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1 Uvod

Pozarni sport je stale ,vesnickou” disciplinou, ale i pfesto se pomalu dostava do
popredi Zebficku populdrnich sportl. V pozarnim sportu se mizeme 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 prirucka, jak by
mély vypadat. Pozarni sport probihda ve venkovnim prostfedi vétsinou s vodou, proto je
jednou z hlavnich podminek hezké pocasi. Venkovni tréninky se zahajuji za¢atkem jara
a trvaji az do podzimu a v jejich pribéhu se nejcastéji konaji nacviky na jednotlivé
soutéze — nejcastéji na pozarni utok. Vzimnim obdobi si nékteré sbory davaji pauzu
a zacinaji trénovat opét aZ na jare. Touto diplomovou praci bychom chtéli poukazat na
dllezZitost zimni pfipravy v poZarnim sportu.

V nasi praci se setkavdme s vytvorenymi specializovanymi tréninky pozarniho
sportu pravé pro zanedbdvanou zimni pfipravu, jak pro dospélé, tak pro déti a mladez.
Zamérili jsme se zde na zdkladni 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 materidl z poZzarni ochrany, ktery je
bézné vyuzivan pfi venkovnich sezdnnich trénincich. Praci bychom chtéli zjistit, zda
specializované tréninky splnily sv(ij ukol a dokdazaly ovlivnit rychlostni schopnosti,
explozivni silu, silové, vytrvalostni a obratnostni schopnosti.

Prace s détmi a mladeii je nedilnou soucdsti pozarniho sportu. Touto cestou se
snazime déti a mladeZ naucit vSeobecné dovednosti a védomosti se zamérfenim na
pozarni ochranu. Nasi snahou je i vybudovat v nich pozitivni vztah ke sportu a rozvijet
jejich fyzickou kondici soutézni formou. Po celou sezdénu se konaji soutéze, kde jednotliva
druzstva mohou pomeéfit své sily, znalosti a dovednosti, které zdokonaluji ve svych

trénincich.



2 Metodologie

2.1 Cile, ukoly a hypotézy

2.1.1 il
Cilem préace je vytvofit soubor specializovanych trénink( pro poZarni sport

a nasledné ho ovérit, a to pro déti, mladez a dospélé v druistvu SDH Omlenice v zimni

pripravé.

2.1.2 Ukoly

e  ReSerSe odborné relevantni literatury.

e Vytvoreniteoretickych vychodisek zamérenych na pozarni sport a tréninkovy proces.

e Vytvoreni souboru specializovanych trénink( pro pozarni sport.

e  Provést vstupni testovani.

e Aplikovat soubor specializovanych tréninkl pro déti, mladez a dospélé.

e  Provést vystupni testovani.

e Vyhodnoceni G¢innosti specializovaného souboru tréninkll pomoci parového t-testu
oveéreni statistické vyznamnosti a pomoci Cohenovo d vécné vyznamnosti.

e Vysledky a diskuze.

e  Zavéry.

2.1.3 Hypotézy

H1: Vytvoreny specializovany soubor trénink(i bude mit vliv na rychlostni schopnost
hasicl déti, mlddeZe a dospélych.

H2: Vytvoreny specializovany soubor tréninkd bude mit vliv na explozivni silu hasi¢a déti,
mladeze a dospélych.

H3: Vytvoreny specializovany soubor trénink( bude mit vliv na silovou schopnost hasicu
déti, mladeze a dospélych.

H4: Vytvoreny specializovany soubor tréninkd bude mit vliv na vytrvalostni schopnost
hasicl déti, mlddeze a dospélych.

H5: Vytvoreny specializovany soubor trénink( bude mit vliv na obratnostni schopnost

hasicl déti, mlddeZe a dospélych.
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2.2 Pouzité metody vyzkumu

Na zakladé obsahové analyzy byl zpracovan 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 prvk( z pozarniho
sportu. Ddle 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 méreni v naSem vyzkumu jsme zvolili testovou baterii Denisuk test, kterd se
sklada z Sesti rliznych test(. Vybrali jsme pét test(, které budeme provadét.

Test sily (hod tézkym micem) — testovany se postavi na ¢aru a obouruc (ze
vzpazeni) hodi mi¢ (2 kg), ma dva cvicné pokusy a tii mérené, zapocitdva 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 podfepu vyskoci a snazi se dosahnout
prsty co nejvyse (prsty ma potrené kridou ¢i vodou). Kazdy ma dva cvi¢né pokusy a tfi
mérené, zapocitdva se nejlepsi vysledek s presnosti na cm.

Test rychlosti (béh na 60 m) — sprint na 60 m, kdy se zacina z vysokého startu, cas
se meéfi s presnostina 0,1s.

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 (stéle ,po Ctyrech”) k Zinénce, kde opét udéla
kotoul, poté bézi normalné okolo prvniho praporku a do cile. Cas se méfi s pfesnosti na
0,1s.

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

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

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

Zdroje informaci pro pozarni sport zatim nejsou tak obsahlé jako pro jiné sporty.
| kdyZ se tento sport zacind pomalu zviditelfiovat a stava se populdrnéjsim, stadle mame
malo pramend, z nichZ se da Cerpat. V praci jsou pro tento sport reprezentativni tfi
literarni zdroje. Metodika plnéni disciplin poZarniho sportu (2010), Metodika discipliny
pozarni Utok (2014) a Soucasny pozarni sport (1989). Ddle jsou zde uvadéna jednotliva
pravidla a predpisy k jednotlivym disciplindm a druzstviim. Ty se kazdy rok aktualizuji, ale
ne vzdy v nich dojde k néjakym zménam nebo Upravam, proto jsou nékteré zdroje i starsi.
Jedna se o Pravidla pozarniho sportu — Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky (2021),
Jihoceskd hasicska liga (2021), Smérnice hry Plamen — metodickd pom(cka pro vedouci
a instruktory (2016) a soubor pFfedpisti 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 priprav. Praha: Olympia. Sv(j vyznam mél i Dovalil, J. (2002). A jeho Vykon
a trénink ve sportu. Praha: Olympia. Velmi napomocna byla i publikace s popisem
jednotlivych vyrazl ve sportu od Dovalila, J. (2008). Lexikon sportovniho tréninku. Praha:
Karolinum. Zde byla vyuzita i novodobéjsi literatura od Zumera, T. (2019). Kondicni
priprava déti a mlddeZe: zasobnik cviki s modernimi pomdickami. 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
Mékota, K., & Novosad, J. (2005) v publikaci Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita
Palackého a Jerabek, P. (2008) v knize Atletickd priprava: déti a dorost. Praha: Grada.
Dopliujici 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 ndm nejlépe charakterizovaly
dvé publikace. Dovalil, J. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia a Mékota, K.,
& Cuberek, R. (2007). Pohybové dovednosti — c¢innosti — vykony. Olomouc: Univerzita

Palackého. Vékové zakonitosti nam charakterizoval Kristofi¢, J. (2006)., v Pohybové
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pfipravé déti. Praha: Grada. a Jebavy, R., Kovarova, L., a Horcic, J. (2019) v knize Kondicni
pfiprava. Praha: Mlada fronta. Jednotliva vékova obdobi nejlépe charakterizoval Zumer,
T. (2019) v publikaci Kondicni priprava déti a mlddeZe: zdsobnik cviki s modernimi
pomlckami. 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 zvldstnosti 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). Mérfeni a testy
v antropomotorice: Il. dil. Olomouc: Univerzita Palackého.

Pro zpracovani kapitoly rozcviceni nam byli nejvice ndpomocni Skopova, M.,
& Zitko, M. (2008). se svou Zdkladni gymnastikou. Praha: Karolinum. A doplnujici
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 poznatkt — teoretické vychodisko zamérené na
pozarni sport
3.1 Pozarnisport

3.1.1 Strucny nastin pozarniho sportu

Pozarni sport byl zpocatku vniman jako priprava hasict 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 navykl a znalosti, rozvoj
schopnosti a dosaZeni skvélého sportovniho vysledku. V tehdejsi dobé se poZarnimu
sportu vénovali v prvni fadé hasici, jimz slouZzil jako pfiprava na povoldni. Postupem ¢asu
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 hasiéska soutéz, do niz byly zafazeny pozarni discipliny. Mezi lety 1939-1940 byly
usporadany vsesvazové soutéZe. Za druhé svétové valky soutéZze v poZarnim sportu
neprobihaly. Télovychova a sport se musely ptizplsobit valecné situaci. Po skonc¢eni valky
obrovsky vzrostl zdjem o tento sport, a tak bylo nutné sjednotit pravidla, ktera byla
vypracovana v roce 1945 (Kulhavy, 2010). Zavodilo se v téchto disciplinach:

e vystup do 4. podlaZi cviéné véZze pomoci hdkového Zebriku,

e béhna 100 m s prekazkami,

e umisténi tridilného vysunovaciho Zebfiku a vystup po ném do okna 3. podlazZi cvicné
véze,

e  pozarni Stafeta 6 x 100 m,

e  poZzarni utok,

e dvojboj — vystup do 4. podlaZi cviéné véie a béh na 100 m s prekazkami (Skodova,
2014).

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

zavodnik(im prekonavat prekazky daleko rychleji a se sloZitéjsimi technickymi ukony
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a snizilo se riziko Urazl. 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 poZarni sport zarfazen do Jednotné vsSesvazové sportovni
klasifikace a soutézilo se v téchto disciplinach:

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

béh na 100 m s prekazkami,
e umisténi tfidilného vysunovaciho Zebfiku a vystup po ném do okna 3. podlazZi cvi¢né
véze,

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

V letech 1963-1968 dochazelo k bouflivému rozvoji pozdrniho sportu v SSSR.
V tomto obdobi byla prepracovdana metodika tréninkového procesu a pozarnici presli na
celoro¢ni pfipravu. Poprvé se setkavdme svyzkumem techniky provedeni cvik(
a vypracované metody vycviku, kterd odpovida potfebam fyzického rozvoje jedince.
Hlavnim ukolem byl rozvoj télovychovy a sportu, ale také rozmach pozarniho sportu. Rlst
sportovist prinesl velké moznosti pro jedince a specidlni trénink a doslo k rozvoji rychlosti
pfi provadéni disciplin (Kulhavy, 2010). V roce 1966 se na ndvrh VSesvazové trenérské
rady a Federace pozarniho sporu SSSR rozhodlo rozmisténi prekdzek a naradi, které plati
az do soucasnosti (Velicko a kol., 1989). V tomto obdobi se dostal poZarni sport i do nasi
zemé, do tehdejéiho Ceskoslovenska zasluhou Ing. Pavla Stoklaska v roce 1967. Stoklaska
muUZeme povazovat za zakladatele pozarniho sportu u nds (Kulhavy, 2010). AZ v roce 1968
poprvé startovala naSe reprezentace narychlo slozena z hasi¢l z Prahy, ale i presto
vybojovala stfibrnou medaili v discipliné pozarni uUtok. V dalSich letech jiz byla
reprezentace |épe pfipravena.

V roce 1970 v Ostraveé byla usporadana prvni celostatni soutéz v pozarnim sportu.
V tom samém roce se dohodly nejvy3si organy pozarni ochrany CSSR na zavedeni
pozarniho sportu do fyzické i odborné pripravy profesionalnich hasi¢d. Toto mistrovstvi
vyneslo na povrch nedostatky a nezkuSenost nasich poradatel(l. Bylo zde madlo

kvalifikovanych rozhod¢i, chybél jednotny vyklad pravidel a byly problémy s prekazkami
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a zazemim. Tyto nedostatky se do dalSich let napravily a vzniklo pravidelné kazdoro¢ni
kondni 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 zacina vykon u nds stagnovat a zmensuje se zajem
o organizaci pozarniho sportu. Vliv na pokles mél rozpad vychodniho bloku, kde se
pravidelné konaly mezinarodni soutéZe pozdrniho sportu. Stagnace postihla hlavné
profesionalni hasice, ale zdjem stdle pretrvava ve sborech dobrovolnych hasicl ve formé
volnocasové aktivity (Skodova, 2014).

Velky podil na rozvoji a oblibé poZarniho sportu u nds mélo Sdruzeni hasict Cech,
Moravy a Slezska (dale jen SH CMS) a jednotky sboru dobrovolnych hasi¢t (déle jen SDH).
SH CMS vzniklo 9. dubna 1991 a cilem ¢&innosti je napomahat k vytvofeni podminek
k efektivni ochrané Zivota, zdravi ob¢anli a majetku pred poZdry, zajisténi pomoci pfi
zivelnych pohromach nebo jinych udalostech, pfi kterych je v ohroZeni zdravi, Zivot i
majetek. V dnedni dob& se poiarnimu 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 pozdrniho sportu dospélych mlZeme rozdélit na dvé tymové a dvé
individualni:

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

e Stafetad x 100 m,

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

Jde o individualni disciplinu, kde je rozhoduijici ¢as a spravné zvladnuti techniky
vystupu. Zavodnik startuje 32,25 m od cvi¢né véze s Zzebfikem na startu. Start je povolen
nizky nebo vysoky, ruce musi byt za startovni ¢arou, pokud nedrzi zebrik, ktery maze
presahovat startovni ¢aru libovolné dle potreby zavodnika, ale vidy se musi dotykat
zemé. Po odstartovani dobéhne k vézi a zavési zebrik do prvniho okna, vySplha po ném,
sedne na parapetni desku a Zebtik 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 maiji Zebtik umistény v 2. podlazi cvicné véze. Startuji tedy bez
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Zebtiku, dobéhnou k vézi a co nejrychleji vystoupi do 2. podlazi, kde je cil, a po doslapnuti
na podlahu se cas zastavi. Z bezpecnostnich divodu je v pribéhu discipliny pod cvi¢nou
véZi umisténa zachranna poduska ¢i sit (Smérnice hasi¢skych sportovnich soutézi pro

muZe a Zeny, 2011).

! (0
2 plednd sidny Vwstupujicl 3 cm

33

3,3

b - — e - —

4,25

(ovaci uika

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 prekazkami

Je to individudIni disciplina, kterd se béha soucasné ve vice drahdach. Po
odstartovani dobéhne zavodnik ke dvoumetrové prekaice, kterou libovolné, ale
samostatné prekonad. 5 m za prekazkou sbira dvé hadice typu C a prebiha s nimi kladinu,
kterd je dlouhd 8 m, Siroka 18 cm a vysoka 1,2 m. Seskodi 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 prekdzice, ktera
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méri 70 cm, a ve zdolavani kladiny, kterd je snizena na 80 cm (Smérnice hasiéskych

sportovnich soutéZi pro muze a Zeny, 2011).

100

Prok itk M_HT

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

Stafeta 4 x 100 m

Je tymova disciplina, které se Ucastni Ctyti ¢lenové druiZstva, z nichz kazdy bézi
Usek 100 m a ve vyznacdeném Uzemi si preddvaji Stafetovou proudnici. Prvni startuje
s zebrikem od startovni ¢ary, pravidla pro start jsou stejna jako pro vystup na cvicnou 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 pripadé se
startuje bez Zebtiku. Na druhém Useku stafety se prekonava prekazka nebo u Zen nizka
prekazka. Na tfetim Useku sbird zavodnik hadice, prekonava kladinu a zapojuje hadice do
rozdélovace, pravidla plati stejna jako u béhu na 100 m s prekazkami. V poslednim useku
soutézici uchopi prenosny hasici pfistroj (dale jen PHP), uvede ho do ¢innosti a uhasi

hofici 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 zdvodnika cilem

(Smérnice hasicskych sportovnich soutézi pro muze a zeny, 2011).
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Obrazek 3. Stafeta 4 x 100 m s prekazkami (Smérnice hasi¢skych sportovnich soutézi pro muze a Zeny,
2011, s. 56).

Pozarni Gtok

Tato tymova disciplina, které se ucastni sedm clenl druistva, je kralovskou
disciplinou pozarniho sportu. Nejvice se podobd tkondim pfi zasahu. Ukolem druZstva je
pomoci pozarni stfihacky, hadic a dalSiho naradi dostat vodu co nejrychleji k ter¢lim
a sestfiknout je. Vitézi druistvo, které disciplinu splni v nejkratSim c¢ase. Soutéze
probihaji predevsim na travnatém povrchu obdélnikového tvaru. 10 m od startovni ¢ary
je drevéna zdkladna, ktera je 2 x 2 m velkd a 10 cm vysokd a na niZz maji zavodnici
pfipravené své nacini. Za zakladnou 4 m se nachazi kad' s vodou. Draha od zakladny se
liSi svou délkou podle kategorii. MuzZi maji drdhu 90 m a Zeny 70 m a na jejim konci se
nachazi ¢ara strikani, za kterou nikdo nesmi. 5 m za touto ¢arou a 5 m od sebe se nachazi

dva terée (Skodova, 2014).

19



C 9
»
-
[ ]
L
5m

-« Lo} L& | >

10m 90 m 5m

Obrazek 4. Pozarni ttok (Skodova, 2014, s. 15).

Pozarni utok zacina pfipravou na zakladné, na kterou je vymezeny ¢as 5 minut,
ale mGze se ménit dle pravidel jednotlivych souté?i. Cas se zadind méfit umisténim
pozarni stfikacky na zakladnu, poté si kazdy &len rovnd své nafadi na zakladnu. Zadné
naradi krom savic nesmi presahovat okraj zakladny. Spoje mezi hadicemi nesmi byt
pospojovany, ani se sebe dotykat. Nejsou povoleny Zzadné opérné nebo protiskluzové
pomlUcky. PoZarni stfikacka se startuje na povel rozhodc¢iho nebo je startovani soucasti
utoku a provadi se az po vystielu (Smérnice hasi¢skych sportovnich soutézi pro muze
a zeny, 2011). Po vystfelu vybiha celé druzstvo co nejrychleji k zakladné, kde ma kazdy
pfipravené hadice a sv(j ukol. Kosar uchopi ko$, nasroubuje ho na jeden konec savice
a ponoti do vody. Druhy konec savice mu pridrzi savicdr, jenz ponofi 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 stfikace a ¢ekd, nez bude moci pridat plyn. Tim je
zapojeno saci vedeni a je tfeba zapojit vedeni hadicové. Do pozarni sttikacky béckar
pfipojuje hadici typu B a spojuje dva spoje na hadicich, které nasledné roztahuje smérem
k tercam. 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 teré. Ti na
zakladné zapojuji jeden spoj a do jedné ruky berou hadici typu C stocenou 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 utok

Materidlni vybaveni kazdého druzstva se lii, jde o nejnarocnéjsi vybaveni, které
si druzstvo mlze samo upravit podle svych potreb, ale musi respektovat stanovena
pravidla. Ve Smérnicich hasi¢skych soutézZi jsou uvedeny technické parametry vybaveni,
ale ¢asto se od sebe lisi pravidla jednotlivych soutézi a lig pravé v nich. Néktera druzstva
se proto nem@Zou U&astnit jinych soutéii se svym materialem (Skodova, 2014). Vybaveni
se Casto lisi a jako priklad uvedeme vybaveni pro JihoCeskou hasiéskou ligu. K nému patfi:

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

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

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

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

e proudnice s primérem vystrikové hubice 12,4—13 mm, maximalni délka proudnice
s pulspojkou 450 mm, na pulspojce jsou povoleny Upravy,

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

e Tri tlakové pozdrni hadice (dale jen hadice) B, primér 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, primér 52 mm po celé délce, minimalni délka je 19 m a Sitka 79 mm
(Smérnice hasi¢skych sportovnich soutézi pro muze a zeny, 2011).

Vystroj soutézicich

Podle pravidel je povoleno pouZivat pracovni stejnokroj PS Il nebo sportovni

obleceni, které se sklada z dlouhych kalhot (tak, aby zcela zakryvala stehna a lytka)

21



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). Pfi 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 patfi kozeny
opasek o minimalni Sifce 50 mm a pfilba schvaleného typu (napf. sportovni ochranna
pfilba pro horolezce splfujici pozadavky CSN EN 12492) (Skodova, 2014).

3.1.3 Charakteristika disciplin poZarniho sportu mladych hasict

Discipliny pozarniho sportu mladych hasi¢t délime na:

e hru Plamen, kterd zahrnuje: pozarni Gtok, pozarni utok s prekazkami 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 jednotlivcy,

e  poZarni utok.

Hra Plamen je vychovné vzdélavaci program a rad fyzické pripravy pro jednotliva
druzstva mladych hasicua. Cilem této hry je rozvijet u mladych hasi¢d znalosti, védomosti
a dovednosti tykajici se oblasti pozarni ochrany a aktivné podporovat volnocasovou
Cinnost déti a mladeZe se zamérem podporovat zdravy Zivotni styl a rozvijet jejich
fyzickou kondici. Sdruzeni hasi¢@i Cech, Moravy a Slezska je hlavnim organizatorem hry
Plamen.

Hra Plamen - poZarni Gtok

V této tymové discipliné soutézi sedm ¢lenU druzstva. Materialni vybaveni se

lehce |iSi od pozarniho utoku dospélych:

e zakladna 2 x 2 m a vySka maximdlné 10 cm,

e  pozarni stfikacka, bez nasazeného vicka 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 praméru 110 mm, se zpétnou klapkou,

e 2 hadice B pridmér 75 mm, minimalni délka 9,5 m a Sitka 113 mm,

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

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 zalind stejné jako u dospélych pFipravou na zdkladnu. Cas pro
pfipravu je 5 minut, pokud neni upraven jinak. Cas se za€ind méfit po umisténi pozarni
stfikacky a pretlakového ventilu na zakladnu. Na zdkladné s détmi muZe byt jeden
vedouci, ktery jim pomuZze zédkladnu pftipravit, ale po uplynuti ¢asu musi opustit prostor
pInéni 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 stfikaci
¢ara, kterou soutézici nesmi presldpnout, ani se ji dotknout, 5 m za ¢drou a 5 m od sebe
jsou umistény sklopné terce. Po vystielu vybihd celé druZstvo k zdkladné, kde plni
jednotlivé Ukoly stejné jako u dospélych. Kazdé druzstvo ma stejny cil, a to sestfiknout
v co nejkratSim case terce, ale kazdy md svdj individualni 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 divodd.
U mladsi kategorie maiji pfipravené saci vedeni, na které pouze nasroubuji kos, a ponofi

jej do vody (Smérnice hry Plamen, 2016).

bocni hrana nadrze

je v ose zakladny 35m |5 "Ll
| nadrz je o vysce 0,8 m |
o a min. obsahu 1000 litrd 2 hadice C 52 mm i
Ejr 2 savice o pruméru 110 mm E teré
v adélce 1,6 m E]__
o~ zakladna 2x2 m rozdélovac proudnice Y A
' £
t w0
2 hadice B 75 mm proudnice E] ¥
£ PS . ; ! _._
o | (s pretlakovym ter¢
~ | ventilem)

2 hadice C 52 mm

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

Jde o tymovou disciplinu, kde soutézi osm ¢lenl druzistva + velitel. Draha je

rozdélena na Ctyfri Useky.

Prvni Usek je od startu po znacku 60 m. Nachdzi se zde Ctyri prekazky:

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

bariéra — 0,7 m vysoka a 2 m Sirok3,

tunel — 6 m dlouhy, 0,6 m Siroky a 0,8 m vysoky,
lavka — 2 m dlouhd, 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 nosic. V59 m je vyznacena ¢ara upozoriujici na ukonceni hadicového

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

Vlevo za startem jsou Ctyti dvojité 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

zemeé a také sméruji ve sméru béhu.

Druhy usek je od znacky 60 m aZ po znacku 65 m. Nachazi se zde:

dvé diberové stiikacky s10 | vody, umisténé po strandch drahy; hadice
D u dZzberovych stfikacek s maximalni délkou 3,2 m a proudnice s hubici
o maximalnim priméru 4 mm,

cervena latka oznadujici hranici stfikani,

nastfikové stény, s otvorem o priméru 100 mm, na zadni strané stény je pridélana
odmérna nadoba pro cca 6 |, po naplnéni poZadovaného mnoiZstvi se rozsviti svétlo
a zazni houkacka,

znacka pro velitele mezi nastfikovymi sténami.

Treti Usek je od znacky 65 m az po znacku 70 m. Nachazi se zde:

na pravé strané drahy stojan s vyménitelnymi obrazy uzll, u néj ¢tyfi mista oznacend
Cisly 6, 7, 8 a 9; obrazy zndzornuji lodni uzel, plochou spojku, tesarsky uzel a ivaz na
proudnici, ktery se vZdy nachazi pod Cislem 7; jsou zde zavésena Ctyfi lana o priméru
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 Cisly 2, 3, 4, a 5, na nichz
jsou vyobrazeny technické prostredky: rozdélovaé, hadice C, proudnice
C s uzavérem, hadicovy nosi¢, hadicovy vazdk, sbérac, kli¢ na koncovky a Sroubeni
a saci kos; toto naradi je uloZeno pred stojanem.
Ctvrty Usek drahy je od znacky 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 ¢lent nastoupi ve dvojfadu pred startovni ¢aru
a velitel poda hlaseni: ,Druistvo SDH Omlenice je nastoupeno k pfipravé discipliny!“
Disciplina zacind pokynem rozhodc¢iho k pfipravé naradi, ktera trva 5 minut. Opét
probéhne ndstup ve dvojfadu a velitel tentokrdt poddva hlaseni: ,Druistvo je
nastoupeno k plnéni discipliny!“ Rozhod¢i da povel: , Provedte”. Velitel druzstva veli:
,Vpravo bok, pohov,” déle: , Pripravte se,” a nakonec piska na pistalku a druzstvo startuje.
Velitel druZstva piekonava prekazky jako prvni az na znacku mezi nastrikové stény. Cisla
2-5 libovolné za sebou prekondvaji prekazky za velitelem druistva ke dZberovym
stifkackdm. Cisla 6-9 rozvinou hadice pres prekazky a odloZi nosi¢e hadic do bedny, aby
74dnd &ast nevyénivala. Dale pokraéuji k uzlovacimu stojanu. Cisla 2—-5 maiji za ukol ze
dzberovych stfikacek nastfikat vodu do tercl (5 litr(i). Po nasttikani se rozsviti svétlo
a ozve signal, coz znamena, Ze se soutézici mohou premistit ke stojanu s technickymi
prostfedky, kde podle svého C(Cisla pfifazuji prostfedek k obrazku. SoutéZici 6-9
u uzlovaciho stojanu podle svého Cisla uvazou spravné uzel. Po splnéni posledniho Useku
se vsichni ¢lenové druistva premisti do prostoru k ohlaseni ukonceni discipliny. Az kdyz
je celé druzstvo v dvouradu, da velitel druistva znameni rozhod¢imu zvednutim ruky

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

Hra Plamen — stafeta 4 x 60 m

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

Na povel rozhodciho se soutézici rozmisti do jednotlivych usekl Stafety. Na povel
rozhodc¢iho vybihd prvni soutéZici a zdolava kladinu (vysokou 80 cm, Sirokou 25 cm
a dlouhou 8 m), predava stafetovou proudnici druhému zdvodnikovi, ktery prekonava

prekazku (2 m Sirokou a 70 cm vysokou v kategorii divek a mladSich chlapct, 150 cm

vysokou v kategorii starSich chlapct), pfedava 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 pfibéhne k rozdélovaci, kde zapoji jednu koncovku a na druhou pfipoji

Stafetovou proudnici a dobiha do cile.

kladina
' =
L=
7 = -
— ciL
___y_ Usekova = g
¢ara
prekazka __ ooy
h rozdélovac
" hadice
pfedavaci
" Gzemi (10 m)

... &ara nabéhového
pasma (5 m)
pfenosny hasici

pfistroj (PHP) --.. podioZka

pro PHP

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 zavodnikl. Doba na pfipravu
k soutézi je pét minut. Délka trati je 400 m a je rozdélena do deviti Usekd.

VSichni soutézici se rozestavi na sva mista. Po odstartovani vybihd prvni ¢len
a prekonava zebfikovou sténu (2 m vysokou, 120 cm Sirokou), na levém konci Zebfiku je
umisténa Stafetova proudnice, kterou soutéZici zvedne a preda dalSimu. Druhy clen
druzstva probihd sv(j Usek a preddva Stafetovou proudnici dal. Treti soutézici uchopi

hadici s nosi¢em a odklada ji na podlozku tak, aby nepfesahovala. Ctvrty soutéZici opét

probiha pouze sv(j Usek a predava stafetu dal. Paty soutéZici musi podbéhnout latku
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(80 cm vysokou), ale nesmi ji shodit. Sesty soutdZici prekonava prekdzku (60 cm
vysokou). Sedmy soutéZici prenasi PHP na odkladaci desku a musi zUstat stat. Osmy
soutézici probiha svlj Usek a predava Stafetu dale. Devaty soutéZici pribihd 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 tymovd disciplina, kde je moino postavit bud jedno Cctyrclenné

druzstvo + velitel, nebo dvé druistva po ¢tyrech + velitel, nebo dvé ¢tyrclenna druzstva
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+ 1 velitel. Pokud bézi dvé druzstva, vykondvaji disciplinu soucasné 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 zdvodnici. Prvni dvojice vezme proudnici C a hadici C, kterou rozvinou,
roztahnou a zapoji do hydrantu, na volny konec ptipoji proudnici. Oba obéhnou metu
a vraci se zpét. Druha 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 koncu vice, nez je primér kotouce hadice.

Obrazek 9. Hra Plamen - Stafeta pozZarnich 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 Ctyri ¢clenové. DruZstvo mize

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

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, protozZe 1 trestny bod = 1 minuta navic. Pokud hlidka

dobéhne na stanovisté, kde plini tkol jiné druzstvo, muZze si nahlasit ¢ekaci cas, ktery se

jim na konci odecte.

Jednotliva stanovisté jsou nasleduijici.

Sttelba ze vzduchovky — kazdy ¢len druzstva ma 3 pokusy a pred sebou Spalicky, které
musi sestrelit. Za kazdy neuspésny pokus se pricita 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 uréeni znacky je pficten 1 trestny bod. Druhy ukol je
zorientovat mapu podle buzoly, za chybné provedeni je pficteno 5 trestnych bod.
Treti Ukol plni pouze starSi kategorie, vylosuji si jeden orientacni bod
a z vyznaceného mista urci azimut viditelného bodu. Za chybné urceni azimutu se
pricitad 5 trestnych bodu.

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

Zaklady prvni pomoci — prvni ukol pIni tfi soutéZici a provedou oSetfeni zranéného
kolene tficipym Satkem a transport zranéného na vzdalenost 20 m. Druhy ukol pini
dvojice, ktera oSetfuje poranénou horni koncetinu tficipym Satkem a spravny
doprovod. Za kazdy nesprdvny ukol se pricita 5 trestnych bodu.

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

Spatnou odpovéd (i prirazeni se pricita 1 trestny bod.
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e Prekondni prekazky po vodorovném lané — kazdy clen hlidky libovolnym zplsobem
prekond danou vzddlenost (mladsi kategorie 3 m, starsi kategorie 4 m). Pti nespInéni
ukolu za kazdého clena hlidka obdrzi 3 trestné body.

Béh na 60 m prekazkami — prebor jednotlivcl

Tato disciplina je shodna jako béh na 60 m s prekazkami — hra Plamen. Zde
nesoutézi celé druistvo, ale pouze jednotlivci a je to samostatna soutéz.

Pozarni utok

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

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

3.2.1 Tréninkova jednotka

Je hlavni organiza¢ni formou, ve které jsou plnény cile sportovniho tréninku.
Kazda tréninkova jednotka je samostatnd, ale zaroven i propojena s ostatnimi
tréninkovymi jednotkami. Mame mnoho druhl tréninkovych jednotek, které maji své
specifické znaky. Lisi se hlavné v druhu svého sportovniho odvétvi (Novosad a kol., 1993).
RozlisSujeme ctyti hlavni ¢dsti, a to Uvodni a prapravnou, hlavni a zavérecnou. V tvodni
Casti seznamime cvi¢ence s cilem nebo cili hodiny a nasleduje rozcviceni (nemélo by byt
podcenéno), které je orientovdno k hlavnimu obsahu jednotky. V hlavni ¢asti je
pozornost zamérena na plnéni stanovenych ukold. Obsah zavisi na specifikach sportu, ale
ukoly mohou byt rozmanité. V zavérecné Casti se vénujeme postupnému uklidnéni
a uvolnéni, cvi¢eni mirné intenzity a prechodu na strecink (Dovalil a kol., 2008).
3.2.2 Cil sportovni pfipravy

Neexistuje jednoznacné vymezeni tohoto pojmu. Mame dva mezni nazory. Prvni
tvrdi, Ze sportovci musi za kazdou cenu vyhrat, a tudiz v oddilech zUstdvaji pouze ti
nejlepsi, nejde o zabavu, ale bojujeme za kazdou cenu o Uspéch. Naopak druhy nazor
poukazuje na vyplnéni volného casu, neni dulezité 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

Soucasti sportovni pfipravy je bezpochybné planovani a zaznamendvani
tréninkového zatieni. Rada chyb u mnoha sportovcli a trenérli prameni pravé
z nespravného planovani tréninku. Je ovSem i mnoho téch, kdo zaznamy vedou velmi
peclivé, a potom mlzeme bez problém( porovndvat tréninkové zatizeni jedince. Také
zaleZi na odvétvi sportu, proto nelze vytvofit univerzalni tréninkovy plan pro viechny
sporty (Tvrznik a Rus, 2002).

Proces planovani:

e volba tréninkového planu,

e  z4pis soutéZi a vyznamnych tréninka,
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
vSéechny hodnoty do deniku. Uvadime: druh cviceni, délku odpocinku, tempo, pocet
kilometr(i, problémy. Dale mlZeme zaznamendvat dobu trvani, pocasi, teplotu, profil
trati, pocity ¢i poznamky (Galloway, 2007).

3.2.4 Pohybové schopnosti

Pohyblivost je samostatnd schopnost, kterou lze definovat jako schopnost
vykonavani velkého rozsahu pohybu, ktery ndm umozni kloubni systém. Charakter
kloubniho spojeni ovliviuje Uroven pohyblivosti. Jsou zde rozdily mezi pohlavimi, protoze
divky maji lepsi predpoklady k pohyblivosti nez chlapci. Cvi¢eni kloubni pohyblivosti ma
dva vyznamy. Zaprvé je to prevence pred zranénim a rlznymi svalovymi dysbalancemi.
Zadruhé neptimo ovliviiuje vykon a tuhost svalll, vazll a Slach, jez se podili na rozsahu
pohybu a vynaloZené energii. Proto jiZ od nejmladsich kategorii zafazujeme do kazdého
tréninku kloubni pohyblivost (Jefdbek, 2008). Pohyblivost miiZzeme rozdélit na aktivni
a pasivni. Aktivni Ize chdpat jako maximalni pohyblivost, kterou ndm zajistuje prislusné
svalstvo. Naopak pasivni chapeme jako maximalni rozsah pohybu, s nimz pomaha vné;si
sila, napr. vdha vlastniho téla nebo dopomoc, proto tato pohyblivost byva ¢asto vétsi

(Fejtek a Mazurovova, 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 cviéeni, vedle toho v dynamickém provedeni
cviky provadime Svihovym zplisobem (Peri¢, 2004). Existuje i hypermobilita, coZ je
pohyblivost extrémni, casto se vyskytuje pfi provadéni urcitych vrcholovych cvika
v rliznorodych sportovnich odvétvich (Fejtek a Mazurovova, 1990).

Déti v mladsim véku priblizné do deseti let nejsou moc schopny se na cvi¢eni plné
soustfedit a vnimat své télo, ani zaujmout spravnou vychozi pozici, kterd je pro
protahovani hodné dllezita. Proto volime aktivni dynamické cviceni (Peri¢, 2004). Od
deseti let by mély mit déti dobre vyvinutou flexibilitu. Ve vétsiné sportovnich odvétvi
neni tfeba specidlniho cvi¢eni, ale vtomto véku se u déti setkdvdme s rGznymi
dysbalancemi a pohybovymi omezenimi, zejména vramennim a kycelnim kloubu.
V tomto obdobi zac¢indme cvi¢eni na udrieni pohyblivosti. Davdme 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 specialni uvolfiovaci, protahovaci a posilovaci cviky. Zafazujeme
také dynamicky a balisticky strecink, které jsou zaloZeny na Svihovych pohybech.
V adolescentnim obdobi zaciname 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 cviéeni, 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 nam nestaci, je tfeba na néj navazat
aktivnim rozvojem pohyblivosti (Fejtek a Mazurovovd, 1990).

Stre¢ink neboli protahovani zafazujeme vidy na zacdtek a konec cvi¢ebni
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 dolU. Hlavni pozornost bychom méli vénovat svalové skupiné, kterou

budeme pfi sportu nevice zatéZovat. Zakladni chybou u stre¢inku je Spatné dychani nebo

33



zadrZovani dechu. SnaZime se pravidelné a zhluboka dychat a pfi kazdém vydechu se
snazit prodlouZzit protaZeni (Peri¢, 2004).

Existuji i specialni streCinkové metody — koncentrace, relaxace a protazeni.
Vychazime ze zakladni 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 kstatickému stahu svalu (snazi se prekonat odpor druhé
osoby), trva cca 5-8 s.

e Relaxace — uvolnéni svalu (svalovy stah je prerusen), trva 2-3 s, dlraz 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 stale

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

Zasady pro rozvoj pohyblivosti:

e nejprve se zahrat a protahnout,

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

e plné se soustredit,

e soucdst 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 konecné poloze,
e aktivni pohyblivostni cviceni provadét plynule,

e pouze do subjektivniho pocitu mirné bolesti.

Ptiklad testu pro sledovani zlepSovani pohyblivosti. Hluboky predklon, mirny stoj
rozkrony 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 hmitani a s vydrzi alespon 2 s. Cvik se provadi bez obuvi a méfi

se na centimetry od vrchniho okraje vyvysené podlozky (Fejtek a Mazurovovd, 1990).

34



3.2.5 Silové schopnosti

Na silu mUZeme pohlizet hned z nékolika pohledl. Mame silu jako fyzikaIni
veli¢inu zndmou pod vzoreckem F = a x m (sila = hmotnost x zrychleni). Tato sila je UpIné
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.
MuzZeme fict, zZe staticka sila je jednodusi, protoZe nejde o zadny pohyb, rozpoznavame
dobu svalového stahu a velikost jeho Usili. V praxi neni méfitelnd, protoze vychazi z nasi
vule, proto si pomahame tim, jak velké a jak dlouho udrzime bfemeno. Dynamicka sila
je slozZitéjsi, zde uz dochdzi k pohybu vlastniho téla. Mame tfi zakladni ukazatele, které
popisuji hmotnost, se kterou jedinec cvici, velikost odporu, pocet opakovani a rychlost.
Jednotlivé ukazatele si mGZzeme predstavit jako rovnostranny trojuhelnik, vidy se jeden
bude nachazet nahore a bude vysoky, naopak dva budou dole a ty budu nizké. Podle
toho, ktery je nahore, mizZeme rozliSujeme nékolik silovych schopnosti (Peric, 2004):

e Sila maximalni (absolutni) — vétSinou realizovdna pfi dynamické nebo statické
¢innosti, jde o nejvyssi moziny odpor,

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

e Sila vytrvalostni — vétSinou realizovana pfi statické nebo dynamické cinnosti, jde
o prekonani odporu opakovanim pohybu nebo udrZovani odporu (Dovalil a kol.,
2008).

Pro vznik svalové sily hraje hlavni roli svalovad kontrakce, kterd muzZe probihat
hned nékolika zplsoby. Svalova vldkna se mohou zkracovat, protahovat nebo neménit
vibec. Cinnosti Ize rozdélit na tfi rdzné.

e lzometrické neboli statické ¢i udrzujici. Neméni se délka svalu, ale projevuje se vyssi
napéti svalovych element(. Sval je bez zkraceni nebo jen v minimdalnim zkraceni.
Zvysuje se napéti svalu, ale délka se neméni.

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

e Excentrické neboli negativné dynamické ¢&i ustupujici. Svalova vlakna se protahuiji

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 gymnastickd cvieni, kde prekondvame odpor
vlastniho téla nebo jeho ¢asti, prekondvani prekazek, drobné Upoly a hry, pohyb v terénu
Ci Splh. NeZ zacneme s posilovanim, je velmi dulezité télo nejprve zahrat a protdhnout,
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 vyrovnavaci 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 rozvoj.
Rychlostni a obratnostni cviceni sama o sobé silu podporuji, proto tyto cviky vyuzivame
v hravé formé. Kratkodoba silovd cviceni mGZeme zacit zafazovat od starSiho Skolniho
véku, ale ddraz klademe na soumérnost svalového rozvoje. Od 13—15 let se mohou déti
jiz ucastnit silového systematického rozvoje, jez se zaméruje na cviceni s vahou vlastniho
téla a manipulaci s rliznymi pomUlckami. Dale mGzeme vyuZit specialni silové metody,
napriklad metodu rychlostni. Okolo 12. roku by vaha bfemene, se kterym déti cvici,
neméla v zadném pripadé prekrocit 30 % télesné hmotnosti jedince. V dorosteneckém
a juniorském véku pracujeme jiz i na rozvoji sily, vsouladu s pravidly jednotlivych
sportovnich odvétvi. Okolo 16 let by vaha bfemene, s nimz sportovci manipuluji, neméla

v

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 rovnovahu (Zumer, 2019). Az kolem 17.-18. roku
muZeme zarazovat prekonavani vysokych az maximalnich odpord. Je tfeba takovou zatéz
zvazit, nemélo by dojit k zatézovani patefe a velkych kloub(l, 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 vzdy
protazeny. Po skonceni se silovym tréninkem by méla nadchazet kompenzacni
a vyrovnavaci cviceni (Peri¢, 2004).
Kruhovy trénink

V dnesni dobé je tento pojem dost rozsifeny. Jde o nejpouzivanéjsi formu
tréninkové jednotky, kterd je zamérena na rozvoj sily a soucasné vhodnd pro tréninky,
kde mame vice sportovcll zaroven. U této formy tréninku se na jednotlivych stanovistich
pravidelné stfidaji 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 zakladni
vykonnosti. V kruhovém tréninku mame stanovisté, jednotlivé cviky a série, coz je jeden
okruh na stanovistich. Je presné uréen pocet stanovist s presné danym poctem
opakovani nebo dobou zatizeni a intervalem odpocinku. Nej¢astéji v kruhovém tréninku
je 5—12 stanovist po 3-5 sériich (Jebavy a kol., 2019).
Zasady pro rozvo;j sily:
1. Rychlostni sila (metoda rychlostni):
e doba cviceni: do 10 s,
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 cviéeni: 1 min a vice,
e intenzita cvieni: 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 cviceni: 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 izometrickd):
e doba cviceni: 5-12s,
e intenzita cviceni: velka,
e doba odpocinku: cca 3 min,
e charakter odpocinku: protahovaci cviceni,
e pocet opakovani: 3—6.

Ptiklad testu pro sledovani zlepseni silovych schopnosti. Leh — sed, leh na zddech
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 cvikl 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 veli¢inu, kdy zkoumame rychlost jako
drahu za Cas se vzoreckem v = s x t. Zda se, Ze 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 miZe 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 zplsoby, mizeme rychlost definovat jako
schopnost provadét urcity pohyb co nejrychleji, nebo tento pohyb provadét v co nejvyssi
frekvenci opakovani. Lze ji také definovat jako prekonani urcité vzdalenosti v co nejkratsi
¢as. Rychlostni schopnosti samy o sobé maji dost sloZitou strukturu, proto si rychlost
rozdélime na reakéni a akéni. Reakéni rychlost popisuje moment, kdy byl dan organismu
pokyn k urcité ¢innosti az po dobu tésné pred zahajenim ¢innosti. Akéni rychlost je doba,
po kterou je pohybova cinnost, ke které byl vyslan pokyn, vykonavana. Muze to byt
jednotlivy pohyb nebo rychlost lokomoce (Jefabek, 2008).

Rychlost vtréninku mlZeme ovliviovat, zavisi na nékolika oblastech.
Nervosvalova koordinace je rychlé stfidani kontrakce a relaxace svalovych vlaken (dobre

se rozviji i u déti). Typ svalovych vldken je podstatny pro dosazeni maximalni rychlosti,
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protoZe mame dva druhy svalovych vlaken. Cervena 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 vrozena. Velikost svalové sily
je podstatou svalové kontrakce a zdroven i jeji rychlosti. MoZnosti rozvoje v tréninku jsou
velmi vhodné, ale nedoporucuji se pro déti. Silové schopnosti obecné v tréninku
muUZeme rozvijet pouze v omezeném mnoistvi, protoZe velky vliv na silu maji hlavné
vrozené predpoklady kazdého jedince (Peric¢, 2004).

Rychlostni schopnosti muizieme rozdélit na zdkladni neboli elementarni
a komplexni. Zakladni rychlost je sama o sobé podrizena psychofyzickym predpokladiim
a nema zadny vztah k ostatnim rychlostnim schopnostem. Komplexni rychlost je opak
zakladni, protoze se vidy vaZe na ostatni vykonové predpoklady a také se vidy vyskytuje
pouze v ¢innostech, které musi byt realizovany v kratkém case. Uplatfuji se zde i ostatni
schopnosti, jako jsou koordinacni, silové a vytrvalostni. Komplexni rychlost poZaduje
prekonani lehkého odporu a v moment, kdy za¢ina Unava, nastupuji ostatni schopnosti
(Mékota a Novosad, 2005).

U déti je velmi dulezité rozvijet rychlostni schopnosti. Jsou zafazeny do
pohybovych projevd, které je vhodné rozvijet od 7 let. Je doporucen interval zatizeni
pfiblizné do 10 s a 1 min odpocinku. Ve Skolnim véku zac¢iname u déti rozvijet soucasné
i hbitost pomoci napf. rliznych typl prekazkové drahy nebo véjifového béhu. Do 14 let
se rychlost mlze rozvijet jako celek, poté zaleZi na zlepSovani podplrného rozvoje
ostatnich faktor(, hlavné silovych schopnosti. Okolo 16 let mizZeme dosahnout i efektu
pretizeni tzv. odporovou metodou, ktera zahrnuje béh ve ztizenych podminkach nebo
vyuZziti jinych predmétl k dosaZzeni 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 odbourdni laktatu, a také je pro né ohroZujici
vysoka tepova frekvence, kterd vlivem kratkého odpocinku nemad kdy poklesnout (Zumr,

2019).
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Zasady pro rozvoj rychlosti:
e neprovadét pfi Unave,
e vUle svérencl k maximalni rychlosti,
e nejprve presné, poté rychle,
e doba cviceni:do 10 s,
e interval cviceni: maximalni rychlost,
e doba odpocinku: cca 3 min,
e charakter odpocinku: mirné aktivni, dychani,
e pocet opakovani: 6 a vice (Fejtek a Mazurovovd, 1990),
e motivace, dobré naladéni,
e rychlostni cviceni na zacatku 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).
Priklad testu pro sledovani zlepseni rychlostnich schopnosti. BEh na 50 metrq,
sportovec startuje z polovysokého startu na obycejné startovaci povely. Na méreném
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 Ize mérit postupné zlepSovani rychlosti (Fejtek a Mazurovova, 1990).
3.2.7 Vytrvalostni schopnosti
Obecné témér kazdy sportovec ve svém odvétvi potfebuje néjaky druh
vytrvalosti. Maratonci a triatlonisti maji vytrvalost dokonce jako zdkladni slozku.
Dulezitym dopliikem vykonu je i vdalSich 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 fady desitek sekund a muze
trvat i hodiny (Peric, 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 madlo svall, a na celkovou, kdy se zapojuje vice nez polovina svala.
Vytrvalost rozliSujeme i podle charakteru ¢innosti na obecnou, kdy plsobi nizka intenzita

po dlouhou dobu, a na specidlni, kdy podavame maximalni vykon i pfes Unavu. Pro rozvoj
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vytrvalostnich schopnosti je zakladem vykonnost dychaci a srdeéné-cévni soustavy.
Hlavnim omezujicim faktorem pro svalovou praci je nedostatek kysliku a Zivin.
Vytrvalostni schopnost lze klasifikovat podle VOamax — hodnota maximalni kyslikové
spotieby (Jerabek, 2008).

Pfi rozvoji vytrvalosti je velmi duleZité sledovat intenzitu zatizeni. Mdme nékolik
zpUsobu, asi nejjednodussi z nich je méreni tepové frekvence, které je vidy dostupné.
Zjisti se prilozenim prstl na zapésti k vietenni tepné a po dobu 15 s pocitanim tepu.
Zjistény pocet tepu vynasobime Ctyrikrat, protoZe chceme znat vysledek za celou 1 min,
nejen za 15 s. Tepova frekvence se da méfit i pomoci rliznych pfistrojl, které nam
vysledek prenesou do pocitace a graficky znazorni (Peric, 2004).

Vytrvalost mUZeme u déti rozvijet prakticky kdykoli. V predskolnim véku mohou
byt déti vystaveny vytrvalostnimu zatizeni s vyuZzitim 60 % maximalni rychlosti. Do 10 let
nemdame potrebu volit vytrvalostni trénink. V mladSim Skolnim véku nevede ani
k ndrastu vykonu, ale naopak muze ovlivnit ¢ervenad svalova vlakna. V tomto obdobi by
mél byt trénink veden zabavnou a pestrou formou. AZ kolem 11-12 let se zacinaji
vytvaret predpoklady pro dobry vytrvalostni rist. Doporucuje se zatizeni malé az stfedni
intenzity a nemélo by dochazet k pretéZovani. V obdobi puberty mizeme dosdhnout
dobrych vysledk(, vétSinou po tomto obdobi nastoupi stagnace. V postpubertdlnim
obdobi miZeme opét velmi dobfe pfijimat, vyuZivat a transformovat kyslik. Pokud dale
rozvijime vytrvalostni schopnost, stoupd. U mladeze se ob¢as mlUzieme setkat s vyssi
vytrvalosti vykonu, kterd je zpuUsobena vyhodnéjsi ekonomikou pohybu. Nesmime
zapominat na respektovani jednotlivych specifik u rliznych specializaci (Zumr, 2019).

Mame nékolik druhi rozvoje dlouhodobé (aerobni) vytrvalosti. Zaprvé souvisla
metoda — je to deldi doba zatiZzeni (u malych déti 10-15 min a s pfibyvajicim vékem
narUstd 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 stfidani metod, uvedeme ptiklad béhu v prirodé — kdyzZ sportovec bézi po roving,
ma volné tempo, do kopce bézi pomaleji a z kopce sprintem. Méni se zde i srdecni
frekvence, kterd se v pomalejSim uUseku pohybuje okolo 130-150 tepll za minutu

a v rychlejSim uUseku okolo 150-170 tepli za minutu. Stfidani intenzity miZeme nechat
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na kazdém jedinci nebo ji predem urcit. Za treti intervalovd metoda — je to pravidelné

stfidani zatiZzeni a odpodinku. ZatiZeni je provddéno ve vysoké intenzité a odpocinek je

dlouhy pouze tak, aby nedoslo k UpInému zotaveni. Intervalové metody Ize rozdélit do

dvou skupin.

e Intenzivni — trvaji kratkou dobu (20-60 s), maji nejvyssi intenzitu, délka zotaveni
stejna 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 velkd obezretnost.
Détsky metabolismus je rozdilny od toho dospélého, proto se u déti pred ndstupem
puberty viibec nedoporucuje rozvoj kratkodobé vytrvalosti. Az kolem 14-15 let lze
s timto rozvojem zacit. PFi tréninku je charakteristicka 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 cvieni: 10—15 min i déle,

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

e cviteni minimalné 2-3x tydné

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

3.2.8 Obratnostni schopnosti

V dnedni dobé spiSe pouzivame vyraz koordinacni schopnosti, ktery vychazi

z déleni pohybovych schopnosti na kondicni a koordinacni. Koordinacni schopnost ma ve

sportu dva vyznamy. Vyssi Groven koordinacnich schopnosti je jiz sama o sobé hodnotn3,
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napft. jedinec s obratnostnimi schopnostmi dokaze snadno reagovat na potfebu zmény
pohybu a dokdzZe provést sloZitéjsi pohybové Cinnosti. Zadruhé rozvoj téchto schopnosti
podminuje kvalitu technické pFipravy, 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 umoziuji zamérné
koordinovat pohyb vlastniho téla, uzpUsobit se ménicim se podminkdm, zvladnout
sloZitéjsi pohybové Cinnosti a snadno si osvojit nové pohyby. Soucasti obratnosti jsou
i jiné schopnosti, napfiklad rovnovaha, reakéni a rytmické schopnosti, diferenciacni
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 dostatecné zvladnuté. Obratnostni cviCeni je vytvareni novych
pohybovych vzorcli nebo ménéni naucenych vzorct do jinych podminek. Obratnostni
cviceni proto nelze presné vymezit (Jefabek, 2008). O tom, zda budou pohybové
dovednosti spravné zvladnuty, rozhoduje dostate¢nd 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 cviceni, aby se obratnost mohla zdokonalovat a rozvijet. Nejlépe se
obratnost rozviji vyuzivanim stale novych cvic¢eni (Fejtek a Mazurovova, 1990).

Mdame mnoho druht koordinacnich schopnosti, proto ma kazdy trenér volnou
ruku, jak je zapoji a vyuzije. Naroky na koordinaci se zvySuji s obsahem sportovniho
odvétvi. Mlzeme vyuzit Siroké spektrum pohybovych zakladd rGznych sport(, naptiklad:
e cviteni s nacinim a na naradi (otacivé cvicebni tvary a mice, Svihadla),

e akrobaticka cviceni (kotouly, cvi¢eni rovnovahy, odrazy),
e sportovni hry (volejbal, fotbal, hazend),

e cvifeni na trampoling,

e cviteni spojené s prekondvanim prekdzek (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 tyc¢i. Cvi¢eni provadime na gymnastickém koberci bez obuvi. Sportovec je
v mirném stoji rozkrocném, ty¢ ma za zady v uchopu S$irSim neZ ramena. Zacina
prekrocenim tyCe, narovnanim, nasleduje sed a leh na zadech, pficemz proviece nohy
nad tyc¢i a opét vstane do vychozi pozice. Tuto sestavu cviéi 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 sportovcd 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 dllezité umét cviceni pouzit v pravy ¢as a na
spravném misté. Také je velmi dulezité, co kdy v tréninku délat, kolik a s jakou intenzitou.
K dosazZeni sportovniho vykonu lze vyuzit dvé cesty. Prvni je rana specializace, kterd je
charakterizovana rychlou vysokou vykonnosti, rychlym dosazenim Uspéchu, zamérenim
na specializaci, nedmérnymi naroky 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 pfirozenou potrfebu neustdlého pohybu
a Spatné snaseji jeho absenci. Pokud dostanou pfilezitost k rGiznym pohybovym hram,
zpravidla jsou aktivni vSechny déti pouze srozdilem individudlni vykonnosti. Déti
muZeme 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 svd 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 trenéri, ktefi chtéji hned nejvyssi vykon, bez ohledu na stupen
psychické a fyzické pripravenosti jedince. Na druhou stranu, zaleZi na trenérovi, aby
citlivé usmérnoval jedince, ktefi se vrhaji po hlavé do vieho nového. Citlivé znamen3,
aby u nich nepotlacil motivaci k dané cinnosti, ale pouze je usmérnil a predesel tak
rizikim a urazim (Kristofi¢, 2006). V pripravé déti a mladeze mGzeme 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 chlapcl a divek, proto je obdobi 7.-12. roku nejvhodnéjsi
pro rozvoj rychlostnich, kondi¢nich schopnosti a pohyblivosti. Tomuto véku mizZeme také
prezdivat ,zlaté obdobi“ motorického uéeni. V obdobi puberty se zacinaji objevovat
znacné rozdily mezi obéma pohlavimi. Priblizné do 13 let dochdzi ke zdokonaleni sily,
v obdobi puberty u hochll dochazi k narlstu 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 Vékova obdobi
Predskolni vék

Je to obdobi pfiblizné od 3 do 6 let, ukonéeno je nastupem ditéte do zakladni
Skoly. Pohyb je pro dité prvnim uéenim a seznamovanim se se svym okolim.
Charakteristicky je rozvoj pohybové aktivity a usilovného smyslového vnimani. Déti jsou
velmi soutézivé, snazi se o napodobeni sportovni aktivity dospélych a nemaji radi
jednotvarné cinnosti. Zacinaji ziskdvat predstavu o svém téle a o pohybech. Pozdéji
v tomto véku prestava potrebovat zrak a dokdze ovladat a vnimat své télo a prekondvat
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 vyuiiti pfirozeného pohybu (Dovalil, 1988).
Mladsi skolni vék

Je to obdobi od nastupu ditéte do zakladni Skoly, od 6 let do pfiblizné 10 let. Stdle
pretrvava velka potreba pohybu a probihaji fyzické, psychické a socidlni zmény. V tomto
obdobi se déti seznamuji s rdznymi odvétvimi sportu. Hlavnim cilem je rozvijet
vSestranny pohybovy rozvoj a vytvofit 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. Zacinaji se tvorit
vykonnostni rozdily mezi divkami a chlapci (Zumr, 2019).

Trenérsko-pedagogicky pristup 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 predpubertdlni 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 zdklady techniky a taktiky ve zvolené sportovni
discipliné. Stale si tak vytvari 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, dochdzi k presnosti a hbitosti provedeni. Do druhé
poloviny tohoto obdobi zafazujeme pubertu. Dochazi zde k rychlému ristu jednotlivych
Casti téla, ktery Casto zapficini ztratu koordinace a u déti se projevi snizenim presnosti
a plynulosti pohybU. V tomto obdobi se naddle doporucuje podpora pohybové aktivity,
ale je dlilezité 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. Zamérujeme se na: rychlostni a vytrvalostni silu
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aerobni, nacvik komplexnich cvikl (zlepSeni koordinace), udrZeni svalové rovnovahy
(Jebavy a kol., 2019).

Trenérsko-pedagogicky pristup v tomto obdobi:
e vSestranny rozvoj,
e spravny osobni vzor a pfistup,
e kolektiv,
e  pfisnost a spravedinost,
e vyloucit Uplné vyCerpavajici zatizeni,
e vytrvalostni trénink,
e podpora mimosportovnich zajmU (Dovalil, 1988).
Dorostenecky a juniorsky vék

Toto obdobi zacina priblizné okolo 15. roku a postupné se prolind v mladou
dospélost, ktera je vobdobi 18.-21. roku. Obdobi, ve kterém zacind psychické
a racionalni dospivani. Dité se za¢ind osamostatniovat, spoléhat samo na sebe, a to ve
svém chovani, jedndni i rozhodovéni. Zac¢ina 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 stale
snazime o harmonicky a vSestranny rozvoj. Postupné zacindme zvySovat Uroven
pohybovych schopnosti, techniku a taktické mysleni a sméfujeme k dosazeni optimalni
urovné sportovniho vykonu (Zumr, 2019). V pocatku tohoto obdobi mlizeme postupné
zvySovat velikost odporu, kterd by ale neméla presahnout individualni maximum hodnot.
Zamérujeme se na rychlostni, vytrvalostni silu aerobni i anaerobni a maximalni silu,
udrZeni svalové rovnovahy, nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci. Po 19. roce
mulzeme dosahovat individudlni maximalni hodnoty velikosti odporu, ale musime dbat
na spravné technické provedeni. Zameérfujeme se na rychlostni a vytrvalostni silu
anaerobni a aerobni, maximalni silu, udrZeni svalové rovnovahy, nitrosvalovou
a mezisvalovou koordinaci (Jebavy a kol., 2019).

Trenérsko-pedagogicky pristup v tomto obdobi:
e zamérenad 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, spravedIinost, cestnost (Dovalil, 1988).
3.4 Motorické testy

3.4.1 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti nebo se také mlZeme setkat snazvem schopnost
pohybovd, télesné a pohybové vlastnosti. Jde o oblast schopnosti podminujicich dalsi
Uspédnost pohybové &innosti a dosahovani vykonu. Rada odbornikél si motorické
schopnosti vyklada rGizné, ale shodnou se na strohé definici motorickych schopnosti jako
souboru predpokladd pohybové cinnosti. Da se fict, Ze v jistém ohledu vymezuji
vykonové vlastnosti kazdého jedince a urcuji vrchol, pfes 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 vrstevnikim (Mékota a Novosad, 2005). Po mnoha vyzkumech bylo prokazano,
Ze motorické schopnosti jsou geneticky podminéné. Kazdy se narodi s urcéitymi viohami,
které ndasledné ovliviuji jeho schopnosti. Schopnosti Ize 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 clovéku. Vyvoj motorickych
schopnosti je zavisly na zrani jedincova organismu. V této souvislosti jde snadno urcit
jednotliva obdobi dlilezitd pro rozvijeni jednotlivych schopnosti. Motorické schopnosti
jsou predevsim ovliviovany pohybovou ¢innosti od détstvi az po adolescenci. Rozvoj
schopnosti je dlouhodoby proces, samoziejmé se rozvijeji i v dospélosti, ale jiz méné,
a hlavné uz nejdou ménit. Diky stdlosti schopnosti mizeme predvidat vysledek budouci
pohybové cinnosti (Mékota a Blahus, 1983).

3.4.2 Testy —indikatory schopnosti

RGzné testy pro zjisténi schopnosti, jako je sila Ci vytrvalost, maji pomérné
dlouhou tradici, a to hlavné v USA. Lépe neZ verbalné lze schopnosti méfit, tj. udélat
mérnou definici z konstitutivni definice. Zndme tfi druhy testl uzZivanych v praxi

i vyzkumu.
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e  ZatéZové testy urcuji mnozstvi odezvy organismu na predepsanou zatéz.
e  Motorické testy urcuji mnozstvi dosazenych vykon.
e  Sportovni testy ur€uji mnozZstvi vykonu v soutézi.

Charakter test( terénnich a laboratornich se tykd prvnich dvou skupin. Testy
laboratorni maji vyhodu vyuziti velmi citlivych pfistrojl, které zaznamenaji i sebemensi
zmény v posunu Urovné schopnosti. Toto testovani je ale velmi naro¢né a drahé, a proto
si ho mohou dovolit jen urciti jedinci. Oproti tomu terénni testovani uréuje pouze hruby
odhad Urovné schopnosti, zato je Casové nenaro¢né, levné a pristupné kazdému, a proto
je nejhojnéji vyuzivano v praxi. Pfi sportovnich testech lze vyuzZit atletickych disciplin,
i kdyZ 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 odbornd slova, dokazujeme, Ze jde o zkousku
védecky podloZenou, kterd ma za cil dosdhnout kvantitativniho vysledku. Jedinec, ktery
se podrobi testovani, je testovanou osobou a osoba, kterd testovani provadi, je testujici.
Nejvyznamnéjsi u testll je validita a reliabilita neboli mira presnosti vysledkd. Motorické
testy jsou takové, kde je hlavnim obsahem pohybova ¢innost, uréena pohybovym tkolem
testu a urcitymi pravidly. Situace, kdy je navozen nebo vyvolan urcity pohybovy projev,
se nazyva testovou situaci neboli motorickym chovanim. Zaznamenavame prabéh
tohoto chovani nebo jeho konecny vysledek.

Podle poctu testovanych osob rozdélujeme testy na individualni a skupinové.
Testy individualni jsou zaloZeny na testovani jednotlivych osob samostatné, a proto jsou
i Casové naroc€néjsi. Oproti tomu testy skupinové, kdy se testuje skupina osob soucasné,
jsou &asové méné naroéné a lze vyuZit i soutéZniho charakteru. Ucel testovani
u motorickych testl prevazné vyuzivaji ucitelé, trenéti apod. Tyto testy obsahuji velmi
dulezité informace, které pomahaji ridit télovychovny proces a spravné rozhodovani.
Vysledky motorickych testll jsou v télovychovném vyzkumu potvrzenim nebo
vyvracenim hypotéz. Nazvy testll jsou nejcastéji odvozeny podle jména autora, ktery jej
navrhl, nebo podle pohybového obsahu. Ndzvy testovych baterii pak nejéastéji vychazi
z toho, co se ma méfit, 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 zemrel 14. ¢ervence 1990. Byl to prvni rektor vyssi
Skoly télesné vychovy v Gdansku. Mnoho let plsobil jako ucitel télesné vychovy na
raznych Skoldch. Do roku 1953 pUsobil také jako inspektor ve Skolach 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

Denisiukdv test neboli test motorické zdatnosti je uréen divkdm i chlapcim
mladeznického Skolniho véku. Tato testovd baterie se sklada z péti subtestll, byla
vytvorena v letech 1959-1961 v Polsku. Test ma za Ucel méfit pét zakladnich pohybovych
schopnosti, které jsou povazovany za slozku motorické zdatnosti. Je to sila, vybusna sila,
rychlost, obratnost a vytrvalost. Test je predevsim urcen divkdm a chlapciim ve véku
8-19 let. Pro mladsi kategorie jsou jednotlivé testy modifikovany. Tento test ma
charakter heterogenni baterie. Testovany provadi pét testl, kdy se zapisuje hrubé skoére,
které se nasledné prevadi pomoci tabulek na T-skore 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, kterda by byla zdrojem chyby pti posuzovdni. Pred testem musi dojit
k rozcviceni, které ptipravi organismus na dané cviceni. Pro testovani mGZeme vyuZzit
i ostatni testované, aby ndm pomohli a tim padem muizZeme v kratkém case otestovat

velké mnoZstvi sportovc.
Test sily — hod tézkym micem
Pomlcky: dva tézké plné mice (2 kg), pdsmo (20 m).

Vlychozi pozice: stoj rozkro¢ny (na Siti dvou délek svych chodidel).
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Provedeni: testovany drzi tézky mi¢ obouruc ve vzpazeni, nasledné se naprahne
(se zdklonem trupu) a hodi mi¢ co nejdale to jde.

Hodnoceni: moznost dvou zkuSebnich hodl a nasledné tfi, které se méfi.
Zaznamenadva 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 dosahl nejmensi
testovany. Testovany si namoci konecky prstd do vody nebo si je potie kiidou a postavi
se bokem ke sténé (ke své preferované ruce, stény se dotykd), naznaci misto, kam
dosahne. Ustoupi od zdi, aby mohl provést Svih, udélad podrep se zapaZzenim a vyskok se
Svihem paZi do vzpaZeni a dotykem prstli co nejvyse na papife.

Hodnoceni: kazdy ma dva zkuSebni skoky a dalsi tfi pokusy se méri. Méli se
vzdalenost dosaZeni ve stoji a pri 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 cara.

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

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

Test obratnosti — béh s kotoulem

Pomlcky: stopky, Zinénka, dva praporky.

Rozmisténi: mame vyznacenou startovni ¢aru (rovnéz i cilovou), 5 m od Cary je
prvni praporek a 15 m od ¢&ary je druhy praporek, ktery vyznalime opét ¢arou
(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 udéla kotoul. Nasledné bézi k druhému praporku,

ktery obéhne ,po ¢tyfech”, jednou rukou se dotkne ¢ary a bézi zpét k zZinénce (stale ,,po
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Ctyrech”), 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 0,1s.

Test vytrvalosti — vzpor diepmo a lezmo

Pomucky: stopky.

Vychozi pozice: stoj spatny.

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

Hodnoceni: cviky se provadi na c¢as. U chlapcl 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 0,1s.

Dulezité informace k priibéhu testu

Pred provedenim testu je duleZity nacvik techniky a osvojeni dovednosti az po
Uplné zvlddnuti pohybu. Zvlasté je tfeba davat pozor na béh s kotoulem, kde jednotlivé
prvky u¢ime samostatné a az poté je spojujeme v celek. Dale je tfeba dbat na vhodné
postaveni trupu pfi vzporu leZzmo, sprdvné postaveni pfi stoji v momentu tlesknuti nad
hlavou. Test vytrvalosti se provadi po odpovidajici prlipravé. Nesmime zapomenout pred
kazdym testem provést rozcvicéeni. VSechny testy provadime ve vhodném cvi¢ebnim
uboru, ktery ndm nebraniv 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 kaidym vykonem je vidy potfeba priprava. Obvykly rezim organismu

mulzZeme oznacit jako rezim necinnosti ¢i reZim Usporny. Pfi vykonu ale potifebujeme jiny
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rezim fungovani. Kazdodenni ¢innosti a prostfedky, které pfi nich vyuzivdme, jsou jiné
nez ty, jez potfebujeme k dosazeni vykonu. Vidy je dlleZitd pfipravna faze, at uz jde
o kuchare, ktery si pred varenim musi nachystat a nakoupit vSechny potfebné suroviny,
nebo zavodnika na v auté, ktery musi motor nahrat, aby mu spravné fungoval. Takto to
funguje i pfi sportu, tuto pfipravnou fazi nelze preskocit. ProtoZe kvalitni trénink bez
rozcviceni nelze uskutecnit (Dufour, 2015).

Rozcvicka md za cil pfipravit cely organismus na zvySeni pohybového zatiZeni
zdmérné vybranymi cviky a méla by prechdazet poskozeni ¢&i poranéni pohybového
aparatu. UkolG rozcviceni mame nékolik: nejprve se musime zah¥at, uvolnit a odstranit
prebyte¢né 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 denni doba (rozdil mezi rannim a vecernim rozcvi¢enim),

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

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

Pfi vhodnych podminkach rozcviceni obsahuje cviky na zahtati, protahovaci
cviceni, mobilizaéni cviceni a dynamickou ¢ast rozcviceni.

Cviceni na zahtati neboli rusna ¢ast rozcviceni, kam patti jednoduché, riiznorodé,
rytmické cviceni (variace chlze, béh). MUzeme vyuzit i hudebni doprovod, nacini i naradi
a pohybové hry. Nékteti sportovci voli pro zahfati masaz, kterd je zamérena na oblasti
hybného systému, které budou nasledné zatézovany nejvice.

Protahovaci cviceni neboli Uvodni streCink, zac¢iname 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 svaltm.

Mobilizaéni cvi¢eni — cilem této ¢dsti rozcviceni je obnovit funkénost kloub
a rozhybat je. Mobilizacni cvi¢eni je podobné masazi, ktera kladné plsobi na svaly, ale
zde plsobime na kloubni strukturu. Pohyb vidy vychazi z kloubné-svalové jednotky,
proto je potfeba i kloubni strukturu rozcvicit neboli mobilizovat. Mobiliza¢ni cviéeni 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 dosaZeni krajniho rozsahu pohybu. Pohyb za¢indme v malém

rozsahu a az po poradném uvolnéni a prohfati kloubu pomalu zvétSujeme rozsah

pohybu.

Dynamickd ¢ast rozcviceni navazuje na mobilizacni cvi¢eni. Toto cviceni mizZzeme

rozdélit na tfi ¢asti: postupné zahrati (hranice 150-170 tepU), usporddané dynamické

gymnastické rozcvic¢eni (od kréni patere po klouby hlezenni) a tzv. specidlni zapracovani,

coz je doladéni vSech organt a CNS k urcité specifikaci pro nasledujici pohybovou ¢innost

(Skopova a Zitko, 2008).

Pro kvalitni rozcviceni je tfeba dodrzovat urcita pravidla:
vhodné sportovni obleceni (nebrani pohybu),
necvicit tésné po jidle, ani s Uplné prazdnym Zaludkem,
pfi sportu, ktery ma dynamicky charakter, vést i rozcvi¢eni s dynamickymi cviky,
vzdy zacit zahtatim (pf. rozbéhdnim ci rozklusanim),
pokracovat dynamickym strecinkem (od shora dold) s opakovanim 8—12x na kazdou
stranu,
cviky se statickym charakterem by nemély prekrocit 6 s,
rozcvi¢ovat od pomalych pohybU k rychlejsim a od mensich rozsah( k vétsim,
rozcviceni zakoncit abecedou pro dany sport, mozno vyuzit i béZecké rovinky,
zakladni rozcviceni by mélo trvat 20-30 minut, kdyZ je jednotka dlouhd 45 min,
upravuje se rozcviceni jen na 10—12 minut,
po ukonceni pohybové cinnosti nezapomenout na zklidnéni organismu (Jebavy

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

V tomto pripadé se jednda o kvaziexperiment, protoZe se nejednd o nahodny
vybér respondent(, ale o vybér respondentl z pfedem zvoleného sboru dobrovolnych

hasicu.
4.1 Organizacni a pristrojové zabezpeceni experimentu

Nejprve provedeme vstupni testovani. Nasledovat bude pét specializovanych
tréninkl, které dvakrat zopakujeme. Tréninky budou probihat jednou tydné. Po

dokonceni deseti tréninkl probéhne vystupni testovani.
4.2 Charakteristika souboru

Trénink bude prizplsoben dvéma vékovym kategoriim, a to détem neboli
mladezi, kde madme 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. NasSe tréninky probihaji pravidelné 1x tydné. Jedna se obdobi
zimni pripravy, které bude probihat prevainé uvnitif po dobu 2—3 mésicl. V pozarnim
sportu by se na zimni pfipravu nemélo zapominat, je dlleZité udrzet si kondici a staly
pohyb. V obdobi zimni pfipravy se mUZeme vénovat i rozvoji ostatnich pohybovych
schopnosti, které pres soutézni obdobi nestihame. Jak kvalitni bude zimni pfiprava, tak
kvalitni bude i nadchazejici sezéna a priprava na dalsi predzavodni obdobi.

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

k zautomatizovdani a kvalitnimu provadéni jednotlivych cvikd.
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Fotografie

Vychozi pozice

Provedeni

Pocet opakovani

Mirny stoj
rozkroény (na Sifi
panve), paze

volné podél téla

Uklony hlavou
sdopomoci — jednu
pazi zdvihneme a
dlan pfilozime 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

rozkro¢ny, paze

volné podél téla

ruku a provedeme
tuklon na levou
stranu s vytazenim 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
zemé, stfidame
pokréeni jedné nohy
v koleni, druha noha

je propnutd

Vydri5s

4x na obé nohy

Stoj

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

vystfidat nohy

Vydrz 10 s

1x kazda noha

Stoj

Stoj na pravé, skrcit
prinozmo 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
tla¢ime do nohou

(smérem k zemi)

Vydr 10's
2%

Sed roznozny

Predklon vpravo, na

stred a vlevo

Vydr: 10's
2%
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Sed V  sedu udélame | Vydrz 10s
predklon, prsty na | 2x

rukou se snazime

dotknout Spicek
nohou (kolena
neohybame)

Vzpor diepmo | Spicka levé nohy | Vydrz 10s

Unozny levou sméruje vzharu, ruce | 2x na obé nohy
mame v predpaZeni
spojené, vystfidame

nohy

Vzpor kle¢mo Nejprve se co nejvice | V kazidé poloze
nahrbime a pomalu | vydri5s

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 poloZit | Vydrz 5 s
vV upazeni nalevo a zpét do | 4x na obé strany
vychozi pozice, poté

napravo a zpét do

vychozi pozice

Do naSich specializovanych tréninkd 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 pfipraveny soubor specializovanych tréninku, které budeme v pribéhu stfidat.
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Tréninky jsou vidy zaméreny na hlavni rozvoj jedné pohybové schopnosti, ale
samoziejmé se setkame i s vice se prolinajicimi schopnostmi.

Cas tréninku u déti a mladeZe je 30-45 minut. U dospélych je tento ¢as 60-90
minut. Mezi jednotlivymi disciplinami a uUkoly nechdvame odpocinek 1-3 min dle
potreby.

Prvni trénink (rychlost):

Béh se zapojenim proudnice. Vyznacend draha cca 50 m (oznacend 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 rozdé&lovaci, zde zapoijit
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).

Pfrenaseni hadic od ¢ary k ¢are — Mame dvé vyznacené vodorovné cary vzdalené
cca 10 m od sebe. Na prvni ¢are lezi ¢tyfi hadice typu C v kotoudi pfiblizné 2—3 m od sebe.
Na druhé ¢are le#i Etyfi hadice typu B v kotoudi 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 stridat, nese tedy od prvni ¢ary hadici typu C k druhé care,
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 prostiredky. Mame vyznacenou startovni c¢aru, kterd je zdaroven
i cilovou. 5 m od ¢ary 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 vSech technickych prostfedkl. Druhy
ukol bude obdobny, ale tentokrat se technickych prostfedkd nebude dotykat, ale bude

je obihat (bez doteku). Déti/mladez vidy u kazdého technického prostfedku, kdyz se ho

dotknou, nahlas vykfiknou spravné jméno technického prostredku.

12.0m
o:’w f
>
> 5
Jy ¥ + ; i
O
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Obrazek 12. Technické prostredky (zdroj vlastni, 2022).
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Hadicovy had. V mistnosti rGdzné rozmistime rozvinuté hadice s koncovkami
k sobé (ale ne pfipravenymi), 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 mizeme nejprve udélat i se viemi zapojenymi i
rozpojenymi spoji.

Zrychleni, zpomaleni, soustfedéni. Prvnim uUkolem hasi¢li bude ndcvik startd
z rlznych poloh. Mdme vyznacdenou startovni ¢aru a cca 10 m od cary dva kuZely, které
znaéi konec drahy. Ukolem hasi¢d bude vidy vystartovat na povely: ,,zadvodnici na mista,
pripravte se”, ,,pozor”, ,pisknuti“. Startovat se bude vidy 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 mlzou 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 vzddlené 20 m (vodorovné). 10 m od
startovni ¢ary je umistén kuzZel a u kuzZelu 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 ur¢ime, kdo co bude zapojovat (pokud v tymu
maji Clenové presné rozmisténé posty, na kterych béhaji, nesttidaji vSechny). Po

spravném zapojeni odbiha hasic zbylych deset metra do cile.
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Obrazek 13. Zrychleni, zpomaleni, soustiedéni (zdroj vlastni, 2022).
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Druhy trénink (sila):

Staceni hadic. V mistnosti bude rozlozena hadice typu C a hadice typu B. Ukolem
hasic¢e bude je co nejrychleji, ale i nejpresnéji, prepllit a sprdvné stocit. Je na kazdém,
kterou hadici zacne stacet prvni, mliZe pouzit jakykoli zptisob staceni (bez pomfcek).

Kruhovy trénink. V prostoru budou rozmisténa jednotliva stanovisté, kde budou
cvicenci rozdéleni do dvojic. Vidy 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 mladeZe je doba cvic¢eni 30 s a 30 s odpocinek a 1-2 série.

1. Stanovisté: leh na briSe upazit, hrudni zaklon a zanozit (kycle z(istavaji 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 klecmo, pokréit zdnoZzmo levou (udrzovat pravy uhel a 3$picka
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, predpazit v rukou drzime hadici typu B v kotoudi,
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 — prechdzime do kleku na
pravé, ale bez doteku zemé a vracime se zpét do vychozi pozice, plynule stfidame
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.

62



Treti trénink (obratnost):

Chize. Kazdy si v prostoru najde misto. Ukolem bude chlize na misté (mdZeme
chodit i par krok( do vSech stran), pti chlizi miZeme zapojit i pohyb pazi. Chlzi stfidame
dopredu, dozadu, do strany, do ctverce, chiizi po Spickach ¢i po patach, chlize ve vyponu
nebo v podrepu, chlize sobraty ¢i otockami, stoj na jedné noze, rGzné kombinace
pomalé a rychlé chlize nebo i béhu, chlze se skoky (do strany, dopfedu, dozadu, na jedné
noze). ,NUzky“ poskokem jsou stoj rozkrocny levou (stfiddme obé nohy), paze stfidavé
zapatzit a predpazit dolG; ,kufr” opakujeme poskoky snozné na misté, poté provedeme
jeden vyssi poskok se skréenim prednozmo, nékolikrat to celé zopakujeme, ,panak” 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 ¢tverce, 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 ¢tvercem, fikd na
preskacku Cisla (od 1 do 4), a druhy hasic skace snoZzmo do Ctvercu Cisel, které slysi.

v .

S

4

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. PrUprava 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“ prfemet stranou, stoj na rukou (s dopomoci).
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Ctyfi. Mame pfipravenou drahu, uprostfed mistnosti je kuZel jako vychozi bod.
Na 4 strany ndm vedou 4 drahy. Toto cviceni se bude béhat ve dvojicich ob jednu drahu.
Zacind se tedy uprostied. Na prvni draze 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 kuzZelu, kde udéla lehy
sedy (déti, mladez 10x a dospéli 20x) a cestou zpét bézi slalom pozadu. KdyzZ se dostane
do vychoziho bodu, dotkne se kuZelu a mlZe bézet na dalsi drahu. Na druhé draze jsou
prekazky (déti, mladez 4 prekazky, dospéli 8 prekazek), kde bude uUkolem cestou tam
preskakat prekazky snoZmo, dobéhnout ke kuzelu, udélat drepy (déti, mladez 10x
a dospéli 20x) a cestou zpét preskakat prekdzky snoimo pozadu. Na treti draze je
Zinénka, kde cestou tam udéla kotoul vpred, dobéhne ke kuzelu (dotkne se ho), udéla
lehy sedy (déti, mladeZ 10x a dospéli 20x) a cestou zpét na Zinénce udéla kotoul vzad
dobéhne aZz do vychoziho mista ke kuzelu. Na ¢tvrté draze bude koordinacni Zebftik, kde
bude za ukol cestou tam proskakat snoZzmo (do kazdého policka), dobéhnout ke kuzelu,
udélat drepy (déti, mlddez 10x a dospéli 20x) a cestou zpét proskakat koordinacni Zebrik

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

Obrazek 15. Cty¥i (zdroj vlastni, 2022).
Opic¢i drdha. Mame ptipravenou drahu, na prvnim uUseku je prikop (pro déti,
mladez 1 m, pro dospélé 2 m Siroky). Na druhém useku jsou prekdzky stridavé

rozmistény, kdy je potreba prvni podlézt, druhou preskodit, treti podlézt, Ctvrtou
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preskocit (pro déti, mladez 4 prekazky, pro dospélé 8 prekazek). Na tretim uUseku 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 spravném zapojeni se obiha kuzel (bez doteku) vzdaleny 10 m a hasic se vraci
zpét k hadicim, které rozpoji, a opét probihd drahu, kde na konci preda stafetu dalSimu,
aby mohl vybéhnout. Béha se na cas, a pokud mame dostatek prostoru, mizeme

pripravit dvé drahy vedle sebe, aby druzstva mohla soutézit.
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Obrazek 16. Cty¥i (zdroj vlastni, 2022).
Ctvrty trénink (vytrvalost):

Béh s hadici. Mame vyznacenou trat, kudy se pobézi. Kazdy hasi¢ dostane hadici
typu B nebo C (hochlim B, divkam C) déti, mladez dostanou své hadice stejného typu.
Ukolem bude ubé&hnout uritou vzdalenost s jednotlivymi typy hadic. D&ti a mlade?
pobézi 1 km. Dospéli pobézi 3 km. Kazdy vybiha se svou hadici, kterou mlze nést
libovolnym zplsobem.

Svihadlo. Skok pres $vihadlo po dobu jedné minuty. Hasi¢i si udélaji dvojice, jeden
skacée a druhy pocitd, poté se vymeni.

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. Nejdfive vytvofime dvé tady (pfiblizné 1,5 m od sebe), hasi¢i se
rozestoupi 1 m od sebe. Zezadu na povel , hop” poddvdme Stafetovou proudnici, timto
stylem se proudnice dostane az k prvnimu, ktery béZi na konec rady a opét posild

proudnici dopredu. Druhy ukol: hasice rozdélime do ctvetic (podle poctu mlzZou byt
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dvojice i trojice). Pripravime drahu na Stafetu, jednotlivé useky budou dlouhé cca 50 m
u dospélych a cca 30 m u déti a mladeZe. 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 prikop
nepreskoci). V druhém useku budou umistény 3 prekazky u déti a mladeze a 6 prekazek
u dospélych, které musi vSichni snoZzmo preskocit. Na tfetim Useku jsou dvé hadice typu
C, které musi hasic¢ sebrat, ndsledné probéhnout slalom mezi 4 kuZely u déti a mladeze a
8 u dospélych, hadice na vyznateném misté (cca 5/10 m od konce tfetiho Useku) zapojit
do sebe a béZet ddal. Na ¢tvrtém Useku budou dva vyznadené Ctverce o velikosti 40x40
cm (u déti a mladdeze 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 dvoulitrova lahev pIna vody, ukolem hasice
bude premistit tuto lahev do druhého ctverce, po odloZeni lahve musi zUstat 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 b&hat hned po sobé, ¢as je pouze na vyménu
a pripravu jednotlivych usekd.

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, predkopdvani, zakopdvani, kotnikové odrazy,
nasobené odrazy, poskocny klus stranou, béh pozadu, vanocka.

Rovinky. Mdme vyznaéenou dréhu 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.

Stuprfiovany béh. Mame vyznacenou drahu 40 m, po 10 m vzdy kuZzel. Hasi¢i maji
za ukol vybéhnout pomalym klusem a do cile dobéhnout maximalnim sprintem. Vzdy
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 cvi¢enim 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 vzddlenosti (déti a mladez
40 m a dospéli 60 m). Ukolem kazdého hasi¢e bude zdolat tuto vzdalenost v co
nejkratSim case.

Skok z mista. Mdme oznacenou ¢aru odrazu. Toto cviéeni se provadi po jednom,
vidy se jeden hasiC 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.

Opicidraha 2. Mdme pfipravenou drahu. Na prvnim dseku madme dvé hadice typu
C v kotoudi a rozmisténé kuzely (4 pro déti a mladez a 8 pro dospélé), na konci drahy je
vyznaceny k¥iz. Ukolem hasi¢e bude vzit dvé hadice typu C v kotou¢i, prob&hnout s nimi
slalom a umistit je na vyznacdeny 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 prikop (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
rozdéloval. Ukolem hasi¢e bude vzit hadici, pfekonat s ni piikop, pfeskdkat s ni
libovolnym zplsobem prekazky a na konci ji zapojit do rozdélovace. Na ¢tvrtém Useku
mame rozdélovac s pripravenou hadici C a proudnici, na konci drahy je vyznaéenad cara
a za ni je teré¢ s mi¢em. Ukolem bude zapojit jednu koncovku hadice do rozdé&lovace,
druhou do proudnice, béZet s proudnici k vyznacené ¢are, tam ji odloZit a trefit se do
terée. Na patém Useku mame rizné 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.
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Obrazek 17. Opici draha 2 (zdroj vlastni, 2022).

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

pljde, mohou i trojice Ci jesté vétsi skupinky. Samoziejmé se sttidaji i hasici, ktefi se
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Svihadlem toci. Druhy ukol: vytvotfime kruh a jeden si stoupne doprostred, kde dostane
opét deldi $vihadlo a bude jim tocit dokola. Ukolem viech ostatnich bude preskoit
Svihadlo, aZ se k nim dostane, a pokud se o nékoho Svihadlo zastavi, vypadava a jde
z kola ven. Clovék uprostfed mGze libovolné ménit rychlosti toéeni. Treti Gkol: 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 srovndvat 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 cvienci zlepSili nebo
naopak zhorsili a zda nas vyzkum potvrdi ¢i vyvrati hypotézy. U namérenych vysledkt
budeme ovérovat statistickou vyznamnost pomoci pdrového t-testu a vécnou
vyznamnost pomoci Cohenova d. Vécna vyznamnost dokdZe zhodnotit uZitecnost
a dlleZitost vysledku vyzkumu, na rozdil od statistické. Budeme zkoumat, zda byly

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

V listopadu roku 2021 jsme zacali sdruistvem SDH Omlenice vstupnim
testovanim. Poté ndsledovaly specializované tréninky, které pravidelné probihaly
jednou tydné. Celkem bylo pfipraveno pét specializovanych trénink(l a kazdy byl
zaméreny na jinou pohybovou schopnost. Rozhodli jsme se, Ze kaidy ztréninkd
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 tréninkd vede ke zlepseni hasi¢ské kondice.
Vybrali jsme zimni ptipravu z divodUu ¢astého 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 zUucastnilo 10 déti a mladezZe a 10 dospélych. Zastoupeni zde méli chlapci i divky.
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H1: Vytvoreny specializovany soubor tréninkdi bude mit vliv na rychlostni schopnost

hasica déti, mladeZe a dospélych.

test rychlosti (dospéli)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

testovani - hasici

12

1

méreni v sekundach
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M vstupni testovani vystupni testovani

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 mlizeme vidét namérené hodnoty testu rychlosti, ktery je
soucasti Denisiuk testu, ktery jsme poutZili pro vstupni a vystupni testovani hasicu. Zde

bylo za Ukol kazdého hasi¢e ubé&hnout trat o 60 m.

70



Hodnoty v tabulkdch jsou vysledky vstupniho a vystupniho testovani, méreny
v sekundach s presnosti na 0,1 s. Pfi vstupnim testovani nebyly hodnoty pro vétsinu
hasi¢li uspokojivé, proto byl i jejich cil a snaha vidét na vystupnim testovani, kdy se
vSichni zlepSili. To mGZeme pozorovat na vécné vyznamnosti, kterd ndm ukazuje mirny
efekt zlepSeni u dospélych a stfedni efekt u déti a mladeze. Ddle pozorujeme zménu
statistické vyznamnosti, ktera je statisticky vyznamnéjsi u déti, mladeze nez u dospélych.

Hypotézu 1 miZeme potvrdit, u obou testovanych skupin doslo ke zlepseni rychlostnich

schopnosti.
t-test 0,002746
Cohenovo d -0,40
Vstupni testovani Vystupni testovani
Pramér 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 zakladé vysledku t-testu, ktery je vidét v tabulce 1, uvadime, Ze je zména
statisticky vyznamna na hladiné alfa 0,01. Ddle mUzeme fict, Ze statisticka vyznamnost
je vysokd. Touto vyznamnosti zkoumdame, jestli je vysledek vyzkumu dosazen ndhodou
¢i proménlivosti vybérovych dat.

V nasem testovani doslo k malému zlepSeni u vSech hasi¢d. Dlvodem zlepSeni
z velké ¢asti mGzou byt pravidelné tréninky, jez pred timto obdobim nemohly byt tak
intenzivni z dGvodU pandemie Covid-19, kterd omezovala pravidelnou sportovni ¢innost.

Dalsi vypocet je vécna vyznamnost, kterou jsme pocitali pomoci Cohenova d.
V naSem ptipadé vysla zdporna hodnota, kterd nam fikd, Ze hodnota byla v prvni
experimentalni skupiné nizSi. Zména je vtomto pripadé vécné vyznamnd s mirnym
efektem. Uddva ndm, zda je vysledek uzitecny v redlném svété. U vSech hasi¢l doslo

k mirnému zlepseni hodnot.
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t-test 0,000147
Cohenovo d -0,58
Vstupni testovani Vystupni testovani
Primér 11,78 10,64
Smérodatna 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, mizZeme fict, Ze je zména statisticky

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

efektem. Doslo zde ke zlepSeni vSech hasicu.
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H2: Vytvoreny specializovany soubor tréninki bude mit vliv na explozivni silu hasici

déti, mladeze a dospélych.

test vybusné sily (dospéli)
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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 mlizeme 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 pokust, které se méfily na pfesnost v centimetrech. V tomto
testu u obou skupin hasi¢l vidime zménu, kterd je statisticky vyznamna na hladiné alfa

0,01. Vécnd vyznamnost je u obou kategorii pouze s malym efektem. Z vysledkl mazeme
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vidét o trosku lepsi vécnou vyznamnost u dospélych. Vybusna sila je pro poZdarni sport

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

v pribéhu, kdy dojde k zastaveni a je tfeba opét z nulové rychlosti dosahnout nejvyssi.

V tomto pripadé mizeme 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 mUZeme vidét zménu, ktera je statisticky vyznamna na hladiné alfa

0,01. Vécnd vyznamnost je zde s mirnym efektem. Jelikoz vySlo Cohenovo d v kladné

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

skupiné. Doslo zde ke zlepSeni vétsiny hasicll, ale pouze v malém mire.

t-test 0,00945
Cohenovo d 0,22
Vstupni testovani Vystupni testovani
Pramér 28,30 30,00
Smérodatna 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 vyznamnd na

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

8 9 10
test sily (déti, mladez)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

testovani - hasici

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 hasict hod tézkym micéem (2 kg).
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Hodnoty v tabulkach jsou vysledky jednoho nejlepSiho pokusu ze tfi mérenych,

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

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

Sila je v pozarnim sportu velmi dllezita, protoze materidl, s nimz hasici béhaiji,

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

V tomto pripadé musime vyvratit hypotézu 3.

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

vyznamnost zde nevysSla ani s malym efektem. Vtomto pripadé nedoSlo k témér

Zzadnému posunu v silovych schopnostech.

t-test 0,376514
Cohenovo d 0,09
Vstupni testovani Vystupni testovani
Pramér 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, mladez (zdroj vlastni, 2022).

Zde mame stejny pfipad jako vtabulce 5 nedoslo k témér Zadnému zlepseni.

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

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

hasict déti, mladeze a dospélych.

test vytrvalosti (dospéli)
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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 mUZeme vidét namérené hodnoty testu vytrvalosti. V tomto
testu byl ukolem vzpor difepmo a lezmo u muzi po dobu 1 minuty, u divek po dobu 30

sekund.
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Hodnoty v tabulkach 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 vyznamnd na hladiné vyznamnosti alfa 0,01.

Vécnd vyznamnost u dospélych vysla se strednim efektem oproti détem, kdy vysla pouze

s mirnym efektem.

Vytrvalost v pozérnim sportu neni hlavni dlleZitou schopnosti, protoZe jde

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

hasicd mGzeme vidét veliky pokrok a velké zlepSeni. Na zdkladé statické vyznamnosti

vSak nemUzZeme jednoznacéné potvrdit, ani vyvratit hypotézu 4.

t-test 0,0000940674
Cohenovo d 0,64
Vstupni testovani Vystupni testovani
Pramér 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. Vécnd vyznamnost vysla

se strednim efektem, doslo ke zlepSeni vytrvalostnich schopnosti vSech hasica.

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 vyznamna na hladiné alfa 0,01. Vécnd

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

hasict déti, mladeze a dospélych.

test obratnosti (dospéli)

25

20
<
(8]
O
©

5 15
v
(O]
w
>

= 10
)8
E

5

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
testovani - hasici
M vstupni testovani vystupni testovani
Graf 9. Vysledky vstupniho a vystupniho testovani — test obratnosti (dospéli).
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Graf 10. Vysledky vstupniho a vystupniho testovani — test obratnosti (déti, mladez).
Na téchto grafech mizeme vidét namérené hodnoty testu obratnosti, kde byl
Ukolem hasicl béh s kotoulem.
Hodnoty v tabulkach byly méreny s presnosti na 0,1 s. Z vysledkl grafd vidime,

Ze doslo ke zlepSeni témér vSech hasicli, aviak zména je statisticky nevyznamnd na
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hladiné alfa 0,01 pro obé skupiny. Vécnd 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 prevainé vsech hasi¢l. K velkému zlepSeni
dopomohl hlavné trénink kotoulu, ktery vétSina na zacatku nebyla schopna udélat

spravné. Z téchto divodl musime vyvratit hypotézu 5.

t-test 0,022811
Cohenovo d -0,68
Vstupni testovani Vystupni testovani
Primér 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).

Zména je zde statisticky nevyznamna na hladiné alfa 0,01. Vécnd vyznamnost zde

vysla se strednim efektem. V testu obratnosti doslo ke zlepSeni témér vsech hasica.

t-test 0,029109
Cohenovo d -0,44
Vstupni testovani Vystupni testovani
Pramér 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 nevyznamna na hladiné alfa 0,01. Vécnd

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

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

Touto praci jsme chtéli zjistit, zda soubor specializovanych tréninkt 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 rliznych test(. Bylo vybrano pét testd,
které se provadély.

Na zdkladé 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 prostfidali. Celkem tedy probéhlo deset
specializovanych tréninkl. Kazdy byl zaméren 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 vysledki mlzeme potvrdit hypotézu H1, Ze vliv
specializovanych trénink(i pro pozarni sport bude mit vliv na rychlostni schopnosti
hasi¢li, 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 hasi¢ll. Na zakladé zjiSténych vysledkl miZeme 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 tréninkd pro pozarni sport
bude mit vliv na silovou schopnost hasi¢i, musime na zékladé vysledk( vyvratit, jelikoz
zména byla statisticky nevyznamnad na hladiné alfa 0,01. U obou kategorii nebylo mozné
zjistit vécnou vyznamnost. U hypotézy H4 predpokladame, Ze specializovany trénink pro
pozdarni sport bude mit vliv na vytrvalostni schopnosti. Tuto hypotézu mlzeme potvrdit,
protoZe u kategorie dospélych zména byla statisticky vyznamna na hladiné alfa 0,01

s vécnou vyznamnosti stfedniho 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 trénink( pro poZarni sport na obratnostni schopnosti.
Na zakladé vysledkd musime tuto hypotézu vyvratit, protoze zména byla statisticky
nevyznamnd na hladiné vyznamnosti alfa 0,01. Vécnd vyznamnost vySla u kategorie
dospélych se stfednim efektem a pro kategorii déti a mladez s mirnym efektem.

Nase vysledky jsme statisticky ovérovali pomoci pdrového t-testu na hladiné
vyznamnosti alfa 0,01, kdy jsme porovnavali vysledky vstupniho a vystupniho testovani.
To znamenad na zacatku zimni pripravy a po absolvovani deseti specializovanych tréninkd
pro pozarni sport. Z vysledkll mUZeme fict, Ze doslo ke zlepsSeni hasicl 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 nedosSlo. NedoSlo ke zlepSeni ani ve vytrvalostnich a obratnostnich
schopnostech u obou kategorii hasica.

V nasem vyzkumu jsme zkoumali rozvoj jednotlivych schopnosti na zdkladé
specializovaného tréninku pro poZzarni sport. Nékteré hypotézy se ndm podafilo
potvrdit, jiné naopak vyvratit. Nejde jednoznaéné fict, zda by tento specializovany

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

Seznam pouZzitych znacek:

proudnice bez uzavéru

hadice typu C v kotuci

hadice typu B v kotouci

saci kos

savice

f_{‘gﬁn——w—ﬁ

rozdélovac

kuzely (4)

prekazky (4)

prikop

$vihadlo

vyznaceny kFiz

terc

& kuzel

—1

hadicovy had (spojivani spojek)

85



nénka

N—

>N

86



