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ABSTRAKT

Béhem koronavirové krize v Ceské republice doslo k uzavieni veskerych fitnes center
a posiloven. Nasledkem tohoto kroku je razantni snizeni fyzické vykonosti populace.
Nicméné, vojaci z povolani jsou kazdorocné prezkuSovani ztestl fyzické zdatnosti
a pokles ve vykonnost by si neméli dovolit. Byt v kondici je zaklad pro kazdého vojaka
a povinnost spjata s noSenim uniformy. Cilem prace je sestaveni tréninkového planu
pro vojaky 25. protiletadlového raketového pluku na silovou ¢ast vyro¢niho ptezkouseni
ztélesné  zdatnosti  b&hem  koronavirové  krize = vdoméacim  prostiedi.
Druhym cilem prace je ovéfeni funk¢nosti tréninkového planu a porovnani se skupinou,
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metody, jako metoda GTG, kterou vymyslel renomovany silovy trenér Pavel Tsatsouline.
Bylo zjisténo, Ze tato metoda vykazuje v praxi pozoruhodné vysledky, kdy se cvicici

vojaci zlepsili béhem 3 tydnd o nékolik shybii.
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During corona virus crisis in the Czech Republic, there were closed every fitness center
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UVOD

Fyzicka kondice je jednim ze zakladnich atribut kazdého vojaka v ¢inné sluzbé.
Svym zptisobem by si Clovék slouzici v ozbrojenych slozkach nikdy nemél dovolit
byt fyzicky nepfipraveny na krizové situace, které se v daném zaméstnani stavaji,
a mnohdy jde o zivot, jak vlastni, tak kolegti. Dale jde také o véc reprezentace statu,
pod kterym vojaci slouzi, protoze pohled na obézniho vojédka v uniformé je zalostny
a vrha Spatny stin na instituci pod kterou slouzi.
pravidelné jednou za rok testovana ro¢nim piezkousenim z t€lesné¢ zdatnosti.
PrezkouSeni provadi vojensti télocvikaii a sklada se z vytrvalostni a silové casti.
Ve vytrvalostni ¢asti si vojadk mize vybrat bud’ z Cooperova testu — béh na 12 min,
anebo plavani na 300 m. Silova ¢ast se sklada bud’ z poctu provedenych kliki ze vzporu
za 30 sekund a leh/sedl se zapfenymi nohami na 1 minutu, nebo z poétu provedenych
piitahti na hrazdé. Vysledky z obou ¢asti se porovnavaji podle tabulek zohlednujicich vék
apohlavi vojakt. Podle vysledki vojak nasledné dostane znamku. Pokud v jakékoliv ¢asti
neuspéje, tak neuspél celkové.

V zaméstnani maji vojaci vice nez dostatek Casu na to, aby se dostali do kondice.
VétSinou kazdy den je v ramci pracovni doby napsana télesna piiprava, kdy se mohou
vyuzit posilovny, které nas Utvar nabizi, anebo bézecké trasy. Také je moznost jednou
tydné chodit plavat do bazénu pod dohledem vojenskych télocvikaiu.

Bohuzel vroce 2020 zasahla svét pandemie COVID-19 a bez nadsazky
to ovlivnilo veskeré budouci déni. Kviili zamezeni Sifeni se zaviely posilovny a bazény.
Tato omezeni se nevyhnula ani vojakiim z povolani a zac¢ala dlouha doba ,,Home Officu®,
sluzby v nemocnicich, na statnich hranicich, domovech diichodcti a jinych socialnich
zafizeni. Spoustu vojakl se také dostalo nékolikrat do karantény a nesméli opoustét
své domovy. V této dob¢ se vétSina populace jen tézko odhodlé cvicit, ¢i jinak sportovat.
Ale sluzba v Armadé cCeské republiky neni jen na 8 hodin od pondéli do patku,
ale nepfetrzité 24 hodin denné¢, 7 dni v tydnu. Proto si vojaci nemohou dovolit polevit
ani v této nelehké dobé a neustale na sob¢ pracovat.

Teoretickou Cast prace jsem zaméfil na popis jednotlivych cvicebnich metod
pouzitych v ¢asti praktické a na celkovou fyzickou zdatnost. Dale na prubéh koronavirové
krize ve svéte a zdkladni informace, které doposud o COVID-19 mame a v posledni ¢asti

na zaméstnani v ACR.
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V praktické ¢asti této prace jsem vénoval skupiné 40 vojakt 25. protiletadlového
pluku, kde jedna polovina cvi¢ila v domacich podminkach podle tréninkového planu,
ktery jsem jim nastavil a druha skupina nadéale cvicila dle vlastniho uvaZzeni.

Po mésici tréninku jsem progres vyhodnotil, zanalyzoval a graficky zobrazil.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 Télesna zdatnost

1.1.1 Charakteristika télesné zdatnosti

,Ti, kdo si mysli, Ze nemaji cas na cviceni, si budou diiv
nebo pozdéji muset najit ¢as na nemoc. “ - Lord Edward Stanley 2-

T¢lesna zdatnost je velmi Siroky pojem zahrnujici maximalni silu, vybusnou silu,
silovou vytrvalost, pruznost, ohebnost a vytrvalost. Télesna kondice, ¢i télesna zdatnost
dle teorie adaptace organismu na fyzickou zatéz vyjadiuje aktualni stav organismu
a je na n¢j ptimo vazany (Dovalil & Choutka, 2012).

Fyzickd zdatnost ndm umoZiuje vykonavat bézné denni aktivity a ukoly
s nalezitou vitalitou. Snizuje zdravotni rizika spojend s nedostatkem pohybu a cviceni
a redukuje nasledky dnesniho sedavého zptisobu zivota. Dovoluje ¢lovéku provadét
fyzicky a psychicky narocné aktivity, kterymi si zpestifuje Zivot (Zvirotsky, 2014).
Télesnou zdatnost dale délime na:

e zdravotné orientovanou zdatnost (Health-related-fitness),

e vykonnostné orientovanou zdatnost (Performance-related-fitness).

Zdravotné orientovana zdatnost (HRF). Muzeme ji popsat jako zpusobilost
vykonavat kazdodenni ukoly energicky, bez velkych znamek tnavy. Souvisi s lepSim
vyuzivanim volného €asu a pomdha nam piekondvat bézné denni téZkosti a stresy,
které by pro netrénovaného jedince znamenali velky ubytek energie (Bunc, 1995).

Tato télesna zdatnost nebude dale rozebirana v této praci.

Vykonnostné orientovand zdatnost (PRF). Timto druhem télesné zdatnosti se
budu déle zaobirat v této praci, ktera se pfedevsim projevuje se ve sportovnich soutézich,
vykonovych testech, pracovnich vysledcich. Jeji souvislost se zdravim je omezena.
Radime sem motorické schopnosti, které jsou méné vyznamné, jako je hbitost,
rovnovahova schopnost, obratnost (Mékota & Cuberek, 2007).

Dovalil & Peri¢ (2010) oznaéuje zdatnost za souhrn piedpokladi organismu
reagovat na podnéty z prostfedi napf. chlad, teplo, pohybova ¢innost. Z hlediska sportu

v

1 spole¢nosti je vhodné zdatnost zvySovat, organismus se tak stdva odoln&jsi jak vici

2 Trojnasobny premiér Spojeného kralovstvi (1799-1869)
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narokim psychického charakteru, tak vaci chladu, horku a odolava 1 civilizaCnim

chorobam.

1.1.2 Sila — rozdéleni a rozvoj

Sila jako klicova schopnost — podle renomovaného ruského trenéra Pavla
Tsatsoulina, fitness instruktora jak ruskych, tak i americkych specialnich jednotek
a Marka Rippetoe silového a crossfitového trenéra a autora n€kolika knih je sila klicova
schopnost, kterou si Ize predstavit jako sklenici. Cim vétsi méte sklenici tim vice se
vam do ni vejde (vytrvalost, vybusna sila, hypertrofie, stabilita, mobilita, spalovani tuku
a pevnost $lach, kloubt a kosti) (Tsatsouline, 2015, Rippetoe, 2017).

Dovalil & Peri¢ (2010) silové schopnosti definuji takto ,,pohybova schopnost
prekonévat, udrzovat nebo brzdit vnéjsi odpor svalovou kontrakei®. Strucné feceno se
jednd o pohybovou schopnost, diky které¢ piekonavame ¢i udrzujeme vnéjsi odpor
svalovym uGsilim.

(Dovalil & Choutka 2012) rozdéluji silu:

a) podle druhu svalové kontrakce:

e |zometrickou (statickou) - zvysuje se napéti svalu,
ale délka svalu se neméni. Jednd se o udrzeni téla ¢i bfemena v urcité poloze
a nevyznacuje se pohybem.
e |zotonickou (dynamickou) — napéti svalu zustava viceméné stejné, ale méni se
délka svala.
Izotonickou silu zle jeste rozdélit podle typu kontrakce:
o Koncentrickd — sval se pod napétim zkracuje
o Excentricka — sval se pod napétim protahuje

b) podle rychlosti pohybu a odporu:

e Maximalni sila — prekonavani sub maximalniho
aZ maximalniho odporu pomalou rychlosti, vyuziti hlavné v silovych sportech
jako je silovy trojboj, strongman. Je zakladnim atributem pro ostatni druhy
silovych schopnosti.

e Vybusnda sila — prekondvani stfedniho az  vysokého  odporu
za pomoci maximalniho zrychleni, vyuzivana je pti skocich, hodech, vrhach,

olympijském vzpirani, zapaseni apod.
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Rychlostni sila — charakterizuje se nizkym odporem
a nemaximalnim zrychlenim, tento druh sily se vyuziva naptiklad pfi startech
a b¢hu pres prekazky.

Vytrvalostni sila — jedna se o silu, kdy se pifekonava nizky odpor s nevelkou,

ale stalou rychlosti. Nej€astéji se s ni setkame v crossfitu, veslovani apod.

Ke stimulaci zvySovani sily jsou zapotfebi zakladni veli¢iny jako je odpor,

rychlost a Cas pod napétim, dale ma taky velky vliv délka a charakter odpocinku

mezi provadénym cvi¢enim. Je mozné fici, ze zde plati Newtonovo zékony sily, ktery se

da vyjadrit timto vztahem F = m*a (Newton, 1729, Mékota & Novosad, 2005).

Kde F je vektor sily, m je hmotnost télesa, a je vektor zrychleni. Zrychleni télesa

znamena, ze se méni rychlost jeho pohybu. ZjednoduSené feceno zde v naSem piipade

plati, ze zrychleni je draha(v)/Cas(t). Ztoho jasn¢ vychdzi, ze ke stimulaci sily

je ptedevsim potieba zvysit hmotnost nebo zrychleni. Druhé zminované je mezi cvicenci

¢asto opomijeno (Newton, 1729, Lehnert et al., 2014).

Dovalil & Choutka (2012) rozdé€luje metody stimulace sily na dvé skupiny:

a) metody s maximalnim odporem

TéZkoatleticka — spoc¢iva v ptekondvani nejvyssiho mozného odporu
Izometrickd — ptisobeni sily proti nepiekonatelné hmotnosti(odporu)

Excentrickd — jedna se o takzvané zpomalovani velmi vysokého odporu

b) metody s nemaximalnim odporem

Metoda opakovaného Usili — jednd se o cvi€eni s vysokym,
ale ne maximalnim odporem

Intermedidrni — kombinuje statické a dynamické kontrakce svalil

Izokineticka — stimulace odporu podle velikosti Usili

Silové vytrvalostni — spociva ve cvienim s niz§im odporem, ale s velkym
poctem opakovani

Rychlostni — jednd se o metodu, kde se nizsi odpor pirekonéva nejvyssi moznou
rychlosti

Plyometricka — tato metoda vyuziva vysoké protazeni

a naslednou kontrakci, kde odporem je vlastni télo
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1.1.3 Energetické kryti svalové prace

Aby byl sval schopen kontrakce, potfebuje k takovému tkonu zdroj energie.
Tu svaly berou z ATP, tedy adenosintrifosfatu, bohuzel ATP ve svalech neni moc
a pti maximalni z4tézi ndm vydrzi maximalné na deset sekund prace. Proto si jej télo musi
resyntézou obstarat zjinych zdroji. Nejdiive t€lo pouzije kreatinfosfat (CP)
a nasledné svalovy glykogen. Dalsi zdroj glykogenu je ulozeny v jatrech a télo také
dokaze vyrobit ATP z volnych mastnych kyselin, viz. Obrazek 1. Podle nejnovéjsich
poznatkl se na energetickém kryti svalové prace nemalou mirou podileji mitochondrie.

Vse se ale odviji od miry zatéze organismu (Roubik et al., 2018).
o ATP-CP systém
Jde o relativné  kratkodoby, ale nejucinngj§i  zdroj  energie
pro svalovou kontrakci. K zisku energie zde dochazi anaerobné, tedy bez nutnosti

kysliku. Pro predstavu tento systém se pouziva pfi silovém tréninku a umoziuje nam

vV

(Bernacikova, 2017).

e Anaerobni glykolyza
V tomto systému se ATP obnovuje =z glykogenu, respektive z glukézy
opét bez pristupu kysliku. V tomto procesu vznika odpadni latka zvana jako laktat, jedna
se o sil kyseliny mlécné a ve svalech zplsobuje nepiijemné paleni (Roubik et al, 2018).
e Oxidativni systém
Zde se ATP obnovuje jak z glykogenu, tak z volnych mastnych kyselin. Resyntéza
zde probiha za ptistupu kysliku (Bernacikova, 2017).

Obrazek 1: Energetické kryti pri maximalni zatézi v case

ATP-CP

oxidativni systém

AN

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150

Zdroj 1: Bernacikova, 2017
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1.1.4 Silové pFezkous$eni v ramci ACR

Kazdy pfislusnik ozbrojenych slozek by se mél v ur€itém meéfitku vénovat
silovému tréninku. Neni tim vSak mysleno, zvedani tézkych Cinek, ale spiSe odporovy
trénink s vlastni vahou téla formou kalistheniky (Littlestone LTD, 2017).

Sila jakozto zdkladni schopnost télesn¢ zdatnosti nas chrani pfed zranénim
pohybového aparatu, udrzuje spravné drzeni téla pifi dlouhych pochodech s t&zkymi
bfemeny. Az v navaznosti na silu je potfeba vénovat se dalsim castem fyzické kondice
(Macek & Radvansky, 2011).

Vramei armady CR  vojaci  kazdoroénd  podstupuji  prezkouseni
z télesné zdatnosti, které spadd po zakon o vojacich zpovolani €. 221/1999 Sb.
Prezkouseni se sklada ze silové a vytrvalostni ¢asti a dale se dé€li na to, zdali je vojak muz

¢i zena (Zakon €. 221/1999 Sb. — o vojacich z povolani) viz. Tabulka 1,2.

Tabulka 1: Podminky silové cdasti vyrocniho télesného prezkousent pro vsechny MUZE dle vékovych kategorii

Cislo testu 1/2 3

- T Souborné silové cviteni
dzev cviteni fish - seE . voce) Shyb na hrazde¢

Hodnoceni Vyitetné Dobré Vyhovujici | Vyte¢né Dobré Vyhovujici
Mefici jednotka Pocet Pocet
1. do 30 let 52/32 46/28 42/22 12 10 8
II. 31 — 35 let 51/30 45/27 39/22 11 9 7
I11. 36 — 40 let 44/27 40/24 34/19 10 8 6
IV. 41 - 45 let 41/25 39/22 32/16 9 7 5
V. 46 — 50 let 38/23 34/19 29/13 8 6 4
VL. 51 let a starsi

Zdroj 2: NVMO 12, 2011

Tabulka 2: Podminky silové ¢dsti vyrocniho télesného prezkousent pro vsechny ZENY dle vékovych kategorii

Cislo testu 1 3a
Nézev cviteni Leh - sed Vydrz ve shybu nadhmatem
Hodnoceni Vytetné Dobré Vyhovujici | Vyteéné Dobré Vyhovujici
Meéfici jednotka Pocet Minuty
I. do 25 let 45 40 35 0:50 0:30 0:10
IL. 26 — 30 let 40 33 28 0:46 0:28 0:10
III. 31 — 35 let 35 30 26 0:34 0:22 0:08
IV. 36 — 40 let 30 25 23 0:20 0:14 0:07
V.41 -45 let 25 22 20 0:18 0:10 0:05
VI. 46 let a starsi

Zdroj 3: NVMO 12, 2011
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Prvnim cvikem, ktery rozeberu podrobnéji se shyb na hrazd¢. Obecné je shyb cvik
nebo spiSe pohybovy vzorec, pti kterém se cvicenec drzi hrazdy a snazi se z visu
vytdhnout bradou nad hrazdu. Pii pfitahovani se aktivuje nékolik skupin svald.
Nejvice vSak Siroky sval zadovy, trapézové svaly, rombické svaly,
svaly lopatek, biceps a svaly piedlokti. Nasledn¢ je velice dulezita aktivace hlubokych
btisnich svala (Lauren, 2015).

Shyb bezpochyby patii k télesné piipravé vojakl z povolani a dokonale proveri
silu horni poloviny téla. Pfitahy na hrazd¢ nabizi lidskému télu mnoho benefith
a maji velky vliv na spravné drzeni té€la (Kiivan, 2017).

Shyby se daji provadét v nezmérmém poctu variaci od téch jednodussich,
kdy je mozné dopomahani s odporovymi gumami az po obtizné variace s piidanou zatézi
¢i pouze s jednou rukou (Lauren & Clark, 2019).

Pti pfezkouSeni plati pro shyb urcité zasady, které pokud nejsou dodrzeny,
tak shyb je pocitan jako neplatny. Tyto zasady je dobré dodrzovat i mimo ptfezkousSeni,
protoze nam zarucuji spravné provedeni cviku. Shyb se provadi vzdy z uplného vyvéseni
az do pozice, kdy je brada nad hrazdou. Dale je zak4zén jakykoliv pohyb nohou.
Pohyb musi vychézet pouze ze sily horni poloviny téla. Uchop je na §ifi ramen a palce
sméfuji k sobé tzn., ze hrazda je drzena nadhmatem (Ministerstvo obrany, 2010).

Druhé silové cvi€eni, které se provadi pti pfezkouseni je vzpor lezmo, nejcastéji
vSak pod ndzvem klik je posilovaci cvik provadény pfedevsim s vlastni vahou. Jedna se
o nejrozsifenéjsi cvik a pfi spravném provedeni z n¢j benefituje celé spektrum cvicenct,
od zacateCnikli az po profesiondly. Klik nejvice rozviji prsni svalstvo, tricepsy, deltové
svaly a v neposledni fad¢ i svaly btisni. Klik funguje jako antagonisticky cvik vuéi shybu
a spolu tvofi kombinaci na celkovy rozvoj horni poloviny téla. Pti kliku hraje velkou roli
pozice rukou vii¢i podloZce, pii SirSim provedeni vice zapojujeme prsni svaly, pfi uzSim
provedeni naopak vice zabiraji tricepsy. Kliky se opét daji provadét v nezmérném
mnozstvi variaci od leh¢ich, které provadime bud’ na kolenou, nebo naopak méame paze
vyvySené, ¢imz snizime vahu téla pusobici na ruce. Postupné je mozné se dopracovat
na obtizné variace na jedné ruce (Lauren, 2015).

Klik je zakladnim cvienim v armadnim prostfedi, a to hlavné z divodu,
7e se da provadét uplné kdekoliv, bez jakéhokoliv vybaveni a Casto se pouziva i jako

forma trestu (Littlestone LTD, 2017).

17



Aby byl klik pii piezkouseni pocitan jako platny, je potieba dodrzet
se cvicenec dotkl hrudi podlozky a v horni pozici mél propnuté lokty. Trup, bficho a nohy
musi byt po celou dobu cviceni v jedné rovin€. Vojensky klik se provadi s dlanémi
pod rameny ¢imz se vice zapojuje triceps. Jinak provedeny klik se pii prezkouSeni
nepocita (Ministerstvo obrany, 2010).

Posledni ¢asti pfezkouSeni télesné zdatnosti je cvik, ktery je ¢asto povazovany
za jeden z nejlepsich na budovani sily bfi$nich svalu, ale v poslednich letech se Castéji
objevuji ndzory, ze je naopak pro lidské t€lo nebezpecny, hlavné jeho provedeni
s fixovanymi chodily (Romco, 2017).

V ACR se provadi v maximalnim poétu za jednu minutu (Ministerstvo obrany,
2010).

Také u sed-lehu musi byt splnénd urcita kritéria, aby byl hodnoceny jako uspésny.
Ruce musi byt po celou dobu spojeny za hlavou, kolena by méla svirat pravy thel,
osa loktli musi v horni pozici protnout osu kolen, ¢i se kolen alesponi dotknout. Pfi pozici
lehu se lopatky musi dotknout podlozky. Chodidla mohou byt po celou dobu fixovéna,
nejcastéji je drzi cvicici kolega, se kterym se nasledné prohodi. A¢ je tato varianta
fyzioterapeuty povazovana za nebezpecnou, armada ji stale vyuziva, a to hlavné z diivodu

nenarocnosti a také je to zazita forma stereotypu (Ministerstvo obrany, 2010).

1.2 Vojak Armady Ceské republiky
Vojidkem ACR se nemiize stat kazdy. Od roku 2005, kdy se z armady stal
pln€¢ profesionalizovany celek je potieba k pfijeti spliiovat zdkonné podminky.
Tyto podminky upravuje zakon ¢. 221/1999 Sh. a definuje je takto:
o vk 18 leta vice

ob&anstvi CR

e trestni bezihonnost

e zdravotni zptisobilost

e splnéni kvalifikacnich predpokladii, tedy mit alespont vyucni list

e ke dni nastupu do sluzby nebyt ¢lenem politické strany ¢i hnuti anebo odborové
organizace

e slozeni vojenskeé ptisahy (Zakon ¢. 221/1999 Sh. — o vojacich z povolani).
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1.2.1 Zdravotni zpisobilost vojaka

Kazdy Zadatel o sluzbu v ACR musi projit takzvanym ,,kole¢kem* ve vojenské
nemocnici. Lékatfskou prohlidku lze absolvovat na tfech mistech — Vv Praze, Brné
nebo Olomouci. Toto ,,koleCko* obsahuje celou fadu zdravotnich vySetfeni a na zakladé
vysledkii mu bude pfifazena zdravotni zpusobilost. VySetfeni zpravidla zabere cely den
a zahrnuje:

e ovéfeni a doplnéni tdaju tykajici se tvého zdravotniho stavu (anamnézy)

e antropometrické vySetfeni (méfeni vysky a vahy)

e fyzikalni vySetfeni interniho charakteru vcetné zméteni krevniho tlaku a tepu

e vySetfeni EKG

e laboratorni vySetfeni moci a krve (naptiklad test na pfitomnost navykovych
latek)

e rentgen hrudnich organti

e vySetfeni oci, zrakové ostrosti, barvocitu a orienta¢ni vySetieni zorného pole

e vySetieni nosni dutiny, usi, feci, hlasu a sluchu

e vySetieni Gstni dutiny a chrupu

e orientacni chirurgické, neurologické, psychiatrické a kozni vySetfeni

e piipadné dalsi vySetieni podle tvého aktualniho zdravotniho stavu

e psychologické vysetieni (Zakon ¢. 221/1999 Sbh. — 0 vojacich z povolani).

Vyhlaska €. 357/2016 o stupni zdravotni klasifikace zdkona ¢. 221/1999 Sb.
0 vojacich z povolani. VyhlaSka upravuje zdravotni zpiisobilost urcenou praktickym
lékafem po absolvovani vSech vySeteni. Stupné zdravotni zplisobilosti jsou stanovovany
pro potieby zdravotni klasifikace, a to podle zjisténé miry schopnosti posuzované osoby
k vykonu vojenské ¢inné sluzby. Stupné zdravotni zptisobilosti se vyznacuji klasifikacni
znackou A, BI, BII, BIII, C nebo D ptifazenou
k nemoci nebo vad¢ podle seznamu nemoci a vad (Zakon ¢. 221/1999 Sh. — 0 vojacich
Z povolani).
Stupné zdravotni zplsobilosti se s pfihlédnutim k poZzadavkim na schopnost vykonavat
vojenskou ¢innou sluzbu vyjadiuji slovy:

e ,Schopen (znacka A)* pro prvni stupen

e . Schopen s vyhradou (znacka B)“ pro druhy stupen

e . Schopen s omezenim (znacka C)* pro tfeti stupen
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e ,Neschopen (znacka D)* pro ¢tvrty stupenn (NVMO 12, 2011)

1.2.2 Fyzicka zpisobilost vojaka
Po uspé&$ném splnéni zdravotnich testdl ¢ekd zdjemce o sluzbu v ACR posledni

krok a tim jsou fyzické testy a nasledny personalni pohovor. Nutno dodat, ze fyzické testy
pred vstupem jsou jiné nez vyrocni piezkouseni vojaki ztélesné zdatnosti
(NVMO 12 ,2011).
Na fyzickych testech se rekruti piezkusuji z:

e sed-leh

e Kklik-vzpor (pouze muzi)

e skok daleky z mista

e salovy test W170, to jest vykon pii tepové frekvenci 170 tepti/min (,,rotoped)

(ACR,2018).

Tabulka 3: Pocet opakovani podle toho, je-li uchaze¢ muz, nebo Zena, ddle podle véku..?

CVIK/TEST | JEDNOTKA MERENI | POHLAVI | VEKOVA KATEGORIE | UROVEN NORMY
SED-LEH ] 31
pocet opakovani opakovani
provedenych za 1 minutu ; | 28
Zena
I 29
KLIK-VZPOR | 19
pocet opakovani opakovani muz
provedenych za 30 sekund 1 16
| 182
muz
SKOK DALEKY Z MISTA - I 173
odrazem snoZmo (max. vykon) Senimek | 144
Zena
Il 134
| 1,80
< ; muz
SALOVY TESTW,, [ 1,60
dosazeny vykon (W) pfi tepové Wikg
frekvenci 170 tepl/min* . | 1,30
zena
] 1,10

Zdroj 4: ACR, 2018

Pokud uchaze¢ pti fyzickych testech splni dané normy, viz. Tabulka 3,
¢eké na n¢j poradenska cast vybéru. Zde se rozhodne, kde bude vojak slouzit. V priabéhu
motivacniho a profesniho pohovoru se zijemcim nabizi pravé takové pozice,
na kter¢ jsou vybrani jako nejvhodnéjsi. O této pozici jsou poskytnuty veskeré informace.

Také se dozvi o zafazeni do kurzu zakladni ptipravy ve Vyskové (ACR, 2018).

3 Rimsk4 ,,]“ znamena v&k uchazeée do 30 let
Rimska ,,II* znamena vék uchazece nad 31 let
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1.2.3 Systém télovychovy v resortu Ministerstva obrany

které funguje télesna vychova a sport v ACR. Je to jakysi soubor opatieni zaloZeny
na nutnosti izkého propojeni s obecnou ptipravou vojakil pro plnéni bojovych ukold,

potfeby rozvoje a regenerace fyzickych a psychickych sil, upeviiovani zdravi

T¢lovychova v armadé¢ hraje nezastupitelnou roli. Jedna se o strukturu, pomoci

a antifragility a v neposledni fadé sdruzovani kolektivu (Piivétivy, 2011).

K hlavnim cilim sluzebni télovychovy patfi:

V zékladu se déli na dvé hlavni oblasti: télesnou piipravu a vybérovou télovychovu,

dosahovani a udrzovani optimalni télesné zdatnosti

dosahovani stanovenych vykonnostnich pozadavkl, ovlddani dovednosti

a navykl vojakti k fadnému plnéni tkold jak pfi bojové pohotovosti,

tak v pribéhu celého sluzebniho poméru

zabezpecovani pravidelné pohybové aktivity pro nezbytny rozvoj télesného

i dusevniho zdravi vojaki

ziskavani psychické odolnosti vojakit (NVMO 12, 2011)

Naésledujici schéma zndzoriiuje strukturu sluzebni télesné vychovy v resortu MO.

viz. Obrazek 2.

Obrazek 2: Struktura vojenské télovychovy v resortu MO

télesnd
pfiprava

vybérovéd
télovychova

Zdroj 5: Privetivy, 2011

SLUZEBNI TELESNA VYCHOVA

zakladni
télesna pfiprava

vycvik podle programi piipravy

speciaini
télesna pfiprava

ukazkové a metodickd zaméstnani
kurzy a vycvikové soustiedéni
komplexni zaméstnéni
kontrolni éinnost

preventivni rehabilitace s télovychovnym programem
Jednorézové mimorezortni akce

Jjednoréazové zahraniéni akce
télovychovné aktivity v rdmdi prevence socidlné nezadoucich jevi

armadni sportovni hry a piebory

fizené vyzkumné programy

diouhodobé soutéze
kratkodobé soutéie
sportovni dny veliteld
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T¢lesna ptiprava je jednim z hlavnich pfredméta vycviku a jednéd se o povinnou
formu sluzebni télesné vychovy. Jejim cilem je fizenym zplsobem zajist'ovat télesnou
ptipravenost vojaki ACR s ohledem na zvladnuti jejich profesnich tkolt a zatézi
pii vykonu sluzby za vSech okolnosti. T¢lesnd ptiprava se dle zamétfeni dale Cleni
na zakladni t€lesnou pfipravu a na specialni télesnou piipravu (Piivétivy, 2011).
Mezi zakladni organizaéni formy zakladni télesné ptipravy patfi:

e vycvik podle programti ptipravy

e ukazkova a metodickd zaméstnani
e kurzy a vycvikova soustiedéni

e komplexni zaméstnani

¢ kontrolni ¢innost

e fizené vyzkumné programy (Piivétivy, 2011)

Vybérova télovychova je o nepovinnou a volitelnou formu organizované
télovychovné a sportovni ¢innosti, kterd ma za kol rozSifovat pohybové aktivity vojaku.
Uskuteciiuje se podle moznosti jednotlivych celkti a individualniho zajmu vojaki.
Zpravidla ji organizuje velitel utvaru a tidi ji povéfeny télovychovny zaméstnanec,
respektive vojensky télocvikar.

Do této formy télesné vychovy fadime piedevsim:
e armadni sportovni hry a piebory
e dlouhodobé a kratkodobé soutéze
e sportovni dny veliteli
e preventivni rehabilitace s t€lovychovnym programem

e jednorazové mimorezortni a zahrani¢ni akce (NVMO 12, 2011)

1.3 Pandemie onemocnéni COVID-19

Onemocnéni COVID-19 (coronavirus disease 2019) zpisobené novym kmenem
koronaviru SARS-CoV-2 se projevuje béznymi dychacimi obtizemi, nachlazenim,
kaslem, horeckami, ale i smrticimi chorobami jako téZky akutni respirani syndrom
SARS ¢i infekci MERS. SARS-CoV-2 pochazi z linie podobné viru SARS-CoV
kolujicimu v lidské populaci jiz v letech 2002-2003. Epidemicky se SARS-CoV-2
za&al §ifit na konci roku 2019 v provincie CHu-pej z Ciny (SZU, 2020).
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Pienos a projevy onemocnéni COVID-19

Pienos viru SARS-CoV-2 vyvolavajici COVID-19, se formuluje skrze respira¢ni
kapénky nakazené osoby, kontakt s infikovanou osobou ¢i kontaminovanymi predméty
nebo povrchy. Z tohoto divodu jsou zavadéna preventivni hygienickd opatfeni
jako napftiklad ¢asté myti rukou, pouziti dezinfekénich prostredkii a dikladna ,,respiracni‘
kézen (SZU, 2020).

Infikovany pocituje podobné ptiznaky jako u chiipky, tedy zvysSenou teplotu,
suchy kasel, problémy s dychanim, bolest na hrudi nebo tlak, vysileni. Lisi se vSak podil
onemocnéni se zdvaznym prubéhem. Bolest v krku, hlavy, prijem, zanét spojivek
¢i vyrazka patii mezi méné cCasté piiznaky. VétSina nakazenych lidi (cca 80 %)
trpi mirnym az stfedné zdvaznym onemocnénim bez nutné hospitalizace, zbytek ptipada
na zavazny az kriticky prib¢h a stav s respiracnim selhanim (ARDS), sepsi, septickym
Sokem, tromboembolismem, nebo viceCetnymi organovymi  dysfunkcemi,
vcetné zasaZeni srdce, jater a ledvin. Pfi¢emz zdvaznym priib&hem jsou nejvice ohrozeny
osoby se stavajicim chronickym onemocnénim jako diabetes, obezita, astma, arterialni
hypertenze, kardiovaskularni onemocnéni, nebo osoby s oslabenou imunitou. Rizikové
skupiny v ramci populace se v zavislosti na mutacich viru a rozsifeni novych variaci
meéni, zpocatku pandemie byli ohrozeni piedevsim starsi, nyni evidujeme vice ptipadi
i u déti a jedinct stiedniho véku (SZU, 2020).

Vladni opatieni platna v obdobi sbéru dat

Vysledky studie zahrnuji Setfeni béhem distan¢ni vyuky zimniho semestru
akademického roku 2020/21. K pandemickym opatienim na zaklad€ vladnich usneseni
ptijatych krizovych opatieni zasahujicich do fyzické aktivity vojakt 25. protiletadlového
raketového pluku, kdy byla zaviena vSechna sportovisté, ktera se v areald kasaren nachazi
a zruSeni veskeré specialni a vyberové télesné vychovy. V potaz je také potieba vzit Casté
nasazeni v nemocnicich, domovech pro seniory a na statnich hranicich (Usneseni vlady

CR o pfijeti krizového opatieni zde dne 12.3 2020 ¢.194, ¢.197, &.199, ¢.207, &. 208).
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2 PRAKTICKA CAST

2.1 Cil prace

Cilem prace je zjisténi stavu fyzické kondice prislusnikti baterie veleni a fizeni
25. protiletadlového pluku ve Strakonicich v dobé platnosti pandemickych opatieni
a nasledné sestaveni tréninkového planu na silovou ¢ast vyro¢niho ptezkouSeni z télesné
zdatnosti, to vSe béhem coronavirové krize a v domacim prostiedi.

Druhym cilem je ovéfenim funkénosti tréninkového planu béhem Sestitydenni

pfipravy.

2.2 Ukoly prace

e provést obsahovou analyzu odbornych a védeckych zdroji — ceskych
i zahrani¢nich

e stanovit metody z hlediska cile BP

e provést vybér vyzkumného celku ztad Baterie veleni a fizeni 25. plrp.
do vybéru zatadit vojaky s kladnym piistupem ke cviceni a osobni zodpovédnosti

e Vypracovat tréninkovy program na kratké ¢asové obdobi (1-3 mésice)

e béhem interven¢niho pohybového programu provést 2x méfeni s vyuzitim silové
¢asti fyzického prezkouseni z télesné zdatnosti

e Vvyhodnotit a interpretovat vysledky v programu MS EXCEL 2016

e Stanovit zavéry

e Vvyjadfit doporuceni pro praxi

2.3 Vyzkumné predpoklady

Predpokiad ¢.1: Vojaci experimentalniho souboru budou mit po 6tydennim tréninku
lepsi vysledky nez vojaci kontrolniho souboru.
Predpoklad ¢.2: Vojaci experimentalniho 1 kontrolniho souboru vykazuji stejnou

fyzickou zdatnost v uvodnim méfeni.
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3 METODOLOGIE

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

25. protiletadlovy raketovy pluk (déle 25. plrp) je soucasti Vzdusnych sil Armady
Ceské republiky. Z organiza¢niho hlediska se 25. plrp &leni na veleni a §tab,
dva protiletadlové raketové oddily a prapor podpory. Cely pluk je v soucasné dobé
dislokovan v posadce Strakonice. Prioritnim ukolem 25. plrp je zabezpeceni protivzdusné
obrany Ceské republiky a objektt statniho vyznamu (tj. jadernych elektraren, leteckych
zakladen, primyslovych aglomeraci a dopravnich uzl) pfed vojenskym i nevojenskym
napadenim ze vzdu$ného prostoru CR. Pluk rovnéZ zabezpeduje protivzdusnou obranu
jednotek, plnicich bojové ukoly.

Do praktického Setfeni bylo osloveno 90 pfislusnikii praporu podpory, z nichz se
40 ucastnilo vyzkumu. Vyzkumna skupina byla rozdélena na dvé skupiny po 20. Jedné
skupin€ byl zadan trénink dle metody GTG a druha skupina nadale cvicila individudlné,
dle vlastniho uvéazeni. Vojaci byli napti¢ skupinami vSech v€kovych kategorii a riznych
urovni pocateni télesné zdatnosti, do skupin vSak byli vybrani tak, aby vSe

bylo vyrovnané a vyzkum mél vypovidajici hodnotu viz. Tabulka 4 a 5.

Tabulka 4: Experimentdlni skupina vojakii cvicicich dle metody GTG

Vojak 1 1 11 29 44
Vojak 2 1 10 30 48
Vojak 3 111 12 32 40
Vojak 4 11 13 34 47
Vojak 5 11 8 25 51
Vojak 6 1 12 29 48
Vojak 7 111 6 24 36
Vojak 8 v 15 34 48
Vojak 9 11 9 29 46
Vojak 10 11 9 28 45
Vojak 11 11 11 31 53
Vojak 12 1 12 31 53
Vojak 13 111 7 27 43
Vojak 14 1 8 28 44
Vojak 15 11T 14 35 55
Vojak 16 1 11 30 49
Vojak 17 11 10 31 42
Vojak 18 11 8 29 44
Vojak 19 1 12 32 48
Vojak 20 111 ) 26 35
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Tabulka 5: Ovérovaci skupina vojdku, cvicicich dle individudlniho pristupu

Vojak 1 v 5 23 39
Vojak 2 I 8 20 43
Vojak 3 11 18 38 52
Vojak 4 11 0 32 44
Vojak 5 I 12 31 41
Vojak 6 I 10 26 39
Vojak 7 111 11 33 46
Vojak 8 11 14 28 48
Vojak 9 11T 8 34 41
Vojak 10 I 11 29 42
Vojak 11 I 13 38 49
Vojak 12 I 10 30 52
Vojak 13 11T 9 35 53
Vojak 14 v 7 29 49
Vojak 15 I 12 31 42
Vojak 16 11 11 33 47
Vojak 17 I 12 32 41
Vojak 18 I 10 30 44
Vojak 19 11 6 27 45
Vojak 20 11 9 29 42
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3.2 Organizace vyzkumného Setfeni

Ptislu$nici byli informovédni o vyzkumném Setfeni a zdmérem prace osobné.
Soucasné byli pfezkouSeni ze silové ¢asti vyro¢niho prezkouSeni télesné zdatnosti
(vzpor lezmo, shyb, leh-sed).

Seznameni Ucastniki s Sesti tydennim cvicebnim planem realizovanym v zimnim
semestru akademického roku 2020/2021.

Rozdé€leni do skupin a uvodni méteni bylo provedeno 2.11. 2020, prvni pfeméieni
probéhlo po tfech tydnech, tedy 23.11. 2020. Zavérecné méfeni opct probéhlo
14.12. 2020, tedy opét po 3 tydnech. Méfeni probéhla ve venkovnich prostorach 25. plrp
za ptitomnosti utvarovych télocvikaii. Veskeré prabéznd 1 vysledna data

byla zaznamenéna v MS Excel 2016.

3.3 Pouzité metody

Metoda GTG neboli Grease The Groove, v piekladu doslova znamena ,,promazani
ryhy* je cvicebni program, ktery poprvé uvetejnil ¢asopis MILO: A Journal of Serious
Strenght Athletes a byl i pouzit v této bakalarské praci v praktické ¢asti v ramci ptipravy
vojaki na vyro¢ni piezkousSeni (Tsatsouline, 2015).

GTG funguje na principuy, kdy cvicenec d€ld hodn&  sérii
a nepoda u nich maximalni vykon. Pro uspéch programu je klicové, aby se cvicenci
vyhybali svalovému selhdani. Dobrou zasadou je v jedné sérii udélat jen polovinu
opakovani, které by cvi€enci zvladli, pokud by do tréninku vlozili maximalni usili
(Tsatsouline, 2015).

Dalsi diilezitou zdsadou programu je nizky pocet jednotlivych cvikl. VSeobecné
plati, Ze by se nemély zarazovat vice nez 2 cviky.

Vysoké napéti ma pét podminek: vyznamny vnéj§i odpor, aplikaci
vysokonapétovych technik a metod silového dychéani, omezovani opakovani, cvi¢eni
vSech sérii ve svézim stavu a pomérné pomalé pohyby.

Tteti zdsadou spravného fungovani programu GTG je Cetnost. Tato zisada
je prosta, ¢im vice cosi délate, tim 1épe vam to pljde — pokud se, samoziejmé, budete
vyhybat tinavé a pfetrénovani. V jistém némeckém vyzkumu se zjistilo, ze pokud ¢lovék
trénuje kazdy druhy den, ziska pouze 80% sily, kterou ziska pii kazdodennim cviceni.

V programu se vzdy cviéi do okamziku, kdy se citite svezi

a Cerstvi. Kdyz budete trénovat moc malo, zpomalite svilj postup. TotéZ ale plati
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Vv ptipad¢, ze byste cviceni prehanéli a poté byli znaveni a slabi. Naslouchejte svému télu
a trénujte radsi méné nez vice. Cvicte svézi a prestaiite diiv, nez se vase schopnosti zacnou
zhorSovat. Podle autora programu by pauzy nemély byt kratSi nez 15 minut. Nejlepsi je
podle n&j cvicit v priabéhu celého dne.

Posledni a neméné¢ diilezitou zasadou programu je proménlivost. Abyste v nécem
uspéli, musite to procvicovat specificky. Na druhou stranu plati pravidlo adaptace
lidského téla na stres a pokud budete délat stale totéz dokola, dosahnete neménné urovné.
Pokud se v tréninku bude obménovat pocet opakovani, pocet sérii, okamzik piiblizeni
selhani atd., trénink bude soucasné stejny i jini a zabezpeci neustaly progres. Tato metoda
byla velice populdrni u vzpérac¢i z vychodniho bloku a funguje na principu zvinéni
zatéze. Strucné feceno je lepsi ude€lat jeden den 10 opakovani, druhy den 30 a treti 20
nez 20 opakovani kazdy den.

Pro ucely prace jsem vybral Klik-vzpor a shyby, protoZe témito cviky dokonale
procvi¢ime 1 svaly bificha, zatimco leh-sedy jiné svalové partic neprocvici.
Jelikoz program zahrnuje pouze dva cviky, je dulezité, aby cviceni bylo bezchybné.
Kromé dokonale zvladnuté techniky je potieba 1 vysoké svalové napéti.

Zaklady metody:
e zahrnuti pouze 2 cviku (klik a shyb)
e pouzivani mimofadné prisné techniky*
e aplikace vysokonapétovych technik a metod silového dychani
e cviky provadét stiedné rychle aZz pomalu
e omezeni poctu opakovani
e pauzy mezi sériemi minimalné 15 minut
e cviceni 6x tydné formou minitréninkl a kazdy den stfidat objem
e Vv tréninku se vyhnout svalovému selhani, nejlépe se k nému ani nepfiblizit

e pomalé zvySovani intenzity

Dale byla v préci pouZzita metoda obsahové analyzy.

3.4 Statické zpracovani dat

Ziskana data ze zaznamovych archi byla zpracovana v programu Microsoft Excel

2016. Pti1 vyhodnoceni byly pouZity zékladni statistické metody.

* Vlyzadovana technika cvikti je rozepsana v teoretické ¢asti.
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e Primér. Primér predstavuje aritmeticky primér vSech hodnot, vypocitany
jako soucet vSech hodnot, vydé€leny poctem téchto hodnot (Matematika,
[online]).

e Statickd vyznamnost. Statickd vyznamnost zjiStuje vyznamnost rozdilu

mezi testovanymi skupinami (Loudova, 2012).
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4 VYSLEDKY SETRENI

4.1 Vyzkum porovnavani metody GTG s individualnim pristupem

V této ¢asti vyzkumu byla zpracovana data ziskana sbérem od piislusnikti 25. plrp.
a také jsem mél k dispozici udaje tykajici se v€kové skupiny.
Informace o individudlnim pfistupu bohuzel nebyly k dispozici k dispozici.

Denni rezim vojakt je pouze predpokladany.
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4.1.1 Grafické zpracovani dat a diskuse — shyb

Graf 1:Pocet shybii vojdkii cvicicich dle metody GTG
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Graf 2: Pocet shybii vojdkii cvicicich dle individudlniho planu
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Graf €. 1 zobrazuje progres shybti u vojakt cvi¢ici dle metody GTG. Tmaveé modra
osa zobrazuje zlepseni po tfech tydnech cviceni a Cervena osa zndzornuje findlni zlepSeni
po Sesti tydnech cviceni. Z grafu je zjevné patrné, ze vojaci, kteti v ivodnim testovani
méli nejhorsi vysledky (Vojaci €. 7, 9,13 14, 18) se v prubéhu vyzkumu zlepsili nejvice.

Z grafu €. 2, ktery se zaobird zlepSenim shybl u vojakt, ktefi béhem vyzkumu
cviCili dle vlastniho uvézeni lze vyvodit, Ze nejvetsi posun zaznamenali opét vojaci,
ktefi na tom byli v ivodim testovani nejhiife. Zajimavé je, Ze vojaci, kteti na zacatku

udélali 11 a vice shybti méli oproti metodé GTG mensi zlepSeni.
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4.1.2 Grafické zpracovani dat a diskuse — Klik

Graf 3: Pocet klikii vojdkii cvicicich dle metody GTG
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Graf 4: Pocet klikii vojakii cvicicich dle individudlniho planu
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Graf ¢. 3 znazoriuje zlepSeni v Klicich provadénych po dobu 30 sekund u vojaku
cvicici dle metody GTG. Zde je vidét, ze zlepSeni nebylo tak veliké, pravdépodobné
S niz§imi vstupnimi pocty.

Graf ¢. 4 zobrazuje posun v klicich za 30 sekund u vojakt cvicicich dle vlastniho
uvazeni. Z grafu je patrné, ze zde vojaci zaznamenali pouze nepatrné zlepSeni,
opét az na vojaky, ktefi v avodu méli horsi vysledky. Je vSak potieba podotknout,
ze zlepSeni se za Sest tydni o dva kliky neni Spatny vysledek, protoze celé cviceni

je Casoveé omezeno pouze na 30 sekund.
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4.1.3 Grafické zpracovani dat a diskuse — Leh-sed

Graf 5: Pocet leh-sedii vojdkii cvicicich dle metody GTG

Pocet leh-sedii/1 minuta
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Graf 6: Pocet leh-sedii vojdkit cvicicich dle individudlniho planu
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V Grafu ¢. 5 je vidét pribéh zlepSeni v leh-sedu za 1 minutu. A¢ vojaci,
kteti cvicili podle metody GTG neméli ve svém tréninkovém planu zahrnuté cviceni leh-
sedi i tak u nékterych doslo k mirnému zlepSeni. Vyzdvihl bych ale vojéky €. 7 a €. 20.
Vojak ¢.7 provedl 36 leh-sedu a na zavér dokazal udé¢lat o 5 vice. Vojak ¢. 20 zvladl
udé¢lat 35 leh-sedii a na zavérecném testovani predvedl 41 leh-sedi.

Z grafu €. 6 1ze vyvodit, ze vojaci cvicici dle individudlniho pfistupu zaznamenali
lepsi vysledky nez vojaci cviCici dle metody GTG. Vysvétlil bych to tim,

ze vojaci cvicici dle vlastniho uvazeni zatadili leh-sedy do své tréninkové rutiny.
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4.1.4 Grafické zpracovani dat a diskuse — Porovnani metody GTG
a individualniho pristupu

Graf 7: Priimeérné zlepSeni provedenych shybui po Sesti tydnech

Primérné zlepSeni provedenych shybi
po Sesti tydnech

= GTG metoda Individualni plan

V grafu €. 7 lze vidét porovnani celkového zlepsSeni vojakt cviéicich dle metody
GTG a vojaka cvicicich dle vlastniho uvaZzeni. U shybil je vidét nejvetsi rozdil
pouzivanych metod, protoZe shyby nejsou ve vyro€nim ptezkousSeni ¢asové omezeny
a tim padem je moZzné predvést maximalni pocet. Proto bych pii zlepSovani shybu volil

pravé metodu GTG.

37



Graf 8. Priimérné zlepseni provedenych klikii po Sesti tydnech

Prumérné zlepSeni provedenych klika
po Sesti tydnech

= GTG metoda Individualni plan

Graf ¢. 8 porovnava zlepSeni klikd. Predpokladam, ze maly rozdil pouzivanych
metod zapficinil jiz vySe zminovany ¢asovy limit na provedeni kliki. Jsem piesvédceny,
ze kdyby se porovnaval maximalni pocet provedenych klikli bez Casového limitu,
tak metoda GTG by zaznamenala mnohem vétsi rozdil ve zlepSeni nez individualni

pristup.
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Graf 9: Priimérné porovnani provedenych leh-sedii po Sesti tydnech

Primérné zlepSeni provedenych leh-sedii
po Sesti tydnech

s GTG metoda Individuélni plan

Graf ¢. 9 porovnava praimérné zlepseni leh-sedd. Je to jedina oblast, kde vojaci,
ktefi cvicili podle vlastniho uvazeni zaznamenali lepsi vysledky nez vojaci cvicici
dle metody GTG. Nutno vSak podoktnout, Ze vojaci cvicici dle metody GTG se v priméru
zlepsili o 2 leh-sedy za minutu, a to v tréninku leh-sedy neméli vibec zahrnuty.
Z toho zle vyvodit, Zze komplexni cviky jako kliky a shyby, které jsou provadéné

s daslednou technikou zvysuji silu celého téla.
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4.2 Vyzkumné predpoklady — vysledky

Vyzkumny ptedpoklad ¢.1: Vojéci experimentalniho souboru budou mit po 6tydennim
tréninku lepsi vysledky nez vojaci kontrolniho souboru.

P1 se potvrdil. Vojéci cvicici dle metody GTG vykazuji skute¢né béhem testovani lepsich
vysledku, jak potvrzuje Graf 7,8. AvSak vojaci cvicici dle vlastniho uvazeni byli oproti
experimentalnimu souboru lepsi v leh-sedech viz. Graf 9. A¢ jejich tréninkové plany
a postupy nemam k dispozici, predpokladam, ze dany cvik zarazovali pravidelné

ve své tréninkové ruting.

Vyzkumny piedpoklad ¢.2: Vojaci experimentalniho i kontrolniho souboru vykazuji
stejnou fyzickou zdatnost v uvodnim méfeni.

P2 se potvrdil. Obé sledované skupiny vojakt vykazuji stejnou fyzickou zdatnost
vyzkumu. Aby byl vyzkum povazovan za relevantni a mél vypovédni hodnotu,

tak ob¢ skupiny musi mit stejnou tzv. startovni ¢aru.
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5 ZAVER

Cilem mé bakalarské prace bylo zjisténi stavu fyzické kondice vojakd v dobé
platnosti pandemickych opatfeni, a to na zaklad¢ dat ziskanych od 40¢lenné skupiny
vojaki, ktefi jsou pfislusniky baterie veleni a fizeni 25. protiletadlového pluku
ve Strakonicich. Na zdkladé epidemiologickych opatfeni v souvislosti se Sifenim viru
SARS-CoV-2 a tim onemocnéni Covid-19 s cilem omezeni kontaktu osob, byli veskeré
posilovny uzavieny, a tak na blizici se vyrocni pfezkouseni z t€lesné zdatnosti museli
vojaci feSit piipravu individudlné mimo pracovisté. 20¢lennému experimentalnimu
souboru byl navrhnut tréninkovy program dle metody GTG, ktery se skladal pouze
ze dvou cviki (klik, shyb). Tito vojaci cvicili prubézné béhem celého dne, 5 dni v tydnu.
Tato metoda je vhodna pro cviky s vlastni vahou, ke kterym neni potieba télocvi¢na.
20¢lenny kontrolni soubor béhem 6tydenni piipravy cvicil dle vlastniho uvéazeni.

Pfed zahajenim cvicebniho programu bylo provedeno uvodni méfeni
obou soubord, pfi kterém bylo zjisténo, Ze vojaci vykazuji primérné stejnou télesnou
zdatnost. Po ukonéeni programu bylo provedeno zavéreéné piezkouseni a vysledky
byly porovnany ke zjisténi funkc¢nosti pouZzité metody. Vysledky experimentalniho
souboru m¢& mile ptekvapily, kdy vykazovala skupina vétsi zlepseni ve shybu a kliku.
Vysledky 1ze potvrdit Grafem 7, 8. I kdyz kontrolni soubor vykazoval lepsi vysledky,
co se tyCe leh-sedu, rozdil byl o pouhy jeden leh-sed vii¢i souboru experimentalnimu.
Chtél bych podotknout, Ze leh-sed nebyl zafazen v tréninkovém programu
experimentalniho souboru, ale myslim si, ze spravné provedeny shyb a klik dostate¢né
posiluje bfisni svalstvo. Proto nebylo pro skupinu provedeni leh-sedu pii zavére¢ném
meéfeni narocné.

Do praktického vyuziti bych metodu GTG zatazoval pfedev§im u zacinajicich
cviCencli a pouze na kratké casové obdobi, cca 1 mésic. Tato metoda ma urcité
své piinosy, ale pouze po urcity Casovy interval, jak je zndzornéno v praktické ¢asti,
kdy vojaci zaznamenavali nejvétsi progres po 3 tydnech cviceni. Také si myslim,
ze jako zpusob tréninku je metoda dosti nezazivna a cvicit podle ni déle by mohlo mit
za nasledek ubytek motivace, coz je spiSe kontraproduktivni. Pohyb ma byt pfedevsim

staly a dlouhodoby proces, ktery nas ma provazet celym Zivotem.
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