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1 Uvod

Pozarni sport je stale ,vesnickou” disciplinou, ale i presto se pomalu dostava do
popredi Zebricku popularnich sportd. V pozarnim sportu se miiZzeme setkat se soutézemi
od pohdrového typu aZ po mistrovstvi svéta, které se pravidelné kona kazdy rok. Soucasti
tohoto sportu jsou pravidelné tréninky, a¢ dosud neexistuje navod ¢i pfirucka, jak by
mély vypadat. Pozarni sport probiha ve venkovnim prostredi vétSinou s vodou, proto je
jednou z hlavnich podminek hezké pocasi. Venkovni tréninky se zahajuji zacatkem jara
a trvaji az do podzimu a v jejich pribéhu se nejcastéji konaji nacviky na jednotlivé
soutéze — nejCastéji na pozarni utok. V zimnim obdobi si nékteré sbory davaji pauzu
a zacinaji trénovat opét az na jare. Touto diplomovou praci bychom chtéli poukazat na
dllezitost zimni pfipravy v pozarnim sportu.

V nasi praci se setkdvdme s vytvorenymi specializovanymi tréninky pozarniho
sportu pravé pro zanedbdvanou zimni ptipravu, jak pro dospélé, tak pro déti a mladez.
Zamérili jsme se zde na zakladni pohybové schopnosti, které budeme rozvijet. Jsou jimi
rychlost, sila, obratnost, vytrvalost a vybusna sila. Kazdy z trénink( je zaméreny na jednu
zvySe uvedenych schopnosti, ale zaroven se vném prolinaji i ty ostatni.
V jednotlivych trénincich se snazime vyuzivat prvky a material z pozarni ochrany, ktery je
béZné vyuzivan pfi venkovnich sezdnnich trénincich. Praci bychom chtéli zjistit, zda
specializované tréninky splnily svij Ukol a dokazaly ovlivnit rychlostni schopnosti,
explozivni silu, silové, vytrvalostni a obratnostni schopnosti.

Prace s détmi a mladezi je nedilnou soucasti pozarniho sportu. Touto cestou se
snazime déti a mladez naucit vSeobecné dovednosti a védomosti se zamérenim na
pozarni ochranu. Nasi snahou je i vybudovat v nich pozitivni vztah ke sportu a rozvijet
jejich fyzickou kondici soutézni formou. Po celou sezénu se konaji soutéze, kde jednotliva
druistva mohou poméfit své sily, znalosti a dovednosti, které zdokonaluji ve svych

trénincich.
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Metodologie

2.1 Cile, ukoly a hypotézy

21.1 il

Cilem préace je vytvofit soubor specializovanych trénink(i pro poZarni sport

a nasledné ho ovéfit, a to pro déti, mladeZ a dospélé v druzstvu SDH Omlenice v zimni

pripraveé.

2.1.2 Ukoly

Reserse odborné relevantni literatury.

Vytvoreni teoretickych vychodisek zamérenych na pozarni sport a tréninkovy proces.
Vytvoreni souboru specializovanych tréninkl pro pozarni sport.

Provést vstupni testovani.

Aplikovat soubor specializovanych trénink( pro déti, mladez a dospélé.

Provést vystupni testovani.

Vyhodnoceni ucinnosti specializovaného souboru tréninkd pomoci parového t-testu
ovéreni statistické vyznamnosti a pomoci Cohenovo d vécné vyznamnosti.
Vysledky a diskuze.

Zavéry.

2.1.3 Hypotézy

H1:

H2:

H3:

H4:

H5:

Vytvoreny specializovany soubor trénink(l bude mit vliv na rychlostni schopnost
hasic¢t déti, mladeze a dospélych.

Vytvoreny specializovany soubor tréninkd bude mit vliv na explozivni silu hasi¢a déti,
mladezZe a dospélych.

Vytvoreny specializovany soubor tréninkd bude mit vliv na silovou schopnost hasicu
déti, mladeze a dospélych.

Vytvoreny specializovany soubor tréninkd bude mit vliv na vytrvalostni schopnost
hasic¢t déti, mladeze a dospélych.

Vytvoreny specializovany soubor trénink(l bude mit vliv na obratnostni schopnost

hasic¢t déti, mladeze a dospélych.
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2.2 Pouzité metody vyzkumu

Na zakladé obsahové analyzy byl zpracovadn soubor odborné relevantni literatury
na tréninkovy proces a pozarni sport. Podle relevantni literatury jsme sestavili navrh
tréninkového programu.

Specializované tréninky byly vytvoreny na zakladé jednotlivych prvki z pozarniho
sportu. Déle byl kazdy trénink zaméren na rozvoj jednotlivych schopnosti. Jednd se o
rychlosti schopnosti, explozivni silu, silové schopnosti, vytrvalostni schopnosti a
obratnosti dovednosti. | kdyz je kazdy trénink zaméreny na jinou pohybovou schopnost,
setkame se i s vice prolinajicimi schopnostmi.

Pro méfeni v naSem vyzkumu jsme zvolili testovou baterii Denisuk test, ktera se
sklada z Sesti rlznych testl. Vybrali jsme pét testu, které budeme provadét.

Test sily (hod tézkym micem) — testovany se postavi na ¢aru a obouruc (ze
vzpazeni) hodi mic¢ (2 kg), ma dva cviéné pokusy a tfi mérené, zapocitava se nejlepsi hod.

Test vybusné sily (vyskok dosazny) — testovany se postavi bokem ke sténé, kde se
poznaci misto dosahu, poté od stény odstoupi a z podiepu vyskodi a snazi se dosahnout
prsty co nejvyse (prsty ma potiené kiidou ¢i vodou). Kazdy ma dva cvicné pokusy a tfi
mérené, zapocitdva se nejlepsi vysledek s pfesnosti na cm.

Test rychlosti (béh na 60 m) — sprint na 60 m, kdy se zacind z vysokého startu, ¢as
se méfi s presnostina 0,1 s.

Test obratnosti (béh s kotoulem) — mame vyznacenou startovni a soucasné
cilovou ¢aru, 5 m od ni je prvni praporek a 15 m druhy praporek a ¢ara (vodorovna na
prvni), mezi nimi je umisténa Zinénka. Testovany vybiha k prvnimu praporku, ktery bez
doteku obéhne, bézi k zinénce, kde udéla kotoul, ddle bézi ,po Etyfech” k druhému
praporku, kde se dotkne rukou ¢ary, a bézi (stale ,po ¢tyfech”) k Zinénce, kde opét udéla
kotoul, poté bé%i normalné okolo prvniho praporku a do cile. Cas se méfi s pfesnosti na
0,1s.

Test vytrvalosti (vzpor diepmo a lezmo) — na povel zacina testovany provadét co
nejrychleji vzpor diepmo a nasledné prechazi do vzporu leZzmo, poté opét prechdzi do
vzporu dfepmo a ndsledné do vzpfimu se sou¢asnym tlesknutim nad hlavou. Pocitaji se

pouze konecné pohybové cviky. Cvici se po dobu 1 minuty u chlapcd a 0,5 min u divek.
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Pro zpracovani vysledku bylo pouZito metody parového t-testu na jehoz zakladé
jsme ovérili statistickou vyznamnost a pomoci Cohenova d jsme zjistili vécnou

vyznamnost. Zavéry jsme stanovili pomoci syntézy ziskanych poznatka.
2.3 Reserse literatury

Zdroje informaci pro pozarni sport zatim nejsou tak obsahlé jako pro jiné sporty.
| kdyZz se tento sport zaCina pomalu zviditelfiovat a stava se populdrnéjsim, stale mame
malo pramenl, z nichZz se da Cerpat. V prdci jsou pro tento sport reprezentativni tfi
literarni zdroje. Metodika plnéni disciplin pozarniho sportu (2010), Metodika discipliny
pozarni Utok (2014) a Soucasny pozarni sport (1989). Dale jsou zde uvddéna jednotliva
pravidla a predpisy k jednotlivym disciplinam a druzstvim. Ty se kazdy rok aktualizuji, ale
ne vidy v nich dojde k néjakym zménam nebo Upravam, proto jsou nékteré zdroje i starsi.
Jednd se o Pravidla pozarniho sportu — Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky (2021),
Jihoceska hasic¢ska liga (2021), Smérnice hry Plamen — metodickd pomticka pro vedouci
a instruktory (2016) a soubor predpist SH CMS (2011).

Pro kapitolu sportovni pfiprava byly hlavnim vzorem dvé publikace Peric¢, T.
(2004). Sportovni priprava déti. Praha: Grada a Fejtek, J., & Mazurova, Z. (1990).
Predsportovni pruprav. Praha: Olympia. Sv(j vyznam mél i Dovalil, J. (2002). A jeho Vykon
a trénink ve sportu. Praha: Olympia. Velmi ndpomocnd byla i publikace s popisem
jednotlivych vyraz( ve sportu od Dovalila, J. (2008). Lexikon sportovniho tréninku. Praha:
Karolinum. Zde byla vyuZzita i novodobéjsi literatura od Zumera, T. (2019). Kondicni
pfiprava déti a mldadeZe: zdsobnik cvikl s modernimi pomutckami. Praha: Grada, kde jsme
nalezli u kazdé z pohybovych schopnosti informace, kdy a jak je spravné je rozvijet.
Informace o jednotlivych pohybovych schopnostech nam poskytly
Meékota, K., & Novosad, J. (2005) v publikaci Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita
Palackého a Jefdbek, P. (2008) v knize Atletickd pfiprava: déti a dorost. Praha: Grada.
Doplnujici informace k tréninkové jednotce pfinesli Novosad, J., Lehnert, M., & Fromel.
(1993) v publikaci Zdklady sportovniho tréninku. Olomouc: Univerzita Palackého.

Kapitolu vékové zvlastnosti ve sportovni pfipravé nam nejlépe charakterizovaly
dvé publikace. Dovalil, J. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia a Mékota, K.,
& Cuberek, R. (2007). Pohybové dovednosti — cinnosti — vykony. Olomouc: Univerzita

Palackého. Vékové zdkonitosti nam charakterizoval Kristofi¢, J. (2006)., v Pohybové
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pfipravé déti. Praha: Grada. a Jebavy, R., Kovarova, L., a Hor¢ic, J. (2019) v knize Kondicni
pfiprava. Praha: Mlada fronta. Jednotliva vékovd obdobi nejlépe charakterizoval Zumer,
T. (2019) v publikaci Kondicni priprava déti a mlddezZe: zdsobnik cvikii s modernimi
pomdickami. Praha: Grada a doplnil ho Jebavy, R., Kovarova, L., & Horcic, J. (2019).
Kondicni pfiprav. Praha: Mlada fronta. Trenérsko-pedagogicky pfistup v jednotlivych
obdobich nam poskytla publikace Dovalil, J. (1988). Vékové zvidstnosti déti a mlddeZe a
sportovni trénink: skripta pro posl. fak. télesné vych. a sportu Praha: Univerzita Karlova.

Kapitolu motorické testy nejlépe charakterizuji dvé publikace Mékota, K., &
Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého. A Mékota, K.,
& Blahus, P. (1983) Motorické testy v télesné vychové: prirucka pro posl. stud. oboru
télesnd vychova a sport. Praha: SPN, které ndm popisuji motorické schopnosti a testy —
indikatory schopnosti. Zjistit, kdo byl Denisiuk Ludwik, ndm pomohl internetovy zdroj
https://www.gedanopedia.pl/gdansk/?title=DENISIUK_LUDWIK. Podrobny popis
Denisiuk testu poskytla publikace od Mékoty, K. (1973). Meérfeni a testy
v antropomotorice: Il. dil. Olomouc: Univerzita Palackého.

Pro zpracovani kapitoly rozcviceni ndm byli nejvice ndpomocni Skopovda, M.,
& Zitko, M. (2008). se svou Zdkladni gymnastikou. Praha: Karolinum. A doplfujici
informace poskytly dalsi publikace od Dufoura, M. (2015). Pohybové schopnosti v
tréninku: rychlost. Praha: Mlada fronta, Jebavého, R., Hojky, V., a Kaplana, A. (2014).
Rozcviceni ve sportu. Praha: Grada. a od Jefabka, P. (2008). Atletickd priprava: déti a

doros. Praha: Grada.
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3 Prehled poznatkl - teoretické vychodisko zamérené na

pozarni sport
3.1 Pozarni sport

3.1.1 Strucny nastin pozarniho sportu

Pozarni sport byl zpoc¢atku vniman jako pfiprava hasi¢l na své povolani a vznikl
v byvalém sovétském svazu. Jeho obecné cile byly: upevnéni zdravi, rozvoj vSestrannosti,
dosazeni fyzické odolnosti, vychova disciplinovanosti, organizovanosti a moralni vychovy.
Za specifické cile bylo povazovano formovani pohybovych ndvyk( a znalosti, rozvoj
schopnosti a dosazeni skvélého sportovniho vysledku. V tehdejSi dobé se pozarnimu
sportu vénovali v prvni fadé hasici, jimz slouzil jako pfiprava na povolani. Postupem Casu
se k oddilu zacali hlasit dobrovolni hasici, studenti a Zaci. Od roku 1963 probihaji po celé
zemi soutéze dobrovolnych hasicl (Velicko a kol., 1989). V roce 1937 byla usporadana
prvni hasi¢ska soutéz, do niz byly zafazeny pozarni discipliny. Mezi lety 1939-1940 byly
usporadany vsSesvazové soutéZe. Za druhé svétové valky soutéZze v poZdrnim sportu
neprobihaly. Télovychova a sport se musely pfizplsobit vale¢né situaci. Po skonéeni valky
obrovsky vzrostl zdjem o tento sport, a tak bylo nutné sjednotit pravidla, kterd byla
vypracovana v roce 1945 (Kulhavy, 2010). Zavodilo se v téchto disciplinach:

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

e béhna 100 m s prekazkami,

e umisténi tfidilného vysunovaciho Zebtiku 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. podlaii cviéné vé7e a bé&h na 100 m s prekazkami (Skodova,
2014).

V letech 1945-1954 probihalo upevnéni a rozvoj pozarniho sportu. Opét se
ménila pravidla v jednotlivych disciplinach, dochazelo ke zméné vzdalenosti mezi
prekdzkami, odstranéni 1. Useku ze Stafety 4 x 100 m, zméné disciplin v béhu na 100 m
s prekazkami, zrusilo se prekonavani bariéry 3,5 m a ,,past na mysi“. Tyto zmény umoznily

zdvodnik(im prekonavat prekazky daleko rychleji a se slozitéjsimi technickymi Ukony
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a snizilo se riziko Urazd. Zména prekazek upevnovala myslenku, Ze se poZarni sport stava
dynamickym a divacky atraktivnim. Zaroven se s postupnym zdokonalovanim materialni
technické zakladny ustavuji pravidla pozarniho sportu (Veli¢ko a kol., 1986).

Vroce 1963 byl pozdrni sport zafazen do Jednotné vsesvazové sportovni
klasifikace a soutézilo se v téchto disciplinach:
e vystup do 4. podlaZi cvicné véze pomoci hakového Zebfiku,
e béh na 100 m s prekazkami,
e umisténi tfidilného vysunovaciho Zebfiku a vystup po ném do okna 3. podlazi cvi¢né

véze,

e  pozarni Stafeta 4 x 100 m,
e  poZzarni utok,
e dvojboj.

V letech 1963-1968 dochazelo k bourlivému rozvoji pozarniho sportu v SSSR.
V tomto obdobi byla prepracovana metodika tréninkového procesu a pozarnici presli na
celoro¢ni pripravu. Poprvé se setkdvame svyzkumem techniky provedeni cvikl
a vypracované metody vycviku, kterd odpovida potrebam fyzického rozvoje jedince.
Hlavnim ukolem byl rozvoj télovychovy a sportu, ale také rozmach pozarniho sportu. Rlst
sportovist prinesl velké moZnosti pro jedince a specialni trénink a doslo k rozvoiji rychlosti
pfi provadéni disciplin (Kulhavy, 2010). V roce 1966 se na ndvrh VSesvazové trenérské
rady a Federace pozarniho sporu SSSR rozhodlo rozmisténi prekazek a naradi, které plati
az do soucasnosti (Velicko a kol., 1989). V tomto obdobi se dostal pozarni sport i do nasi
zemé, do tehdej$iho Ceskoslovenska zasluhou Ing. Pavla Stoklaska v roce 1967. Stoklaska
mUZeme povazovat za zakladatele pozarniho sportu u nds (Kulhavy, 2010). AZ v roce 1968
poprvé startovala nase reprezentace narychlo sloZzena z hasi¢d z Prahy, ale i presto
vybojovala stfibrnou medaili v discipliné pozarni utok. V dalSich letech jiz byla
reprezentace lépe pfipravena.

V roce 1970 v Ostraveé byla usporadana prvni celostatni soutéz v pozarnim sportu.
V tom samém roce se dohodly nejvyssi organy pozarni ochrany CSSR na zavedeni
pozarniho sportu do fyzické i odborné pripravy profesionalnich hasicl. Toto mistrovstvi
vyneslo na povrch nedostatky a nezkuSenost naSich poradatell. Bylo zde malo

kvalifikovanych rozhodci, chybél jednotny vyklad pravidel a byly problémy s prekazkami
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a zdzemim. Tyto nedostatky se do dalSich let napravily a vzniklo pravidelné kazdorocni
kondani mistrovstvi CSSR, které se stfidalo v Cesku a na Slovensku.

Druhou polovinu 80. let 20. stoleti Ize povaZovat za vrcholné obdobi vykonnosti
nasich zdvodnik(. Po roce 1990 zacind vykon u nds stagnovat a zmensSuje se zajem
o organizaci pozarniho sportu. Vliv na pokles mél rozpad vychodniho bloku, kde se
pravidelné konaly mezindrodni soutéZe pozarniho sportu. Stagnace postihla hlavné
profesionalni hasice, ale zajem stdle pretrvava ve sborech dobrovolnych hasi¢t ve formé
volnocasové aktivity (Skodova, 2014).

Velky podil na rozvoji a oblibé pozarniho sportu u nas mélo Sdruzeni hasi¢d Cech,
Moravy a Slezska (déle jen SH CMS) a jednotky sboru dobrovolnych hasi¢t (déle jen SDH).
SH CMS vzniklo 9. dubna 1991 a cilem ¢innosti je napomahat k vytvoreni podminek
k efektivni ochrané Zivota, zdravi ob¢an( a majetku pred pozary, zajisténi pomoci pfi
zivelnych pohromach nebo jinych udalostech, pfi kterych je v ohroZeni zdravi, Zivot (i
majetek. V dnedni dob& se poZarnimu sportu v Ceské republice vénuje pFiblizné
7 600 SDH ve vsech vékovych kategoriich (old.dh.cz, 2008).

3.1.2 Charakteristika disciplin pozarniho sportu dospélych

Discipliny pozarniho sportu dospélych mliZzeme rozdélit na dvé tymové a dvé
individualni:

e vystup do 4. podlazi cvicné véze,
e béh 100 m s prekazkami,

e Stafeta 4 x 100 m,

e pozarni utok (Skodova, 2014).
Vystup do 4. podlazi cvicné véze

Jde o individualni disciplinu, kde je rozhodujici ¢as a spravné zvladnuti techniky
vystupu. Zavodnik startuje 32,25 m od cviéné vézZe s Zebfikem na startu. Start je povolen
nizky nebo vysoky, ruce musi byt za startovni ¢arou, pokud nedrzi Zebrik, ktery mlze
presahovat startovni ¢aru libovolné dle potfeby zdvodnika, ale vidy se musi dotykat
zemé. Po odstartovani dobéhne k vézi a zavési Zebtik do prvniho okna, vySplha po ném,
sedne na parapetni desku a Zebfik vytahne do dalSiho patra, vSe se opakuje, nez vyleze
do 4. podlazi a ¢asomira se zastavi po doslapnuti obéma nohama na zem. Rozdil

je v kategorii Zen, které maji zebfik umistény v 2. podlazi cvicné véze. Startuji tedy bez
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zebftiku, dobéhnou k véZi a co nejrychleji vystoupi do 2. podlazi, kde je cil, a po doslapnuti
na podlahu se cas zastavi. Z bezpecnostnich dlivodl je v pribéhu discipliny pod cvi¢énou
véZi umisténa zachranna poduska ¢i sit (Smérnice hasi¢skych sportovnich soutézi pro

muze a zeny, 2011).

,___.<.._-_<__3]F_____M!Ll

‘ {)
£ plednd sidny Vwatupujicl 3 cm

33

3,3

b — e - —

4,25

(ovaci uika

Startov Sara

Obrazek 1. Vystup do 4. podlazi cvicné véze (Smérnice hasi¢skych sportovnich soutézi pro muze a Zeny,
2011, s. 54).

Béh na 100 m s piekazkami

Je to individudini disciplina, kterd se béha soucasné ve vice drahach. Po
odstartovani dobéhne zdvodnik ke dvoumetrové prekazice, kterou libovolné, ale
samostatné prekona. 5 m za prekdzkou sbira dvé hadice typu C a pfebiha s nimi kladinu,
ktera je dlouha 8 m, Sirokd 18 cm a vysoka 1,2 m. Seskoci z kladiny za ohranicujici ¢aru,
rozvine hadice a koncovky spoji k sobé. Mezitim dobéhne k rozdélovaci, kam zapoji jednu
pllspojku a druhou zapoji do proudnice, kterou ma za opaskem, a probiha cilem. Hadice

od sebe rozpoji az na pokyn rozhodciho. U Zen je rozdil v pfekondvané prekazce, ktera
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méri 70 cm, a ve zdoldvani kladiny, kterd je snizena na 80 cm (Smérnice hasi¢skych

sportovnich soutézi pro muze a Zeny, 2011).

10

s

10

Obrazek 2. Béh na 100 m s prekazkami (Smérnice hasic¢skych sportovnich soutézi pro muze a Zeny, 2011,
s. 52).

Stafeta 4 x 100 m

Je tymova disciplina, které se ucastni Ctyfi ¢lenové druZstva, z nichZz kazdy bézi
usek 100 m a ve vyznaceném Uzemi si preddvaji Stafetovou proudnici. Prvni startuje
s Zebrikem od startovni ¢ary, pravidla pro start jsou stejna jako pro vystup na cvi¢nou véz.
Po odstartovani na prvnim Useku Stafety zdolava domecek nebo v nékterych kategoriich
i soutéZich okno, které ale nesmi byt prekonano skokem plavmo, a v tomto pfipadé se
startuje bez Zebriku. Na druhém uUseku Stafety se prekonava prekazka nebo u Zen nizka
prekazka. Na tretim useku sbird zavodnik hadice, prekonava kladinu a zapojuje hadice do
rozdélovace, pravidla plati stejna jako u béhu na 100 m s prekdzkami. V poslednim useku
soutézici uchopi pfenosny hasici ptistroj (ddle jen PHP), uvede ho do ¢innosti a uhasi

hotici kapalinu. V nékterych soutézich ¢i kategoriich (napf. u Zen) se pouze PHP
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premistuje na vyznacené misto a nesmi spadnout do probéhnuti zavodnika cilem

(Smérnice hasi¢skych sportovnich soutézi pro muze a zeny, 2011).

[ Cara mahdbhon ¢ho pdvma

pledivach weml ]

Carn nabdhoveho pasma ]

N
1/ -

[ plenosay hasac i plhsanoy

[ nadr? ma dollvou bupelau !

Obrézek 3. Stafeta 4 x 100 m s prekazkami (Smérnice hasiéskych sportovnich souté#i pro muze a Zeny,
2011, s. 56).

Pozarni utok

Tato tymova disciplina, které se ucastni sedm clend druiZstva, je kralovskou
disciplinou pozarniho sportu. Nejvice se podobd Gkondm pfi zasahu. Ukolem druZstva je
pomoci pozdarni stfihacky, hadic a dalSiho naradi dostat vodu co nejrychleji k ter¢iim
a sestfiknout je. Vitézi druzstvo, které disciplinu splni v nejkratSim case. Soutéze
probihaji pfredevsim na travnatém povrchu obdélnikového tvaru. 10 m od startovni ¢ary
je drevénd zakladna, kterd je 2 x 2 m velkda a 10 cm vysokd a na niZ maji zadvodnici
pfipravené své nacini. Za zakladnou 4 m se nachazi kad' s vodou. Draha od zakladny se
liSi svou délkou podle kategorii. Muzi maji drdhu 90 m a Zzeny 70 m a na jejim konci se
nachdzi ¢ara strikani, za kterou nikdo nesmi. 5 m za touto ¢arou a 5 m od sebe se nachazi

dva terée (Skodova, 2014).
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Obrazek 4. Pozarni Gtok (Skodova, 2014, s. 15).

Pozarni utok zacina pripravou na zdkladné, na kterou je vymezeny €as 5 minut,
ale maze se ménit dle pravidel jednotlivych souté?i. Cas se zadind méfit umisténim
pozarni stfikacky na zakladnu, poté si kazdy ¢len rovnda své nafadi na zakladnu. Zadné
naradi krom savic nesmi presahovat okraj zakladny. Spoje mezi hadicemi nesmi byt
pospojovany, ani se sebe dotykat. Nejsou povoleny 7zadné opérné nebo protiskluzové
pomlcky. PoZarni stfikacka se startuje na povel rozhodc¢iho nebo je startovani soucasti
utoku a provadi se az po vystrelu (Smérnice hasi¢skych sportovnich soutézi pro muze
a Zzeny, 2011). Po vystrelu vybiha celé druZstvo co nejrychleji k zakladné, kde ma kazdy
pfipravené hadice a sv(j ukol. Kosar uchopi koS, nasroubuje ho na jeden konec savice
a ponoti do vody. Druhy konec savice mu pfidrzi savicdr, jenz ponoti savici do vody, aby
nabral vodu, a zapojuje ji do druhé savice, kterou mu mezitim pripravil strojnik. Ten ji na
druhém konci zapojil k pozarni stfikacce a ¢ekd, nez bude moci pfidat plyn. Tim je
zapojeno saci vedeni a je tfeba zapojit vedeni hadicové. Do pozarni stfikacky béckar
pfipojuje hadici typu B a spojuje dva spoje na hadicich, které nasledné roztahuje smérem
k tercim. Dalsi je rozdélovac, ktery zapojuje do rozdélovace hadici typu B a dvé hadice
typu C, které vedou ke kazdému proudu. Rozdélovac se zapojenymi hadicemi nese na
znacku. Na konci hadicového vedeni jsou dva proudari, kazdy na jeden ter¢. Ti na
zakladné zapojuji jeden spoj a do jedné ruky berou hadici typu C sto¢enou do klubka a do

druhé ruky proudnici. Kazdy bézi ke svému terci, 20 m od terce rozvinou hadici a pfipoji
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proudnici. Mezitim dobéhnou k ¢are, kde zakleknou a cekaji, az z proudnic vystfikne

voda, poté se snaZi co nejrychleji sestfiknout terée. V kategorii Zen je zkracena trat

o jednu hadici typu B (Skodova, 2014).

Materialni vybaveni pro pozarni ttok

si druzstvo mlze samo upravit podle svych potfeb, ale musi respektovat stanovena

pravidla. Ve Smérnicich hasi¢skych soutézi jsou uvedeny technické parametry vybaveni,

ale ¢asto se od sebe lisi pravidla jednotlivych soutézi a lig pravé v nich. Néktera druzstva
se proto nemiZou Géastnit jinych soutdii se svym materialem (Skodova, 2014). Vybaveni
se Casto lisi a jako priklad uvedeme vybaveni pro Jiho¢eskou hasi¢skou ligu. K nému patfi:

e pozarni stfikacka ceské nebo slovenské vyroby sfunkénimi klouby a klapkou
schvéleného typu,

e dvé savice o délce 2,5 m (+-5 cm) se Sroubenim o priméru 110 mm a minimalnim
poctem zavitd na koncovkach 2,5,

e koS s funkéni klapkou a kovovym vypletem, umoziuje vypousténi vody ze saciho
vedeni, kdy ovladani klapky musi byt na vnéjsim plasti kose a koS nesmi mit ozuby
na hakovy klic,

e rozdélovac s funkénimi uzaveéry, télo rozdélovace nesmi byt upravovano pro snazsi
nosSeni, za funkéni uzavéry je povazovan rozdélovac s tocnymi pakami; mohou byt
upraveny pulspojky,

e proudnice s primeérem vystfikové hubice 12,4—13 mm, maximalni délka proudnice
s pUlspojkou 450 mm, na pullspojce jsou povoleny Upravy,

e podloZzka pod savici musi byt hladka a rovna s maximalni tloustkou 10 mm (Pravidla
Jihoceské hasicskeé ligy, 2021).

e Tri tlakové pozdrni hadice (dale jen hadice) B, prGmér 75 mm po celé délce,
minimalni délka je 19 m a Sitka 113 mm (v Zenské kategorii pouze dvé hadice B),

e  (tyri hadice C, priimér 52 mm po celé délce, minimalni délka je 19 m a Sirka 79 mm

(Smérnice hasic¢skych sportovnich soutéZi pro muze a zeny, 2011).
Vystroj soutézicich
Podle pravidel je povoleno pouzivat pracovni stejnokroj PS Il nebo sportovni

obleceni, které se skldda z dlouhych kalhot (tak, aby zcela zakryvala stehna a lytka)
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a tricko s kratkym nebo dlouhym rukavem ¢i dres. Nejvhodnéjsi je pouziti elastickych
kalhot a tricka s kratkym rukdvem, protoZe nezabranuji v rozsahu pohybu (Kulhavy,
2010). Pti kolektivnich disciplindch je povinny stejnokroj, zastrkané tricko v kalhotach.
Do stejnokroje nepatfi obuv, kterou si kazdy zavodnik voli sam, ale méla by to byt
sportovni obuv, nejvhodnéjsi jsou tretry nebo turfy. Do povinné vystroje patti kozeny
opasek o minimalni Sifce 50 mm a pfilba schvédleného typu (napf. sportovni ochranna
pfilba pro horolezce spliujici pozadavky CSN EN 12492) (Skodova, 2014).

3.1.3 Charakteristika disciplin poZarniho sportu mladych hasict

Discipliny pozarniho sportu mladych hasict délime na:

e hru Plamen, kterd zahrnuje: pozarni Gtok, pozarni Utok s prekdzkami CTIF, Stafeta 4
x 60 m, Stafeta CTIF, Stafeta pozarnich dvojic, zavod poZarnické vSestrannosti, béh na
60 m s prekazkami,

e béh na 60 m s prekdzkami — prebor jednotlivc(,

e  poZzarni utok.

Hra Plamen je vychovné vzdélavaci program a rad fyzické ptipravy pro jednotliva
druzstva mladych hasicd. Cilem této hry je rozvijet u mladych hasica znalosti, védomosti
a dovednosti tykajici se oblasti pozarni ochrany a aktivné podporovat volnocasovou
Cinnost déti a mladeZe se zdmérem podporovat zdravy Zivotni styl a rozvijet jejich
fyzickou kondici. SdruZeni hasi¢t Cech, Moravy a Slezska je hlavnim organizatorem hry
Plamen.

Hra Plamen — pozarni Gtok

V této tymové discipliné soutéZi sedm ¢lenU druzstva. Materidlni vybaveni se

lehce lisi od pozarniho Utoku dospélych:

e zdkladna 2 x 2 m a vyska maximalné 10 cm,

e pozarni stfikacka, bez nasazeného vi¢ka na sacim hrdle stroje, je povoleno pouzit
prechodku nebo savicovy nastavec,

e 2 savice o priméru 110 mm sdélkou 1,6 m (+-5 cm), s klasickym savicovym
Sroubenim,

e saci koS o priméru 110 mm, se zpétnou klapkou,

e 2 hadice B primér 75 mm, minimalni délka 9,5 m a Sirka 113 mm,

e 4 hadice C primér 52 mm, minimalni délka 9,5 m a Sitrka 79 mm,
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e tficestny rozdélovac,

e 2 proudnice C 52 (jednotnd pro vSechny druzstva, dodava poradatel),

e pretlakovy ventil B (jednotna pro vSechny druZstva, dodava poradatel) nastaveny na
maximalni tlak 0,3 MPa.

Pozarni Utok zacind stejné jako u dospélych pfipravou na zékladnu. Cas pro
pfipravu je 5 minut, pokud neni upraven jinak. Cas se za¢ind mé¥Fit po umisténi pozarni
stfikacky a pretlakového ventilu na zakladnu. Na zdkladné s détmi mlze byt jeden
vedouci, ktery jim pomUze zdkladnu ptipravit, ale po uplynuti ¢asu musi opustit prostor
plnéni discipliny. 10 m od startovni ¢ary je umisténa zakladna, 2,5 m od stfedu zakladny
je umisténa nadrz s vodou. 35 m od stfedu zakladny ve sméru utoku je vyznacena strikaci
¢ara, kterou soutézici nesmi presldpnout, ani se ji dotknout, 5 m za ¢drou a 5 m od sebe
jsou umistény sklopné terée. Po vystfelu vybiha celé druZstvo k zakladné, kde pini
jednotlivé ukoly stejné jako u dospélych. Kazdé druzstvo ma stejny cil, a to sestiiknout
v co nejkratsim case terCe, ale kazdy ma svUj individudlni styl, napf. v nékterych
druzstvech nemaji béckare, ale saci vedeni misto dvou zapojuji tfi. Mladsi Zaci nedélaji
strojnika, toho jim déla vedouci druZstva; starsi Zaci uz si strojnika délaji sami, ale vedouci
druzstva stoji za nim, kdyby bylo tfeba rychle zasdhnout, z bezpecnostnich davodd.
U mladsi kategorie maiji pfipravené saci vedeni, na které pouze nasroubuji kos, a ponofi

jej do vody (Smérnice hry Plamen, 2016).

bo¢ni hrana nadrze
je v ose zakladny 35m om |

|‘

A
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nadrz je o vysce 0,8 m
a min. obsahu 1000 litrd 2 hadice C 52 mm

2 savice o pruméru 110 mm
adélce 1,6 m E] —_

zakladna 2x2 m rozdélovac proudnice ,

2 hadice B75mm proudnice m_\y

| 25m |

e pS . . 0
o | (s pretlakovym ter¢

Ll 2 hadice C 52 mm

Obrazek 5. Hra Plamen — poZarni Gtok (Smérnice hry Plamen, 2016, s. 39).
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Hra Plamen — pozarni utok s prekazkami CTIF

Jde o tymovou disciplinu, kde soutéZi osm ¢len( druistva + velitel. Draha je

rozdélena na Ctyfri Useky.

Prvni Usek je od startu po znacku 60 m. Nachazi se zde ¢tyri prekazky:

vodni pfikop — 1,8 m dlouhy a 2 m Siroky,

bariéra — 0,7 m vysokd a 2 m Siroka,

tunel — 6 m dlouhy, 0,6 m Siroky a 0,8 m vysoky,
lavka — 2 m dlouh3, 0,2 m Siroka a 0,35 m nad zemi.

58 m od startovni ¢ary je po pravé strané drahy umisténa bedna na odlozeni

hadicovych nosi¢ll. V59 m je vyznacena Cara upozoriujici na ukonceni hadicového

vedeni. Na startu uprostfed drahy je umisténa koncovka C maximalné 40 cm od zemé.

Vlevo za startem jsou Ctyfi dvoijité svinuté hadice C 52, koncovky sméruji ve smér béhu,

minimalni délka hadic je 14,90 m s nosi¢i. Hadice musi byt rozmistény rovnomérné

maximalné 1 m od spojky. Hadice se rozvinuji ve sméru béhu, koncovky se nesmi dotykat

zemé a také sméruji ve sméru béhu.

Druhy Usek je od znacky 60 m az po znacku 65 m. Nachazi se zde:

dvé dZberové stfikacky s10 | vody, umisténé po strandch drdhy; hadice
D u dZberovych stfikacek s maximalni délkou 3,2 m a proudnice s hubici
o maximalnim priméru 4 mm,

cervena latka oznacujici hranici strikani,

nastrikové stény, s otvorem o pridméru 100 mm, na zadni strané stény je pridélana
odmérna nadoba pro cca 6 |, po naplnéni poZadovaného mnozstvi se rozsviti svétlo

a zazni houkacka,

znacka pro velitele mezi nastfikovymi sténami.

Treti Usek je od znacky 65 m aZ po znacku 70 m. Nachdzi se zde:

na pravé strané drahy stojan s vyménitelnymi obrazy uzlQ, u néj ¢tyfi mista oznacena
Cisly 6, 7, 8 a 9; obrazy znazornuji lodni uzel, plochou spojku, tesarsky uzel a Uvaz na
proudnici, ktery se vzdy nachazi pod Cislem 7; jsou zde zavésena Ctyti lana o priiméru
minimalné 6 mm a 2 m dlouhé a jedno zachranné lano v sacku se svinutou hadici C

a napojenou proudnici C s uzavérem,
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e nalevé strané drahy stojan se ¢tyfmi tabulemi, oznacenymi ¢isly 2, 3, 4, a 5, na nichz
jsou vyobrazeny technické prostfedky: rozdélovaé, hadice C, proudnice
C s uzavérem, hadicovy nosic, hadicovy vazak, sbérac, kli¢ na koncovky a Sroubeni
a saci kos; toto naradi je uloZzeno pred stojanem.
Ctvrty Usek drahy je od znac¢ky 70 m aZ po znacku 75 m. Zde se nachéazi plocha pro
nastoupeni druzstva k ohlaseni ukonceni discipliny.
Celé druzstvo je oznaceno Cisly 1-9, 1 je bild a nosi ji velitel, 2—5 jsou Cervené, 6—
9 jsou zluté. Druzstvo v poctu deviti ¢lend nastoupi ve dvojfadu pred startovni ¢aru
a velitel poda hlaseni: ,Druistvo SDH Omlenice je nastoupeno k pfipravé discipliny!“
Disciplina zacina pokynem rozhodciho k pripravé naradi, kterd trva 5 minut. Opét
probéhne ndstup ve dvojfadu a velitel tentokrat podavd hlaseni: ,Druistvo je
nastoupeno k plnéni discipliny!“ Rozhod¢i da povel: ,Provedte”. Velitel druistva veli:
,Vpravo bok, pohov,” dale: , Pfipravte se,” a nakonec piska na pistalku a druzstvo startuje.
Velitel druZstva piekondava prekazky jako prvni ai na znacku mezi nast¥ikové stény. Cisla
2-5 libovolné za sebou prekonavaji prekazky za velitelem druistva ke dzberovym
stiikackam. Cisla 6-9 rozvinou hadice pres prekazky a odloZi nosi¢e hadic do bedny, aby
74dnd ¢ast nevyénivala. Dale pokracuji k uzlovacimu stojanu. Cisla 2-5 maji za ukol ze
dzberovych strikacek nastfikat vodu do tercl (5 litr(i). Po nasttikani se rozsviti svétlo
a ozve signal, coz znamend, Ze se soutézici mohou premistit ke stojanu s technickymi
prostfedky, kde podle svého Ccisla pfrifazuji prostiedek k obrdzku. Soutézici 6-9
u uzlovaciho stojanu podle svého ¢isla uvazou spravné uzel. Po splnéni posledniho useku
se vsichni ¢lenové druZstva premisti do prostoru k ohlaseni ukonéeni discipliny. Az kdyz

je celé druzstvo v dvouradu, da velitel druzstva znameni rozhod¢imu zvednutim ruky

a ten zastavi cas.
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Obrazek 6. Hra Plamen — pozarni utok s prekazkami CTIF (Smérnice hry Plamen, 2016, s. 54).

Hra Plamen — stafeta 4 x 60 m

Jde o tymovou disciplinu, které se Ucéastni ¢tyfi ¢lenové druzstva. Mohou byt dvé
Ctyfclenné Stafety, ale kazdy ¢len se smi Ucastnit pouze jedné z nich. Do hodnoceni se
zapocitava pouze lepsi vysledny cas.

Na povel rozhodciho se soutézici rozmisti do jednotlivych Useku stafety. Na povel
rozhodc¢iho vybiha prvni soutéZici a zdolava kladinu (vysokou 80 cm, Sirokou 25 cm
a dlouhou 8 m), preddva Stafetovou proudnici druhému zavodnikovi, ktery prekonava
prekazku (2 m Sirokou a 70 cm vysokou v kategorii divek a mladSich chlapcd, 150 cm

vysokou v kategorii starsich chlapctl), predava Stafetovou proudnici tfetimu zavodnikovi,
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ktery prendsi PHP na vyznacené misto s podlozkou, kde musi zlstat stat. Pak predava
Stafetovou proudnici ¢tvrtému zavodnikovi, ktery bézi k hadicim, spoji konce k sobé,
mezitim pribéhne k rozdélovadi, kde zapoji jednu koncovku a na druhou pfipoji

Stafetovou proudnici a dobiha do cile.
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Obrazek 7. Hra Plamen — Stafeta 4 x 60 m (Smérnice hry Plamen, 2016, s. 62).
Hra Plamen - Stafeta CTIF

Jde o tymovou disciplinu a Ucastni se ji devét zavodnikld. Doba na pfipravu
k soutéZi je pét minut. Délka trati je 400 m a je rozdélena do deviti Usekda.

Vsichni soutéZici se rozestavi na svd mista. Po odstartovani vybihd prvni ¢len
a prekonava Zebrikovou sténu (2 m vysokou, 120 cm Sirokou), na levém konci zZebfiku je
umisténa Stafetova proudnice, kterou soutéZici zvedne a preda dalSimu. Druhy ¢len
druzstva probiha svij Usek a predava sStafetovou proudnici dal. Treti soutéZici uchopi
hadici s nosi¢em a odklada ji na podlozku tak, aby nepresahovala. Ctvrty souté¥ici opét

probihd pouze svlij Usek a predava stafetu dal. Paty soutéZici musi podbéhnout latku
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(80 cm vysokou), ale nesmi ji shodit. Sesty soutéZici prekondva prekaiku (60 cm
vysokou). Sedmy soutézici prenasi PHP na odkladaci desku a musi zUstat stat. Osmy
soutézici probiha sviij Usek a preddva stafetu dale. Devaty soutézici pribiha k hadicim,
spoji konce k sobé, mezitim pribéhne k rozdélovaci, kde zapoji jednu koncovku a na

druhou pfipoji Stafetovou proudnici a dobiha do cile.

w 00¢
—>

Obrazek 8. Hra Plamen — Stafeta CTIF (Smérnice hry Plamen, 2016, s. 72).

Hra Plamen - Stafeta pozarnich dvojic
Je to tymova disciplina, kde je moZno postavit bud jedno ¢tyrélenné

druzstvo + velitel, nebo dvé druZstva po Ctyfech + velitel, nebo dvé ¢tyrélenna druzstva
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+ 1 velitel. Pokud béZi dvé druistva, vykondvaji disciplinu souc¢asné ve dvou drahach.
Doba na pfipravu je dvé minuty.

Po startu vybiha velitel, obéhne metu a vraci se zpét. Metu musi mit vzdy po pravé
ruce vSichni zavodnici. Prvni dvojice vezme proudnici C a hadici C, kterou rozvinou,
roztdhnou a zapoji do hydrantu, na volny konec pfipoji proudnici. Oba obéhnou metu
a vraci se zpét. Druhd dvojice odpoji hadici od hydrantu, odpoji proudnici od hadice
a stoci hadici, nakonec obéhnou metu a vraci se zpét. U spravné svinuté hadice nesmi

presahovat ani jeden z koncl vice, neZ je primeér kotouce hadice.
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Obrazek 9. Hra Plamen - Stafeta pozarnich dvojic (Smérnice hry Plamen, 2016, s. 80).
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Hra Plamen — zavod pozarni vSestrannost

Je to tymova disciplina, které se Ucastni velitel a Ctyfi ¢lenové. DruZstvo mUze

postavit dvé hlidky, ale kazdy ¢len smi béZet pouze v jedné hlidce. Na konci se zapocita

lepsi ¢as jedné ze dvou hlidek. Trat je vyznacena barevnymi faborky. Na trati je umisténo

Sest stanovist v libovolném poradi (podle terénu). Pro mladsi kategorii je trat dlouhd cca

2 km a pro starsi kategorii cca 3 km. V zavodu rozhoduje ¢as, za ktery hlidka obéhne

vSechna stanovisté, a trestné body, protoze 1 trestny bod = 1 minuta navic. Pokud hlidka

dobéhne na stanovisté, kde pini Ukol jiné druzstvo, mUZe si nahlasit ¢ekaci cas, ktery se

jim na konci odecte.

Jednotliva stanovisté jsou nasledujici.

Strelba ze vzduchovky — kazdy ¢len druzstva ma 3 pokusy a pred sebou Spalicky, které
musi sestrelit. Za kazdy nelspésny pokus se pficita 1 trestny bod. Je povolena pomoc
pfi nabijeni zbrané pro mladsi i starsi kategorie.

Zaklady typografie — prvnim ukolem kazdého ¢lena je vylosovat a urcit typografickou
znacku. Za kazdé chybné urceni znacky je pfi¢ten 1 trestny bod. Druhy ukol je
zorientovat mapu podle buzoly, za chybné provedeni je pficteno 5 trestnych bodu.
Treti Ukol pIni pouze starSi kategorie, vylosuji si jeden orientacni bod
a z vyznaceného mista urci azimut viditelného bodu. Za chybné uréeni azimutu se
pficita 5 trestnych bodda.

Uzlovani — kazdy z ¢lenQ hlidky si vylosuje jeden z uzl( a ten musi uvdzat. Jsou to
uzly: zkracovacka, tesarsky, lodni, plochd spojka a Uvaz na proudnici. Za kazdy chybny
uzel se pficitaji 3 trestné body.

Zaklady prvni pomoci — prvni kol pini tfi soutézici a provedou osetfeni zranéného
kolene tficipym Satkem a transport zranéného na vzdalenost 20 m. Druhy kol pIni
dvojice, kterd oSetfuje poranénou horni koncetinu tficipym S$atkem a spravny
doprovod. Za kazdy nespravny ukol se pricitd 5 trestnych bodu.

Pozarni ochrana — prvnim uUkolem je, Ze si kazdy ¢len vylosuje grafickou znacku
technickych prostredku a priradi ji k prostfedku. Druhym ukolem ¢lent je vylosovat
si jeden obrazek a k nému urcit vhodny a nevhodny hasebni prostrfedek. Za kazdou

Spatnou odpoveéd i pfifazeni se pricita 1 trestny bod.
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e Prekonani prekazky po vodorovném lané — kazdy ¢len hlidky libovolnym zplisobem
prekond danou vzdalenost (mladsi kategorie 3 m, starsi kategorie 4 m). Pfi nesplnéni
ukolu za kazdého c¢lena hlidka obdrzi 3 trestné body.

Béh na 60 m prekazkami — piebor jednotlivcli

Tato disciplina je shodna jako béh na 60 m s prekdzkami — hra Plamen. Zde
nesoutézi celé druzstvo, ale pouze jednotlivci a je to samostatnd soutéz.
Pozarni utok

Tato disciplina je shodna jako pozarni Utok — hra Plamen. SoutézZe jsou poradany

pouze v této jediné kralovské discipliné (Smérnice hry Plamen, 2016).
3.2 Sportovni pfiprava

3.2.1 Tréninkova jednotka

Je hlavni organiza¢ni formou, ve které jsou plnény cile sportovniho tréninku.
Kazda tréninkova jednotka je samostatna, ale zaroven i propojena s ostatnimi
tréninkovymi jednotkami. Mdme mnoho druhi tréninkovych jednotek, které maji své
specifické znaky. Lisi se hlavné v druhu svého sportovniho odvétvi (Novosad a kol., 1993).
RozliSujeme Ctyti hlavni ¢asti, a to Gvodni a prlapravnou, hlavni a zavérecnou. V Gvodni
¢asti sezndmime cvicence s cilem nebo cili hodiny a nasleduje rozcvic¢eni (nemélo by byt
podcenéno), které je orientovdno k hlavnimu obsahu jednotky. V hlavni casti je
pozornost zamérena na plnéni stanovenych ukol. Obsah zavisi na specifikach sportu, ale
ukoly mohou byt rozmanité. V zavérecné c¢asti se vénujeme postupnému uklidnéni

a uvolnéni, cviceni mirné intenzity a pfechodu na strecink (Dovalil a kol., 2008).
3.2.2 Cil sportovni pfipravy

Neexistuje jednoznaéné vymezeni tohoto pojmu. Mame dva mezni ndzory. Prvni
tvrdi, Ze sportovci musi za kazdou cenu vyhrat, a tudiz v oddilech z(stavaji pouze ti
nejlepsi, nejde o zabavu, ale bojujeme za kazdou cenu o Uspéch. Naopak druhy nazor
poukazuje na vyplnéni volného casu, neni dllezité zvitézit, ani nezalezi na tom, co
sportovci umi, jde pouze o to, jak si trénink uZiji. Pravdu nalezneme nékde mezi obéma
nazory. Trénink by mél vést k rozvoji kazdého jedince a snaZit se o co nejlepsi vysledky

(Peri¢, 2004).
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3.2.3 Tréninkovy denik

Soucdsti sportovni pfipravy je bezpochybné planovani a zaznamenavani
tréninkového zatiZeni. Rada chyb u mnoha sportovcd a trenérii prameni pravé
z nespravného planovani tréninku. Je ovSem i mnoho téch, kdo zdznamy vedou velmi
peclivé, a potom mlzZeme bez problému porovnavat tréninkové zatiZeni jedince. Také
zaleZzi na odvétvi sportu, proto nelze vytvorit univerzalni tréninkovy plan pro vsechny
sporty (Tvrznik a Rus, 2002).

Proces planovani:

e volba tréninkového planu,

e  zapis soutézi a vyznamnych tréninkd,
e osmitydenni tréninkovy plan,

e  konflikty,

e tydenni plan,

e  prostudovani planu.

Zaznam dat by mél nasledovat hned po skonceni tréninku, kdy bychom méli uvést
vSechny hodnoty do deniku. Uvadime: druh cviceni, délku odpocinku, tempo, pocet
kilometr(i, problémy. Dale miZeme zaznamendvat dobu trvani, pocasi, teplotu, profil
trati, pocity ¢i poznamky (Galloway, 2007).

3.2.4 Pohybové schopnosti

Pohyblivost je samostatna schopnost, kterou lze definovat jako schopnost
vykonavani velkého rozsahu pohybu, ktery ndm umoini kloubni systém. Charakter
kloubniho spojeni ovliviiuje Uroven pohyblivosti. Jsou zde rozdily mezi pohlavimi, protoze
divky maji lepsi pfedpoklady k pohyblivosti nez chlapci. Cviceni kloubni pohyblivosti ma
dva vyznamy. Zaprvé je to prevence pred zranénim a rlznymi svalovymi dysbalancemi.
Zadruhé neptimo ovliviiuje vykon a tuhost svall, vazl a slach, jez se podili na rozsahu
pohybu a vynaloZzené energii. Proto jiz od nejmladsich kategorii zafazujeme do kazdého
tréninku kloubni pohyblivost (Jefdbek, 2008). Pohyblivost mizZeme rozdélit na aktivni
a pasivni. Aktivni Ize chapat jako maximalni pohyblivost, kterou nam zajistuje pfislusné
svalstvo. Naopak pasivni chdpeme jako maximalni rozsah pohybu, s nimZ pomaha vnéjsi
sila, napft. vaha vlastniho téla nebo dopomoc, proto tato pohyblivost byva ¢asto vétsi

(Fejtek a Mazurovovd, 1990). Rozdélili jsme aktivitu pohybu, rozdélime i dynamiku
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provedeni na statické a dynamické provedeni. Statické provedeni chapeme jako dosazeni
krajni polohy a setrvani v ni, tzv. streCinkova cvic¢eni, vedle toho v dynamickém provedeni
cviky provadime Svihovym zplsobem (Peri¢, 2004). Existuje i hypermobilita, coz je
pohyblivost extrémni, ¢asto se vyskytuje pfi provadéni urcitych vrcholovych cvik(
v rlznorodych sportovnich odvétvich (Fejtek a Mazurovova, 1990).

Déti v mladsim véku pfiblizné do deseti let nejsou moc schopny se na cviceni plné
soustfedit a vnimat své télo, ani zaujmout spravnou vychozi pozici, kterda je pro
protahovani hodné dUlezita. Proto volime aktivni dynamické cviceni (Peri¢, 2004). Od
deseti let by mély mit déti dobte vyvinutou flexibilitu. Ve vétsiné sportovnich odvétvi
neni tfeba specidlniho cvieni, ale vtomto véku se u déti setkdvdme s rlznymi
dysbalancemi a pohybovymi omezenimi, zejména v ramennim a kycelnim kloubu.
V tomto obdobi zaciname cviceni na udrzeni pohyblivosti. Davame prednost aktivni
flexibilité, které jedinec dosahne volni svalovou kontrakci, bez pomoci nékoho jiného.
Pro tento vék je velmi vhodny staticky strecink s klidnym dychanim. U sportovné aktivni
mladeZe zarazujeme uz i specidlni uvolfiovaci, protahovaci a posilovaci cviky. Zarfazujeme
také dynamicky a balisticky streink, které jsou zalozeny na Svihovych pohybech.
V adolescentnim obdobi za¢indme cilené ovliviiovat flexibilitu, doporucuje se pravidelné
pfi kazdém tréninku (Zumr, 2019).

Strecink

Jeden druh pasivni pohyblivosti je také strecink, ktery poskytuje moZnosti
ovlivnéni aktivity reflexniho systému. Je to forma pomalych cviceni, kterd Slachy
a svalstvo mirné protahuje, kde se vyhybame hmitavym pohyblm. Mlzeme fict, Ze jde
o oSizeni svalovych vietének. Sval lehce protahneme, aby nedoslo k napéti a poskozeni.
Stredinkovy postup je zdravéjsi, ale samotny ndm nestaci, je tfeba na néj navazat
aktivnim rozvojem pohyblivosti (Fejtek a Mazurovova, 1990).

Streéink neboli protahovani zafazujeme vidy na zacdtek a konec cvicebni
jednotky. Na zacatku hodiny by mél nastoupit aZ po néjaké formé zahrati (rozbéhani).
Casto se tato cviéeni pouiivaji pred zahdjenim jakékoli pohybové ¢&innosti. PFi
protahovani nesmime zapomenout na zadnou svalovou skupinu, doporucuje se zacinat
od hlavy smérem doll. Hlavni pozornost bychom méli vénovat svalové skupiné, kterou

budeme pfi sportu nevice zatéZovat. Zakladni chybou u strecinku je Spatné dychani nebo
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zadrzovani dechu. Snazime se pravidelné a zhluboka dychat a pfi kazdém vydechu se
snazit prodlouzit protazeni (Peri¢, 2004).

Existuji i specidlni stre¢inkové metody — koncentrace, relaxace a protazeni.
Vychazime ze zdkladni pozice, sval natdhneme do krajni polohy (nejcastéji s pomoci
druhé osoby), sval je tésné pod hranici bolesti, ale nesmi bolet, pouze citime velky tah.
Tato metoda je rozdélena do tfi fazi:

e Koncentrace — dojde k statickému stahu svalu (snazi se prekonat odpor druhé
osoby), trva cca 5-8 s.

e Relaxace — uvolnéni svalu (svalovy stah je prerusen), trvd 2-3 s, ddraz na
prohloubené dychani.

e Protazeni — pasivni protazeni (pod hranici bolesti, ne do bolesti), délka trvani
cca 8s.

Cely tento cyklus je mozno provadét priblizné 2—3x. Zalezi, zda se rozsah pohybu stédle

zvétsuje, tedy zda je mozné po relaxaci provést protazeni (Peric, 2004).

Zasady pro rozvoj pohyblivosti:

e nejprve se zahtat a protahnout,

e pfiblizné 8-12 cvikd (na jednu tréninkovou jednotku),

e plné se soustredit,

e soucast rozcvi¢eni nebo samostatna tréninkova jednotka,
e  cviCit radéji méné ale Castéji,

e neméla by chybét regeneracni ¢ast (Dovalil a kol., 2002),
e nejprve pozvolné protaZeni a setrvani v kone¢né poloze,
e aktivni pohyblivostni cviceni provadét plynule,

e pouze do subjektivniho pocitu mirné bolesti.

Priklad testu pro sledovani zlepSovani pohyblivosti. Hluboky pfedklon, mirny stoj
rozkro€ny na vyvySeném misté (lavicka) a paZe jsou vzpazené. Zacne se postupné
predklanét, aniz by pokrcil kolena, snaha je o co nejvétsi presah na vyvysené podlozce,
ale musi byt proveden bez hmitdni a s vydrzi alespon 2 s. Cvik se provadi bez obuvi a méfi

se na centimetry od vrchniho okraje vyvysené podlozky (Fejtek a Mazurovova, 1990).
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3.2.5 Silové schopnosti

Na silu miZeme pohlizet hned z nékolika pohledd. Mame silu jako fyzikdlni
veli¢inu zndmou pod vzoreckem F = a x m (sila = hmotnost x zrychleni). Tato sila je Uplné
odlisnd od sily ve sportu. V sportu je sila schopnosti prekonavat urcity odpor svalovou
kontrakci. Svalovou kontrakci Ize podle priibéhu pohybu délit na dynamickou a statickou.
MuUzZeme fict, Ze staticka sila je jednodusi, protoZe nejde o Zadny pohyb, rozpoznavame
dobu svalového stahu a velikost jeho Usili. V praxi neni méfitelna, protoze vychazi z nasi
vule, proto si pomahdme tim, jak velké a jak dlouho udrzime bfemeno. Dynamicka sila
je slozitéjsi, zde uz dochazi k pohybu vlastniho téla. Mame tfi zakladni ukazatele, které
popisuji hmotnost, se kterou jedinec cvici, velikost odporu, pocet opakovani a rychlost.
Jednotlivé ukazatele si mizeme predstavit jako rovnostranny trojuhelnik, vidy se jeden
bude nachazet nahofe a bude vysoky, naopak dva budou dole a ty budu nizké. Podle
toho, ktery je nahore, miZzeme rozliSujeme nékolik silovych schopnosti (Peri¢, 2004):

e Sila maximalni (absolutni) — vétsSinou realizovana pfi dynamické nebo statické
¢innosti, jde o nejvyssi mozny odpor,

e Sila explosivni (rychla a vybusna) — vétSinou realizovana pfi dynamické ¢innosti, jde
o prekonani odporu maximalni rychlosti,

e Sila vytrvalostni — vétsSinou realizovana pfi statické nebo dynamické cinnosti, jde
o prekondni odporu opakovanim pohybu nebo udrzovani odporu (Dovalil a kol.,
2008).

Pro vznik svalové sily hraje hlavni roli svalova kontrakce, kterda mlze probihat
hned nékolika zplsoby. Svalova vldkna se mohou zkracovat, protahovat nebo neménit
vibec. Cinnosti Ize rozdélit na tfi rizné.

e Izometrické neboli statické ¢i udrzujici. Neméni se délka svalu, ale projevuje se vyssi
napéti svalovych elementl. Sval je bez zkrdceni nebo jen v minimalnim zkraceni.
Zvysuje se napéti svalu, ale délka se neméni.

e  Koncentrické neboli pozitivné dynamické ¢i prekonavajici. Méni se napéti a s tim se
také zkracuje sval.

e Excentrické neboli negativné dynamické ¢i ustupujici. Svalovd vldkna se protahuji

a upony se od sebe vzdaluji. Pohybova ¢innost probihd soucasné a ve sméru pohybu
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zatizeni, dochazi ke zbrzdéni nebo zpomaleni pohybu. Jde o excentrickou kontrakci
(Mékota a Novosad, 2005).

Sila ma vyznam ve vSech sportovnich odvétvich, proto je nezbytné vénovat se
rozvoji silovych schopnosti jiz od détstvi. Nejvhodnéjsi cviceni pro déti a mladez je tzv.
posilovani prirozené, do néhoz spadaji gymnasticka cvi¢eni, kde prekonavame odpor
vlastniho téla nebo jeho &asti, prekonavani prekdzek, drobné Upoly a hry, pohyb v terénu
¢i Splh. NeZz zacneme s posilovanim, je velmi dllezité télo nejprve zahtat a protahnout,
navazat na dynamické rozcvi¢eni a vlastni posilovaci cviky. Vhodné je posilovaci cviky
opakovat alespon trikrat tydné vidy s jednodenni pauzou. Dalsi dlleZitou véci je mezi
posilovaci cviky zafazovat i kompenzacni neboli vyrovndvaci cviceni, protoze mame svaly
posturalni, které jsou silnéjsi, ve stdlém napéti a s tendenci se zkracovat, a fyzické svaly,
které jsou slabsi, rychleji se unavi a maji tendenci k ochabnuti. Jesté zde plati pravidlo,
ze zkraceny sval plGsobi tlumivé na oslabeny sval, takZe nedochdzi k relevantni odpovédi
na posilovaci cviceni. Dochazi k prohlubovani svalovych dysbalanci (Fejtek a Mazurovova,
1990).

Do deseti let véku nejsou jesté kostra a svaly pfipraveny na silovy rozvoij.
Rychlostni a obratnostni cviceni sama o sobé silu podporuji, proto tyto cviky vyuzivdme
v hravé formé. Kratkodobd silova cviceni mlZeme zacit zafazovat od starsiho Skolniho
véku, ale diraz klademe na soumérnost svalového rozvoje. Od 13-15 let se mohou déti
jiz Ucastnit silového systematického rozvoje, jez se zaméruje na cvi¢eni s vahou vlastniho
téla a manipulaci s rlznymi pomU(ckami. Dale mGzeme vyuZit specialni silové metody,
napriklad metodu rychlostni. Okolo 12. roku by vdha bfemene, se kterym déti cvidi,
neméla v Zadném pripadé prekrocit 30 % télesné hmotnosti jedince. V dorosteneckém
a juniorském véku pracujeme jiz i na rozvoji sily, v souladu s pravidly jednotlivych
sportovnich odvétvi. Okolo 16 let by vaha bfemene, s nimz sportovci manipuluji, neméla
prekrocit 60 % télesné hmotnosti jedince, u divek by méla byt mensi. Ukolem tohoto
obdobi a silové pfipravy je i predejit zranéni, snazime se kompenzovat specifické zatizeni
a zarazujeme cviky na elasticitu a rovnovdhu (Zumer, 2019). Az kolem 17.-18. roku
mUZeme zafazovat prekonavani vysokych az maximalnich odporu. Je tfeba takovou zatéz
zvazit, nemélo by dojit k zatézovani patere a velkych kloub(, protoZe jesté nejsou
dostatecné vyvinuty a mohly by mit negativni vliv. Pfed vlastnim silovym cvi¢enim by

méla byt dikladna rozcvicka a navozeni potfebného napéti ve svalech, kterého docilime
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podobou jednoduchych posilovacich cvikl. ZatéZzované svaly po posilovani musi byt vidy
protazeny. Po skonceni se silovym tréninkem by méla nadchazet kompenzacni
a vyrovnavaci cviceni (Peric, 2004).
Kruhovy trénink

V dnesni dobé je tento pojem dost rozsiteny. Jde o nejpouzivanéjsi formu
tréninkové jednotky, ktera je zamérena na rozvoj sily a souc¢asné vhodna pro tréninky,
kde mame vice sportovcd zaroven. U této formy tréninku se na jednotlivych stanovistich
pravidelné stridaji zatézové skupiny (hornich a dolnich koncetin a trupu), ale je mozné
v pokrocilejsi fazi nebo v druhé poloviné tréninku zaradit zatéZzovou skupinu vicekrat po
sobé. Pri této formé tréninku dochazi zejména k rozvoji vytrvalostni sily a zadkladni
vykonnosti. V kruhovém tréninku mame stanovisté, jednotlivé cviky a série, cozZ je jeden
okruh na stanovistich. Je presné uren pocet stanovist s presné danym poctem
opakovani nebo dobou zatiZeni a intervalem odpocinku. Nejcastéji v kruhovém tréninku
je 5-12 stanovist po 3-5 sériich (Jebavy a kol., 2019).
Zasady pro rozvoj sily:
1. Rychlostni sila (metoda rychlostni):
e doba cviceni: do 10,
e intenzita cviceni: vysoké tempo, maly odpor,
e doba odpocinku: cca 3 min,
e charakter odpocinku: mirné aktivni,
e pocet opakovani: 6.
2. Vytrvalostni sila (metoda vytrvalostni):
e doba cviceni: 1 min a vice,
e intenzita cviceni: pomalé tempo, maly odpor,
e doba odpocinku: stejné dlouha jako doba cviceni,
e charakter odpocinku: velmi mirné aktivni,
e pocet opakovani: 1-3.
3. Dynamicka sila obecné (metoda opakovanych usili):
e intenzita cvieni: stfedni tempo, stfedni odpor,
e doba odpocinku: cca 4 min,

e charakter odpocinku: mirné aktivni,
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e pocet opakovani: 6-12 v sérii, 3—6 sérii.
4. Staticka sila (metoda izometricka):
e doba cviceni: 5-12 s,
e intenzita cviceni: velka,
e doba odpocinku: cca 3 min,
e charakter odpocinku: protahovaci cviceni,
e pocet opakovani: 3—6.

Priklad testu pro sledovani zlepsSeni silovych schopnosti. Leh — sed, leh na zadech
s pokréenyma nohama, ruce v tyl a sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Chodidla
k zemi fixuje jiny cviéenec. Provadime opakované leh — sed, kdy v krajni poloze sedu se
levy loket dotkne pravého kolene a naopak. Snaha je o plynulé provedeni maximalniho
poctu cviki béhem dvou minut. Jako jeden cvik se pocitd cely leh — sed (Fejtek

a Mazurovova, 1990).
3.2.6 Rychlostni schopnost

I rychlost jako silu Ize popsat jako fyzikalni velic¢inu, kdy zkoumame rychlost jako
drahu za Cas se vzoreckem v = s x t. Zda se, Zze by tomu tak mohlo byt i ve sportu, ale to
bychom se mylili. Rychlostni schopnost pfi sportu je spojena s kratkym ¢asovym usekem,
maximalni intenzitou a minimalnim vnéjsSim odporem (Peri¢, 2004). Rychlostni
schopnost se muzZe projevovat nékolika zpUsoby. Tzv. acyklicka je rychlost jednotlivého
pohybu. Rychlost cyklickd ma schopnost opakovat pohybovy cyklus a projevuje se
pohybem celého téla. Vezmeme-li tyto dva zpUsoby, mizeme rychlost definovat jako
schopnost provadét urcity pohyb co nejrychleji, nebo tento pohyb provadét v co nejvyssi
frekvenci opakovani. Lze ji také definovat jako prekondni urcité vzdalenosti v co nejkratsi
¢as. Rychlostni schopnosti samy o sobé maji dost slozZitou strukturu, proto si rychlost
rozdélime na reakéni a akéni. Reakéni rychlost popisuje moment, kdy byl dan organismu
pokyn k uréité ¢innosti aZz po dobu tésné pred zahdjenim Cinnosti. Akéni rychlost je doba,
po kterou je pohybova ¢innost, ke které byl vyslan pokyn, vykonavana. MliZe to byt
jednotlivy pohyb nebo rychlost lokomoce (Jefabek, 2008).

Rychlost v tréninku mUZeme ovliviiovat, zdvisi na nékolika oblastech.
Nervosvalova koordinace je rychlé stfidani kontrakce a relaxace svalovych viaken (dobre

se rozviji i u déti). Typ svalovych vldken je podstatny pro dosazeni maximalni rychlosti,
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protoze mame dva druhy svalovych vidken. Cervend pracuji déle, ale pomalu, bila pracuji
rychle, ale pouze po malou chvili. Podil rychlych vldken ma velky vliv na maximalni
rychlost. Svalova vldkna tréninkem moc neovlivnime, jsou vrozenad. Velikost svalové sily
je podstatou svalové kontrakce a zaroven i jeji rychlosti. MoZnosti rozvoje v tréninku jsou
velmi vhodné, ale nedoporucuji se pro déti. Silové schopnosti obecné v tréninku
mulZeme rozvijet pouze v omezeném mnozstvi, protozZe velky vliv na silu maji hlavné
vrozené predpoklady kazdého jedince (Peric¢, 2004).

Rychlostni schopnosti mUZeme rozdélit na zakladni neboli elementarni
a komplexni. Zakladni rychlost je sama o sobé podtizena psychofyzickym predpokladim
a nema zadny vztah k ostatnim rychlostnim schopnostem. Komplexni rychlost je opak
zdkladni, protoZe se vidy vaZze na ostatni vykonové predpoklady a také se vidy vyskytuje
pouze v ¢innostech, které musi byt realizovany v kratkém c¢ase. Uplatniuji se zde i ostatni
schopnosti, jako jsou koordinacni, silové a vytrvalostni. Komplexni rychlost poZzaduje
prekonani lehkého odporu a v moment, kdy za¢ina unava, nastupuji ostatni schopnosti
(Mékota a Novosad, 2005).

U déti je velmi dulleZité rozvijet rychlostni schopnosti. Jsou zafazeny do
pohybovych projev(, které je vhodné rozvijet od 7 let. Je doporucen interval zatizeni
pfiblizné do 10 s a 1 min odpocinku. Ve skolnim véku zacindme u déti rozvijet soucasné
i hbitost pomoci napf. rliznych typ( prekazkové drahy nebo véjifového béhu. Do 14 let
se rychlost mlze rozvijet jako celek, poté zdlezi na zlepSovani podplirného rozvoje
ostatnich faktor(, hlavné silovych schopnosti. Okolo 16 let miZeme dosahnout i efektu
pretizeni tzv. odporovou metodou, ktera zahrnuje béh ve ztizenych podminkach nebo
vyuZziti jinych predmétl k dosazeni efektu. Samostatnou problematiku u tréninku déti
tvofi také rychlostni vytrvalost. Je to udrzeni vysoké rychlosti pohybu po delsi dobu nez
15 s minimalni dobou odpocinku. Dochazi zde k rychlému unaveni. Produkce laktatu
v zatiZzeni vede k naruSeni koordinace a k nizké schopnosti reakce na situaci, a proto
nastavaji chyby a nepresnost v pohybovém projevu. Do 12 let nemaji déti dostatek
enzymu, ktery je potfeba ke Stépeni a odbourani laktatu, a také je pro né ohroZujici
vysoka tepova frekvence, kterd vlivem kratkého odpocinku nema kdy poklesnout (Zumr,

2019).
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Zasady pro rozvoj rychlosti:
e neprovadét pfi unave,
e vle svérencl k maximalni rychlosti,
e nejprve presné, poté rychle,
e doba cviceni: do 10,
e interval cvi¢eni: maximalni rychlost,
e doba odpocinku: cca 3 min,
e charakter odpocinku: mirné aktivni, dychani,
e pocet opakovani: 6 a vice (Fejtek a Mazurovova, 1990),
e motivace, dobré naladéni,
e rychlostni cvi¢eni na za¢atku hodiny (Zumer, 2019),
e svalstvo dostatecné protazeno a uvolnéno,
e trénink rychlosti nesmi byt narusen jinymi faktory, které by ovlivnily koncentraci,
e interval odpocinku musi plné obnovit praceschopnost (Mékota a Novosad, 2005).
Ptiklad testu pro sledovani zlep$eni rychlostnich schopnosti. BEh na 50 metrd,
sportovec startuje z polovysokého startu na obycejné startovaci povely. Na méfeném
useku bézi vidy jen jeden testovany, draha musi byt rovnd a upravend pro optimalni
obéh. Cvicenec ma dva pokusy, pocita se jen ten lepsi a ¢as se zaznamenava na sekundy.
Takto lze mérit postupné zlepSovani rychlosti (Fejtek a Mazurovova, 1990).
3.2.7 \Vytrvalostni schopnosti
Obecné témér kazdy sportovec ve svém odvétvi potrebuje néjaky druh
vytrvalosti. Maratonci a triatlonisti maji vytrvalost dokonce jako zakladni slozku.
Dulezitym doplrikem vykonu je i v dalSich sportech, napf. plavani, sportovni hry,
a nakonec ma roli okrajovou ve sportech, jako je stfelba nebo skoky na lyZich. Jde
o schopnost podavat maximalni vykon po dlouhou dobu a schopnost vzdorovat Unavé
a rychle se zotavit. Vytrvalost Ize ¢asové zaznamenavat od rfady desitek sekund a muze
trvat i hodiny (Peri¢, 2004), proto ji rozdélujeme na kratkodobou (rychlostni vytrvalost),
stfednédobou a dlouhodobou. Dale ji Ize délit podle zapojeni svalovych skupin na lokalni,
kdy se zapojuje jen malo svald, a na celkovou, kdy se zapojuje vice nez polovina svalQ.
Vytrvalost rozliSujeme i podle charakteru ¢innosti na obecnou, kdy plsobi nizka intenzita

po dlouhou dobu, a na specidlni, kdy podavdme maximalni vykon i pfes Unavu. Pro rozvoj
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vytrvalostnich schopnosti je zdkladem vykonnost dychaci a srdec¢né-cévni soustavy.
Hlavnim omezujicim faktorem pro svalovou praci je nedostatek kysliku a Zivin.
Vytrvalostni schopnost Ize klasifikovat podle VOamax — hodnota maximalni kyslikové
spotreby (Jerfabek, 2008).

Pti rozvoji vytrvalosti je velmi dulezité sledovat intenzitu zatiZzeni. Mame nékolik
zpUsobu, asi nejjednodussi z nich je méreni tepové frekvence, které je vidy dostupné.
Zjisti se priloZzenim prstl na zapésti k vietenni tepné a po dobu 15 s pocitdnim tepu.
Zjistény pocet tepl vynasobime Ctyrikrat, protoZe chceme znat vysledek za celou 1 min,
nejen za 15 s. Tepova frekvence se da méfit i pomoci riznych pfistrojl, které nam
vysledek prenesou do pocitace a graficky zndzorni (Peric¢, 2004).

Vytrvalost mGzeme u déti rozvijet prakticky kdykoli. V pfedskolnim véku mohou
byt déti vystaveny vytrvalostnimu zatizeni s vyuzitim 60 % maximalni rychlosti. Do 10 let
nemame potrebu volit vytrvalostni trénink. V mladSim Skolnim véku nevede ani
k narlstu vykonu, ale naopak muze ovlivnit ¢ervena svalova vldkna. V tomto obdobi by
mél byt trénink veden zdbavnou a pestrou formou. AZ kolem 11-12 let se zacinaji
vytvaret predpoklady pro dobry vytrvalostni rist. Doporucuje se zatiZzeni malé az stredni
intenzity a nemélo by dochazet k pretéZovani. V obdobi puberty mizeme dosahnout
dobrych vysledk(, vétSinou po tomto obdobi nastoupi stagnace. V postpubertalnim
obdobi miZeme opét velmi dobre pfijimat, vyuZivat a transformovat kyslik. Pokud dale
rozvijime vytrvalostni schopnost, stoupa. U mladeZe se ob¢as mlizeme setkat s vyssi
vytrvalosti vykonu, kterd je zplsobena vyhodnéjsi ekonomikou pohybu. Nesmime
zapominat na respektovani jednotlivych specifik u riznych specializaci (Zumr, 2019).

Méame nékolik druhd rozvoje dlouhodobé (aerobni) vytrvalosti. Zaprvé souvisla
metoda — je to delSi doba zatiZzeni (u malych déti 10-15 min a s pfibyvajicim vékem
narusta i délka 30 a vice minut), prodluzovani doby zatizeni musi byt pomalé. Intenzita
zatiZeni je nizkd po celou dobu (130-150 tepl za minutu). Zadruhé metoda fartlekova —
u nejmensich je 10-15 minut a s postupem véku se zvySuje ¢as na 30—60 minut. Hlavni
je zde stridani metod, uvedeme priklad béhu v prirodé — kdyzZ sportovec bézi po roving,
ma volné tempo, do kopce bézi pomaleji a z kopce sprintem. Méni se zde i srde¢ni
frekvence, ktera se v pomalejSim useku pohybuje okolo 130-150 tepU za minutu

a v rychlejsim useku okolo 150—-170 tepl za minutu. Stfidani intenzity mUZeme nechat
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na kazdém jedinci nebo ji pfedem urdit. Za treti intervalovd metoda — je to pravidelné

stfidani zatiZzeni a odpocinku. Zatizeni je provadéno ve vysoké intenzité a odpocinek je

dlouhy pouze tak, aby nedoslo k Uplnému zotaveni. Intervalové metody lze rozdélit do

dvou skupin.

e Intenzivni — trvaji kratkou dobu (20-60 s), maji nejvyssi intenzitu, délka zotaveni
stejnd jako vykon (nékdy lehce delsi), v tréninku 2—3 série, které trvaji 10-15 minut.

e Extenzivni—délka zatiZeni 2-5 minut, intenzita je stfedni, odpocinek je stejné dlouhy
jako zatizeni, v tréninku 2—3 série, které trvaji 15-20 minut.

Pti rozvoji kratkodobé (anaerobni) vytrvalosti je u déti nutna velka obezretnost.
Détsky metabolismus je rozdilny od toho dospélého, proto se u déti pfed nastupem
puberty viibec nedoporucuje rozvoj kratkodobé vytrvalosti. Az kolem 14-15 let Ize
s timto rozvojem zacit. Pfi tréninku je charakteristickd délka zatiZzeni 1-2 minuty, intenzita
maximalni (tepova frekvence je mezi 190-200 tepy za minutu), délka odpocinku 1:3
(napf. 2 min zatiZzeni a 6 min odpocinku), pocet opakovani odpovida délce jednotlivych
zatizeni (cca 15 min), 4-5 opakovani (Peri¢, 2004).

Zasady pro rozvoj vytrvalosti:

e doba cviéeni: 10-15 min i déle,

e intenzita cviceni: tepova frekvence mezi 130-160 tepy za minutu,
e spravné dychani,

e cviceni minimalné 2—-3x tydné

Prikladem testu pro sledovani zlepseni vytrvalostnich schopnosti je Cooperiv test
— béh po dobu 12 minut. Béha se na atletické draze, startuje se z vysokého startu na
normalni povely. Ukolem je ub&hnout co nejvétsi vzdalenost béhem 12 minut. Je mozno
stfidat béh s chzi. Je-li vice testovanych osob, miZeme jim pfidélit startovni Cisla
a pocitat odbéhnuta kola. Po 12 minutach zlGstanou vsichni stat na misté, kam dobéhli,
a vyckaji na zméreni vzdalenosti. Vzdalenost je méfrena s presnosti na 10 m (Fejtek
a Mazurovova, 1990).

3.2.8 Obratnostni schopnosti

V dnesni dobé spiSe pouzZivdame vyraz koordinacni schopnosti, ktery vychazi

z déleni pohybovych schopnosti na kondi¢ni a koordinacni. Koordinac¢ni schopnost ma ve

sportu dva vyznamy. Vyssi iroven koordinaénich schopnosti je jiz sama o sobé hodnotna,
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napft. jedinec s obratnostnimi schopnostmi dokaZe snadno reagovat na potfebu zmény
pohybu a dokdze provést slozitéjsi pohybové ¢innosti. Zadruhé rozvoj téchto schopnosti
podminuje kvalitu technické pripravy, pfiznivé kondi¢ni schopnosti maji vliv na rychlejsi
a kvalitnéjsi zvladnuti sportovnich dovednosti (Dovalil a kol., 2002).

Obratnost Ize popsat jako komplex urcitych schopnosti, které umoznuji zamérné
koordinovat pohyb vlastniho téla, uzpUlsobit se ménicim se podminkdm, zvladnout
sloZitéjsi pohybové Cinnosti a snadno si osvojit nové pohyby. Souéasti obratnosti jsou
i jiné schopnosti, napfiklad rovnovaha, reakéni a rytmické schopnosti, diferenciaéni
kinestetickd schopnost. Obratnost se vyviji od narozeni jedince, protoze za kazdym
pohybem se skryva obratnostni cviCeni. K rozvoji obratnosti Ize pouzit jakékoli cviceni,
které jedinec nema dostate¢né zvladnuté. Obratnostni cvi¢eni je vytvareni novych
pohybovych vzorci nebo ménéni naucenych vzorc do jinych podminek. Obratnostni
cviteni proto nelze presné vymezit (Jefabek, 2008). O tom, zda budou pohybové
dovednosti spravné zvladnuty, rozhoduje dostate¢na Uroven obratnosti; také rozhoduje,
jestli budou v pohybovych dovednostech dobfe vyuZity ostatni pohybové schopnosti,
jako je sila, vytrvalost a rychlost. Obratnost by méla mit v tréninku déti hlavni roli.
Nejlépe se rozviji u déti od 7 let pfiblizné do puberty, proto by se mély vénovat velkému
mnozstvi télesnych cvic¢eni, aby se obratnost mohla zdokonalovat a rozvijet. Nejlépe se
obratnost rozviji vyuzivanim stale novych cvic¢eni (Fejtek a Mazurovovd, 1990).

Mdme mnoho druht koordinacnich schopnosti, proto ma kazdy trenér volnou
ruku, jak je zapoji a vyuZije. Naroky na koordinaci se zvySuji s obsahem sportovniho
odvétvi. MlzZeme vyuzit Siroké spektrum pohybovych zaklad( riznych sportd, napriklad:
e cvifeni s nacinim a na naradi (otacivé cvicebni tvary a mice, Svihadla),

e akrobaticka cviceni (kotouly, cviceni rovnovahy, odrazy),
e sportovni hry (volejbal, fotbal, hazena),

e cvifeni na trampoling,

e cviCeni spojené s prekonavanim prekazek (slalom),

e Upolové sporty (Dovalil a kol., 2008).

Zasady rozvoje obratnosti:

e opakovat do zvladnuti cviku,

e rozSifovani pohybové zkusenosti,
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e cviky spojovat do vétsich celkd,

e zména podminek,

e moznost vybéru zplsobu provedeni,
e orientace sebe i prostredi.

Prikladem testu pro sledovani zlepseni obratnostnich schopnosti je opakovana
sestava s tycCi. Cviceni provadime na gymnastickém koberci bez obuvi. Sportovec je
v mirném stoji rozkro€ném, ty¢ ma za zady v uchopu SirSim neZ ramena. Zacina
prekrocenim tyCe, narovnanim, nasleduje sed a leh na zadech, pricemz provlece nohy
nad tycCi a opét vstane do vychozi pozice. Tuto sestavu cvici v co nejkratSim ¢ase 5x za

sebou. Méfi se Cas za pét opakovani bez preruseni (Fejtek a Mazurovova, 1990).
3.3 Veékové zvlastnosti ve sportovni pripravé

Vyzkumy pfipravy Uspésnych sportovcl ukazuji, Ze vrcholové vykonnosti mohou
dosahnout pouze ti, kdo maji pro dany sport dostatecny talent a u koho byly zaklady
vybudovany jiz v détském a dorosteneckém véku. VétSinou nepochybujeme o talentu,
ale hlavni roli hraje pfiprava. Je velmi dulezité umét cviceni pouZit v pravy ¢as a na
spravném misté. Také je velmi dllezité, co kdy v tréninku délat, kolik a s jakou intenzitou.
K dosaZeni sportovniho vykonu lze vyuzit dvé cesty. Prvni je rana specializace, ktera je
charakterizovana rychlou vysokou vykonnosti, rychlym dosazenim Uspéchu, zamérenim
na specializaci, neimérnymi ndroky na jedince, cilevédomosti, tvrdosti. Druhou je
trénink odpovidajici vyvoji, charakterizovany vykonnosti pfimérenou véku, cilem je
nejvyssi vykon jedince, podil vSestrannosti, ohled na individudlni vyvoj, radost,
uvolnénost. Hlavni rozdily jsou v tréninku déti, jde o celkovy pohled na trénink, pfistup
a cile (Dovalil a kol., 2002).

Pohybova aktivita déti se musi posuzovat s ohledem na to, Ze déti jsou z celé
populace nejaktivnéjsi skupinou. Déti maji prirozenou potfebu neustdlého pohybu
a Spatné snaseji jeho absenci. Pokud dostanou pfilezitost k rGznym pohybovym hram,
zpravidla jsou aktivni vSechny déti pouze s rozdilem individudlni vykonnosti. Déti
mulzZeme rozdélit do nékolika kategorii: hypomobilni, normomobilni a hypermobilni.
Charakter pohybové aktivity u déti a u dospélych je ¢asto rozdilny. Charakteristické jsou
kratké opakujici se Useky intenzivni ¢innosti proloZzené odpocinkem (Mékota a Cuberek,

2007).
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3.3.1 Veékové zakonitosti

Dité neni maly dospély. Biologické dospivani ma sva pravidla a je tfeba je
bezpodminecné respektovat. Jakakoli snaha tento proces obejit ¢i urychlit je riskovanim
zdravi. Z tohoto dlivodu se nesmime divat na bolest jako na prekazku, ale spiSe na ni
pohliZet jako na ochranny proces, ktery ma za ukol branit poskozeni. Velkym problémem
jsou ambicidzni rodice Ci trenéfi, ktefi chtéji hned nejvyssi vykon, bez ohledu na stupen
psychické a fyzické pfipravenosti jedince. Na druhou stranu, zalezi na trenérovi, aby
citlivé usmérnoval jedince, ktefi se vrhaji po hlavé do vseho nového. Citlivé znamen3,
aby u nich nepotlacil motivaci k dané cinnosti, ale pouze je usmérnil a predesel tak
rizikim a drazdm (Kristofi¢, 2006). V pripravé déti a mladeze miZeme nalézt podobné
znaky jako u dospélych. V détském véku pfi zatéZzovani organismu musi dbat na citliva
obdobi pro rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti. Do 12 let nemame velké rozdily
mezi pohybovou vykonnosti chlapcli a divek, proto je obdobi 7.—12. roku nejvhodnéjsi
pro rozvoj rychlostnich, kondi¢nich schopnosti a pohyblivosti. Tomuto véku mizeme také
prezdivat ,zlaté obdobi“ motorického uceni. V obdobi puberty se zacinaji objevovat
znacné rozdily mezi obéma pohlavimi. Pfiblizné do 13 let dochazi ke zdokonaleni sily,
v obdobi puberty u hochli dochazi k narlistu svalové hmoty. V adolescentnim véku jsou
chlapci pfipraveni na pomalé zvySovani intenzity silového tréninku. Trénink divek v tomto
obdobi by mél mit silové-vytrvalostni charakter (Jebavy a kol., 2019).
3.3.2 Veékova obdobi
Predskolni vék

Je to obdobi pfiblizné od 3 do 6 let, ukonéeno je nastupem ditéte do zakladni
Skoly. Pohyb je pro dité prvnim ucenim a seznamovanim se se svym okolim.
Charakteristicky je rozvoj pohybové aktivity a usilovného smyslového vnimani. Déti jsou
velmi soutézivé, snaii se o napodobeni sportovni aktivity dospélych a nemaji radi
jednotvarné cinnosti. Zacinaji ziskavat predstavu o svém téle a o pohybech. Pozdéji
v tomto véku prestdva potiebovat zrak a dokaze ovladat a vnimat své télo a prekonavat
dalsi podnéty a podminky (Zumr, 2019).

Trenérsko-pedagogicky pristup v tomto obdobi:
e  Zivotosprava a hygiena,

e spravny osobni vzor a spoluprace s rodici,
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e poslusnost, sprdvna motivace,
e rozvoj obratnostnich schopnosti,
e vhodné vyuZiti pfirozeného pohybu (Dovalil, 1988).
Miladsi skolni vék

Je to obdobi od nastupu ditéte do zakladni skoly, od 6 let do pfiblizné 10 let. Stale
pretrvava velka potfeba pohybu a probihaji fyzické, psychické a socialni zmény. V tomto
obdobi se déti seznamuji srdznymi odvétvimi sportu. Hlavnim cilem je rozvijet
vSestranny pohybovy rozvoj a vytvorit kladny vztah ke sportu a pravidelnému tréninku.
Obdobi 8.—10. roku Zivota je povazovano za nejvhodnéjsi obdobi pro motoricky vyvoj
ditéte, charakterizuje se rychlym ucéenim novym dovednostem. Zaclinaji se tvofit
vykonnostni rozdily mezi divkami a chlapci (Zumr, 2019).

Trenérsko-pedagogicky pfistup v tomto obdobi:
e pohybové hry,
e motoricky vyvoj a uceni,
e  pratelsky a spravedlivy pfistup,
e vsestrannost,
e rozvoj rychlosti, pocatek rozvoje silovych schopnosti (Dovalil, 1988).
Starsi Skolni vék

Jde o obdobi zhruba od 11 do 14 let. Nejprve se objevuje predpubertalni obdobi
s velkou potfebou pohybu. V tomto obdobi je velmi vhodné pro déti navstévovat néjaké
sportovni krouzky, kde se budou vsestranné rozvijet jejich pohybové schopnosti, také si
osvoji pohybové dovednosti a naudi se zaklady techniky a taktiky ve zvolené sportovni
discipliné. Stale si tak vytvafi vztah k pravidelnému systematickému tréninku. Obdobi
mezi 11. a 12. rokem je povaZovano za vrchol ve vSeobecném vyvoji. Pohyby zacinaji byt
vice kontrolovatelné a Usporné, dochazi k presnosti a hbitosti provedeni. Do druhé
poloviny tohoto obdobi zafazujeme pubertu. Dochazi zde k rychlému ristu jednotlivych
a plynulosti pohyb(l. V tomto obdobi se naddle doporucuje podpora pohybové aktivity,
ale je dulezité sledovat spravné drzeni téla a svalovy vyvoj (Zumr, 2019). Je vhodné pouzit
prirozené posilovani s vlastni hmotnosti nebo lehké odpory (jednorucni Cinky, elasticky

odpor, medicinbal apod.) a Upolové hry. Zamérfujeme se na: rychlostni a vytrvalostni silu
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aerobni, nacvik komplexnich cvik(l (zlepSeni koordinace), udrZeni svalové rovnovahy
(Jebavy a kol., 2019).
Trenérsko-pedagogicky pfistup v tomto obdobi:
e vSestranny rozvoj,
e spravny osobni vzor a pfistup,
e kolektiv,
e pfisnost a spravedInost,
e vyloucit Uplné vyéerpavajici zatizeni,
e vytrvalostni trénink,
e podpora mimosportovnich zajm( (Dovalil, 1988).

Dorostenecky a juniorsky vék

7

Toto obdobi zacdind pfriblizné okolo 15. roku a postupné se prolind v mladou
dospélost, ktera je vobdobi 18-21. roku. Obdobi, ve kterém zacina psychické
a racionalni dospivani. Dité se zaind osamostatriovat, spoléhat samo na sebe, a to ve
svém chovani, jedndani i rozhodovani. Zac¢ind si délat vlastni nazory a postoje. Dité
v tomto obdobi dosahuje vrcholu svych schopnosti a pouze malo Zivotnich zkusenosti
a védomosti mu brani dosahnout Urovné dospélého jedince. Z hlediska sportu se stdle
snazime o harmonicky a vSestranny rozvoj. Postupné zadiname zvySovat Uroven
pohybovych schopnosti, techniku a taktické mysleni a sméfujeme k dosazeni optimalni
urovné sportovniho vykonu (Zumr, 2019). V pocatku tohoto obdobi mizZeme postupné
zvysSovat velikost odporu, ktera by ale neméla presdhnout individualni maximum hodnot.
Zaméfujeme se na rychlostni, vytrvalostni silu aerobni i anaerobni a maximalni silu,
udrzeni svalové rovnovahy, nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci. Po 19. roce
mUzeme dosahovat individudlni maximalni hodnoty velikosti odporu, ale musime dbat
na spravné technické provedeni. Zaméfujeme se na rychlostni a vytrvalostni silu
anaerobni a aerobni, maximalni silu, udrZeni svalové rovnovahy, nitrosvalovou
a mezisvalovou koordinaci (Jebavy a kol., 2019).

Trenérsko-pedagogicky pfistup v tomto obdobi:

e zamérena sportovni pfiprava,
e procvi¢ovani techniky a taktiky,

e zaméreni se na silu a vytrvalost,
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e sebekritika,
e samostatnost a zodpovédnost,

e ze strany trenéra: ohleduplnost, spravedinost, cestnost (Dovalil, 1988).
3.4 Motorické testy

3.4.1 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti nebo se také mlZeme setkat s ndzvem schopnost
pohybova, télesné a pohybové vlastnosti. Jde o oblast schopnosti podminujicich dalsi
Uspédnost pohybové ¢innosti a dosahovani vykonu. Rada odbornikdl si motorické
schopnosti vyklada rGizné, ale shodnou se na strohé definici motorickych schopnosti jako
souboru predpokladl pohybové cinnosti. Da se fict, Ze vjistém ohledu vymezuji
vykonové vlastnosti kazdého jedince a urcuji vrchol, pres ktery uz jit nelze. Tyto
schopnosti také omezuji jedince v pohybové kompetenci, a to poklesem nékterych
schopnosti v pokrocilém véku. Motorické schopnosti jsou predpokladem pro
zdokonalovani hlavné v détském véku, kdy na sebe jedinec upozorni velkymi pokroky
oproti vrstevnikiim (Mékota a Novosad, 2005). Po mnoha vyzkumech bylo prokazano,
Ze motorické schopnosti jsou geneticky podminéné. Kazdy se narodi s uréitymi viohami,
které nasledné ovliviiuji jeho schopnosti. Schopnosti lze hodnotit z pohledu ontogeneze.
Novorozenec se narodi s chudou vybavou motorickych schopnosti. Motorika ¢lovéka se
vyviji postupné, v urcitych stadiich jako pohyb a pohybové predpoklady. Priblizné v osmi
letech se struktura schopnosti podobd dospélému c¢lovéku. Vyvoj motorickych
schopnosti je zavisly na zrani jedincova organismu. V této souvislosti jde snadno urcit
jednotliva obdobi dllezita pro rozvijeni jednotlivych schopnosti. Motorické schopnosti
jsou predevsim ovliviiovany pohybovou cinnosti od détstvi aZz po adolescenci. Rozvoj
schopnosti je dlouhodoby proces, samoziejmé se rozvijeji i v dospélosti, ale jiz méng,
a hlavné uz nejdou ménit. Diky stdlosti schopnosti mizZeme predvidat vysledek budouci
pohybové cinnosti (Mékota a Blahus, 1983).

3.4.2 Testy — indikatory schopnosti

RGzné testy pro zjisténi schopnosti, jako je sila ¢i vytrvalost, maji pomérné
dlouhou tradici, a to hlavné v USA. Lépe neZ verbdlné lze schopnosti méfit, tj. udélat
mérnou definici z konstitutivni definice. Zndme tfi druhy testl uZivanych v praxi
i vyzkumu.
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e  ZatéZové testy urcuji mnozstvi odezvy organismu na predepsanou zatéz.
e  Motorické testy urcuji mnozstvi dosazenych vykond.
e Sportovni testy urCuji mnozstvi vykonu v soutézi.

Charakter testl terénnich a laboratornich se tyka prvnich dvou skupin. Testy
laboratorni maji vyhodu vyuZiti velmi citlivych pfistrojl, které zaznamenaji i sebemensi
zmény v posunu Urovneé schopnosti. Toto testovani je ale velmi naro¢né a drahé, a proto
si ho mohou dovolit jen urciti jedinci. Oproti tomu terénni testovani urcuje pouze hruby
odhad urovné schopnosti, zato je Casové nenaroéné, levné a pristupné kazdému, a proto
je nejhojnéji vyuzivano v praxi. Pfi sportovnich testech lze vyuzit atletickych disciplin,
i kdy? jsou k tomu velké vyhrady. Radu disciplin ovliviiuje mira dovednosti, ktera snizuje
platnost vzhledem k urcité schopnosti (Mékota a Novosad, 2005).

Test neboli zkouska — uZijeme-li tato odborna slova, dokazujeme, Ze jde o zkousku
védecky podloZenou, kterda ma za cil dosahnout kvantitativniho vysledku. Jedinec, ktery
se podrobi testovani, je testovanou osobou a osoba, kterd testovani provadi, je testujici.
Nejvyznamnéjsi u testl je validita a reliabilita neboli mira pfesnosti vysledk(. Motorické
testy jsou takové, kde je hlavnim obsahem pohybova ¢innost, uréend pohybovym ukolem
testu a urcitymi pravidly. Situace, kdy je navozen nebo vyvoldn urcity pohybovy projev,
se nazyva testovou situaci neboli motorickym chovanim. Zaznamendvame pribéh
tohoto chovani nebo jeho konecny vysledek.

Podle poctu testovanych osob rozdélujeme testy na individudlni a skupinové.
Testy individualIni jsou zalozeny na testovani jednotlivych osob samostatné, a proto jsou
jsou casové méné ndarocné a lze vyuiit i soutéiniho charakteru. Ucel testovdani
u motorickych testl prevazné vyuzivaji ucitelé, trenéri apod. Tyto testy obsahuji velmi
dllezité informace, které pomahaji fidit télovychovny proces a spravné rozhodovani.
Vysledky motorickych testd jsou v télovychovném vyzkumu potvrzenim nebo
vyvracenim hypotéz. Nazvy testl jsou nejcastéji odvozeny podle jména autora, ktery jej
navrhl, nebo podle pohybového obsahu. Nazvy testovych baterii pak nej¢astéji vychazi
z toho, co se ma meéfit, a ndzev populacni skupiny, pro kterou je test uréen (Mékota

a Blahus, 1983).
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3.4.3 Denisiuk test
Denisuk Ludwik

Narodil se 26. srpna 1971 a zemfel 14. ¢ervence 1990. Byl to prvni rektor vyssi
Skoly télesné vychovy v Gdarsku. Mnoho let pUsobil jako ucitel télesné vychovy na
raznych Skolach. Do roku 1953 pUsobil také jako inspektor ve Skoldch a po tomto roce
ziskal pracovni misto ve Védeckém ustavu télesné kultury ve VarSavé. Byl teoretikem
télesné kultury, habilitovanym doktorem télovychovnych véd a autorem mnoha
védeckych praci o télesné vychové a pohybovych dovednostech. V letech 1969-1972 byl
rektorem Vyssi Skoly télesné vychovy v Gdansku, vtéchto letech byl zfizen prvni
univerzitni nakladatelsky vybor a konaly se prvni meziuniverzitni védecké konference. Po
tomto funkénim obdobi se stal profesorem na Univerzité télesné vychovy ve Varsavé
a ¢lenem prezidia Hlavni rady Polské spolecnosti télesné kultury (gedanopedia.pl, 2021).
Test motorické zdatnosti

Denisiuklv test neboli test motorické zdatnosti je uréen divkdm i chlapciim
mladeznického $kolniho véku. Tato testova baterie se sklada z péti subtestl, byla
vytvorena v letech 1959-1961 v Polsku. Test ma za ucel méfit pét zakladnich pohybovych
schopnosti, které jsou povaZzovany za slozku motorické zdatnosti. Je to sila, vybusna sila,
rychlost, obratnost a vytrvalost. Test je pfedevsim urcen divkdm a chlapciim ve véku
8-19 let. Pro mladsi kategorie jsou jednotlivé testy modifikovdny. Tento test ma
charakter heterogenni baterie. Testovany provadi pét testl, kdy se zapisuje hrubé skore,
které se nasledné prevadi pomoci tabulek na T-skére a z nich se vypocita aritmeticky
pramér, ktery nakonec predstavuje skére baterie.

Test musi byt provadén podle presné psanych instrukci, jinak by mohlo dojit
k odchylce, kterd by byla zdrojem chyby pfi posuzovani. Pfed testem musi dojit
k rozcviceni, které pripravi organismus na dané cviceni. Pro testovani mizeme vyuzit
i ostatni testované, aby ndm pomohli a tim padem muUZeme v kratkém case otestovat
velké mnoZstvi sportovca.
Test sily — hod tézkym micem

Pomucky: dva tézké plné mice (2 kg), pasmo (20 m).

Vychozi pozice: stoj rozkro¢ny (na Sifi dvou délek svych chodidel).
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Provedeni: testovany drzi tézky mi¢ obouruc ve vzpaZeni, nasledné se napfahne
(se zaklonem trupu) a hodi mic co nejdale to jde.

Hodnoceni: moznost dvou zkusSebnich hodl a nasledné tfi, které se méfri.
Zaznamendva se pouze nejdelsi hod a méfi se s presnosti na 15 cm.

Test vybusné sily — vyskok dosazny

Pomucky: arch papiru, miska s vodou, kfida.

Provedeni: na sténé je povéSen arch papiru, aby na néj dosidhl nejmensi
testovany. Testovany si namoci konecky prstl do vody nebo si je potfe kiidou a postavi
se bokem ke sténé (ke své preferované ruce, stény se dotykd), naznacéi misto, kam
dosahne. Ustoupi od zdi, aby mohl provést svih, udéld podrep se zapazenim a vyskok se
Svihem paZzi do vzpaZeni a dotykem prstd co nejvySe na papire.

Hodnoceni: kazdy ma dva zkuSebni skoky a dalsi tfi pokusy se méfi. Méfi se
vzdalenost dosaZeni ve stoji a pfi vyskoku. Zapisujeme pouze nejlepsi vysledek a méfime
na presnost v centimetrech.

Test rychlosti — béh na 60 m

Pomucky: stopky, dva cilové prapory (od sebe 3 m), startovni praporek, cilova
a startovni c¢ara.

Provedeni: béh zacind z vysokého startu ve sportovni obuvi bez hiebl, bézi
sprintem na uréenou vzdalenost.

Hodnoceni: ¢as se méfi s presnostina 0,1 s.

Test obratnosti — béh s kotoulem

Pomucky: stopky, Zinénka, dva praporky.

Rozmisténi: mame vyznacenou startovni ¢aru (rovnéz i cilovou), 5 m od ¢ary je
prvni praporek a 15 m od ¢&ary je druhy praporek, ktery vyznalime opét carou
(vodorovnou k prvni ¢are), doprostied mezi praporky umistime Zinénku.

Vychozi pozice: stoj vykrocny s lehkym predklonem, testovany stoji pred startovni
carou.

Provedeni: testovany na povel vybiha k prvnimu praporku, ktery bez doteku
obéhne, a bézi k Zinénce, na které udéld kotoul. Nasledné bézi k druhému praporku,

ktery obéhne ,po ¢tyrech”, jednou rukou se dotkne c¢ary a bézi zpét k Zinénce (stale ,,po
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Ctyfech”), kde opét udéla kotoul. Po kotoulu bézi (normalné) k prvnimu praporku, ktery
obéhne bez doteku, a bézi do cile.

Hodnoceni: ¢as se méfi s presnostina 0,1 s.

Test vytrvalosti — vzpor diepmo a lezmo

Pomcky: stopky.

Vychozi pozice: stoj spatny.

Provedeni: na povel provede testovany vzpor diepmo, nasledné vykopne obé
nohy vzad a prechdzi do vzporu lezmo (stehna a lytka tvofi pfimku, hyzdé jsou na pfimce,
ktera spojuje paty s krkem). Testovany se vraci do vzporu difepmo a udéld vztyk a vzptim
a soucasné tleskne dlanémi nad hlavou.

Hodnoceni: cviky se provadi na ¢as. U chlapc po dobu 1 minuty a u divek po
dobu 0,5 minuty. Pocita se pouze vidy cely ukonéeny pohybovy cyklus.

Test vytrvalosti — béh na 300 m

Pomucky: stopky, lehkoatleticka draha.

Provedeni: testovani bézi jednotlivé z vysokého startu, test se musi konat na
lehkoatletické draze.

Hodnoceni: ¢as se méfi s presnostina 0,1 s.

Dulezité informace k priibéhu testu

Pred provedenim testu je dualezity nacvik techniky a osvojeni dovednosti aZ po
uplné zvladnuti pohybu. Zvlasté je treba davat pozor na béh s kotoulem, kde jednotlivé
prvky u¢ime samostatné a aZz poté je spojujeme v celek. Dale je tfeba dbat na vhodné
postaveni trupu pfi vzporu leZmo, spravné postaveni pfi stoji v momentu tlesknuti nad
hlavou. Test vytrvalosti se provadi po odpovidajici pripravé. Nesmime zapomenout pred
kazdym testem provést rozcvieni. VSechny testy provadime ve vhodném cvi¢ebnim
Uboru, ktery ndm nebrani v pohybu, a ve sportovni obuvi nebo na boso (test vybusné sily
se provadi na boso). Testy se vidy musi provadét dle predepsanych instrukci (Mékota,

1973).
3.5 Rozcviceni
Pfed kazdym vykonem je vidy potfeba pfiprava. Obvykly reZim organismu

muzZeme oznacit jako rezim necinnosti i rezim Usporny. Pfi vykonu ale potfebujeme jiny
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rezim fungovani. Kazdodenni Cinnosti a prostfedky, které pfi nich vyuzivdme, jsou jiné
nez ty, jez potfebujeme k dosazeni vykonu. Vidy je dilezitd pripravna faze, at uz jde
o kuchare, ktery si pred varfenim musi nachystat a nakoupit vSechny potfebné suroviny,
nebo zavodnika na v auté, ktery musi motor nahtat, aby mu spravné fungoval. Takto to
funguje i pfi sportu, tuto pripravnou fazi nelze preskocit. Protoze kvalitni trénink bez
rozcviceni nelze uskutecnit (Dufour, 2015).

Rozcvicka ma za cil pfipravit cely organismus na zvySeni pohybového zatizeni
zameérné vybranymi cviky a méla by prechazet poskozeni ¢i poranéni pohybového
aparatu. Ukold rozcviceni mame nékolik: nejprve se musime zah¥at, uvolnit a odstranit
prebyteCné napéti ve svalech, poté aktivovat hybny systém, mobilizovat svalové skupiny,
mobilizovat a uvolnit kloubni struktury, pfipravit organismus na urcitou pohybovou
aktivitu (Jebavy a kol., 2014).

Pfi rozcviceni bychom neméli zapominat na nékolik faktoru:

e dennidoba (rozdil mezi rannim a ve€ernim rozcvi¢enim),

e klimatické podminky (horko, chlad, ¢erstvy vzduch),

e vék a pohlavi (velké rozdily, dité — dospély, divka — chlapec).
o fyzicky a psychicky stav.

Pfi vhodnych podminkach rozcvi¢eni obsahuje cviky na zahrati, protahovaci
cviceni, mobilizaéni cvi¢eni a dynamickou ¢ast rozcviceni.

Cviceni na zahrati neboli rusna ¢ast rozcviceni, kam patfi jednoduché, riznorodé,
rytmické cviceni (variace chlze, béh). MizZeme vyuzit i hudebni doprovod, nacini i naradi
a pohybové hry. Nékteti sportovci voli pro zahtati masaz, ktera je zamérena na oblasti
hybného systému, které budou ndasledné zatézovany nejvice.

Protahovaci cviceni neboli Gvodni strecink, zaciname protahovat od velkych
svalovych skupin. Jde o plynulé protazeni svalu, které opakujeme 2—3x. Hlavni pozornost
u mladeze vénujeme flexordm zadni strany stehen, dolnim segmentim zad, prsnim
a lytkovym svalam.

Mobiliza¢ni cvi¢eni — cilem této casti rozcvi¢eni je obnovit funkénost kloubt
a rozhybat je. Mobilizacni cvi¢eni je podobné masazi, ktera kladné plsobi na svaly, ale
zde plsobime na kloubni strukturu. Pohyb vZdy vychazi z kloubné-svalové jednotky,
proto je potreba i kloubni strukturu rozcvicit neboli mobilizovat. Mobilizaéni cviceni je

provadéno zvolna fizenym pohybem, abychom vnimali své télo (davdme pozor na
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praskani v kloubech, rozsah pohybu ¢i mirné bolesti). Vyhybame se rychlym Svihovym
pohyblm a okamZitému dosazZeni krajniho rozsahu pohybu. Pohyb za¢indme v malém
rozsahu a az po poradném uvolnéni a prohrati kloubu pomalu zvétSujeme rozsah
pohybu.

Dynamicka ¢ast rozcviceni navazuje na mobilizacni cvi¢eni. Toto cviceni mlZeme
rozdélit na tfi ¢asti: postupné zahrati (hranice 150-170 tep(), usporddané dynamické
gymnastické rozcvic¢eni (od kréni patere po klouby hlezenni) a tzv. specidlni zapracovani,
coZ je doladéni vsech organli a CNS k urcité specifikaci pro nasledujici pohybovou ¢innost
(Skopova a Zitko, 2008).

Pro kvalitni rozcviCeni je tfeba dodrzovat urcita pravidla:

e vhodné sportovni obleceni (nebrani pohybu),

e necviCit tésné po jidle, ani s uplné prazdnym zaludkem,

e  pfi sportu, ktery ma dynamicky charakter, vést i rozcviceni s dynamickymi cviky,

e vidy zacit zahratim (pf. rozbéhdnim ¢i rozklusanim),

e pokracovat dynamickym strecinkem (od shora dolt) s opakovanim 8—12x na kazdou
stranu,

e  cviky se statickym charakterem by nemély prekrocit 6 s,

e rozcviovat od pomalych pohyb( k rychlejsSim a od mensich rozsah( k vétsim,

e rozcvi€eni zakoncit abecedou pro dany sport, mozno vyuzit i béZzecké rovinky,

e zakladni rozcviceni by mélo trvat 20—-30 minut, kdyzZ je jednotka dlouhd 45 min,
upravuje se rozcviceni jen na 10-12 minut,

e po ukonceni pohybové cinnosti nezapomenout na zklidnéni organismu (Jebavy

a kol., 2008).
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4 Projekt experimentu a jeho organizace

V tomto pfipadé se jednd o kvaziexperiment, protoZe se nejednd o nahodny
vybér respondentd, ale o vybér respondentli z predem zvoleného sboru dobrovolnych

hasicu.
4.1 Organizacni a pristrojové zabezpeceni experimentu

Nejprve provedeme vstupni testovani. Ndsledovat bude pét specializovanych
trénink(, které dvakrat zopakujeme. Tréninky budou probihat jednou tydné. Po

dokoncéeni deseti tréninkd probéhne vystupni testovani.
4.2 Charakteristika souboru

Trénink bude prizplsoben dvéma vékovym kategoriim, a to détem neboli
mladezi, kde mame momentalné ¢leny ve véku od 8 do 17 let, a dospélym od 18 let.
Tréninky pro obé vékové kategorie budou skoro stejné, lisi se jen délkou tréninku
a télesnym zatizenim. Nase tréninky probihaji pravidelné 1x tydné. Jedna se obdobi
zimni pripravy, které bude probihat prevazné uvnitf po dobu 2-3 mésicll. V pozarnim
sportu by se na zimni pfipravu nemélo zapominat, je dllezZité udrzet si kondici a staly
pohyb. V obdobi zimni pfipravy se mlZeme vénovat i rozvoji ostatnich pohybovych
schopnosti, které pres soutézni obdobi nestihame. Jak kvalitni bude zimni pfiprava, tak
kvalitni bude i nadchazejici sezdéna a pfiprava na dalsi predzdvodni obdobi.

Na zacatku kazdého tréninku se nejprve zahfejeme rozbéhanim, pro déti volime
vétSinou néjakou formu béhaci hry nebo krokové ¢i bézecké variace. Poté nasleduje
rozcvicka, ktera vétSinou trva okolo 10—-20 minut. Rozcvicovat se za¢iname od hlavy az
k noham, nezapominame na spravné dychani a kontrolu cvi¢encl pro spravné provadéni
jednotlivych cvik(l. Rozcvicka zlstane po celou zimni pfipravu stejnd, aby doslo

k zautomatizovani a kvalitnimu provadéni jednotlivych cvikd.
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Fotografie

Vychozi pozice

Provedeni

Pocet opakovani

Mirny stoj
rozkro¢ny (na Sifi
panve), paze

volné podél téla

Uklony hlavou
s dopomoci — jednu
pazi zdvihneme a
dlan pfilozZime na
protilehlé ucho,

mirné pfitlacime

Vydrz 10 s

2— na obé stranu

Mirny stoj

rozkroCny, paze v

Krouzime rukou,

predloktim, a

10 skazdy cvik

na kazdou stranu

upazeni nakonec celou pazi
(krouzime  nejprve
jednim smérem a
poté druhym)
Mirny stoj | Vzpazime pravou | Vydrz 10 s

rozkroCny, paze

volné podél téla

ruku a provedeme
uklon na levou
stranu s vytaZzenim za
pravou rukou. Levou
ruku mame v bok.

Vyménime strany

2x na obé strany

Stoj  rozkrocny,

ruce v bok

Krouzeni panve

vpravo a poté vlevo

10s

2x na obé strany
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Hluboky ohnuty
predklon

Prsty ¢i dlanémi se
snazime  dotknout
zeme, stfidame
pokréeni jedné nohy
v koleni, druhd noha

je propnuta

Vydrz5s

4x na obé nohy

Stoj

Stoj na pravé, skréit
pfednoZmo pravou
povys, pritdhnout
koleno k télu,

vystridat nohy

Vydrz 10 s

1x kazda noha

Stoj

Stoj na pravé, skréit
pfinoZzmo pravou
(kolena vedle sebe),
pritdhnout nart

k hyzdim

Vydrz 10 s

1x kazda noha

Sed roznozny
skrémo, chodidla

u sebe

Dlanémi chytneme
kotniky a  lokty
tlaéime do nohou

(smérem k zemi)

Vydrz 10 s
2%

Sed roznozny

Predklon vpravo, na

stfed a vlevo

Vydrz 10 s
2%
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Sed V  sedu udéldme | Vydrz 10 s
predklon, prsty na | 2x

rukou se snazime

dotknout Spicek
nohou (kolena
neohybame)

Vzpor dfepmo | Spicka levé nohy | Vydri 10's

unozny levou sméruje vzhlru, ruce | 2x na obé nohy
mame v predpazeni
spojené, vystridame

nohy

Vzpor kle¢mo Nejprve se co nejvice | V kazidé poloze
nahrbime a pomalu | vydrz5s

jdeme do prohnuti 4x

Vzpor lezmo Pomalu ruckujeme | V krajni poloze
do vzporu stojmo a | vydrz5s
vracime se zpét do | 4x

vychozi pozice

Leh skrémo, paZze | Nohy pomalu polozZit | Vydrz 5 s
v upazeni nalevo a zpét do | 4x na obé strany
vychozi pozice, poté

napravo a zpét do

vychozi pozice

Do nasich specializovanych tréninkQ jsme zaradili z nejvétsi casti prvky
z pozarniho sportu, které se budou dale vyuzivat v ostatnich obdobich tréninkd. V tomto
obdobi se budeme vénovat rozvoji rychlostnich schopnosti, explozivni sile, silové
schopnosti, vytrvalostni schopnosti a obratnostnim dovednostem. Na zimni pfipravu

mame pripraveny soubor specializovanych tréninkd, které budeme v pridbéhu stfidat.
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Tréninky jsou vidy zaméfeny na hlavni rozvoj jedné pohybové schopnosti, ale
samoziejmeé se setkame i s vice se prolinajicimi schopnostmi.

Cas tréninku u déti a mladeZe je 3045 minut. U dospélych je tento ¢as 60—90
minut. Mezi jednotlivymi disciplinami a uUkoly nechavame odpocinek 1-3 min dle
potreby.

Prvni trénink (rychlost):

Béh se zapojenim proudnice. Vyznacend draha cca 50 m (oznadena cilovou
a startovni ¢arou), 35 m od startu bude kuzel, u néj rozdélovac s hadici typu C a proudnici
bez uzavéru. Ukolem hasi¢e bude co nejrychleji dob&hnout k rozdélovadi, zde zapojit
hadici typu C do rozdélovace a proudnice. Nakonec hadici roztdhnout a dobéhnout do

cile.

A A 1

NG

Obrazek 10. Béh se zapojenim proudnice (zdroj vlastni, 2022).

Pfenaseni hadic od ¢ary k ¢are — Mdme dvé vyznacené vodorovné ¢ary vzdalené
cca 10 m od sebe. Na prvni ¢are leZi ¢tyti hadice typu C v kotouci ptiblizné 2—3 m od sebe.
Na druhé ¢are lezi Etyfi hadice typu B v kotouci opét 2—3 m od sebe. Ukolem hasice je co
nejrychleji premistit na stfidacku hadice typu C na druhou ¢aru a hadice typu B na prvni
¢aru. Vidy musi hasi¢ hadice stfidat, nese tedy od prvni ¢ary hadici typu C k druhé &are,
kde si vezme hadici typu B, jiZ nese k prvni ¢are, takto to provadi, dokud hadice nevyméni

vSechny.
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Obrazek 11. Pfenaseni hadic od ¢ary k ¢are (zdroj vlastni, 2022).

Technické prostfedky. Mdme vyznacenou startovni caru, ktera je zaroven
i cilovou. 5 m od cary lezi rozdélova¢, 10 m od ¢ary lezi saci koS, 15 m od cary lezi
proudnice, 20 m od ¢ary lezi hadice typu C. Prvnim ukolem hasi¢e bude dobéhnout
k prvnimu technickému prostfedku, dotknout se ho a béZet zpét ke startovni ¢are, které
se také dotkne. Poté pobézi k druhému technickému prostiedku, kterého se opét
dotkne, a bézi ke startovni ¢are. Takto postupuje u viech technickych prostfedk(. Druhy
ukol bude obdobny, ale tentokrat se technickych prostfedkd nebude dotykat, ale bude
je obihat (bez doteku). Déti/mladez vidy u kazdého technického prostredku, kdyzZ se ho

dotknou, nahlas vykriknou spravné jméno technického prostfedku.

120m v

s 1
>

> 5wn

NI f t : i
O

a Y 7\ T 1

Obrazek 12. Technické prostiedky (zdroj vlastni, 2022).
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Hadicovy had. V mistnosti rzné rozmistime rozvinuté hadice s koncovkami
k sobé (ale ne pripravenymi), nékteré koncovky budou k sobé pfipojené, jiné odpojené.
Ukolem hasi¢e bude co nejrychleji postupovat hadici za hadici a rozpojené spoje spojit
a spojené spoje rozpojit. Toto cviceni mUzeme nejprve udélat i se vdemi zapojenymi Ci
rozpojenymi spoiji.

Zrychleni, zpomaleni, soustifedéni. Prvnim ukolem hasi¢l bude nacvik startl
z rlznych poloh. Mdme vyznacdenou startovni ¢aru a cca 10 m od ¢ary dva kuzely, které
znadi konec drahy. Ukolem hasi¢d bude vidy vystartovat na povely: ,,zadvodnici na mista,
pripravte se”, ,, pozor”, ,pisknuti”. Startovat se bude vzdy z jiné polohy: sed, sed skrémo,
turecky sed, sed roznozny, leh, leh na bfise, leh na pravém/levém boku, vzpor lezmo,
vzpor kle€mo, stoj rozkrocny, stoj spatny, tyto polohy mizou byt ¢elem nebo zady ke
startovni ¢are. Hasici vidy vybihaji jen po vyznaceny usek kuzely. Druhym ukolem mame
vyznacenou startovni a cilovou ¢aru, od sebe vzdalené 20 m (vodorovné). 10 m od
startovni ¢ary je umistén kuZel a u kuZelu jsou bud dvé hadice typu C, kde se budou
zapojovat dva spoje k sobé, nebo dvé hadice typu B, kde se opét budou zapojovat dva
spoje k sobé, nebo dvé proudnice a hadice typu C, kde téZ zapojime spoje k sobé, savice
a koS, ktery na savici nasroubujeme, nebo dvé savice, které se do sebe zasroubuji. Na
tomto stanovisti je vice materidlU, ale vidy urc¢ime, kdo co bude zapojovat (pokud v tymu
maji ¢lenové presné rozmisténé posty, na kterych béhaji, nestfidaji vSechny). Po

spravném zapojeni odbiha hasic¢ zbylych deset metr( do cile.

START

v

i A0m
|

|

C\L

Obrazek 13. Zrychleni, zpomaleni, soustfedéni (zdroj vlastni, 2022).
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Druhy trénink (sila):

Staceni hadic. V mistnosti bude rozloZena hadice typu C a hadice typu B. Ukolem
hasi¢e bude je co nejrychleji, ale i nejpresnéji, prepulit a spravné stocit. Je na kazdém,
kterou hadici zacne stacet prvni, mize pouzit jakykoli zplsob staceni (bez pomucek).

Kruhovy trénink. V prostoru budou rozmisténa jednotliva stanovisté, kde budou
cvicenci rozdéleni do dvojic. Vzdy bude jeden cvicit a druhy odpocivat. Doba na kazdém
stanovisti je jedna minuta cviceni a jedna minuta odpocinku u dospélych a 2-3 série.
U déti a mladezZe je doba cviceni 30 s a 30 s odpocinek a 1-2 série.

1. Stanovisté: leh na brise upazit, hrudni zaklon a zanozit (kycle zlstavaji na podloZce)
vydrz.

2. Stanovisté: podfep Unozny levou, upazit, pozvolné preneseni vahy do pozice podrep
unozny pravou (provadime pomalu).

3. Stanovisté: podpor lezmo na predlokti.

4. Stanovisté: vzpor kle€mo, pokréit zdnozmo levou (udrzovat pravy uhel a Spicka
sméruje vzhlru), kmitat v rozsahu 5 cm, v poloviné ¢asu vystridat nohy (déti/mladez
po 15 s, dospély po 30 s).

5. Stanovisté: leh skrémo, hyzdé zvedame od podlozky (ne do prohnuti), vracime se do
vychozi polohy, ale hyzdé zcela nepokladame na podlozku, opakujeme.

6. Stanovisté: stoj mirné rozkrocny, pfedpazit v rukou drzime hadici typu B v kotouci,
provadime drep.

7. Stanovisté: vzpor leZmo, pfitdhnout pravou nohu k hrudniku (koleno pravé nohy
sméruje k pravému rameni), stfiddme plynule obé nohy.

8. Stanovisté: stoj mirné rozkrocny, paze podél téla, vypad — prechazime do kleku na
pravé, ale bez doteku zemé a vracime se zpét do vychozi pozice, plynule stfiddame
obé nohy.

9. Stanovisté: leh, nohy zvedneme od podlozky (cca 40 cm) a nekréime v kolenou,
postupné je mirné roznozujeme a kfizmo pres sebe snozujeme.

10. Stanovisté: vzpor stojmo, snazime se patami dotknout podlozky, vydrz.
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Treti trénink (obratnost):

Chdze. Kazdy si v prostoru najde misto. Ukolem bude chlize na misté (mé&zeme
chodit i par krokd do vSech stran), pfi chlizi mlZeme zapojit i pohyb pazi. Chlzi stfidame
dopredu, dozadu, do strany, do ¢tverce, chiizi po Spickach ¢i po patach, chlize ve vyponu
nebo v podrepu, chlize s obraty ¢i otockami, stoj na jedné noze, rlizné kombinace
pomalé a rychlé chiize nebo i béhu, chlize se skoky (do strany, dopfedu, dozadu, na jedné
noze). ,Nazky“ poskokem jsou stoj rozkro¢ny levou (stfiddme obé nohy), pazZe stfidavé
zapazit a predpazit dold; , kufr” opakujeme poskoky snozné na misté, poté provedeme
jeden vyssi poskok se skréenim prednoZimo, nékolikrat to celé zopakujeme, ,pandk” ze
stoje rozkro¢ného upazit poskokem stoj spatny pfipazit, sttidavé opakujeme.

1, 2, 3, 4. Na zemi mdme vyznaceny ¢tverec 1x1 m, rozdéleny na 4 ctverce, které
jsou ocislované 1, 2, 3, 4 (od levého horniho ¢tverce). Hasice rozdélime do dvojic, jeden
si stoupne doprostred ctvercll a druhy pred néj. Hasic, ktery je pred c¢tvercem, fika na

preskdcku Cisla (od 1 do 4), a druhy hasic¢ skace snozmo do Ctverct Cisel, které slysi.

4w

Obrazek 14. 1, 2, 3, 4 (zdroj vlastni, 2022).

Zinénka. Prvni Ukol, hasi¢i si udélaji dvojice, z nich jeden si lehne na podlozku
a zpevni celé télo, druhy ho zveda za nohy, poté mohou vyzkouset pti zvednuti stfidavé
poustét nohy. Priprava na kotoul — kolébky sed skrémo ohnuté — kolébka, sed skrémo
ohnuté — kolébka s oporou dlani u hlavy. Druhy ukol, preval v lehu, kotoul vpred, kotoul

vzad, ,hvézda” pfemet stranou, stoj na rukou (s dopomoci).
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Ctyfi. Mame pfipravenou drahu, uprostifed mistnosti je kuZel jako vychozi bod.
Na 4 strany ndm vedou 4 drahy. Toto cviceni se bude béhat ve dvojicich ob jednu drahu.
Zacina se tedy uprostied. Na prvni drdze jsou slalomové rozmistény kuzely (pro déti,
mlade? 4 a pro dospélé 8 kuZeld) a na konci kazdé drahy je kuZel. Ukolem bude cestou
tam probéhnout slalom mezi kuzeli a dostat se az k poslednimu kuZelu, kde udéla lehy
sedy (déti, mladez 10x a dospéli 20x) a cestou zpét bézi slalom pozadu. Kdyz se dostane
do vychoziho bodu, dotkne se kuZzelu a mize béZet na dalsi drahu. Na druhé draze jsou
prekazky (déti, mladez 4 prekazky, dospéli 8 prekazek), kde bude ukolem cestou tam
preskakat prekazky snozmo, dobéhnout ke kuzelu, udélat drepy (déti, mladez 10x
a dospéli 20x) a cestou zpét preskakat prekdzky snoimo pozadu. Na tfeti draze je
zinénka, kde cestou tam udéla kotoul vpred, dobéhne ke kuzelu (dotkne se ho), udéld
lehy sedy (déti, mladez 10x a dospéli 20x) a cestou zpét na zZinénce udéld kotoul vzad
dobéhne aZz do vychoziho mista ke kuZzelu. Na ¢tvrté draze bude koordinacni Zebtik, kde
bude za ukol cestou tam proskdkat snozmo (do kazdého poli¢ka), dobéhnout ke kuzelu,
udélat drepy (déti, mladez 10x a dospéli 20x) a cestou zpét proskakat koordinacni Zebiik

po jedné noze. Po dobéhnuti se kazdy opét dotyka kuzele uprostred.

Obrazek 15. Ctyfi (zdroj vlastni, 2022).
Opici drdha. Mame pfipravenou drahu, na prvnim Useku je pfikop (pro déti,
mladez 1 m, pro dospélé 2 m Siroky). Na druhém Useku jsou prekazky stridavé

rozmistény, kdy je potfeba prvni podlézt, druhou preskocit, tfeti podlézt, ¢tvrtou
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preskocit (pro déti, mladez 4 prekdzky, pro dospélé 8 prekazek). Na tfetim useku jsou
umistény dvé hadice typu C, hadice typu B, dvé proudnice a rozdélovac a je potreba
spravné zapojit hadice k rozdélovaci a spravné pripojit proudnice (déti, mladez maji své
hadice), po sprdvném zapojeni se obiha kuZel (bez doteku) vzdaleny 10 m a hasic se vraci
zpét k hadicim, které rozpoji, a opét probiha drahu, kde na konci preda Stafetu dalSimu,
aby mohl vybéhnout. Béha se na cas, a pokud mame dostatek prostoru, mlzeme

pripravit dvé drahy vedle sebe, aby druZzstva mohla soutézit.

Tl—

N
_9

Obrazek 16. Ctyfi (zdroj vlastni, 2022).
Ctvrty trénink (vytrvalost):

Béh s hadici. Mame vyznadenou trat, kudy se pobézi. Kazdy hasi¢ dostane hadici
typu B nebo C (hochlim B, divkdm C) déti, mladez dostanou své hadice stejného typu.
Ukolem bude ubé&hnout uréitou vzdalenost s jednotlivymi typy hadic. Déti a mlades
pobéZi 1 km. Dospéli pobézi 3 km. Kazdy vybihd se svou hadici, kterou muZe nést
libovolnym zpUsobem.

Svihadlo. Skok pFes $vihadlo po dobu jedné minuty. Hasi¢i si udélaji dvojice, jeden
skace a druhy pocita, poté se vyméni.

Leh sed. Hasici si vytvofi dvojice, ve které jeden bude cvicit a druhy bude nahlas
pocitat. Bude se stopovat ¢as jedné minuty a Ukolem kazdého je udélat co nejvice leht
sedu. Pocitaji se pouze celé odcvicené cviky.

Stafeta. Nejdiive vytvofime dvé Fady (pfiblizné 1,5 m od sebe), hasidi se
rozestoupi 1 m od sebe. Zezadu na povel ,,hop” poddvame Stafetovou proudnici, timto
stylem se proudnice dostane az k prvnimu, ktery bézi na konec fady a opét posild

proudnici dopfedu. Druhy ukol: hasi¢e rozdélime do Ctvefic (podle poctu muizZou byt
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dvojice ¢i trojice). Pfipravime drahu na Stafetu, jednotlivé useky budou dlouhé cca 50 m
u dospélych a cca 30 m u déti a mladeZze. Na prvnim Useku bude pfikop (1 m pro déti,
mladez, 2 m pro dospélé) vyznaceny 2 vodorovnymi ¢arami. Ten musi hasici preskocit
(pokud se jim nepovede prikop preskocit, vraci se zpét a pokus opakuji, dokud pfikop
nepreskoci). V druhém useku budou umistény 3 prekazky u déti a mladeze a 6 prekazek
u dospélych, které musi vSichni snozmo preskocit. Na tfetim Useku jsou dvé hadice typu
C, které musi hasic¢ sebrat, nasledné probéhnout slalom mezi 4 kuZely u déti a mladeze a
8 u dospélych, hadice na vyznaceném misté (cca 5/10 m od konce tretiho Useku) zapojit
do sebe a bézet dal. Na ¢tvrtém Useku budou dva vyznacené ctverce o velikosti 40x40
cm (u déti a mladeZe 10 m od startu a druhy 10 m od cile, u dospélych 15 m od startu a
15 m od cile), v prvnim ¢tverci bude umisténa dvoulitrovd lahev plna vody, ikolem hasice
bude premistit tuto lahev do druhého ¢tverce, po odloZeni lahve musi zlstat stat (nesmi
spadnout), jinak se hasi¢ musi vratit a lahev opét postavit. Stafeta se bude b&hat 2-3x u
déti/mladeze a 3-5x u dospélych. Vidy je uréeno, kdo ktery usek pobézi, ale neni
problém Useky vystfidat. Stafety by se mély béhat hned po sobé, ¢as je pouze na vyménu
a pripravu jednotlivych useka.

Paty trénink (explosivni sila):

Atleticka abeceda. Vyznaéend trat cca 10 m, dvéma vodorovnymi ¢arami. Ukolem
bude trénovat jednotlivé cviky z atletické abecedy. Pobézi 4 hasici vedle sebe pfiblizné
na 2 m rozestupy. Smérem tam hasici cvici, zpét se vraceji okolo drahy klusem. Budeme
se vénovat cvikim: liftink, skipink, predkopavani, zakopavani, kotnikové odrazy,
nasobené odrazy, poskocny klus stranou, béh pozadu, vanocka.

Rovinky. Mame vyznaéenou drahu 20 m. Ukolem bude sprintem dob&hnout ke
znacce a plynule se klusem vratit zpét. Toto cviceni opakujeme u déti a mladeze
3x a u dospélych 5.

Stupriovany béh. Mame vyznacenou drahu 40 m, po 10 m vZdy kuZel. Hasi¢i maji
za ukol vybéhnout pomalym klusem a do cile dobéhnout maximalnim sprintem. Vidy
u kazdého kuzelu zvysi svou rychlost, da se ale realizovat i obracené, kdy z nejrychlejsiho
sprintu budeme prechazet do pomalého klusu. Toto cvi¢eni opakujeme u déti a mladeze
3x a u dospélych 5x. Druhym cviéenim bude, Ze se vSichni rozbéhnou klusem a na povel

ted (kdekoli v draze) bézi sprintem. Opét jde toto cviceni i otocit ze sprintu do klusu.
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Sprint. Mame vyznacenou startovni a cilovou ¢aru ve vzdalenosti (déti a mladez
40 m a dospéli 60 m). Ukolem kazdého hasi¢e bude zdolat tuto vzdélenost v co
nejkratSim case.

Skok z mista. Mdme oznacenou ¢aru odrazu. Toto cviceni se provadi po jednom,
vidy se jeden hasi¢ postavi k odrazové ¢are v mirném rozkroceni a Spickami tésné
u startovni ¢ary. Provede skok daleky odrazem snoimo, kazdy ma povoleny podiep
a Svih paii.

Opici draha 2. Mame pripravenou drahu. Na prvnim Useku mame dvé hadice typu
C v kotouci a rozmisténé kuzely (4 pro déti a mladez a 8 pro dospélé), na konci drahy je
vyznaéeny kFiz. Ukolem hasi¢e bude vzit dvé hadice typu C v kotoudi, prob&hnout s nimi
slalom a umistit je na vyznaceny kfiz. Na druhém Useku lezi Svihadlo, které si hasi¢ vezme
a co nejrychleji snozmo pres néj preskace (déti a mladez 15x a dospéli 30x). Na tretim
useku mame jednu hadici typu B v kotouci a ptikop (Siroky pro déti a mladez 1 m a pro
dospélé 2 m) a hned za nim prekazky (4 pro déti a mladez a 8 pro dospélé), na konci lezi
rozdélova¢. Ukolem hasi¢e bude vzit hadici, pfekonat s ni prikop, preskakat s ni
libovolnym zplisobem prekazky a na konci ji zapojit do rozdélovace. Na ¢tvrtém useku
mame rozdélovac s pfipravenou hadici C a proudnici, na konci drahy je vyznacena ¢dara
a za ni je teré s micem. Ukolem bude zapojit jednu koncovku hadice do rozdélovace,
druhou do proudnice, bézZet s proudnici k vyznacené ¢are, tam ji odlozit a trefit se do
terée. Na patém Gseku mame riizné za sebou rozvinuté hadice spojkami k sobé. Ukolem
bude postupovat hadici po hadici a vSechny spojky k sobé zapojit. Nakonec uz jen

dobéhnout do cile.

Obrazek 17. Opici draha 2 (zdroj vlastni, 2022).

Svihadlo. Ze dvou $vihadel si svazeme jedno dlouhé, které budou drzet a otacet
dva hasici, dalsi plijdou do fady a jejich ukolem bude probéhnout pod Svihadlem, aniz
by se zastavilo. Nejprve bude kazdy probihat sam, poté udélaji hasici dvojice, kdyz jim to

plGjde, mohou i trojice Ci jesté vétsi skupinky. Samoziejmé se stfidaji i hasici, ktefi se
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Svihadlem toci. Druhy ukol: vytvofime kruh a jeden si stoupne doprostred, kde dostane
opét deldi $vihadlo a bude jim tocit dokola. Ukolem viech ostatnich bude preskocit
Svihadlo, az se k nim dostane, a pokud se o nékoho Svihadlo zastavi, vypadava a jde
z kola ven. Clovék uprostied mize libovolné ménit rychlosti toceni. Treti tkol: kazdy
dostane Svihadlo, pres které se bude skakat snozmo bez meziskoku. Kazdy si skace svym
tempem. Na povel pistalky za¢nou vsichni skakat, co nejrychleji. Na dalsi povel opét
kazdy skace svym tempem. Toto cviceni nékolikrat opakujeme.

4.3 Sbér dat

V nasem vyzkumu budeme srovnavat vstupni a vystupni namérené hodnoty
pomoci Denisiuk testu. Vtomto pfipadé budeme pozorovat rozvoj jednotlivych
schopnosti v oblastech: silové schopnosti, rychlostni schopnosti, vytrvalostni
schopnosti, obratnostni schopnosti a explosivni silu.

Na konci srovname vstupni a vystupni hodnoty, zda se cvi¢enci zlepSili nebo
naopak zhorsili a zda nds vyzkum potvrdi ¢i vyvrati hypotézy. U namérenych vysledku
budeme ovérovat statistickou vyznamnost pomoci parového t-testu a vécnou
vyznamnost pomoci Cohenova d. Vécna vyznamnost dokdZze zhodnotit uZiteCnost
a dllezitost vysledku vyzkumu, na rozdil od statistické. Budeme zkoumat, zda byly

vhodné zvoleny specializované tréninky pro poZzarni sport.
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5 Vysledky a diskuze

V listopadu roku 2021 jsme zacali sdruistvem SDH Omlenice vstupnim
testovanim. Poté nadsledovaly specializované tréninky, které pravidelné probihaly
jednou tydné. Celkem bylo pfipraveno pét specializovanych trénink( a kazdy byl
zaméreny na jinou pohybovou schopnost. Rozhodli jsme se, Ze kaidy z trénink(
zopakujeme dvakrat. Vystupni testovani probéhlo v Unoru roku 2022.

Cilem této prace bylo vytvofit specializované tréninky zimni pfipravy pro sbory
SDH a nasledné ovérit, zda ucinnost téchto trénink( vede ke zlepseni hasi¢ské kondice.
Vybrali jsme zimni pfipravu z dlivodu castého zanedbavani v pozarnim sportu, chtéli
jsme touto praci ukazat, jak velky vyznam ma zimni sportovni pfiprava pro hasice.
Tréninky probihaly se dvéma druzstvy, a to s détmi a mladezi a dospélymi. Experimentu

se zucastnilo 10 déti a mladeze a 10 dospélych. Zastoupeni zde méli chlapci i divky.
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H1: Vytvoreny specializovany soubor tréninkd bude mit vliv na rychlostni schopnost

hasi¢a déti, mladeZe a dospélych.

test rychlosti (dospéli)
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Graf 1. Vysledky vstupniho a vystupniho testovani — test rychlosti (dospéli).
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Graf 2. Vysledky vstupniho a vystupniho testovani — test rychlosti (déti, mladez).

Na téchto grafech mlzeme vidét namérené hodnoty testu rychlosti, ktery je
soucasti Denisiuk testu, ktery jsme pouZili pro vstupni a vystupni testovani hasicd. Zde

bylo za Ukol kazdého hasi¢e ubéhnout trat o 60 m.
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Hodnoty v tabulkach jsou vysledky vstupniho a vystupniho testovani, méreny
v sekundach s presnosti na 0,1 s. Pfi vstupnim testovani nebyly hodnoty pro vétSinu
hasi¢l uspokojivé, proto byl i jejich cil a snaha vidét na vystupnim testovani, kdy se
vsichni zlepsili. To mGZeme pozorovat na vécné vyznamnosti, kterd nam ukazuje mirny
efekt zlepsSeni u dospélych a stredni efekt u déti a mladeze. Ddle pozorujeme zménu
statistické vyznamnosti, ktera je statisticky vyznamnéjsi u déti, mladdeze nez u dospélych.

Hypotézu 1 miZeme potvrdit, u obou testovanych skupin doslo ke zlep$eni rychlostnich

schopnosti.
t-test 0,002746
Cohenovo d -0,40
Vstupni testovani Vystupni testovani
Primér 9,78 9,35
Smérodatna odchylka 1,01 1,11
22,69334
1,134667
1,065207
Cohend -0,40

Tabulka 1. Parovy t-test a vypocet Cohenova d pro test rychlosti — dospéli (zdroj vlastni, 2022).

Na zdkladé vysledku t-testu, ktery je vidét v tabulce 1, uvadime, Ze je zména
statisticky vyznamna na hladiné alfa 0,01. Dale mGzZeme fict, Ze statisticka vyznamnost
je vysoka. Touto vyznamnosti zkoumame, jestli je vysledek vyzkumu dosazen nahodou
¢i proménlivosti vybérovych dat.

V nasem testovani doslo k malému zlepseni u vSech hasi¢li. Divodem zlepsSeni
z velké ¢asti mGzou byt pravidelné tréninky, jez pfed timto obdobim nemohly byt tak
intenzivni z divod( pandemie Covid-19, kterd omezovala pravidelnou sportovni ¢innost.

Dalsi vypocet je vécna vyznamnost, kterou jsme pocitali pomoci Cohenova d.
V nasem ptipadé vysla zapornd hodnota, ktera nam ftika, Ze hodnota byla v prvni
experimentalni skupiné nizsi. Zména je vtomto pfipadé vécné vyznamna s mirnym
efektem. Uddva ndm, zda je vysledek uzitecny v realném svété. U vSech hasi¢t doslo

k mirnému zlepseni hodnot.
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t-test 0,000147
Cohenovod -0,58
Vstupni testovani Vystupni testovani
Prameér 11,78 10,64
Smérodatnd odchylka 2,08 1,87
78,27392
3,913696
1,978306
Cohend -0,58

Tabulka 2. Parovy t-test a vypocet Cohenova d pro test rychlosti — déti, mladezZ (zdroj vlastni, 2022).

Stejné jako v tabulce u t-testu dospélych, mizeme fict, Ze je zména statisticky

vyznamnd na hladiné alfa 0,01. Zde doslo ke zméné statisticky vyznamné se stfednim

efektem. Doslo zde ke zlepSeni vSech hasicu.

72




H2: Vytvoreny specializovany soubor tréninkli bude mit vliv na explozivni silu hasicu

déti, mladeze a dospélych.
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Graf 3. Vysledky vstupniho a vystupniho testovani — test vybusné sily (dospéli).
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Graf 4. Vysledky vstupniho a vystupniho testovani — test vybusné sily (déti, mladez).

Na téchto grafech mlizZeme vidét namérené hodnoty testu vybusné sily. V tomto
testu méli hasici za ukol vyskok dosazny. Hodnoty v tabulkach jsou vysledky nejlepSiho
pokusu ze tfi mérenych pokusu, které se mérily na presnost v centimetrech. V tomto
testu u obou skupin hasi¢li vidime zménu, ktera je statisticky vyznamna na hladiné alfa

0,01. Vécna vyznamnost je u obou kategorii pouze s malym efektem. Z vysledki mlizeme
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vidét o trosku lepsi vécnou vyznamnost u dospélych. Vybusna sila je pro pozarni sport

nejdulezitéjsi hlavné pfi startu, kdy zalezi na rychlém zahdjeni discipliny, a poté

v prubéhu, kdy dojde k zastaveni a je tfeba opét z nulové rychlosti dosdahnout nejvyssi.

V tomto ptipadé mizZeme potvrdit hypotézu 2.

t-test 0,005472
Cohenovo d 0,30
Vstupni testovani Vystupni testovani
Primér 40,00 42,30
Smérodatna odchylka 7,40 8,04
1194,1
59,705
7,726901
Cohend 0,30

Tabulka 3. Parovy t-test a vypocet Cohenova d pro test vybusné sily — dospéli (zdroj vlastni, 2022).

V tabulce 3 mGzeme vidét zménu, ktera je statisticky vyznamna na hladiné alfa

0,01. Vécna vyznamnost je zde s mirnym efektem. Jelikoz vyslo Cohenovo d v kladné

hodnoté&, znamena to, Ze sledovand veli¢ina ma vétsi hodnotu v prvni experimentalni

skupiné. Doslo zde ke zlepseni vétSiny hasicu, ale pouze v malém mife.

t-test 0,00945
Cohenovo d 0,22
Vstupni testovani Vystupni testovani
Primér 28,30 30,00
Smérodatnd odchylka 7,55 8,21
1244,1
62,205
7,887015
Cohend 0,22

Tabulka 4. Parovy t-test a vypocet Cohenova d pro test vybusné sily — déti, mladez (zdroj vlastni,

2022).

V tabulce 4 je stejné jako v predchozi tabulce zména statisticky vyznamna na

hladiné alfa 0,01. Vécna vyznamnost vysla pouze s mirnym efektem.
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H3: Vytvoreny specializovany soubor tréninkii bude mit vliv na silovou schopnost

hasica déti, mladeze a dospélych.
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Graf 5. Vysledky vstupniho a vystupniho testovani — test sily (dospéli).
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Graf 6. Vysledky vstupniho a vystupniho testovani — test sily (déti, mladez).

Na téchto grafech mizeme vidét namérené hodnoty testu sily. V tomto testu byl

ukolem hasic¢t hod tézkym micem (2 kg).
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Hodnoty v tabulkdch jsou vysledky jednoho nejlepSiho pokusu ze tfi mérenych,

s presnostina 15 cm. V tomto testu neni zména statisticky vyznamnad na hladiné alfa 0,01

ani u jedné kategorie. Ani vécnd vyznamnost zde nevysla ani s malym efektem.

Sila je v pozarnim sportu velmi dilezitd, protoZe material, s nimz hasici béhaji,

mnohdy vazii 7 kg. Na silové schopnosti bychom se tedy v trénincich méli jesté zaméfrit.

V tomto pfipadé musime vyvratit hypotézu 3.

t-test 0,869647
Cohenovo d -0,01
Vstupni testovani Vystupni testovani
Primér 9,29 9,26
Smérodatna odchylka 2,13 2,05
87,673
4,38365
2,093717
Cohend -0,01

Tabulka 5. Parovy t-test a vypocet Cohenova d pro test sily — dospéli (zdroj vlastni, 2022).

V tabulce 5 zména neni statisticky vyznamna na hladiné alfa 0,01. Tedy ani vécnd

vyznamnost zde nevysla ani s malym efektem. Vtomto pfipadé nedoslo k témér

zadnému posunu v silovych schopnostech.

t-test 0,376514
Cohenovo d 0,09
Vstupni testovani Vystupni testovani
Primér 5,27 5,37
Smérodatna odchylka 1,12 1,15
25,842
1,2921
1,136706
Cohend 0,09

Tabulka 6. Parovy t-test a vypocet Cohenova d pro test sily — déti, mladezZ (zdroj vlastni, 2022).

Zde mame stejny pripad jako v tabulce 5 nedoslo k témér zZadnému zlepseni.

Proto neni zména statisticky vyznamnd na hladiné alfa 0,01. A vécna vyznamnost zde

nevysla ani s malym efektem.
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H4: Vytvoreny specializovany soubor tréninkti bude mit vliv na vytrvalostni schopnost

hasicti déti, mladeze a dospélych.
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Graf 7. Vysledky vstupniho a vystupniho testovani — test vytrvalosti (dospéli).
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Graf 8. Vysledky vstupniho a vystupniho testovani — test vytrvalosti (déti, mladez).

Na téchto grafech mizeme vidét namérené hodnoty testu vytrvalosti. V tomto
testu byl ukolem vzpor diepmo a lezmo u muzd po dobu 1 minuty, u divek po dobu 30

sekund.
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Hodnoty v tabulkdch byly vidy pocitany pouze po celych ukonéenych pohybovych

cyklech. V testu u dospélych neni zména statisticky vyznamna na hladiné alfa 0,01, oproti

détem a mladezi, kde je zména statisticky vyznamna na hladiné vyznamnosti alfa 0,01.

Vécna vyznamnost u dospélych vysla se stfednim efektem oproti détem, kdy vysla pouze

s mirnym efektem.

Vytrvalost v pozdrnim sportu neni hlavni dllezitou schopnosti, protoze jde

vétsinou o rychlost. Ale i tato schopnost si najde své misto a svlj vyznam. Skoro u vsech

hasici mizeme vidét veliky pokrok a velké zlepSeni. Na zakladé statické vyznamnosti

vSsak nemuizeme jednoznacné potvrdit, ani vyvratit hypotézu 4.

t-test 0,0000940674
Cohenovo d 0,64
Vstupni testovani Vystupni testovani
Primeér 16,60 20,20
Smérodatna odchylka 5,43 5,84
636
31,8
5,639149
Cohend 0,64

Tabulka 7. Parovy t-test a vypocet Cohenova d pro test vytrvalosti — dospéli (zdroj vlastni, 2022).

Zde je zména statisticky vyznamna na hladiné alfa 0,01. Vécna vyznamnost vysla

se strednim efektem, doslo ke zlepsSeni vytrvalostnich schopnosti vSech hasicu.

t-test 0,005878
Cohenovo d 0,32
Vstupni testovani Vystupni testovani
Pramér 13,60 15,60
Smérodatna odchylka 5,68 6,67
766,8
38,34
6,19193
Cohend 0,32

Tabulka 8. Parovy t-test a vypocet Cohenova d pro test vytrvalosti — déti, mladez (zdroj vlastni, 2022).

Vtabulce 8 je zména statisticky vyznamnd na hladiné alfa 0,01. Vécna

vyznamnost je zde na rozdil od dospélych pouze s mirnym efektem.
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H5: Vytvoreny specializovany soubor tréninkt bude mit vliv na obratnostni schopnost

hasicti déti, mladeze a dospélych.
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Graf 10. Vysledky vstupniho a vystupniho testovani — test obratnosti (déti, mladez).

Na téchto grafech mGzeme vidét namérené hodnoty testu obratnosti, kde byl
Ukolem hasicd béh s kotoulem.
Hodnoty v tabulkach byly méreny s presnosti na 0,1 s. Z vysledkl grafl vidime,

Ze doslo ke zlepseni témér vSech hasicl, avSak zména je statisticky nevyznamna na
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hladiné alfa 0,01 pro obé skupiny. Vécna vyznamnost vysla u dospélych se stfednim

efektem oproti détem, kde vysla pouze s mirnym efektem. | kdyZ je zména statisticky

nevyznamnd, z graf( je vidét zlepSeni prevaziné vsech hasi¢l. K velkému zlepseni

dopomohl hlavné trénink kotoulu, ktery vétSina na zacatku nebyla schopna udélat

spravné. Z téchto dlivodd musime vyvratit hypotézu 5.

t-test 0,022811
Cohenovod -0,68
Vstupni testovani Vystupni testovani
Promér 15,42 14,12
Smérodatna odchylka 1,47 2,25
72,46445
3,623222
1,903476
Cohend —-0,68

Tabulka 9. Parovy t-test a vypocet Cohenova d pro test obratnosti — dospéli (zdroj vlastni, 2022).

Zmeéna je zde statisticky nevyznamna na hladiné alfa 0,01. Vécna vyznamnost zde

vysla se strednim efektem. V testu obratnosti doslo ke zlepseni témér vSech hasicu.

t-test 0,029109
Cohenovo d -0,44
Vstupni testovani Vystupni testovani
Primeér 18,81 17,17
Smérodatna odchylka 3,49 4,02
282,9675
14,14838
3,761433
Cohend —0,44

Tabulka 10. Parovy t-test a vypocet Cohenova d pro test obratnosti — déti, mladez (zdroj vlastni, 2022).

V tabulce 10 je zména statisticky nevyznamnd na hladiné alfa 0,01. Vécna

vyznamnost zde vysla s mirnym efektem. V testu obratnosti stejné jako u dospélych

doslo ke zlepSeni témér vSech hasic, avsak pouze s mirnym efektem.
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6 Zaver

Touto praci jsme chtéli zjistit, zda soubor specializovanych tréninkd potvrdi, nebo
vyvrati hypotézy 1-5. Abychom zjistili, zda bude mit specializovany trénink vliv na
rychlostni schopnost, explozivni silu, silovou, vytrvalostni a obratnostni schopnost,
vyuzili jsme Denisiuk test, ktery se sklada z Sesti rlznych testl. Bylo vybrano pét testd,
které se provadély.

Na zadkladé Denisiuk testu probéhlo vstupni a vystupni testovani ve sboru
dobrovolnych hasi¢li Omlenice, kde byly zastoupeny dvé skupiny. Prvni skupinou byli
dospéli, kde byli muzi a Zeny ve véku od 18 let. Druhou skupinou byly déti a mladez ve
véku od 8 do 17 let, opét zastoupena obé pohlavi. Vstupni testovani probéhlo v listopadu
2021 a vystupni testovani probéhlo v Unoru 2022.

Tréninky probihaly pravidelné kazdy tyden. Bylo pfipraveno celkem pét
specializovanych tréninkd, které jsme dvakrat prostridali. Celkem tedy probéhlo deset
specializovanych tréninkl. Kazdy byl zaméfen na jinou schopnost (rychlostni schopnost,
explosivni silu, silovou schopnost, vytrvalostni schopnost a obratnostni schopnost).
| kdyZ je kazdy trénink zaméreny na jednu schopnost, v kazdém se objevuji i ostatni
schopnosti a navzajem se prolinaji.

Na zdakladé zjisténych vysledkl miZeme potvrdit hypotézu H1, Ze vliv
specializovanych trénink(i pro pozarni sport bude mit vliv na rychlostni schopnosti
hasic¢l, protoZze zména byla statisticky vyznamna na hladiné alfa 0,01. Byla vécné
vyznamnd u kategorie dospélych s mirnym efektem a u kategorie déti a mladez se
strednim efektem. U hypotézy H2 zjistujeme vliv specializovaného tréninku na vybusnou
silu u hasic¢t. Na zakladé zjisténych vysledkd mizZeme i tuto hypotézu potvrdit. Zména
byla statisticky vyznamna na hladiné alfa 0,01 a u obou kategorii vécné vyznamna
s mirnym efektem. Hypotézu H3, Ze vliv specializovanych trénink( pro poZarni sport
bude mit vliv na silovou schopnost hasic, musime na zakladé vysledkl vyvratit, jelikoz
zména byla statisticky nevyznamnd na hladiné alfa 0,01. U obou kategorii nebylo mozné
zjistit vécnou vyznamnost. U hypotézy H4 predpokladame, Ze specializovany trénink pro
pozarni sport bude mit vliv na vytrvalostni schopnosti. Tuto hypotézu mizZeme potvrdit,
protoZe u kategorie dospélych zména byla statisticky vyznamnd na hladiné alfa 0,01

s vécnou vyznamnosti stredniho efektu. U kategorie déti a mladez je zména statisticky
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vyznamna na hladiné alfa 0,01 s vécnou vyznamnosti mirného efektu. Posledni hypotéza
H5 zjistuje vliv specializovanych tréninkd pro poZarni sport na obratnostni schopnosti.
Na zakladé vysledkd musime tuto hypotézu vyvratit, protoZze zména byla statisticky
nevyznamnd na hladiné vyznamnosti alfa 0,01. Vécna vyznamnost vysla u kategorie
dospélych se stfednim efektem a pro kategorii déti a mladez s mirnym efektem.

Nase vysledky jsme statisticky ovérovali pomoci parového t-testu na hladiné
vyznamnosti alfa 0,01, kdy jsme porovnavali vysledky vstupniho a vystupniho testovani.
To znamena na zacatku zimni pripravy a po absolvovani deseti specializovanych trénink{
pro pozarni sport. Z vysledkli mizeme fict, Ze doslo ke zlepseni hasi¢l v oblastech
rychlostnich schopnosti a vybusné sily u obou kategorii. DoSlo také ke zlepSeni
vytrvalostnich schopnosti v kategorii déti a mladez. V kategorii dospélych bohuzel ke
zlepSeni nedoslo. NedosSlo ke zlepSeni ani ve vytrvalostnich a obratnostnich
schopnostech u obou kategorii hasicd.

V nasem vyzkumu jsme zkoumali rozvoj jednotlivych schopnosti na zakladé
specializovaného tréninku pro pozarni sport. Nékteré hypotézy se nam podafilo
potvrdit, jiné naopak vyvratit. Nejde jednoznacné fict, zda by tento specializovany

trénink mohl byt uzitecny pro budouci trénovani hasi¢d v zimni pripravé.
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Poznamkovy aparat

Seznam pouZzitych znacek:
proudnice bez uzavéru

hadice typu C v kotudi

hadice typu B v kotouci

T

1

1

AN i
ava

Y

savice

rozdélovac

. B & =
kuzely (4)
111
=l = prekazky (4)
|
! pfikop
\ {
e dvihadlo

vyznaceny kFiz

mi¢
©
terc
kuZel

e e

hadicovy had (spojivani spojek)

85



kordinacni zebrik

86



