecného
rozvijejiciho tréninku ke specidlnimu. Trénink si stile zachovava vysoky objem i intenzitu,
pfi¢emz se vice zamétime na pozadavky pozarniho ttoku. Kvilli tomu jsou zatfazena specidlni
cviceni v kombinaci stale se cviky v§eobecné rozvijejicimi. Ke konci obdobi pfichazi specialni
zpusob tréninku, ktery slouzi k presunu vysokého stupné trénovanosti do sportovni formy.
Tento usek miZeme nazvat ,,ladéni sportovni formy* a trva obvykle mezi deseti dny az tfemi
tydny. Pro obecné shrnuti tohoto obdobi mizeme popsat, Zze dochazi k prechodu od objemového
tréninku ke kvalitnimu. PouZiva se metoda kontrastu, coz znamena stiidani nespecifickych a
specifickych prostfedki. Postupné se zvySuje zatizeni komplexniho typu a zacinaji tréninkoveé

jednotky zamétené konkrétné€ na pozarni utok. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

22



2.6.4. Soutézni obdobi

Hlavnim cilem soutézniho obdobi je dosazeni co nejlepsiho sportovniho vykonu
v soutézich. Trénink se zaméfuje na udrzeni sportovni formy a pfipravé na dalSi soutéz.
Tréninkové jednotky se snizi na minimalni objem a jedna se o udrZovaci a regeneracni formu.
Pokud dojde k delsi piestavce mezi soutézemi, je také vhodné zatadit i rozvojovy trénink nebo
se zucastnit poharovych soutézi pro uvolnéni psychického zatizeni tymu. (Peri¢ & Dovalil,

2010)

2.6.5. Rehabilita¢ni obdobi

Rehabilitacni obdobi je posledni a zaroven nedilnou soucésti tréninkového cyklu.
Vyrazné se odliSuje od ostatnich cykld, zaméfujeme se zde predevSim na regeneraci a
odpocinek sportovctl. Jedna se o télesnou a psychickou regeneraci. Klicovym charakterem je
snizeni objemu i intenzity zatizenim nebo u déle trénujicich jedinct sniZzeni na uplné minimum.
Diky tomu se zabezpecuji predpoklady pro uspésny prechod na nasledujici ro¢ni tréninkovy
cyklus zacinajici ptipravnym obdobim. Po ukonceni rehabilitacniho cyklu by mél sportovec mit
chut’ do tréninku a pocitovat novou energii. Toto obdobi ale v Zddném piipad¢ neslouzi
k porusovani zivotospravy a naruseni denniho reZimu, nemélo by ani dojit k vyraznému snizeni
fyzické kondice jedince. Tréninkové jednotky maji za kol plnit pfedev§im zotavnou funkci,
obsahem mizou byt jiné sportovni hry a dopliikové hry, ale i saunovani, sportovni masaze a
jiné. Velmi dileZitou ¢asti, jak uz byl zminéno, je 1 psychické zotaveni, kterého dosdhneme
diky zmeéné prostfedi a pobytu v piijemné atmosféfe, jezZ miiZze byt naplnéna napiiklad diky
vyletim k mofi, do lesa nebo tfeba do hor. Délka rehabilita¢niho obdobi zavisi na ukonceni
soutézni sezony a zacatku dalsi, ale méla by trvat alesponi tfi tydny pfed zacatkem dalSiho

ro¢niho cyklu. (Kulhavy, 2010; Peri¢ & Dovalil, 2010)

2.7 Stavba tréninkové jednotky
Tréninkova jednotka je periodicky opakujici se slozka sportovniho tréninku. Kazda
sportovni oblast m4 upravenou svoji tréninkovou jednotku podle potfeb daného sportu.
Pievazna cast tréninkovych jednotek se ale sklada ze 3 stabilnich tseku, které potvrzuji i
vyzkumné prace a byly v praxi ¢astokrat osvédceny. Nejcastéji trénink rozdélujeme do tivodni,
hlavni a zavérecné cCasti. Kazdy tsek muzeme roz€lenit na dal$i konkrétnéjsi pododdil.

(Marvanové & Dovalil, 2012)

23



V tréninku zaCiname uvodni c¢asti, kterd ma jako hlavni vychodisko pfipravit
organismus pro hlavni ¢ast. Tato ¢ast muze slouzit i jako psychickd ptiprava. Jde ndm o
soustfedéni se na dany trénink, prevazné ale slouzi k rozcviceni. Pfi rozcviceni se zacina
zahfatim a prokrvenim organismu, v tomto tseku dochazi k aktivovani srde¢né-cévniho a
dychaciho systému a postupnému zvysovani tepové frekvence, ¢imz se dostava veétsi mnozstvi
kysliku ke svalim 1 vnitinim organiim a zvysuje se srde¢ni vykon. Nesmime zapomenout na
dobu zahtati, ¢im vice je sportovec trénovany, tim déle musi stravit ¢as se cviky pro zahtati a
prokrveni organismu. Jako idedlni cviky se jevi rtiizné modifikace poskokii, obycejny klus,
pieskoky pies Svihadlo a pro méné zdatné sportovce postaci i intenzivngjsi chlize. Po zahrati
nasleduje protazeni hlavnich svalovych skupin téla, coz ma za cil pfipravit svaly, klouby a
Slachy pro hlavni tréninkovou ¢ast, soucasn¢ predchazet pred pripadnymi moznostmi zranéni a
zlep$eni mobility t&la. Uvodni ¢ast miize obsahovat i pripravny usek, kde se miizeme zaméfit
vice konkrétnéjSimu rozcviceni na technicky narocnéjsi cviky v hlavni ¢asti. (Jarkovska, 2009;
Kfristofic, 2007)

Po zvladnuti ivodni ¢asti nasleduje ¢ast hlavni. Zde se vénujeme hlavnimu zatizeni
V tréninku a primarnimu vyznamu tréninkové jednotky. Z hlediska organizaéni struktury
bychom mohli tuto ¢ast rozdélit na 2 oddily. Prvni oddil se nazyvd monotematicky, u né¢hoz se
zaméfujeme pouze na jeden typ zatizeni, napiiklad tréninkova jednotka Vv posilovné ¢i vybéh.
Druhy oddil je multitematicky, ve kterém rozvijime vice pohybovych schopnosti. V tréninkové
jednotce se projevuji 2 fyziologické zakonitosti (energetické zdroje a inava centralni nervové
soustavy), kvilli nimZ se dodrZuje urcita posloupnost cviceni. Na zacatek hlavni ¢asti fadime
koordina¢né naro¢nd cviceni, ndsleduji rychlostni a silova cviceni a na posledni misto se fadi

vytrvalostni cviceni. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

V posledni ¢asti tréninkové jednotky se nachazi Gisek nazvany jako zavéreéna ¢ast, Casto
se pojmenovava i jako zklidnujici ¢i uklidiiujici ¢ast. VSechny tseky tréninkové jednotky jsou
velmi dilezité, avSak zavére¢na byva sportovci mnohdy zanedbavana, prestoze pii ni dochazi
ke zklidnéni organismu, sniZeni tepové frekvence na klidovou hodnotu, snizeni svalového
napéti a nasledné k zahdjeni zotavnych procesti. Zavérecna ¢ast by se dala rozd¢€lit na 2 useky.
V prvnim Useku se provadi dynamické cviceni S nizkou intenzitou. Jednd se naptiklad o
vyklusani, veslovani na veslafském trenazeru, vyjeti na kole nebo jakykoliv pohyb se zapojenim
vice ¢asti téla, vSe za nizké intenzity. V tomto tseku dochazi k odbourdvani odpadnich latek

vzniklych pfi zatizeni, ale pfedev§im ma jako primarni i¢el urychlit zotaveni po zatiZzeni. Druhy

usek se nazyva dynamicky a jedna se o protahovaci cviceni, jez maji za cil protahnout a uvolnit
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nejen zapojené svaly. Tato cviceni se provadi v pomalém tempu a je dilezité provadét cviceni

do uplného protazeni svalu. (Jarkovska, 2009; Kovaiikova & Wolfova, 2006)

2.8 Pohybové schopnosti

Pro dosazeni co mozna nejlepSiho vykonu v pozarnim tutoku, je dilezité rozvijet
pohybové schopnosti. Podle Peri¢e a Dovalila (2010) je rozdélujeme na silové, rychlostni,
vytrvalostni, koordinacni schopnosti a pohyblivost. VSechny slozky jsou navzajem propojené
a ovliviiuji se, ale v pozarnim utoku jde hlavné o rychlost, a proto se zamétime na rozvijeni
silové a rychlostni slozky, jelikoz se tyto 2 slozky vzdjemné doplnuji. Studie uvadéji, ze
rychlost se d4 rozvijet jen v omezené mife, jelikoz existuji ur¢ité dédi¢né determinanty, které

nam rozvoj rychlosti omezuji. (Marvanova & Dovalil, 2012)

2.8.1. Determinanty rychlosti
Prvni determinantou rychlosti je nervosvalova koordinace. Nervosvalova koordinace

ptredstavuje cyklus rychlého stiidani mezi kontrakci a relaxaci svalového vlakna. (Peri¢ &

Dovalil, 2010)

Druhd a zésadnéj$i determinanta rychlosti je v poméru zastoupeni typu svalovych
vlaken. (Marvanova & Dovalil, 2012) Rozezndvame 3 typy svalovych vlaken. Prvni je Typ I,
jednd se o cervend, pomald oxidativni vldkna umoziujici dlouhou aktivitu diky lepSimu
sportovci vytrvalostni vykonnosti. Typ lla nazyvame rychla oxidativni vlakna, ktera jsou
charakterizovana jako metabolickofunkéni ptechod mezi ¢ervenymi a bilymi vlakny. Posledni
typ 11b jsou vlakna bila, rychla glykolyticka. Zapojuji se pfi pohybu vyzadujici vétsi sily a
rychlosti. Dokéazou za kratkou dobu vynalozit velkou energii, ale dochazi k jejich rychlé unaveé
vlivem acidozy. (Botek et al., 2017) Pro dosazeni vysokého stupné rychlosti je zapotiebi co
nejvetsi podil rychlych vldken typu IIb. Tento pomér mame vSak geneticky vrozeny a

k ovlivnéni pomé&ru tréninkem dochazi velice malo. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Treti determinantou je Velikost svalové sily, ¢im vétsi velikosti svalové kontrakce

dosahujeme, tim vétsi bude i jeji rychlost. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

2.9 Silové schopnosti

At uz se nachazime na jakékoliv soutézni irovni, je rozvoj silové schopnosti dilezitou

soucasti vétSiny sportovnich odvétvi. (Cacek a Némcova, 2017) Silovou schopnost
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charakterizuje Zahradnik a Korvas (2012, 7+) jako ,,schopnost pfekonavat vnéjsi odpor
svalovou kontrakci predstavuje zakladni princip rozvoje komplexu silovych schopnosti.© Podle
Knuttgena a Kraemera (1987) se svalova sila definuje jako maximalni sila, jez dokaze vynalozit

sval nebo skupina svall v daném pohybu urcitou rychlosti.

2.9.1. Rozdéleni svalovych ¢innosti

Svalova Cinnost je nazyvana jako svalové kontrakce, ta vychdzi ze zmény délky
svalového vlakna a svalového napéti pii provadéném pohybu. Jedna se o izometrickou a
izotonickou svalovou kontrakci. (Botek et al., 2017)

Pti prvni zminovan¢ izometrické svalové kontrakci dochazi ke zvySovani napéti svalu,
ale ke zméné délky nedojde. V praxi tento pohyb muzeme popsat jako pokus o zvednuti pfilis
téZkého bfemena. Svaly pifi pokusu zvySuji své napéti, jelikoz je ale téleso prili§ tézkeé,
nedochdzi k jeho zméné€ polohy a tim ani ke zméné délky svalu. Dal$im ¢asto zmifiovanym
ptikladem je vydrz ve shybu. (Botek et al., 2017)

Druha zminovana izotonicka svalova kontrakce je takika opak té prvni, napéti ztistava
zhruba stejné, ale méni se délka svalu. I1zotonicka kontrakce se jesté rozd€luje na koncentrickou
a excentrickou. Koncentricka kontrakce nastane pii pohybu s bfemenem, nejcastéj$im
prikladem byva bicepsovy zdvih. Pti tomto pohybu dochazi ke zkraceni délky svalu a ptekonani
odporu, proto by se tento pohyb dal popsat také jako pozitivni faze opakovani. Pokud budeme
mluvit o excentrické ¢i brzdivé kontrakci, bude se jednat o negativni eventualné o brzdivou
fazi opakovani. Tento jev nastane, pokud je bfemeno t€Z8i nez vyvijena sila. Opét jako priklad
muZeme pouZit bicepsovy zdvih, pii pohybu dolu, se ndm nasilim prodluZuje délka svalového

vlékna. (Botek et al., 2017)

2.9.2. Typy sily

Maximalni sila ndm vypovidd o maximalni sile, kterou je sval ¢i skupina sval schopna
vykonat pro realizaci daného pohybu pii 1 opakovani. (Lehnert et al., 2014)

Relativni sila je dulezity udaj pii porovnani sily u sportovct s odlisnou hmotnosti a
skladbou téla. Jednd se o pomér mezi maximalni silou a hmotnosti sportovce.
(Stoppani & Soumar, 2008)

Rychlostni sila mluvi o schopnosti pfesunout v co nejkrat§im Case télo ¢i predmét, ale
nejedna se o maximalni zrychleni. Tato sila se vyskytuje napiiklad p#i vrhu kouli nebo hodu

ostépem v atletice. (Stoppani & Soumar, 2016)
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Vybusna sila dale nazyvana jako explosivni ¢i startovni sila. Vypovida ndm o
schopnosti vyprodukovani nejvétsiho mozného vykonu pro dany pohyb v pocatecni fazi.
U pozarniho Gtoku se tato sila vyskytuje pii startech, dale je tato sila dilezita naptiklad v boxu,
vzpirani, hokeji a dalSich. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Akceleracni sila umoziuje piibyvani na vykonu pii déletrvajicim pohybu, kde navazuje
na vybuSnou silu. V pozédrnim utoku a dalSich sportech je dulezitd pfi sprintech.
(Marvanova & Dovalil, 2012)

Vytrvalostni sila, znama také jako silova vytrvalost, je schopnost produkovat silu pii
dlouhodobém vykonu nebo pii mnoha opakovani. V pozarnim ttoku se tato sila nevyskytuje,

ale je typicka naptiklad pro cyklistku nebo plavani. (Lehnert et al., 2014)

2.9.3. Metodotvorni ¢initelé v tréninkové jednotce silovych schopnosti

Skladba sportovniho tréninku obsahuje jednotlivé tréninkové jednotky a tréninkova
jednotka se skladd ze zékladnich metodotvornych Cciniteli, jinak nazyvanych také jako
tréninkové proménné. Tyto proménné jsou dilezité predevSim pii budovani silovych
schopnosti, ale vyuzivaji se i v jiném odvétvi. Cilem proménnych je dosazeni pozadované
adaptace organismu na zatizeni. (Peri¢ & Dovalil, 2010) K zakladnim ¢initeltiim patii vybér a
potadi cvikd, pocet sérii spolu s opakovanim, odpor a prestavka mezi sériemi, diky zméné pak
dochazi k zaméné tréninkového zatizeni a strukturované upravy vedou k periodizaci

tréninkového planu. (Stoppani & Soumar, 2016)

Odpor je hmotnost biemene ¢i né&jaké zatéze, které vyuzivame pii cvi¢eni. Odpor
v kombinaci s po¢tem sérii a opakovani vymezuji vysledny objem tréninku. Pro rozvoj silovych
schopnosti je velice diilezité znat hodnotu svého jednoho opakovaci maxima (déle jen OM).
Jedna se o maximalni vykon, ktery dokdZeme provést s danou hmotnosti télesa sami bez cizi
dopomoci. (Peri¢ & Dovalil, 2010) OM je dulezité kvili nasledujicimu stanoveni urcité

hmotnosti ¢inky, poctu sérii a poctu opakovani.

vvvvvv

V tréninkové jednotce rozdélujeme na zékladni a doplitkové. U zékladnich cvikl zapojujeme
vice kloubkl v téle, jedna se o tzv. vicekloubové cviky. Pii provedeni zaméstnavame veEtsi
mnozstvi svalovych skupin, typickymi vicekloubovymi cviky jsou benchpress, diep, mrtvy tah,
nadhoz, trh, shyb a dalsi. U dopliikovych cvikll je pohyb vétsinou jen v jednom kloubu a

zapojuje se ve veétsin€ piipadech pouze jenom jedna svalova skupina. Pfikladem miize byt vSem
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znamy  bicepsovy  zdvih, predkopdvani,  zakopavani, zkracovacky a  dalsi.

(Stoppani & Soumar, 2016)

Poradi cviku je podstatné z hlediska vyvolané adaptace organismu. Pfi rozvoji sily je
zakladnim pravidlem nejprve zacinat zadkladnimi cviky, jelikoz se pfi nich zapojuje vice
svalovych skupin, které dokazou posilovat s vétSim odporem. Pokud bychom na zacatek
tréninkové jednotky zaradili doplitkové cviky, vedlo by to k unavé jednotlivych svalu pred
zékladnimi cviky. Smétovali bychom tedy k vynucenému snizeni odporu (hmotnost biemene)
pii posilovani nasledujicich zékladnich cvikl a zhorSeni technického provedeni, které¢ muze
zpusobit az zranéni. Pokud se v tréninkové jednotce vyskytuje vice zakladnich cvikl na jinou
cast téla, jejich potadi se urcuje podle prioritniho zaméfeni na jednotlivou partii. Tedy pokud
se chceme zaméfit vice na trénink nohou pied prsy, nejprve budeme cvicit diepy, az potom by

mél nasledovat napiiklad benchpress. (Stoppani & Soumar, 2016)

Pocet sérii je ,,skupina opakovani provedenych po sobé piedtim, nez si sportovec
odpocine.” (Zahradnik & Korvas, 2012). Prestavka mezi sériemi je také vyznamnym
faktorem v tréninkové jednotce. Podle velikosti odporu ménime i délku piestavky mezi sériemi.
Pti cviceni s velkym odporem, a tedy nizkym poctem opakovani ziskdvame energii predevSim
formou systému ATP-CP, ktery pro svou resyntézu potiebuje vice jak 3 minuty odpo¢inku. Pfi
poctu opakovani 5 z OM je idedlni odpocivat pfiblizn¢ mezi sériemi 5 minut a s nardstajicim
poctem opakovani sniZzovat dobu prestavky. Obecné se tedy udava, ze ¢im vyssi je odpor, tim
kratsi je pauza. (Marvanova & Dovalil, 2012; Stoppani & Soumar, 2008)

Pocet opakovani ihned udava, ze velikost odporu musi byt mensi nez OM. Je zadouci,
aby na konci posledniho opakovani sportovec vyuzil maximalni sily pro uskute¢néni pohybu.
(Peri¢ & Dovalil, 2010) Podle Loskota je pro rozvoj sily idealni pocet opakovani 2 az 3 z OM,
pii 4 aZ 6 opakovani z OM uZ dochazi k zna¢né stimulaci svalovych vlaken, kterd vede k
hypertrofii. Stale ale vyuzivame dostatecné téZky odpor pro rozvoj svalové sily. 8 a vice
opakovani uz vede predevsim k rustu svald. Z toho vypliva, Ze idedlni pocet opakovani pro

rozvoj sily je v rozmezi 1 az 5. (Loskot, 2019)
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Nize ptiloZzena tabulka udava podle Zahradnika a Korvase (2017) piesnéji zvoleny idealni
objem zatizeni podle cile tréninkové jednotky. Dalsi autofi uvadéji ptiblizné¢ shodné hodnoty,

k drobnym zménam dochazi pouze v minimalnich hodnotach.

Tréninkovy cil Procentualni zatéz z OM Cilové opakovani
Sila > 85 <6
Vykon na OM 80-90 1-2
Vykon na vice pokust 75—-85 3-5
Hypertrofie 67 — 85 612
Svalova vytrvalost <67 >12

Tabulka 1: Objem zatizeni

2.10 Rychlostni schopnosti

Sportovni vykon je podminén provedenim daného pohybu maximalni rychlosti. (Mékota
& Novosad, 2007) Autofi poukazuji na rizné definice rychlosti ¢i rychlostnich schopnosti,
avsak vSechny jsou na stejném zakladu, ktery Ize popsat jako snahu o vykonani nejvétsi mozné
prace za c0O nejmensi jednotku Casu.

Zahradnik a Korvas (2017, 9+) obecné definuji rychlost jako ,,schopnost dosahnout
vysoké rychlosti a frekvence cyklického jednorazového (acyklického) nebo kombinovaného
pohybu svalovou kontrakei.*

Peri¢ a Dovalil (2010, 93) rychlostni schopnosti definuji jako ,,schopnost vyvijet ¢innost
S maximalni intenzitou.“ Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do
20 sekund), a to bez odporu nebo jen s malym odporem (pfiblizné 20 az 25 % maxima).

Je charakteristicka prevaznym zapojenim ATP-CP zony.
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2.10.1. Typy rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti

Realizacni rychlost

Rychlost jednorazového Rychlost
pohybu cyklického poh.

(moznost doplfikového odporu)

Rychlostni vytrvalost

Obrazek 8: Rychlostni schopnosti (Zahradnik a Korvas, 2012, 9+)

Reakéni rychlost urcuje dobu, kterd uplyne mezi urcitym podnétem (napiiklad
startovni vystiel) a doby reakce. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Realizaéni rychlost je schopnost vykonavat motorickou ¢innost ¢i zvladnout uréity
pohyb za co nejkratsi dobu. (Celikovsky et al., 1984)

Acyklicka rychlost je jednorazovy pohyb (hod, skok odraz atd.) ptedstavujici
,»schopnost dosdhnout maximalni rychlosti pohybu bez odporu nebo proti mirnému odporu
svalovou kontrakci.” (Zahradnik & Korvas, 2012)

Cyklicka rychlost jinak nazyvana jako rychlost lokomoce je opakujici se pohyb,
kterym muize byt naptiklad béh, jizda na kole, veslovani atd. Pfesné si ji mizeme definovat jako
,»schopnost dosdhnout vysoké frekvence cyklického pohybu svalovou kontrakei bez vnéjsiho
odporu s dobou trvani do 15 sekund.” (Zahradnik & Korvas, 2012)

Podle Peric¢e a Dovalila (2010) se cyklicka rychlost dale déli na rychlost akcelera¢ni,
frekvencni a se zménou sméru.

Hbitost umoziuje rychlou zménu sméru pohybu, u které dochazi ke zpomaleni a
zrychleni rychlosti. Hbitost se vyskytuje naptiklad u c¢lunkového béhu slalomu.
(Zahradnik & Korvas, 2012)
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Rychlostni vytrvalost ,,je chdpana jako schopnost udrzet vysokou rychlost pohybu po
dobu delsi nez 15 snebo schopnost opakované produkovat vysokou rychlost pohybu
s minimalni dobou odpocinku mezi jednotlivymi opakovanimi.” (Zahradnik & Korvas, 2012)

V pozarnim utoku se vyskytuje nejvice cyklicka a reakéni rychlost a hbitost, proto bude

V navrzené tréninkové jednotce kladen diiraz zejména na tyto typy rychlosti.

Metodotvorni ¢initelé v tréninkové jednotce rychlostnich schopnosti

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti, a tedy zvySovani urovné rychlosti je dilezité
vyuzivat takova cviceni, ktera budou rozvijet spravny typ rychlosti pro pozarni utok. Proto se
pfi stimulaci musime zaméfit na metodotvorné Cinitele, které ovliviuji vysledek tréninku.
Spravné nastaveny trénink vede k ,,vytvafeni potfebnych energetickych rezerv kreatinfosfatu,
rychlost nervovych déji podrazdéni a Gtlumu, rychlost svalové kontrakce a relaxace, uplatnéni

silovych schopnosti...* (Havel & Hnizdil, 2010, 24)

Intenzita zatiZeni ,musi byt maximadlni nebo téméf  maximalni.“
(Havel & Hnizdil, 2010, 24) Pro dosaZzeni maximalniho usili v tréninku hraje dulezitou roli i
vnitini motivace atleta. (Marvanova & Dovalil, 2012) K docileni vysoké intenzity v tréninku

.....

z kopce. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Doba trvani zatiZeni zavisi na nés, jak dlouho jsme schopni udrzet maximalni rychlost
¢i intenzitu zatizeni. (Havel & Hnizdil, 2010) Maximalni zatizeni nebo rychlost energeticky
zasobuje pfedev§im ATP-CP systém, z toho dlivodu by zatizeni mélo ve vétsiné piipadi trvat
do 10 az 15 sekund. Pii déletrvajicim zatizeni se uZz zadina rozvijet rychlost

vytrvalostni. (Marvanova & Dovalil, 2012)
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Pocet opakovani zavisi obdobné jako u doby trvani na schopnosti udrzet maximalni
rychlost ¢i intenzitu zatizeni (Peri¢ & Dovalil, 2010) Pocet opakovani vystizné¢ okomentoval
Zahradni a Korvas (2012) ,,Pokud zacina byt na svéfencich znat inava, je potieba trénink

rychlosti ukong¢it.” V tabulce najdeme obecné doporucené mnozstvi opakovani od urcitych

autort
Autori Pocet opakovani
Peric¢ a Dovalil 2 az 6 ve 2 az 3 sérii
Marvanova a Dovalil 10 az 15 ve 3 sérii
Havel a Hnizdil 2az 10 v 1 sérii

Tabulka 2: Pocet opakovani

Pocet sérii podle Havla a Hnizdila (2010) by nemél pfesdhnout ¢islo 10 (zvlaste pokud
se vyuziva pro zvySeni intenzity hmotnost biemene), v idedlnim piipadé¢ by mél obsahovat

3azbh.

Délka odpocinku je pfi tréninku rychlostnich schopnosti velmi vyznamna. JelikoZ je
maximalni intenzita zatizeni zdsobovana piedevSim energetickou drahou ATP-CP, v dobé¢
odpocinku je potfeba uplna obnova CP, aby pfi dalsim opakovani mohlo dojit opét k plnému
zatizeni. Dale v pribéhu odpoc€inku dochazi 1 k odstranéni cCasti kyslikového dluhu.
(Zahradnik & Korvas, 2012)Na druhou stranu odpoc¢inek nesmi kvuli poklesu aktivity centralni
nervove soustavy trvat piili§ dlouho, ponévadz pokles aktivity nastava pii necinnosti v rozmezi

3 az 6 minut. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Ve studii Holmyarda (1994) byla zjistovana idealni doba odpocinku pro dosazeni

opakovaného maxima ve vykonu, kde jako vysledek vznikl idealni ¢as pro odpocinek okolo 3

minut.
Délka odpocinku v sekundach Dosazeny vykon z maxima v %

15 68,7
30 73,6
45 78,1
60 81

120 88,2

180 92,2

Tabulka 3: Doba odpocinku (https://www.brianmac.co.uk/energy.htm)
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Také Charakter odpocinku hraje roli v rozvoji rychlostnich schopnosti, diky spravnému
zpusobu odpocinku urychlime prubéh zotavnych procesu a zlepSime funkéni i psychicky stav
organismu. (Marvanova & Dovalil, 2012) V dob¢ odpocinku se doporucuji zatazovat lehké
aerobni pohyby, které maji vliv na urychleni zotavnych procesii a zdroven udrzuji aktivitu

nervového systému. Jednd se napiiklad o chiizi, protahovaci cviceni nebo vyklusavani.

(Peri¢ & Dovalil, 2010)
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3 CILE, UKOLY PRACE
Hlavni cil

Cilem bakalaiské prace je, na zaklad¢ teoretickych poznatkli a mych dlouholetych
zkusenosti, sestavit navrh idedlniho tréninkového planu pro pozarni ttok v ptipravném obdobi
ro¢niho tréninkovém cyklu. Zaméfit se zejména na dobrovolné hasice a ¢astecné také na hasice

profesionalni.
Dil¢i cile

Shromézdéni informaci o pozarnim sportu, zvlasté pak o pozarnim ttoku, dale informaci

o silovych a rychlostnich schopnostech dulezitych pro pozarni utok.
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4 METODIKA

Na zakladné piehledu poznatkli a dosavadnich zkuSenosti s rozvojem silovych schopnosti
jsem sestavil tréninkovy plan pro pozarni utok a dobrovolné i profesionalni hasice, kde se
kombinuji cviceni pro rozvoj silovych schopnosti. Samoziejmé neni mozné sestavit tréninkovy
plan idedlni pro vSechny. Plan je vhodny zejména pro pfipravu na pozarni sport a pro
dobrovolné hasice. Profesiondlni hasi¢ miize byt na vyssi tréninkové Grovni, tréninkovy plan
proto mize vyuzit naptiklad pro udrzeni formy, popiipadé lze ztizit naroCnost cviki, a tak

dosahnout navysSeni vykonnosti.
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5 VYSLEDKY PRACE

Navrzeny tréninkovy plan s tréninkovymi jednotkami ukazuje, jak vypada tréninkovy
plan pro pozarni sport vrozvoji silovych schopnosti v pfipravném obdobi. Sepsani
univerzalniho tréninkového planu pro vSechny sportovce je obtizné, jelikoz kazdy sportovec se
nachdzi na jiné sportovni vykonnosti, a proto potiebuje podle stavu trénovanosti a jeho
schopnosti individualngjsi prizptisobeni tréninkového planu. Sestaveny tréninkovy plan je
vhodny zejména pro piipravu na pozarni sport a pro dobrovolné hasi¢e. U profesiondlnich
hasict je vhodné navysit v uréitych tréninkovych jednotkach obtiznost a zafadit cviceni na
vytrvalostni silu pro komplexni rozvoj silovych schopnosti. Z divodu modifikace jednotlivych
cviku lze ale tréninkovy plan vyuzit jak pro ptipravu na pozarni tutok, tak pro profesionalni i
dobrovolné hasice. V piehledu poznatkil jsou shromdzdény informace o metodotvornych
¢initelich pro rozvoj silovych schopnosti (odpor, vybér cviku, potadi cviku, pocet sérii a
opakovani, intenzita atd.), diky cemuz si sportovci vénujici se pozarnimu sportu i dobrovolni a
profesiondlni hasi¢i mohou tréninkovy plan upravit podle cile tréninkového planu. V piehledu
poznatkil nalezneme také informace o rychlostnich schopnostech, které mohou obé& skupiny
hasict také vyuzit pro svilj rozvoj.

Zcela zasadni je technicka realizace cviceni, nebot’ spravné provedeni cviku je kli¢ové
pro rozvoj cilenych svalovych skupin a prevence pfed zranénim. Pokud tedy tuto podminku
nesplitujeme, méli bychom se nejprve zaméfit na rozvoj techniky.

Déle je vhodné cvicit s nékym dal§im a najit si takzvaného tréninkového partnera. Nejen
7ze vam muze pomoc pii hlidani technického provedeni cviki, ale zejména je dllezity pro
bezpecnost a dopomdhani pii poslednich opakovanich. Krom toho si mohou v tréninku
navzajem vypomahat pii nedostatecné vnitini motivaci.

Vytvorfeny tréninkovy plan je sloZzen predev§im ze zakladnich cvikll s volnou vahou a
ze cviki s vlastni vahou. Do tréninkovych jednotek neni doporucovéano zarazovat cviceni na
multipressu a podobnych strojich, které vam napomahaji s trajektorii ¢inky, jelikoZ tato zafizeni

kompletné vytazuji stfed téla diilezity pro vSechny zékladni cviky.
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5.1 Uvodni a zavérecna cast tréninkové jednotky
V této kapitole se zaméfime pouze na Uvodni a zdveéreCnou cast, nebot’ hlavni ¢ast
tréninkové jednotky je uvedena v tréninkovém planu. Pfed hlavni ¢asti tréninkové jednotky 1

po ni je potieba provést ivodni a zaveérecna ¢ast tréninku.

5.1.1. Uvodni &ast

Na Uplném zacatku tréninkové jednotky je podstatné, aby doslo k zahtati a prokrveni
organismu. Po zahtati 1ze navic vyuzit masazni valec pro lepsi prokrveni jednotlivych partii.
Posledni etapa v ivodni ¢asti je dynamicky stre¢ink.

Pokud chodime do posilovny, ktera je vybavena vice trenazery, mizeme vyuzit
napiiklad crossovy, veslovaci ¢i bézkarsky trenazér nebo v§em znamy cyklisticky trenazér a
bézecky pas. Tyto stroje maji vyhodu, ze zapoji velkou ¢ast svalovych skupin. Dalsi
jednoduchou variantou pro zahtéati organismu je vyuziti Svihadla. Pokud nemédme moZnost
vyuziti Zzadné z téchto pomucek, mtizeme si vystacit s cviKy, jako je napfiklad jumping jacks.
Pro zpestieni a zamezeni monotonnosti v uvodni ¢asti jsou zde sepsany piiklady zasobnikt
cviki s vlastni véhou.

Zasobnik cvika 1: 6 minut AMRAP

10x squat
5x burpees
10x sit-up

10x walking lunges

Zasobnik cvika 2: 4 minuty AMRAP
10x push-up
10x squat

Zasobnik cvika 3: 30X burpees
Zasobnik cvika 4:  30x jumping jacks
15x sit-up

30x jumping jacks
15x push-up
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Intenzita zatiZzeni bude samoziejmé na nizké trovni, jelikoz jde o zahtivaci Cast, kde se
snazime pouze prokrvit organismus, ale nemame za cil zvySovani vykonnosti. Doba zahtati je
u kazdého sportovce individudlni. Mam ale vyzkouSené, ze idedlni délka je v rozmezi
3 az 10 minut. Doba zavisi na mnoha faktorech, jako je stav trénovanosti, teplota vnéjsiho
prostiedi, rocni obdobi, pohlavi, ale také i mnozstvi tuku.

Nasledné mizeme vyuzit jeSté masdzni vélec, jimZ navic prokrvime a rozmasirujeme
zatuhlé svalové partie. Posledni etapou je dynamicky streCink, pfi kterém bychom méli
prokrouzit veskeré klouby v téle. Tento usek slouzi k zvySeni mobility svali a kloubt, diky
tomu se nam zlepsi technické provedeni cviki, dale predchazime ptipadnym zranénim béhem

tréninkové jednotky a zlepSujeme celkovou pruznost téla.

5.1.2. Zavérecna cast

V zavérecné ¢asti mizeme vyuzit podobné trenazery jako v tvodni Casti, tedy bézecky,
veslafsky, crossovy, cyklisticky atd. Intenzita je opét na nizké Grovni, protoze mame za cil
zklidnéni organismu. Pokud ma dojit ke snizeni tepové frekvence a zklidnéni organismu, tak
bych doporucoval dobu v rozmezi 5 az 10 minut, vSe zavisi na intenzité zatizeni v hlavni ¢asti
tréninku. Cim intenzivn&jsi zatizeni bylo v hlavni &asti, tim se zavére¢na &ast prodluzuje.

Po zklidnéni organismu piejdeme na staticky strecink.

5.2 Tréninkové jednotky

Uskali v tréninkovém pldnu je stanoveni odporu. Pro zdatné sportovce, ktefi znaji
hodnotu svého OM u cviki jako je diep, mrtvy tah a bench-press, uvadim pii zakladnich cvicich
ptepocet pro volbu odporu. Pro jedince, ktefi nemaji pfili§ velké zkuSenosti s méfenim OM
nebo si podle stavu vykonnosti netroufaji tuto hodnotu zméfit, budou v tréninkovém planu pfi
cvicich volit takovou zatéz, aby pii poslednim opakovani v sérii dochazelo k maximalnimu
vynaloZeni Usili nebo doslo k mirné dopomoci od tréninkového partnera. U veSkerych dalSich
cvika budeme volit opét takovy odpor, aby pii poslednich opakovanich dochazelo skoro
k maximalnimu vynalozeni sil. VSechna opakovani musi byt ale stale v souladu s technickym
provedenim.

Dalsi dilezitou polozkou je postupné navySovani zatéze. Pro lepsi pochopeni jsou
uvedeny 2 pojmy, a to zahtivaci a pracovni série. Zahfivaci sérii chapeme jako sérii, kterou
nezapocitavame do tréninkového planu. Za pracovni sérii povazujeme uz sérii, pii niz cvi¢ime

s danou hmotnosti a zapoc¢itavame ji do tréninkového planu. Prvni cvik tréninkové jednotky je
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vzdy hlavni a pouziva s pii ném nejvétsi odpor. Kvili bezpe¢nosti bychom proto méli
pted timto cvikem ud¢lat prvni 2 az 3 zahiivaci série, které nam pomohou ptipravit svalové
skupiny na dany cvik a tim pfedchazet zranénim. Pfi téchto zahtivacich sériich budeme zacinat

od hmotnosti samotné osy a postupné budeme hmotnost navySovat az do pracovni vahy.

5.3 Tréninkovy plan v pripravném obdobi

Jak uz bylo zminéno v ptehledu poznatkli, délka piipravného obdobi zavisi na
kalendainim rozpisu soutézi a vyhodnoceni minulého ro¢niho tréninkového cyklu. Dale je
podminéna dobou rehabilita¢niho obdobi, které je potieba pro Gplné zregenerovani organismu.
V navrzeném tréninkovém planu je stanovena délka ptipravného obdobi na 9 tydnd, coz byva
spodni hranice délky piipravného obdobi.

V prvnich tfech tydnech se cvici 3krat za tyden pro lepsi adaptaci organismu na zatizeni
po rehabilitatnim obdobi. V nésledujicich tydnech se zvysi frekvence tréninku na 4krat za
tyden. Po dobu celého tréninkového planu je kladen diraz na komplexni rozvoj silovych
schopnosti, ve 4. tréninkovém tydnu jsou zafazeny cviky i na vybusnou a rychlostni silu
(naptiklad burpees, box jumps). V priibéhu celého planu dochéazi k navySovani velikosti odporu
predevsim u zékladnich cvikd.

V nize ptilozené tabulce najdeme rozvrzeni tréninkovych jednotek v pfipravném obdobi.
Seda policka s arabskymi &islicemi nam piedstavuji tréninkovou jednotku, u nichz najdeme
v dalsich kapitolach konkrétni strukturu. Bila proSkrtnutd policka znamenaji volny neboli

regeneracni den.

Tyden
I. I ML | V. | V. | VL | VIL | VIIL | IX
Pondéli | 1 4 7 10 14 18 22 26 30
Utery 11 15 19 23 27 31
Stieda 2 5 8
Den | Ctvrtek 12 16 20 24 28 32
Patek 3 6 9 13 17 21 25 29 33
Sobota
Nedéle 34

Tabulka 4: Tréninkovy plan v pfipravném obdobi
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5.3.1. Vysvétlivky zkratek uvedenych v tabulkach tréninkového plinu

U vsech provadénych cviki jsou v tabulce uvadéna 2 Cisla, pti¢emz prvni ¢islo znamena
pocet sérii, druhé pocet opakovani. Napftiklad v tabulce miizeme najit idaj squat 5x5. Cvik se
bude provadét po 5 sériich a v kazdé sérii bude Skrat opakovan. DalSim c¢iselnym udajem
V tabulce je Cislo v zavorce, které ndm udava minimalni pocet zahtivacich sérii pied pracovni
sérii. Naptiklad u udaje squat 5x5 (+3) musime nejprve udélat minimalné 3 zahtivaci série, nez
pfejdeme na dany cvik s plnym zatizenim. Pokud cvik vyzaduje dal$i upfesnéni, je uvedeno
v tabulce.

Jelikoz nelze zvolit vSem stejny pocet opakovani kviili odliSnému stavu trénovanosti,
opakovani je proto nutné odhadnout takovym zpusobem, aby bylo v kazdé sérii zvladnuto
stejného ¢i podobného poctu opakovani. Odhadnuti poctu opakovani oznacuje v tabulce symbol
hvézdy (*). Napiiklad udaj push-up 4x* umoziuje sportovci zvolit pocet opakovani cviku ve

Ctytech sérii podle stavu vykonnosti.

Anglicka zkratka AMRAP (,,as many rounds as possible®) se do ¢eStiny pieklada jako
,,c0 nejvic kol, kolik zvladnes®. Pokud se tedy u daného cviku objevi AMRAP, sportovec ma
provést co nejvice opakovani kombinaci cvikl v zadaném case.

Anglicka zkratka EMOM (,,every minute on the minute®) je zpasob tréninku, pii kterém
mame piedem stanoveny cas a pocet cvikil. Kazdou zapocatou minutu za¢indme nové kolo a
snazime se v co nejkrat§im Case provést kombinaci cvikd, jelikoz ve zbyvajicim Casu minuty
odpoc¢ivame. Pokud tedy bude uveden naptiklad EMOM 3 minuty pro 10 klikii, znamena to
tedy, ze nas ¢ekaji 3minutova kola, pticemz v kazdém kole udélame 10 klikd a ve zbytku casu
odpoc¢ivame. V tréninkovém planu se metoda EMOM bude casto vyskytovat pro rozvoj
vybusné a rychlosti sily.

Anglickd zkratka HIIT (,,high-intensity interval training *) znazorfiuje interval v plném
zatiZzeni, po némz nasleduje kratsi interval s odpoc¢inkem ¢i aktivita v nizké intenzité. V nasem
tréninkovém planu je vyuzita star$i verze HIITu TABATA, pii kterém cvi¢ime vzdy 20 sekund
a snazime se zvladnout co nejvice opakovani daného cviku. DalSich 10 sekund odpocivame.
Po odcviceni celé série nasleduje minutovd pauza. V tabulce mizeme nalézt naptiklad
TABATA 10x8 (box jumps, plank, triceps extension with resistance band, floor hip thrusts,
squat jump, dumbbell benchpress, superman, bent-over dumbell rows). Prvni ¢iselny udaj za
nazvem TABATA znaci pocet sérii, druhy ¢iselny udaj znaci pocet cvikl. V kazdé sérii bude
provedeno v piesném potadi 8 cvikl vypsanych v zadvorce. Kazdy cvik se provadi v plném

zatizeni 20 sekund a nasleduje 10sekundovy odpocinek. Po kazdé sérii probiha minutova pauza.

40



K jednodussimu plnéni AMRAM, EMOM, TABATA slouzi riizné mobilni aplikace,
které samy udavaji tempo a zménu cviceni. Staci do nich pouze nastavit délku a rozsah cviceni.
Veskeré cviky v tréninkovém planu jsou uvadény v anglicting, nebot’ fada cvikd bud’

nema Cesky preklad, nebo pieklad neni jasné srozumitelny. Dalsim podstatnym divodem
uvadéni cvikl v anglickém znéni je lepsi dohledatelnost cviku na internetu, kde nalezneme
nejen podobu cviku, ale i lepsi vysvétleni technického provedeni cviku nez ve vyhledavani
pod ¢eskym nazvem. NiZe jsou uvedeny nejcastéji se vyskytujici cviky z tréninkovému planu i
Vv Ceském piekladu.

e Dbarbell curl = bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou

e Dbenchpress = tlak na lavici s velkou ¢inkou

e bent over rows = ptitahy osy v pfedklonu

e burpee = angli¢ak

e deadlift = mrtvy tah

e dips = kliky na bradlech

e dumbbell benchpress = tlak na lavici s jednoru¢kami

e front squat = Celni diep

e jump squat = dfep s vyskokem

e lunges = vypady

e pull-up = shyby

e push-up = kliky

e seated dumbbell curls = bicepsovy zdvih s jednoruckami v sedé

e seated dumbbell military press = tlaky na ramena s jednoruckami v sedé

e sit-up = sed-leh

e squat =dfep
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5.3.1. Tréninkovy tyden I

Pondéli | Tréninkova jednotka 1
e sqguat 5x5 (+3)
hmotnost odporu 85 — 90 % z OM
Doba piestavky u pracovnich sérii je v rozmezi 4 az 5 minut.
e pull-up 5x5
Mén¢ zdatni jedinci, ktefi nezvladnou 5 opakovani si mohou dopomoc
s odporovou gumou ¢i jim miize dopomoc tréninkovy partner.
Naopak zdatnéjsi jedinci si mohou zvysit odpor ve formé zavazi.
e push-up 4x*
e Dbarbell curl 3x6
e sit-up 4x30
Utery | volno
Stifeda | Tréninkova jednotka 2
e deadlift 5x5 (+3)
hmotnost odporu 85 — 90 % z OM
Doba prestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut.
e legpress 5x6
e dips 5x6 (+1 bez zavazi)
+ zavazi
e seated dumbbell military press 4x6 (+1)
e plank 4x30 sekund
Ctvrtek  volno
Patek | Tréninkova jednotka 3
e Dbenchpress 5x5 (+3)
hmotnost odporu 85 — 90 % z OM
Doba piestavky u pracovnich sérii 4 azZ 5 minut.
e Dbent-over rows 5x6 (+2)
e lunges 5x6
Opakovani plati na kazdou nohu.
+ z&vazi
e french press 3x6
e hollow holds 4x 30 sekund
Sobota | volno
Nedéle | volno

Tabulka 5: Tréninkovy tyden I
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5.3.2. Tréninkovy tyden II

Pondéli | Tréninkova jednotka 4
e sqguat 5x5 (+3)
+2 — 4 kg oproti tréninkovému tydnu I
Doba piestavky u pracovnich sérii je v rozmezi 4 az 5 minut.
e pull-up 5x5
e dumbbell benchpress 4x6 (+1)
Lavicku si nastavime pod thlem 30 — 45°.
e seated dumbbell curls 3x6
e mounting climbers 4x30 sekund
Utery | volno
Stieda | Tréninkova jednotka 5
e deadlift 5x5 (+3)
+ 2 — 4 kg oproti tréninkovému tydnu [
Doba pfestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut.
e legpress 5x6 (+2)
e push-up 4x*
e arnold press 4x6
e russian twist 4x30 sekund
Ctvrtek | volno
Patek Tréninkova jednotka 6
e Dbenchpress 5x5 (+3)
+ 1 -2 kg oproti tréninkovému tydnu [
Doba ptestavky u pracovnich sérii 4 aZ 5 minut.
e bent-over rows 5x6 (+2)
e Dulgarian squat 5x6
Opakovani provadime na kazdou nohu.
+ zavazi
e diamond push up 3x*
e superman 4x20
Sobota | volno
Nedéle | volno

Tabulka 6: Tréninkovy tyden II
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5.3.3. Tréninkovy tyden III

Pondéli | Tréninkova jednotka 7
e sqguat 5x5 (+3)
+ 2 — 4 kg oproti tréninkovému tydnu 11
Doba piestavky u pracovnich sérii je v rozmezi 4 az 5 minut.
e pull-up 5x5
+ navysime odpor oproti tydnu I
e dips 5x6
+ zé&vazi
e Diceps curls with resistance bands 3x6
e V-ups 4x 25
Utery | volno
Stieda | Tréninkova jednotka 8
e deadlift 5x5 (+3)
+ 2 — 4 kg oproti tréninkovému tydnu II
Doba piestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut.
e legpress 5x6
+ navysSime odpor oproti tydnu I
e dumbbell benchpress 4x6
Cviceni provadime na rovné lavici.
e dumbbell lateral raises 3x6
e plank 4x 40 sekund
Ctvrtek | volno
Patek | Tréninkova jednotka 9
e Dbenchpress 5x5 (+3)
+ 1 — 2 kg oproti tréninkovému tydnu I1
e Dbent-over rows 5x6 (+2)
+navysime odpor oproti tydnu 1.
e jump squat 8x5
Snazime se o co nejvyssi vyskok.
skull crushers 3x6
e side plank 2x30 sekund
Na kazdou stranu.
Sobota | volno
Nedéle | volno

Tabulka 7: Tréninkovy tyden I11
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5.3.4. Tréninkovy tyden IV

Pondéli

Tréninkova jednotka 10

squat 5x5 (+3)

Velikost odporu ponechavame stejnou jako v tréninkovém tydnu III.
Doba ptestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut.

pull-up 5x5

EMOM 14 minut

5x push-up

3x burpee

ox V-ups

Utery

Tréninkova jednotka 11

benchpress 5x5 (+3)

Velikost odporu ponechavame stejnou jako v tréninkovém tydnu III.
Doba prestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut.

bent-over rows 5x6 (+2)

EMOM 14 minut

5x squat

12x jumping lunges

14x mountain climber

Stireda

volno

Ctvrtek

Tréninkova jednotka 12

deadlift 5x5 (+3)

Velikost odporu ponechavame stejnou jako v tréninkovém tydnu III.
Doba piestavky u pracovnich sérii 4 — 5 minut.

legpress 5x6 (+2)

EMOM 14 minut

5x push-up

5x sit-up

3x burpee

Patek

Tréninkova jednotka 13

TABATA 10x8
1. box jumps

2. plank

3. triceps extension with resistance band
4. floor hip thrusts

5. squat jJump

6. dumbbell benchpress

7. superman

8. bent-over dumbell rows

Sobota

volno

Nedéle

volno

Tabulka 8: Tréninkovy tyden IV
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5.3.5. Tréninkovy tyden V

Pondéli

Tréninkova jednotka 14

squat 5x5 (+3)

+ 2 — 4 kg oproti tréninkovému tydnu III

Doba prestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut

pull-up 5x5

Miizeme opét navysit odpor oproti tréninkovému tydnu III.
EMOM 14 minut

5x sed leh

3x broad jumps

5x hollow rocks

Utery

Tréninkova jednotka 15

benchpress 5x5 (+3)

+ 1 — 2 kg oproti tréninkovému tydnu III

Doba pfestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut.

bent-over rows 5x6 (+2)

Muizeme opét navysit odpor oproti tréninkovému tydnu II1.
EMOM 14 minut

8x wall balls

12 KB swing 24kg

Stireda

volno

Ctvrtek

Tréninkova jednotka 16

deadlift 5x5 (+3)

+ 2 — 4 kg oproti tréninkovému tydnu I1I

Doba piestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut

legpress 5x6 (+2)

Miizeme opét navysit odpor oproti tréninkovému tydnu I11.
EMOM 14 minut

7x Burpee Pull Ups

Patek

Tréninkova jednotka 17

TABATA 8x

1. HR pushup

2. high knees

3. flutter kicks

4. KB swing 24 kg
5. box jump over
6. slam ball

7. jJumping jacks
8. plank

Sobota

volno

Nedéle

volno

Tabulka 9: Tréninkovy tyden V
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5.3.6. Tréninkovy tyden VI

Pondéli

Tréninkova jednotka 18

squat 5x5 (+3)

Velikost odporu ponechavame stejnou jako v tréninkovém tydnu V.
Doba ptestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut.

pull-up 5x5

Muzeme opét navysit odpor oproti tréninkovému tydnu V.

EMOM 12 minut

8x burpee box jump

Utery

Tréninkova jednotka 19

benchpress 5x5 (+3)

Velikost odporu ponechavame stejnou jak v tréninkovém tydnu V.
doba ptestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut.

bent-over rows 5x6 (+2)

Velikost odporu ponechavame stejnou jak v tréninkovém tydnu V.
EMOM 16 minut

6X sgaut

7x donkey kicks

6x hollow rocks

Stireda

volno

Ctvrtek

Tréninkova jednotka 20

deadlift 5x5 (+3)

Velikost odporu ponechavame stejnou jak v tréninkovém tydnu V.
doba piestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut.

legpress 5x6 (+2)

Velikost odporu ponechavame stejnou jak v tréninkovém tydnu V.
EMOM 15 minut

5x slam ball

5x wall ball

3x burpee

Patek

Tréninkova jednotka 21

TABATA 5x7

1. squat

2. burpee

3. jJumping lunges

4. rolling plank tucks
5. power skips

6. mountain climbers
7. lateral squat jumps

Sobota

volno

Nedéle

volno

Tabulka 10: Tréninkovy tyden VI
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5.3.7. Tréninkovy tyden VII

Pondéli

Tréninkova jednotka 22

e sqguat 6x2 (+3)
+ 2 — 4 kg oproti tréninkovému tydnu VI
doba prestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut
e bent-over rows 3x6
e box jump 10x4
e plyometric push-up 6x5
e V-ups 4x30

Utery

Tréninkova jednotka 23

e Dbenchpress 6x2 (+3)
+ 1 -2 kg oproti tréninkovému tydnu VI
doba piestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut
e millitary press (tlak na ramena ve stoje) 4x4
e KB swing 4x8
e kneeling jump squat 8x4
e plank 4x40 sekund

Stireda

volno

Ctvrtek

Tréninkova jednotka 24

e deadlift 5x3
+ 2 — 4 kg oproti tréninkovému tydnu VI
doba piestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut
e squat thruster 5x6
e hip thrust 5x6
e EMOM 10 minut
12x box jump over

Patek

Tréninkova jednotka 25

e front squat 5x5 (+2)
doba piestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut
e box jump 5x3
e hang power clean 4x3
e hip thrust 4x6
e Dulgarian split squat 4x6

Sobota

volno

Nedéle

volno

Tabulka 11: Tréninkovy tyden VII
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5.3.8.  Tréninkovy tyden VIII

Pondéli

Tréninkova jednotka 26

front squat 4x8

Velikost odporu nejvetsi moznd pro zvladnuti 8 opakovani.
Délka prestavky bude 3 minuty.

sumo deadlift 4x8

Velikost odporu nejvétsi moznd pro zvladnuti 8 opakovani.
Délka prestavky bude 3 minuty.

benchpress 4x8

Velikost odporu nejvétsi moznd pro zvladnuti 8 opakovani.
Délka prestavky bude 3 minuty.

millitary press 4x8

Velikost odporu nejvetsi mozna pro zvladnuti 8 opakovani.
Délka prestavky bude 3 minuty.

Utery

Tréninkova jednotka 27

TABATA 10x4

1. burpeetuck jump

2. squat thruster

3. reverse lunge to knee-up
4. squat jump

Streda

volno

Ctvrtek

Tréninkova jednotka 28

EMOM 35m

1x deadlift

1x clean

1x hang clean

1x squat thruster

V pribéhu EMOM muZzeme postupné navySovat velikost odporu.

Patek

Tréninkova jednotka 29

front squat 5x5

doba piestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut
box jump 5x3

hang power clean 4x3

hip thrust 4x6

bulgarian split squat 4x6

Sobota

volno

Nedéle

volno

Tabulka 12: Tréninkovy tyden VIII
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5.3.9. Tréninkovy tyden IX

Pondéli

Tréninkova jednotka 30

squat 5x5 (+3)

Pokud to bude mozné, naposledy navysime velikost odporu o 2 — 4 kg.
doba piestavky u pracovnich sérii 4 az 5 minut

pull-up 5x5

U shybi se také pokusime navysit odpor.

EMOM 15 m

5x plyometric push-up

5x KB swing

5x squat jump

Utery

Tréninkova jednotka 31

benchpress 5x5 (+3)

Pokud to bude mozné, naposledy navysime velikost odporu o 1 — 2 Kkg.
doba piestavky u pracovnich sérii 4-5 minut

bent-over rows 5x6 (+2)

EMOM 15 minut

5x box jump

6x slam ball

Stireda

volno

Ctvrtek

Tréninkova jednotka 33

deadlift 5x5 (+3)

Pokud to bude mozné, naposledy navysime velikost odporu o 2 — 4 Kkg.
doba piestavky u pracovnich sérii 4 — 5 minut

legpress 5x6 (+2)

EMOM 14m

8x burpee box jump over

Patek

Tréninkova jednotka 32

TABATA 10x4

1. burpeetuck jump

2. squat thruster

3. reverse lunge to knee-up
4. squat jump

Sobota

volno

Nedéle

Tréninkova jednotka 34

EMOM 35m

1x deadlift

1x clean

1x hang clean

1x squat thruster

1x clean and jerk

V priabéhu EMOM muizeme postupné navySovat velikost odporu.

Tabulka 13: Tréninkovy tyden IX
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6 ZAVERY

Cilem bakalatrské prace bylo, na zaklad¢ teoretickych poznatkti a mych dlouholetych
zkusenosti, sestavit nadvrh tréninkového planu pro pozarni utok. Jelikoz se jedna o hasice, je
samoziejme zcela zdsadni rozvoj silové a rychlostni schopnosti. V praci se zamétujeme zvIaste
na silové schopnosti, nebot’ tréninkovy plan je soustiedén na posilovnu, v niz se na rozvoj
rychlostni schopnosti nesoustied’uje. Piesto je v praci rychlostni schopnost charakterizovana a
nekteré typy cviku ji také rozviji.

Zasadnim cilem bakalafské prace bylo také stanovit takovy tréninkovy plan, ktery by byl
vhodny nejen pro pozéarni utok, ale i pro dobrovolné a profesionalni hasic¢e. Jedinec si u
vybranych cviki miize sam stanovit velikost odporu, ktery u cvikil provede, ¢i navysit pocet
sérii. V opacném piipadé si mize u cviku 1 naro€nost snizit tim, Ze nebude cvik provadét se
zavazim. V dusledku téchto modifikaci cviki je docileno toho, ze tréninkovy plan je vhodny

pro vSechny stanovené skupiny sportovcd.
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7 SOUHRN

V ptehledu poznatkll je nejprve rozebrana historie pozarniho sportu a odliSeni ndzvoslovi,
tedy pozarni sport a pozarni itok jako jedna z ¢asti pozarniho sportu. Nasledné¢ je kladen daraz

na vybaveni pro pozarni utok a jednotlivé pozice.

Dale je vénovana pozornost vysvétleni terminu sportovni trénink a stanoveni pojmu jako
jsou zatiZzeni, zotaveni atd. Vysvétleny jsou i jednotlivé faze sportovniho tréninku, tedy
piipravné, piedsoutézni, soutézni a rehabilitatni obdobi, pficemz v bakalarské praci se
soustiedime na trénink v obdobi piipravném.

Pro jakykoliv sportovni vykon je dilezité odliSeni pohybovych schopnosti, v poZarnim
charakterizovany a ur¢eny dals$i typy. U silovych schopnosti je kladen diiraz na metodotvorné

Cinitele, které mohou zasadnim zptisobem ovlivnit stanoveny cil tréninkového planu.

Ve vysledcich prace je nasledné stanoven tréninkovy plan v ptipravném obdobi, ktery
vychazi z predchozich poznatkt bakalafské prace. Tréninkovy plan se sklada z 34 tréninkovych
jednotek a je rozclenén do 9 tréninkovych tydni. Jednotlivé cviky v planu jsou uvedeny vzdy
v anglickém nazvu pro lepsi dohledatelnost, nebot” se ve vétSin€ zdrojich uvadi v anglicting.
Tréninkovy plan je vhodny jak pro pfipravu na pozarni sport, dobrovolné hasice, tak v urcité

modifikaci 1 pro hasice profesionalni.
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8 SUMMARY

In the overview of findings is firstly analyzed the history of fire sport and terminology,
meaning the fire sport and fire attack as two major parts of the whole fire sport. Subsequently,

emphasis is placed on the equipment for fire attack and individual positions.

Furthermore, the attention is paid to the explanation of the term sports training and
definition of concepts such as load, recovery, etc. The individual phases of sports training, for
example, preparatory, pre-competition, competition and rehabilitation period, are also

explained. This bachelor’s thesis is mainly focused on training in the preparatory period.

Differentiation of motor abilities is important for any sports performance, in fire sports it
is one of the most important types of power and speed. Therefore, these skills are characterized
in the work and other types are determined. With regard to strength skills, emphasis is placed

on methodological factors that can fundamentally affect the set goal of the training plan.

The results of the work then set a training plan in the preparatory period, which is based
on previous findings of the bachelor's thesis. The training plan consists of 34 training units and
is divided into 9 training weeks. The individual exercises in the plan are always listed in the
English title for better traceability, as they are listed in English in most sources. The training
plan is suitable for preparation for fire sports, volunteer firefighters, and in some modifications
for professional firefighters.
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