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1. Uvod

Pozice clena letového persondlu s sebou nese velmi vysoké ndroky na profesni
pfipravu, at’ uz se jedna o palubni techniky, letovody, piloty nebo tfeba paraSutisty —
vysadkare. Mimo nesporn¢ velice dulezité technické piipravy je velice dulezitd i télesna
piiprava, a to nejen jako b&zna soucast Zivotniho stylu moderniho ¢lovéka a piisluinika ACR

zejména ale predevsim jako naprosto nutné prevence vsech jevi s 1étdnim spojenych.

Jiz dvacet let pracuji na vojenském letiiti Caslav — Chotusice na misté souvisejicim s fizeni
letového provozu a piiblizné stejné dlouho se 1étani a sportovnimu paraSutismu vénuji
v aeroklubu CR. Pokrok v oblasti 1étini a nesmirné dynamicky rozvoj tohoto odvétvi vsak
potiebu télesné a specidlni télesné piipravy - tak jako v mnoha jinych ptipadech, kde

modernizace fyzickou zatéz snizuje ¢i odstranuje Uplné — prekvapiveé naopak zvysuje.

Béhem Skolni pfipravy letecky se persondl seznamuje s dulezitymi pohybovymi a
tréninkovymi navyky, které bude potfebovat v pribéhu celé své kariéry. Tato prace si klade
za cil ptedstavit nejen Skolni pfipravu, ale také provadéni specificky fyzické ptipravy béhem
béZného vycvikového obdobi, pro kterou je charakteristické predev§im upeviiovani béhem
Skolni pfipravy ziskanych navyku. Pravé tato faze fyzické aktivity je u letového personalu
odliSnd ve srovnani sjinymi vojenskymi profesemi. Proto se v zavérecné Casti zabyva
srovnanim pfipravy pilotl s pfipravou piibuznych vojenskych profesi, napt. vysadkait-
paraSutistll. Dil¢im zdmérem préce je rovnéZ posouzeni, zda je mozny spole¢ny univerzalni

model télesné ptipravy.



2. Prehled poznatkii

2.1. Armada Ceské Republiky

Kapitola byla zpracovana podle oficidlnich stranek Ministerstva obrany Ceské
republiky (Ministerstvo obrany, ziskano 12.4. 2015).
Armada Ceské republiky je hlavni sloZkou ozbrojenych sil Ceské republiky, které dale tvofi
Vojenska kancelai prezidenta a Hradni straz. Hlavnim tukolem ACR je obrana svrchovanosti
tizemi Ceské republiky v piipadé jakéhokoliv ohroZeni a podpora a pomoc dle principti a
zésad kolektivni obrany dle ¢lanku 5 Washingtonské deklarace. Armada Ceské republiky je
¢lenem NATO a EU, z ¢ehoz vyplyvaji jeji povinnosti a zapojeni do systému obranného,
operacniho a civilniho nouzového planovani téchto alianci, stejn¢ jako povinnost ucasti na
mezinarodnich cviéenich a operacich ve svété. Vedle toho je ACR zainteresovana do dalsich
organizaci, jako je napiiklad OBSE (Organizace pro bezpecnost a spolupraci v Evropé€) ¢i PfP

(Partnerstvi pro mir).
Armada Ceské republiky se organiza¢né ¢leni na (Ministerstvo obrany, ziskano 12.4. 2015):
Integrované Ministerstvo obrany (Ministerstvo obrany + Generalni §tab)

Hlavnim ukolem Ministerstva obrany a Generalniho $tdbu je manazérské, politické 1
organizacni zastfeSeni vsSech slozek, utvari a soucasti ACR. Ma na starosti reformu

ozbrojenych sil CR a Fizeni projektli modernizace, vystavby, védy a vyzkumu v ramci ACR.
Velitelstvi Sil podpory a vycviku (dislokovano ve Staré Boleslavi)

Hlavnim smyslem Sil podpory a vycviku je poskytovdni persondlniho, finanéniho,
logistického, komunikaéniho a informacniho zabezpeceni pro bezproblémové plnéni ukoll

véech soucasti ACR.
Velitelstvi Spole¢nych sil (dislokovano v Olomouci)

Spolecné sily jsou zastfeSujicim opera¢nim velitelstvim ur¢enym k budovani, zabezpeceni
provozu a rozpousténi ukolovych uskupeni, uréenych pro feSeni taktickych ¢i operacné-
taktickych ukold v ramci 1 mimo tzemi CR a plnéni dalSich podplrnych ukolti na uzemi

Ceské republiky. K dalgim ukolim patii zavadéni nové vyzbroje, nepfetrzitd ochrana
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vzdudného prostoru CR, vy¢lefiovani sil pro podporu Integrovany zachranny systém (IZS)
v ramci feSeni krizovych situaci, integrovat vyclenéné sily a tutvary do struktur NATO a
zajistovat piipravu nejnizsiho velitelského sboru. Spolecné sily se ¢leni na pozemni, vzdusné
a specializované sily a utvary ACR. Velitelstvi Spoleénych sil sidli v Olomouci. Pozemni sily
slouzi primarné k vedeni bojové Cinnosti s nepfitelem. Soucéasti Pozemnich sil je Podptrny
komplet spole¢nych sil, ktery zajistuje chemické, biologické zabezpeceni a ochranu vojsk
proti zbranim hromadného nic¢eni a svymi prostfedky zabezpecuji prizkum a elektronicky boj.
Vzdusné sily zabezpeluji letecky vycvik a ochranu vzdu$ného prostoru CR a plni ukoly

v ramci projektu NATINADS (kolektivni ochrana vzdusného prostoru).

Vzdu$né sily ACR a jejich uréeni
Kapitola zpracovana dle Ministerstvo obrany, 2015.

Vzduiné sily Armady Ceské republiky zabezpe&uji suverenitu, obranyschopnost a tzemni

celistvost Ceské republiky a jejiho vzdusného prostoru.

Hlavnim tikolem Vzdusnych sil ACR je obrana vzdusného prostoru statu. Jednotky a utvary
vzdusnych sil tento ukol plni v rdmci integrovaného systému protivzduS$né a protiraketové
obrany NATO (NATINADS), v piipad€¢ ohroZeni je systém podpoien aktivaci Narodniho

posilového systému protivzdusné obrany.

V miru vzdus$né sily zabezpecuji sluzbu patrani a zachrany (SAR) urcenou k vyhledéani a
pomoci posadkam letounti v nouzi, leteckou zachrannou sluzbu ze stanovisté Plzen - Liné,
lety ve prospéch Institutu klinické a experimentalni mediciny (IKEM), pfepravu ustavnich a
vladnich Ciniteld a jsou soucésti Integrovaného zachranného systému (IZS) pro pomoc pfi

katastrofach a zivelnich pohromach (Ministerstvo obrany, ziskano 12.4. 2015).

V ptipadé ozbrojeného konfliktu jsou urceny k vybojovani vzdusné nadvlady, ptfimé bojové

podpote pozemnich sil, prizkumu a zajisténi vzdusné prepravy a zasobovani vojsk.

V ramci plnéni alian¢nich zédvazkiit NATO a EU vy¢lenuji jednotky a Utvary vzdusnych sil
¢ast svych sil a prostfedkt pro ptipravu tkolovych uskupeni ve prospéch mezinarodnich
operaci. Jednd se zejména o pfipravu jednotky vysoké piipravenosti (NATO Readiness

Forces) protiletadlového raketového vojska a poradniho tymu pro vycvik pfislusnik
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afghanského vrtulnikového letectva (Air Advisory Team) (Ministerstvo obrany, ziskano 12.4.

2015).

Letecké jednotky vzdusnych sil jsou pravidelné nasazovany v zahrani¢nich operacich, jako je
nasazeni hotovostnich letountt ACR pro ochranu vzdugného prostoru nékteré z alianénich
zemi (Baltic Air Policing Litva, Air Policing Island) nebo nasazeni vrtulnikové jednotky ve

prospéch operace ISAF v Afghanistanu (Ministerstvo obrany, ziskano 27.4.2015).

V mirovych podminkach se vzdusné sily stanovenymi silami a prostfedky dale podileji na

plnéni ukold, které vyplyvaji z piijatych zakonli a meziresortnich dohod.
2.1.1. Kategorie vojenského leteckého personalu

Kapitola zpracovana podle § 40 odst. 3 Zakona 219/1999 Sb. ze dne 14. zati 1999 o
ozbrojenych silach Ceské republiky.

Vojensky letecky persondl tvofi:

a) vykonni vojensti letci,

b) vojensky obsluhujici personal,

C) pozemni vojensky letecky personal,

d) studenti Vojenské akademie fakulty letectva a protivzdusné obrany statu, studijniho oboru
leteckého pilotniho a studijniho oboru fizeni, pouZiti a zabezpeceni letectva, zamé&feni
letového provozu, ktefi se studiem a praktickym vycvikem pfipravuji na c¢innost
vojenského leteckého personalu. K vykonnym vojenskym letcim fadime vojensky

personal, ktery ptimo realizuje letovou akci.

Vykonnymi vojenskymi letci jsou:
a) pilot — velitel letounu,

b) pilot — velitel vrtulniku,

¢) druhy pilot,

d) pilot operator,

€) navigator,

f) palubni technik,

g) palubni radiotelefonista,

h) palubni operator,
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1) pilot ultralehkého letadla,
j) pilot operator bezpilotniho prosttedku.

K vykonnym vojenskym letcim patii rovnéz studenti Vojenské akademie fakulty letectva a
protivzdusné obrany statu, studijniho oboru leteckého pilotniho a studijniho oboru fizeni,
pouziti a zabezpeceni letectva, zaméfeni letového provozu, kteii se studiem a praktickym
vycvikem pfipravuji na ¢innost vojenského leteckého personalu.

a ostatni clenové posadky, ktefi provadéji letecky vycvik.
Vykonni vojensti letci se déli do téchto vycvikovych skupin:

a) piloti,

b) navigatofi,

c) palubni telegrafisté,
d) palubni technici,

e) palubni operatofi.

Piloti se zafazuji do téchto kategorii:

a)  pilot —velitel letounu,

b)  pilot — velitel vrtulniku,

c)  druhy pilot letounu,

d)  druhy pilot vrtulniku,

e)  pilot operator,

f) pilot ultralehkého letadla,

g)  pilot operator bezpilotniho prostredku.

Palubni technici se zatrazuji do téchto kategorii:

a) palubni inZenyr,

b) palubni technik,

¢) palubni technik — vysazovac.

Palubni operatori se zatazuji do téchto kategorii:
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a) palubni operator prizkumnych a fotogrammetrickych prostredki,
b) palubni operator prostiedkii radioelektronického boje a specialnich prostiedk,

C) palubni operator pro letové ovérovani prostfedkt radiotechnického zabezpeceni.

Vojensky obsluhujici personal tvofi:

a) palubni privod¢i,

b) doprovodny personal.

Doprovodny personal tvoii.

a) technicky doprovodny personal pii zkuSebnich, zalétavacich nebo piepravnich letech,

b) zdravotnicky doprovodny personal,

C) ostatni doprovodny personal, ktery tvoii specialist¢é zachranné sluzby a vysadkové
piipravy,

d) technicky personal ovéfujici pozemni vojenskou leteckou techniku.

Pozemni vojensky letecky personal:

Pozemni persondl zastava v letectvi dulezitou roli, protoZe vytvaii nezbytné

pfedpoklady pro uZzivani letecké techniky.

Pozemni vojensky letecky persondl tvofi:

a) personal stanovist’ letovych provoznich sluzeb,

b) technicky personal.

Personal stanovist letovych provoznich sluzeb se déli na:
a) fidici letového provozu,

b) ostatni personal stanovist’ letovych provoznich sluzeb.

Technicky persondal se zatazuje do kategorii:
a) personal inZzenyrsko-letecké sluzby,

b) personal sluzby radiotechnického zabezpeceni letectva,
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c) personal leteckého technického a provozniho zabezpeceni,
d) personal letiStniho zabezpeceni,

e) personal metrologickych laboratofi, stitedisek metrologie a odborného technického dozoru.

2.1.2. Posadka letadla a ukoly jednotlivych jejich ¢leni

Posadku letadla tvofi vykonni vojensti letci a obsluhujici persondl. Pocet ¢lenii osadky
vzdy urcuje nadiizeny velitel a to s ohledem k povaze plnéného ukolu. Letovou posadku tvori
pilot-velitel letadla, ktery je zodpovédny za plnéni daného tkolu, za zbytek posadky letadla,
za piipadné cestujici a za celkové bezpecné splnéni daného letu. Pilot-velitel letadla je také
povinen podilet se na spravném navedeni letadla na cil, rozpoznani cile a efektivnim vyuziti
vyzbroje a vystroje letadla. Na zékladé typu letadla mlize byt v poséddce zatazen taktéz druhy
pilot, pilot operator, navigator letadla, palubni technik, palubni stfelec, palubni privod¢i,
palubni technik vysazova¢. Navigator letadla plni povinnosti vyplyvajici z mnoha
ptedletovych kontrol a zodpovidd za piesné a bezpecné vedeni letadla po celé délce jeho
trasy. Palubni technik je tzv. palubni inzenyr, ktery zodpovida za spravné pouzivani letecké
techniky, chodu pohonnych jednotek a letadlovych systéml za letu. Palubni technik
vysazoval je dal§im ¢lenem posadky, kterého miize nahradit palubni technik a neni zatfazen
do kazdého typu letounu. Jeho tkolem je vykonavat vSechny druhy pfiprav na specidlnim a
vysadkovém vybaveni letadla. Palubni operator odpovidd za vSechny prostfedky na palubé
letadla, které béhem letu, 1 na zemi obsluhuje, a za jejich pfipravenost a pouzivani. Obsluhuje
Sirokou Skdlu specidlnich zatizeni, které jsou vybavou vrtulniku. Mezi tyto zafizeni patii
prostfedky radioelektronického boje, prizkumné a fotogrammetrické prostfedky a prostfedky
radiotechnického zaméfeni. Palubni stfelec ovlada zbraiové systémy, specidlni a vysadkové
vybaveni na palubé letadla, které béhem letu obsluhuje a je odpovédny za jejich ptipravenost
a pouzitelnost k boji. Palubni privodci je také ¢lenem posadky letounu, ktery plni povinnosti
vyplyvajici z uvedenych piedpisti a provéiuje uplnost cestovnich dokladl, predepsané letecké
dokumentace a podava informace cestujicim o pribéhu letu a koordinuje ¢innost na palubé

vzdusného prostiedku (Ministerstvo obrany, 1983).

ZvySe uvedeného roz¢lenéni vojenského leteckého personalu vyplyva, Zze vykonni vojensti
letci a obsluhujici personal jsou persondl Iétajici a pozemni vojensky letecky personal je

personal nelétajici.
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2.2. Upresnéni rozdilu v nazvoslovi vojenského a civilniho sektoru

V oblasti pojeti organizovanych forem télocvicné aktivity existuje mezi civilnim

sektorem a Armadou Ceské republiky pomé&mé uzka vazba. D4 se fici, ze shodné vychazeji ze

stejnych historickych kotenti a principt.

Té€locvicnou aktivitu mizeme podle Hodané (1991) charakterizovat jako sumu skute¢né

realizovanych télesnych cviceni. Celd oblast télocviéné aktivity je rozdélena na jednotlivé

druhy: télesnou vychovu, t€locviénou rekreaci a sport.

Tabulka 1. Télocvicna aktivita podle Hodané (1991)

Télocviéna aktivita

Télesnd vychova

Télocviéna rekreace

Sport

- Skolni TV

- zvlasini TV
- 1écebna TV
- armadni TV

- zdravych
- télocvik
oslabenych

Armadni télesnou vychovu zatazuje Hodan (1991) jako subsystém do Télesné vychovy a

definuje ji:

»l¢lesna vychova, jako druh tclocviéné aktivity s dominujicim formativnim a
vzdélavacim zamétenim, ve kterém prostfednictvim specifickych prostfedkl, minéno zejména
télesna cviceni, spoluptisobi v procesu harmonického vyvoje ¢loveka tim, ze zajistuje jeho
fyzicky, psychicky a socidlni rozvoj, reprezentovany fyzickou a psychickou vykonnosti a

socialni pfizptisobivosti, odpovidajici pozadavkiim aktivniho Zivota.*
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Hodan (1991) svou definici také dale uptesiuje:

,»Je pritom upeviiovano zdravi, fyzicka a psychicka zdatnost, rozvijeny pohybové schopnosti,

dovednosti i moralni kvality a schopnost navozovani odpovidajicich spole¢enskych vazeb.,,

Pohybova aktivita je k udrzeni zdravi nejen u vojakl z povolani, ale i u celé populace zcela
nezbytnd. Aktudalni télesny stav vojenské a nevojenské populace se od sebe vyznamné nelisi.
Soumar a Oberman (2010) se domnivaji, Ze tato situace je v rozporu s moznostmi, které
poskytuje systém pfipravy a vycviku vojakli ve srovnani s b&éZnym pracovnim zivotem
civilnich osob (moznost vénovat se pohybovym aktivitim v pribéhu pracovni doby s

personalnim a materidlnim zajisténim).

Stejné jako pojem télesnd vychova v civilnim sektoru prodélal i pojem télesnd vychova v
armédeé v procesu historického vyvoje obsahové zmény. Dnes je jako subsystém télesné
vychovy pevné zasazen do systému télesné kultury a pod jesté vice upfesiiujicim ndzvem
sluzebni télesna vychova plni naprosto neodmyslitelnou roli v ptipravé vojenskych specialistli
napfic¢ celym spektrem vojenskych odbornosti. Pokud pro ostatni subsystémy télesné vychovy
v civilnim sektoru, jako jsou: $kolni télesna vychova, zvlastni té€lesna vychova, zdravotni

télesna vychova a jiné, povaZzujeme za nejvhodnéjsi charakteristiku, Ze:

»t€lesnd vychova je druh télocvicné aktivity s dominujicim formativnim a vzdélavacim
zamé&fenim, ve kterém prostiednictvim specifickych prostredkl (zejména télesna cviceni)
spoluplisobi (s ostatnimi sloZkami vychovy) v procesu harmonického vyvoje ¢lovéka tim, ze
zajistuje jeho fyzicky, psychicky a socialni rozvoj, reprezentovany fyzickou a psychickou
vykonnosti a socidlni pfizplsobivosti, odpovidajici poZzadavkim aktivniho Zivota. Je pfi tom
upevilovano zdravi, fyzicka a psychické zdatnost, rozvijeny pohybové schopnosti, dovednosti
1 moralni kvality a schopnost navozovani odpovidajicich spolecenskych vazeb. To vse
pfedstavuje specifickou oblast celkové socializace a kultivace ¢lovéka (kone¢ny cil vychovy),
¢imz jsou spoluvytvateny vsestranné piedpoklady pro seberealizaci ¢lovéka odpovidajici

celospolecenskym a individualnim zajmim* (Hodan, 2000, 57),

pak normativni vynos ministerstva obrany (Ministerstvo obrany, 1993) charakteristiku

sluZebni télesné vychovy ponckud zjednodusuje a popisuje ji jako:

»zenou télovychovnou ¢innost vojakli z povoldni, kterd se uskuteciiuje ve stanovené
dobé v urcenych prostorech s cilem pedagogicky fizenym procesem zabezpecit télesnou

piipravenost vojakt k fadnému plnéni ukola, které vyplyvaji z jejich sluzebniho zatazeni®.
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Normativni vynos MO ¢. 12/2011 zarovent vymezuje nékteré pojmy, které se v civilni oblasti

nepouzivaji.

T¢lesnd vykonnost je schopnost jednotlivce podavat opakované pozadované maximalni
vykony v urcité oblasti pohybovych aktivit. Je méfitelnd ¢asem, vzdalenosti, body, poctem

opakovani cvikl apod. (Ministerstvo obrany, 2011c).

Té€lesnou zdatnosti se rozumi komplexni schopnost ucelné a Ucinné¢ reagovat pohybovou
¢innosti na podnéty zevniho prostiedi a schopnost organismu jednotlivce vykonavat
pohybovou aktivitu. Télesné zdatnosti se dosahuje télesnym tréninkem, ktery ovliviiuje
zdravotni stav a piispiva ke zlepSeni praceschopnosti jednotlivce (Ministerstvo obrany,
2011c).

Pohybova dovednost je u¢enim ziskany souhrn ptedpokladu a schopnosti spravné, rychle a

R

usporné fesit urcity pohybovy ukol (Ministerstvo obrany, 2011c).

Pohybova schopnost je zakladni kvalita a pfedpoklad k pohybové Cinnosti, napt. k sile,
rychlosti, obratnosti a vytrvalosti. Je pfevazné vrozena, jen ¢astecné ovlivnitelnd prostfedim
nebo napt. vhodnym cvi¢enim. Pohybové schopnosti nejsou specifické jen pro jednu ¢innost a

jsou pomérné stalé v ¢ase (Ministerstvo obrany, 2011c).

Té€lesna ptipravenost je vysledek cilevédomého télovychovného procesu, zvlasté sluzebni
télesné vychovy, ve vztahu k praktickému feSeni vojenskych ukoli pomoci pohybovych

¢innosti (Ministerstvo obrany, 2011c).

Jinymi slovy povazujeme télesnou ptipravenost vojaka za stav, ktery charakterizuje aktualni
miru pfizptisobeni se poZadavkiim pohybové sloZzky vojenské profesiondlni ¢innosti a spociva
v dosazeni takové urovné pohybovych dovednosti, pohybovych schopnosti, psychické
odolnosti a psychickych vlastnosti, které zabezpecuji optimalni reakci vojaka na télesnou

nebo psychickou zatéz.

Miuizeme tedy definovat pojem télesna piipravenost jako souhrn rozvinutych a na sebe
navazujicich motorickych a somatickych dispozic vojaki, bez kterych by nebyli schopni plnit

naro¢né ukoly v oblasti sluzebni ¢i bojové ¢innosti.
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2.3. SluZebni télesna vychova

2.3.1. Cile sluzebni télesné vychovy

Cilem sluzebni télesné vychovy dle Normativniho vynosu MO ¢. 12/2011 je
pedagogicky fizenym procesem zabezpecCit télesnou pfipravenost vojaka k fadnému plnéni

ukoli, které vyplyvaji z jejich sluzebniho zatrazeni.
Hlavnimi ukoly sluzebni télesné vychovy dle Normativniho vynosu MO ¢. 12/2011 jsou:

edosahovani a udrzovani optimalni t€lesné zdatnosti vojaki jako podminky tadného
vykonu sluzby,

e dosahovani stanovenych vykonnostnich pozadavki a ovladani profesnich pohybovych
dovednosti a ndvykl vojakl k fddnému plnéni tkolt v mimotadnych situacich nebo
pii bojové ¢innosti, a to po celou dobu jejich sluzebniho poméru,

e zabezpeCovani pravidelné pohybové aktivity jako profesni nezbytnost a piedpokladu
télesného 1 duSevniho zdravi vojaki,

e ziskavani odolnosti vojaki proti psychickym zatézim.

2.3.2. Uc&innost sluZebni télesné vychovy
Utinnosti sluzebni télesné vychovy se dosahuje:

e icelnym planovanim zaméstnani sluzebni télesné vychovy;
e teoretickou a praktickou pfipravenosti vedoucich vycviku;
e ptipravenosti vycvikové, technické a materidlni zakladny;
e dodrZzovanim bezpecnostnich opatient;

e pravidelnym hodnocenim vysledku télovychovného procesu.

Za vytvoreni organiza¢nich a materidlnich podminek pro dosazeni a udrzovani pozadované
télesné¢ zdatnosti podfizenych vojdku odpovidd vedouci organiza¢niho celku rezortu
Ministerstva obrany v rozsahu moznosti organiza¢niho celku a pfidélenych finan¢nich

prostiedku (Ministerstvo obrany, 2011c).
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Podle ¢lanku 35 pismene a Zakladniho fadu ozbrojenych sil Ceské republiky (2001) za
dosazeni a udrzovani své télesné zdatnosti odpovida kazdy vojak samostatné a je povinen
kazdorocné absolvovat vyrocni ptrezkouseni z télesné ptipravy vojakia.(Normy vyrocniho

piezkouSeni vojaku z télesné piipravy jsou soucasti priloh)

2.3.3. Clenéni sluZebni télesné vychovy
Normativni vynos MO ¢.12/2011 také ¢leni sluzebni télesnou vychovu:

Sluzebni télesna vychova zahrnuje té€lesnou piipravu a vybérovou télesnou vychovu. Télesna
ptiprava je povinnd forma sluZzebni télesné vychovy a ¢leni se na zékladni télesnou ptipravu a

specialni télesnou piipravu.

Obrazek &. 1 — Struktura sluZzebni télesné vychovy v ACR

Vicholovy a reprezentadnd Stufebni TV v ACR Individuding a sluZebnd TV a
spott spott

1 - | 1
[ TElesnd piiprava J [ WyrhErowd tElesnd piiprava J [ Tiné fory J

| Zakladnd telesnd piiprava ] i SoutéEnd formy ]

(Ministerstvo obrany, 2011c)

Zakladni télesna p¥iprava se vztahuje bez vyjimky na viechny piisluiniky ACR.

Specidlni télesna piiprava se uskuteciiuje v pribéhu vycviku (vyuky) vojaki podle jejich
sluzebniho zafazeni (podle druhu jednotky). Organizuje se v rozsahu nejméné 4 hodin tydne
(pro nelétajici personal) a u vykonnych vojenskych letch a vojenského obsluhujiciho
personalu v rozsahu nejméné 6 hodin tydné. Pro létajici persondl je napli jejich specialni

télesné ptipravy organizovana s ohledem na jejich zarazeni, tedy lisi se podle zptsobu 1étani a
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typu rizik, jimz musi pfi vykonu Cinnosti Celit. Specidlni télesna ptiprava stihacich pilott,
zvlasté nadzvukovych letount je vyrazné narocnéjsi nez specidlni ptiprava pilotti a palubniho

vvvvvv

a z toho vyplyvajici rizika pro lidsky organizmus, potazmo bezpecnost letového provozu.

Vybérova télesnd vychova je fizend télovychovné sportovni Cinnost s cilem rozsifovat
povinné formy télesné piipravy. Vybérové télesné vychovy se ucastni vojaci podle

individuélniho vybéru.

Obsahem jsou zejména Armadni sportovni hry, dlouhodobé a kratkodobé soutéZe, sportovni
dny veliteld, preventivni rehabilitace s télovychovnym programem, jednorazové sportovni
mimorezortni akce, jednorazové sportovni zahrani¢ni akce, soutéze v leteckém pétiboji apod.
Vybérova télesna vychova je nepovinna forma organizované télovychovné sportovni ¢innosti,

ktera se uskuteciiuje nad rdmec ¢asu uréen¢ho v télesné ptipraveé v povinnych formach télesné

piipravy.
2.4. Specialni télesna priprava

Specialni telesnou piipravu blize specifikuje a pozadavky na ni stanovuje Rozkaz

ministerstva obrany ¢.14/1999.

Pozadavky na vysokou uroven télesné piipravenosti vyzaduji vyuzivat prostfedky specialni
télesné piipravy. Tyto prostiedky slouzi k doplnéni praktického vycviku o nékteré vojenské
¢innosti, které v ném dosud chybéji. Specidlni télesnd piiprava obsahuje cviceni

charakteristickd svymi vysokymi ndroky na technické zvladnuti specialnich dovednosti.

Specialni té€lesna piiprava je subsystémem sluzebni télovychovy a je zamétena na rozvoj téch
slozek télesné piipravenosti, které umoznuji plnit vysoce specializované pohybové tkoly

vojensko-odborného procesu.

Je zaméfena na vycvik piislusnikii ACR, ve kterém se cilevédomé vytvaii soucast télesné a
psychické piipravenosti. Tato pfipravenost umoziuje plnit pohybové specializované ukoly
nutné pro vojenskou odbornost, kterou tito piislusnici vykonavaji nebo pro kterou se

piipravuji.

Telovychovny proces se specidlnim zaméfenim se uskuteciiuje v ramci sluzebni télesné

vychovy jako jeji soucast napt. vycvikova (cvi¢ebni) hodina specidlni télesné vychovy.
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Pti vycviku piislusnikli specializovanych jednotek nebo odbornosti a ve vojenskych skolach
lze vyclenit specidlni télesnou pfipravu jako samostatnou organizovanou formu télesné

ptipravy (Ministerstvo obrany, 1999a).

2.4.1. Obsah specialni télesné pripravy
Obsah specialni télesné ptipravy tvoii (Ministerstvo obrany, 1999a):

eSpecialni télesnd cvieni zaméfend na zvladdnuti techniky pohybt, ziskavani
dovednosti, rozvijeni pohybovych schopnosti a odolnosti pii piekonavani prekazek,
hazeni, pifesunech, sebeobrané a boji zblizka, vojensko-praktickém plavani, vojensko-
praktickém lezeni a pfi vycviku v pfeziti v tisni.

e Specialni télesna cvi¢eni vykonnych letct.

e Vytvareni situaci k ziskdvani odolnosti vii¢i t€lesnym a psychickym zatézim (teplo,
chlad, tinava, pohybova monotonie, nedostatek spanku apod.) na trovni kratkodobych
zvySenych zatézi az k hrani¢nim limittim.

e Vytvafeni situaci k vyuziti ziskanych schopnosti a dovednosti za neptiznivych
podminek.

2.4.2. Tématika vycviku ve specidlni télesné pripravé

Vycvik ve specialni t&lesné p¥ipravé upravuje Rozkaz MO CR &. 53/2002.

Vycevik ve specidlni télesné piipravé obsahuje tato témata:
a) Specialni télesna cviceni pro pifekonavani prekazek.

Cilem vycviku je pfipravit jednotlivee (skupinu) ke zvladdnuti techniky pii prekonavani

pfirodnich 1 umélych piekazek.
b) Specialni télesna cviceni pro hazeni.

Cilem vycviku je zvladnout techniku hazeni na dalku a na cil, z riznych poloh a za riznych

situaci.

c) Specialni télesnd cviceni pro presuny.
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Cilem vycviku je pfipravit jednotlivce (skupinu, jednotku) ke zvladnuti pfesunu na veétsi
vzdalenost bez pouziti dopravnich prostfedkt. Pfi vycviku se procvicuji pési piesuny, piesuny

na sn¢hu, po ledu a v bazinéach, piesuny na plavidlech.
d) Specialni t€lesna cvi¢eni pro sebeobranu a boj zblizka.

Cilem vycviku je zvladdnout techniku zplisobli sebeobrany a boje zblizka v rozsahu

piiméfeném zastavané funkei.
e) Specialni télesna cviceni pro vojensko-praktické plavani.

Cilem vycviku je zvladnout pohyb ve vod¢ pii vojenskych ¢innostech. Jedna se o vytrvalostni
plavani, skryté plavani, plavani s pomoci vypomocnych piepravnich prostfedkii, dopomoc
unavenému nebo zranénému plavci, zachrana tonouciho, skoky a pady do vody, ponofovani a

potapéni.
f) Specialni télesna cviceni pro vojensko-praktické lezeni.

Cilem vycviku je ptipravit jednotlivee a skupinu k pohybu v horském (skalnatém) terénu s

pouzitim dostupnych technickych prostiedk.

Obsahem vycviku jsou zpravidla zaklady jiSténi a zajiStovani, zdklady techniky ptrekondvani
strzi a lezeni po skale a v budovach, lezeni ve dvojici a ve skupin€ (organizace), seznameni se
se zvlaStnostmi lezeni v zim¢ a za nepfiznivych povétrnostnich podminek, pieprava bfemen,

nakladu, zranéného.
)] Védomosti a dovednosti pro preziti v tisni.

Cilem vycviku je ptipravit jednotlivce (skupinu) k pteziti pfi plnéni ukoll v odlouceni.
Obsahem vycviku je sezndmeni se zasadami pohybu v terénu (orientace, pohyb a odpocinek),
zpusoby ukryti v tisni v zimé 1 v 1été (pfistieSky a zédhraby), zhotovovani ohnisté a rozdélavani
ohné¢, zplsoby prvni pomoci pii piehiati, podchlazeni, Soku, krvaceni, zastave srdce a
dychéni, zptisoby o3etfovani zlomenin, omrzlin, popalenin a pfeprava zranéného (CR

53/2002).
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2.5. Vycvik létajiciho personalu

2.5.1. Zasady vycviku létajiciho personalu v télesné piiprave

Cilem télesné piipravy létajiciho personalu je rozvoj odolnosti proti nepfiznivym vliviim
leteckého vycviku.
Télesna piiprava létajiciho personalu se organizuje formou:
a) individudlniho tréninku v celkové dob¢ 24 hodin za kalendaini mésic,

b) organizované specialni té€lesné ptipravy v celkové dobé 6 hodin za kalendaini mésic,

Individuélni trénink je organizacni forma sluzebni télesné piipravy, kterd se provadi formou
nabidky télovychovnych aktivit v rdmci planovanych zaméstnani nebo formou individualniho
planu,

Vicedenni zamé&stnani télesné piipravy v prirodnich podminkéch se organizuji formou
tydennich soustfedéni v letnim a zimnim obdobi.

Zameéstnani v letnim obdobi obsahuje vodni turistiku, plavani, potapéni, prekonavani
prirodnich prekéazek, horolezectvi, windsurfing, jachting, vodni lyZovani, orientacni b&h,
cykloturistiku a pé&si turistiku, sebeobranu a boj z blizka.

Zamé&stnani v zimnim obdobi obsahuje béZecké a sjezdové lyzovani, snowboarding, zimni

horolezectvi, zimni turistiku, sebeobranu a boj z blizka.

2.5.2. Obsah télesné pripravy létajiciho personalu

a) Zakladni télesna piiprava:

rozvoj sily (rychlostni a opakovaci metoda),

rozvoj rychlosti (rychlost reakce a jednotlivého pohybu),
rozvoj vytrvalosti (dlouhodobé a stiednédobé),

rozvoj obratnosti a pohyblivosti.

b) Specialni télesna piiprava:

rozvoj odolnosti proti neptiznivym vliviim leteckého vycviku,
rozvoj rychlosti pohybové reakce a pozornosti,
zdokonalovani pohybové koordinace a prostorové orientace,
vycvik v sebeobrané a v boji z blizka,

cviceni pro zamezeni vzniku vertebrogennich chorob (resp. jejich odstranovani).
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Specialni télesna piiprava létajiciho personalu.

Specidlni télesna piiprava létajictho persondlu je dana ptredpisem T¢l-51-4. Tato pomicka
pojednava o teoretickych zakladech, obsahu, metodice a organizaci specialni télesné piripravy
1étajiciho persondlu. Pomiicka jde napfi¢ celou strukturou télesné vychovy v ACR a byla
zpracovana v souladu s hlavnimi fidicimi dokumenty pro télesnou piipravu vojsk a rozvadi
ustanoveni predpisu T¢l-1-1 a Let-3-10.

Sjednoceni ptipravy a provadéni leteckého a pozemniho vycviku vSech prislusnikl 1étajiciho
personalu je cilem piedpisu Let-3-10 Vycvik 1étajiciho personalu ACR. Tento stéZejni predpis
je zavazny pro vsechny pfislusniky létajiciho personalu ACR. Ptedpis obsahuje zasady

specidlniho vycviku a obsah piezkouseni 1étajiciho personalu (dale jen LP).

2.5.3. PrezkouSeni létajici personalu
PrezkousSeni ze specialniho vycviku v pteziti 1étajiciho personalu

Kazdy pfislusnik LP je jednou za rok piezkouSen ze zasad specidlniho vycviku z pieZiti po
opusténi letounu, pokud pfislusnik LP pfezkouSeni nesplnil, zakazuje se mu letecky vycvik
ode dne 1.1. nasledujiciho roku, LV se povoluje provadét az po splnéni piedepsaného vycviku

a prezkouseni, hodnoti se SPLNIL / NESPLNIL (Ministerstvo obrany, 2010).

Vyevik v pteziti obsahuje (Ministerstvo obrany, 2010):

- presun v nezndmém terénu ve dne na vzdalenost minimaln¢ 20 km (v zim& 10 km),

- pfesun v nezndmém terénu v noci na vzdalenost min. 10 km (v zim¢ 5 km),

- rozdélani a udrzeni ohné ve vSech meteorologickych podminkach,

- vybudovani provizornich ubytovani v terénu,

- ziskani a pfiprava stravy,

- vyuziti nouzové davky nebo zachrannych prostredk,

- pfenocovani v terénu ve vybudovaném provizornim ubytovani nebo pfenocovani v
terénu ve spacim pytli nebo ve stanu,

- zasady prvni pomoci a samopomoci, pfesuny v neznamém terénu provadeét s
vysazovanim v nezndmém misté a s piekonavanim prostoru, ktery je stfezen,

- maskovani a ukryvani v terénu, skryty ptesun,
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- zasady proti sledovani lidmi a cvicenymi psy,

- zakladni vycvik v bojové stielbé a sebeobrané.

PtezkousSeni z padakové piipravy létajiciho personalu.

Kazdy pfislusnik LP je jednou za rok pfezkousSen z padakové piipravy, pokud ptislusnik LP
ptezkouseni nesplnil, zakazuje se mu letecky vycvik (LV) ode dne 1.1. nasledujiciho roku,

LV se povoluje provadét az po splnéni piredepsaného vycviku a piezkousSeni, kazdy ptislusnik
LP je jednou za mésic pfezkousen z nouzového opusténi letounu, pfislusnik dopravniho
letectva, ktery plni LV na letadlech, které nejsou vybaveny zachrannymi padaky provadi

piezkouseni jednou za 6 mésict, hodnoti se SPLNIL / NESPLNIL.

PrezkousSeni z télesné vykonnosti 1étajiciho persondlu

Kazdy pftislusnik LP musi byt jednou za rok prezkousen z télesné vykonnosti, piezkouseni
musi byt provedeno v jednom nebo az tfech po sob¢ jdoucich pracovnich dnech v mésicich
kvétnu az zafi. Velitel zékladny a té€lovychovny pracovnik musi zabezpecit minimaln¢ dva
terminy (po tfech pracovnich dnech) v kalendainim mésici. Pokud do 30. 9. pfislusnik LP
nesplnil piezkousSeni z télesné vykonnosti, tak od 1. 10. do 30. 11. pfedepsany pocet hodin
télesné¢ ptipravy na mésic vyuziva pod vedenim télovychovného pracovnika (pfislusnika
odpovédného za STP) ke zlepSeni fyzické piipravy a splnéni piezkouseni, pokud do 30. 11.
ptislusnik LP nesplnil pfezkouseni z té€lesné vykonnosti zakazuje se mu dnem 1.12. letovy
vycvik (dale jen LV) do splnéni piezkouSeni, pokud do 1. 6. nasledujiciho roku ptislusnik LP
nesplni pfezkouseni z télesné vykonnosti je vyfazen z fad pfisluSnikti LP, hodnoti se SPLNIL

/ NESPLNIL (Ministerstvo obrany, 2010).

Rychlost:
10x10 m ¢lunkovy béh,
rychlostné obratnostni cvicent,

béh 100m.

Sila:

souborné silové cviceni,
shyby na hrazdg¢,
vymyky na hrazde¢.

26



Vytrvalost:
12 min. béh,
300 m plavani,

1000 m béh.

Specialni schopnosti:
skokansko-akrobatické cviceni - SAC,
cviceni na tocnici,

sebeobrana a boj zblizka.

Tabulka 2. Normy hodnoceni télesné vykonnosti LP (Ministerstvo obrany,2010)

Vekové Béh ROC Béh SSC Shyb  Vymyky Béh  Plavani Béh
kategorie 10x 10 100m  leh/sed y 12 300 m 1000m
m klik min
do 30 let 27,0 8,9 13,6 46/28 10 4 280 6:30, 3:25,0
0 0
31-35 let 27,8 9,2 14,2 43/26 9 3 270 6:50, 3:35,0
0 0
36-40 let 28,6 9,5 14,8 40/24 8 3 260 7:10, 3:45,0
0 0
41-45 let 29,4 10,0 15,0 37/22 6 2 250 7:30, 4:00,0
0 0
46-50 let 30,2 105 16,4 34/18 4 2 240 8:00, 4:15,0
0 0
nad 51 let 31,0 11,0 17,2 30/14 3 1 220 8:30, 4:30,0
0 0

ONPEAEDNONNMNNENONO>OW

T(_)é
nic
20
18
16
14
12
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2.6. Pretizeni

Béhem kazdého letu dochazi k riznym zméndm zrychleni, kterd zvétSuji (ale mohou 1
zmenSovat) mechanické napéti struktur lidského organismu. Tato deformace béhem letu se
nazyva pretizeni. Mize byt vyvolano linedrnim, centripetalnim nebo uhlovym zrychlenim.
Jednotlivé zrychleni se mohou kombinovat (Sulc, 1980).

Gravitacnim pfetizenim v podstaté rozumime silu, kterd na cloveéka pisobi v disledku
zrychleni neboli akcelerace. U této sily je dllezitd jednak intenzita jejiho plisobeni a také smér

neboli vektor jejiho ptisobeni. Tuto silu oznacujeme pismenkem G. Pilot, ktery vazi napi. 70
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kg je pfi gravitatnim zrychleni 3G, stlacovan do sedadla silou, ktera se rovna trojnadsobku

jeho hmotnosti, tedy 210 kg (Melechovsky, 2015).

Ptetizeni je mozno rozd¢lit na:
- Kratkodobé — trvajici méné nez sekundu (napf. pti padu letadla)
- Stfedné dlouze piisobici — 0,5 az 2 sekundy (napf. pti katapultazi)
- Dlouhotrvajici — ptsobici déle jak 2 sekundy, prave s timto typem pretizeni se piloti
beézné setkavaji v letadle pti bojich ¢i manévrovani (akrobacii).
Nejcastéjsim predmétem zkoumani jsou praveé fyziologické ucinky u tohoto typu pietizeni,
které jsou dany deformaci organii, efektem na cirkulujici tekutiny, pfedev$im na krevni obéh

(Truska, 2009).

K vyjadfeni hodnoty pietizeni se bézné pouzivd oznafeni G — ve skutecnosti vyjadiuje
nasobek tihového zrychleni. V praxi to znamena, Ze je-li pilot vystaven napft. ptetizeni +5G, a
pottebuje pohnout s rukou, kterd normalné vazi 8 kg, bude muset pii tomto pfetizeni pracovat
s pétindsobkem této vahy, tedy se 40 kg. Zrychleni ma vzdy opaény smér nez pretizeni (Sulc,

1980, str. 72). Smér ucinku ptislusného pietizeni vyjadiuje kladné nebo zdporné znaménko.

Kromé velikosti nasobku tihového zrychleni a sméru jeho ptisobeni je odezva organismu na

pfetizeni zavisla na gradientu zrychleni a na trvani pretiZeni.

Déletrvajici pietiZzeni (vice nez 1 sekundu) plisobi na pohybovy aparat (omezeni hybnosti, pfi
opakovaném a nadmérném plisobeni vznik degenerativnich zmén...), u vyssich hodnot téz na

vnitini organy (mechanické poskozeni) (Hacik, 2006).

V letectvi ma nejvéEtsi vyznam pretizeni v ose téla, tzn. ve sméru hlava nohy (+Gz — kladné
ptetizeni) nebo nohy — hlava (-Gz - zaporné pretizeni). To, zda je pietizeni kladné ¢i zaporné,
vyrazné ovliviiuje fyziologické ucinky, které s pretizenim souviseji. VSeobecné plati, ze

kladné ptetiZeni je jedinec schopen zvladat Iépe, nez zaporné.

Oba typy pretizeni z fyziologického hlediska vzdy vyrazné ovliviiuji nésledujici oblasti:
- Cinnost kardiovaskularniho systému, vcetné vzniku srde¢nich arytmii,

- krevni obéh,
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- mozkovou cirkulaci - u kladného zachovana pfi snizeni tlaku, u zaporného snizena,
- plicni tkén - ventilace, pratok krve, plicni plyny a saturace krve kyslikem.
(Truska, 2009)

Pii pretizeni ve sméru osy téla (+/-Gz) dochazi k ptresunu krve ve sméru pietizeni. Pfi
kladném se krev hromadi v dolni ¢asti téla a mozek je odkrven, pii zaporném naopak dochézi
k ptekrveni hlavy. Proto u zaporného pietizeni jde zejména o pocit plnosti a tlaku v hlave,
ktery se stupfiuje az v nesnesitelnou bolest (Truska, 2009), tlak za o¢nimi bulvami, kdy ma
pilot pocit, ze se mu oci tlaci z dulkd a spojivkové krvaceni. Pii kladném pretizeni vznika

problém s pohyblivosti a zrakovymi funkcemi.

Pohyblivost
Pti pfetizeni je zna¢né sniZena, jiz od +3G se pohyby rukou a nohou stavaji obtiznymi. Ptesto

je mozno s podepienou rukou vykonavat jemné pohyby az do +8G (Truska, 2009).

Poruchy zraku
Ptesto, ze ptetiZzeni plisobi na kazdou télesnou funkci a dnes jiz jsou metody, jak kvantifikovat
vztah mezi fyziologickymi reakcemi a stupném pietizeni, jsou poruchy zraku stale hlavnim

kritériem odolnosti ¢lovéka viici pretizeni.

Grey out

Prvnimi ptiznaky poruch zraku z diivodu nedokrevnosti sitnice je ztrata barevného vidéni, tzv.
zSednuti zorného pole, spojené s jeho zizenim, ¢ili se ztratou periferniho vidéni. Objevuje se
jiz pfi nizkém pretizeni. P¥i jeho stupiiovani se ziZeni dale koncentricky zuzuje (Sulc, 1980,

Hacik, 2006, Svét kiidel, 2003).

Black out

Jde o dalsi stupent poruchy zraku, vétSinou nasledujici po grey outu. V cestin€ je nazyvan
fenoménem zcernani zorného pole, a jde o pfechodnou uplnou ztratu zraku. Rizni lidé si
obcas nejsou jisti priibéhem grey outu, ani zda vlibec probehl, nicméné vzdy jsou si zcela jisti,

kdy se dostavila ztrata vidéni (gulc, 1980, Hacik, 2006, Svét kiidel, 2003).

G-LOC
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Jde o bezvédomi, nésleduje obvykle po black outu, ov§em pii vysokém pietizeni nebo pfi jeho
rychlém narGstu mize dojit ke ztrat¢ védomi bez predzvéstnych ptiznaki. S poklesem
pretizeni dochazi k navratu védomi, zhruba po 12 sekundach, dalSich 10 — 15 sekund trva stav
zmatenosti a porucha orientace. I u trénovanych jedinct, zvladajicich vysoké pietizeni, mtize
na vrcholu manévru dochazet k vypadkim védomi. Také niz§i hodnoty pietizeni, ale trvajici

déle, mohou vést k bezvédomi (gulc, 1980, Hacik, 2006, Svét kiidel, 2003).

Touto problematikou se z hlediska letecké mediciny a vlivu na lidsky organismus podrobn¢

zabyva Pavel Bohacek v internetovém periodiku Armadni noviny.cz (Bohacek, 2012).

Ptetizeni je produktem moderni doby a spojeny s letectvim a kosmonautikou. Je zajimavé, ze
prvni medicinské uvahy spojené s pretizenim byly publikovany az v r. 1920 po konstrukci
takovych typt, jako Sopwith Camel a Sopwith Triplane. Potize s grayout, blackout a
bezvédomim z ptetizeni byly poprvé popsany u zdvodnikl Pulizerova a Schneiderova zavodu
v 1. 1920 béhem, kdy letouny provadély ostré zatacky. Podstatnéjsi rozSiteni poznatkl o
téchto fenoménech piinesla az 2. svétova valka po sérii fatadlnich nehod z téchto pficin. Poté
jiz vznikaly ve Velké Britanii, Némecku a Spojenych statech centrifugy, na nichz se ptetiZzeni
testovalo. Novy zdjem o studium pretizeni vznikl v 70. letech pfi narGstu problémi v

modernich vojenskych letadlech F-15 a F-16 (Bohacek, 2004).

Velmi podrobné se gravitatnim pfetiZenim zabyvaji ve svém dile Artificial Gravity

neurofysiolog Gilles Clément a letecky inZenyr Angeli Bukley (Clément, & Bukley, 2007).

Zéakladem pouziti stihacich a stihacich bombardovacich letadel je kromé& palby z palubnich
zbrani a bombardovani i letecky manévr. Pouziti a vyuziti manévrovacich schopnosti letadel a
palebné sily je do znacné miry z&vislé na schopnosti letct snaSet nejriznéjsi pretizeni rizného

charakteru.

Limitujicim faktorem se stava ¢lovék — pilot. Pretizeni se da do jisté miry potlacit opatifenimi
v konstrukei, pilot se miZe na prekondvani vySsich stupiii pretizeni vycvicit, ale piekrocit
hranici fyziologického sndseni 8 az 10 nasobktl jeho normalni hmotnosti (8 az 10g) se zda byt
pii soucasné technologické trovni nemozné. Co to v praxi znamena? Pro ptfiklad uved'me, ze
pilot, ktery vazi 70 kg, je zatlacovan do sedacky silou, piedstavujici hmotnost 500 az 700 kg!

Krev je v disledku odstfedivé sily vtlacena z hlavy k nohdm, mozek je odkrvovan. Tomu se
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fika kladné pietizeni. Castené se tomu da predejit pouzitim specialni kombinézy, ktera
stahne koncetiny, ale Uplné¢ zamezit neptiznivym vliviim se neda. Piloti pfekonavaji az +8g,
po usilovném nacviku pak az +10g. Zaporné pietizeni je je$té horSi. Pii ném je pilot
zatlacovan do popruhli a hlava se mu naopak ptekrvuje. Zde kombinéza nefunguje, a proto
&lovék snasi pouha —3g (Zéara, 1966). Neni divu, Ze tyto stavy kazdy &lovék velmi t&Zce snasi.
Organizmus pfitom dostava hodné¢ zabrat a mnohdy se dostavuji i zavazné zdravotni obtize,
které piinuti pilota s Iétanim skoncit. Pietizeni jako negativni privodni jev je snad nejvétSim

nepfitelem supermanévrovosti (Bohacek, 2004).

V dusledku silného a piekvapivého naporu aerodynamickych ztraci pilot védomi asi na 10
sekund, coz v boji na malou vzdalenost piedstavuje relativné dlouhy ¢as a obvykle znamena
byt znicen palbou protivnika. Kdyz si uvédomime rychlosti letu, které nadzvukové
letouny dosahuji, let v malé vysce by pravdépodobné skoncil katastrofou. Snaha odstranit toto
nebezpedi technickymi prosttedky dosud nebyla uspésna. Jakékoliv upravy sklonu a tvaru
sedacky se ukazaly jako malo G¢inné a nepfinesly Zddané vysledky. Specidlni prostfedky k
automatickému omezeni ptetizeni by znemoznily plné vyuziti nestandardnich manévri, i1 kdyz
by zabezpecovaly bezpecnost letu (Bohacek, 2004).

Zakladnimi zpasoby zvysSeni schopnosti sndset ptetizeni v letectvi jsou pouzivani

ptetlakovych odév, trénink letce proti pretiZzeni pii letu v centrifuze a télesna piiprava.

2.7. Letadlova nemoc - kinetoza

Kinetdoza neboli nemoc z pohybu je ,.fyzicky stav jedince, kdy vjem pohybu
vestibularnim systémem nesouhlasi s vizualnimi vjemy. Pfiznakem kinetdzy miize byt zavrat’,
vycerpani ¢i zvedani zaludku® (Melechovsky, 2015). Pfi klidném letu dopravniho letadla v
pekném pocasi je ji stizen nejvice jeden cestujici ze sta. Po nékolikahodinovém letu v
bouilivé atmosféfe bude na palubé spotiebovano 20 % sackl piipravenych v kapse pred
cestujicim. Na druhé strané¢ i vykonni vojensti letci nejsou imunni. Po vicehodinovém
vycvikovém letu trpi az 40 % z nich. Nejhiie jsou na tom kosmonauti, pies 50 % z nich trpi v

prvych tfech dnech pobytu v beztizném stavu (Bohacek, 2001).
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Problémem kinetozy — v leteckém prostredi téz casto nazyvanym letadlovou nemoci se velmi
podrobné zabyva C.M. Oman (1990) v ¢lanku Kinetéza — syntéza a vyhodnoceni teorie
smyslového konfliktu a dale J.T. Reason a J.J. Brand (Reason & Brand,1975).

Béhem letu je letadlo vystaveno celé fadé riznych polohovych zmén, a to jak v ose podélné
tak 1 pricné. V dusledku tohoto kymaceni je letec vystaven znaénému riznosmérnému
podrazdéni, které ma vliv na vestibularni analyzator a v kone¢ném duasledku vyvolava funkcni
poruchy vedouci ke snizeni praceschopnosti posadky letadla. Mimo to i1 rizné energické
zmény letu jako napiiklad zrychleni vyvolavaji deformace — stlateni riznych vnitinich
organti. Podrazdéni nervovych vldken v oblasti srdce, stfev ¢i zaludku zplsobuje rizné
vestibularnimu aparatu. Pfi nepfetrzitém proudu impulzii a vjemi z vestibuldrniho aparéatu
vznikaji v klite mozkové silné ohniska podrazdéni, ktera se prenaseji i do sousednich oblasti a
vegetativni centra a maji nepfiznivy vliv na ¢innost vnitinich organti, koordinaci pohybt a
ruzné psychické funkce. Pfi kinetdze se objevuje celd tfada ptiznaki: zavrat, nevolnost,
celkova slabost, zvraceni, poceni apod. (Zara, 1966). Znaény vyznam pfi vzniku a prevenci
kinetdzy ma vys$i nervova ¢innost. Jinymi slovy, je mozné utlumit vliv vegetativnich center
vyvolavajicich neptiznivé zmény pii kinetoéze. Je zndmo, ze letec, ktery letoun sam pilotuje,
trpi nasledky kinet6zy podstatné méné Casto neZ ten, ktery se pouze veze jako cestujici.
Velkou tlohu hraji téZ podminéna reflexni spojeni mezi vestibuldrnim aparatem a nervovymi
centry, ktera byla podrdzdéna soucasné s vestibularnim aparatem. Zdrojem nevolnosti tak
muze byt i tfeba zépach benzinu nebo charakteristicky zvuk pfi ur€itém manévru letadla
pokud tyto podnéty n€kdy spolupiisobily pti nestabilnim letu — kymdaceni. (Bohacek, 2001)
Zdokonalovani odolnosti proti kinetéze je zaloZeno na posilovani tzv. Gtlumovych reakci na
podrézdéni vestibuldrniho analyzatoru, kdy se projevy kinetdézy — zavrat’, nevolnost, poceni
apod. minimalizuji nebo po ¢ase upln€ vymizi. Diilezitou tlohu pfi ziskavani odolnosti proti
kinet6ze pomoci télocviénych cviceni hraji ptizpusobovaci mechanismy vytvorené centralni
nervovou soustavou a zpevnéni odpovidajicich svalovych skupin trupu a bficha. Do zna¢né

miry se odolnost miize zlepSovat tréninkem béhem letu. Na zemi pomoci pasivni nebo aktivni

pfipravy.

Bohécek (2001) zduraziuje, ze velky vyznam ma i Zivotosprava, dodrZzovani denniho rezimu,

plnohodnotny odpocinek a stravovani.
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2.8. Odolnost

Odolnost organizmu popisuji neurofysiolog Gilles Clément a letecky inZzenyr Angeli
Bukley svém dile Artificial Gravity (Clément & Bukley, 2007) jako jev determinovany
individualitou a situaci (tentyz stresor u jednoho ¢loveéka navodi stres a u druhého ne a tentyz
stresor vede u téhoz jedince ke stresu jen nekdy), tedy zplsobilost organismu odolat nebo
klast odpor Skodlivému patogennimu faktoru, poptipadé schopnost zmensit nebo prekonat

ucinky tohoto skodlivého faktoru.

Jejich definice odolnosti fikd, Ze jde o schopnost urcitého systému absorbovat rusivé vlivy,
reorganizovat se a neustale fungovat viceméné stejné jako predtim. Odolnost organismu vsak
ma své hranice nebo prahy, po jejichz piekroceni organismus piejde na odlisny typ funkénosti
— na odliSnou identitu a nazird odolnost jako schopnost organizmu absorbovat poruchu a
reorganizovat svoji strukturu. Cilem zmény struktury je zachovani stejné funkce, kterou
organismus zastaval pted vychylenim z rovnovazného stavu a zaroven vymezuje odolnost
jako schopnost organismus vratit se po vychyleni do puvodniho rovnovazného stavu. Tato
definice odolnosti je velice blizka pojeti konceptu ,,stability pouzivaného ve fyzice. V ramci
uvedeného pfistupu muze byt méfen Cas, ktery je nutny pro navrat organismu zpét do
rovnovazného stavu. Jinymi slovy je zvySovani odolnosti organizmu cilenym zvySovanim

tolerance Skodlivych vlivi.

2.9. Vytrvalost
Vytrvalost mizeme definovat jako schopnost dlouhodobé vykonavat pohybovou
ginnost urdité intenzity, aniz by doslo ke sniZeni jeji efektivnosti. Cim je &as trvani pohybové
¢innosti, kterou provadime, delsi, klesa i jeji intenzita a naopak, Vv kratSim casovém tuseku
muzeme provadét danou ¢innost vyssi intenzitou (Bedtich, 2006).

Dalsi autoti definuji vytrvalostni schopnosti takto:

»Vytrvalostni schopnosti miizeme vidét jako schopnosti odolavat unavé. Jsou zakladnim

stavebnim kamenem a pfedpokladem pro vysokou vykonnost sportovce (Peri¢, 2010).
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,»Vytrvalost je schopnost udrzet pozadovany vykon pokud mozno dlouhou dobu* (Martin,
1993).

,Vytrvalost je schopnost fyzicky i psychicky po dlouhou dobu odolavat zatizeni, které

vyvolava tnavu. Schopnost rychle se zotavovat po fyzické zatézi“ (Grosser, 1994).

»Vytrvalost je schopnost udrzet urcitou intenzitu pohybové ¢innosti po co nejdelsi dobu,

bez poklesu efektivity této ¢innosti*“ (Lehnert, 2010).

Podle Bedficha je ovlivnéni vytrvalostnich schopnosti na rozdil od ostatnich kondi¢nich
schopnosti pomérné snadné, protoze jsou geneticky dany asi z 60 - 80 %. Jejich trénovatelnost je
tedy vysokd a vliv tréninku je zfejmy za pomérné kratkou dobu, zpravidla jiz po nékolika

tydnech (Bedftich, 2006).

Stimulace vytrvalostnich schopnosti je povazovana za duilezitou sou¢ast kondi¢niho tréninku.
Trénink vytrvalosti nemd pifinos pouze pii rozvoji sportovni vykonnosti, ale ovliviiuje i
uroven zotavovacich procest, dilezity je i z hlediska zdravotni prevence a nelze opomijet ani

psychologické aspekty.
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3. Cil prace a vyzkumné otazky

Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je popsat obsah organizovanych forem specialni télesné piipravy
vykonnych letcli, pfedevSim stihacich pilotli, za ucelem zvySeni jejich odolnosti viici
$kodlivym vliviim 1étani v ramci ACR a prispét tak k zpfehlednéni komplexni situace télesné

ptipravy v ramci ACR.
Dil¢i cile

Dil¢im cilem je porovnani specialni télesné piipravy letci a dalSich skupin leteckého
personalu s ohledem na moznost sjednoceni koncepce télesné piipravy pro vSechny létajici
profesni skupiny v ramci ACR, popsat tlesna cviteni se zaméfenim na zvy$ovani odolnosti
proti kinetéze a zvazit vytvofeni nové, ucelené koncepce fyzické piipravy Ilétajiciho

personalu.
Vyzkumna otazka

e Jaké naroky jsou kladeny na fyzickou zdatnost vojenského leteckého personalu.
o Cim je t&lesna piiprava letcii a leteckého personalu specificka oproti pozemnim silam.
e Jak vypada télesna piiprava letcii a letového personalu v praxi — béhem studia na

Univerzité obrany a béhem bé&zného sluZzebniho obdobi.
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4. Metody

Pro tuto bakalatrskou praci byl zvolen deskriptivni pfistup. Vychodiskem jsou reserse
odborné literatury a predev§im metodickych materiala ACR, tj. piedpist, vyhlasek a
provadécich manuali zaméienych na télesnou pripravu letct a leteckého personalu.

4.1 Pouzité metody prace

V praci byly vyuzity tyto metody prace:

analyza dokumentli — piedeviim sluzebnich piedpisi Armady Ceské republiky

upravujici systém odborné piipravy leteckého personalu,

- komparativni metoda — provedl jsem porovnani informaci feSici sluzebni piipravu
obsazenych zejména v armadnich sluzebnich predpisech,

- induktivni metoda — provedl jsem postupné zobecnéni individudlnich informaci
zakotvenych zejména v armdadnich dokumentech se snahou o zachyceni co mozna
nejpresnéjsiho obrazu skutecnosti,

- deduktivni metoda — vychazeje z vlastnich profesnich zkuSenosti jsem se pokusil

davat zjisténé informace do souvislosti.

Jednotlivé metody se vzajemné prolinaly a velmi izce spolu souvisely.

4.2. Ptehled analyzovanych dokumentt

Ministerstvo narodni obrany (1961). Télesnd piiprava v Ceskoslovenské lidové armddé —
Predpis MNO. Praha, CR: Ministerstvo narodni obrany.
Ministerstvo obrany (1983). Vseob-P-30 Leteckd sluzba. Praha, CR: Ministerstvo obrany.

Ministerstvo obrany (1999). Vycvik vojikii a Zdakii vojenskych skol ve specidlni télesné
pripravé. Rozkaz &. 14 ministra obrany Ceské Republiky. Praha, CR: Ministerstvo
obrany.

Ministerstvo obrany (1993). Smérnice pro organizaci a vizeni sluzebni télesné vychovy v
Armadé Ceské republiky. Normativni vynos Ministerstva obrany &. 5/1993. Praha, CR:

Ministerstvo obrany.
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Ministerstvo obrany (1999). Vyhldska, kterou se stanovi kategorie vojenského leteckého
persondlu. Praha, CR: Ministerstvo obrany.

Ministerstvo obrany (2001). Zdkladni Fad ozbrojenych sil Ceské republiky Praha, CR
Ministerstvo obrany

Ministerstvo obrany (2002). Fyzickd zdatnost vojdaka z povolani. Rozkaz ¢. 53 ministra obrany
Ceské Republiky. Praha, CR: Ministerstvo obrany.

Ministerstvo obrany (2009). Let-3-16.Paddkova zachrannd a vysadkova priprava letectva.
Praha, CR: Ministerstvo obrany.

Ministerstvo obrany (2010). Let-3-10. Vycvik vykonnych vojenskych letcii a vojenského
obsluhujiciho persondlu — navrh. Praha, CR: Ministerstvo obrany.

Ministerstvo obrany (2011). Let-3-1.Paddkovd a zdchrannd vysadkovd priprava letectva —
predpis. Praha, CR: Ministerstvo obrany.

Ministerstvo obrany (2011). Let-3-70. Vycvik vykonnych vojenskych letcii a vojenského
obsluhujiciho persondlu. Praha, CR: Ministerstvo obrany.

Ministerstvo obrany (2011). Sluzebni télesna vychova v rezortu Ministerstva obrany. Praha,
CR: Ministerstvo obrany.

Ministerstvo obrany (2014). Smérnice pro provadéni vycviku. C.j. 45-13/2014-
1122/MOSERE. Praha, CR: Ministerstvo obrany.

Ministerstvo obrany (ziskano 12.4.2015). Dostupné z:
http://www.acr.army.cz/struktura/generalni-stab/velitelstvi-vzdusnych-sil-86864/
Zikon 219/1999 Sb. o ozbrojenych silach Ceské republiky.(14. 9. 1999). Retrieved

from://www.mocr.army.cz/images/id_0000_1000/172/219m.pdf
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5. Vysledky

Pro ucely této prace pod organizovanymi formami télesné pfipravy rozumime takovou
formu ptipravy, kterou pro své piislusniky v rdmci pracovni doby organizuje a zajistuje ACR.

Pro jednotlivé utvary tuto pfipravu organizuji a vedou uréeni télovychovni pracovnici.

5.1. Rizeni a zabezpecovani sluzebni télesné vychovy

Sluzebni télesnou vychovu v rezortu Ministerstva obrany odborné a metodicky fidi
nacelnik télovychovy Ministerstva obrany prostfednictvim télovychovnych pracovniku nebo
povéfenych télovychovnych pracovniku. Nacelnik télovychovy Ministerstva obrany plni
zejména tyto ukoly:

a) stanovuje koncepci rozvoje sluzebni télesné vychovy;
b) planuje a tidi realizaci ukolu sluzebni télesné vychovy;
¢) zpracovava a analyzuje vysledky a stav sluzebni télesné vychovy a navrhuje opatieni

K jeji optimalizaci.

SluZebni télesnou vychovu zabezpecuji zejména télovychovni pracovnici, kterymi jsou:
a) nacelnik télovychovy organizac¢niho celku;

b) ucitel predmétu télesnd vychova;

¢) t€lovychovny specialista;

d) instruktor vycviku.

Sluzebni télesnou vychovu v uréeném rozsahu mohou zabezpecCovat rovnéZ povéfeni

télovychovni pracovnici, kterymi jsou:

a) vojak nebo obcCansky zaméstnanec (dale jen ,,zaméstnanec*) povéreny zabezpecovanim
sluZebni télesné vychovy u organizac¢niho celku, ktery zabezpecuje sluZzebni télesnou
vychovu v rozsahu, ktery stanovil vedouci organiza¢niho celku;

b) pomocny cvicitel, ktery vede urcend zaméstnani ve sluzebni télesné vychové podle
rozhodnuti nadfizeného;

¢) vedouci instruktor specidlni télesné ptipravy a instruktor specialni télesné ptipravy, kteti
zabezpecuji sluzebni télesnou vychovu v rozsahu odbornosti, pro kterou jim bylo vydano

osvédceni podle rozhodnuti nadtizeného.
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Zabezpecovani sluzebni télesné vychovy

T€lovychovni pracovnici a povétfeni télovychovni pracovnici vyuzivaji vSechny formy,
metody a prostiedky, které télovychovny proces nabizi, s cilem hledat, ovéfovat a zavadét
nové zpusoby zvySovani jeji ucelnosti a kvality.

V odtvodnénych piipadech se mohou pro vycvik ucelové vytvarenych skupin vojaku
vyuzivat i mimorezortni odbornici. V téchto ptipadech odpovidd za vycvik, jeho kvalitu a
kazen zucastnénych vojaku zameéstnanec, kterého urcil vedouci organizacniho celku. Tento

zameéstnanec musi byt pfitomen vycviku, popft. se ho aktivné ucastnit.

Kapitola byla zpracovana podle normativniho vynosu Ministerstva obrany (Ministerstvo
obrany, 2011c).

5.1.1.  Ukoly télovychovnych pracovniki

Nacelnik telovychovy organizacniho celku

V oblasti organizace sluzebni télesné vychovy plni nacelnik télovychovy organiza¢niho

celku tyto tukoly:

a) organizuje a fidi sluZebni télesnou vychovu u organiza¢niho celku;

b) organizuje, fidi a koordinuje individudlni trénink télesné ptipravy vojaku zatazenych
u organizacniho celku;

¢) odborné ptipravuje prislusniky slozek organizac¢niho celku a pomocné cvicitele
k vycviku v télesné pfipravé. K tomu organizuje, fidi a uskutectiuje metodicka,
instruktazni, ukazkova a dalsi zaméstnani;

d) navrhuje vedoucimu organiza¢niho celku rozsah specialni télesné ptipravy a zabezpecuje
vybér a pripravu pottebného poctu instruktori specidlni télesné ptipravy;

e) vytvaii podminky pro rozvoj vyberové télesné vychovy zameéstnancli zarfazenych u
organiza¢niho celku a podili se na jejim metodickém, organizaénim a materidlnim
zabezpeceni;

f) vybird a pfipravuje vojadky zafazené u organiza¢niho celku pro sportovni reprezentaci

organizovanou v ramci vybérové télesné vychovy.

V oblasti kontroly sluzebni télesné vychovy plni nacelnik télovychovy organiza¢niho celku
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zejména tyto ukoly:

a) kontroluje plnéni stanoveného poctu hodin a tematiky vycvikového predmétu télesna
piiprava;

b) dohlizi na dodrzovani metodickych zéasad télesné piipravy u organizacniho celku;

c) vede ptehled o urovni télesné vykonnosti a pfipravenosti vojaku a pfipravenosti
organiza¢niho celku a jeho slozek v télesné piiprave, analyzuje dosahované vysledky a
navrhuje vedoucimu organiza¢niho celku opatieni k optimalizaci télesné vykonnosti
vojaku zafazenych u organiza¢niho celku;

d) navrhuje vedoucimu organizac¢niho celku terminy ptezkousSeni télesné pripravenosti vojakt
a pripravenosti organiza¢niho celku a jeho slozek v télesné pripravé véetné vybéru testu
pro jednotlivé druhy kontrol;

e) organizuje a odborné fidi vyro¢ni prezkouSeni télesné vykonnosti (dale jen ,,vyro¢ni
prezkouseni®) a dal$i prezkouseni télesné ptipravenosti vojaku zarfazenych u organiza¢niho
celku, podili se na jejich ptezkusovani a zabezpecuje objektivitu jejich hodnocenti;

f) kontroluje obsah vybérové télesné vychovy zaméstnancii zafazenych u organizaéniho celku.

V oblasti osobni pripravenosti k plnéni ukolu sluzebni télesné vychovy je nacelnik

télovychovy organizaéniho celku povinen:

a) udrzovat znalost odbornych ptedpisu, které se vztahuji k problematice sluZzebni télesné
vychovy;

b) udrzovat a zvySovat svou teoretickou i praktickou télovychovné odbornou uroven
samostudiem, studiem v kurzech a postgradualnim studiem;

c) zvySovat schopnost vedeni vyb&rové télesné vychovy, napi. vedenim télovychovnych
programu pii preventivnich rehabilitacich vojaku;

d) udrzovat svoji vykonnost a pohybové dovednosti na piikladné Urovni i nad ramec

stanovenych ¢asovych norem.
Ucitel predmetu telesna vychova
Ucitel pfedmétu télesna vychova na vojenské skole plni ukoly sluzebni télesné vychovy podle

planu a ucebnich osnov dané Skoly. Kromé pedagogickych povinnosti plni v rozsahu, ktery

mu upfesiiuje jeho nejblizsi nadfizeny, ukoly, které jsou stanoveny pro nacelnika télovychovy
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organiza¢niho celku. Podili se na organizaci specidlni télesné piipravy a na organizaci a fizeni
preventivnich rehabilitaci s télovychovnymi programy, sportovnich soutézi vcetné

mezinarodnich sportovnich soutézi a dalSich akci vybérové télesné vychovy.

Telovychovny specialista

Télovychovny specialista plni ukoly sluzebni télesné vychovy, které mu stanovi nadfizeny
vedouci organizacniho celku podle jeho odborného zameéteni. S ohledem na stupen teoretické
praktické pripravenosti muze télovychovny specialista plnit i nékteré vybrané ukoly

nacelnika télovychovy organizac¢niho celku.

Instruktor vycviku

Instruktor vycviku plni Ukoly zejména v oblasti specidlni télesné piipravy, které jsou
stanoveny ve vycvikovych programech organiza¢niho celku. Pro tuto ¢innost se pripravuje ve
specializovaném kurzu nebo ho odborné pripravuje nacelnik télovychovy organiza¢niho
celku. Podle rozhodnuti nadtizeného vedouciho organiza¢niho celku se podili rovnéz na

organizaci a vedeni zaméstnani vybérové télesné vychovy.

Kapitola byla zpracovana podle normativniho vynosu Ministerstva obrany (Ministerstvo
obrany, 2011c).

5.1.2. Ukoly povéienych télovychovnych pracovniki

Zameéstnanec povéieny zabezpeCovanim sluzebni télesné vychovy u organizac¢niho celku

Zamgéstnanec poveéireny zabezpeCovanim sluzebni télesné vychovy u organiza¢niho celku plni
vybrané ukoly nécelnika télovychovy organiza¢niho celku. Metodicky a odborné ho tidi
télovychovny pracovnik na nadfizeném stupni fizeni, ktery zajistuje jeho v€asné proSkoleni
pro plnéni hlavnich tkolu sluzebni télesné vychovy na vycvikovy rok (napf. vyrocni
piezkouSeni, kontrola télesné piipravenosti organiza¢niho celku nadfizenym nebo vyznamné
akce vybérové télesné vychovy).

Vedouci organiza¢niho celku muZe povéfit vedenim sluzebni télesné vychovy pouze
zaméstnance, ktery je s pfihlédnutim k dosazenému vzdélani a vztahu k télovychové schopen

plnit uloZené ukoly.
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Pomocny cvicitel

Pomocny cvicitel organizuje a vede zaméestnani ze sluzebni télesné vychovy u organiza¢niho
celku. Metodicky a odborn€¢ ho fidi nacelnik télovychovy organizacniho celku, popf.
zamestnanec povéieny zabezpeCovanim sluzebni télesné vychovy u organizacniho celku. K

vykonu této Cinnosti se muze vyskolit ve specializovaném kurzu.

Vedouct instruktor specialni télesné pripravy

Vedouci instruktor specidlni télesné ptipravy je vysSim specialistou, ktery se v rozsahu své
odbornosti podili také na koncepénim a metodickém fizeni a organizatnim zabezpeceni
vycviku. Navrhuje nacelnikovi télovychovy Ministerstva obrany ke schvaleni zejména
metodické postupy, programy kurzu, zkuSebni rady, bezpecnostni opatieni a edice pomticek
specialni télesné piipravy. Dba na udrzovani odborné trovné instruktoru specidlni télesné
pripravy dané specializace a na dodrzovani metodicky spravnych postupu pii vycviku vojaka

a slozek organizacnich celku.

Instruktor specialni télesné pripravy

Instruktor specidlni télesné ptipravy je vykonnym specialistou, ktery v rdmci své odbornosti
zabezpecuje specialni télesnou piipravu vojéku a slozek organizacnich celku, a to zejména
osobnim vedenim vycviku s vysokou mirou rizika ohrozeni zdravi nebo zivota cvi¢enct.

Instruktor specialni télesné piipravy zobeciiuje své zkuSenosti a prostfednictvim nacelnika
télovychovy organizaéniho celku, popt. zaméstnance povéfeného zabezpeCovanim sluzebni
télesné vychovy u organizacniho celku a vedoucich instruktoru specidlni télesné piipravy
predklad4d nacelnikovi télovychovy Ministerstva obrany ndméty ke zkvalitiovani specialni
télesné ptipravy, zejména metodiky vycviku, bezpecnostnich opatieni, materidlniho vybaveni,

vhodnych tprav vystroje cvi¢encl apod.

Kapitola byla zpracovana podle normativniho vynosu Ministerstva obrany (Ministerstvo
obrany, 2011c).
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5.2.Specidlni télesna cviceni vykonnych letcii se zaméfenim na piloty-stihace

Zpracovano dle normativniho vynosu Ministerstva obrany (Ministerstvo obrany,
2011c).

Cilem vycviku je utvaiet a rozvijet specidlni slozky télesné piipravenosti nutné k 1étani a
zvySovani odolnosti organismu proti nepfiznivym fyzikalnim faktoriim letu. Obsahem cviceni

je:

e rozvoj odolnosti proti pretiZent,

e rozvoj odolnosti proti kinetoze,

e rozvoj odolnosti proti vlivim vyskového letu,

¢ rozvoj odolnosti proti nepfiznivym vliviim fyzického i psychického napéti,
e rozvoj rychlosti reakce a funkci pozornosti,

e zdokonalovani pohybové koordinace a prostorové orientace.

5.3. Specialni télesna priprava vykonnych vojenskych letcii se zaméienim na

piloty-stihace

Intenzivni rozvoj letecké techniky je charakterizovan neustalym zvySovanim letecko-
technickych charakteristik soudobych letadel. Rychlost a vySkovy dostup bojovych letadel se
neustale zvysuje, pilotaz ve vysokych rychlostech na hranici rychlosti zvuku nebo i za touto
hranici se stava b&Znym prvkem bojového 1étani a zcela logicky i soudasti piipravy (Zara,
1966).

Létani v soucasné dobé¢ klade vysoké naroky a poZadavky na osobni vlastnosti letce a jeho
organismus. Z tohoto hlediska je ¢innost letce charakterizovana za prvé svymi specifickymi
zvlastnostmi v souvislosti s navigaci, fizenim letadla, vzduSnym bojem, zachycovanim
vzdusnych cilt, stfelbou na cil a bombardovanim, které znamenaji pro letce znacné
emocionalni nervoveé psychické zatizeni a nuti ho vykonavat neobycejné sloZitou a narocnou
pohybovou ¢innost, za druhé zvlastnostmi podminek, za kterych slozitd leteckd cinnost
probiha a které jsou charakterizovany komplexnim plisobenim celé fady fyzikéalnich faktort
letu na organismus. Nejpodstatnéjsi z téchto Ciniteld je pretizeni kladné i zaporné, snizeni
parcidlniho tlaku kysliku ve vdechovaném vzduchu, prudké poklesy barometrického tlaku,
vysokd intenzita hluku a vibraci, zafeni, vysoké i nizké teploty okolniho prostfedi a dalsi

(Bohagek, 2004).
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Bezprostiedni ¢innost letce téz do znaéné miry komplikuje a ovlivituje i specialni vystroj a
dlouho trvajici pobyt ve vynucené poloze na pracovnim miste.

V havarijni situaci muze byt letec vystaven vlivu faktort spojenych s katapultdzi, nahlou
dekompresi a pietlakovym dychanim.

Zvlastnosti letové Cinnosti samé je pfedevsim slozitost letu, kterd vyzaduje dokonalé znalosti
provozu a pevné navyky v ovladani techniky fizeni, navigace a bojového pouziti letadla.
Letova ¢innost neni spojena s velkymi energetickymi ztratami, je vSak charakterizovana
usilovnou dusevni praci spjatou s koordina¢né slozitymi ¢innostmi — pohyby pazi a nohou.
Koordinace pohybi se vyznacuje vysokou piesnosti vybavovani pohybli co do rozsahu,
svalového usili a rychlosti. Pohyby letce jsou poslednim clankem senzomotorickych reakci
(Zara, 1966).

Pti letu pisobi na letce cely komplex faktort. Pii vySkovych letech je to sniZeni parcidlniho
tlaku kysliku, prudké poklesy barometrického tlaku a ptetlakové dychani v piipadé
odhermetizovani kabiny letadla.

Lety do cviénych prostor za Gi€elem nacviku vedeni vzdusného boje a pfipadna vynucena
katapultaz jsou spojeny s vlivem rtiznych ptetizeni. Rychlost letu vyzaduje vyjimecné rychlou
reakci letce. Podminky letu se mohou ménit tak rychle, ze ma pilot na pfisluSné ukony,
kterymi na n¢ reaguje minimaln¢ kratkou dobu. Tato doba se blizi k hranicnim moznostem
rychlosti reakce ¢lovéka. Z toho je zfejmé, pro¢ se od letcit vyZaduje piesné a rychlé vnimani
udajii ptistrojt sledujicich prostorovou polohu letounu, Siroce rozdélena pozornost, chdpavost
a dobra pamét. Pro rychlost a pifesnost pracovnich pohybl letce ma zasadni vyznam
automatizace pohybovych navyka. Pohybovym navykem se rozumi ziskana forma pohybové
reakce, kterd se vypracovava cvienim na zdkladé mechanismu vytvafeni podminénych
reflexti (Zara, 1966).

Zde hraje zasadni roli soucinnost mezi pohybovym aparidtem a zrakovym analyzatorem.
Zrakovy analyzitor ma v pocatecnich stadiich formovani pohybového navyku zvlaStni
vyznam. Podle stupné vycviku se vytvari fetézce zakladnich pohybovych reflext, které v
daném pohybovém navyku vytvéreji funkéni systém neboli dynamicky pohybovy stereotyp,
tedy pohybovy akt vykonavany automaticky (Zara, 1966).

Zde je tfeba ptfipomenout a zdiiraznit, Ze automatizace pohybovych letovych ndcvikii ma
kromé jednoznacné kladnych a zddanych stranek i své stranky zaporné. Praveé stereotypnost
letovych pohybovych navykt miize vést k chybnym ukolim letce obzvlasté pfi rychle se

meénici letové situaci nebo pfi preskolovani na nové typy letadel.
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Velmi vysoké naroky a pozadavky jsou kladeny na funkci zrakového analyzatoru. Kabina a
palubni deska moderniho letadla obsahuje 1 n¢kolik stovek predméti jako jsou led kontrolky,
prepinace, tlacitka a stupnice, které musi letec sledovat a ovladat. Spolu s tim se od letce
vyzaduje vysoka mira obezietnosti, predvidavosti, rychlé objevovani leticich cili ¢i jinych
1étajicich zatizeni v okoli letadla a zrakovy aparat je tak enormné namahan.

Létani a zejména 1étani ve vysokych rychlostech je charakterizovdno znacnym nervoveé
psychickym a emocionalnim vypétim. ZvysSeni emocionalni odolnosti, posileni divéry ve
vlastni sily a techniku, posilovani a vychova pevné viile plisobi na zvySovani bojeschopnosti
letové bezpecnosti letového personalu.

Obzvlastnimi tézkostmi se vyznacuji t€z lety v nepiiznivych meteorologickych podminkach,
kdy se fizeni letadla déje pouze na zdklad€ informaci ptevzatych z pfistrojii v situaci, kdy neni
vidét pozemni orienta¢ni body a skute¢ny horizont.

Vyhodnoceni skute¢né prostorové polohy letadla podle pfistroji vyzaduje, kromé zkuSenosti
a velmi dobré prostorové orientace i1 vice Casu a proto vzrista ¢asovy deficit u letce. Prechod
od vizudlni orientace k orientaci pfistrojové, ktery je vétSinou spojen i s prudkymi zménami
osvétleni a zpravidla vede k nervové psychickému vypéti a ndsledné¢ k utlumu, ktery
zpuisobuje vznik riznych iluzi jako jsou naklon, stoupani, stfemhlavy let a nasledné ztratu
prostorové orientace.

Velmi podobné obtiZe s sebou piinasi 1 1étani v noci. No¢ni lety se zpravidla odehravaji podle
pfistrojii a v souvislosti se zménou funkce zrakového aparatu dochézi ke sniZeni zrakové
ostrosti, poruSe barevného a hloubkového vidéni a ztizeni odhadu vzdélenosti. Neztidka
dochézi 1 k iluzi prostorové polohy letadla.

Z vyse uvedeného stru¢ného objasnéni je zfejmé, Ze 1étani v modernich letadlech dosahujici a
prekonavajici rychlost zvuku je spojen s vysokym nervovym a psychickym vypétim a
vyzaduje velikou télesnou odolnost, vytrvalost, rychlost reakce, koordinaci pohybti, odolnost
nervove psychickou i emocionalni a odolnost proti vlivu neptiznivych fyzikalnich faktori

letu. Na ziskani téchto vlastnosti musi byt specialni télesna ptiprava letcti zaméfena.

5.4.Vyznam specialni télesné pripravy létajiciho personalu

Vysokd turoven télesné ptipravenosti je jednou z dulezitych podminek urcujicich
vylouceni leteckych udélosti a ptredpokladi leteckych nehod. Zaroven je vysoka uroven
télesné pfipravenosti spojena s vysSSi toleranci k nepfiznivym Cinitelim letu u dobie

trénovanych letcli a na druhé strané 1ze pozorovat hlubsi neptiznivé zmény fyziologickych a
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psychickych funkei u letct s nedostateénym stupném télesné trénovanosti vedouci ke snizeni
vykonnosti a ztrat¢ pozornosti nebo v krajni situaci i védomi a vzniku pfi¢iny letecké

mimotadné udalosti (Zara, 1966).

Proces vycviku letce je dlouhodoby a velmi finanén€ naro¢ny. K dosazeni urovné vytecného
letce je zapotiebi zhruba desetileta ptiprava a potieba udrzet prvotiidni letce v aktivni Cinnosti

je tedy zfejma.

Zkusenosti a védecké vyzkumy nezvratné svéd¢i o tom, ze systematickd, racionalné
organizovana télesna piiprava spolu se vSemi dalSimi prvky pohybové aktivity je dulezita a

asem i rozhodujici podminka schopnosti aktivniho 1étani po dlouhou dobu (Zara, 1966).

Specialni télesna priprava samoziejmé nemuze nahradit specialni pozemni a tim mén¢ letovou
ptipravu, ale je pravda, Ze mnohé tkoly letové piipravy mohou byt feSeny rychleji, efektivnéji
a s mensi ztratou sil a prostfedki, pokud budou raciondlné pouzity prvky télocvicné aktivity v

ramci specialni piipravy.

Vyuziti téchto prvki ma fadu kladnych stranek a ptinost, jako tieba to, Ze specialni vybér
prvki télocviéné aktivity dava moznost prokazatelné plisobit na rozvoj nezbytnych letovych

vlastnosti a cilen¢ zvySovat odolnost organismu letc.

Na rozdil od vétSiny metod piipravy na trenazérech ma télocvicny trénink aktivni charakter,
ktery podminiuje dosazeni vysledkll v kratSim ¢ase a zabezpecuje jejich trvanlivost a spolu s
kladnym emociondlnim zabarvenim specidlni ptipravy dovoluji dosdhnout skute¢ného efektu
pii rozvoji letovych vlastnosti, a to pfi znacné hospodarnosti nervovych zdroji posluchace

nebo jiz hotového letce.

5.5.Télesna priprava jako prostredek zvySeni odolnosti proti pretizeni

Dobte télesné pripraveni letci snaseji zpravidla vyrazné 1épe pretizeni pii letu, a proto je
télesna priprava jednim z nejefektivnéjSich prostfedk zvySovéani odolnosti proti ptetizeni.
Schopnost dobie snaSet pietizeni se zaklad4 predevsim na vysoké urovni vSestranné télesné
pfipravenosti letce a dal$im zdokonalovani a rozvijeni této odolnosti prostiednictvim vybéru
specidlnich a efektivnich cvikii. To znamena vybér téch cvikl, které v ur€itém stupni
vyvolavaji fyzikdlni podminky vznikajici pii letu, jako jsou cviky na specialnich tréninkovych

naradich se zménami polohy téla v prostoru a zrychlenim (Ministerstvo obrany, 2011b).
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Specialni télesnd piiprava musi byt pfi rozvijeni odolnosti proti pietizeni zamétena na

e zvySeni praceschopnosti obéhové soustavy a dychaciho systému organizmu pii
zatizeni velké a stiedni intenzity — rozvoj vSeobecné a rychlostni vytrvalosti;

e zdokonaleni specidlnich obrannych reakci organizmu na plisobeni pfetizeni a
psychologickou pfipravu na jeho snasent;

e rozvoj sily bfiSniho svalstva a svalstva dolnich koncetin a sladéni hrudniho typu

dychani s napétim svalstva bficha a nohou (Ministerstvo obrany, 2011b).

Prosttedky rozvoje vytrvalosti

Jednoduchymi a spolehlivymi prostfedky jsou déle trvajici béh a skoky, mnohonasobné
opakovani vSestranné rozvijejicich cvifeni, cviceni ve dvojici s prvky zapasu, plynulé
provadéni jednodussich skok pies gymnastické naradi a z pérového mustku, zakladni silova
cvic¢eni na hrazd¢, vyuzivani riznych skupinovych cvi€eni, her a Stafet, plavani, b¢h, béh na
lyzich a sportovni hry. Uginnost pouziti téchto prostiedkii v systému specialni t&lesné
pfipravy zavisi na charakteru, intenzit€ a zatiZeni. V zavislosti na délce tisekli béhd, plavani,
béht na lyzich a rychlosti jejich pifekonani se v procesu pfipravy ziskava vytrvalost k praci

riizné intenzity (Zara, 1966).

Zdokonalovani obrannych reakci organizmu a psychologicka pfiprava na pietizeni

Ptiprava se provadi v procesu cviceni na specialnich naradich, pomoci specialné
vybranych gymnastickych cviceni, riznych skoki a jinych cviki spojenych s vlivem pretiZzeni
a se zménami poloh téla v prostoru. Doba trvani takového pietiZzeni ¢ini pouhé setiny vtefin
ale pfi mnohondsobném provedeni takovych cvikl je moZzno doséhnout zcela konkrétnich
vysledkii. V dané skupin€ cviki maji vyznam predevsim ty, které vyvolavaji kompenzacni
reakce ob&hové soustavy, tady polohy hlavou dolu s vydrzi 5 — 10 vtefin (visy stfemhlav na
hrazdé, na kruzich, stoje na bradlech, na podlaze apod.). Nejvétsi vyznam vSak maji cviky na

specialnim nafadi kde je mozno dosahnout vysokych hodnot pietizeni (Zara, 1966).

Zpevnéni bfiSniho svalstva a svall nohou a vypéstovani navyku dychéni v téchto

podminkach.
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Zde je nejvhodnéjsi pouzivat a vyuzivat nejjednodussich efektivnich gymnastickych a
lehkoatletickych prvki. Jde pfedevSsim o spojeni svalového napéti bfisnich svalti a svala
nohou ve spojeni s hrudnim dychanim. Navyky ve volnim ptechodu od brani¢niho ke
hrudnimu dychani jsou naprosto nezbytné proto, ze pii pisobeni pietizeni plisobi pretlakova
kombinéza znacny tlak na oblast bficha a tim se komplikuji podminky dychani a krevniho

ob¢hu (Zara, 1966).

5.6.Télesna priprava jako prostiedek pro rozvoj odolnosti proti kinetéze

Zpracovano dle (Ministerstvo obrany, 2011Db).

Pti pasivnim tréninku se pouziva specidlnich télocviénych zatizeni — to€nic (trenazér
HUP 1M) na kterych se trénuje dlouhodoby pobyt v rotaci, na spojeném ¢i volném dvojkruzi
nebo se provadi trénink v Bardnyho kiesle. Zde je nezbytné piesné¢ davkovat zatizeni,

respektovat zdsadu postupnosti a neustalé kontroly.

Pti aktivnim tréninku se pouzivaji riznd specidlni cviceni, s jejichz pomoci vznikaji thlova a
pfimocara zrychleni plisobici na vestibuldrni analyzator, vSestranné rozvijejici cviceni jako
naptiklad krouzeni hlavy a téla, Uklony, obraty, kotouly, dfepy, akrobatickd cviceni, plavani
stylem kraul po delsi dobu, sportovni trénink micovych her — kosikové, fotbalu, hazené a v

neposledni fadé¢ gymnastika.

5.6.1. Komplexni metoda rozvoje koordina¢nich schopnosti
Zpracovano dle Smutny, 2009.

Pro ucely modifikace stavajicich ucebnich programii uréenych pro vyuku predmétu
télesna pfiprava studentli Univerzity obrany se studijnim zamétenim ,,PILOT* byl v roce
2009 navrzen a vyzkouSen program s nazvem Komplexni metoda rozvoje koordinac¢nich

schopnosti.

Jedna se o program navrzeny na zdklad¢ dlouholetych zkuSenosti s potfebami vycviku

budoucich piloti v podminkdch Univerzity obrany v Brné. Zalozen je na védeckych
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poznatcich z oblasti sportovniho tréninku a koncipovan jako prostfedek pro rozvoj komplexu

koordina¢nich schopnosti.

Uvedeny program lze charakterizovat tematickymi bloky rozdélenymi do zékladnich péti

okruht takto:

¢ Vycvik na trenazéru HUP-1 a spojeném dvojkruzi (45 % objemu vyuky)

e Gymnasticka cvi€eni (nafad’ova gymnastika + prostnd) (20 % objemu vyuky)

¢ Netradi¢né pojaté kolektivni a sportovni hry (15 % objemu vyuky)
e Cviceni s vyuzitim riznych druhti sportovniho nacini (10 % objemu vyuky)
e Relaxacni a uvolilovaci cviceni (10 % objemu vyuky)

Jednotlivé bloky byly do programu zapracovany po castech tak, aby samotné vyukové lekce
obsahovaly vzdy tématiku alespont dvou bloki, v nékterych ptipadech se jednalo o kompilaci

tématiky vice blokl v jedné vyukové jednotce (2 vyukové hodiny po 45 minutéch).

5.6.2. Vyecvik na trenazéru HUP-1 a spojeném dvojkruzi
Zpracovano dle Smutny, 2009.

Vyuka tohoto bloku zacind teoretickym sezndmenim s principem fungovani obou
trenazéri, popisem konstrukce a jednotlivych casti a sezndmenim s bezpecnostnimi
opatfenimi, jejichz dodrZovani je bezpodmine¢né vyZadovano pii provozu uvedenych
zafizeni. Dale je podana informace o zplsobu provadéni profesniho ptezkouseni vykonnych
letcti a normach, na zaklad¢ kterych jsou piloti bojovych letounii kazdoro¢né hodnoceni v

profesnim ptrezkouseni.

Samotny vycvik za¢ind nacvikem nejjednodusSich prvkll (uvedeni to¢nice do pohybu z
klidové pozice, dodrzovani spravného timingu pii vlastnim houpani apod.). Jiz v prib&hu
prvnich lekci jsou pozorovatelné znacné kvalitativni rozdily pfi provadéni zminénych
jednoduchych, koordinacné vcelku nenarocnych prvkl, mezi jednotlivymi studenty. Vycvik
pfetaceni toCnice vzad a stranou (samotnd klec je oto¢na kolem vertikalni osy o 90° na ob¢
strany). Vyvrcholenim pozadavk pfi vycviku na trenazéru HUP-1 jsou cviceni kombinujici
pretaceni klece dle zadani (vpied, vzad, stranou) s ukoly vnimani zrakovych a sluchovych

podnétl. Zavérecnym pozadavkem je dosazeni vykonnosti na trovni zvladnuti nejnizs$i normy
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standardizovanych testli profesniho ptezkouseni vykonnych letcti. Pozadavkem je provedeni
minimalniho poctu 24 ptetoceni klece v ¢asovém rozmezi jedné minuty od prvniho pfetoCeni,
to vSe po predchozim rozhoupéni klece z klidové pozice bez vnéjsiho pocatecniho impulzu. Z
hlediska rozvoje motorickych schopnosti jde v piipadé cviceni na vycvikovém trenazéru
HUP-1 pfevazné o rozvoj celého souboru koordinacnich schopnosti (orientaéni, rytmicka,
diferenciacni, reakéni) s riznym stupném Uc¢innosti na jednotlivé slozky (pfesnost hodnoceni
vzdalenosti, pfesnost hodnoceni Uhlu apod.). Svoji ulohu pii rozvoji nékterych faktort
kondi¢nich schopnosti plni tento typ cvieni bezesporu také. Jmenujme alespon pozitivni vliv

na rozvoj dynamicko-explozivni sily svalstva dolnich koncetin.

Spojené dvojkruzi predstavuje naopak formu pasivniho cviceni. Cvicenec nevyviji vlastnim
svalovym usilim zadny pohyb, otaceni dvojkruzi, ve kterém je fixovan, zabezpecCuje pouziti
vngjsich sil. Cilem je pfedevsim adaptace organizmu na prudké ¢asoprostorové zmény (rozvoj
odolnosti proti kinet6ze). Pozorovat Ize v malé mife i jistou formu izometrického svalového

napéti, které vSak je z hlediska rozvoje kondi¢nich schopnosti pomérné malé.

5.6.3. Gymnasticka cvi¢eni (narad’ova gymnastika + prostna)
Zpracovano dle Smutny, 2009.

Gymnasticka cvieni riizného charakteru tvofi jednu pétinu z celkového objemu
vyukovych lekci stanovenych jako nadstavbova cast vyuky télesné piipravy pro piloty.
Narad’ova gymnastika je zastoupena piedev§im rozlicnymi formami cviceni pro piekonavani
prekazkovych drah a vyuzitim koordinacné narocnych cviceni na olympijské trampoling.
Zatazeni prostnych cviceni je vybornou piilezitosti pro zdokonaleni zakladnich
gymnastickych cvikll (kotouly, stoj na rukou, pfemet stranou apod.). Rozvijeny jsou tak

pfedevsim vSechny koordinacni a ¢astecné 1 hybridni schopnosti.

5.6.4. Netradi¢né pojaté kolektivni hry
Zpracovano dle Smutny, 2009.

O vyuziti kolektivnich a sportovnich her jako prosttedku rozvoje koordinacnich

schopnosti neni tfeba dlouze polemizovat. Splhuji pfedevsim pozadavek koordinacni

50



narocnosti dany ménicimi se podminkami pribéhu provadéné pohybové Cinnosti (vzajemna
interakce hra¢ — protihra¢, hra¢ — mi¢ apod.). Netradi¢nim pojetim her pak zvySujeme
obtiznost feSeni nastalych situaci a vytvafime tak predpoklady pro vhodnou adaptacni
odpovéd’ organizmu ve form¢ kvalitativniho narGstu urovné dotcenych koordinacnich

schopnosti.

Ptikladem mohou byt upravy pravidel (vybijend, koSikova a hazend hrané nedominantni
rukou, kopana hrana s rukama spojenyma za zady, florbal s opaénym drzenim hole apod.),
pouziti modifikovanych nebo upravenych druhli sportovniho nacini (kopana s tenisovym
mickem, hdzena s molitanovym micem, podhustény mi¢ pii hrani koSikové apod.). To jsou
situace, kdy dochazi k rozvoji celého komplexu koordina¢nich schopnosti se zaméfenim na
prostorovou orientaci a kinestetickou diferenciaéni schopnost. Nasledn¢ se adaptacnimi

mechanizmy zvysuje i efektivita senzomotorického systému.

5.6.5. Cvi€eni s vyuzitim riznych druhi sportovniho nacini
Zpracovano dle Smutny, 2009.

Ovlivnitelnost koordina¢nich schopnosti je znacna, dilezitymi faktory spoluptisobicimi
pii zménach vykonnosti v této oblasti jsou piedevSim vhodnost zvolenych podnétd, jejich
intenzita a frekvence. Otazka vhodnosti zvolenych podnéti je feSena piedevS§im vybérem
takovych druhti cvi€eni, které maji charakter koordina¢né naro¢nych, novych, neobvyklych
nebo 1 zaludnych cviceni. Vhodnym stimulem jsou i ¢innosti jednoduché a zname, které jsou
pfimeéfenym zpusobem modifikovany. Takovym piikladem mohou byt cviceni vyuZivajici
sportovni a télovychovné nacini. Mlizeme uvést vyuziti Svihadel, mict plnych, volejbalovych,
basketbalovych a molitanovych (v rizném stupni nahusténi), dievénych ty¢i, a plastovych
kuzeli. Modifikace jednoduchych cvieni s nacinim je pomérné snadnou zalezitosti.
Preskakovani Svihadla se zavienym jednim, nebo obéma ocima, kombinace odhodu s
odrazem a chytani micl riznych tvarti a stupné nahusténi samostatné, ve dvojici, nebo ve
skuping, cviceni postiehu v chytani difevéné tyce nebo prochazeni a probihéani tras vytycenych

kuzely se zavienyma o¢ima poptedu i pozadu a na Cas.
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5.6.6. Relaxaéni a uvoliiovaci cvi¢eni
Zpracovano dle Smutny, 2009.

V této casti se dostavame k doplikovym metoddm pouzivanym pii vycviku pilotd, jez
nekoresponduji pfimo s obecné¢ uvadénym rozvojem koordina¢nich schopnosti. Do
Komplexni metody rozvoje koordina¢nich schopnosti jsme je vSak zatadili jako prvek, ktery
ma pozitivni vliv na rozvoj psychické odolnosti vii¢i stresovym situacim obecné a nepiimo se

tak podili na Grovni vnimani a funkci pozornosti. Jedna se o:

Dechova cviceni — cviceni zalozend na vnimani a volnim ovliviiovani zakladniho
fyziologického projevu. Vedle fyziologického hlediska je nutné brat v uvahu i aspekty
psychického razu (sebekontrola). Pouzité formy jsou dvouslozkové dychani, rytmické

dychani na pocitani a napjaté dychani.

Stre¢inkova cvi€eni — protahovaci cviceni plsobici komplexné na celou fadu faktort
zajistujicich lepsi zvladnuti fyzické zatéze. Ma adaptacni charakter pii zvySovani Grovné
flexibility, coz ptiznivé ovliviiuje nervosvalovou koordinaci a tim spoluplisobi pfi rozvoji
koordina¢nich schopnosti. Slouzi zaroven jako prostiedek k urychleni regenera¢niho procesu

po absolvovani fyzickeé zatéze (odplaveni laktatu ze svalstva).

Autogenni trénink - princip metody autogenniho tréninku spocivd v tom, Ze na zakladé
urcitych psychologicko-raciondlnich cvi€eni Ize pfivodit zékladni propojeni osobnosti, které
umoziuje vSechny ukony vlastni skute€nym sugestivnim staviim. Vyslednym efektem je pfi

spravn¢ zvladnuté technice upevnéni psychicke stability.

5.7. MoZnosti zvySeni odolnosti organizmu proti vlivu ¢initelit vySkového letu
Zpracovano dle Zara, 1966.

Pti vyskovém letu je letec vystaven vlivu tak zvanych vyskovych faktort (Ciniteld).
Patii k nim sniZeni atmosférického tlaku vzduchu, snizeni parcialniho tlaku kysliku, sniZeni
teploty a dal$i. Velikost vlivu téchto Ciniteli se méni v zavislosti na vysce letu a individuélni
hranice snesitelnosti se mohou dost vyrazné lisit. Zde ma veliky vyznam specialni ptiprava na

zlepSeni odolnosti proti vlivim ciniteli vySkového letu. Za normalnich okolnosti je letec
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dostateén¢ chranén kabinou letadla, soupravou kyslikového dychani a podobné a jedna se

tedy piedevsim o preventivni pfipravu na nouzovou situaci.

Ptiprava ma dva sméry. Prvni smér je pfiprava v pfirozenych nebo uméle vytvotrenych
podminkach (pfetlakové komory, pobyt ve vysokohorském prostiedi, pretlakové dychani
apod.). Druhy smér piedstavuje specialné zaméfenou télesnou piipravu. Jedna se o aktivni
pfipravu se zna¢nym zatizenim dychaci a ob&éhové soustavy, kterd vyvolava hluboké a trvalé

funkéni zmény v organizmu, zlepsujici odolnost proti nedostatku kysliku.

5.7.1. Obsah specialni télesné pripravy zaméiené na zlepSeni odolnosti k

podminkam vySkového letu

Zpracovano dle Zara, 1966.

S 4

Pro zlepseni odolnosti organizmu v podminkach vyskového 1étani jsou nejdulezitéjsimi prvky
v piipravé béhy na kratkou a stfedni vzdalenost, béh na lyzich a plavani. Tedy zejména ty
druhy pohybové aktivity, které pfizplsobuji ¢innost organizmu podminkdm nedostatku
kysliku. Lisi se v zavislosti na konkrétnich podminkach. V zimnim obdobi tvoii zaklad
specialni pfipravy béh na lyzich i proto, Ze se zpravidla odehrava ve vyssi nadmoiské vySce a
je vhodny 1 z hlediska vySkové aklimatizace. Trénink béhu na lyZich vytvaii vyjimeéné
pfiznivé podminky pro zdokonalovani funkéni praceschopnosti obéhové a dychaci soustavy.
Pobyt a prace ve zhorSenych povétrnostnich podminkach, v mrazu a vétrném pocasi piisobi na
posileni a upevnéni zdravi a otuZeni organizmu a zvysuje se tolerance k U¢inkiim nizkych

teplot. Zakladnim obsahem je béh na lyzich riznymi technikami v rizné ¢lenitém terénu.

V 1ét¢ (ale 1 béhem zimniho obdobi na bazénu) je pravdépodobné nejefektivnéjSim
zptisobem plavani. Zakladem plavecké pfipravy je systém tréninku plavci — specialistli se
zam&fenim na trat¢ 100m, 200m a 400m. ZatiZeni pfi piiprave, rychlost na jednotlivych
usecich, pocet tréninkovych jednotek, pocet kontrolnich zavodii a dalsi zvlastnosti se musi

planovat v souladu s individualnimi rozdily a s ohledem na technickou zptisobilost u¢astnikii.
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5.8. Obsah specidlniho komplexniho vycviku v podminkach béZného letového

obdobi
Zpracovano dle Ministerstvo obrany, 2010.

Vyse popsana specialni télesnd ptiprava je zamétena na zvyseni télesné odolnosti pro potieby
letovych akci. Je koncipovana v podstaté jako $kolni télesnd vychova pro posluchace vysoké
Skoly oboru pilot. Mimo samotné zvySovani télesné pfipravenosti, bez které je prace pilota
nemyslitelnd, ma jesté dal$i vyznam. Tim je upevnéni navykl a pevné zafixovani télesné
ptipravy jako soucasti zivota v bézném vycvikovém roce a vnimani jeho nezastupitelnosti. V
ramci pfipravy na plnéni tkolt je vSak potfeba zohlednit a cvi€it i dal$i mozné situace
souvisejici s praci vojenského pilota. Jsou to rlizné postupy pro piipad nuceného opusteni
letadla, vysadkova piiprava, pfistani a pohyb na neptatelském tizemi, pfistani na vodni plochu
a v neposledni tadé i adaptace na piipadné zajeti a vyslech. Proto se v podminkéach

vycvikového roku sluzebni specidlni télovychova rozsituje o dalsi prvky specialniho vycviku.
Specialni vycvik obsahuje:

e vycvik v zachranné a vysadkové piiprave;

evycvik v preziti, uniku/vyhybani, odolani a vyzvednuti (dale jen SERE — Survival,
Escape/Evasion, Resistance, Extraction);

e télesnou vychovu;

o letecko-1ékatsky vycvik.

5.8.1. Vycvik v zachranné a vysadkové pripravé
Zpracovano dle Ministerstvo obrany, 2009.

Vykonni letci a obsluhujici persondl musi k ziskani a udrzeni navykii soustavné
procvicovat postupy nouzového opusténi letadla v havarijni situaci za letu 1 na zemi, ¢innost a
zplisoby pouziti osobnich zachrannych prostfedkli a zachrannych prostfedkil (systémi) typu

letadla, se kterym provadi lety.

Vycvik v zachranné a vysadkové piipravé je provadén v souladu s predpisem Padikova

zachranna a vysadkova ptiprava letectva.
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Vykonni letci musi pted zahajenim letového vycviku provést pozemni piipravu k seskokiim s

Twtw

s padakem.

Piloti-zaci musi v prub&hu studia na odborné $kole v kazdém néasledujicim roce absolvovat

pozemni piipravu k seskokiim s paddkem v trvani 10 hodin.

Vykonni letci musi do 3 let od zafazeni na letovou funkci u letecké zédkladny provést nejméné
5 cviénych seskokii s paddkem. Pied provedenim téchto cviénych seskokii musi absolvovat
pripravu k seskokiim s padakem v trvani 10 hodin (20 hodin u vykonnych letct s prestavkou v
seskocich s padakem del$i nez 1 rok), kterd ma platnost 3 mésice. Bez splnéni tohoto
ustanoveni nelze jmenovat vykonného letce do 1. tfidy. Dalsi cviéné seskoky s paddkem

provadi vykonni letci na zédkladé dobrovolnosti.

Pro ziskédni a upevnéni potiebnych ndvykl pii pouziti zdchranného paddku (systému) a
zachrannych prostfedki musi vykonni letci v pribéhu vycvikového roku absolvovat
minimalné¢ 10 hodin pozemni piipravy rozlozené minimaln¢ do 3 dnt. Pfiprava musi
minimalné 2 hodiny vycviku v ¢innostech pfi pfistani do vody. Déle musi vykonni letci
absolvovat 6 hodin teoretické zachranné a vysadkové ptipravy v pribéhu vycvikového roku.
Obsah teoretické pfipravy stanovuje €l. 250 predpisu Padakova a zachranna vysadkova

pfiprava letectva.

Tato ustanoveni se nevztahuji na vykonné letce provadéjici letecky vycvik na letadlech, které

nejsou vybaveny zdchrannymi padaky.

Pro ziskdni a upevnéni navykl pfi rozhodovani k nouzovému opusténi letadla a jeho
provedeni vSemi moZznymi zplUsoby musi vykonny letec a ptisluSnik obsluhujiciho personélu
provést prakticky nacvik ¢innosti pii nouzovém opusténi letadla, a to v piipadé vykonnych

letcti a ptislusnikii obsluhujiciho personalu létajicich na:

e cvicnych a bojovych letounech 1x v kalenddinim mésici (nevztahuje se na ptislusniky
obsluhujiciho personalu);

edopravnich, specidlnich letounech a vrtulnicich, které mohou byt vybaveny
zachrannymi padaky, minimalné¢ 1x za 2 mésice (nevztahuje se na pfisluSniky

obsluhujiciho personalu);
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e dopravnich, specialnich letounech a vrtulnicich, které nemohou byt vybaveny

z4échrannymi padaky, minimalné 1x za 6 mésict;

Nacvik nouzového opusténi letadla a sezndmeni se zachrannymi prostfedky posadky letadla a
cestujicich se provadi na syntetickém vycvikovém zafizeni nebo v kabiné letadla za tcasti

specialisty zachranné a vysadkové sluzby.

Pokud vykonny letec nebo piislusnik obsluhujiciho persondlu provadi letecky vycvik na vice
typech letadel, musi provést nacvik nouzového opusténi letadla na kazdém typu letadla

zvl1ast.

5.8.2. Vyevik v preziti

Cilem vycviku v SERE (SurivalEvasionResistanceEscape) je dosahnout u vykonnych
letci a palubnich privod¢ich schopnosti aktivné se podilet na své zachrané a pfijmout

organizovanou pomoc Vv souladu se standardy NATO2 (Ministersvo obrany, 2014).

Vycvik v SERE se provadi ve 3 trovnich dle standardi NATO (Ministersvo obrany, 2014).
Urovei tohoto vycviku u jednotlivych posadek letadel stanovuje zastupce velitele spoleénych

sil — velitel vzdusnych sil.
Vycvik v SERE obsahuje:

e preziti (Survival):

- vyuziti obsahu nouzové davky a zdchrannych prostiedk;
- zasady poskytnuti prvni pomoci a svépomoci;

- ziskani a ptipravu vody;

- ziskani a pfipravu stravy;

- ptipravu ohng;

- budovani provizornich pfistfeskl a tkryti;

- pfenocovani v terénu ve vybudovaném provizornim piistieSku nebo ukrytu;
- vyuziti spojovacich a signaliza¢nich prostredk;

e unik/vyhybani (Escape/Evasion);

- uréeni své pozice a zpiisoby orientace v nezndmém terénu;
- vyuziti navigacnich prostiedk;

- maskovani a ukryvani se v terénu;
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- presun (skryty pfesun) v nezndmém terénu ve dne i v noci;
- z4sady ochrany proti sledovani osobami a cviéenymi psy;
- prekonavani stfezeného prostoru;

- zaklady stielby z ru¢nich zbrani a sebeobrany;

e odolani (Resistance);

- vyuku véle¢ného prava;

- ¢innost pfi kontaktu s nepftitelem;

- psychologii vyslechu;

- odolnost pii vyslechu a mucenti;

e vyzvednuti (Extraction):

- vybér mista pro vyzdvizeni;

- ¢innost pfi kontaktu se zdchrannou skupinou;

- zékladni zplisoby vyzdvizeni.

Pokud se vykonny letec nebo palubni privod¢i ze sluzebnich nebo zdravotnich divodu
nemuze zacastnit organizovaného vycviku v SERE fadném rozsahu, mize absolvovat pouze
jeden organizovany vycvik v SERE v rozsahu 5 dni v letnich nebo zimnich podminkach ve
vycvikovém roce. Jestlize se ze stejnych ditvodii nemlze zucastnit nebo nesplni obsah ani
jednoho organizovaného vycviku v SERE, rozhodne velitel kiidla (nebo odpovidajici
organiza¢ni struktury u letecké zakladny) o jeho dal§im leteckém vycviku (Ministerstvo
obrany, 2014).

Pti vycviku v SERE jsou cvicici zpravidla vysazovani v neznamém terénu v sestavé posadek

letadel (Ministerstvo obrany, 2014).

5.8.3.  SluZebni télesna vychova vykonnych letcii a obsluhujiciho personalu
Zpracovano dle Ministerstvo obrany, 2011b.

Zvysovani a udrZzovani télesné vykonnosti probiha pfedevsim ve formé sluzebni télesné

vychovy, kterd obsahuje télesnou ptipravu a vyberovou télesnou vychovu.
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Télesnd piiprava vykonnych letci a obsluhujiciho persondlu se uskuteciiuje v rozsahu
nejméné 6 hodin tydné, a to nejméné ve dvou castech, pficemz obsahuje zakladni télesnou

piipravu a specialni télesnou pfipravu.

V zakladni télesné piipravé jsou pouzivdna télesnd cviCeni rozvijejici predevsim zakladni

pohybové schopnosti, kterymi jsou:

e silové schopnosti;
e rychlostni schopnosti;
e vytrvalostni schopnosti;

e obratnostni schopnosti a pohyblivost.

Obsahem zakladni télesné pfipravy jsou zejména gymnastika, atletika, kolektivni sporty
(fotbal, hokej, volejbal apod.) a individualni sporty (plavani, tenis, b&ézecké a sjezdové

lyzovani, snowboarding, upolové sporty, Serm apod.).

Ve specialni télesné piipravé jsou pouzivana télesna cviceni pro zvladnuti specializovanych
pohybovych kol vojaki, kterd obsahuji prekonavani piekdzek, hazeni, vojenské plavani,
vojenské lezeni, vojenské viceboje, piesuny, boj zblizka, zaklady pieZiti, a specializovanych
ukolt vykonnych letcii a palubnich privodéi, kterd obsahuji rozvoj odolnosti proti pietiZeni,
rozvoj odolnosti proti kinetéze, rozvoj odolnosti proti vlivim vySkového letu, rozvoj
odolnosti proti nepfiznivym vlivim fyzického a psychického napéti, rozvoj rychlosti
pohybové reakce a funkci pozornosti, zdokonalovani pohybové koordinace a prostorové
orientace, cviceni pro pfechazeni nepfiznivym zménam na pateti, specifické ¢innosti a cviceni

pro vycvik v pfeZiti po nouzovém opusténi letounu.

Specialni télesnd piiprava je vzdy odborné¢ vedena télovychovnym pracovnikem nebo

instruktorem specialni télesné piipravy.

Organizovana specialni télesna cviCeni vykonnych letcti a obsluhujiciho persondlu fidi
zastupce velitele zakladny, u nadfizenych velitelstvi a ostatnich slozek Ministerstva obrany

pfislusny vedouci zaméstnanec.

Vybérova télesna vychova je fizend télovychovné sportovni Cinnost s cilem rozSifovat
povinné formy télesné piipravy. Vybérové télesné vychovy se ucastni vojaci podle
individudlniho vybéru. Obsahem jsou zejména Armadni sportovni hry, dlouhodobé a

kratkodobé soutéze, sportovni dny velitelli, preventivni rehabilitace s télovychovnym
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programem, jednorazové sportovni mimorezortni akce, jednordzové sportovni zahraniéni
akce, soutéze v leteckém pétiboji, apod. Vybérova télesna vychova se uskutecnuje nad rdmec

¢asu vyclenéného pro vycvik v povinnych formach télesné piipravy.

Sluzebni télesnd vychova vykonnych letcii a obsluhujiciho personalu se organizuje formou

ucebniho zaméstnani, individualniho tréninku a komplexniho zaméstnani specialni télesné

pfipravy.

Individuélni trénink je zvlastni forma télesné pfipravy. Vyuziva ji jeden i vice vojakl

samostatné nebo spolecné. Osobni tréninkovy plan nebo pisemna piiprava neni podminkou.

Komplexni zaméstnani se organizuji pro vykonné letce a palubni privod¢i v pfirodnich
podminkach v rozsahu 5 pracovnich dnii v letnim a 5 pracovnich dni v zimnim obdobi.
Kazdé komplexni zaméstnani obsahuje 3 dny s vyuzitim prostiedkl a forem zakladni télesné
pfipravy a 2 dny s vyuzitim prostfedkll a forem specidlni télesné ptipravy. Toto zaméstnani

1ze spojit s vycvikem v SERE.

5.9. Specialni télesna priprava vojenského obsluhujiciho personalu

Specialni télesna piiprava vojenského obsluhujiciho persondlu, dopravnich pilotd a piloti
vrtulnikd se shoduje se specialni télesnou pfipravou piloti-stihact v zakladnich modulech,
tedy v téch blocich, které vedou ptipravu ke zdarnému absolvovani vyrocnich ptezkouseni.
Vzhledem k vysoké naro¢nosti jak pohybové tak i technické je naprosto nezbytné aby se
jednalo o skute€né organizovanou a odborné fizenou pfipravu s vysokym dlrazem na

bezpecénost.

Naopak moduly specialni ptipravy za ucelem zvysSeni odolnosti organizmu proti kinetoze,

vyskovych leti a ptetizeni soucasti jejich vycviku nejsou.
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6. Diskuze

Na zakladé vySe uvedenych poznatkl se nabizi otazka, do jaké miry je model Skolni
télesné piipravy letového personalu na Univerzité obrany v souladu s naroky, které na néj
klade vykon profese, a zdali je télesna pfiprava v ramci bézného vycvikového obdobi

adekvatni formou upeviovani ziskanych navyki, dovednosti a zkuSenosti popt. kondice.

Nejucelenéjsi koncepce fyzické piipravy letového personalu, zejména pilotti nadzvukovych
letountl, pochazi z roku 1966 (Zara, 1966). Od té doby dochazelo jen k dil¢im Gpravam
formou metodickych pokynu k zakladnimu materialu (MO, 1993, 2010, 2011a, 2009 a 2011b)
a to navzdory vyvoji letecké techniky a vykonnosti strojd, s niZ jde ruku v ruce zatéz letct a

letového personalu pii vykonu profese.

Po roce 1990 doslo k pomé&mé znaéné redukci leteckych zakladen v Ceské republice, nékteré
zakladny byly zruSeny (jako napfiklad leteckd zékladna v Bechyni, letecka zékladna
v Ceskych Budgjovicich a v Plzni) a nékteré zdkladny byly na zakladé sloZité reorganizace a
vytvofeni nové koncepce prest€éhovany a slouceny (Pierov, Namést’ nad Oslavou a Prostéjov).
Na kazdé¢ zakladné $la télesnd piiprava letového personalu svoji vlastni cestou. To bylo dano
jednak znacnou rozdilnosti jednotlivych zakladen (tj. zavislosti na tom, zda se jedna o
zékladnu stihaciho letectva, dopravniho letectva, zékladnu vrtulnikovou ¢i na zakladny
zachranafli a vysadkarl) a za druhé vykladem metodickych nafizeni a vynosii vedoucich
pracovniki zodpovédnych za organizaci specialni sluZzebni t€lovychovy. I pfes pomérné
slozitou situaci, ve které se vojenské letectvo po roce 1990 ocitlo, at’ uz z diivodi prechodu na
nové stoje, reorganizaci a zmeénu koncepce, si specialni sluzebni télovychova udrzela vysokou

uroven.

Nabizi se Givaha, zda by vzhledem k bouflivému technologickému vyvoji a také vzhledem k
novym poznatkiim v oblasti kinantropologie v poslednim piilstoleti nebylo vhodné vytvoteni
zcela nové koncepce, a to 1 s ohledem na vznik novych profesnich specializaci. Bylo by patrné
vhodné, aby tato nova koncepce byla souhrnnd, tedy feSila specifickou fyzickou pfipravu
nejen pilotd, ale i ostatnich ¢lenti posadek a viech dalsich ¢lenti létajiciho personalu ACR, a
to alespont v zdkladnim modulu. Pozadavky na fyzickou pfipravu piloti a paraSutistli sice
nejsou zcela shodné, avSak v zdkladech se shoduji. OdliSnosti by mohly byt feSeny formou
nastavbovych vzdélavacich modulii. Tato souhrnnd koncepce by méla zahrnovat jak Skolni
piipravu, tak i navazujici fyzickou pfipravu u jednotlivych utvari v ramci celozivotniho
vykonu profese.
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1. Zavér

Obsah organizovanych forem specidlni télesné ptipravy vykonnych letct tak, jak je v této
praci popsan, je uzce zameéfen na piloty-stihace a na télesnou pfipravu za Ucelem zvysSeni
odolnosti proti skodlivym vliviim 1€tani. Popisovana télesna cvi¢eni na zvyseni odolnosti proti
kinetoze, pietizeni a vlivim vySkového 1étani jsou specifické pravé pro tuto skupinu
vykonnych vojenskych letci. Na rozdil od mnoha jinych odvétvi, kde modernizace
prostiedkli, vyvoj a zdokonalovani usnadiuje praci a sniZuje naroky na télesnou praci, u
letectva, a zejména u stihaciho letectva, to neplati. Naopak — vys§i az nadzvukové rychlosti,
1étani ve vyssich letovych hladinach, manévry letadel na hranici fyzikélnich zékonid — to vse
klade na létajici personal stale vyssi naroky na télesnou pripravenost. Téchto fakti si bylo
ministerstvo obrany védomo jiz od samych pocatkid letectva. V roce 1966 vznikla dosud
nejucelenéjsi koncepce télesné ptipravy létajiciho persondlu. V nésledujicim obdobi byla tato
zakladni koncepce jiz jen modifikovana a dopliovana o dil¢i aspekty, napf. rozvoj
koordinacnich schopnosti (Smutny, 2009). T¢lesna priprava vykonnych vojenskych letct je

naprosto nezbytnou soucasti ptipravy.

Specialni télesna ptiprava létajictho persondlu ma sice od roku 2011 vystup v podobé
vyro¢niho pfezkousSeni, ktery je jednotny a zavazny pro vSechny c¢leny létajiciho persondlu,

ale kazda jednotliva slozka Iétajiciho personalu si jde za timto cilem svou vlastni cestou.

Dnes maji studenti oboru Letovy provoz — fizeni letového provozu na Univerzité obrany
vramci své Skolni profesni ptfipravy k dispozici soubor modull, ktery zahrnuje kvalitni
fyzickou ptipravu se zaméfenim na veskeré rizikové faktory v 1étani. Na tuto pfipravu béhem

studia navazuje série modulll pro jiz praktikujici piloty a ostatni letovy personal.

Metodické pokyny a ptirucky, podle kterych probihd fyzicka ptiprava letového persondlu
béhem studia i béhem vykonu povolani, obsahuji rovnéz velmi dobfe zpracované soubory
konkrétnich cvi¢eni a postupy nacviku posloupnosti ur¢itych pohybii na specializovanych

pracovistich, napt. v kokpitu.

Naroky na fyzickou zdatnost vojenského leteckého persondlu, tedy komplexni schopnost
ucelné a ucinné reagovat pohybovou c¢innosti na podnéty zevniho prostfedi a naroky na
celkovou télesnou pfipravenost, tedy aktudlni miru pfizptisobeni se pozadavkiim pohybové

slozky vojenské profesionalni ¢innosti, kterd spociva v dosazeni takové tirovné pohybovych
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dovednosti, pohybovych schopnosti, psychické odolnosti a psychickych vlastnosti, které
zabezpecuji optimalni reakci vojdka na télesnou nebo psychickou zatéz, jsou opodstatnéné
velmi vysoké. Jedna se o faktor pfimo ovliviiujici plnéni tikolu, bezpecnost letového povozu
potazmo schopnost obrany a ochrany statu. Vzhledem k prosttedi, ve kterém se velka cast
ptipravy odehrava, se svymi prvky vyrazné odliSuje od bézné ptipravy slozek pozemniho
vojska. Nejvhodnéjsi forma télesné piipravy probiha béhem studia, je ddna pevnou osnovou a
probiha pod dohledem zkuSenych télovychovnych pracovnikli. Béhem bézného vycvikového
obdobi na jednotlivych letiStich, kdy je potieba feSit mnoho riznych ukold a z nich
vznikajicich problémt, se muze t¢lesna piiprava doCasné¢ dostat na jakysi niz$i stupei

dilezitosti a praveé pevné zafixované navyky zde hraji klicovou roli.

Vzhledem kpomérmné velkému rozdilu mezi c¢innostmi jednotlivych skupin 1étajiciho
personalu je model komplexni spolecné specidlni télesné ptipravy neredlny. Pfiprava
zaméfend na pretizeni, kinetézu a vlivy vySkovych leth je pro potieby vojenského
obsluhujiciho persondlu i pro potieby piloth dopravnich letadel vice méné nepotiebnd, na
druhou stranu naptiklad specidlni cviceni na zdokonaleni ¢innosti pfi seskoku — béhem letové
faze 1 po pfistani — neni pro piloty primarni na rozdil od parasutistii-pfislusnik zachranné a
padakové ptipravy. Télesna ptiprava v zékladni télovychoveé a vyrocni a profesni piezkouSeni
je viak shodna pro viechny piislusniky ACR. Na zakladé zji§téni této prace se tedy skuteénd
jevi jako nejvhodnéjsi, aby specialni télesna piiprava pro jednotlivé profesni skupiny v ACR

navazujici na tento zaklad byla specificky zaméfena a probihala v ramci oddélenych modulti.
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8. Souhrn

Prace se zabyva organizovanymi formami télocviénych aktivit letového personalu
armady CR. V prvni &asti prace na zékladé analyzy sluZebnich dokumenttl popisuje schéma
tdlesné piipravy v armadé a zaélenéni sluzebni télesné piipravy létajiciho personalu ACR. V
druhé casti popisuje a vysvétluje vyznam télesné piipravy v ramci piipravného obdobi (4.
béhem skolni ptipravy), a to jak v jeho pivodnim piedpisu, tak i v ramci jeho novelizace. V
zaverecné Casti se prace vénuje rozdilu mezi télesnou pripravou ¢lenii letového personalu (kde
rozliSuje mezi piloty a dalSimi profesemi létajiciho persondlu) a piipravou v ramci specialni
sluzebni télovychovy béhem vykonu jejich profese, tedy komplexni pifipravy v bézném
vycvikovém roce. Prace zvazuje moznost vytvoreni nové, ucelené koncepce fyzické piipravy
1étajiciho persondlu, kterd by se zaméfila na provazanost vycviku béhem Skolni pfipravy s

télesnou piipravou V pribehu celého profesniho Zivota letci.
Summary:

The thesis deals with organized forms of physical activities for specific professional
groups, especially flying staff of Czech Army. First part it describes after analysis of military
documents the scheme of physical training in the army in general and the role of specific
professional physical training for flying staff within it. The second part describes and explains
the importance of physical preparation during the study period according to former directives
and their later revisions and amendments. The final chapter describes the difference between
the physical preparation of future flying staff (and differentiates between pilots and other
groups of flying staff) and the special physical training during their professional life, i.e.
complex training during the exercise period. The thesis considers to set a new comprehensive
concept of physical training of flying staff. This concept should guarantee continuity of
training during the study period and physical training during the whole professional life of the
flying staff.
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10. Seznam priloh

PRILOHA 1

Normy a hodnoceni kontrolnich testi vyrocniho pfezkouseni vojaku z télesné piipravy.

PRILOHA 2
Fotografie, schéma cviceni a popis vycvikového trenazéru HUP-1.
PRILOHA 3

Fotografie vycvikového zafizeni pro zvySovani urovné prostorové orientace ve ztizenych

podminkach ,,SPOJENE DVOJKRUZI*.
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Priloha 1 k NVMO ¢&. 12 /2011 Véstniku

Normy a hodnoceni kontrolnich testi vyro¢niho pirezkouseni vojaki z télesné piipravy

Cislo testu 1/2 3 18 19
Nazev cviceni il(; ibi)rszz;ji: é—i/\:sz?)i Shyb na hrazdé Béh na 12 minut Plavani na 300 m
Hodnoceni Vytecné Dobré Vyhovujici | Vyteéné Dobré Vyhovujici | Vyteéné Dobré Vyhovujici | Vyteéné Dobré Vyhovujici
Meéfici jednotka Pocet Pocet Metry Minuty
I. do 30 let 52/32 46/28 42/22 12 10 8 3000 2800 2600 4:20 5:20 6:00
I1.31-35 let 51/30 45/27 39/22 11 9 7 2950 2700 2500 4:30 5:30 6:20
I11. 36 — 40 let 44/27 40/24 34/19 10 8 6 2 850 2 600 2400 4:40 5:50 6:40
V.41 - 45 let 41/25 39/22 32/16 9 7 5 2 750 2 500 2 200 4:55 6:10 7:20
V. 46 — 50 let 38/23 34/19 29/13 8 6 4 2 650 2 300 2 000 5:10 6:30 7:50
VL. 51 let a starsi 2 400 2 100 1800 5:20 6:50 9:00

Poznamka: Souborné silové cviceni se hodnoti podle testu, ve kterém dosahl vojak horsi vysledek.
Priloha 2 k NVMO ¢. 12 /2011 Véstniku

Celkové hodnoceni jednotlivce z vyro¢niho prezkouseni z télesné pripravy
(varianty)

I. az V. v€kova kategorie vojak, vojakyné

Hodnoceni ze silového testu 1 1 2 2 1 3 2 3 3 1 4 2 4 3 4 4
Hodnoceni z vytrvalostniho testu 1 2 1 2 3 1 3 2 3 4 1 4 2 4 3 4
Celkové hodnoceni 1 2 2 2 2 2 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4

Poznamka: Celkové hodnoceni jednotlivce zafazeného do VI. v€kové kategorie se hodnoti podle zndmky z vytrvalostniho testu ¢. 18 nebo ¢. 19
Vysvétlivky: 1 — vytecné, 2 — dobte, 3 — vyhovujici, 4 — nevyhovujici.



Normy a hodnoceni kontrolnich testii vyro¢niho pirezkouseni vojakyn z télesné piipravy

Cislo testu 1 3a 18 19
Nazev cviceni Leh — sed Vydrz ve shybu nadhmatem Béh na 12 minut Plavani na 300 m
Hodnoceni Vytecné Dobré Vyhovujici | Vytecné Dobré Vyhovujici | Vytecné Dobré Vyhovujici | Vytecné Dobré Vyhovujici
Méfici jednotka Pocet Minuty Metry Minuty
. do 25 let 45 40 35 0:50 0:30 0:10 2550 2300 2100 4:50 5:50 6:20
I1. 26 — 30 let 40 33 28 0:46 0:28 0:10 2400 2200 2000 5:10 6:10 6:40
I11. 31— 35 let 35 30 26 0:34 0:22 0:08 2300 2 100 1900 5:20 6:50 7:20
IV. 36 — 40 let 30 25 23 0:20 0:14 0:07 2200 2000 1800 5:40 7:20 8:00
V. 41 — 45 let 25 22 20 0:18 0:10 0:05 2100 1900 1600 6:10 7:40 8:50
VI. 46 let a starsi 1900 1800 1500 6:35 8:10 9:40

Priloha 2 Kk NVMO ¢€. 12 /2011 Véstniku

Celkové hodnoceni jednotlivce z vyro¢niho prezkouseni z télesné pripravy
(varianty)

I. az V. vékova kategorie vojak, vojakyné

Hodnoceni ze silového testu 1 1 2 2 1 3 2 3 3 1 4 2 4 3 4 4
Hodnoceni z vytrvalostniho testu 1 2 1 2 3 1 3 2 3 4 1 4 2 4 3 4
Celkové hodnoceni 1 2 2 2 2 2 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4

Poznamka: Celkové hodnoceni jednotlivce zatazeného do VI. vékové kategorie se hodnoti podle znamky z vytrvalostniho testu ¢. 18 nebo ¢. 19
Vysvétlivky: 1 — vytecné, 2 — dobfe, 3 — vyhovujici, 4 — nevyhovujici.



Piiloha 5 k NVMO ¢.12 /2011 Véstniku

Kontrolni testy

Zakladni kontrolni testy

Cislo testu Test Poznamka
Silové testy
1 Leh —sed
2 Klik — vzpor jen pro muze
3 Shyb na hrazd¢ jen pro muze
3a Vydrz ve shybu nadhmatem jen pro Zeny
4 Splh 4 m po lané bez piirazu jen pro muze
Vymyk na dosko¢né hrazdé
Testy rychlosti, obratnosti a koordinace pohybu
6 Clunkovy béh na 4krat 10 m
7 Clunkovy béh na 10krat 10 m
8 Hod granatem
9 Hod kriketovym mickem
10 Skokansko-akrobatické cviceni (SAC)
11 Béhna 100 m
12 Plavani na 100 m
jen pro vojenské vykonné
13 Rychlostné-obratnostni cvi¢eni (ROC) letce a vojensky obsluhujici
personal
jen pro vojenské vykonné
14 Opakované to¢e na toénici HUP-1 M (HUP) letce a vojensky obsluhujici
personal
15 Prekonani piekazkové drahy (PD)
Vytrvalostni testy
16 Béhna 1 000 m rychlostné-vytrvalostni
17 Béh na 2 000 m
18 Béh na 12 minut
19 Plavani na 300 m
20 Zrychleny pfesun jednotky na 5 km




RozSirujici kontrolni testy

Cislo testu Test Poznamka
Slozky organizacnich celki typu A a B
21 Boj zblizka
22 Vojenské lezeni
23 Vojenské plavani
24 Pé&si presun na 20 km nesena zatéz 20 kg
25 Prekonani piekazkové drahy NATO
Slozky organizac¢nich celkt typu C
26 Pé&si presun na 15 km nesena zatéz 10 kg
27 Clunkovy b&h 4krat 10 m
28 Hod granatem na cil




Normy pro hodnoceni télesné pripravy

Zakladni kontrolni testy

Priloha 6 k NVMO ¢. /2011 Véstniku

2 Slozky organizacnich celki typu A
icj Disciplina
o) Vyteéné Dobie Vyhovujici
1 Leh — sed (pocet) 55 52 48
2 Klik — vzpor (pocet) 35 32 28
3 Shyb na hrazd¢ (pocet) 12 10 8
3a Vydrz ve shybu nadhmatem (minuta) 1:00 0:50 0:40
4 Splh 4 m na lané bez pirazu (vtefina) 10 12 14
5 Vymyk na doskoéné hrazdé (pocet) 7 5 3
6 | Clunkovy b&h 4krat 10 m (vtefina) 10 14 18
7 Clunkovy b&h na 10krat 10m (vtefina) 25,8 26,0 27,0
8 Hod granatem (metr) 56 52 47
9 Hod kriketovym mickem (metr) 70 65 58
10 | SAC (vtefina) 18 20 22
11 Béh na 100 m (vtetina) 13,0 13,5 14,0
12 Plavani na 100 m (minuta) 1:40 1:55 2:10
13 ROC Vv souladu s vnitinim natizenim
14 Opakované toce na to¢nici HUP-1 M Vv souladu s vnitfnim nafizenim
15 Prekonavani piekazkové drahy (minuta) 1:10 1:20 1:30
16 | Béhna 1 000 m (minuta) 3:10 3:20 3:30
17 | Béhna 2 000 m (minuta) 7:10 7:30 7:50
18 | Béhna 12 minut (metr) 3100 2900 2700
19 | Plavani 300 m (minuta) 5:50 6:20 7:00
20 Zrychleny pfesun na 5 km (minuta) 26 27 28
2 Slozky organizacnich celki typu B
g Disciplina
5 Vytednd Dobie Vyhovujici
1 Leh — sed (pocet) 50 45 40
2 Klik — vzpor (pocet) 30 28 25
3 Shyb na hrazdé (pocet) 9 7 5
3a Vydrz ve shybu nadhmatem (minuta) 0:50 0:40 0:30
4 Splh 4 m na lané bez pfirazu (vtefina) 15 17 19
5 Vymyk na doskocné hrazdé (pocet) 4 3 2
6 Clunkovy béh 4krat 10 m (vtefina) 16 18 20
7 Clunkovy béh na 10krat 10 m (vtefina) 26,8 28,0 30,0




2 Slozky organizacnich celki typu B

2 Disciplina
& Vyteéné Dobie Vyhovujici
8 Hod granatem (metr) 50 48 45
9 Hod kriketovym mickem (metr) 65 60 55
10 SAC (vtefina) 22 24 26
11 Béh na 100 m (vtefina) 13,5 14,5 15,0
12 Plavani na 100 m (minuta) 1:50 2:05 2:15
13 ROC Vv souladu s vnitfnim nafizenim

14 Opakované toce na to¢nici HUP-1 M Vv souladu s vnitinim natizenim

15 Prekonavani piekazkové drahy (minuta) 1:20 1:40 1:50
16 | Béhna 1 000 m (minuta) 3:30 3:50 4:10
17 Béh na 2 000 m (minuta) 7:40 8:00 8:20
18 Béh na 12 minut (metr) 2 800 2 600 2 400
19 Plavani 300 m (minuta) 6:10 6:40 7:10
20 Zrychleny ptfesun na 5 km (minuta) 28 30 32

2 Slozky organizacnich celki typu C
i; Disciplina
;5 Vytecné Dobte Vyhovujici
1 Leh — sed (pocet) 45 40 38

2 Klik — vzpor (pocet) 25 22 20

3 Shyb na hrazdé¢ (pocet) 5 4 3

3a Vydrz ve shybu nadhmatem (minuta) 0:40 0:30 0:20
4 Splh 4 m na lané bez ptirazu (vtefina) 20 24 26

5 Vymyk na dosko¢né hrazdé (pocet) 3 2 1

6 Clunkovy béh 4krat 10 m (vtefina) 20 24 26

7 Clunkovy béh na 10krat 10 m (vtefina) 27,8 30,0 32,0
8 Hod granatem (metr) 45 40 35

9 Hod kriketovym mickem (metr) 55 50 45
10 SAC (vtefina) 26 28 30
11 Béh na 100 m (vtetina) 14,5 15,5 16,0
12 | Plavani na 100 m (minuta) 1:55 2:10 2:20
13 ROC Vv souladu s vnitinim natizenim

14 Opakované tocCe na to¢nici HUP-1 M Vv souladu s vnitinim nafizenim

15 Prekondvani ptekazkové drahy (minuta) 1:40 1:50 2:00
16 | Béhna 1 000 m (minuta) 3:40 4:00 4:20
17 | Béhna 2 000 m (minuta) 7:50 8:20 8:30
18 Béh na 12 minut (metr) 2600 2 400 2200
19 Plavani 300 m (minuta) 6:20 6:50 7:20




Slozky organizacnich celki typu C

2

8

o Disciplina

o) Vyteéné Dobie Vyhovujici
20 | Zrychleny pfesun na 5 km (minuta) 30 32 35

Rozsifujici kontrolni testy

= Slozky organizac¢nich celkl typu A
Q
s Disciplina
)5 Vytecné Dobte Vyhovujici
21 | Boj zblizka hodnoceni podle ¢l. 134
22 | Vojenské lezeni hodnoceni podle ¢l. 134
23 | Vojenské plavani hodnoceni podle ¢l. 134
24 Pé&si presun na 20 km (hodina) 4:00 4:30 5:00
Prekonani piekazkové drahy NATO . . :
25 (minuta) 4:00 4:30 5:00
8 Slozky organizac¢nich celkl typu B
Q
° Disciplina
;S Vyte€né Dobie Vyhovujici
21 | Boj zblizka hodnoceni podle ¢l. 134
22 | Vojenské lezeni hodnoceni podle ¢l. 134
23 | Vojenské plavani hodnoceni podle ¢l. 134
24 Pé&si presun na 20 km (hodina) 4:20 4:50 5:30
Prekonani piekazkové drahy NATO . . )
25 (minuta) 4:15 4:45 5:10
2 Slozky organizacnich celkl typu C
o
E Disciplina
)S Vytecné Dobfe Vyhovujici
26 | P&si presun na 15 km (hodina) 4:00 4:30 5:00
27 | Clunkovy béh 4krat 10 m (vtefina) 15 20 25




28

Hod granatem na cil podle PD 1. z4sah 2. zasah 20m

Poznamky: 1.

2.

~ W

[Sa}

Pti pfezkuSovani z jednotlivych testl se pro cvicici stanovuje sportovni ustroj nebo polni
stejnokroj v zavislosti na charakteru zaméstnani a podle klimatickych podminek.
Sportovni obuv se voli podle mista piezkouSeni s ohledem na jeho povrch (Skvara, trava,
palubovka, polni cesta atd.). Testy na hrazd¢ a ve Splhu lze absolvovat bez obuvi. Pfi
piezkouseni z plavani se doporucuji plavecké bryle.

. Test €. 15 se cvi¢i v polnim stejnokroji.
. Test €. 20 se cviéi v polnim stejnokroji a s ochrannou maskou v piepravni poloze.
. Souborné silové cviceni (SSC) je uréeno jen pro prezkouseni silovych schopnosti muzi. Je

slozeno z testh ¢. 1 a 2, které se hodnoti samostatné. Pro méfeni poctu cvika se povoluje
pouzivat registracni zafizeni, které neomezuje stanoveny zpusob provedeni cviku.



Piiloha 7 k NVMO ¢. /2011 Véstniku
Popis kontrolnich testu

Silové testy

Test & 1: Leh — sed

Popis testu: Sedy — lehy po dobu jedné minuty.

Zpusob provedeni: Leh pokréeny roznozmo v $ifi bokd (pokrcit znamena tihel max. 90°) — skréit
vzpazmo zevnitt (ruce v tyl) — ohnutym piedklonem sed pokréeny roznozmo, lokty na kolena. Nohy jsou
Vv pribéhu testu fixovany na podlozce (zaklesnuty pod pevnou oporou nebo je drzi druhy cvicenec
maximalné do vyse kotniki).

Vyhodnoceni: Pocet cvikli dosaZzenych za jednu minutu.

Dopliiujici udaje: Zapocitavaji se pouze uplné a spravné provedené cviky.

Test ¢ 2: Klik — vzpor

Popis testu: Kliky po dobu 30 vtefin.

Zpisob provedeni: Zakladni poloha — vzpor lezmo (hlava rovné, ruce v $ifi ramen, trup a dolni
koncetiny v jedné pfimce, nohy u sebe) — klik lezmo (dotyk hrudniku zemé) — vzpor lezmo. Po celou
dobu cvi€eni musi cvienec udrzet zpevnéné té€lo — hlava rovné, ruce v §ifi ramen, trup a dolni koncetiny
V jedné pfimce, nohy u sebe.

Vyhodnoceni: Pocet dosazenych cvikd.

Dopliiujici udaje: Zapocitavaji se pouze Uplné a spravné provedené cviky.

Test ¢ 3: Shyb na hrazdé

Popis testu: Opakované shyby ze svisu nadhmatem na dosko¢né hrazdé (nebo opakované shyby na
dosko¢né hrazd¢).
nakypteny pisek apod.).

Zpusob provedeni: Ze svisu nadhmatem shyb (brada nad Zerdi) a zpét. Cvi¢enec svis nadhmatem
zaujme na povel .K nafadi — NASTOUPIT!®, po zklidnéni cvi¢enec na povel ,.Cvi¢eni — ZACIT!“
zahajuje cviceni. Cvi¢eni neni Casové omezeno, kon¢i seskokem cvi¢ence z nafadi nebo povelem
-DOCVICIT!*.

Vyhodnoceni: Zapocitavaji se jen uplné a spravné provedené shyby.

Dopliiujici idaje: Doprovodné Svihové nebo jiné pohyby nohou nejsou povoleny (neplatny pokus).
Dopomoc je povolena k zaujeti vychozi polohy (svis) a k zastaveni téla cvicence ve svisu. Je povoleno
pouzivat magnezium.

Test ¢. 3a: Vydr; ve shybu nadhmatem

Popis testu: Vydrz ve shybu nadhmatem.

Twtw

Zpusob provedeni: Prostor pod hrazdou se upravi pro mékké doskoky (napf. zinénkami). Za
dopomoci cvicence nebo podlozky zaujme cvicici polohu ve shybu nadhmatem, paze ma pokréeny tak,



aby brada byla nad Grovni Zerdé a na plné pokréenych pazich visi co nejdéle. Cas se méfi od povelu
»VPRED!“ nebo akustického signalu az do doby, kdy brada poklesne pod zerd. Nejsou povoleny
gymnastické a jiné rukavice. Je povoleno pouzivat magnezium.

Test & 4: Splh 4 m po lané bez p¥irazu

Popis testu: Splh na 4 m lang bez piirazu (na &as).
haku apod. v minimalni vySce 5,8 m nad zemi.

Zpisob provedeni: Na povel .PRIPRAVIT!® cviéenec zaujme svis stojmo levou nebo pravou
(nebo svis podiepmo), ruka na zna¢ce (180 cm). Na povel ,.Cvi¢eni — ZACIT!* (hvizd pi§talky) cvicenec
zahaji Splh ke znacce ve vySce 4 m od znacky uchopu. Cvi€eni je mozné z diivodu bezpecnosti prerusit
povelem piezkusujiciho .DOCVICIT!* nebo cvitencem. Doprovodné pohyby nohou jsou dovoleny.

Vyhodnoceni: Cas se méii od startovniho povelu az po okamzik dohmatu na cilovou znacku
S presnosti na 0,1s.

Doplitujici udaje: Misto zavéSeni lana musi byt provéieno z hlediska bezpecnosti na nosnost,
moznosti uvolnéni zavéSovaciho haku apod. Konstrukce na Splh se musi pravidelné kontrolovat v ramci
technickych prohlidek télovychovného zatizeni.

Test . 5: Vymyk na doskocné hrazdé

Popis testu: Opakované vymyky.

Misto: Dosko¢na hrazda v télocviéné nebo na cvicisti; vychozi poloha svis nadhmatem; konec¢na
poloha vzpor vydrz 1 az 2 vtefiny.

Zpusob provedeni: Cvicenec zahajuje cviceni samostatné (bez povelu k zahajeni), pohyb musi byt
plynuly bez doprovodnych Svihovych pohybtli dolnich koncetin nebo trupu.

Dopliiujici idaje: Dopomoc je povolena k zaujeti vychozi polohy (svis) a k zastaveni téla cvicence
ve svisu. Je povoleno pouzivat magnezium.

Testy rychlosti, obratnosti a koordinace pohybu
Test & 6: Clunkovy béh na 4krdt 10 m

Popis testu: Clunkovy b&h na 4krat 10 metrd.

Misto: Testuje se na rovném terénu na 10 m dlouhém vyty¢eném tseku. Na jeho obou koncich se
umisti mety vysoké 20 az 25 cm tak, aby byly soucasti desetimetrové vzdalenosti. Prvni meta je umisténa
na startovni ¢afe dlouhé nejméné 1 m. Pted cilem a za obratkou musi byt nejméné 5 m volného prostoru
bez piekazek. Test se uskutecni na vhodném povrchu.

Zpisob provedeni: Zakladni poloha — na povel .PRIPRAVIT!“ zaujima cvi¢enec polohu
polovysokého startu tésné pied startovni ¢arou. Na povel ,.Pozor — VPRED!“ vybiha k meté vzdalené 10
m. Tuto metu ob&hne a vraci se zpét k prvni meté, kterou obéhne tak, aby probéhnuta draha mezi druhym
a tfetim usekem tvofila osmiCku. Na konci tfetiho tseku uz metu neobihd, pouze se ji dotkne rukou a
nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilové mety se opét povinne dotkne rukou.

Dopliujici udaje: Kazdy cvicenec ma moznost si volné celou drédhu probéhnout. Testuje se za
suchého pocasi, pfiméfené teploty a bez velkého vétru. Tretry nejsou povoleny. Je mozno mit jeden
opravny pokus. Hodnoti se celkovy cCas Ctyf prebéhti v sekundach. Stopky se zastavuji, jakmile se
cviéenec dotkne rukou mety v cili. Cas se méfi s pfesnostina 0,1 s.

Test & 7: Clunkovy béh na 10krdt 10 m



Popis testu: Clunkovy b&h 10krat 10 metrtL.

Cara startu a &ara obratky, vyrazné vyznaéené na draze jako sou¢ast méfeného useku, jsou
rovnobézkami ve vzdalenosti 10 m od sebe. Siika drahy pro jednoho cvience je nejméné 150 cm, drdhy
jsou vyrazné oznaCeny po celé své délce. Pred cilem a za obratkou musi byt nejméné 5 m volného
prostoru bez prekazek. Test se uskutecni na vhodném povrchu.

Zpusob provedeni: Zakladni poloha — polovysoky start pied startovni ¢arou piidélené drahy,
kterou zaujima cvi¢enec na povel .PRIPRAVIT!“. Na povel .VPRED!“ (vystiel ze startovaci pistole,
hvizd pistalkou) vybiha cvicenec k ¢afe obratky, kterou musi piekonat celou plochou alesponi jednoho
chodidla dotykem drahy za Carou, obrati se o 180° a vraci se zpét ke startovni Care, kterou prekonava
stejné€ jako obratku. V jedné draze miize bézet pouze jeden cvicenec. Test konci po probéhnuti cilové cary
desatého useku.

Dopliiujici udaje: Prezkusujici ma pravo povolit opravny pokus:

- po technické chybé¢ pii obratkach, byl-li proto test hodnocen znamkou nevyhovujici bez ohledu na
dosaZeny cas;

- byl-li test narusen bez viny cvicence;

- na zadost cvicence, dovoluji-li to konkrétni podminky.

Cas se mé&i{ s presnosti na 0,1 s.

Test ¢. 8: Hod grandtem
Test ¢ 9: Hod kriketovym mickem

Popis testu: Hod granatem a kriketovym mickem.

Misto: Hazi se granatovou atrapou o hmotnosti 350 g nebo kriketovym mickem o hmotnosti 150 g
na atletickém stadionu v sektoru pro hod ostépem nebo na jiné rovné plose s vyznacenou vysec¢i. Granat
nebo kriketovy micek se hazi libovolnym zpisobem, cilem je dosdhnout nejdel$siho hodu do vymezeného
sektoru. Z vymezeného rozb&hového prostoru se hazi do vysee dopadové plochy bez pieslapu pii
rozbéhu (sleduje pomocnik). Pokusy, pii nichz bylo poruseno toto pravidlo, se nehodnoti, ale zapocitavaji
se do poctu pokust. Kazdy cvi¢enec ma 3 pokusy v pfedem stanoveném potadi podle startovnich cisel.
Rozbéhova draha je upravend, bez viditelnych nerovnosti, ukoncend vyrazné¢ oznafenou odhodovou
carou. Ve vyseci dopadové plochy se zietelné vyznacuji vzdalenosti po 5 m, poc¢inaje 20 m od odhodové
¢ary az do 60 m.

Zpiisob provedeni: Hazi se na povel ,.Startovni &islo ... — VPRED!*,

Vyhodnoceni: Hodnoti se nejdelsi platny hod.

Dopliiujici udaje: Test vyzaduje specifické rozcviceni a zvySenou péci o bezpecnost vsech
zucastnénych. Klade vysoké naroky na organizaci a kazen.

Vedouci vycviku musi:

- seznamit pied zahdjenim testu cvicence s jeho organizaci;

- stanovit zptisob hazeni, tj. uskute¢néni vsech 3 pokusti za sebou nebo ,,tfikolové®™, vzdy po jednom
hodu. Oba zpiisoby jsou piipustné a o volbé rozhodne prezkusujici v zévislosti na dodrzeni podminek
bezpecné organizace testu (povétrnostni podminky, poc¢et pomocnikl apod.);

- stanovit pocet cviénych pokust a fidit jejich vykondni. Po zah4jeni testu nepfipustit rozcvi¢ovani
S nacinim,;

- organizovat sbirani granata (mickd) na dopadové plose a jejich donaSeni (zakazuje se jejich
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- piisn¢€ dbat na to, aby hazejici hodili granat (micek) az na povel rozhod¢iho.
PtezkusSujici ma pravo povolit dodate¢ny pokus:

- byl-1i hod naruSen bez viny cvicence;

- na zadost cvicence, dovoluji-li to konkrétni podminky.

Kazdy platny hod se méfi s piesnosti na 1 m.



Test ¢ 10: Skokansko-akrobatické cvi¢eni (SAC)

Popis testu: Béh pres prekazkovou drahu.
Vv ose drahy se piekonava obéma sméry v poradi:

a) koza nasit (120 cm);

b) lavicka umisténa kolmo na osu drahy, pfevracena vrchni ¢asti dolt;

¢) pas zinének v ose drahy (dve zinénky);

d) kun nasit bez madel (120 cm).

Zpisob provedeni: Zakladni polohu - polovysoky start zaujima cviCenec na povel
PRIPRAVIT!“. Na povel ,.VPRED!“ cvidenec vystartuje a vykonava cvi¢eni v tomto pofadi: béh 3
metry — roznozka pies kozu na $it — po doskoku podlezeni pod kozou zpét — ob&hnuti kozy zleva nebo
zprava do pavodniho sméru pohybu a béh 2,5 m — obrat o 180° a skok pfes lavicku odrazem snozmo —
obrat o 180° a béh 2,5 m k pasu Zinének — dva kotouly vpted spojité — béh 3m — skok ptes koné na §if
libovolnym zptisobem — doskok — obrat o 180° a zpét (cvicenec opakuje stejnd cviceni V opacném
poradi).

Dopliujici udaje: Skok pies lavicku lze provadét i skokem s obratem o 180°. Cvicenci se rozlisuji
startovnimi ¢isly na prsou i na zadech.

Test ¢ 11: Béh na 100 m

Popis testu: Béh na 100 m.

Misto: B&ha se na atletické draze, popf. na rovném useku terénu s cilem viditelnym z mista startu.

Zpusob provedeni: Zakladni poloha — nizky start na startovni ¢afe, kterou zaujmou cvicenci na
povel .PRIPRAVIT!“. Na povel ,POZOR!* zaujmou cvidenci piedstartovni polohu, ruce za startovni
&arou a na startovni signal (vystiel, hvizd pistalky) vybihaji. Cas se méfi s piesnosti na 0,1 s.

Dopliujici udaje: Startovni bloky jsou povoleny, rovnéz béh v tretrach.

Test ¢. 12: Plavani na 100 m

Popis testu:Plavani na 100 m libovolnym zpisobem.

Misto: Plave se v 50m nebo 25m krytém nebo otevieném bazénu s vyznaéenymi oddélenymi
drahami. V jedné draze mize pii prezkouseni plavat pouze jeden cviCenec. Tuto zasadu neni nutno
dodrzovat pfi tréninku, zvySenou bezpecnost je vSak tfeba zabezpe€it v mistech startovnich skokl. Test
zacina shromazdénim cvicenct za bloky v potadi podle pridélenych (vylosovanych) plaveckych drah.

Zpisob provedeni: Zakladni poloha — stoj Vv zadni casti startovniho bloku nebo ve vodé
s uchopenim startovniho madla. Zaujima se na povel ,,Na bloky — NASTOUPIT!*. Startovni postoj se
zaujima na povel ,.Na mista — PRIPRAVIT!“ na piedni &asti blokdl (na okraji bazénu, pfi startu z vody u
startovniho madla). Casomira se spousti spolu se startovnim povelem ,.VPRED!“ (vysticlem startovni
pistole, hvizdem pistalky). Cvicenec plave libovolnym zplsobem a béhem testu miize stiidat plavecké
zpusoby. Zakazano je plavani pod hladinou kromé prvniho tempa po startovnim skoku a po obratce.
Opusti-li cvicenec neumyslné vyhrazenou plaveckou drdhu, mlze po opravé chyby (navratu do své
drahy) test dokoncit. Opusti-li cviCenec umysln€¢ vyhrazenou plaveckou drdhu a dale nepokracuje,
hodnoti se zndmkou nevyhovujici nebo nesplnil (nesplnila).

Dopliiujici tdaje: Pii obratkdch se cvienec musi dotknout kteroukoli ¢asti téla stény bazénu.
Povoluje se oznamovat mezi€asy, signalizovat pocet uplavanych (zbyvajicich) bazénti, ale vzdy tak, aby
nebyla narusena prace rozhod¢ich. Cas se méfi s presnosti na 1 s.

Test ¢ 13: Rychlostné-obratnostni cviceni (ROC)

Popis testu: Rychlostni a obratnostni cviceni.



Misto: Cvici se na pevném, nekluzkém povrchu na trati o délce 14 m. Ve vzdalenosti 10 m od
startovni ¢ary jsou podélné polozeny dvé Zinénky.

Zpisob provedeni: Cvicenec z polovysokého startu vyrazi vpied, bézi 10 m, na zinénkach provede dva
kotouly vpted, udéla obrat o 180°, provede dalsi dva kotouly a bézi do cile.

Doplitujici idaje: Misto startu a cile je vyrazné oznaceno.

Test ¢ 14: Cviceni na HUP

Popis testu: Opakované toce na to¢nici HUP-1 M.

Misto: Cvici se na specialnim zafizeni, které musi spliiovat stanovend technicka a bezpecnostni
opatieni.

Zpusob provedeni: Po rozkyvani to¢nice vykona testovany 20 neptferuSovanych toct celné vpred
nebo vzad, nikoli bokem. Pomoc pfi Givodnim rozhoupani je povolena. Cas se méfi od okamziku, kdy klec
prochézi svislou polohou po pretodeni klece. Cas se méii s presnosti na 0,1 sekundy.

Dopliiujici udaje: Diiraz polozit na bezpec¢nost ptihlizejicich.

Test ¢. 15: Prekonani prekaZkové drahy

Popis testu: Splnéni spole¢ného kontrolniho cvifeni na piekazkové draze a piekazkové draze
NATO.

Obr. 1. Schéma piekazkové drahy spole¢ného kontrolniho cvi¢eni (SKC)

Popis prekazkové drahy SKC: Celkova délka prekazkové drahy (PD) je 100 m, $itka jednoho
pruhu drahy minimalné 3 m s rozSifenim na 6 m v prostoru piekdzky €. 8 pro vytyc€eni cilové plochy pro
hod granatem. Startovni ¢ara je kolma k podélné ose drahy.

Piekazka €. 1 — ptikop o hloubce 1 m a Sifce hornich hran 2,0 m, 2,5 m a 3,0 m. Zadni horni hrana
ptikopu je vzdalena 20 m od startovni ¢ary.

Pi‘ekazka €. 2 — labyrint s délkou 6 m, Sifkou 2 m, vySkou 1,1 m a s 10 pruchody o $ifce 0,5 m. Vstup
do labyrintu je od startovni ¢ary vzdalen 30 m.

Prekazka €. 3 — kolma sténa o vySce 2 m, tloust'’ce 0,25 m, se Sikmym prknem o délce 3,2 m a Sifce
0,25 az 0,30 m. Sténa je od startovni ¢ary vzdalena 45 m.

Prekazka ¢. 4 —kladina ve vySce 2 m rozd€lena na tii useky (hranoly 0,2 m x 0,2 m) s mezerami 1 m:

- prvni tsek ve sméru od startu je rovny, o délce 2 m, spojeny s horni hranou a upevnénim sikmého
prkna piekazky €. 3;

- druhy usek je s lomenim smérem ven z drahy o 135° (délka do zadatku lomeni 1 m), dlouhy
celkem 3,8 m;

- tieti usek je se stejnym lomenim a vraci béZce do piivodniho sméru (zacatek lomeni po 2,8 m).

Na zacatku druhého a tfetiho useku a na konci kladiny jsou ukotveny svislé zebiiky se tfemi
prickami.

Prekazka €. 5 — kladinové schodisté o Sifce 2 m, s vySkou jednotlivych stupiitt 0,8 m, 1,2 m, 1,5 m
a 1,8 m. Vzdalenosti mezi nimi jsou vzdy 1,2 m. Ze stfedu nejvyssiho stupné sestupuje Sikmy zebiik se
Ctyfmi prickami o délce 2,3 m. Pfekazka je umisténa 64 m od startovni ¢ary.



Pi‘ekazka ¢. 6 — zidka s vyskou 1,1 m, Sitkou 2,6 m, tloustkou 0,4 m a jednim otvorem o velikosti
0,5 m sitky a 0,6 m vysky. Spodni hranu ma 0,35 m od zemé&. Otvor se buduje v libovolné poloving svislé
roviny zidky. Pfi stavbé dvou drah se umist'uji tyto otvory zpravidla ,,zrcadlové“ do vnitiniho prostoru
prekazkové drahy. Za zidkou je navazujici plocha (beton, dfevo, asfalt) s rozméry 1,0 m x 2,6 m, pfed ni
je obdobna plocha s rozméry alespon 0,5 m x 2,6 m. Zidka je umisténa ve vzdalenosti 80 m od startovni
cary.

Pi‘ekazka €. 7 — okop spojeny s nakrytym zakopem. Okop ma pudorys 1,0 m x 1,0 m a hloubku 1,5
m. V jeho zadni sténé zacind spojovaci nakryty zdkop o hloubce 1,5 m a celkové délce 8 m se
»zrcadlovym® zalomenim (pii dvou drahach). Okop je timto zakopem spojen pod zemi s piekazkou €. 8.
Pfedni hrana okopu je vzdalena 6 m (méfeno po piimce na povrchu zem¢) od predni hrany zékopu
(prekazky €. 8).

Prekazka ¢. 8 — zakop napfi¢ celou drahou o hloubce 1,5 m a Sifce 1,0 m. Zadni hrana zdkopu je
vzdéalena 100 m od startovni Cary. Se stfedem v ose zdkopu a na kolmici k piekazce ¢. 6 se na obou
stranach zakopu vyznaci obdélnik 6 m x 3 m (s podélnou osou shodnou se stfedovou osou zékopu) jako
cilova plocha pro hod granatem. Po jedné strané piekazkové drahy se buduje bézecka draha ve stejném
sméru o Sifce asi 1 m se zpevnénym a vodu dobie propoustéjicim povrchem.

Misto: Drahy se buduji na rovném useku terénu, ptekazky se umist'uji v pfimé linii, zpravidla ve dvou
proudech (itka proudu 4,5 m). Stény zahloubenych piekazek se vyztuzuji vydievou nebo jinym zpeviujicim
materidlem a jejich dna se odvodnuji. Odrazova mista se upravuji zpevnénym Stérkem, betonem, asfaltem
nacviku nebo kontrolnim zaméstnani.

Zpisob provedeni: Zakladni poloha — leh na bfise, paze skréené zapazmo, ruce dlanémi na zemi.
Zaujima se pred startovni &arou na povel ,PRIPRAVIT!*,

Na povel .VPRED!“ (hvizd pistalkou) cvi¢enec vybiha, b&zi 20 m a preskakuje piikop o §iice 2,5
m (ptekazka ¢. 1), probihd prichody labyrintu (piekézka ¢. 2), prekonava sténu (prekazka ¢. 3),
ptekonava prvni, druhou a tfeti kladinu kladinového schodisté (pfekazka €. 5) preskoky nebo ptelezenim
s povinnym dotykem zemé mezi kladinami a probihd pod ¢tvrtou kladinou. Piebihd k cihlové zidce
(ptekazka €. 6), z horniho otvoru bere pfedem piipraveny granat a hazi jej z polohy vstoje na vzdalenost
20 m do pasma 6 m x 3 m, jehoz stfedem probiha zakop (ptfekazka ¢. 8). Nezasahl-li cil, mize vyuzit
druhy pokus. Po hodu ptekonava cihlovou zidku a pfibiha k zakopu (pfekazka €. 8), skdce do néj, probiha
zpét nakrytym spojovacim zakopem do okopu (piekazka €. 7). Vyskakuje z okopu, bézi k cihlové zidce
(ptekazka €. 6) a proléza jejim otvorem, vyléza po Sikmém Zebtiku kladinového schodisté (pfekazka €. 5)
a sbiha po jeho kladinach. Vyléza po svislém zebiiku na zac¢atku Giseku lomenych kladin (ptekazka €. 4),
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sbiha po Sikmém prkné ze stény (pfekazka €. 3) na zem. Miji labyrint (pfekéazka €. 2), pfi dvou pruzich po
vngjsi stran€ PD. Preskakuje ptikop o Sifce 2 m (pfekazka €. 1) a béZi do cile, ktery je totozny se startovni
Carou.

Dopliiujici idaje: Pro regulérni pribéh testu se uréuje pomocnik, ktery signalizuje zasahy granatu.
Hodnoceni hodu granatem: pii zésahu jiz prvnim granatem se od dosazeného Casu odecita 5 s, pii zasahu
druhym granatem se dosaZeny ¢as neméni. Nezasdhne-li cvicenec cil ani druhym granatem, pfipocitava se
mu k dosazenému ¢asu 10 s. Spadne-li cvicenec béhem piekonavani lomenych kladin (piekazka ¢. 4) na
zem, vraci se zpét. Na kladinu znovu vyléza po nejbliz§im zebiiku umisténém v tseku, ktery absolvoval
bez chyby jesté pred padem. Cas se méfi s presnosti na 1 s.



Prekazkova draha NATO — CISM

Obr. 2. Schéma piekazkové drahy NATO

Popis prekazkové drahy a zpiisob prekonavani prekazek drahy NATO-CISM

Délka prekazkové drahy je 500 m. Trat’ tvoii 20 prekazek, které jsou vzdalené od sebe alespoii 10
m. Kazda draha by méla byt 2,5 m Siroka, minimalné v§ak 2 m. Trat’ se musi méfit 0,3 m od vnitiniho
okraje. Skute¢n¢ ub&hnuta vzdalenost se nebere v ivahu (napft. piekazka ¢. 19). Tvar piekazkové drahy
Ize upravit podle mistnich podminek. Draha ma byt pokud mozno spevnym povrchem. Vypli
dosko¢nych jam musi byt upravend, je tieba zabranit hromadéni pisku nebo Stérku. Soucasti kazdé
prekazky je ¢ara, kterd oznacuje jeji zaCatek a konec. Neni dovoleno se dotykat ¢ar, které vyznacuji drahy
a vymezuji vnitini okraj zatacky. V zatackach jsou umistény alesponi 4 identické kuzely. Vybiha se na
povel ,,VPRED!“ nebo na akusticky signél z polovysoké startovni pozice.

Piekazka 1 — provazovy Zebiik: vyska 5 m, Sitka pricek 0,5 m, pocet pti¢ek 11, primér pticek 3,5
az 4,5 cm, primér piicné rozpéry 9 az 11 cm, délka doskoéné jamy 4 m. Zebtik musi byt upevnén v zemi.
Vzdalenosti mezi hornimi stranami pficek stejné tak jako vzdalenost mezi horni stranou posledni pticky a
horni stranou pii¢né rozpéry musi byt stejné (mozna je pouze urcitd odchylka ve vzdalenosti prvni pticky
od zemé z konstruk¢nich diivodit). K zajisténi volného prekonani horni rozpéry musi byt zebiik ptipevnén
pouze K jeji dolni ¢asti. Pfekonavani — volnym stylem vySplhat a po opa¢né strané sestoupit nebo piimo
seskocit do doskociste.

Pirekazka 2 — dvé kladiny: vySka prvni kladiny (horni okraj) 0,95 m, vyska druhé kladiny (horni
okraj) 1,35 m, vzdalenost mezi kladinami 0,65 m, rozméry kladin — primeér trubek 11,0 az 13,0 cm.
Piekonavani — vyskocit na prvni kladinu, po dotyku zem¢ mezi kladinami piekonat druhou kladinu.

Prekazka 3 — dratény zataras: 5 pruznych dratli, nabarvenych nebo jinak oznacenych, aby byla
zajiSténa jejich dobra viditelnost a umisténych ve 2metrovych intervalech, draty musi byt upevnény
V kazdém intervalu nezdvisle na ostatnich, musi byt pouzit material s omezenou elasticitou. Maximalni
pruznost ve sméru behu ¢ini 50 cm, vyska nad zemi 0,55 m, praimér dratu min. 7 mm. Piekondvani —
libovolnym stylem pieskocit postupné vSechny draty. Piekonani piekazky je platné 1 po dotyku nebo
pretrzeni dratu cviGencem. UmysIné skakani na draty je zakézano.

Prekazka 4 — draténa sit’: délka sit¢ 20,0 m, vyska 0,45 az 0,5 m, povrch zemé pod siti musi byt
mékky, zacinat 0,75 m pred a koncit 0,5 m za siti, sit’ musi byt pevn€ vypnuta a Z nepruzného materialu,
draty na zacatku a na konci prekazky musi byt z pruzného materialu. Pfekonavani — plazenim volnym
stylem pod siti.

Pi‘ekazka 5 — brod: délka brodu 8,0 m, hloubka brodu 0,18 m, 5 cylindrickych kult, vyska 0,18 m,
primér 0,18 m, povrch zemé mezi kily musi byt mekky, aby bylo chybné piekonavani kula
identifikovatelné. Prekondvani — piekonat brod preskakovanim z ,kamene na kamen®. Mezi liniemi



ohranicujicimi brod je zakazano dotknout se zemé. V piipad¢ kontaktu se zemi se cvicenec musi vratit
pted prvni ¢aru oznacujici prekazku. Kontaktem se rozumi ,,ziskani podpory*. Pouziti vSech ploch neni
povinné.

Piekazka 6 — tristupniova kladina: 3 vodorovné nad sebou umisténé tyce, vyska nejvyse umisténé
rozméry ty¢i 9,0 — 11,0 cm. Prekonavani — K pfekonani nejvyssi tyCe jsou povoleny vSechny styly.

Pirekazka 7 — kladina: celkova délka piekazky mezi dvéma vymezujicimi ¢arami 10,4 m, vyska
kladiny (horni okraj) 1,0 m, délka kladiny 8,5 m, vzdalenost od zacatku nab¢hu k zacatku vodorovné
kladiny 1,4 m, Sitka ploché vrchni strany a nabéhu kladiny 12 cm. Soucasti piekazky jsou dvé
ohraniCujici ¢ary. Prvni je umisténa na jejim zacatku (0 az 5 cm), druha je 45 az 50 cm za koncem
vodorovné kladiny. Pfekonavani — nabehnout na kladinu pted prvni ¢arou. Pfeb&éhnout ji po celé délce. Na
jejim vzdaleném konci seskocCit na zem za ohraniCujici ¢arou. Ztrata rovnovahy s naslednym kontaktem se
zemi se povazuje za chybu. Cvicenec se musi vratit pied prvni ¢aru a ptekonani prekazky opakovat.

Pitekazka 8 — Sikma sténa s lanem: vyska 3,0 m, Sitka horni hrany stény 0,3 m, pozemni
vzdalenost hran §ikmé stény 1,8 m, délka Sikmého nabéhu 3,5 m, délka zakladny stény 2,1 m, délka
doskociste 3,0 m. Pfekonavéani — vybéhnout s pomoci nebo bez pomoci lana, ptekonat vrchol a skocit do
doskocisteé na opacné stran¢.

Piekazka 9 — vinovité kladiny: vySka prvni a tfeti kladiny 1,2 m, volny prostor pod druhou
a ¢tvrtou kladinou 0,6 m, vzdalenost mezi kladinami 1,6 m, rozméry kladin — pramér 11,0 az 13,0 cm.
Ptekonavani — libovolné pielézat vyssi a podlézat nizsi kladiny.

Piekazka 10 — irsky stil: vyska 2,0 m, Sitka 0,45 m, tloustka desky 5,0 az 7,0 cm. Piekondvani —
ptekonat ptekazku ve sméru behu, horem, volnym stylem a vyloucenim opory nohy o nosny sloupek.

Pirekazka 11 — tunel a dvé kladiny: vyska a Sitka prilezu 0,5 m, délka tunelu 1,1 m, rozméry
kladin — pramér kulatin 11,0 az 13,0 cm, vyska prvni kladiny (horni okraj) 1,2 m, volny prostor pod
druhou kladinou (dolni okraj) 0,5 m, vzdalenost mezi jednotlivymi ptrekazkami 1,75 m. Povrch pod
tunelem musi byt z kluzkého materidlu. Tento povrch musi zacinat 1,5 m pted a koncit 0,75 m za
tunelem. Piekonavani — piekonat piekazku v nasledujicim poradi: prolézt tunel, prelézt prvni kladinu
a nakonec podlézt pod druhou kladinou.

Piekazka 12 — kladinové schodisté: 4 piicné vodorovné kladiny o riizné vysce, vyska prvni
kladiny 0,75 m, vyska druhé kladiny 1,25 m, vyska tfeti kladiny 1,80 m, vySka ¢tvrté kladiny 2,30 m,
vzdalenost mezi kladinami (méfeno z jejich stiedu v horizontalnim néhledu) 1,45 m, délka doskocisté 4,0
m, Sifka rovného povrchu kladin 17 cm, vyjimecné Ize pouzit kulatych kladin, s primérem 16,5 az 19,5
cm. Prekonavani — ve sméru béhu libovolné ptekonat vSechny kladiny.

Prekazka 13 — Sikmy val a jama: vySka nab¢hu od urovné zemé 1,8 m, hloubka jadmy 0,5 m, délka
jamy 3,5 m, horni §itka valu 0,9 m, dolni §itka valu 3,0 m. Pfekondvani — volnym stylem.

Piekazka 14 — nizka zed’: vyska (horni okraj) 1,0 m, $itka 0,25 m. Pfekonavani — volnym stylem.

Piekazka 15 — jama: hloubka 2,0 m, délka 3,5 m. Zidka musi byt kolma. Trat’ u konce jamy musi
byt ve sméru béhu vodorovna a nesmi pii vylézdni umoziiovat jakoukoli oporu (napt. zvlastnim
uchytem). Povrch jamy musi byt tvrdy. Pfekonavani — seskok do jamy a vylezeni z ni ve sméru béhu bez
moznosti pouziti vedlejSich stén a roht.

Prekazka 16 — pevny Zebrik: vyska 4,0 m, pocet pticek 8, Sitka pticek 0,7 m, primér pticek 3,5 az
4,5 cm, primér boc¢nich stran Zebiiku 3,5 az 4,5 cm, pramér pficné rozpéry (musi byt kulatd) 9,0 az 11,0
cm, délka doskocisté 4,0 m. Vzdalenosti mezi hornimi stranami pficek stejné tak jako vzdalenost mezi
horni stranou posledni pficky a horni stranou pficné rozpéry musi byt stejné. K zajisténi
bezproblémového piekonani horni rozpery musi byt Zebiik piipevnén pouze k jeji spodni Casti.
Piekonavani — pielézt volnym stylem. Pielézt Zebiik a slézt ¢i seskocit do piipraveného doskocisté na
opacné stran¢.

Pirekazka 17 — vysoka zed: vyska (horni okraj) 1,9 m, Sitka 0, 25 m. Piekondvani — volnym
stylem.

Piekazka 18 — lomena kladina: tfi vodorovné kladiny spojené v ménicim se Sikmém sméru,
celkova délka 14,36 m, uhel mezi kladinami 135°, thel mezi prvni kladinou a ¢arou oznacujici zacatek
ptekazky 67,5°, délka jednotlivych kladin 5,0 m, vyska horniho okraje vodorovné kladiny 0,5 m, Sitka
horni plochy kladin 15 cm. Dvé€ ohraniCujici ¢ary o Sifce 5 cm jsou soucasti piekazky. Prvni cara je
umisténa 0 az 5 cm od zacatku piekazky, druhd 45 az 50 cm za koncem treti kladiny. Piekonavani — po



naskoceni na prvni kladinu piekonat vSechny kladiny po celé délce. Na konci posledni seskocit za
ohranicujici ¢aru. Dojde-li mezi dvéma ohranicujicimi ¢adrami po ztrat¢ rovnovahy ke kontaktu se zemi,
povazuje se tento kontakt za chybu. Cvi¢enec se musi vratit pied piedni ¢aru oznacujici zacatek piekazky.

Piekazka 19 - labyrint: délka 8 m, vyska zabradli 0,8 m, pramér zabradli
4,5 az 5,5 cm. Prekonavani — probéhnout labyrintem. Zabradli nebo vertikalni ty¢e mohou byt pouzity
K opofte.

Prekazka 20 — nizké zidky: vyska horniho okraje prvni zidky 1,0 m, vyska horniho okraje druhé
zidky 1,2 m, vyska horniho okraje tieti zidky 1,0 m, Sitka zidek 0,25 m, celkova délka od zacatku prvni
zidky ke konci posledni zidky 12,0 m, vzdalenost od zacatku prvni zidky ke stfedu druhé zidky 6,0 m.
Ptekonavani — libovolnym zptsobem piekonat horni irovné vSech zidek.

Dopomoc pro vojakyné

Pti vybérové télesné piiprave plati pro vojakyné nasledujici vyjimky:

a) kazda prekazkova draha se dopliiuje 0 pienosné pomocné bedny, které slouzi K piekonani
ptekazek 10, 15 a 17. Povrch beden nesmi byt kluzky, bedny jsou souc¢ésti traté¢ a nesméji byt odstranény
Vv pribéhu vykonu. Bedny pted piekazkou 10 (irsky stdl) jsou umistény tak, ze zadni ¢ast bedny je pii
pohledu shora v piesném zakrytu s ptedni hranou desky stolu. U piekazek 15 a 17 jsou zadni ¢asti beden
umistény zadni sténou k zidkdm ve sméru béhu;

b) neptekonavaji se piekazky 1, 8, 12 a 16 a obihaji se po vnéjsi strané. U téchto piekazek jsou
zékladni drahy na vnéjsi stran¢ rozsifené, aby bylo mozné ob&hnuti za stejnych podminek, drahy jsou
upraveny po obou stranach stejn€. Jsou-li k dispozici vice nez dvé drahy, pouZzivaji se jen vnéjsi.

Uvedené vyjimky pro vojakyné se nepovoluji pii vycviku a kontrole télesné pripravy soucasti
organického celku.
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Rozméry bedny jsou udany v metrech.

Obr. 3. Pomocna bedna

Vytrvalostni testy
Test ¢. 16: Béh na 1000 m

Popis testu: Béh na 1 000 m.

Misto: Béha se na atletické draze nebo v otevieném, rovném a piehledném terénu (bez pievyseni)
na okruhu v rozmezi délek 200 az 500 m.

Zpusob provedeni: Zakladni poloha — vysoky start u startovni ¢ary, ktery zaujmou cvicenci na
povel ,,PRIPRAVIT!“. Na startovni povel ,,VPRED!“ (vystiel startovni pistole, hvizd pi§talkou) cvienci
vybihaji a bézi predepsanou vzdalenost.

Dopliiujici udaje: V prubc¢hu testu je povoleno oznamovat mezicasy a pocet ub&hnutych okruha.
Posledni okruh se miize oznamovat dohodnutym signalem. Cas se méfi s pfesnosti na 1 s.

Test ¢ 17: Béh na 2000 m

Popis testu: B&h na 2 000 m.
Test se plni za obdobnych podminek a s povely jako test €. 15.



Test ¢. 18: Béh na 12 minut

Popis testu: Béh po dobu 12 minut.

Misto: Béha se na atletické draze nebo v otevieném, rovném a pirehledném terénu (bez prevyseni)
na okruhu v rozmezi 200 az 500 m. Draha (okruh) na vnitfnim okraji musi byt vyrazné ozna¢ena po 50 m.

Zpuisob provedeni: Na povel ,PRIPRAVIT!* zaujmou cvitenci postaveni vysokého startu u startovni
&ary. Na startovni povel . VPRED!“ (vystiel startovni pistole, hvizd pistalkou) cvidenci vybihaji a bez preruseni
béZi (nebo stiidaji beh s chiizi) 12 minut s cilem piekonat co nejvétsi vzdalenost. Znamenim pro ukonceni béhu
je povel .STAT!“ (druhy vystiel, druhy hvizd pi§talkou). Po tomto povelu cvidenec béh zastavuje a na mistd
ocekava prichod rozhodciho, ktery zméfi ubéhnutou vzdalenost a zapiSe dosazeny vykon. Je povoleno
oznamovat mezicasy. Posledni minuta pred ukoncenim testu se oznamuje pfedem dohodnutym a cvi¢encim
objasnénym signalem.

Dopliiujici udaje: Vysledek testu se méii s pesnosti na 10 metrti. Opusti-li cvicenec (cvicenka)
drahu v pribéhu testu z vlastni vile, v testu nepokracuje a hodnoti se znamkou nesplnil — nesplnila.
Hodnoceni se stanovuje podle norem pro ptislusnou vékovou skupinu.

Test ¢. 19: Plavani na 300 m

Plave se podle podminek uvedenych pro test ¢. 12.

Test ¢. 20: Zrychleny pFesun jednotky na 5 km

Popis testu: Zrychleny piesun organické jednotky po stanovené trase na vzdalenost 5 km na cCas.

Misto: Pfesun se uskuteciiuje na trati (s minimalnim pfevySenim) vymeétené v terénu, ve vojenském
objektu apod., mimo rusné komunikace. Za neptiznivych podminek je dovoleno absolvovat test z 50 % na
silnicich, pfi dobrych podminkach pouze v terénu. Misto startu a cile se voli tak, aby bylo totozné nebo
nepiili§ vzdalené. Trat’ se oznacuje po kazdych 1 000 m orientacni tabuli s uvedenim vzdalenosti (nebo
praporky, popf. jinym zietelnym zplisobem).

Zpusob provedeni: Zakladni poloha — volné uskupeni jednotky pied startovni ¢arou, které se
zaujima na povel ,PRIPRAVIT!“. Po povelu ,.VPRED!“ (hvizdu pistalky, startovnim vysttelu) vybihaji
v§ichni vojaci na trat. Ukolem je piekonat spoleéné piedepsanou vzdalenost v co nejkratsim case.
Vzdalenost prvniho a posledniho vojéka v cili nesmi byt vétsi nez 50 m. Na trati je povoleno upravovat si
vystroj a poskytovat pomoc v neseni ochranné masky méné zdatnym vojaktim. Je zakazano odkladani
¢asti vystroje a ochranné masky na trati a zkracovani trati.

Doplitujici iidaje: Na piimé trati s obratkou na 2,5 km je na obratce kontrolni rozhod¢i. Na trati
volené jako okruh musi regulérnost testu zabezpecovat nezavislé kontroly. Musi-li vést trat’ nebo jeji ¢ast
po vefejné komunikaci, zabezpeduje se regulaéni sluzba. Cas se méii s presnosti na 1 s po prob&hnuti
posledniho vojaka jednotky cilem.







PRILOHA 2

VYCVIKOVY TRENAZER HUP-1
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Cviceni na trenazéru HUP-1. Zdroj: Smutny, 2009

Jedna se o zafizeni, jehoZ hlavni ¢asti je otocna klec, ve které je prezkuSovand osoba pfipoutdna ve
stoje prostfednictvim poutaciho femeni za kotniky a zapésti obou rukou a nohou. Poutaci postroj
dale fixuje pozici trupu. Cela klec je ve svém vrcholu oto¢na kolem horizontalni osy konstrukce, ktera

tvori zdkladnu zafizeni a je pevné zabudovana do podkladu prostfednictvim betonovych patek.
PREZKOUSENI NA VYCVIKOVEM TRENAZERU HUP-1.

Cilem prezkouseni je uvést klec do houpani z vychozi klidové polohy bez pocatecniho impulzu a
provést minimalné 24 x otoceni klece kolem horizontalni osy v ¢asovém limitu jedné minuty od

momentu prvniho pretoceni.

Cviceni je zapocato po peclivém upoutani prezkusovaného do klece vycvikového trenazéru HUP — 1
za obé horni a dolni koncetiny prostfednictvim poutaciho femeni v oblasti zapésti a kotnika. Trup
cviciciho je fixovan pomoci postroje, jenz je svou funkénosti a provedenim pripomina padakovy
postroj. Systém upoutani zabezpecuje dokonalou ochranu pred uvolnénim jakékoli ¢asti téla a jejim

presahnutim pres otacejici se klec, coz by mohlo mit za nasledek tézké poskozeni zdravi cviciciho.



PRILOHA 3

VYCVIKOVE ZARIZENi PRO ZVYSOVANi UROVNE PROSTOROVE ORIENTACE VE ZTiZENYCH
PODMINKACH ,,SPOJENE DVOJKRUZ{“.

Zdroj: archiv autora
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