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1 UvoD

Téma moji bakalarské prace, Fyzickd priprava a kondice vojakll 72. mechanizovaného
praporu (dale jen 72.MPR), jsem si zvolil z divodu zajmu o lidské télo, trenérstvi a také proto,
Ze sam slouzim u 72. MPR jako vojak z povolani a je mi tohle téma velmi blizké. Jako ptislusnik
ozbrojenych sil Armady ceské republiky jsem si prosel mnoha fyzickymi testy a touto praci
se mi nabidla pfileZitost zhodnotit celkovou kondici vojaka z povolani u zminéného praporu
a také ji porovnat s jinym vybranym praporem v Olomouckém kraji.

Pro testovani pfislusniki Armady Ceské republiky slouZi sestavend testova baterie, kterou
kazdy vojak z povolani musi splnit v fadnych nebo opravnych terminech. Vyjimkou jsou
pak vojaci, ktefi maji doCasné snizenou zdravotni klasifikaci. Vyro¢ni prezkouseni je duilezity
predpoklad pro setrvani ve sluzebnim pomeéru.

Fyzicka kondice je pro vojaka z povolani zdkladnim pilifem pro Uspésné vykonavani sluzby,
at uz se jednd o vysoké naroky na fyzickou pfipravenost béhem polniho vycviku, nebo praveé
fyzické testovani v rdmci vyro¢niho prezkouseni. Mimo to je i zakonem danou povinnosti vojaka
z povolani zvysovat svou fyzickou a psychickou odolnost (Zakon ¢. 221/1999 Sb., o vojacich z
povolani, 1999). Vojédk, jehoZ fyzicka uroven nedosahuje urdité Urovné, nemiZe kvalitné
a dostate¢né vykondvat sluzbu u Armady Ceské republiky.

Dalsim ddvodem, proc je fyzickd kondice pro vykon sluzby nezbytna, spociva v pozitivhim
vlivu na zdravi a psychickou zdatnost. DlleZitost vyborného fyzického i psychického zdravi bylo
moziné provéfit napfiklad béhem pandemie Covid-19, béhem niz museli vojaci vypomahat
v nemocnicich a socidlnich zafizenich, kde byli kazdy den bezprostfedné vystavovani
covidovému viru. Dost mozna diky skvélé drovni télesné i psychické kondice zvladali velmi dobfe
pfipadnou nakazu a velké psychické vypéti béhem pandemie.

V prehledu poznatk( objasnim problematiku pohybovych schopnosti a dovednosti, na nichz
si vyrocni prezkouseni zakldda. PopiSi sluzebni télesnou vychovu, zceho se sklada
a co do ni spada. V dalSich podkapitolach se zaméfim na samotné fyzické testovani vojakl
z povolani a jejich normy pro plnéni, zaroven uvedu hlavni testové ulohy vyrocniho prezkouseni.
Zavérem budu hodnotit fyzickou kondici vojakd 72. MPR a jejich pfipravu na vykon sluzby
po fyzické strance a pokusim se navrhnout opatreni pro zlepseni vykonu. V neposledni radé
uvedu i vysledky vyroéniho pfezkouseni z roku 2021 nejen vojakl 72. MPR, ale i 153. Zenijniho

praporu (dale jen 153. ZP) v Olomouci, jeZ jsem si vybral pro nasledné srovnani.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Armada ceské republiky

Armada ¢eské republiky (déle jen ACR) je hlavni a nejpocetnéjsi slozkou ozbrojenych sil,
do nichz dale patfi Hradni straz a Vojenska kancelar prezidenta republiky. VSechny tti sloZky jsou
pod velenim vrchniho velitele ozbrojenych sil Ceské republiky, kterym je prezident republiky.

Hlavnim ukolem ozbrojenych sil je zabezpeceni obrany Ceské republiky proti vnéjsimu
napadeni s vyuzitim zdsad kolektivni obrany podle ¢lanku 5 Washingtonské umluvy NATO,
dle kterého jsou v pripadé napadeni jednoho z c¢lenskych statd do konfliktu vtazeni vsichni
¢lenové (NATO, 1949). ACR je zakladnim kamenem ozbrojenych sil, organizaéné se déli
na vojenské uUtvary rlizného zaméreni a vojenska zatizeni, ktera se mohou slucovat do vétsich
organizacnich celk(l (Danék & Skorusa, 2017).

Jednim ze zéakladnich pilitd pro vykon sluzby je dobra uroven télesné kondice. Dnes
uz byvaly Nacelnik generalniho $tdbu ACR armadni general Josef Bedvar pronesl, ze ,fyzickd
zdatnost vojdka je jeden ze zdkladnich predpokladl pro jeho Uspésny vykon sluzby
a také otazkou profesni cti“ (Sulc, 2016). Kazdy vojak ve sluzebnim poméru je povinen svédomité
a radné vykondvat sluzbu podle svych sil, znalosti a schopnosti, dale je také povinen zvySovat
své odborné znalosti a prohlubovat svoji kvalifikaci. V neposledni fadé je povinnosti vojaka
zvysovat svou fyzickou zdatnost (Zakon ¢. 221/1999 Sb. o Vojacich z Povolani, 1999).

Z vySe uvedeného je patrné, Ze vojak musi mit dobrou uUroven télesné kondice pro vykon
sluzby. V ndsledujicich kapitolach si rozebereme pohybové dovednosti a schopnosti

a co vSechno musi vojak z povolani splfiovat po svoji dobu vykonu sluzby.

2.2 Pohybova aktivita

Pohybovou aktivitou rozumime pohybovy projev ¢lovéka, jenZ je uskutec¢nén za pomoci
prace kosterniho svalstva a energetického systému. Dle Fromela, Novosada a Svozila zahrnuje
pohybova aktivita vSechny pohybové Cinnosti ¢lovéka (Fromel et al., 1999). Pohybovou aktivitu
mulzeme brat jako nastroj pro zvySovani télesné kondice, zaroven napomaha posilovat zdravi
a plsobi preventivné proti zdravotnim potizim a zranénim.

Mimo to ma pohybova aktivita také vyznamny spolecensko-psychosocialni efekt (Vorac,

2002). ZlepsSuje ndladu, zvladani stresovych situaci, posiluje sebevédomi, zlepSuje koncentraci
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a mentalni vykon. Klicovymi vlastnostmi a schopnostmi pro vojaka z povolani, k jejichZ posileni
pohybova aktivita napomaha, je psychickd odolnost a zvladani stresovych situaci, do kterych
se béiné muZe dostdvat, at uz jde o plnéni Ukold v rdmci vycviku pfi nedostatku spanku,

anebo pfi vycviku ve stielecké ptipravé.

2.3 Télesna kondice

Pojmem télesnd kondice rozumime energeticky, pohybovy a funkéni potencial,
ktery je vymezeny kondi¢nimi a kondi¢né-koordinacnimi pohybovymi schopnostmi. Je to okruh
pohybovych schopnosti a dovednosti, které jsou zdkladem pro poddni sportovniho vykonu.
V anglicky psané literatufe se mizZeme setkat s terminy jako physical performance, general
fitness nebo physical condition, volnym prekladem je Ize chapat jako ¢eské pojmenovani télesna
kondice nebo fyzicky vykon (Lehnert et al., 2014). Dobra Uroven télesné kondice ma jednoznacné
pozitivni vliv na lidské zdravi. Hlavnimi benefity pro zdravi je pozitivni vliv
na kardiovaskularni systém vramci vytrvalostnich tréninkl a na pohybovy aparat v ramci
trénink silovych. Naopak podle studie z roku 2020, které se zucastnilo 1,6 milion( dospivajicich,
bylo zjisténo, ze nedostatecna mira fyzické aktivity a tedy i Spatna télesna kondice zvysuje riziko

vzniku rlznych zdravotnich problém (Guthold et al., 2020).

2.4 Pohybové dovednosti

Mékota a Cuberek (2007) pohybovou dovednost charakterizuji jako pripravenost
k provedeni urcité pohybové cinnosti. Tato pfipravenost je ziskdvana motorickym ucéenim
a tréninkem ji lze zdokonalovat. Primarni determinantou je kvalita pohybu, kdy urcity findIni
produkt je vytvofen s maximalni jistotou, minimem vyprodukované energie a zaroven minimem
¢asu (Schmidt & Wrisberg, C., 2000). Priklady pohybovych dovednosti v praxi vojakl z povolani

jsou napfiklad boj zblizka, hody granatem nebo manipulace se zbrani.

2.5 Pohybové schopnosti

Pohybové nebo také motorické schopnosti jsou vrozené schopnosti lidského organismu,
které jsou predpokladem pro pohybovou cinnost. Pohybové schopnosti délime na silu, rychlost

a vytrvalost, pficemz v kazdé pohybové ¢innosti je jedna z nich dominantni a dalsi se soubézné
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prolinaji. VZdy zavisi na charakteristice pohybu (intenzita, objem, pocet opakovani, délka trvani,
prekonavany odpor apod.) (Mékota & Novosad, 2005).

Pohybové schopnosti jsou velmi vyznamné podminény metabolickymi procesy,
a to zasadné vyuZivdnim a obnovou energie z energetickych zdroji pro vykonani pohybu.
Pro zvySovani Urovné pohybovych schopnosti je zapotfebi dlouhodobé a systematické plsobeni
na organismus (Peri¢ & Dovalil, 2010). Pohybovou neboli kondi¢ni pfipravu muiZeme
charakterizovat jako soucast tréninkového procesu, ktery je primarné zaméfen na rozvoj
funkéniho, bioenergetického a pohybového potencidlu sportovce pro pozadavky sportovniho
vykonu (Lehnert et al., 2010).

Kondicni trénink pak dale mdzeme rozdélit na:

e Nespecificky kondi¢ni trénink (nebo také , vSestranny”, ,obecny“) — rozviji obecné
kondi¢ni schopnosti, posiluje zdravi a télesnou zdatnost s pfihlédnutim
k pozadavkdm sportovniho vykonu. Nespecifickym tréninkem rozvijime kondi¢ni
zaklad pro vSechny druhy sportovniho odvétvi, obvykle zarazujeme prvky
z atletiky, gymnastiky, plavani nebo také pohybovych her a tpoll (Lehnert et al.,
2010).

e Specificky kondi¢ni trénink — rozviji specifické motorické schopnosti za ucelem
zvySovani trénovanosti a sportovni vykonnosti pro podavani maximalniho
sportovniho vykonu. Jde o spojeni kondice s technickou a taktickou sloZkou

sportovniho vykonu.

2.5.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti mlzZeme charakterizovat jako schopnost prekonavat, brzdit
nebo udrZet vlastni svalovou kontrakci vnéjsi odpor, a to bud dynamickou nebo statickou praci.
Svalovou praci se rozumi mechanickd odpovéd na svalovy vzruch, ta je navic doprovazena celou
fadou fyzikdlnich a chemickych zmén. Jednou znich je napf. svalovy tonus, ktery ma
i za klidovych podminek jisté napéti a pti kontrakci vlivem nervovych vzruchl z centralni nervové
soustavy stoupa (Dovalil et al., 2005). Silu miZeme brat do jisté miry jako soucast sportovniho
vykonu ve vsech sportovnich odvétvich (Lehnert et al., 2010).

Silové schopnosti mizZzeme rozdélit dle akce svalové kontrakce na nékolik druhl
(Grasgruber & Cacek, 2008):

Dynamickd (sval se pfi ni zkracuje nebo prodluZuje):

— Koncentrickd — dochazi ke zkraceni svalu
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— Excentricka — dochazi k protazeni svalu

Statickd (sval neméni svoji délku, méni se pouze napéti v ném), napf. vydrz ve vzporu

lezmo

Podle Dovalila a kol. (2005) muzZzeme rozdélit silové schopnosti podle velikosti odporu,
rychlosti provedeni a délky trvani na nasledujici druhy:
Absolutni_sila — vykazuje se maximdlnim odporem, jenz je vyvijen koncentrickou,
excentrickou nebo statickou svalovou ¢innosti.

Rychld a vybusnd sila — je provadéna vysokou az maximalni rychlosti s nemaximalnim

odporem pfi dynamické svalové Cinnosti.

Vytrvalostni sila — projevuje se schopnosti drzet nebo dynamicky provddét pohyb

nemaximalni rychlosti s nemaximalnim odporem po urcity ¢asovy Usek.

Trénink sily

Silové schopnosti jsou obecné dobfe trénovatelné. Sila je rovnéz dileZita nejen ve sportu,
aleiv bézném zivoté a zdroven nam napomdha udrzovat si vitalitu, zdravi a fyzickou a psychickou
pohodu (Zatsiorsky & Kraemer, 2014). Dulezitym pro kazdou sportovni disciplinu je optimalni
rozvoj silovych schopnosti. Schopnost svall produkovat silu je dllezitym hlediskem v prevenci

zranéni (Petr & Stastny, 2012).

Metody rozvoje silovych schopnosti

Pro kvalitni rozvoj silovych schopnosti je prvné potfeba si zodpovédét, jakou formu sily
ve sportovnim vykonu budu uplatfiovat a kterou chci rozvijet. Jednotlivé metody rozviji jenom
Cast silového spektra, proto se v praxi vyuziva jejich variant a kombinaci. Zaroven je nutné
poznamenat, Ze nespravné voleny silovy trénink nemusi vést jen ke stagnaci nebo zhorsovani,
ale také k poskozeni zdravi (Lehnert et al., 2010).

Podle Dovalila a kol. (2005), Lehnerta (2010), Zatsiorskyho a Kraemera (2014) a Grossera

(1999) rozlisujeme tyto metody:

Metoda maximdlniho usili

Tato metoda vyuZivd odpory bliZici se jednomu opakovani maxima, dilezitym
predpokladem pro plnohodnotné vyuZivani této metody je znat maximalni silu kazdého cviku,
u kterého ji budeme chtit pouzit. U metody maximalniho Usili se pravidla vyuZiva 90-100 %

opakovaciho maxima (dale jen OM).
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Metoda excentrickd (brzdivd)

Excentricky trénink vychazi z brzdivé faze, ktera je soucasti vétsSiny pohybu. V praxi
se potom zarazuje posilovani s odpory dosahujicimi 130-170 % 1 OM, které dovoluje pouze
brzdéni pouzitého odporu. Excentricky trénink neni primarnim prostfedkem pro rozvoj
maximalni sily, ale mlzZe byt klicem k prekroceni silové bariéry. Pfi zafazeni této metody

by se mélo dodrZovat ndsledujicich pravidel pro idedlni rozvoj sily:

— Doba, po kterou cvicime (zkracené TUT, z anglického jazyka ,time under tension”)
by neméla presahovat 20 s.

— Zarazovat po alespon dvou letech systematického kvalitniho silového rozvoje, zcela
postacujici je frekvence jednou za ¢trnact dni.

— Excentricky trénink nezafazujeme s jinym protokolem na stejnou svalovou partii
ve stejné tréninkové jednotce.

— Dohlizime na bezpecnost a dopomoc, protoZe velikost odporu je podstatné vétsi
nez 1 OM.

— Klademe diraz na kvalitni rozcvic¢eni a progresivni pridavani zatéze.

Metoda izometrickd

Izometricky trénink je charakterizovan nemeénnou délkou svalll pfi ménicim se napéti,
v praxi to jsou staticka cvi¢eni jako napf. vydrz ve vzporu lezmo, vydrz ve shybu nebo udrzovani

zatéze v urcité poloze.

Metoda opakovanych usili (kulturistickd)

Charakterizuje ji prekonavani submaximalniho odporu nemaximalni rychlosti.
U vyspélych sportovcl mGzeme smérovat az k vynucenym opakovanim, kde vyuZijeme pomoc

sparingpartnera (do vycerpani). Idedlné bychom méli zapojovat velké svalové skupiny.

Metoda pyramidovd

Podstatou této metody je manipulace s odporem a poétem opakovani, at uz sestupnou
¢i vzestupnou metodou nebo kombinaci obojiho. Pro stimulaci maximalni sily je dobré zaradit

jen sestupnou sérii. Limitujicim faktorem je ¢asovd narocnost.

Metoda intermedidrni
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Tato metoda vychazi z opakovanych Usili a v praxi se vyuZiva jako prevence proti stagnaci
pfi budovani maximalni sily. Princip spociva v zastaveni pohybu v kritickych bodech a ve statické

vydrZi po dobu do 5 s.

Metoda silové vytrvalostni

Princip metody silové vytrvalostni spociva ve vysokém poctu opakovani nebo doby
intenzity, v zavislosti na charakteru sportovniho vykonu. Velikost odporu je nizka az stfedni
a rychlost provedeni je rozliSovdana na nizkou aZ vysokou. Metoda vede ke zvétSeni
glykogenovych zasob, zvySeni laktatové tolerance a efektivity srdecni cinnosti, dale

pak ke zlepSovani anaerobniho a aerobniho uvolfiovani energie (Lehnert et al., 2010).

Metoda kruhového tréninku

Funguje na principu stfidani zatizeni svalovych skupin tak, aby dochazelo
prostfednictvim vysokych poctl opakovani a stfidani cviceni k tréninkovému efektu ve svalech
a kardiovaskuldrnim systému. Do kruhového tréninku zarazujeme technicky zvladnutd cviceni,
aby nedoslo ke zranéni. Nejcastéji pak v praxi volime 6—12 stanovi$t a doba zatizeni se odviji
od zaméreni sportovniho vykonu, kde muiZeme volit rozmezi 15-90 s pro jeden cvik. Pomér
zatizeni a odpocinku byva 1:1 aZ 1:4, u aerobni vytrvalosti se da vyuZit i nepretrzitého cviceni,
kdy po ukonceni jednoho cviku bezprostiedné ndsleduje druhy. Pocet sérii je vrozmezi

2-5 a ¢asova narocnost celého kruhového tréninku se pohybuje mezi 15-45 minutami.

Metoda izokineticka

Tato metoda vyZaduje specidlni pfistroje, které umoziuji vedeni pohybu ve vymezeném
rozsahu s konstantni rychlosti. PFistroje ¢asto umozni pouze izolovany pohyb a nedochazi
k zapojovani svall se stabilizacni funkci. Na druhou stranu vsak mizZe byt vyhodou pro obdobi
nespecifického tréninku. Nékteré pfistroje umoznuji vicekloubové pohyby, diky nimz je mozné
pfi maximdlnim zatiZeni pracujicich svald v celém rozsahu pohybu vykonat vétsi praci
nez pfi klasickém silovém tréninku, kde produkce sily neni konstantni. Mezi tyto pfistroje patfi

napft. leg-press.

Metoda rychlostni (rychlostné silovd)

Hlavnim pozadavkem je vysoka az maximalni rychlost provedeni pohybu s cilem udrzet

ji. Odpor nesmi vyrazné zpomalit pohyb. Rychlost by neméla klesnout pod 50% rychlosti
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bez odporu, velikost odporu v praxi volime 30-60 % 1 OM ve 3-8 (pfipadné az 12, pokud

nezpomaluje rychlost) opakovanich. Interval odpocinku je 3-5 minut.

Metoda explozivni

Tato metoda je charakterizovdna maximalni rychlosti provedeni pohybu s vysokym
odporem dosahujicim 80-90 % 1 OM u vyspélych sportovci. Doba zatéze je do 10 s a doba

odpocinku az 5 minut. V jedné tréninkové jednotce provadime 12-25 opakovani jednoho cviku.

Metoda balistickd

Metoda balisticka je podobna jako metoda rychlostni, avsak s tim rozdilem, Ze velikost
sily znacné prevysuje velikost odporu (odpor volime minimalni), snazime se o maximalni
akceleraci. Vyuzivame i metod kontrastnich, kdy se voli ze za¢atku odpor vyssi a postupné
se prechdzi na odpor nizsi. Pfi tréninku se snazime dosdhnout zdvodni rychlosti a techniky. Pocet

opakovani je 5-10 ve 3-5 sériich s 3-5 minutami odpocinku.

Metoda kontrastni

V tomto pfipadé se jednda o kombinaci vybusnosti a maximalni sily. U této metody
usilujeme o maximalni rychlost provedeni stfidavé svysokym a malym odporem,
protoze ,,nabuzeni” z vyssiho odporu, kdy se zapoji vice motorickych jednotek, pretrva urcitou
dobu, které potom vyuZijeme pfi nasledném cviceni s odporem nizsim (zpravidla nasleduje
do 30-120 s). Velikost odporu tedy volime vrozmezi 30-80 % 1 OM se 3-6 opakovanimi

v 1-3 sériich a s 3-5 minutami odpocinku.

Metoda plyometrickd

Metoda plyometrickd vychazi z principu nataZeni a ndasledného zkraceni svalu pfi co
nejkratSim kontaktu s podlozkou (tzn. amortizacni faze, ktera by neméla presahnout 250 ms).
Z cvik sem patfi napf. seskok z bedny a nasledny vyskok. Pocet opakovani byva 5-10,

eventuelné 15 ve 2-5 sériich s 1-3 minutami odpocinku.

2.5.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost je jedna ze zakladnich pohybovych schopnosti ¢lovéka, ktera spociva ve vykonani

motorické cinnosti v co nejkratsim case. Dand cinnost je vykondna maximalni rychlosti
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a intenzitou. Rychlost je ze vSech pohybovych schopnosti nejvice podminéna geneticky. Podle

Lehnerta (2010) rozlisujeme nasledujici faktory, které ovliviiuji rychlostni vykon (Obrazek 1):

GENETICKY TRENINKEM
ZISKANE OVLIVNITELNE
KOORDINACE
SVALOVA ] .
ARCHITEETURA TECHNIE A
||
POMER R'.'I('CTEL YCH
APOMALYCH VLAKEN FLEXIBILITA
SCHOPNOST VYUZIVAT NEUROMUSEULARNI
ENERGETICKE ZDROJE FAKTORY, PODILEJICI SE
1 B 4 PRODUKCT SILY Ml

Obrazek 1 Faktory ovliviiujici rychlost pohybu (Lehnert et al., 2010).
Ovlivnitelnost rychlostniho vykonu tréninkovou cinnosti je ve vétsiné pripadd mala. Pfinos
tréninku se predevsim projevuje na zlepSeni intermuskularni a intramuskularni koordinace

a zmén metabolickych a fyziologickych predpokladl (Lehnert et al., 2014).

Reakcni rychlost

Je vyjadrend ¢asem mezi zacatkem podnétu a zahajenim pohybu (tzn. latence). Podnét
m{zZe byt akusticky (startovni vystrel), opticky (zahdajeni Uderu v boxu od soupefre), taktilni (chvat
v judu) ¢i kinesteticky (skok na lyZich) (Lehnert et al., 2014). Pro tréninkovou praxi je dulezité

rozliSovat i typ reakce, mezi néz patfi:

— Jednoducha reakce — podnét je neménny a presné urceny, reakce je predem znams3,
napf. sprintersky start v atletice na vystrel z pistole.

— Vybérova reakce — sportovec odpovidd na ocekdvany nebo neocekdvany podnét
nékterou ze zvladnutych pohybovych dovednosti, napf. pohyb soupere nebo let mice
ve sportovnich hrach. Ve vybérové reakci je na rozdil od jednoduché reakce latence
prodlouzena o c¢as krozhodnuti vybéru daného feseni a mnoistvi zvladnutych

pohybovych dovednosti.
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V obou pripadech je latence z velké ¢asti podminéna geneticky a tréninkem je pouze
z Casti ovlivnitelna, cozZ potvrzuje i studie k disertacni praci Petra Brychty (2015), v niZ nebyly

shledany vyrazné rozdily v délce reakce mezi sportujicimi a nesportujicimi pubescenty.

Podnét Reakcni cas (s)

Taktilni (dotykovy) 0,14-0,16

Akusticky (sluchovy)

BéZna populace 0,15-0,16
Sportovci 0,07-0,10
Opticky (vizualni) 0,19-0,21

Tabulka 1: Pfiklady reakéni rychlosti na rlizné podnéty (Bedfich & Dovalil, 2009)

Akcni rychlost (realizaéni)

LiSi se od reakéni rychlosti tim, Ze je vysledkem rychlosti svalové kontrakce,
kterou predchazi cinnost nervového systému. Podle pribéhu pohybu rozliSujeme rychlost

na cyklickou a acyklickou.

— Acyklickd pohybova rychlost — provedeni jednorazového pohybu maximalni
rychlosti s minimalnim odporem. Zdkladem je rychlost svalové kontrakce.
Pro jeji rozvoj volime metody rozvoje silovych schopnosti, zejména potom
metodu rychlostni, balistickou a plyometrickou (Lehnert et al., 2010).

— Cyklickd pohybova rychlost — provadéni urcitého cyklu pohybového vzorce
vysokou frekvenci po urcitou dobu. Vyznacuje se stfidanim dvou fazi pohybu

(hlavni faze a mezifaze), napt. veslovani, béh, cyklistika.

Akceleracni rychlost

Akceleracni rychlost je ddlezitd pro zahajeni jakéhokoliv rychlého pohybu (faze
zrychleni). Pfi lokomoci rozdélujeme pohyb na tti faze: fazi zrychleni, udrzeni a pokles. Udrzeni
rychlosti zavisi na Urovni rychlostni vytrvalosti. Rychlostni vytrvalosti je oznac¢ovan vykon trvajici

30-35s.

Frekvencni rychlost

Jedna se o rychlost opakovani urcitych pohybu. Urcita frekvence pohybu je nedilnou
soucasti vsech cyklickych sportd. Napf. v rychlostni kanoistice je rychlost dana délkou a frekvenci

zabéru.
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Rychlost se zménou sméru

Tato rychlost se vyuziva ve sportovnich hrach, jinym nazvem ji mlZzeme oznacovat
jako ,agility“. Jednd se o specifickou formu lokomocni rychlosti spolu s koordinaci

a zaroven s rychlosti reagovat na rGzné podnéty.

Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

rychlosti je velmi ovlivnitelny soustfedénosti a motivaci sportovce a je dilezité mit na paméti,
Ze se jedna o dlouhodobou zaleZitost, ktera by méla zapocit nejpozdéji v zZakovském véku
(tj. 7-14 let), kdy byvaji pfiznivé podminky pro jeji rozvoj. V tréninku bychom se méli zamérovat
na specifické pohyby pro sportovni vykon v dané kategorii. V praxi musime dbat na maximalni
moznou intenzitu provadéného cviceni a délku cvikl, ktera by neméla byt delsi nez 15 s. Pocet
opakovani je potom ovlivnény stavem, trénovanosti sportovce i vnéjSimi podminkami. Obecnym
doporucéenim byva ukonceni tréninku ve chvili, kdy vyrazné poklesne rychlost provadéného
cviku. U frekvencni rychlosti si mGzeme dovolit az 40 opakovani (Lehnert et al., 2014). Interval
odpocinku je Uplny pro plné zotaveni energetickych zdroji a regeneraci centralni nervové
soustavy se soucasnou dostatecnou aktivaci. Volime aktivni odpocinek jako nenarocny pohyb
velmi nizké intenzity, kterym béiné byva chize. Aktivni odpocinek mlzZe dosahovat 5 a vice
minut (Brown, L. & Ferrigno, V., 2005).

Ze samotnych metod rozvoje rychlostnich schopnosti rozlisSujeme:

Metoda opakovdni

Podstatou je, jak jiz z ndzvu vyplyva, opakovani daného podnétu. U rychlosti reakéni

to miZe byt podnét na startovni vystiel v atletice nebo Uderu v boxu.

Metoda analytickd

Touto metodou rozebereme pohyb na dil¢i pohyby a ty postupné zdokonalujeme.
V hodu ostépem prvné béh s ostépem, poté zapojeni jednotlivych svalll pro odhod a néasledné

samotny hod.

Metoda rezistentni
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Je charakterizovana provadénim specifického pohybu s variantami ztizenych podminek,
kterymi mGze byt napt. mirny kopec, zatéZzova vesta nebo jiné brzdivé pomUcky. Tuto odporovou

metodu volime u pokrocilych sportovca.

Metoda asistencni

Na rozdil od metody rezistentni, u niz se odpor pfidava, zde se odpor ubira. Zlehéenim
podminek muZe byt volba lehc¢iho vybaveni, naklon kopce nebo sniZzeni odporu vzduchu

za vodicem. Metoda opét neni vhodna pro zacatecniky a musime dat velky pozor na zranéni.

2.5.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti chapeme jako pohybovou cinnost urcité intenzity, jez trva
dlouhou dobu, a sou¢asnou schopnost odolavat Unavé. Svou komplexnosti se fadi do vétsiny
sportovnich disciplin a odvétvi a také Uzce souvisi se zdravim, kdy vytrvalostni pohybové Cinnosti
maiji pozitivni vliv na kardiovaskularni systém. Podle Lehnerta (2014) jsou vytrvalostni schopnosti

ovlivnény nasledujicimi faktory:

— genetické a somatické predpoklady

— prevaha v zastoupenych rychlych a pomalych svalovych vldknech
— transport a difuze dychacich plynd

— plasticita metabolickych déj

— efektivita svalové prace

— automatizace pohybovych dovednosti provadénych v pohybové ¢innosti

Energetické kryti je ur€eno mirou intenzity a dobou trvani zatéze. Jako primarni zdroj
energie pro svalovou praci je vyuzivan adenosintrifosfat (ATP), jehoZ zasoby jsou ve svalech
pro okamzitou praci na dobu do tfi sekund. Dalsi uvolfovani energie se odehrava bud
pfi dostatecném pfijmu kysliku, kdy hovofime o aerobnim energetickém kryti,
nebo za nedostatecného pfisunu kysliku neboli anaerobnim ziskavani energie. Pfi anaerobnim
metabolismu zaroven dochazi k tvorbé pyruvatu, jenz se bud preméni na laktat
(pfi nedostatec¢ném prisunu kysliku), nebo je pfi dostatecném pfijmu kysliku v Crebsové cyklu
pretvofen na energii. Laktat je zaroven vyznamnym energetickym zdrojem pro myokard.

V nasledujici tabulce je zobrazeno ziskavani energie ve svalové burice.

Anaerobné-alaktatovy

kreatinfosfat (CP) + adenosindifosfat (ADP) = kreatin (C) + adenosintrifosfat (ATP)
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Anaerobné-laktatovy (anaerobni glykolyza)

glukdza (glykogen) = laktat (La) + ATP

Aerobni (aerobni glykolyza, stépeni glykogenu)

Glukodza (glykogen) = 02 - CO2 + H20 + ATP

Aerobni (lipolyza, stépeni tuk()

Mastné kyseliny + 02 - CO2 + H20 + ATP

Tabulka 2: Pfehled energetického kryti ve svalech (Botek et al., 2017)

U anaerobné-alaktatového ziskdvani energie neni dostateény prisun kysliku
a zaroven se ani netvofi laktat (jsou to napf. sprinty). Maximalni ¢erpani z ATP-CP komplexu je
pfiblizné ve dvou vtefindch maximalni svalové prace. Anaerobné-laktatovy systém predstavuje
také velmi rychlé ziskavani energie formou Stépeni glukdzy, popt. glykogenu (pfi Stépeni
1 molekuly glukézy vytvofime 2 molekuly ATP a z 1 molekuly glykogenu 3 molekuly ATP).
Zaroven zde neni dostatecny prisun kysliku, tvofi se kyselina mlécnd, kterd se okamiité
preménuje na laktat a vodikové kationty, jeZ snizuji sportovni vykon (Botek et al., 2017).

Po 45 vtefinach dochazi ke snizovani energetického kryti z anaerobné-laktatového
systému a zacind prevazovat aerobni metabolismus. Tento systém kryti se uplatiuje
pfi dostatecném prisunu kysliku a zisk energie je 13-19x vyssi neZ u anaerobniho (tj. z jedné
molekuly sacharidu je organismus schopen ziskat a7z 39 molekul ATP). Timto zpUsobem lze stépit
i lipidy. Podle Grossera a kol. (1999) tvofi aerobni zplsob ziskavani energie 70-90% celkového
pokryti pfi dlouhodobé zatézi stredni intenzity. VSechny druhy ziskdvani energie pracuji
soucasné, pouze se méni dominance jednotlivych systémua v zavislosti na intenzité a délce trvani
zatizeni.

Nasledujici graf ndm ukazuje provazanost energetického kryti jednotlivych systémi

pro pohybovou ¢innost v Case a procentudlni zastoupeni pfi maximalni zatézi.

21



100 H

ATP-CP Aerabni fosforylace

80

60 —

Glykaolyza
40 —

)

20—

I I I I
100 150 200 250

Trvani zatéze (s)

=
Ly
=

Graf 1: Zapojeni systém( pro zdroj energie pfi maximalni zatézi (Lehnert et al.,
2014)

Vytrvalostni schopnosti miZzeme rozdélit na dva druhy, obecnou a specialni vytrvalost.
Do obecné vytrvalosti (aerobni) zarazujeme relativné nespecificka cviceni a neni cilem
v ni rozvijet danou disciplinu. Prioritou je rozvoj aerobniho kryti energie, snazime se dosahnout
co nejvyssi urovné maximalni spotreby kysliku a aerobni kapacity (Lehnert et al., 2014). DalSim
cilem je vytvoreni potfebného zakladu pro specialni vytrvalost. Vyuzivame nespecifickych cviki
cyklického pohybu, jimiz jsou napt. veslarsky trenazZer, kolo nebo plavani.

Specialni vytrvalost se vztahuje na schopnost vytrvat v dlouhodobé narocné aktivité.
Tato schopnost je ¢asto spojovana s vykonnostnimi sporty, jako je béh na dlouhé traté, cyklistika,
triatlon atp. Pro rozvoj specidlni vytrvalosti je tfeba systematického tréninku, ktery zahrnuje
zvySovani objemu tréninku, postupné zvySovani intenzity a rlznorodost tréninkovych aktivit.

Trénink specidlni vytrvalosti je zaméren cilené na sportovni vykon.

Rychlostni vytrvalost <35s

Kratkodoba vytrvalost 35-120s
Stfednédoba vytrvalost 2-10 min
Dlouhodoba vytrvalost 10+ min

Tabulka 3: Clenéni vytrvalosti podle doby zatiZeni (Grosser et al., 1999)

Rychlostni vytrvalost se radi pod specialni vytrvalost a je vyuzivana prevazné u cyklickych
sportl. Rozmezi doby trvani je do 35 s, primarnim zdrojem pro svalovou praci je ATP-CP systém

a anaerobni glykolyza. Pro kratkodobou vytrvalost je charakteristické anaerobni kryti,
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jez postupné prechazi do aerobniho. Jako pfiklady si miZzeme uvést béh na 800 m, ktery spada

do kratkodobé vytrvalosti, nebo maraton, coz je typicka dlouhodoba vytrvalost (Milanovi¢ et al.,

2015).

2.6 Sluzebni télesna vychova

Pro realizaci sluzebni télesné vychovy se na zakladé zpracovaného rozvrhu zaméstnani

a dalSich dokument( (pisemné rozkazy, pisemné pripravy apod.) uskutecnuje prakticky vycvik.

Do sluzebni télesné vychovy se fadi vSechny sportovné — rekreacni Cinnosti provozované

pod zastitou Ministerstva obrany, kupfikladu bézecka liga nebo télovychovné aktivity v ramci

prevence socialné nezadoucich jevl (Picek, 2011).

V rezortu Ministerstva obrany sluzebni télesnou vychovu fidi, organizuje a koordinuje nacelnik

télovychovy, ktery md pod sebou télovychovné pracovniky a dalSi povérené odborniky.

Za vytvoreni materidlnich a organizanich podminek pro optimalni télesnou zdatnost vojaki

Ministerstva obrany odpovida vedouci organizacniho celku resortu Ministerstva obrany.

SluZebni télesna vychova

(Fidi nacelnik télovychovy Ministerstva

obrany)

Télesna priprava

Zéakladni télesna pfiprava

Specidlni télesna priprava

Vycvik podle programu
pfipravy
Ukézkova a metodicka
zaméstnani

Kurzy a vycvikova soustfedéni

Komplexni zaméstnani
Kontrolni ¢innost

Rizené vyzkumné programy

Vybérova télesna

Armadni sportovni hry a
prebory
Dlouhodobé a kratkodobé
soutéze
Sportovni dny velitelG
Preventivni rehabilitace s
télovychovnym programem
Jednorazové mimorezortni a
zahraniéni akce
Télovychovné aktivity v ramci
prevence socialné nezadoucich
jeva

Schéma 1: Grafické znazornéni sluzebni télesné vychovy (Picek, 2011).
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2.6.1 Télesna priprava

Télesnou pfipravou se rozumi povinna forma sluzebni télesné vychovy, do které spadaji
praktické vycviky, kurzy specialni pfipravy nebo rizna metodicka zaméstnani, ktera se dale ¢leni

na dvé zakladni formy:

— Zdkladni télesnd priprava

— Specidlni télesnad priprava

Obé formy se uskutecnuji v pribéhu vyuky (vycviku) vojak( z povolani v souladu
s dennim Ffadem a podle jejich sluzebniho zafazeni. Pro zakladni a specidlni télesnou pfipravu
je nafizeno, aby kazdy vojak mél nejméné 4 hodiny pripravy tydné. U vojenskych letcl
a vojenského personalu obsluhujici letovisko je to pak v rozsahu nejméné 6 hodin tydné.

Do specialni télesné pripravy fadime napf. vojenské lezeni, zaklady preziti, vojenské
plavani, boj zblizka, vycvik v hazeni a pfekondvani prekdzek. P¥i vycviku ve specidlni télesné
pfipravé je nutno dbat zvySené opatrnosti a zejména dodrzovani bezpecnostnich opatieni

k ochrané zdravi cviéenct (Picek, 2011).

2.6.2 Vybérova télesna priprava

Vybérova télesnd priprava je nad ramec Casu pfifazeného pro vycvik v télesné pfipravé
a je nepovinnou formou organizované télovychovné sportovni ¢innosti, do které patfi rlizné
armadni prebory (napf. béZecka liga), mimorezortni akce nebo i preventivni rehabilitace

s télovychovnym programem (Picek, 2011).

2.6.3 Cile a ukoly sluzebni télesné vychovy

Cilem sluzebni télesné vychovy je predevSim zabezpecit télesnou zdatnost
a pripravenost vojakl z povolani k fadnému plnéni jejich Ukold, jez patti k jejich povinnostem.
Rozdily ve fyzické kondici u vojakl z povolani se mohou odrazet podle toho, u jakého Utvaru
slouZi (napf. u 601. skupiny specialnich sil budeme predpokladat daleko vyssi fyzickou kondici
neZ u vojaka, ktery pracuje jako sprdvce skladu).

Mezi hlavni Ukoly sluzebni télesné vychovy potom patfi dosazeni a udrzeni optimalni
télesné vychovy pro radné plnéni sluzebnich povinnosti a dosahovani danych vykonnostnich
pozadavk( at uz na vyrolnich prezkousenich, nebo pfi plnéni mimoradnych Ukold a bojové
¢innosti, a to po celou dobu jejich vojenské sluzby. DalSimi Ukoly jsou rozvoj psychické a fyzické

odolnosti vici stresovym situacim a podpora dusevniho a télesného zdravi (Picek, 2011).
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2.7 Fyzické testovani ACR

Fyzické testovani jako takové je nezbytnym ndstrojem pro hodnoceni a méfeni vykonnosti
jedince. Provadi se za ucelem ziskani objektivnich informaci o fyzickych schopnostech
jako je sila, rychlost, vytrvalost a dalsi, v zavislosti na sportovnim odveétvi a discipliné. Testuje
se ve standardizovanych podminkach a protokolech kvili relevantnosti a presnosti vysledk
k porovnatelnosti se standardy pro uréeni Urovné vykonnosti, srovnani s jinymi sportovci nebo
populaci. Testovani fyzické kondice mlzZe poskytovat Udaje o aktualni Urovni kondice a zaroven
slouZi jako nastroj pro sledovani tréninkovych pokrok(. Mimo jiné také mize pomoci trenérovi
nebo télocvikari pfi stanoveni individudlnich tréninkovych plani pro dosaZeni optimalniho
vykonu a zlep3eni télesné kondice. V ACR jsou zavedené testové baterie rozdélené na pohlavi,
vékové kategorie a vykonnostni skupiny. Testovani se provadi za témér shodnych podminek,
vyjimkou muZze byt napfiklad pocasi.

Kazdy vojak je povinen se fyzicky zdokonalovat, aby splnil jednotlivé discipliny fyzickych
testu ve své vékové kategorii a mohl plnit naro¢né ukoly spojené s povolanim vojaka, jakymi jsou
napf. vycvik v polnich podminkach nebo Ucast na zahraniénich operacich. Pfezkouseni z télesné
pripravy v ACR je kazdoroéni povinnost vojaka z povolani. Fyzické testovani mdzeme rozdélit
do dvou =zdkladnich kategorii, a to profesni a vyroéni prezkouseni. Celkem
je pro fyzické testovaniv ACR na 28 kontrolnich test(, do kterych spada napt. élunkovy béh, shyb
na hrazdé nebo zrychleny presun na 5 kilometr( (ten se musi absolvovat v polnim stejnokroji

vzor 95 a s ochrannou maskou v pfepravni poloze) (Picek, 2011).
2.7.1 Profesni prezkouseni

Profesni prezkouSeni ztélesné pfipravy probihd vrdmci kontrolnich cviceni
nebo tematickych kontrol. Testuje se Uroven pohybovych schopnosti ve vytrvalosti, sile,
obratnosti a rychlosti, ale i pohybové dovednosti jako jsou technicka cviceni pfi boji zblizka nebo
vojenského plavani. Zaroven sem spada napf. pochod na 20 km s 20 kg zatézi nebo vojenské
lezeni. Profesni prezkouseni je hodnoceno znamkami 1 az 4 (vytecné, dobre, vyhovuijici,
nevyhovujici) na zakladé zvladnuti casu, poctd nebo spravné techniky provedeni cvikl

pod dohledem povéreného instruktora specialni télesné pripravy (Picek, 2011).
2.7.2 Vyrocni prezkouseni

Jako profesni pfezkouseni se i vyro€ni kona kazdorocné, je nutny dozor ze strany nacelnika

télovychovy nebo jeho pomocnika. Prezkusuje se v predem urcéenych terminech (fadny termin),
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zpravidla v kvétnu a cervnu. Pokud neni moZno absolvovat fadny termin, jsou poté vypsany
opravné terminy (nahradni), jez byvaji v zafi. Vidy je mozné splnit vyrocni prezkouseni pouze
v jednom dni. Pfezkusuje se ze silovych testq, jimiz jsou klik-vzpor a leh-sed nebo shyb na hrazdé
nadhmatem a dale z testl vytrvalostnich, mezi néz patfi CooperQv béh na 12 minut nebo plavani
volnym zpUsobem na 300 metrd. Vojak z povolani, jez dosahl 51 let a vySe u muzl nebo 46 let

a vysSe u Zen, podstupuje pouze vytrvalostni test (Picek, 2011).

2.7.3 Normy pro spinéni u jednotlivych vékovych kategorii

Vékova hranice u sluzebniho poméru vojakd z povolani vychazi z branné povinnosti,
tedy v rozmezi 18 az 60 let. Kazdy vojak v 60 letech odchdzi povinné do vysluzby. V pfipadé,
Ze zajemce vstoupi pred 60. rokem Zivota do aktivni zalohy (dale jen AZ) a kontinualné pokracuje
u této jednotky, mizZe pokracovat az do diichodového véku, se dnem dovrseni dichodového
véku viak AZ opousti (Zdkon ¢. 221/1999 Sb. o Vojécich z Povolani, 1999).

Normy pro muiskou a Zenskou kategorii jsou specifikovany vékovym rozhranim,
pficemz kazdé rozhrani ma lehce odlisSné normy pro splnéni jednotlivych disciplin. Samotné
vékové kategorie, které se poji s vyrocnim prezkousenim a jeho normami pro ohodnoceni
dosazenych vysledk(, si ndzorné ukazeme v nasledujici tabulce. Prvni tabulka obsahuje cviky
a hodnoceni pro muze a druhd pro Zeny, které obsahuiji jak silové, tak vytrvalostni testovaci
baterie. Vojak z povolani musi splnit limity vyroéniho prezkouseni minimalné na znamku

,»3“ neboli ,,vyhovujici“.

Cislo testu 1/2 3 18 19
Nazev cviceni Souborné silové cvi¢eni | Shyb na hrazdé Béh na 12 minut Plavéni na 300 m
(leh — sed/klik — vzpor)
Hodnoceni 1 ‘ 2 ‘ 3 1 ‘ 2 ‘ 3 1 ‘ 2 ‘ 3 1 ‘ 2 | 3
Métici jednotka Pocet Metry Minuty
<30 let (I.) 52/32 | 46/28 42/22 | 12 10 8 3000 | 2800 2600 4:20 5:20 6:00

31-35 let (I1.) 51/30 | 45/27 39/22 | 11 9 7 2950 | 2700 2500 4:30 5:30 6:20
36-40 let (I11.) 44/27 | 40/24 34/19 | 10 8 6 2850 | 2600 2400 4:40 5:50 6:40
41-45 let (IV.) 41/25 | 39/22 32/16 | 9 7 5 2750 | 2500 2200 4:55 6:10 7:20
46-50 let (V.) 38/23 | 34/19 29/13 | 8 6 4 2650 | 2300 2000 5:10 6:30 7:50
51let (VI.)< 2400 | 2100 1800 5:20 6:50 9:00

Tabulka 3: Normy a hodnoceni kontrolnich testl vyroc¢niho pfezkouseni vojakl z povolani

(Picek, 2011).
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Tabulka nam ukazuje testovou baterii pro vyrocni prezkouseni z télesné pripravy. Test
€. 1 je cvik leh-sed, test €. 2: klik-vzpor, €. 3: shyb na hrazdé nadhmatem, ¢. 18 vytrvalostni test
béh na 12 minut a ¢. 19 vytrvalostni test plavani na 300 m volnym zpUsobem.

Vojak musi absolvovat silovou i vytrvalostni ¢ast, v obou pfipadech si mlzZe vybrat
z variant testd. U silovych testl voli bud test ¢. 1 stestem ¢. 2 (tzn. leh-sed a klik-vzpor)
nebo testem €. 3 (shyby na hrazdé), ve vytrvalostni Casti je na vybér ztestu ¢. 18 (béh

na 12 minut) nebo testu ¢. 19 (plavani na 300 m).

Cislo testu 1 3a 18 19
Nazev cviceni Souborné silové cviceni Vydrz ve shybu Béh na 12 minut Plavani na 300 m
(leh —sed) nadhmatem
Hodnoceni 1 ‘ 2 ‘ 3 1 ‘ 2 ‘ 3 1 ‘ 2 ‘ 3 1 | 2 ‘ 3
Métici jednotka Pocet Minuty Metry Minuty
<25 et (I.) 45 40 35 0:50 0:30 0:10 2550 | 2300 2100 4:50 5:50 6:20

26-30 let (I1.) 40 33 28 0:46 0:28 0:10 2400 | 2200 2000 5:10 6:10 6:40
31-35 let (IIl.) 35 30 26 0:34 0:22 0:08 2300 | 2100 1900 5:20 6:50 7:20
36-40 let (1V.) 30 25 23 0:20 0:14 0:07 2200 | 2000 1800 5:40 7:20 8:00
41-45 let (V.) 25 22 20 0:18 0:10 0:05 2100 | 1900 1600 6:10 7:40 8:50
46 let (VI.) < 1900 | 1800 1500 6:35 8:10 9:40

Tabulka 4: Normy a hodnoceni kontrolnich testl vyro¢niho prezkouseni vojakyn z povolani

(Picek, 2011).

U vojakyn je to obdobné jako u muZské kategorie, je nutno splnit jak silovou,
tak vytrvalostni ¢ast. U Zen se potom v silové Casti setkdvame stestem €. 1 nebo €. 3a
a ve vytrvalostni ¢asti s testem €. 18 nebo testem ¢. 19.

Ten, kdo ve své vékové kategorii nesplni spodni hranici u hodnoceni ,3“, je veden
jako nevyhovujici. Do celkového hodnoceni vyroéniho prezkouseni se pocitd zndmka ze silového
testu v kombinaci s vytrvalostnim testem. U vojak(, ktefi dosahli VI. kategorie, tj. u muzi
51 avice let, u Zen potom 46 a vice, je jednotlivec hodnocen pouze z vytrvalostni discipliny (béhu

nebo plavani). V nasledujici tabulce je zndzornéno celkové hodnoceni jednotlivcl z vyro¢niho

prezkouseni v télesné priprave.

I. az V. vékova kategorie vojika/vojakyné
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Hodnoceni ze

silového testu

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

Tabulka 5: Kombinace vysledného znamkového ohodnoceni z vyrocniho prezkouseni

(Picek, 2011).
2.7.4 Testovdni vytrvalosti (test ¢.18 - béh, test ¢.19 - plavani)

Pro testovdni wvytrvalostnich schopnosti primarné slouzi dvé discipliny,
ze kterych Ize vybrat jednu, kterou bude vojak vykondvat na vyrocnim prezkouseni, variantami
jsou plavani a béh. Plavani je na vzdalenost 300 metrl, probiha v krytém bazénu za Ucasti
télovychovného pracovnika (nacelnika télesné vychovy), plave se volnym stylem a styly Ize
v pribé&hu libovolné ménit. Pro béieckou disciplinu slouzi v ACR Cooperllv test. B&%i
se po predem vyznacené trase, nejcastéji na atletickém ovalu, po dobu 12 minut, méti
se na desitky metrd. Cilem je zabéhnout v testu co nejvice metr(, z ¢ehoz Ize orientacné zjistit
uroven aerobni kapacity (Quinn, 2022). Nejlepsi vysledek na vyroénim prezkouseni z bézecké
¢asti napt. zarok 2021 u 72. MPR byl 3490 metrd. K porovnani, kdybychom vzali tempo
ze svétového rekordu na 5000 metrd Kenana J. Cheptegeie zroku 2022 a aplikovali
ho na Cooperllv test, zabéhl by 4768 metrl (Joshua Cheptegei Breaks World 5,000m Record in
Diamond League Opener, 2022).

2.7.5 Testovani sily (test ¢.1 - leh-sed, test ¢.2 - klik-vzpor, test ¢.3 - shyb, test ¢.3a —

vydrz ve shybu)

V testovani sily jsou tfi druhy cvikl a dvé varianty, z nichZ jednu si cvicenec musi vybrat.
Prvni variantou je souborny test sloZeny ze cviki ¢. 1 a €. 2.

V testu ¢.1 leh-sed cvicenec zaujme leh na zddech s nohama skrémo, pazemi skréenymi
vzpaimo a srukama vtyl. Nasleduje pohyb do sedu, lokty se musi dotknout kolen
a poté se cvicenec vraci zpét do lehu. Pfi tomto pohybu nesmi dojit k rozpojeni rukou

(Formankova, 2011). Hodnoti se pocet dokoncéenych opakovani za jednu minutu.
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Test ¢.2 klik-vzpor se zahajuje ve vzporu leZzmo, ruce jsou na Siti ramen kolmo k podloZce.
Nasleduje klik s dotykem hrudniku o podloZzku a pohyb zpét do vzporu lezmo. Cvik je platny,
pokud se cvi¢enec hrudnikem dotkne zemé a ve vzporu leZzmo dosahne propnuti v loktech.
Hodnoti se pocet dokoncéenych opakovani za 30 vtefin.

Testem ¢. 3 a zaroven druhou variantou, kterou je u prezkouseni mozno volit, je shyb
na hrazdé. Cvik se provadi z volného visu s propnutymi pazemi. Bez dopomoci dolnich koncetin
je proveden pfitah tak, aby se brada dostala nad Uroven hrazdy a poté nasleduje pohyb zpét
do visu do propnutych paZi. Uchop je na &ifi ramen nadhmatem. Hodnoti se pocet shybd,
které vojak zvladne bez seskoceni z hrazdy udélat.

Pro Zeny jsou fyzické testy a normy rozdilné nez pro muze. Skladaji se ztestu ¢. 1
popsaného vyse, nebo testu ¢. 3a., jenz spociva ve vydrzi ve shybu na hrazdé nadhmatem. Test
zapocne vyskokem nebo vystupem na hrazdu do pozice pfitahu na hrazdé nadhmatem, paze
musi byt pokrceny tak, aby brada byla nad drovni hrazdy. Nasledné cvi¢enka drzi v této statické
poloze co nejdéle. Cas se méfi od povelu ,VPRED” nebo jiného akustického signalu do doby,
kdy brada klesne pod uroven hrazdy. U silovych testl neni povoleno pouzivat gymnastické

ani jiné rukavice, povoleno je pouze pouZiti magnézia.
2.7.6 Zdkladni a rozsitujici kontrolni testy

V ACR existuje vice testovych uloh nez discipliny vyroéniho prezkouseni. V nasledujicich
dvou tabulkidch jsou uvedeny rlGzné discipliny, které testuji Siroké spektrum pohybovych
schopnosti a dovednosti. Jsou pouZivany nejen ve vyrocnim a profesnim prezkouseni, ale také
v prezkouseni velitele praporu ¢i v rliznych armadnich soutéZich a preborech. Pfi pfezkouseni
je cvicencim pridélena Ustroj a obuv, ve které bude test probihat. Pouze u testu ¢. 15 a testu

¢. 20 je povinny polni stejnokroj, u testu €. 20 navic i s ochranou maskou v prepravni poloze.

Cislo )
testu Test Pozndmka
Silové testy
Leh —sed
Klik — vzpor jen pro muze
Shyb na hrazdé jen pro muze
3a | Vydrz ve shybu nadhmatem jen pro Zeny
4 Splh 4 m po lané bez pfirazu jen pro muze

5 | Vymyk na dosko¢né hrazdé

Testy rychlosti, obratnosti a koordinace pohybu

6 | Clunkovy b&h na 4krat 10 m

7 | Clunkovy bé&h na 10krat 10 m

8 Hod granatem
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9 Hod kriketovym mickem

10 | Skokansko-akrobatické cviceni (SAC)

11 [Béhnal1l00 m

12 | Plavanina 100 m

13 | Rychlostné-obratnostni cviceni (ROC) Jen F)ro vo’Jenske vy.lfolnne Ietcse @
vojensky obsluhujici personal

14 | Opakované toce na tocnici HUP-1 M (HUP) Jen Pro vo’Jenske vy‘lfo’nne Ietc’e @
vojensky obsluhujici personal

15 | Pfekonani prekazkové drahy (PD)

Vytrvalostni testy

16 |[BEéhnal000m rychlostné-vytrvalostni

17 |[Béhna2000m

18 |Béh na 12 minut

19 |Plavanina300 m

20 |Zrychleny pfesun jednotky na 5 km

Tabulka 6: Zakladni kontrolni testy (Picek, 2011).

tceliz Test Poznamka
Slozky organizacnich celk(l typu A a B
21 | Boj zblizka
22 | Vojenské lezeni
23 | Vojenské plavani
24 | P&si presun na 20 km nesena zatéz 20 kg
25 | Prekonani prekazkové drahy NATO
Slozky organizacnich celkd typu C
26 | P&Sipresun na 15 km nesend zatéz 10 kg
27 | Clunkovy b&h 4krat 10 m
28 | Hod granatem na cil

Tabulka 7: Rozsifujici kontrolni testy (Picek, 2011)

2.8 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka (dale jen TJ) je zdkladem pro planovany tréninkovy cyklus, jedna

se o dil¢i ¢ast mikrocyklu. Pro maximalizaci sportovniho vykonu je potfeba strukturovany

tréninkovy plan. Tréninkovy plan mizeme popsat jako rocni tréninkovy cyklus (dale jen RTC),

ktery se nasledné déli na:

e Makrocyklus — zpravidla 1 rok, mGZeme hovofit ale i o Olympijském cyklu,

ktery je na 4 roky.
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e Mezocyklus — slozeny z nékolika mikrocykll, cilem je vytvaret a udrZovat
specifické i nespecifické adaptace.
e Mikrocyklus — zpravidla tyden, jenz je tvofen nékolika TJ pldnovanymi v ramci

zarazeni dalSich TJ (ndvaznost tréninkd).

Zakladni rozdéleni tréninkového roku mlzZeme rozdélit na jednotlivé obdobi v rdmci

periodizace RTC viz. tabulka:

Obdobi Hlavni ukol

Pfipravné Rozvoj trénovanosti

Pfedzavodni Vyladéni sportovni formy

Zavodni Prokdazani a udrzeni vysoké vykonnosti
Pfechodné Cas pro zotaveni

Tabulka 8: Periodizace RTC (Dovalil et al., 2005).

Béhem tréninkového planu je potfeba dbdat na intenzitu a objem tréninkového zatizeni.
Nizky stresovy podnét nevede k Zzadnym odezvam organismu a tim padem nedochazi k navyseni
trénovanosti. Naopak nadmérny opakovany stresovy podnét mize vést k pretizeni (nizsi forma
pretrénovani), nebo dokonce az k pretrénovani organismu (overtraining syndrome) (Marci A.
Goolsby, 2021). Dllezitd je pfimérena zatéZ a tomu odpovidajici mira regenerace. Diky této
vyvaZenosti se v téle docasné navysi hladina makroergnich substrat(i potifebnych pro ziskavani
energie a tim dochazi k tzv. superkompenzaci. Superkompenzace je proces, pti kterém télo
reaguje na stres zplsobeny tréninkem a nasledné se pfrizplUsobuje tak, aby se zlepsilo
nad predchozi Uroven. Stresovy podnét narusi homeostdzu vtéle (rovnovadha vnitfniho
prostredi), priCemzZ toto naruseni vyvola fadu fyziologickych adaptaci, které maji za cil zvysit
odolnost a vykonnost téla proti podobnym stresordm v budoucnu (Botek et al., 2017).

Proces, kdy si organismus navykne na uréitou zatéz, nazyvame adaptace. Vyznam a Uroven
adaptace ve sportu spocivd vtom, Ze sportovci, ktefi jsou schopni se rychle ptizpUsobit
a efektivné reagovat na zmény, maji vétsi pravdépodobnost Uspéchu a dosaZeni sportovnich
vysledkd. Cim je vy33i Grover adaptace, tim sportovci mohou rychleji rist, rozvijet se a zlepSovat
své vykony, at uz se jedna o individualni nebo kolektivni tymové sporty.

Tréninkova jednotka jako takova se sklada z:
— Uvodni ¢ast
— Hlavni ¢ast
— Zavéreclna Cast
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Uvodni &dst

Zde je nutné dlikladné zahrati a uvolnéni organismu pro nasledujici hlavni ¢ast TJ. Dllezita
je optimalni aktivace organ, dychani, pohybového aparatu a centrdlni nervové soustavy, dale
zvyseni krevniho objemu, redistribuce krve do pracujicich svall apod. Potfeba je také dikladné
uvolnéni  a mobilizace kloubnich Casti a celkova pfiprava organismu
na specifické pohybové aktivity. Délka trvani Uvodni ¢asti je 10-30 minut podle hlavniho cile TJ.

Celd Gvodni ¢ast ma i zdravotni aspekt a tim je prevence zranéni.

Hlavni édst
Obsah hlavni ¢asti je ovlivnén zaméfenim sportovniho odvétvi, planem mikrocyklu
a aktudlnim stavem sportovcl. Tréninkové zatizeni zde dosahuje vrcholu. Potencidlni struktura

hlavni ¢asti TJ:

— Koordinace

— Technika a taktika (hlavné nacvik)

— Rychlost, vybusna sila, maximalni sila

— Vytrvalost v rychlosti a vybusné sile, maximalni sila
— Aerobni vytrvalost

— Ovéreni odolnosti vici diskomfortu

— Zotaveni pohybovou ¢innosti, protahovaci cviceni

Vramci jedné TJ se vyuZivd pouze nékolika ¢asti. Délka hlavni ¢asti je od 30 minut

az po nékolik hodin.

Zdvérecnd cdst
Cilem zdvéreclné Casti je zajisténi pfechodu k uklidnéni organismu snizenim intenzity
zatizeni, uklidnéni centrdlni nervové soustavy, uvolnénim svalstva a svalového napéti

s v

a navozenim regeneracnich procesU. Dilezité je respektovat zatizeni v hlavni ¢asti TJ a dle toho

s

volit formu a intenzitu aktivity. V ramci zavérecné c¢asti mlZeme aplikovat dva typy cviceni:

e Dynamické cviceni — mizeme volit cviceni cyklického charakteru velmi nizké
intenzity, kterd napomaha odplavovani metabolitd vzniklyjch béhem
tréninkového zatiZzeni, napf. vyplavani, vyklusani apod.

e Statické cviCeni — protaZeni (strecCink) prevaziné zapojenych svali s ohledem

na zatiZeni v hlavni casti, protahujeme zejména svaly s tendenci ke zkraceni.
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Do statické casti zahrnujeme i kompenzacni cviceni, kterymi predchazime
svalovym dysbalancim a vaddm pohybového aparatu, jez se zpravidla objevuji

v oblasti v drZeni téla (Lehnert et al., 2014).

Zavérecna Cast by méla navodit pocit relaxace a zahajit regeneracni procesy, proto délku

muzeme volit individualné i po desitky minut.

2.9 Télesna priprava u vojakt z povolani

Télesna priprava je proces, ktery zahrnuje strukturovany a systematicky trénink
pro zlepseni fyzické kondice a pohybovych schopnosti. Je nezbytna pro dosazeni maximalniho
vykonu ve sportu s fadou zdravotnich benefiti. BE€hem pripravy bychom méli respektovat
strukturu sportovniho tréninku, abychom dosahli poZzadované vykonnosti. Pro dosaZeni
komplexniho vykonu, ktery vojdk ve sluzebnim poméru potiebuje, je nutné zameéfit
se na vsSechny aspekty sportovniho vykonu. Do pfipravy proto zafazujeme posilovaci cviceni
na zlepSeni silovych schopnosti a ddle potom aerobni vytrvalost na zvySovani vykonnosti
kardiovaskuldrniho systému. Patfi sem také dalsi aspekty jako jsou psychika, vyziva a technika
(Bompa & Haff, 2018).

Pro zdokonalovani télesné ptipravy béhem pracovni doby slouzi sluzebni télesna vychova
formou fizenych vycvikd nebo individuaini tréninkové jednotky. Pocet hodin uréenych pro rozvoj
pohybovych schopnosti u pozemnich sil jsou nejméné ctyfi hodiny tydné. Na fyzickou kondici
u vojaku z povolani je kladen velky dlraz, proto neni vyjimkou na nékterych utvarech zpozorovat
posadkovou posilovnu, bézecky oval nebo dokonce workoutové hristé. Kazda posilovna by méla
byt zpravidla vybavena ergometrem nebo bicyklovym trenazerem (rotopedem apod.),
veslafskym trenaZzerem, Zebfinami a Zinénkou. Obvykle si vojaci po predchozi domluvé posilovny
doplnuji vlastnim vybavenim pro vice moznosti posilovani. VSe musi spliiovat poZadavky
na bezpecnost a zajisténi hygieny po cviceni (Picek, 2011).

Vojdci 72. MPR maji k dispozici pro zlepSovani fyzické kondice béZecky oval, workoutové
hristé, posadkovou posilovnu, télocvicnu a tzn. ,aerobni zénu“, kde mohou vyuzit fadu
bicyklovych a veslarskych trenazer(.

V pracovni dobé pfi spolecném zaméstnani se vyuziva ve vétsiné pripadl budto béhu
nebo posilovani, pro rozvoj silovych schopnosti vzhledem k poctu zucastnénych voli vedouci

zaméstndani nejcastéji formu kruhového tréninku v posddkové posilovné nebo ve venkovnich
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prostorech. Pro dobry rozvoj rychlostné-vytrvalostnich a vytrvalostnich schopnosti, které vojak
potrebuje, se mohou aplikovat sportovni hry jako je napr. fotbal nebo florbal.

Posadkova posilovna disponuje celou fadou vybaveni, v moZnostech jsou olympijské
osy, posilovaci klece, hrazdy, posilovaci stroje jako jsou napt. kladky, bicyklové ergometry
a veslarské trenaZery. Soucasti jsou také Zinénky (tatami) na kontaktni sporty, u nichz se nachazi

i boxovaci pytle.
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této bakalarské prace je zhodnotit fyzickou ptipravu a kondici vojaki

72. mechanizovaného praporu.
3.2 Dilcicile

1) Porovnat vysledky testl vyroéniho prezkouseni vojakd 72. mechanizovaného praporu
s vojaky 153. Zenijniho praporu v Olomouci.
2) Urdit pFic¢iny nesplnéni norem kontrolnich testl pti vyroénim prezkouseni.

3) Vytvofit ndvrh modelového tréninku pro rozvoj vytrvalosti a rozvoj sily.

3.3 Vyzkumné otazky

1) Jaka je soucdasna fyzicka kondice vojakd 72. mechanizovaného praporu?
2) Jaké jsou vysledky testl vyroc¢niho prezkouseni vojak( 72. mechanizovaného
praporu ve srovndni s vojaky ze 153. Zenijniho praporu v Olomouci?

3) Jaké jsou pficiny nesplnéni fyzickych testl vyro¢niho prezkouseni?
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4 METODIKA

Hlavnimi nastroji pro zhodnoceni fyzické kondice vojakl z povolani u 72. MPR byly
vysledky vyroéniho prezkouseni vojakll tohoto praporu z roku 2022 a anketa. Celkovy pocet
vojaka, jez absolvovali zminéné vyrocni prezkouseni, bylo 558. V rdmci anketniho vyzkumu bylo
osloveno 60 vojaki, z nichZ relevantni odpovédi uvedlo 42 respondent(l a zbylych 18 na otazky
neodpovédélo vibec. Anketa byla oteviena v obdobi od 8. kvétna do 26. kvétna 2023
a mezi vojaky byla rozeslana elektronickou formou, Sifeni napomahali i samotni zucastnéni.
Odpovédi byly vybérové, oteviené i uzaviené. Ptal jsem se v nich na pohlavi, vékovou kategorii,
sportovni minulost i soucasnost, popfipadé na jaké Urovni sport provozovali. Dale jsem se ptal
na vysledky jednotlivych disciplin z vyro¢niho prezkouseni a jaké aktivity provozuji béhem
pracovni doby v rdmci télesné ptipravy i mimo ni.

Profesni zaméreni vojakud, jez na anketni otazky odpovédéli, bylo rGzné. Jednalo se napr.
o pruzkumniky, logisty nebo bojové jednotky. Stejné tak bylo rozmanité i vékové zastoupeni.
Nejstarsim dvéma respondentim bylo vrozmezi 46-50 let. Nejvice odpovidajicich bylo
ve vékové kategorii I., (20-30 let), nasledné pak II. (31-35 let), Ill. (36-40 let), IV. (41-45 let)
a nakonec V. (46-50 let). V kategorii VI. nebyl Zadny respondent. Z celkovych 42 respondent(
bylo zastoupeni 90,5 % muz(, 9,5 % Zen. Jedinym kritériem pro Ucast na vyzkumu byla sluzba

u72. MPR.

4.1 Limity prace

Mezi limity anketniho vyzkumu spada zejména zkresleni Casu ze stran respondentd,
ktery vénuji fyzické aktivité, kdy nadhodnocuji vysledny cas straveny danou aktivitou
(napf.: respondent uvede hrani fotbalu 7 hodin tydné, ale z toho neodecte Cas straveny cestou
na trénink a zpét nebo pobyt na lavi¢ce pfi pauze, ¢imz muaze vysledny ¢as pohybové aktivity
nevédomky ovlivnit). Podobny pfipad m(iZze nastat u otazky ¢. 6, kde méli respondenti vypsat
sporty, kterym se vénuji v soucasnosti. Limitujici zde muazZe byt frekvence a pravidelnost
jednotlivych sportQ. Napt. jeden z respondentl uved| sporty: bojové sporty, fotbal, fitness
a plavani, pficemz z jeho odpovédi neni patrné, zda se vénuje viem témto aktivitdm kazdy den,
nebo tfeba jen jednou za mésic. Dalsi limitou vyzkumu muZe byt niZsi pocet respondentl
atimizhorsena mozZnost objektivné zhodnotit fyzickou kondici vojaku celého praporu. Dale préci
muzZe ovliviiovat také malé zastoupeni respondentl v jednotlivych vékovych kategoriich,

kdy v kategorii 46-50 let byli pouze dva respondenti.
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4.2 Metody sbéru dat

Pro svou bakalafskou praci jsem zvolil kvantitativni vyzkum formou ankety a analyzy
vysledk(l vyrocniho prezkouseni. Otazky ankety jsem vytvarel v prostredi aplikace Survio. Otazky
byly vybérové nebo oteviené, kdy mohli vojaci odpovidat jednou nebo i vice odpovédmi. Anketa
byla rozeslana mezi vojaky elektronickou formou prostfednictvim vykonnych praporcik(
nebo jsem napfimo oslovoval vojaky o vyplnéni ankety. Vysledky vyroéniho prezkouseni jsem
ziskal oslovenim nacelnika télesné vychovy a se svolenim tiskového mluvéiho 72. MPR je pouzil
v této praci. Vysledky jak z anketniho vyzkumu, tak z vyro¢niho prezkouseni, jsem nasledné
zpracovaval v programech Microsoft Office (Word a Excel 2010) a poté do graf( a tabulek

pro jejich vétsi pfehlednost.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vyrocni prezkouseni

Na ndasledujicich grafech jsou uvedeny souhrnné vysledky zvyrocniho prezkouseni
72. MPR a 153. ZP z roku 2022. Rimské &islice oznacuji vékovou kategorii, &islo uvniti barevného
ohraniceni potom pocet vojakl-cvicencl. Jednotlivé barvy znazoriuji znamku, kterou cvi¢enec

celkovym hodnocenim ziskal. Tmavé zelend znamena zndmkové ohodnoceni , 1%, svétle zelend

,2%, oranzova ,3“ a ¢ervend ,4"“.

IV, V, VI . 53 33 I

Pocet cvicencl

Vékové kategorie

' m"2" mU"3 @A

Graf 3: Souhrnné vysledky z vyrocniho prezkouseni z roku 2021 vojakd 72. MPR

Nasledujici tabulka ukazuje procentualni hodnoty jednotlivych znamek u vSech vojaku.

Vékova kategorie: Vsichni dohromady
Znamka Procentualni hodnoty
21 25
2" 50
»3" 17,5
4 7,5

Tabulka 9: Procentudlni hodnoty znamek u vsech vékovych kategorii dohromady

(72. MPR)
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V tabulce 9 muUZeme vidét, Ze zcelkového pocCtu 558 cvi¢encll ziskalo nejvice
cvicencl hodnoceni,,2“, tedy 50 % je hodnoceno znamkou ,,2“. Druhé v poradi je hodnoceni ,, 1%,
v prepocCtu 25 % a s hodnocenim ,3“ skoncilo 17,5 % cvicencl. Prezkouseni nesplnilo,
tedy se znamkou ,4“, pouze 7,5 % zucastnénych. Celkové lze fici, Ze UspéSnost

je 92,5 % a 75 % vSech ucastnikl dokonce prezkouseni splnilo s velmi dobrym ohodnocenim.

V hodnoceni vékovych kategorii I, Il, 1ll vySly poméry zndmek nasledovné:

Vékova kategorie: I, II, Il
Znamka Procentualni hodnoty
1 24,5
2" 53
3" 15
24 7,5

Tabulka 10: Procentudlni hodnoty znamek u vékovych kategorii |, Il a lll (72. MPR)

Dle tabulky 10 vidime, Ze ve vékové kategorii do 40 let bylo celkem 429 respondent(.

Nejvétsi zastoupeni vtéto vékové kategorii bylo u hodnoceni ,2“ shodnotou 53 %,

vv v

na druhém misté s témér ctvrtinou obsazeni byla znamka ,,1“ a to 24.5 % a nakonec hodnoceni

»3“ s 15% zastoupenim. Celkem 7.5 % vojaku v této kategorii u prezkouseni neuspélo.

Vékova kategorie: IV, V, VI
Znamka Procentuadlni hodnoty
,1 26,4
2" 41
»3" 25,6
.4 7

Tabulka 11: Procentualni hodnoty znamek u vékovych kategorii IV, V, VI (72. MPR)

V kategorii od 41 let bylo dle tabulky 11 celkem 129 vojaku. 41 % z celkového poctu mélo

znamku ,,2“, hodnoceni ,, 3 ziskalo 25,6 % cvic¢encll a na znamku ,,1“ dosahlo 26,4 %. Zbyvajicich

7 % vojakl této vékové kategorie opét prezkouseni nesplinilo.
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IV, V, VI 85 14

Vékové kategorie

1AL - 163 41 I

Pocet cvicenct

1" m"2" m"3" @4

Graf 4: Souhrnné vysledky z vyroéniho prezkouseni z roku 2021 vojakd 153. ZP

Druhy graf v této kapitole nam ukazuje vysledky z vyro¢niho prezkouseni z roku 2022

u vojakd 153. ZP. Celkem se tohoto vyroéniho prezkouseni zGcastnilo 413 vojaka.

Vékova kategorie: VSichni dohromady
Znamka Procentualni hodnoty
#1° 22,5
w2 62,5
»3" 13,3
.4 1,7

Tabulka 12: Procentualni hodnoty zndmek u vSech vékovych kategorii dohromady (153.
ZP)
Dle tabulky 12 vidime, Ze v celkovém hodnoceni vSech 413 vojakl skoncilo 22,5 %

cvicencll s hodnocenim ,1“, 62,5 % s hodnocenim ,2“, 13,3 % dosahlo na znamku ,3

a pouze 1,7 % prezkouseni nesplnilo a ziskalo tak hodnoceni ,,4“.

Vékova kategorie: I, 11, Il
Znamka Procentudlni hodnoty
1 19,8
w2 62
3" 15,6
A 2,6

Tabulka 13: Procentudlni hodnoty zndmek u vékovych kategorii I, I a Il (153. ZP)
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Podle tabulky 13 je v kategoriich do 40 let s poftem 263 cvi¢encl jasna prevaha s 62 %
u hodnoceni ,2“ na druhém misté s19,8 % zndmka ,1“ a s15,6 % znamka ,3“.
V téchto kategoriich je 2,6 % nevyhovujicich. Celkem tedy Uspésnost v kategoriich |, 1I, 1l je

97,4 % a z celkového poctu cvicencl ziskalo 81,8 % hodnoceni ,,vyteéné” a , dobré”.

Vékova kategorie: IV, V, VI
Znamka Procentualni hodnoty
#1° 29,3
n2" 60,7
3" 10
A 0

Tabulka 14: Procentudlni hodnoty zndmek u vékovych kategorii IV, V, VI (153. ZP)
Nejuspésnéjsimi vékovymi kategoriemi podle znamek z prezkouseni byly v kategorie IV, V,
VI u 153. ZP. Vtéchto kategoriich se nenachdazel nikdo, kdo by u prezkou$eni neuspél

a dokonce celych 90 % prospélo se znamkou , vytecné” a ,dobre” tedy ,1“ a ,,2“. Pouze 10 %

si odneslo hodnoceni ,,3“ z celkového poctu 140 proband( v téchto vékovych kategoriich.
5.2 Vysledky anketniho vyzkumu

Na zadkladé vysledkl zankety bylo provedeno vyhodnoceni za ucelem zjisténi,
na jaké urovni fyzické kondice vojaci jsou a jak se pripravuji béhem sluzby (tzn. v pracovni dobé)

a mimo ni, jaké provozuiji aktivity a zda byli nékdy v reprezentaci nebo jiné vykonnostni kategorii.

1) Jakého jste pohlavi?
40 38
35
30

25

15

10

Mu? Zena

Vysvétlivky: N — Pocet respondentl

Graf 5: Z prvni otazky vyplyva, Ze na anketu odpovédélo 38 muzi a 4 Zeny.
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2) V jaké vékové kategorii se
nachazite?

18
16
14

16
13

12

10
< 7

4
2
. 1 0

20-30 31-35 36-40 41-45 46-50 51+

o N B OO

Vysvétlivky: N — Pocet respondentd
Graf 6: Zdruhé otdzky nam vychazi, Ze respondenti, ktefi odpovidali na anketu, jsou
primarné ve véku od 20 do 35 let, co? odpovida primérnému véku v ACR, tedy 36,3 rokdm.

Nejstarsim dvéma ucastnikdim v mém prizkumu bylo 46-50 let.

3) Kolik hodin tydné se vénujete
fyzické pripravé? (v zaméstnani i mimo
pracovni dobu)

20 18
15
=z 10 8 o
5
5
1 .
O |
0 hodin  1-2 hodiny 3-5hodin 6-8 hodin 8 a vice

Vysvétlivky: N — Pocet respondentd
Graf 7: Ve tieti otazce jsem se zajimal o hodiny fyzické aktivity za tyden. Zde mGzZeme vidét
nejvétsi pocet odpovédi v rozmezi 3-8 hodin, coZ pfesahuje doporuceni od Svétové zdravotnické

organizace, které je okolo 300 minut tydné pro zdravotni benefity.
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4) Jakému sportu jste se vénoval/a v

minulosti?
20 18
0 15 14
3 11
S 10
B 10 8 7
] 4
, [] o
I I VORI R
K \\Q' K N No s S
© Yoo & R
e .0 ]
N &

Graf 8: Ve Ctvrté otdzce jsem se zajimal, jaky sport délali v minulosti.

Otazka byla oteviena a respondenti méli moznost napsat vice sportd. Nejvice odpovédi
zahrnovalo micové sporty jako je fotbal, nohejbal apod., dalsi nej¢astéjsi odpovédi byla atletika
a orientacni béh. Vsechny formy béhu byly v grafu zahrnuty do kolonky , Atletika®. V kategorii

jiné se objevovaly sporty jako canicross, tenis nebo ping-pong a rychlostni kanoistika.

5) Pokud jste v minulosti délal/a
néjaky sport, tak na jaké drovni?
30

25

25

20

zZ 15

10

(6]

2
|

Rekreacné Vykonnostné Reprezentace

Vysvétlivky: N — Pocet respondentl
Graf 9: V otdzce €. 5 méli respondenti odpovédét, na jaké Urovni provozovali v minulosti
sport. Témér 60 % odpovédélo, Ze sport vykonavali na vykonnostni Urovni, coZ znamena, Ze byli

registrovani v néjakém oddile a méli fizené tréninky. Z celkového poctu 42 Gcastnikd dokonce

dva byli ve statni reprezentaci.
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6) Jakému sportu se vénujete v
soucasnosti?

18 17 16 16
— 16
@ 14
g 12 10
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E g 7 7
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Graf 10: Podobné jako u otdzky ¢. 4 jsem se dotazoval, jakému sportu se vénuji
v soucasnosti. U¢astnici méli moznost uvést vice sportl. Nej¢ast&jsi odpovédi byla atletika
nebo jind forma béhu (do kolonky ,Atletika“ byly zahrnuty vSechny formy béhu). Na druhém
misté na rozdil od otazky C. 4 se zde objevilo ,Posilovani“ (nebo jind forma fitness, napr.:
kalistenika). Jako nova odpovéd se v pomérné velkém zastoupeni objevila , Cyklistika“ (v té je
zahrnuta jak horska, tak silni¢ni cyklistika) a naopak ve velmi nizkém poctu ,,Bojové sporty” (byly

zahrnuty napf.: kick-box, MMA nebo karate).

7) Pokud délate néjaky sport, tak na
jaké urovni?
35 32
30
25
20

15
9

- 1

Rekreacné Vykonnostné Reprezentace

10

(€]

Vysvétlivky: N — Pocet respondentd

Graf 11: Stejné jako u €. 5, tak i zde jsem se tdzal, na jaké Urovni provozuji uvedené sporty.
U sportl provozovanych v soucasnosti se ukazalo, Ze vétsina (76,2 %) sporty déla rekreacné,
tzn. nemaji organizované fizené tréninky a nezavodi, resp. nesoutézi. V reprezentaci je jeden

z respondent(l. Ve 21,5 % pripadech uvedli sportovani na vykonnostni Urovni.
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8) Kolik jste ubéhl/a na poslednim
vyrocnim prezkouseni v Cooperové
testu v metrech? (béh na 12 minut)

20
16

15

= 10 8 8
5 5

- . . ]
0

2100-2490 2500-2690 2700-2990 3000-3190 3200 a vice

S

Vysvétlivky: N — Pocet respondentd, S — Vzdalenost v metrech

Graf 12: Osma otdzka byla zamérena na zjisténi, jakou vzdalenost ubéhnou v Cooperové
testu (béh na 12 minut). Vysledky ukazuji nejvétsi zastoupeni v primérnych hodnotach
v rozmezi 2700-2990 metrl, vzhledem pfipominajici Gaussovu kfivku, kdy krajni body jsou
Lextrémy” (malo se vyskytujici). Tzn. v praxi je nejmensi zastoupeni vojaka, ktefi zabéhnou méné
nez 2400 metr( a také vice nez 3200. Nejlepsim vysledkem, ktery se objevil v odpovédich, bylo
3490 metrl, témér o 500 metrl vice neZ je horni hranice u prvni vékové kategorie na hodnoceni

»1“. Toto Cislo ukazuje na velmi dobrou dUroven vytrvalostnich schopnosti.

9) Kolik jste udélal shybud/vtefin ve
vydrZi na hrazdé? (na poslednim
vyro€nim prezkouseni)

22
20
15
Z 10 6 4 I . 5 7
>l =m - — n

20-22 sh. 14-17 sh. 10-13 sh. 8-9 sh. 5-7 sh. Jind
forma
silového
PO testu

Vysvétlivky: N — Pocet respondent(, PO — pocet opakovani

Graf 13: Otdzka ¢. 9 ukazuje mnoiZstvi shybUl, které respondenti byli schopni udélat
bez preruseni cviceni na hrazdé. Sedm respondentl si zvolilo druhou variantu silového
prezkouseni (klik-vzpor/leh-sed). Nejvice shybi bylo 22, coZ je téméf dvojnasobek potrebny

pro ziskani hodnoceni , 1“ a i zde tedy mlizZeme usuzovat, Ze kondice vojak{ je na dobré Urovni.
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10) Kolik jste udélal/a klika? (na
poslednim vyro¢nim prezkouseni)

20 18
15
Z 10 7
6 5 6
‘"o B m B
0
25-28 30-34 35-39 40-42 Jind forma
silového
testu
PO

Vysvétlivky: N — Pocet respondent(, PO — pocet opakovani

Graf 14: V silovych testech si mohou vojaci vybrat z variant kombinace testu ¢. 1 a 2
nebo pouze test €. 3, proto je velké zastoupeni v kolonce ,,jind forma silového testu”. MizZeme
zde vidét, Ze nejlepsi vysledek byl 42 klik{. Pro tohle Cislo je potifeba udélat 1,4 kliku za vtefinu,

nebot na test je pouze 30 vtefin.

11) Kolik jste udélal/a leh-sedd? (na
poslednim vyro¢nim prezkouseni)

16 14
1‘21 T 12
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=Z 8
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4
: I
0
38-46 49-52 54-60 Jind forma

silového testu
PO

Vysvétlivky: N — Pocet respondent(, PO — pocet opakovani

Graf 15: U silového testu ¢. 1 nejvétsi pocet vojakd uvedlo pocet leh-sedl
v rozmezi 54-60, tato spodni hranice staci pro ziskdni hodnoceni , 1“. Test se provadi v ¢asovém
Useku jedné minuty. Jako v predeslé otazce je zde pomérné velké zastoupeni v kolonce ,,jind

forma silového testu” z dGvodu vybéru druhé varianty.
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12) Jakym aktivitdm se vénujete pfri
individualnim télocviku v ramci
pracovni doby?
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Béh Posilovani Bez télocviku

Graf 16: V otdzce ¢. 12 méli opét vojaci moZnost vypsat aktivity, kterym se vénuji
pfi individualnim télocviku v pracovni dobé. Dominantni vétSina odpovédéla, Ze se vénuje béhu
a posilovani, néktefi respondenti uvedli kalisteniku a crossfit, coz je zahrnuto v kolonce

»Posilovani“. Jeden respondent bohuZzel nema prostor pro individudlni télocvik v pracovni dobé.

13) Jakym aktivitdm se vénujete pfi
spolec¢ném télocviku v rdmci pracovni

doby?
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Graf 17: Z odpovédi u otazky €. 13 vyplyva, Ze pfi spoleCcném zaméstndani previada béh,

na druhém misté je potom posilovani, které je také velmi oblibenou aktivitou mezi vojaky.
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14) Jakym aktivitam se vénujete mimo
pracovni dobu?
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Graf 18: V posledni otdzce ¢. 14 méli respondenti vypsat, kterym aktivitdm se vénuiji
ve svém volném case. Znovu méli otevienou otdzku, kde mohli vypsat vice aktivit. Jak je vidét,
vojaci 72. MPR neberou télesnou pfipravu pouze jako povinnost, ale také jako zalibu. Nejvétsi
¢ast znich se vénuje aktivitdm podobnym atletice, prevainé béhu a posilovani

a v pomérné velkém poctu uvadéji také cyklistiku.

5.3 Zodpovézeni vyzkumnych otazek

4) Jaka je soucasna fyzicka kondice vojakl 72. mechanizovaného praporu?

Z vysledkl vyroéniho prezkouseni vychazi Uspésnost pro zvladnuti 92,5 %, cozZ je velmi
dobry vysledek. Z celkového poctu 558 respondentli dosahlo na znamku ,1“ a ,,2“ celkem
75 % (419 respondentl). Dle odpovédi uvedenych v anketé mohu usoudit, Ze drtiva vétsSina
vojakl je i mimo pracovni dobu velmi aktivni, coz pravdépodobné Uzce souvisi s vysokou
Uspésnosti zvladnuti vyrocniho prezkouseni. 27 z celkového poctu 42 respondentli uvedlo,
Ze se pohybové aktivité vénuje v rozmezi 3-8 hodin tydné.

Dobra uroven soucasné fyzické kondice a kladny vztah k pohybové aktivité ma také ziejmé
souvislost se sportovni minulosti vojakd. TéEmér 65 % respondentl v anketé uvedlo, Ze se dfive
vénovali nékterému ze sportli na vykonnostni ¢i profesionalni drovni. Dobra fyzickd kondice
ziskand dlouhodobym systematickym tréninkem na téchto sportovnich urovnich zpravidla
pretrvava i nékolik mésicli (Botek et al., 2017), coz jisté pozitivné ovliviiuje vysledky vojaka
pfi vyro¢nim prezkouseni. Dlouhodoby systematicky trénink zdroven sportovce uci zdravym
navykiim a discipliné, diky nimZ pro né neni tak narocné vénovat se pohybové aktivité

individualné i ve vlastnim volném c¢ase, a ne pouze v pracovni dobé z povinnosti.
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5) Jaké jsou vysledky test( vyrocniho prezkouseni vojakl 72. mechanizovaného praporu

ve srovnani s vojaky ze 153. Zenijniho praporu v Olomouci?

Vysledky z vyroéniho prezkouseni 72. MPR ve srovndni se 153. ZP neukdzaly 74dné vyrazné
rozdily v Urovni fyzické kondice vojaku.
Nasledujici tabulka ukazuje porovnani vysledkll vyrocniho prezkouseni mezi obéma

prapory.

Hodnoceni 72.MPR 153.7P

1 25% 22,5%
2 50 % 62,5 %
3 17,5% 13,3 %

4 75% | 17%

Tabulka 15: Porovnani 72. MPR a 153. ZP

Z tabulky 15 vidime, Ze v hodnoceni ,1“ je na tom lépe 72. MPR (o 2,5 %), nicméné
v ostatnich zndmkach je na tom hlre. Nejvice alarmujici je hodnoceni ,4“, tedy nevyhovél,
nebot zde je rozdil oproti 153. ZP vice ne? &tyfnasobny. V celkovém procentudlnim porovnani

je ve vyroénim prezkouseni Uspésnéjsi 153. ZP.
6) Jaké jsou priciny nesplnéni fyzickych testl vyrocniho pfezkouseni?

Fyzicka zdatnost je jednim z hlavnich kritérii pfi vybéru osob pti vstupu do ozbrojenych
slozek a nasledné pfi samotném vyrocnim prezkouseni. Pfi¢in nesplnéni vyrocniho prezkouseni
mUze byt hned nékolik. Nelspésnost nékterych vojakl mlze mit zfrejmé na svédomi pandemie
Covid-19, béhem niz bylo zavedeno mnoiZstvi opatfeni, ktera omezovala pohyb a méla
za nasledek zavreni sportovist, na nichZ byli vojaci zvykli trénovat. Dalsi pfi¢inou muze byt
nedostatecna motivace pro splnéni. Vojaci, jez pfezkouseni splni na zndmku ,,1“ nebo dokonce
splni s vy$Simi limity, neZ je nutné, nemaji Zadné benefity za nejlepsi hodnoceni, protoze je
to soucast sluzebniho poméru. Kdyz vojak ziskda hodnoceni ,2“ ma také spinéno
a nic ho nemotivuje k tomu, aby se pfemahal a dosahl na nejvyssi limit. Ten, kdo ziska celkové
hodnoceni ,4“, tedy nevyhovujici, ma dalsi tfi pokusy na opravu nasledujici rok, tudiz neni nijak

vyrazné negativné motivovan k vyvinuti vétsiho Usili pfi tréninku.
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5.4 Modelové tréninky

V této kapitole navrhuji modelové tréninky pro rozvoj jak silovych, tak vytrvalostnich
schopnosti pro zlepSovani udrovné fyzické kondice. Hlavni zaméreni v jednotlivych trénincich
je predevSim na zlepSeni disciplin vyrocniho prezkouseni, zejména béhu a silové ¢asti
prezkouseni.

V prvni fadé si ur¢ime diagnostiku cvicence, abychom mohli pfistupovat individudlné
a nastavili cvi¢ebni plan tak, aby dochazelo k progresivnimu zatéZovani a naslednému vzristu
fyzické kondice. Individualnim planem mizZeme predchazet dvéma nezadoucim efektdm. Prvnim
je prilis maly stresovy podnét, ktery nevyvold zadné reakce v organismu. Druhym je podnét pfilis
velky, jenz muZe vést k pretizeni a naslednému pretrénovani.

V pfipadé tréninku vytrvalosti je ddlezité mit na paméti, Ze by méla probéhnout obecna
faze pfripravy, kdy se ,,nabihaji kilometry“ pro obecny zaklad vytrvalosti a poté zacit zarazovat
intervalové tréninky, pficemz narlst VO2max je vyssi ve srovnani s kontinudlnim vytrvalostnim

tréninkem (Milanovié et al., 2015).

Trénink ¢.1 (vytrvalost, béh)

Cvicenec: Muz, 26 let, rekreacni sportovec v oblasti cyklistiky a plavani, vaha 78 kg, vyska
180 cm, zadné zdravotni omezeni pfi sportovani. Na vyrocnim prezkousSeni vroce 2023

Cooperlv test: 2900 metr(. Cil: chce v pfistim roce (2024) zabéhnout 3100 metrU.

e Rozcviceni:
o Krouzivé pohyby v kloubech (kotnik, koleno, kycle, boky, trup, ramena)
kazdou partii 5x na jednu, 5x na druhou stranu
o Vypony na lytka 15 opakovani, kazda noha
o 15 podrepl s vyskokem
o Rozklusani 5 minut
e Hlavni motiv:
o Atleticka abeceda
= Lifting (vysoka frekvence, pohyb vychazi z kotnik()
= Skiping (podobna prace jako pfi liftingu, ale pfiddme vysoka kolena,
prirozeny pohyb rukou jako pfi normalnim béhu)
= Zakopavani (snazime se pokréit vkoleni, neni podminkou
se kopnout do hyzdi)
= Béh pozpatku (tady jde o zlepseni koordinace pohybu)
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= Skoky stranou (nohou co je vepredu udélame ukrok a skokem
pfipojime i druhou nohu, vystfidame obé strany)
= Beéh stranou (znova jde o zlepSeni koordinace pohybu, vystfiddame

obé strany).

o Béh
= 2 série, v kazdé sérii stupniovana pyramida nahoru i dol(
= 200-300-400-600-800-600-400-300-200 (metry)
=  Mezi Useky pauza 40-45-50-55-60-55-50-45 (vtefin)
= Mezisériemi 5 minut pauza
= Pozn.: Useky 80-90 % maximalni intenzity, pauza: chdize nebo lehky
meziklus
o Zavér:

o Vyklus-zklidnéni-vychozeni 10 minut nebo podle potieby

Trénink ¢.2 (sila)

Cvicenec: muz, 25 let, aktualné rekreacni sportovec v oblasti fitness (2 roky), v minulosti
5 let vykonnostné fotbal na celorepublikové Urovni, vdha 75 kg, vyska 182 cm, Zzadné zdravotni
omezeni pfisportovani. V roce 2023 na vyrocnim prezkouseni v silovém testu €. 3 shyb na hrazdé
nadhmatem: 9 opakovani. Cil: v roce 2024 nabrat svalovou hmotu, zaméfit se na posilovani

s vlastni vahou a dosahnout 15 opakovani.

e Rozcviceni:
o KrouZivé pohyby v zdpésti, loktech, ramenech
o Zahratis expandérem (5 kg): vnitfni a zevni rotace v rameni 10 opakovani
na kazdou ruku, pfitahovani expandéru (extenze v ramennim kloubu,
pokrdit loket)
e Hlavni motiv:
o Shyby na hrazdé nadhmatem
= 4 série po 5 opakovani, pauza 40 vtefin
=  Pauza 3 minuty
= 3 série po 6 opakovani, pauza 50 vtefin
o Shyby na hrazdé podhmatem
= 4 série po 5 opakovani, pauza 40 vtefin
=  Pauza 3 minuty

= 3 série po 6 opakovani, pauza 50 vtefin
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Zaveér:

Shyby na hrazdé s dopomoci
= 3 série po 12 opakovani, pauza 2 minuty
Pritahy horni kladky
= 50 % z vlastni vahy
= Uchop na iroko, lehké zaklonéni, hlava v prodlouzeni trupu
= 5 sérii po 12 opakovani, pauza 1 minuta
Pfitahy s jednorucni ¢inkou
= Jednim kolenem kleknout na lavicku, stejnostrannou ruku poloZit
na lavi¢ku, rovnymi zady a hlavou v neutrdlni pozici pfitahovat
¢inku po uroven spodni ¢asti hrudniku
= 4 série po 10 opakovani kazda strana, pauza 1 minuta
Bicepsovy zdvih s velkou osou (nebo EZ osa)
= Hmotnost podle pocétu opakovani, aby bylo dosazeno
s dvanactym az patndctym opakovanim selhani

= 4 série po 12—-15 opakovani, pauza 1 minuta

Zklidnéni 10 minut nasledné pak lehky streCink posilovanych partii,

zejména latissimus dorsi, deltové svaly, musculus trapezius.
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6 DISKUSE

V této bakalafské praci jsem se zaméfril na fyzickou kondici a pfipravu vojakd 72. MPR
na zakladé analyzy vysledk( anketniho vyzkumu a vysledkl z vyro¢niho prezkouseni z roku 2022.
Byly definovany dva dilci cile a tfi vyzkumné otazky. Na tyto cile a otdzky odpoviddm pomoci
vysledkd anketniho vyzkumu a vysledkd vyrocniho prezkouseni. Celkem bylo osloveno
60 respondent( z fad vojakd 72. MPR z rliznych jednotek a rizného zaméreni, z toho relevantné
odpovédélo 42. V celkovém poctu za rok 2022 se vyro¢niho prezkousSeni z télesné pfipravy
zUcastnilo 558 vojaka.

Z vysledkl anketniho vyzkumu, spolecné s vysledky vyrocniho prezkouseni z télesné
pfipravy usuzuji, Ze vojaci 72. MPR se zodpovédné a svédomité pfipravuji na vykon povolani.
Za velmi dulleZité povaZuji zjisténi, Ze 64 % respondentl ankety se vénuje fyzické pripravé
v rozmezi 3-8 hodin tydné a dokonce 12 % respondentl travi fyzickou aktivitou vice nez 8 hodin
tydné. Takovy Casovy objem podle Svétové zdravotnické organizace dostacuje pro udrzeni dobré
urovné fyzické kondice, celkového zdravi a prevence obezity a kardiovaskularnich onemocnéni
(WHO, 2022). Povsechné se néjaké fyzické aktivité minimdlné 1-2 hodiny tydné vénuje 97,6 %
respondent(. Podle otazek ¢. 13 a ¢. 14 je preference aktivit béhem spolecného zaméstnani
z télesné pripravy a mimo pracovni dobu spiSe aerobniho charakteru. Aerobni vytrvalost je
vhodné zarazovat z dlivodu zvySovani celkové kondice kardiovaskularniho systému a zvySovani
VO, max (Milanovi¢ et al., 2015), coz je jeden ze zakladnich ukazatelG vykonnosti organismu
(Novotny, 2022). Nejcastéji se vojaci vénuji béhu, cyklistice nebo mi¢ovym sportim.
PFi individudInim tréninku respondenti voli jak silovy, tak vytrvalostni charakter tréninkové
jednotky. Mezi silové tréninky zafazuji cviceni v posilovnach s cinkami nebo s vlastni vahou.
Silovy trénink vede ke zvySovani sily a svalové hypertrofii neboli narust( svalové hmoty (Orssatto
et al., 2020). V odpovédich respondenti se objevoval napt. crossfit. Ten je dnes velmi popularni
a je komplexnim sportem, ktery obsahuje prvky vzpirani, béhu a posilovani s vlastni vahou
nebo gymnastiky. Vysoce intenzivni cviceni jako je crossfit zlepsuje sloZeni téla a zvysuje silu
a vytrvalost (Wagener et al., 2020). Podle odpovédi u otazky €. 4 26 % respondentl odpovédélo,
Ze v minulosti délalo néjaky bojovy sport. Do kolonky ,bojové sporty” byly zahrnuty napfiklad
kick-box, box, MMA a dalsi.

Dle vysledki vyroéniho prezkouseni usuzuji, Ze fyzicka kondice vojakd 72. MPR je na dobré
urovni. Celkem je Uspésnost zvladnuti prezkouseni 92,5 %, pricemZz 75 % vojakd dosahlo
v poslednim prezkouseni na hodnoceni ,1“ a ,2“. Pfestoze velka ¢ast vojakl, ktefi ziskali

hodnoceni,,2“ a horsi, by dle mého nazoru mohla dosahovat mnohem lepsich vysledkd, absence
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motivace napfiklad v podobé financnich bonusl za ziskani znamky ,1“ je limitujicim faktorem
pro vyvinuti vétsi snahy béhem fyzické ptipravy a nasledného vyrocniho pfezkouseni. Absence
motivace mlzZe mit pfi¢inu i ve ztraté emoce k dané cCinnosti, kterou Jelinek (2019) povazuje
za klicovou k podavani maximalniho vykonu.

Na dlouhodobou pfipravenost vojakli poukazuji i vysledky z minulych let, které jsou
pro srovnani na podobné urovni jako ty soucasné, lisi se pouze v fadech jednotek %. | pres témér
dvouleté uzavreni sportovist a omezeni pohybu zptsobenych pandemii Covid-19 si vojaci zvladli
udrzet svou kondici a nijak vyrazné se ve vysledcich nezhorsili. Tento fakt pravdépodobné uzce
souvisi se skuteCnosti, Ze vojaci télesnou pfipravu neberou pouze jako povinnost,
nybrz i jako zdlibu, coz vyplyva z vysledk(i anketniho zkoumani, v némz 90,5 % respondent(
uvedlo, Ze se fyzické pripravé vénuji i ve svém volném case.

Ve srovnani s vyzkumem v disertacni praci od Zemanka (2021), v jehoz praci vojaci dosahli
vysledkll z vyrocniho prezkouseni v celkovém hodnoceni nasledovné: 17 % vytecné (,1),
47 % dobre (,,2“), 28 % vyhovuijici (,3“) a 9 % nevyhovujici (,,4“), vysli vojaci 72. MPR lépe,
pro nazornost ve stejném poradi (25 %, 50 %, 17,5 % a 7,5 %). Vzhledem k tomu, Ze vysledky
pfedchozich let jsou témér totozné, mohu fici, Ze jsou vojaci 72. MPR na tom fyzicky |épe.

Za malou zminku by nebylo na $kodu uvést rozdil mezi fyzickou kondici muz(i a zen. Zeny
z fyziologického a anatomického hlediska nemohou zpravidla konkurovat muzim v silovych
ani vytrvalostnich disciplindch. Podle studie Ronta (2021) jsou Zeny vykonnéjsi nez muzi
az v ultra maratonskych zavodech od 195 mil pouze 0 0,6 %. Nejvétsi rozdily jsou ve sportovnich
disciplinach, kde se poji sila a rychlost, protoZze muzi maji vice svalové hmoty, vyssi aerobni
kapacitu a zaroveri mnohonasobné vice testosteronu (Stuparic, 2022).

Nicméné je dilezité si uvédomit limity mého vyzkumu. Vzorky byly omezené na mnozZstvi
respondentd hlavné ve vékovych kategoriich. Vyssi pocet respondentl by mohl vést
k presnéjsim a rozmanitéjsim vysledkdm. Limitujicim nejvice je zkresleni ze stran respondent(
na dotazované aktivity a Cas, ktery jim vénuji. Respondent napfiklad uvedl, Ze se vénuje fotbalu,
nohejbalu, cyklistice a plavani, ale neni z toho zfejmé, jestli danou aktivitu provadi tfikrat
do tydne nebo jednou za mésic. Dalsi limitou je také ¢as straveny danou aktivitou, ktery miize
byt zkresleny, kdy respondent uvede 5 hodin tydné, ale zahrne tam i ¢as straveny v Satné
prevlékanim.

Do modelovych trénink( jsem zahrnul prvky z béZecké abecedy (R0Zickova, 2023)
a intervalového tréninku u bézecké casti, u silové ¢asti prvky z kalisteniky, silového tréninku
(Klion & Jacobson, 2015), (Petr & Stastny, 2012). Také stoji za zminku uvést, Ze fyzicka kondice
nabytd pfi dlouhodobém tréninku z(stava témér na stejné Urovni az nékolik po Uplném vysazeni

pohybové aktivity (Botek et al., 2017).
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7 ZAVER

Tato bakaldrska prace je souhrnem teoretickych znalosti ziskanych z vojenské i nevojenské
literatury. Vybérem vhodné literatury jsem popsal dlleZitost fyzické kondice v ACR, pohybové
dovednosti a schopnosti, charakterizoval sluzebni télesnou vychovu a fyzické testovani v resortu
Ministerstva obrany, definoval tréninkovou jednotku a moZnosti pripravy vojaku.

Pomoci anketniho vyzkumu a vysledkd vyroc¢niho prezkouseni bylo hlavnim cilem
zhodnotit fyzickou pfipravu a kondici vojakl 72. MPR. Na anketu ve vyzkumu odpovédélo celkem
42 respondentq, vyrocniho prezkouseni se ucastnilo 558 cvicencll. Jedinym kritériem pro vybér
zkoumaného vzorku byla sluzba u 72. MPR, jinak by vysledky nemély pozadovanou hodnotu
kmému cili. Vyzkumu se zucastnili vojaci napfi¢ jednotkami, mezi néz patfily
napt. prlizkumna, Zenijni, logistickd a bojova jednotka. Pfi srovnani se 153. ZP vychazim
z vysledkl prezkouseni z téhoz roku. Vysledky jak anketniho vyzkumu, tak vysledkd vyrocniho
prezkouseni, jsem zpracoval pro vétsi pfehlednost do jednotlivych grafli s popisy a vysvétlivkami
pojmu. Z vysledkd usuzuji, Ze vojaci jsou na velmi dobré Grovni, svédomité se pFipravuji jak pfi
sluZzebni télesné vychové, tak i ve svém volném case a neberou pfipravu jen jako povinnost, ale
zaroven jako zalibu, které radi vénuji svdj volny ¢as. Nasledné v porovnani mezi prapory
v hodnoceni vyteéné byl lepsi 72. MPR, ale v celkovém porovnéni vysel [épe 153. ZP. Nicméné
jsou mezi vojaky i jedinci, ktefi vyro¢ni prezkouseni v roce 2022 nezvladli. To mohla ovlivnit
zejména pandemie Covid-19, kterd uzavrela sportovisté a vojaci prisli o moznost, jak se fyzicky
zdokonalovat. Dalsim divodem, proc¢ prezkouseni nesplnili, mohla byt samotna nakaza Covid-
19, dlouhodobd neschopnost vykonavat télesnou pfipravu nebo onemocnéni jinou nemoci
bezprostfedné pred testovanim, coZz mohlo negativné ovlivnit jejich fyzicky vykon.

Navrhem opatieni do praxe jsem ve vysledkové casti uvedl dva modelové tréninky,
které by mohly pomoci pro zlepseni fyzického vykonu zaméreného na vyrocni prezkouseni.
Doporuc¢enim pro dalsi vyzkum vpodobné oblasti na téma fyzického wvykonu
by mohlo byt méreni hodnot poméru mezi tukovou tkani a svalovou hmotou, zjistovani laktatu
v krvi po dokonceni testli nebo méreni variability srdecni frekvence pro maximalizaci potencialu
jedince.

Dalsim navrhem by mohlo byt zavedeni SirSiho spektra testll pro testovani fyzického
vykonu, napfiklad pro zjistovani drovné silové-vytrvalostnich schopnosti. Jako prikladem
pro rozsifeni testovani by mohlo byt zafazeni veslarského trenaZeru nebo zavedeni vytrvalostni
a silové ¢asti dohromady, naptiklad béh na 3 kilometry spojeny se cvi¢enim, kdy na prvnim

a druhém kilometru musite splnit urcity druh cvi¢eni a pocet opakovani. Nicméné testovani,
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které je aktuadlné zavedeno je dostacujici pro fyzické testovani, nebot je roky odzkouseno

a je dobie hodnoceno a srovnavano napfic¢ ttvary ACR.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska prace hodnoti fyzickou pfipravu a kondici vojakd 72. MPR, porovnava
ji s jinym vybranym Gtvarem v CR a zjistuje, jaké jsou pFiciny nesplnéni vyroéniho prezkouseni.
Teoreticka ¢ast prace se zabyva pohybovymi dovednostmi a schopnostmi, uvadi, jak dllezita
je fyzicka kondice pro profesiondlniho vojaka, charakterizuje sluzebni télesnou vychovu
a zpGsoby jejiho testovani v ACR. Déle potom popisuje tréninkovou jednotku a jeji zafazeni
v pribéhu rocniho tréninkového cyklu a v posledni kapitole teoretické ¢asti zmifiuje moznosti
vyuziti posilovaciho vybaveni 72. MPR pro télesnou pfipravu.

Vyzkumnd c¢ast obsahuje anketni prlzkum pomoci platformy Survio. Anketa byla
rozesldna pomoci socialnich siti mezi vojaky elektronikou formou. Obsahovala otdzky
na sportovni minulost a soucasnost, vysledky fyzickych testl v predchozim roce, kolik ¢asu vénuiji
fyzické pripravé tydné a jakym aktivitdm se vénuji béhem a mimo pracovni dobu. Podminkou
pro relevantnost vysledk( ankety byla sluzba u 72. MPR. Do anketniho vyzkumu z fad vojaka
72. MPR se zapojilo a fadné odpovédélo 42 respondent( z celkovych 60 oslovenych.

Z vysledk( ankety mGzeme usoudit, Ze vojaci 72. MPR se fadné pripravuji k vykonu sluzby.
Pfipravu nevidi jen jako povinnost, aby zvladli fyzické testovani, ale také jako zalibu, které vénuiji
svlj volny cas. Vyrocniho prezkouseni se zUcastnilo v roce 2022 celkové 558 respondent(
ze 72. MPR a 413 za 153. ZP. Vysledkd vyroéniho prezkouseni z roku 2022 ukazuji, ze fyzickd
zdatnost vojakd obou praporl je na velmi dobré Urovni, nebot prezkouseni Uspésné zvladlo
92,5 % u 72. MPR a dokonce 98,3 % u 153. ZP. V hodnoceni ,vyte¢n&” byl Gsp&snéjsi 72. MPR,
nicméné ve zbylém hodnoceni na tom byl hife ne? 153. ZP.

Nejvétsi rozdil mezi jednotlivymi prapory je v procentu nevyhovujicich, tedy téch,
kteFi nesplnili vyroéni pfezkouseni. U 72. MPR je jich celkem 7,5 % a u 153. ZP pouze 1,7 %,
to je rozdil vice nez ctyfnasobny. Podle mého ndazoru jde prevaziné o vojaky, ktefi byli
dlouhodobé v pracovni neschopnosti nebo trpéli néjakym onemocnénim pred testy, coZz mohlo
negativné ovlivnit jejich fyzicky vykon. Pokud bychom wvzali v potaz zdravotni omezeni,
s dlouhodobé nedostatecnou fyzickou zdatnosti by urcéité mohlo napomoci zaradit systematicky

tréninkovy plan a pocet , nedostatecnych” by klesl vyrazné vice.
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9 SUMMARY

This bachelor's thesis evaluates the physical preparation and fitness of soldiers
from the 72nd Mechanized Battalion and compares it with another selected unit in the Czech
Republic. It aims to identify the causes of failure to meet the annual fitness test. The theoretical
part of the thesis focuses on movement skills and abilities, highlighting the importance
of physical fitness for a professional soldier. It characterizes the physical education and testing
in the Army of the Czech Republic. Additionally, it describes the training unit and its placement
within the annual training cycle. The last chapter of the theoretical part mentions the available
equipment and resources for physical preparation that are accessible to the soldiers
of the 72nd Mechanized Battalion.

The research part of the thesis involves a survey conducted using the Survio platform.
The survey was distributed electronically among soldiers through social networks. It included
questions about their sports background and current activities, results of physical tests
in the previous year, the amount of time they dedicate to physical preparation weekly,
and the activities they engage in during and outside ther working hours. The condition
for relevance of survey results was active service in the 72nd Mechanized Battalion. The survey
involved a total of 42 respondents out of the 60 soldiers approached.

From the survey results, it can be concluded that the soldiers of the 72nd Mechanized
Battalion adequately prepare themselves for their duties. They view preparation not only
as an obligation to pass the fitness testing but also as a hobby, dedicating their free time to it.
In  the annual fitness test of 2022, a total of 558 respondents
from the 72nd Mechanized Battalion and 413 from the 153rd Engineer Battalion participated.
Based on the results of the annual fitness test, it can be inferred that their physical fitness
is at a very good level. The success rate at the 72nd Mechanized Battalion was 92.5%
of the soldiers, while the 153rd Engineer Battalion achieved an even higher rate of 98.3%.
The 72nd Mechanized Battalion had a better rating in the "excellent" category, but performed
worse in the remaining ratings compared to the 153rd Engineer Battalion. The largest difference
between the individual companies is seen in the percentage of unsatisfactory results, i.e.,
those who did not pass the annual fitness test. The 72nd Mechanized Battalion had a total
of 7.5%, while the 153rd Engineer Battalion had only 1.7%, representing a difference of more
than fourfold. In my opinion, these are predominantly soldiers who were on long-term sick leave
or suffered from an illness prior to the tests, which could have negatively affected their physical
performance. If we consider temporary health limitations that could have temporarily reduced

their performance, the numbers would be lower. In cases of soldiers with long-term insufficient
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physical fitness, implementing a systematic training plan could certainly help, resulting

in a significant decrease in the number of unsatisfactory results.
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11 PRILOHY

11.1 Seznam zkratek

153. ZP — 153. Zenijni prapor

72. MPR — 72. mechanizovany prapor
ACR — Arméda Ceské republiky

ADP — adenosindifosfat

ATP — adenosintrifosfat

C —kreatin

CP — kreatinfosfat

CO,— oxid uhlicity

H,O0 —voda

La — laktat

MMA — mixed martial arts (smiSend bojova uméni)
ms — milisekundy

N — pocet respondent(

PA — pohybova aktivita

PO — pocet opakovani

02— kyslik

OM - opakovaci maximum

RTC — roc¢ni tréninkovy cyklus

S —vzdalenost v metrech

TJ —tréninkova jednotka

TUT — time under tension
11.2 Anketa

Dobry den,
jsem studentem tfetiho rocniku oboru Trenérstvi a sport na Univerzité Palackého v Olomouci
a délam diplomovou préci na téma Fyzickd priprava a kondice vojakl 72. Mechanizovaného
praporu. Chtél bych vas touto cestou pozadat o par minut svého ¢asu k vyplnéni kratkého
dotazniku, ktery mi pomUze ziskat par informaci o vasi ptipravé a kondici. Dotaznik je anonymni

a informace budou pouzity k vypracovani mé prace.
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Pfedem dékuji za vyplnéni dotazniku.

1) Jakého jste pohlavi?
MuZ/zena
2) V jaké vékové kategorii se nachazite?
20-30
31-35
36-40
41-45
46-50
51+
3) Kolik hodin tydné se vénujete fyzické pripravé? (v zaméstnani i mimo pracovni dobu)
0
1-2
3-5
6-8
8+
4) Jakému sportu jste se vénoval/a v minulosti?

5) Pokud jste v minulosti délal/a né&jaky sport, tak na jaké Urovni?

Rekreacné
Vykonnostné
Reprezentace
6) Jakému sportu se vénujete v soucasnosti?

7) Pokud délate néjaky sport, tak na jaké drovni?

Rekreacné
Vykonnostné
Reprezentace
8) Kolik jste ubéhl/a na poslednim vyro¢nim prezkouseni v Cooperové testu v metrech? (béh

na 12 minut)

9) Kolik jste udélal shybi/vtefin ve vydrzi na hrazdé? (na poslednim vyroénim prezkouseni)
10) Kolik jste udélal/a klik(? (na poslednim vyro¢nim prezkouseni)

11) Kolik jste udélal/a leh-sed(? (na poslednim vyro¢nim prezkouseni)

12) Jakym aktivitdm se vénujete pfi individualnim télocviku v ramci pracovni doby?

13) Jakym aktivitam se vénujete pri spole¢ném télocviku v rdmci pracovni doby?

14) Jakym aktivitdm se vénujete mimo pracovni dobu?

64



