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ANOTACE

Tato bakalarska prace se zaméfuje na porovnani jednotlivych fyzickych
pfijimacich testu specialnich jednotek napfi¢ rdznymi zemémi a nasledné
vytvofeni kontrolniho pfipravného testu na zakladé nich. Popsani jednotlivych
podstatnych bodu pfipravy, jimiz jsou béh, plavani a cviCeni. Nasledné vysvétleni
energetického vydeje a jeho funkce. V posledni C¢asti je nahlédnuto
na podstatnosti regenerace, spanku, hydratace a stravy na kvalitu vykonu a lidské
zdravi. V praktické Casti je vyhodnocovan vytvoreny trénink na pfipravny test a
zaroven efektivita stravy a regenerace pusobici na respondenta. Zavér prace je
hodnoceni efektivity celkové pfipravy na fyzicky test a nasledna doporuceni

k napravé nedostatkl v tréninkovém planu pro zefektivnéni fyzické pfipravy.
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ANNOTATION

This bachelor's thesis focuses on comparing the various physical entrance tests
of special units across different countries and subsequently creating a preparatory
test based on them. It describes the essential aspects of preparation, including
running, swimming, and exercising. It then explains energy expenditure and its
function. The last section examines the importance of regeneration, sleep,
hydration, and nutrition for performance quality and human health. In the practical
part, the created training for the preparatory test is evaluated, along with the
effectiveness of diet and regeneration on the respondent. The conclusion
evaluates the effectiveness of overall physical test preparation and provides
recommendations for addressing deficiencies in the training plan to enhance
physical readiness.
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Uvod

Prace se zaméfuje na problematiku narocCnosti fyzickych pfijimacich Fizeni
taktickych sloZek rychlého nasazeni. Vysoka obtiZznost fyzickych pozadavki
na uchazece je jeden z mnohych divodl malé uspésnosti kandidatd. Pozadavky
vSech jednotek se diametralné nebo Castecné lisi, jelikoz kazda zemé ma své

specifické potreby.

Tato prace si klade za cil pfiblizit fyzické pfijimaci testy potencialnim kandidatim
a poskytnout jim pomoc pfi trénovani na jednotlivé testy. Vysledkem prace je
zhodnoceni fyzického tréninku a jeho efektivity k dosazeni tohoto cile. V prvni
Casti prace jsou popsany nejznaméjsi zasahoveé taktické jednotky a jejich fyzickeé
pfijimaci testy, pfipadné jejich mozné anomalie. Z jednotlivych pfijimacich testu,
bude pomoci nejCastéji se vyskytujicich pozadavkl vytvofen pramérny pfipravny

trénink, ktery bude vyuzit pro praktickou ¢ast prace.

Pro potfeby kandidatl je prace zaméfena na fyzickou pfipravu. V jednotlivych
kapitolach jsou popsany optimalni postupy pro silovou, bézeckou a plaveckou
pfipravu. Optimalni stravovaci plan je podstatnou soucasti tréninkového planu,
jestlize ma byt uspésny a na zakladé toho, je této problematice vénovana Cast
prace. Pro praktické vyuziti je v praci rozebran vyznam energetického vydaje,

makrozivin, hydratace a regenerace.

Prakticka Cast prace je vénovana otestovani tréninkového rezimu po dobu 12
tydni samotnym autorem prace. Tréninkovy plan je sestaven dle principl
zminénych v teoretické Casti prace. Subjekt je pfed prvnim tydnem tréninkového
planu podroben pfipravnému fyzickému testu z kapitoly Cislo dvé a po zvladnuti
12-tydenniho tréninku jsou jeho vysledky zméfeny znovu pro zjisténi efektivity.
Pro efektivni méfeni vysledkd byla pouzita metoda méfeni InBody. Prabéh
tréninkové pfipravy je popsan z pohledu subjektu a nasledné zhodnoceny pozitivni

a negativni stranky pripravy.



Rozbor jednotlivych fyzickych prijimacich testu
zasahovych jednotek

Pro ucely této prace je nutné rozebrat jednotlivé pfijimaci fyzické testy, a to kvdli
naslednému vytvoreni primérného pfipravného testu. Taktické zasahové jednotky
byly vybrany na zakladé uspésnosti misi, znamosti a naro€nosti fyzickych
vybérovych fizeni. Je podstatné zminit, Ze pfijimaci testy jsou pouze vzdy prvni
faze pfijimaciho fizeni, po které nasleduji dalSi pfipravné kurzy, cvi€eni, Skoleni,
obtizné tydny pod stresem, hladem, dehydrataci, pfi kterych se selektuji vhodni
kandidati. Informace o vSech jednotkach jsou ziskané z vefejnych zdroj, literatury
a nékteré vysledky jsou potvrzeny samostatnymi utvary skrze bilateralni

komunikaci.
1.1 Batalhao de Operagoes Policiais Especiais

B.O.P.E je specialni zasahova jednotka v Brazilii, ktera je funk¢ni jiz od roku 1978.
Jeji znamé motto je ,Faca na Caveira“ (vitézstvi nad smrti). Jednotka je
v podvédomi diky vysoké trénovanosti €lenl pro specifické zasahy jako jsou
zachrana rukojmi, potlaCovani vézenské vzpoury a potlacovani kriminalnich
aktivit. Casto pouzivaji smrtelné prostfedky pfi svych zasazich, a to diky ¢astym
konfliktiim s neobvykle nebezpecné vybavenymi drogovymi kartely. Bézna vybava
¢lenu jednotek zahrnuje zbrané typu Colt M4 Carabine, Heckler & Koch G3, M1
carabine, tfistivé granaty. K pripojeni k B.O.P.E. je tfeba byt policejnim trednikem
minimalné 2 roky. Minimalni a maximalni vékovy pozZadavek se lisi podle mésta.
Obvykle je vékovym pozZadavkem pro kandidaty 18 az 30 let. Od roku 2008 je
Zenam povoleno pfipojit se k této jednotce. Kandidat nesmi mit pfedchozi

odsouzeni a musi mit maturitni diplom.“' ,(preklad vlastni)

Prvni ¢ast je fyzicky test, ktery se sklada z téchto pozadavku:

' Msigwarrior.com: Physical fitness test B.O.P.E. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://msigwarrior.com/pft-br-bope.html

To join B.O.P.E., one needs to be a police officer for at least 2 years. The minimum and the
maximum age vary from city to city. Usually, the age requirement for a candidate is between 18
to 30 years of age. Since 2008, women are also allowed to join this force. One cannot have
previous convictions and have to have a high school diploma.



https://msigwarrior.com/pft-br-bope.html

Splh po provaze 5-6 metrd (splnil/nesplnil)

Skok do vody z 10

metrl 10metrovy skok (splnil/nesplnil)
Slapani vody 20-30 minut (splnil/nesplnil)

Pritahy 10 opak. 14 opak. | 18 opak. | 25 opak.
Plavani 200 metru -5:00 min | -4:00 min |- 3:00 min |- 2:35 min
Plavani 400 metru -12:00 min |- 10:19 min | - 8:40 min |- 7:50 min
Cooper test 2,4 km 2,6 km 2,8 km 3 km

8 km béh - 5:00 min | - 5:00 min |- 5:00 min |- 5:00 min
Sed lehy 48 opak. 56 opak. | 64 opak. | 78 opak.
Skok do dalky 4.00 m 4.50 m 490m 5.60 m
Kliky 35 opak. 48 opak. | 59 opak. | 80 opak.

Tabulka ¢&. 1- fyzické testy B.O.P.E.?

Test je rozdélen do dvou dni a jednotlivé cviky nasleduji za sebou, viz tabulka €islo
jedna. Osmi kilometrovy béh byl nahrazen Cooperovym testem, ktery ma odliSné
pozadavky na zeny a muze. Pro zeny je minimalni vzdalenost 2 km misto 2,4 km.
Totozné zmény plati pro pritahy, misto kterych Zzeny musi byt schopny se udrzet
v horni fazi pfitahu. Splh po provazu je nutno vykonat pouze za pouziti rukou
pfi Splhu nahoru, ovSem pfi Splhu dolu smi kandidati pouzit nohy. Pfi udrzovani se
na hladiné musi kandidati udrzet nad hladinou hlavu, jinak budou vyfazeni z fizeni
a pfi skoku do vody z 10 metrd musi skoc€it na povel do 10 vtefin, jinak je ¢eka

také vyrazeni.

Jestlize uchazeci uspésné absolvuji fyzické testy a Iékafskou prohlidku, jsou
nasledné pfipusténi k intenzivnimu ¢tyf mési¢nimu vycviku, kde budou trénovani
v jednotlivych podnebich, lokacich, specialnich situacich a pod psychickym

natlakem. 3

2 Msigwarrior.com: Physical fitness test B.O.P.E. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://msigwarrior.com/pft-br-bope.html
3 Tamtéz.
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1.2 Groupe d'Intervention de la Gendarmerie Nationale

Tato jednotka znama pod zkratkou G.I.G.N. je francouzskou policejni elitni
zasahovou jednotkou. Jednotka byla zalozena 1. bfezna 1974. Primarni
specializace jednotky je na zachranu rukojmi, ovSem pokud je potfeba mohou byt
vyslani do jakéhokoliv valeCného nebo civilniho konfliktu. Jeji motto je ,S'engager
pour la vie" (oddany zivotu). Zastupci obvykle pouzivanych stfelnych zbrani v této
jednotce jsou Glock 17, HK MP5, HK G36 a SPAS — 12. Pro pfijeti do jednotky
musi kandidat byt obCanem Francie, vék musi byt pod 34 let a je vyZzadovan
sluzebni pomér. Zeny mohou byt ve vSech riznych jednotkach G.I.G.N., jedina

jednotka, kde nemohou podat pfihlasku je zasahova jednotka G.I.G.N.#5

Prvni ¢ast fyzickych testld se sklada z téchto pozadavku:

Parkour Cas na prekazky je dan na misté
boj na blizko Zvladnuti dvou kol po 2 min
Sed lehy minimum 300 opak.

Kliky minimum 100 opak.

Shyby minimum 25 opak.

Splh po provaze 5 metrd $plhu bez noh
100m plavani musi byt splnéno do 2 min
Ponor do hloubky 50 metru vzdalenost
Plavani se svazanymi kon€etinami |50 metru

Skok do vody z 10 metr( (splnil/nesplnil)

8 km béh s 20 kg zavazim musi byt splnén do 1 hodiny

Tabulka ¢&. 2- fyzické testy G.I.G.N.®

.Kazdy rok ve stejnou dobu, obvykle kolem 100-150 kandidati se pfedstavi
v centru GIGN, aby vyzkouSeli, zda se stanou operatory GIGN. Po prvnim tydnu

formace se obvykle pocet kandidati snizi na 20-30.7 ,(volné preloZzeno)"

4 Msigwarrior.com: GSG9 physical fitness test. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://msigwarrior.com/pft-de-gsg9.htmli#

5 Christoph Lippay. The atlas network european special intervention units combating terrorism
and violent crime. Némecko: Verlagsgesellschaft Sumpf + Kossendey mbH, Edewecht, 2021.
ISBN 978-3-96461-044—7. Str. 155-160.

8 Msigwarrior.com: GSG9 physical fitness test. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://msigwarrior.com/pft-de-gsg9.htmli#

" Tamtéz.
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Uroven fyzické zdatnosti ¢lent jednotky, ktefi prosli vyb&rem je velmi vysoka.
Vysoky pocet €lenu z jednotky praktikuje kulturistiku, kalisteniku, plavani, béhani
a jezdi na kole. Totéz plati o bojovych sportech, kde je preferované obvykle MMA,
thajsky box, judo nebo krav magu.®

1.3 GSG 9 der Bundespolizei

GSG9 je jedna z nejefektivnéjSich policejnich zasahovych jednotek v Némecku.
Jednotka byla zalozena roku 1972 po teroristickém utoku na Olympijskych hrach
v Mnichové. Po jejim zaloZeni se spousta €lent vzdélavala u lzraelské letecké
specialni jednotky, ovSem ale i specialnich jednotek z ostatnich zemi, aby dokazali
efektivné bojovat s terorismem. Motto jednotky je ,Gefuhrt wird von vorne"
(Vedeme zepredu). Zamérfeni Clenu je zejména na trénovani situaci jako jsou
napfiklad zachrana rukojmich, unosy, razie a teroristické utoky. Jednotka
prfedevsim pouziva stfelné zbrané typu Glock 19, Heckler and Koch G36, Heckler
and Koch MP5. Jednotka se Cleni na Ctyfi hlavni skupiny. Prvni skupinou je
jednotka odstielovacu, druha je jednotka potapécu, tieti segment je parasutisticka
jednotka a posledni ¢tvrta je zasahova jednotka. Jestlize chce uchaze€ vstoupit
do jednotky musi byt ob¢anem Némecka, minimalné dva roky ve sluzbé a musi
mu byt do 34 let véku.®'°

Fyzicky prvni test je koncipovan z téchto cviku:

Benchpress 10 opak. 20 opak. 22 opak. 25 opak.
Shyby 10 opak. 15 opak. 18 opak. 20 opak.
Cooper test 3 km 3,2 km 3,3 km 3,4 km

5 km béh 23:00 min  {22:00 min  {21:00 min |20:00 min

Every year, at the same time of the year, usually about 100-150 Candidates present themselves
at the GIGN center to try out to become a GIGN operator. After the first week of formation, the
number of candidates usually drop down to 20-30.

8Msigwarrior.com: GSG9 physical fitness test. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://msigwarrior.com/pft-de-gsg9.htmli#

® Bundespolizei.de: web-Der weg — Schritt 1. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://www.bundespolizei.de/Web/DE/05DieBundespolizei/04Einsatzkraefte/ GSG9-neu/02-Der-
Weg/PVB/pvb_node.html

'0 Christoph Lippay. The atlas network european special intervention units combating terrorism
and violent crime. Némecko: Verlagsgesellschaft Sumpf + Kossendey mbH, Edewecht, 2021.
ISBN 978-3-96461-044—7. Str. 175-182.
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100 metrd sprint 13.40 sec 13:00 sec 12.60 sec 12.20 sec
Skok do dalky 240 cm 250 cm 260 cm 265 cm
Parkour 3:30 min 3:00 min 2:45 min 2:30 min

Tabulka ¢. 3- fyzické testy GSG 9"

Avsak ze vSech pfihlaSenych kandidatl se pouze 8 % dostane do jednotlivych
Casti jednotky GSG9. ZavéreCna zkouska po vSech fazich pfipravy je vysazeni
kandidata na odlehlém misté s velmi omezenymi zasobami jidla, piti a k tomu
dostanou kompas. Kandidat ma nasledné pak za ukol se dostat na specifické

misto, za kratky ¢asovy Usek a kvuli tomuto nema dostatek ¢asu na spanek.'?
1.4 Utvar rychlého nasazeni

URN je elitni Ceska protiteroristicka policejni zasahova jednotka, zaloZena po
vzoru britského S.A.S. ,Byla zaloZena v roce 1981. Byvala viada Ceskoslovenska
reagovala na vzrustajici poCet nebezpecnych udtoku v zahraniCi, ale také na
potencionalni Utoky teroristt v zemi“ '* V roce 2014 se jednotka stala soucasti
ATLAS Network a od té doby pravidelné jeji Clenové trénuji s dalSimi specialnimi
jednotkami. URN je vidéna pfedevSim jako jedna z nejlepSich zasahovych
jednotek na svété a je znama pro svoji efektivitu. Jednotka se specializuje v boji
s terorismem, zachrané rukojmich, zadrZeni nebezpeénych zlo€incl, unosu a boji
proti organizovanému zloCinu. URNA se Cleni na tfi hlavni oddéleni. Prvni je
operacni oddéleni, ktere je rozdéleno do Ctyr jednotek, které dohromady garantuji
pohotovostni zasahovou jednotku dostupnou nepfetrzité (24/7 hodin). Druhé
oddéleni je oddéleni specialnich sluzeb, které se déli na pét samostatnych
oddéleni, kterymi jsou odstfelovaci, technicka podpora, vyjednavacsky team,
transportni skupina a fidici centrum. Treti oddéleni je administrativni a je
odpovédné za vSechen personal, organizaci, logistické uspofadani a pripravné
stfedisko. Motto jednotky je: S rozumem a odvahou.'* Pro vstup do jednotky musi

" Msigwarrior.com: GSG9 physical fitness test. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://msigwarrior.com/pft-de-gsg9.htmli#

2 Tamtéz.

'3 Christoph Lippay. The atlas network european special intervention units combating terrorism
and violent crime. Némecko: Verlagsgesellschaft Sumpf + Kossendey mbH, Edewecht, 2021.
ISBN 978-3-96461-044—7. Str. 124.

4 Msigwarrior.com: U.R.N. Czech physical fitness test. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://msigwarrior.com/pft-cz-urn.html
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kandidat splfiovat kritéria, kterymi jsou minimalni vék 23 let, povinnost byt ve
sluzebnim poméru alespon 3 roky, dokoncené stfedosSkolské vzdélani, skvély
zdravotni stav, fidi¢sky prikaz skupiny B a byt zdatny v plavani.'

Prvni vybérové Fizeni je sloZzeno z téchto testua:

Béh na 60 m 8,6 sec 8,4 sec 8,2 sec 8 sec

5 km béh 24:00 min. |23:00 min | 22:00 min | 21:00 min
Kliky 59 opak. 65 opak. 71 opak. 77 opak.
Pritahy 13 opak. 15 opak. 17 opak. 19 opak.
Sed lehy 93 opak. 99 opak. 105 opak. |111 opak.
400 m plavani 8:30 min 7:40 min 7:00 min 6:20 min
Splh po provaze 9,3 sec 8,3 sec 7,3 sec 6,3 sec
Prekazkovy béh 6:50 min 6:30 min 6:10 min 5:50 min

Tabulka ¢&. 4- fyzické testy URN'®

Primérna doba trvani testu jsou 4 hodiny. Kliky maji ¢asovy limit jedné minuty a
sed lehy limit dvou minut. Plavecké testy se odehravaji v 25 m bazénu. Splh
po provaze je na 4,5 m lané a pfekazkovy béh se sklada z deviti stanovist. Jestlize
kandidati projdou prvnim testovanim, tak se dostanou do dalSi faze tzv. pekelného
tydne. Béhem tohoto tydne je otestovana jejich mentalni odolnost, odvaha,
zvladani stresovych situaci a rozhodovani v extrémnich situacich. Jestlize
kandidati, jakkoliv poruSi pfikaz Ci nesplni cile je jim ukladan trest v podobé
nadmérného mnozstvi dfepll, dokud nebudou silové i mentalné vy€erpani. BE€hem
celého tydne jsou povinni nosit 15 kg batoh na zadech. Po celou dobu pekelného
tydne jsou monitorovani doktory. Posledni Casti je pohovor, b&éhem kterého se
snazi od kandidata zjistit jaka je jejich motivace pro vstup do jednotky URN. 718

15 Policie.cz: Vybér uchazedt o sluzbu v Utvaru rychlého nasazeni. [online]. [cit. 2023.10.09].
Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-utvaru-rychleho-
nasazeni.aspx

'8 Msigwarrior.com: U.R.N. Czech physical fitness test. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://msigwarrior.com/pft-cz-urn.html

"Tamtéz.

'8 Christoph Lippay. The atlas network european special intervention units combating terrorism
and violent crime. Némecko: Verlagsgesellschaft Sumpf + Kossendey mbH, Edewecht, 2021.
ISBN 978-3-96461-044—7. Str. 130.
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1.5 Snow leopard

Snow Leopard je Cinska specialni zasahova jednotka, ktera sidli v Pekingu.
Jednotka byla zaloZena v roce 2002 a poté skryté trénovala necelych 5 let, nez
byla oficialné predstavena vefejnosti. Specializace jednotky je predevSim
na zachranu rukojmich, potlaGovani nepokoju, potapéni, boji proti terorismu a
ochrané dulezitych osob. Pomérné znacna ¢€ast ¢lend jednotky byla poslana
do Afghanistanu a Irdku na ochranu delegatt Ciny. Nazev snézny leopard byl
vybran kv(li hbitosti, state¢nosti a rychlosti této kockovité Selmy. Clenové by se
neméli viibec bat nebezpeéi a smrti. Pro vstup je nutné byt obéanem Cinské lidové
republiky v rozmezi 18 az 30 let a musi slouzit u policie nebo armady minimalné

rok. Pramérny vék kandidatt je okolo 21 let. ®

Fyzicky pfijimaci test se sklada z té&chto testl:

Kliky 100 opak. Bez €asového limitu
Sed lehy 200 opak. Bez ¢asového limitu
Drepy 100 opak. Bez €asového limitu
Zvednuti vzpéracské osy 100 opak. Bez ¢asového limitu
Béh se zatézi (35kg pytel) 10 kilometru

Tabulka ¢. 5- fyzické testy Snow leopard®

PfestozZe v prvnim fyzickém testu nema zadna disciplina asovy limit, tak spinéni
cild co nejrychleji zvySuje kandidatovu Sanci na uspéch. V tomto fyzickém testu
jde o svalovou a mentalni vydrz jedinct. V8echny jednotlivé ¢asti jsou vykonavané
za sebou, a to s minimalnimi pfestavkami. Zvedanim osy je myslen cvik mrtvy tah.
PFi tomto cviku je zapotifebi zvednout pomoci spodnich svall zad a hamstringu
osu nad uroven kolen. Jestlize se kandidati dostanou pfes prvni kolo, tak
nasleduje dalSi tyden vybéru. ,Behem této faze musi kandidati nést batoh
0 hmotnosti 40 kg a béhem tohoto tydne ujit 260 km. Spi pouze 2 hodiny kaZzdou
noc a dostanou pouze minimalni mnoZstvi vyZzivy. Budou vystaveni utokim

nepratel a budou muset efektivné uniknout. Budou také podrobeni nékterym z

'® Msigwarrior.com: Chinese Snow Leopard Physical Fitness test. [online]. [cit. 2023.10.09].
Dostupné z: https://msigwarrior.com/pft-cn-snow-leopard.html
20 Tamtéz.
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nejtézsich psychologickych testt, které jsou k dispozici. Nazyva se to " A& 7",
coz se prfeklada jako Ohniva bariéra. Tento pfekazkovy kurz Ohnivé bariéry je
navrzen k testovani nebojacnosti kandidata. Musi se co nejrychleji plazit
pod palbou a ostnatym dratem a také skakat pres ohen. Behem vybéru projdou
také lezeckym kurzem. Kandidati musi prokazat své dovednosti v uspeésnéem
lezeni do kopcu. Projdou také tymovym cviCenim. Pokud selZzou, vSichni selZzou.
Jedna se o 800 metru dlouhy prekazkovy kurz, kde kazdy ¢len tymu nese 9 kg
vahy a 8 kust vybaveni. Musi pfekonat 19 prekazek za 10 minut. “>' ,(pfeklad

vlastni)*
1.6 Special Air Service

Special air service je jedna z nejznaméjSich protiteroristickych zasahovych
jednotek na svété pochazejici z Spojenych kralovstvi a zkracené se nazyva S.A.S.
Mnoho dalSich proslulych jednotek prebralo a vyuziva jejich metodiku trénovani,
a to na zakladé jeji efektivity a kvality. Mezi tyto jednotky patfi |zraelsky Sayeret
Matkal, americky Delta force apod. Vybérové fizeni jednotky je jedno
vroce 1941 v Egypté béhem druhé svétové valky, aby utoCila v pousti
za nepratelskymi liniemi. Nasledné roku 1942 byla vyuzita na boje v Italii a Sicilii.
Az do konce druhé svétové valky, byla vétSina operaci jednotky sméfovana
na infiltraci a utoCeni zpoza nepratelské linie. Jeji moto je ,Who dares win®
(odvazny vyhrava). Béhem vybérového Fizeni se hledi na jedince, ktefi dokazou
vydrzet vSechny typy zatéze a maiji vuli zvitézit. Vybérové Fizeni je navrzeno tak,
aby mezi kandidaty byli vybrani pouze ti, ktefi jsou individualisté se

sebedisciplinou nez muzi, ktefi jsou primarné dobrou soucasti tymu. To z toho

2 Msigwarrior.com: Chinese Snow Leopard Physical Fitness test. [online]. [cit. 2023.10.09].
Dostupné z: https://msigwarrior.com/pft-cn-snow-leopard.html

During this phase, the candidates need to carry a ruck of 40 KG and walk 260 KM during that week.
They only sleep for 2 hours each night and only receive a minimum amount of nutrition. They will
be exposed to enemy attacks and need to escape effectively. They will also be exposed to some
of the harshest psychological tests that there are available. It is called XE"Fk, which translates to
Fire Barrier. This Fire Barrier obstacle course is designed to test the fearlessness of the candidate.
They need to crawl as quickly as they can under fire and barb wires, and also jump through fire.
During Selection, they will undergo climbing. Candidates will need to show their skillsets in
successfully climbing hills. They will also undergo a team exercise. If they fail, everybody fails. It is
an 800-meter obstacle course, where each team member carries 9 KG of weight and 8 pieces of
equipment. They have to overcome 19 obstacles in 10 minutes.
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ddvodu, Ze jedinec, ktery ma dobrou disciplinu vzdy dobfe zapadne do tymu, kdyz
bude potfeba tymova prace, ale muz, ktery je vybran pro jeho tymovost nemusi
vzdy byt vhodny na individualni ukoly mimo tym.?2, K pfipojeni je tfeba byt
obcanem Spojeného kralovstvi nebo ob¢anem jedné ze zemi Commonwealthu.
Viybérovy proces se kona dvakrat ro¢né a mira vypadnuti je absurdné vysoka.
Vice nez 85 % kandidati nedokonci vybérovy kurz. Kandidat nemdze byt star$i
nez 32 let, jakmile zaCne vybér. Kandidati maji nejvySe 2 pokusy k uspésnemu

absolvovani kurzu. Treti pokus neni povolen.“® ,(pteklad viastni)*

Prvni fyzicka zkouSka se sklada z téchto testu:

Kliky 45 opak. Minimum

Sed lehy 45 opak. Minimum

2,4 km béh maximalni ¢as 9:30 min
Skok z 10 m do vody (splnil/nesplnil)

25 metrl plavani v pIné vybavé musi uplavat i se zbrani
200 metr( plavani v uniformé splnil/nesplnil
Potdpéci test sebrani objektu

12,8 km béh v kopcich maximalni ¢as 60:00 min

Tabulka ¢. 6- fyzické testy SAS?*

Jestlize kandidati uspésné splini prvni fyzické testy oCekavaji je nasledné dalSi
Ctyfi tydny komplexnich fyzickych testl, b&hem kterych zaZivaji peklo. Jeden
tyden travi v horském prostfedi, kde na né ¢eka jedna zkouska v podobé 23 km
cesty pfes hory vplné vybavé. Nasledujici tydny se musi podrobit dalSim
pochodim s vy38i zatézi, pfedevsSim s vy8Sim zatiZzenim vybavy. Tento proces je
dalezity, aby odstrasil kandidaty, ktefi nejsou odhodlani na sto procent. OvSem
pokud projdou i touto fazi, ¢eka na né dalSich &trnact tydnu trénink( a Skoleni

22 ROBINSON. The mammoth book of special forces training [online]. [cit. 2023.10.09]. kupdf.net.
Londyn: Constable & Robinson Ltd. 2015. ISBN 978-1-47211-178-4. Dostupné z:
https://kupdf.net/download/mammoth-book-of-special-forces-jon-e
lewis_5af9cae6e2b6f52011143930 pdf

2Msigwarrior.com: S.A.S. Physical fitness test. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://msigwarrior.com/pft-de-gsg9.htmli#

To join, one must be a U.K. Citizen or a Citizen from one of the Commonwealth countries. The
Selection process is held twice a year and the attrition rate is ridiculously high. More than 85% of
the candidates won't finish the Selection Course. A candidate cannot be more than 32 years old,
once Selection starts. Candidates have at most 2 attempts to pass the course. A third try is not
allowed.

24 Tamtéz.
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zahrnujici mapovani, zachazeni s technikou, kamuflazi, signalizace? a cviCeni se
zbranémi. Po splnéni této pripravy jsou odvedeni na tfi tydny do nepfatelského
uzemi, €asto do biomu dzungle. V tomto prostfedi se snazi naucit vSe potfebné
k preziti v extrémnich podminkach jako napfiklad stavéni pfibytku, kladeni pasti,
jak najit vodu a pfezit pouze na tom co maji k dispozici. Tfi dny nasledné jsou poté
loveni Cleny armady, kdy jejich cil je nebyt nalezen. Jedna z poslednich fazi je
vystaveni se 24-hodinovému vyslechu, pfi kterém nesmi prozradit zadné
informace. Posledni test je spIlnéni zakladniho paraSutistického tréninku. Jestlize
se dostane kandidat pfes vSechny tyto jednotlivé testy, stane se oficialnim ¢lenem
tymu S.A.S.%®

1.7 Special Weapons and Tactics

SWAT je oznaceni rychlé taktické zasahové jednotky v Americe, ovSem kazdy
jednotlivy stat ma specifickou jednotku SWAT. Jedna z nejznaméjSich jednotek je
Miami S.R.T. a to pfedevsim kvuli jejich praci ve velmi nebezpeéném prostfedi.
V ramci policie jsou zafazeni na nejvy$Sim stupni hierarchie a jsou povolavani
do misi Casto. Jejich primarni cil je vzdy ochranit obCany a zneSkodnit nebezpecné
cile a hrozby. Pro vstup do jednotky musi projit kandidati pul ro¢ni pfipravou na
policejni akademii a slouzit minimalné jeden rok. DalSim podstatnym kritériem je

pozitivni roéni hodnoceni od nadfizeného jednotky. 26

Vstupni fyzicky test se sklada z téchto slozek:

Prelezeni zdi prelezeni 2metrové zdi

Splh po provaze Splh na 10 metrd

DrZeni se na provaze musi se udrzet bez nohou 45 sec
Sprint na 91 metru pod 15 sec

91 metru neseni ¢lovéka |sprint celou dobu

2,4 km béh max do 12 min

380 metr( plavani na Case nezdlezi ale nesmi se zastavit
Skok do vody z 10 m na povel skok

25 ROBINSON. The mammoth book of special forces training [online]. [cit. 2023.10.09]. kupdf.net.
Londyn: Constable & Robinson Ltd. 2015. ISBN 978-1-47211-178-4. Dostupné z:
https://kupdf.net/download/mammoth-book-of-special-forces-jon-e
lewis_5af9cae6e2b6f52011143930 pdf

2Msigwarrior.com: Miami S.R.T. Requirements. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://msigwarrior.com/pft-us-swat.html
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Slapéni vody hlava nad vodou po 10 min
Benchpress télesnd vaha + 11,3 kg min 5x
Pritahy pritahy s 11,3 kg min 5

Kliky 42 opak do minuty

Sed lehy 39 do minuty

Hack drepy 1 opak. 45,3 kg vic jak télesna vaha

Tabulka ¢&. 7- fyzické testy SWAT?’

Jednotlivé Casti testu se plni hned nasledné po sobé a kandidati maji prestavku
jen pfi pfesunu z béZeckého ovalu do bazénu a z bazénu do télocvi¢ny. Prestavka
je vSak jen okolo dvaceti minut a jinak jsou vSechny testy bez ni. Kandidati jsou
také hodnoceni na zakladé spravné techniky a presnosti pfi jednotlivych cvicich.
,Brokovnicové cviCeni je parkur, kde kandidat musi bézet s brokovnici, stfilet,
plazit se a lezt. To je kombinovano s trochou zvratu, kdy se simuluje situace, kdy
kandidati musi rychle nasadit plynovou masku a hodit tenisovy micek do
"mistnosti". Tenisovy micek pravdépodobné imituje slzny plyn granat. Personal
uvidi, jak rychle dokazZete fungovat poté, co jste pravé absolvovali parkur.“?®
,(preklad vlastni)*

1.8 Republic of Korea Underwater Demolition Team

ROK UDT je specialni protiteroristicka takticka jednotka v Jizni Koreji, ktera je
inspirovana americkou jednotkou Navy seals. Spojené staty americké ji pomahali
zaloZit a Clenové Navy seals se podileli na vycviku novych €lend ROK UDT.
Jednotka byla zalozena v roce 1955. Pratelské vztahy mezi t€mito jednotkami
trvaji doposud a maji obCasné spolecné cviceni. Specializaci jednotky je boj proti
terorismu, zachrana rukojmich, prlizkum oblasti i podmorské oblasti a pfimé
zasahy. Aby bylo mozné dat pfihlasku do této jednotky jedinec musi splfiovat

nasledujici kritéria: vék od 18 let a nesmi byt starsSi jak 28 let Zivota. Jednotka ma

27 Msigwarrior.com: Miami S.R.T. Requirements. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://msigwarrior.com/pft-us-swat.html

28 Tamtéz.

The shotgun drill is a Parcours, where the candidate has to run with the shotgun, shoot, crawl,
and climb. This is combined with a little twist where a situation will be simulated where the
candidates have to quickly put on a gas- mask and throw a tennis ball into the "room". The tennis
ball most likely mimicking a teargas grenade. The staff will see how quickly you can operate after
you just ran parkour.

19


https://msigwarrior.com/pft-us-swat.html

i specifické pozadavky na fyziognomii kandidatd. Minimalni vySka je 164 cm,
maximalni je 194 cm a jedinec nesmi vazit méné jak 60 kg. Fyzicka kondice
uchaze&l musi byt na vrcholu a jejich zrak bez vad. Pro vstup musi projit jedinec

zakladnim vycvikem a dosahnout hodnosti ¢etafe nebo podpraporéika.?®

Prvni fyzicky test je sloZzen z téchto testu:

Sed lehy 47 opak. 55 opak. 63 opak. 75 opak.
Kliky 40 opak. 48 opak. 56 opak. 64 opak.
Pritahy 2 opak. 6 opak. 10 opak. 14 opak.
3 km béh 14:26 min | 13: 46 min |13:06 min | 12:30 min
Plavani prsou 200 m musi uplavat do 5 min

Volny styl plavani 200 m | musi uplavat do 5 min

Udrzeni dechu 1:01 min 1:41 min 2:22 min 3:00 min

Tabulka ¢&. 8- fyzické testy ROK UDT?°

.Pfed samotnym predvybérovym fyzickym testem musi kandidat projit riaznymi
pohovory a lekarskymi testy, jako jsou rentgen, mocovy test a vySetfeni zraku.
Casovy limit pro sed-lehy a kliky je 2 minuty. Pro shyby neni &asovy limit. U shyb(i
stravi kandidat priblizné sekundu v horni poloze.“ 3'(volné& preloZzeno). Splnéni
minimalnich pozadavku ovSem nestai k ziskani dostatku bodl pro splnéni
prvniho testu. Proto se vSichni kandidati musi snazit dat kazdou disciplinu na

maximalni vykon.
1.9 SAYRET MATKAL

Sayret matkal je lzraelska specialni protiteroristicka zasahova jednotka patfici
k nejelitnéjSim ve svété. Byla vytvofena a inspirovana dle jednotky S.A.S., ma také
dalSi nazev, pod kterym je znama a to jednotka 269. Moto jednotky je odvazny
vyhrava. Byla zalozena roku 1957, aby pronikali do okolnich Arabskych zemi a

29 Msigwarrior.com: ROK UDT physical fitness test. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://msigwarrior.com/pft-kr-rok-udt.html

30 Tamtéz.

31 Tamtéz.

Before getting even to the Pre-Selection Fitness Test, one must go through various interviews
and medical tests, such as x-ray, urine test, and vision. The time limits for Sit-ups and pushups is
2 minutes. No time limit for Pullups. For the pullups, the candidate will spend about a second in
the top position.
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délala prizkum, ale v roce 1960 byla pfetvofena, pro uc€el odvraceni teroristickych
hrozeb.

»JSou cviCeni k boji ve vSech typech prostredi a situaci, jako je zachrana rukojmich,
protiterorismus, ale zejména dalkovy pruzkum. Jsou predev§im povaZovani za
jednotku pro sbér informaci z terénu.“3? (volné preloZeno) V jednotce je specifické
jeji postaveni hierarchie a to protoze, kdyz se hleda feSeni problému, tak vSichni
Clenové mohou fict své napady a nazory. Nikdo je nikdy nebude soudit a budou
mezi sebou diskutovat, dokud nedojdou k rozhodnuti pro jeden plan.3 Pro vstup
do jednotky musi byt kandidat narozen v Izraeli a jeho obanem. Nasledné musi
projit sportovnimi a Iékafskymi prohlidkami a testy inteligence, pfed tim nez vibec
mohou podstoupit prvni selekci. 3*

Prvni vybérové kolo se sklada z téchto fyzickych testua:

Béh 3 km 14:00 min  [12:20 min | 11:45 min |11:05 min
Drepy 3 opak. 8 opak. 11 opak. 14 opak.
Clunkovy béh 14 sec. 12 sec. 11 sec. 10:20 sec.
Benchpress 3 opak. 10 opak. 12 opak. 14 opak.
Pritahy 3 opak. 10 opak. 12 opak. 14 opak.

Tabulka ¢&. 9- fyzické testy Sayret Matkal®

Test nese oznacCeni tfetiho stupné. V prvnim testu se kandidati musi snazit
zabéhnout vzdalenost tfi kilometrd za co nejrychlejSi ¢as dokazou, protoze
minimum malo kdy stacCi. Po béhu nasleduji dfepy s 60 kg osou, ¢lunkovy béh s 15
kg zatéZzovou vestou, 60 kg benchpress, a nakonec pfitahy s 15 kg vestou. Jestlize

kandidati spIni na v8ech testech jen minimum nebudou spiSe pfijati. Jestlize

32Msigwarrior.com: Sayeret matkal physical fitness test. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://msigwarrior.com/pft-il-sayeret-matkal.html

They are trained to fight in all types of environments and situations, such as Hostage Rescue,
Counterterrorism, but especially Long Range Reconnaissance. They are foremost considered a
field intelligence-gathering unit.

33 ROBINSON. The mammoth book of special forces training [online]. kupdf.net. Londyn:
Constable & Robinson Ltd. 2015. ISBN 978-1-47211-178-4. Dostupné z:
https://kupdf.net/download/mammoth-book-of-special-forces-jon-e-

34 Msigwarrior.com: Sayeret matkal physical fitness test. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://msigwarrior.com/pft-il-sayeret-matkal.htmi

35 Tamtéz.
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projdou prvnimi fyzickymi testy, tak je ¢eka péti denni komplexni testovani jejich
fyzické zdatnosti, teamové spoluprace a mentalni odolnosti. Kandidati jsou nuceni
vybihat pisecné duny, bez toho, aniz by védéli, kdy budou moct skoncit. Kandidati
nosi tézké barely, kopou jamy a stavi si stany ve kterych nasledné budou spat.
Mezi poZzadované schopnosti patfi rozebrani a sloZzeni zbrané, v naprosté unavé
a vyCerpanosti. Po celou dobu testovani jsou sledovani personalem, ktery se snazi

zaméfit na jejich silné stranky a tymovou spolupraci.®

36 Msigwarrior.com: Sayeret matkal physical fitness test. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://msigwarrior.com/pft-il-sayeret-matkal.htmi
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2 Fyzicky pripravny test vychazejici z rozboru test

jednotek

Pfipravny fyzicky test je sloZzen z nejpoCetnéji zastoupenych pozadavkl ze vSech
fyzickych pfijimacich fizeni taktickych zasahovych jednotek zminénych v predesié
kapitole. PfedevSim je kladen duraz na bézeckou, plaveckou a silovou pfipravu.
Silova pfiprava je zaméfena primarné na delSi vydrz a rychly vykon u jednotlivych
cvika. Casy a vysledky jsou pozménény, aby jejich hodnoty (podet cvikil, dasy) se
priblizovaly k priméru uspesnosti u jednotlivych jednotek. Test, nebude mit dvé
odlisné formy pro muze a Zeny a je pouze orientaCni. Splnéni testu muze
dopomoci pfipravit potencionalniho kandidata na pfijimaci fizeni, které se vSak
muZze odliSovat, dle jednotky.

Test je slozen z téchto Casti:

Shyby 15 opak.

Kliky 60 opak. - 1 min
Sed lehy 90 opak. - 2 min
Cooper test 2,5km

5km béh do 27 min
Sprint 100 m do13s
Plavani —prsa 200 m do 5 min
Plavani —kraul 400 m do 8:15 min

Tabulka €. 10- PFipravny test (zdroj: autor)
Casy a opakovani jsou idealnimi podty, ale ne minimalnimi hodnotami v urgitych
testech, ackoliv jejich splnéni by mélo zaru€it splnéni minima nebo pfiblizeni
k minimu u vét3iny fyzickych pfijimacich fizeni (u ROK UDT jsou kliky pramérny
vysledek, ale u URN pouze dostacujici). U vS8ech cviki se bude jako jedno
opakovani pocitat striktné provedena technika cviku, tedy napfiklad u pfitaht to je
brada nad hrazdu, narovnané nohy, zadné kmitani a uplné propnuti rukou

pfi pohybu dolu. Pro plavani se rozumi, zaplavani dané vzdalenosti pouze
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odpovidajicim plaveckym stylem a otoCkami pro tento styl. Tabulka téchto

pozadavku bude dale v praci vyuzita pro praktickou ¢ast.
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3 Priprava na test

Pfipravu je zapotiebi rozdélit na jednotlivé hlavni ¢asti, a to jsou cviCeni, plavani,
béh, regenerace a strava. CviCeni je primarné zaméfeno na trénovani vydrze a
maximalniho vykonu na urCity Cas. Plavani na podani nejlepSiho vykonu
za nejkratSi dobu a totéz i pro béh. Regenerace je dllezita pro optimalni vykon

v jakémkoliv sportu a spole¢né s vyzivou tvofi primarni pilife kazdého sportu.
3.1 Cvic€eni

Pfiprava na zvladnuti pozadavkul pfipravného testu je primarné slozena ze cviku
s vlastni vahou, znamé primarné pod nazvem kalistenika a obCasného vyuziti
stroju v posilovnach. ,Kalistenika je klasicky definovana jako forma fyzického
tréninku, ktera vyuzZiva vlastni hmotnost téla jako odpor. Namisto pouzivani
vnéjSich vah nebo zarizeni k vytvareni odporu kalistenika vyuziva paky, kterou
klade$ na své télo, pro zlepseni své kondice.”®” (volné preloZzeno) Kalistenika,
nabizi komplexni a efektivni pfistup k posilovani svall a zlepSeni celkové fyzické
kondice. Hlavni vyhodou pfistupu kalisteniky je jeji pfirozenost pohybu a

schopnost pfizplsobit se riznym urovnim fitness.

Pro potfeby testl je nutné rozvinout zejména silu vrchni &asti téla. PfedevSim
hrudniku, zad, ramen, rukou a bfiSnich svall. Zahrnuti zakladnich cvieni, jako
jsou kliky, dipy, shyby, dfepy, a planky, do tréninkového rezimu s vlastnim télem
pomaha posilit celé télo a vytvofit vyvazenou svalovou hmotu. Komplexni cviky
aktivuji vice svalovych skupin zaroven, a diky tomuto rozviji svaly, které nelze

procviCovat samostatné. Pravidelny trénink kalisteniky mize podporovat lepSi

37 Schifferle, M. Calisthenics for beginners: Step-By-Step Workouts to Build Strength at Any
Fitness Level. Emeryville: Rockridge Press. 2020. ISBN 978-1-64611-168-8. Str. 11.

Calisthenics is classically defined as a form of physical training that uses your own bodyweight
for resistance. Instead of using external weights or devices to create resistance, calisthenics uses
the leverage you place on your body to improve your fithess

38 Tamtéz.
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stabilitu, ohebnost a svalovou koordinaci, coz pfispiva k celkovému zdravi a

pohyblivosti téla.°

Optimalni trénink kalisteniky by mél byt kombinovan s prvkem progresivity
(postupné pfidavani zatéze). Postupné zvySovani obtiznosti cvi€eni a pfidavani
novych variaci pomaha udrzovat obtiznost cviki a stimulovat svaly k dalSimu
rustu. Flexibilita ve vybéru cvi¢eni umoznuje pfizpusobeni tréninku individualnim

schopnostem a cilim kazdého jednotlivce. 4°

Dulezité je vénovat pozornost technice provedeni cvikl a optimalnimu dychani.
Adekvatni forma a kontrola pohybu jsou kliCové pro prevenci zranéni a efektivni
rozvoj svalu. Idealni trénink s vlastnim télem by mél byt také dopinén
o odpovidajici odpocCinek a regeneraci mezi tréninkovymi dny, coZz podporuje

optimalni vysledky a minimalizuje riziko pretizeni.!
3.2 Plavani

Plavani nabizi Sirokou Skalu fyzickych a psychologickych vyhod pro lidské télo a
specificky trénink na konkrétni plavecké discipliny muze pfinést vice vyznamnych
benefitd. Pravidelné plavani poskytuje vyborny kardiovaskularni trénink, ,Kdyz
porovnavate plavani s béhem, muzete spalit vice kalorii plavanim okolo bazénu
nez béhem jednoho hodinového béhu.“?> (volné preloZzeno) Prestoze posiluje

svaly celého téla, plavani zlepSuje kondici srdce a plic, a to ma pozitivni vliv na

3 DAVIES, Daniel. Build Mass Using Just Your Bodyweight with Our Complete Guide to
Calisthenics. Online. In: Menshealth.com, 16.01.2024. Dostupné z:
https://www.menshealth.com/uk/building-muscle/a759641/complete-quide-to-calisthenics-
everything-you-need-to-know/. [cit.2024.01.30].

40 Calisthenicsworld.org: How To Use Progressive Overload in Calisthenics? [online]. [cit.
2023.10.09]. Dostupné z: https://calisthenicsworld.org/how-to-use-progressive-overload-in-
calisthenics/

41 Circuit31fitness.com: The Importance of Proper Form and Technique in Your Workouts.
[online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z: https://www.circuit31fitness.com/the-importance-of-proper-
form-and-technique-in-your-workouts/

42MULLEN, George John. 10 Hidden Benefits of Swimming. Online. In:
swimmingworldmagazine.com, 30.01.2024. Dostupné z:
https://www.swimmingworldmagazine.com/news/10-hidden-benefits-swimming/. [cit.2024.01.30].
When you compare swimming to running, you can burn more calories swimming laps around the
pool than you can running laps for an hour.
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celkové kardiovaskularni zdravi. Tento nizko-dopadovy sport je vhodny pro lidi

vSech vékovych kategorii a fitness urovni.

Pro plavce, ktefi se zamérfuji na 400 metru plaveckého stylu kraul, je podstatné
zaCit s postupnym zvySovanim délky tréninkovych plaveckych tréninku.
Intervalovy trénink, technika odrazu od bazénu a zdokonaleni dychaci techniky
jsou dulezité aspekty tréninku pro danou disciplinu. Postupné zvySovani intenzity
a zaclenéni specifickych intervalovych setl muze plavcum pomoci zlepSit

vytrvalost a rychlost v dlouhych zavodech.*

Pro disciplinu 200 metrd plaveckého stylu prsa je podstatna technika plavani.
Plavani stylu prsou vyzaduje synchronizaci pohybu rukou, nohou a dychani.
Trénink by se mél zaméfit na zdokonaleni techniky odrazu nohou a ucinnost tahu
rukou. Posileni svall horni ¢asti té€la a nohou je kliCové pro dosazeni optimalni

rychlosti a vykonu ve stylu prsa.

Nacvik riznych plaveckych intervalt a tempo setd maze vylepsit kondici plavce a
schopnost udrzet stalou rychlost béhem zavodu. Dulezitym aspektem je také
spravna regenerace a odpocinek mezi tréninky, jelikoz umozni svalim se zotavit
a pripravit se na dalSi naro¢né plaveckeé tréninky. Spravna vyZiva a hydratace jsou
kliCové pro udrzeni energie bé&hem tréninkl a zlepSeni celkového vykonu

na 400 m plaveckého stylu kraul a 200 m prsa.*®
3.3 Béh

Béh je jednou z nejuCinngjSich a pfirozenych forem cviCeni, poskytujici fadu

fyzickych a psychologickych vyhod pro lidské télo. Prvni vyhoda béhu je, ze

“Myswimpro.com: How to Swim the 200 and 400 Freestyle Like Katie Ledecky. [onling]. [cit.
2023.10.09]. Dostupné z: https://blog.myswimpro.com/2019/07/25/how-to-swim-the-200-and-400-
freestyle-like-katie-ledecky/

44 Myswimpro.com: The Best Swim Set to Improve Your Breaststroke Efficiency. [online]. [cit.
2023.10.09]. Dostupné z: https://blog.myswimpro.com/2023/05/09/the-best-swim-set-to-improve-
your-breaststroke-efficiency/

45 Myswimpro.com: 5 Ways to Recover Faster from Swimming. [online]. [cit. 2023.10.09].
Dostupné z: https://blog.myswimpro.com/2021/04/27/5-ways-to-recover-faster-from-swimming/
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pfispiva k celkovému zlepSeni kardiovaskularniho systému. Pravidelny béh
zvysuje srdecni frekvenci, posiluje srdce a zlepSuje obéh krve, coZz ma pozitivni
vliv na celkovou kardiovaskularni kondici. Nasledné béhani stimuluje uvolhovani

endorfin(, coz zlepSuje naladu a pomaha sniZzovat stres a tizkost.*®

Mezi dalSi vybrané benefity béhu patfi jeho schopnost podporovat fyzickou kondici
a kontrolu hmotnosti. Pravidelny béh spaluje kalorie, podporuje svalové
vyrysovani a mize byt u€innym prostfedkem k udrZeni zdravé vahy. Sou€asné
béh posiluje svaly nohou, zadku a bficha, coz pfispiva k celkovému zpevnovani
postavy. Pro bézce, ktefi chtéji zdolat vzdalenost 5 km, je podstatné pfizplasobit
své tréninkové plany konkrétnim cilim. U bézcu, ktefi zacCinaji je potfebné, aby
ze zacatku trénovani byli trpélivi a postupné zvySovali délku béhu a intenzitu,
jelikoz by doslo jinak k brzkému vyc€erpani a pocitu selhani. Pro zlepSeni kondice
a zvySeni vykonnosti je optimalni zaclenit do tréninkového planu rdzné formy
bézeckych cvi€eni, jako jsou intervaloveé tréninky pro zlepSeni vytrvalosti, anebo
tempové béhy pro posileni schopnosti udrzet konstantni tempo.*”

Dulezitym aspektem tréninku na 5 km je pravidelny odpocinek a regenerace. Télu
je tfeba poskytnout dostatek C¢asu na obnoveni svall a zabranéni pretizeni.
Zahrnuti posilovacich cvi€eni a pruznosti do tréninkové rutiny pomuze udrzet télo
vyvazené a snizit riziko zranéni. Kvalitni obuv je rovnéz klicovym prvkem ,Behani
vyZaduje vhodny par béZecké obuvi, ktery podporuje chodidla a pomahat chranit

télo pred zranénim.“®

3.4 Strava

Mg viiv s

v tréninkovych planech. Jestlize jidelni plan a strava neni dodrzovana, tak

46 DIXON, Andy. 10 amazing benefits of running. Online. In: runnersworld.com, 15.12.2023.
Dostupné z: https://www.runnersworld.com/uk/health/a40162605/benefits-of-running/. [cit.
2024.01.27].

4"Nike.com: 5K Training Plan. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://www.nike.com/cz/en/running/5k-training-plan

48 STRIANO, Philip a PURCELL, Lisa. Strecink a trénink pro béZce — anatomie: ilustrovany
privodce zapojenim svalil pro maratonskou vytrvalost a vykon. Prelozil Svatopluk VECEREK.
Brno: CPress, 2016. ISBN 978-80-264-1180-2. Str. 10-11.
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bez ohledu na jakoukoliv fyzickou snahu, Clovék nikdy dostateCné nenabere
svalovou hmotu ani neshodi télesnou hmotu. Z téchto duvodl je dulezité mit
dostateCné znalosti v tématice sportovni vyzivy a nutricnich hodnot.
V nasledujicich podkapitolach se popisuji jednotlivé dilezité prvky stravovaciho

planu, makroziviny a hydratace.*®
3.4.1 Klidovy energeticky vydej

Klidovy energeticky vydej ma dulezitou roli pfi vypocitavani celkového
energetického vydeje. ,Klidovy energeticky vydej mizZeme zméfit napriklad
metodami nepfimé kalorimetrie. Ty zahrnuji pristrojové vybaveni a nejsou prilis
vhodné pro terénni méreni.“®® Dal$imi zplsoby jsou prediktivni rovnice, diky které
lze pfiblizné vypocCitat klidovy energeticky vydej. NejznaméjSi jsou Herris-
Benedictovy rovnice, pro zeny je tato BMR (kcal) = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) +
(1,8 x vySka v cm) - (4,7 x vék v letech) a pro muze BMR (kcal) = 66 + (13,7 x

hmotnost v kg) + (5 x vy$ka v cm) - (6,8 x vék v letech).5"
3.4.2 Celkovy energeticky vydej

Pfesné zjisténi celkového energetického vydeje je pfes experimentalni metody,
které vyuzivaji DLW (dvojité znaCena voda) ,slouzi ke stanoveni naroCnosti
rznych pohybovych aktivit vici klidovému energetickému vydeji.“*?> Tyto metody
pak vyuzivaji nasobky urovné fyzickych aktivit, které odpovidaji klientové
Zivotnimu stylu, typu zaméstnani a fyzicke aktivité k vypocteni celkového denniho
energetického vydeje. Pro tyto rovnice je optimalni znat energetické vydeje

jednotlivych sportovnich aktivit, které I1ze zméfit pomoci sporttestr(.53

4% Rodale Inc. The Big book of excercises. Londyn: Pan Macmillan. 2009. ISBN 978-1-905744-
69-5. Str 439.

50 KUMSTAT, Michal a HLINSKY, Tomas. Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi. 2.,
upravené vydani. Brno: Masarykova univerzita, 2022. ISBN 978-80-280-0173-5. Str. 31.

51 BERNACIKOVA, Martina. Fyziologie. [online]. [cit. 2024.01.27]. Brno: Masarykoa univerzita
2012. ISBN 978-80-210-5843-9. Dostupné z: https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-
3/Impresum.html

52 KUMSTAT, Michal a HLINSKY, Tomas. Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi. 2.,
upravené vydani. Brno: Masarykova univerzita, 2022. ISBN 978-80-280-0173-5. Str. 32.

53 Tamtéz.
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3.4.3 Energeticka dostupnost

Energeticka dostupnost znamena, kolik energie v podobé stravy (Kcal) zbyva
Clovéku po odecteni vSech aktivit za cely den, ktera se vyuzije na pokryti
zakladnich zivotnich funkci. Diky tomuto je mozné urcit neutralni hranici, kdy by
Clovék mél mit dostateCny pfijem energie, aby nehubnul ani nenabiral.
Energeticka dostupnost je velmi individualni téma, nebot kazdy Clovék ma jiny
metabolismus, jeho télo reaguje jinak na rizné typy fyzické aktivity a béhem
celého tréninkového planu se méni dle naro€nosti fyzickych aktivit. Energeticka
dostupnost tedy nikdy neni stala na delSi periodu €asu a je nutné ji hlidat Casto,

aby se dosahlo pozadovaného cile.%*

Pro nabirani svalové Ci télesné hmoty je potfeba mit energetickou dostupnost
vySSi, nez ji dokaze lidske télo spotfebovat, tim télo ziskava nadbyte¢nou energii,
kterou nasledné muaze ulozit na pfisté, tedy pfibrat hmotu. Dlouhodobé udrzovani
vysoké miry energetické dostupnosti vede ke zvySeni klidového energetického
vydeje, diky ziskani externi hmoty, kterou pfed tim nedisponovalo, av3ak to mize
vést v urcitych pfipadech k nadvaze a obezité. Z téchto divodu je nutné udrzovat
energetickou dostupnost pouze lehce vic, nez dokaze lidské télo spotfebovat, aby

télo pfibiralo co nejvice svalové hmoty a méné tukove tkané.

Oproti tomu pro redukci hmoty lidského téla je nutné udrzovat nizSi energetickou
dostupnost, nez je celkovy energeticky vydej. Lidské télo nasledné musi energii,
ktera schazi brat z tukovych rezerv, coz vede k naslednému hubnuti a ubytku
hmoty. Dlouhodobé udrzovani nizké energetické dostupnosti vede ke snizeni
celkového energetického vydeje. Jestlize je dodrzovan nizky pfijem energie
dlouhodobé& vede to k negativnim efektim na télo jako je napfiklad unava,
nedostateCna regenerace, negativni fyzické vykony a v extrémnich pfipadech

selhavani zivotnich funkci.

5 KUMSTAT, Michal a HLINSKY, Toma$. Sportovni vyZiva v tréninkové a zévodni praxi. 2.,
upravené vydani. Brno: Masarykova univerzita, 2022. ISBN 978-80-280-0173-5. Str. 36-37.
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Pro pfedchazeni negativnich ucinkd z dlouhodobého nabirani nebo ubyvani
hmoty se vyuZziva dietni pauza, kdy se na tydny stravovaci plan upravi zpatky
k normalnim hodnotam, aby se télo doplnilo Zivinami, nebo aby se pfebytecnych

zbavilo. %
3.4.4 Sacharidy

Sacharidy jsou kliCovym zdrojem energie pro sportovce a hraji zasadni roli
v podpore fyzické aktivity a svalového vyvoje. Pfi tréninku se glykogen pfreméni
na glukézu, ktera slouzi jako primarni palivo pro svaly. Sportovci, zejména ti
ucastnici se vytrvalostnich sportu, by méli dbat na dostate€ny pfijem sacharidu,
pro zajiSténi optimalni hladiny energie a udrzeni vykonnosti b&éhem delSich
fyzickych aktivit. 5

Optimalni pfijem sacharidd denné zavisi na primarnim cili, jestlize je nutné nabrat
svalovou hmotu, tak se musi konzumovat dostatek sacharidu pro vykon a kaloricky
nadbytek. Pro hubnuti se naopak sacharidy musi snizit, aby nastal kaloricky
deficit. Nehledé na cil tréninku je idealni konzumovat sacharidy pfed a po tréninku:
,Duvod, pro¢ chcete néjaké sacharidy prfed tréninkem, je ten, Ze potfebujete
energii pro svuj trénink. Davod, pro¢ je chcete po tréninku, je ten, Ze zasoby
glykogenu ve vasich svaly jsou silné vycerpany, a rychlym doplnénim glykogenu
ve skute¢nosti pomahate vasemu télu udrzet anabolicky stav a neztratit svalovou

tkan."" (preklad vlastni)

Sacharidy jsou rozdéleny do komplexnich (slozitych) a jednoduchych (cukru), je
ddlezité volit vhodné zdroje sacharidi. Komplexni sacharidy, jako jsou celozrnné

obiloviny a zelenina, poskytuji trvanlivou energii a jsou vhodné pro dlouhodoby

55 KUMSTAT, Michal a HLINSKY, Tomas. Sportovni vyZiva v tréninkové a zavodni praxi. 2.,
upravené vydani. Brno: Masarykova univerzita, 2022. ISBN 978-80-280-0173-5. Str. 36-37.

56 Matthews.M. The shredded chef. Némecko: Createspace Independent Publishing Platform,
2012. ISBN 978-1478213659. Str. 10.

5" Matthews.M. The shredded chef. Némecko: Createspace Independent Publishing Platform,
2012. ISBN 978-1478213659. Str. 11.

The reason you want some carbs before training is that you need the energy for your training.
The reason you want them after is that your muscles glycogen stores are heavily depleted, and
by replacing glycogen quickly, you actually help your body maintain an anabolic state and not
lose muscle tissue.
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trénink. D&li se primarné na vlakninu a $krob. Skrob se uklada ve formé glukozy
v rostlinné stravé. Vlaknina je zakladnim materidlem predevSim v listech,
kofenech a stoncich rostlin. Oproti tomu, jednoduché sacharidy, napfiklad ovoce,
mohou byt uZiteCné pro rychlé doplnéni energie pfed nebo béhem intenzivniho
tréninku. Jednoduché sacharidy se déli na glukézu a fruktézu. Glukéza se
nejrychleji vstiebava v lidskem téle, dokaze nejvice ovlivnit hladinu cukru v krvi a
tim dodat energii. Spravné vyvazena strava obsahujici sacharidy je klicova
pro sportovce, aby dosahli optimalnich vysledkd a udrzeli si energii béhem svych
sportovnich aktivit.58

3.4.5 Bilkoviny

Bilkoviny hraji kliCovou roli ve stravé sportovce, kde funguji jako stavebni kameny
pro vyvoj a regeneraci svalu. Pfi pravidelné fyzické aktivité sportovci vystavuji své
svaly stresu a zatézi, coz vede k mikrotrhlinam ve svalovych vlaknech. Pfirozena
reakce téla na zplsobenou Skodu spociva v regeneraci a obnové svall, a
bilkoviny jsou nezbytné pro usnadnéni tohoto procesu. Zdroje vysoce kvalitnich
bilkovin poskytuji potfebné aminokyseliny, zejména rozvétvené aminokyseliny
(BCAA), které jsou kliCove pro stimulaci syntézy bilkovin ve svalech a urychleni
regenerace po intenzivnich trénincich. Zafazeni dostateCného mnoZzstvi bilkovin
do stravy sportovce podporuje regeneraci posSkozenych svalovych tkani, coz
pomaha zvysSit celkovou svalovou hmotu a silu. Optimalni mnozstvi
pro primérného sportovce je ,jist 2,2 gramt bilkovin na kilogram télesné vahy

v

denné.“*® ,(preklad vlastni)

Bilkoviny vyznamné pfispivaji k energetickym potfebam sportovci bé&hem
vytrvalostnich a silovych tréninkd. Sacharidy jsou primarnim zdrojem energie, ale
bilkoviny nahradi jejich roli, pfedevSim kdyz jsou zasoby sacharidi vyCerpany.
Strava bohata na bilkoviny pomaha zachovavat télesnou hmotnost, prfedchazi
rozkladu svalové tkané pro energii béhem dlouhotrvajiciho cviCeni. Ochrana

%8 Rodale Inc. The Big book of excercises. Londyn: Pan Macmillan. 2009. ISBN 978-1-905744-
69-5. Str 441.

%9 Matthews.M. The shredded chef. Némecko: Createspace Independent Publishing Platform,
2012. ISBN 978-1478213659. Str. 6.

Eat 1 gram of protein per pound of body weight per day.
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svalové hmoty je kliCova pro sportovce, ktefi chtéji optimalizovat svuUj vykon a

udrzet si energii b&hem tréninku a soutéze.®°

Jestlize jde o télesnou stavbu, pfijem bilkovin je uzce spojen s metabolismem
tukd, jelikoZ pomaha udrzovat pfiznivy pomér mezi svalovou hmotou a télesnym
tukem. Sportovci, ktefi se snazi dosahnout a udrzet optimalni télesnou stavbu,
Casto kladou duraz na konzumaci bilkovin. Kromé vyvoje svald, bilkoviny pfispivaji
k rdznym fyziologickym funkcim, v&etné produkce enzymu, podpory imunitniho
systému a regulace hormond. Z tohoto dlvodu je vyvazena strava s dostateCnym
pfijmem bilkovin klicova pro sportovce, ktefi chtéji dosahnout vrcholového vykonu,

podporovat regeneraci a udrzovat celkové zdravi.

Na vrcholovych urovnich je nutné hlidat pfijem bilkovin €asové, nékolik studii
zjistilo, ze pfijem bilkovin v rannich hodinach, respektive na zaCatku dne ma vyssi
ucinnost na tvoreni svall, zdravi svall a celkovou silu i silu stisku. Zavérem studie
je ze: ,Pro lidi obecné je pfijem bilkovin pfi snidani primérné asi 15 gramd, coz je
méné nez to, co konzumujeme k veceri, coz je priblizné 28 gramu. Nase zjisténi
silné podporuji zménu této normy a konzumaci vice bilkovin pri snidani nebo

dopolednim obdéerstveni.”’ (pfeklad vlastni)*

Optimalni zdroje kvalitnich bilkovin jsou: Cisté masa (kufeci, hovézi, vepfové a
krati), ryby, vajicka a vegetarianské alternativy (pfedevsim séja). Vyuzivaji se také

suplementy bilkovin jako jsou whey proteiny, casein proteiny a vaje¢né bilky.%?

80 Matthews.M. The shredded chef. Némecko: Createspace Independent Publishing Platform,
2012. ISBN 978-1478213659. Str. 6.

61 Sciencedaily.com: Championing chrononutrition with protein, the morning elixir for muscle
growth. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://www.sciencedaily.com/releases/2021/07/210719103109.htm.

For humans, in general, the protein intake at breakfast averages about 15 grams, which is less
than what we consume at dinner, which is roughly 28 grams. Our findings strongly support
changing this norm and consuming more protein at breakfast or morning snacking time.

62 Matthews.M. The shredded chef. Némecko: Createspace Independent Publishing Platform,
2012. ISBN 978-1478213659. Str. 8.
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3.4.6 Tuky

Tuky jsou podstatnym prvkem ve stravé sportovce, nebot pini nékolik dulezitych
funkci, vCetné poskytovani energetické rezervy a podpory celkového zdravi.
Jednou z primarnich roli tukd je dodavani koncentrované energie, coz je dulezité
pfi vytrvalostnich sportech a dlouhodobéjSich fyzickych aktivitach. Tuky obsahuji

dvojnasobny pocet kalorii nez sacharidy nebo bilkoviny.53

Tuky jsou uloZené v téle jako zasoba energie a mohou byt efektivné vyuzivany pfi
vyCerpani zasob glukézy. Spravny pfijem tukd v dieté sportovce midze pomoci
udrzet optimalni energetickou rovnovahu a vyhnout se pfipadnému vycerpani.
Kromé& energetického zajisténi tuky hraji kliCovou roli v absorpci vitaminu
rozpustnych v tucich. ,Malé mnoZstvi vitaminu je zapotiebi ve stravé pro podporu
rastu, reprodukce a zdravi. Vitaminy A, D, E a K jsou nazyvany tuk-rozpustné
vitaminy, protoZe jsou rozpustné v organickych rozpouStédlech a jsou
absorbovéany a transportovany zptisobem podobnym tukim.“%# ,(pfeklad vlastni)“
Tyto vitaminy jsou nezbytné pro rizné aspekty zdravi, v€etné udrzovani zdravych
kosti, imunitniho systému a optimalniho zraku. Sportovci, ktefi podstupuji naro¢ny
trénink a fyzickou aktivitu, mohou mit zvySené potfeby téchto vitamind, a tuky jsou
dulezitym prostiedkem k jejich efektivni absorpci.®®

Hlavnim aspektem tukl ve stravé sportovce je také jejich vliv na télesnou
kompozici. Vhodny typ tuk, jako jsou nenasycené mastné kyseliny, mize pomoci
udrzet optimalni pomér svalové hmoty k télesnému tuku. Zdroje kvalitnich tukd

jsou olivy, vétSina ofechu, dynova semena, ryby, sdja, vaji¢ka, hovézi a nékteré

63 Matthews.M. The shredded chef. Némecko: Createspace Independent Publishing Platform,
2012. ISBN 978-1478213659. Str. 9.

64 Ncbi.nIm.nih.gov: Diet and Health: Implications for Reducing Chronic Disease Risk. [online].
[cit. 2023.10.09]. Dostupné z: https://www.ncbi.nim.nih.gov/books/NBK218749/

Small amounts of vitamins are required in the diet to promote growth, reproduction, and health.
Vitamins A, D, E, and K are called the fat-soluble vitamins, because they are soluble in organic
solvents and are absorbed and transported in a manner similar to that of fats.

85 Matthews.M. The shredded chef. Némecko: Createspace Independent Publishing Platform,
2012. ISBN 978-1478213659. Str. 9.
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mlécné produkty. 6 Sportovci by méli dbat na vyvazeny pfijem tukd a vyhnout se
nadmérnému pfijmu transmastnych kyselin a zvySenému pfijmu zpracovanych

v v

coz pomaha Setfit glykogenoveé zasoby pro vysSi intenzivni tréninky.
3.4.7 Hydratace

Hydratace hraje podstatnou roli v zivoté kazdeho sportovce, ,Lidské télo je zhruba
Z 60 % voda u dospélych muzd a zhruba z 70 % u dospélych Zen. Svaly jsou
zhruba z 70 % vody. To samo o sobé vam fika, jak dulezité je udrZzovat spravnou
hydrataci pro zachovani dobrého zdravi a spravnych télesnych funkci.”’ ,(preklad
vlastni)“ Pravidelny pfijem tekutin je nezbytny pro udrzeni optimalniho fyzického
vykonu béhem tréninku a soutézi. BEhem fyzické aktivity dochazi ke ztraté tekutin
prostfednictvim potu, coz muze vést k dehydrataci, snizenému vykonu a
zvySenému riziku unavy. Sportovci by méli pravidelné pit vodu nebo napoje
obsahujici elektrolyty, aby udrzeli optimalni hydratacni hladiny a minimalizovali

negativni vlivy dehydratace na svuj vykon.

Dulezitym aspektem hydratace je také jeji role pfi podpofe regenerace.
Po tréninku je dllezité doplnit ztracené tekutiny, aby se urychlila obnova svall a

minimalizovala Unava.®8

Voda ma nezastupitelnou roli v transportu Zivin do bunék a odvadéni odpadnich
latek z téla, jelikoz podporuje efektivni regeneracCni procesy. Sportovci by méli
védeét, Ze individualni potfeby tekutin se liSi v zavislosti na riznych faktorech,
vCetné typu sportu, intenzity tréninku, klimatickych podminek a osobnich
fyziologickych charakteristik. Pravidelné monitorovani urovné hydratace a
pfizplsobeni pfijmu tekutin podle konkrétnich potfeb muize byt potiebné

86 hsph.harvard.edu: Types of fat. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/fats-and-cholesterol/types-of-
fat/

57 Matthews.M. The shredded chef. Némecko: Createspace Independent Publishing Platform,
2012. ISBN 978-1478213659. Str. 14.

The human body is about 60 % water in adult males and about 70% in adult females. Muscles
are about 70 % water. That alone tells you how important staying hydrated is to maintaining good
health and proper body functions.

68 Tamtéz.
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pro dosazeni optimalniho vykonu a udrzeni celkového zdravi sportovce. Sportovci
si musi ale hlidat, aby se nepfehydratovali. Jestlize se do téla dostane vysoké
mnozstvi vody, tak poklesne uroven soli v téle, to zapfiCini, Ze buriky v téle zacnou
nasavat nadbyteCnou vodu. Nejvice ohrozen je vtéto fazi pak mozek,
z prehydratovani mohou vzniknout poruchy nervové centralni soustavy az

pfipadna smrt. Zakladni pouckou v téchto pfipadech je pit, kdyZz mate zizern.®® 7°
3.5 Regenerace

Regenerace ma kliCovou roli v Zivoté kazdého sportovce a je nezbytnym prvkem
pro dosazeni optimalniho vykonu. Béhem tréninkovych aktivit dochazi
k mikrotraumatim svalovych vlaken, a spravny regeneracni proces je kliCovy
pro opravu téchto posSkozenych sval(. Optimalni regenerace maze snizit riziko
pretizeni, pomoci predejit zranénim a pfispét k dlouhodobé udrzitelnosti sportovni
kariéry. ,Regenerace ve sportu je souctem vSech procesu, které probihaji v téle
ve spojeni se stresem. To zahrnuje aktivni i pasivni procesy. Zatimco pasivni
relaxace se odehrava predevsim béhem spanku, aktivni relaxace nabizi radu
prilezitosti, jak se rychle zotavit.“’! ,(pfeklad vlastni)* Sportovci by méli vénovat
pozornost regeneracnim strategiim, jako jsou masaze, protahovani, odpo€inek a

dostatek spanku, aby zaijistili efektivni a kompletni regeneraci svalu.

Odpocinek a spanek jsou klicovymi Ciniteli regenerace, které maji vyznamny vliv
na celkovy vykon a relaxaci sportovce. ,Sportovci, kteri trpi nedostatkem spanku,
Jsou ohrozeni ztratou aerobni vytrvalosti a mohou zazivat subtilni zmény hladin

v v

hormond, coZ mize vést k vy$§im hladinam kortizolu (stresovy hormon) a snizeni

89 Sciencedaily.com: Overhydratation potentialy deadly for athleates, experts warn. [online]. [cit.
2023.10.09]. Dostupné z: https://www.sciencedaily.com/releases/2015/07/150709092727 .htm

70 Sciencedaily.com: Drinking too much water can be fatal to athleates. [online]. [cit. 2023.10.09].
Dostupné z: https://www.sciencedaily.com/releases/2014/09/140902143238.htm

" GRAUMANN, Lutz. Regeneration & sport simply belong together. Online. In: blackroll.com,
02.08.2021. Dostupné z: https://blackroll.com/article/regeneration-sport-simply-belong-together.
[cit. 2024.01.24].

Regeneration in sport is the sum of all of the processes that take place in the body in conjunction
with stress. This includes active and passive processes. Whereas passive relaxation takes place
primarily in our sleep, active relaxation offers a host of opportunities by which we can recover
quickly.
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hladiny lidského riastového hormonu, ktery je aktivni pfi opravé tkani.“’? (preklad
vlastni)“ Proto by sportovci méli vénovat pozornost kvalité spanku a zajistit si
dostateCny odpocinek mezi tréninky, zejména pfi intenzivnich tréninkovych
obdobich.”

Vyziva hraje rovnéz klicovou roli v regeneraci sportovce. Po naroném tréninku je
podstatné dodat télu potfebné Ziviny, jako jsou bilkoviny, sacharidy a zdrave tuky,
které podporuji rychlou regeneraci svali a obnovu energetickych zasob. Spravné
natasovana strava po tréninku muize urychlit proces regenerace a predejit
pretizeni organismu. Kombinace vhodné stravy, odpoCinku a regeneracnich
technik je kliCova pro udrzeni optimalni fyzické kondice a prevenci pfipadnych

zranéni.”

Posledni dualezitym prvkem regenerace je psychicka vyrovnanost sportovce.
Dlouhodoby tlak, stres a neustaly diraz na vykon mohou negativné ovlivnit
celkovy stav sportovce. Z téchto duvodu je potfebné zaclenit do regeneraéniho
planu i relaxacni aktivity, jako jsou meditace, jéga nebo relaxacni cviceni.
Psychicka vyrovnanost hraje dualezitou roli v celkovém dojmu o sportu a je
nezbytna pro udrzeni dlouhodobé vasneé k fyzické aktivité.”

3.5.1 Protahovani

Protahovani je primarnim prvkem v pfipravé sportovce na fyzickou aktivitu, a to

z nékolika podstatnych dlvodu. Pravidelné protahovani svall pfed tréninkem

2 SWARTZENDRUBER, Kris. The importance of rest and recovery for athleates. Online. In:
canr.su.edu, 08.10.2013. Dostupné z:

https://www.canr.msu.edu/news/the_importance of rest and_recovery for athletes. [cit.
2024.01.24].

Athletes who are sleep deprived are at risk of losing aerobic endurance and may experience
subtle changes in hormone levels, which can lead to higher levels of cortisol (a stress hormone)
as well as a decrease in human growth hormone, which is active during tissue repair.

3 STRIANO, Philip a PURCELL, Lisa. Strecink a trénink pro béZce — anatomie: ilustrovany
privodce zapojenim svalil pro maratonskou vytrvalost a vykon. Prelozil Svatopluk VECEREK.
Brno: CPress, 2016. ISBN 978-80-264-1180-2. Str. 15.

74 Matthews.M. The shredded chef. Némecko: Createspace Independent Publishing Platform,
2012. ISBN 978-1478213659. Str. 5-11.

5 Sciencedaily.com: Adding yoga to regular excercises improves cardiovascular health and
wellbeing. [online]. [cit. 2023.10.09]. Dostupné z:
https://www.sciencedaily.com/releases/2022/12/221208085826.htm
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muZze zvysit flexibilitu a rozsah pohybu, coZz napomaha prevenci zranéni. Ddkladné
protazeni svall také pomaha zlepSit prutok krve do svall a optimalizuje
fyziologické procesy v téle, a to pfispiva k efektivnéjSimu vykonu béhem sportovni
aktivity.”®

Jelikoz protahovani ma kliCovou roli také v procesu regenerace po tréninku.
Po intenzivni fyzické aktivité mohou svaly byt ztuhlé a napjaté. Protahovani
pomaha uvolhovat napéti v svalovych vlaknech, snizuje svalovou bolest a zlepSuje
regeneraci. Pfestoze protahovani po tréninku neni jedinym prvkem regenerace, je
dalezitou soucasti celého procesu péce o télo, ktery zahrnuje i odpocinek, stravu
a hydrataci. ””

Presto je v8ak dulezité si uvédomit, ze spravny zplsob protahovani zavisi
na druhu sportu a individualnich potfebach sportovce. Dynamické protahovani
pfed tréninkem, které zahrnuje pohyblivost a dynamické pohyby, miZze byt u€inné
pfi pfipravé svall na aktivity vyzadujici rychlé a pruzné pohyby. ,Védci véri, ze
cviCeni znama jako dynamicka protazeni — coZz si mozZna pfedstavujete jako
kalisteniku — zdaji se zlepSovat komunikaci mezi vasim mozkem a svaly, coz vam
umozriuje dosahnout vrcholového vykonu ve fitness centru.“® (preklad viastni)®
Oproti tomu, statické protahovani, kde se svaly drzi v prodlouzené pozici po dobu
urcité doby, muze byt vice vhodné pro zlepSeni flexibility a uvolnéni svalového

napéti. Kazdy sportovec si proto musi umét vybrat ty, které jsou pro néj potfebné.
3.5.2 Spanek

Spanek je nezbytnym a nedocenénym prvkem v Zivoté sportovce, jelikoz ma
klicovy vliv na fyzicky vykon, regeneraci a celkové zdravi. ,Ddvodu, pro¢ spime,

76 STRIANO, Philip a PURCELL, Lisa. Strecink a trénink pro béZce — anatomie: ilustrovany
privodce zapojenim svalil pro maratonskou vytrvalost a vykon. Prelozil Svatopluk VECEREK.
Brno: CPress, 2016. ISBN 978-80-264-1180-2. Str. 27.

7 Matthews.M. The shredded chef. Némecko: Createspace Independent Publishing Platform,
2012. ISBN 978-1478213659. Str. 10-17.

8 Rodale Inc. The Big book of excercises. Londyn: Pan Macmillan. 2009. ISBN 978-1-905744-
69-5. Str 352.

Scientists believe that excercises known as dynamic stretches — what you might think of as
calisthenics — appear to enhance the communication between your mind and muscles, allowing
you to achieve peak performance in the gym.
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Jje ohromné mnoZzstvi. Spravné stravena noc navic prospiva jak nasemu mozku,
tak télu. Zda se, Ze v téle neni jediny organ a v mozku neni jediny proces, na ktery
by spanek nemél pozitivni vliv (a naopak negativni vliv, spime-li méné, nez
bychom méli).“° Kvalitni spanek je zakladnim faktorem pro obnovu sval(i a tkani
po narocném tréninku. Béhem hlubokého spanku dochazi k uvolfiovani ristového
hormonu, ktery podporuje opravu svalovych bunék a tvorbu novych svalovych
vlaken. Nedostatek spanku muze zpomalit regeneraci, coz mulze vést
ke snizenému vykonu, zvySenému riziku zranéni a celkovému vycCerpani
organismu.

Pravidelny a dostate¢né dlouhy spanek takeé pfispiva k optimalizaci psychického
zdravi sportovce. Spravna spankova rutina ma vliv na naladu, emocni stabilitu a
kognitivni funkce. Sportovec, ktery ma dostatek spanek, ma lepSi schopnost
koncentrace, rychlejSi reakéni Casy a celkové je mentalné odolnéjSi vuci stresu a

tlaku spojenému s vykonem a soutézenim.8

Dullezitym aspektem spanku je také jeho vliv na prevenci zranéni. Nedostatek
spanku muze snizit koordinaci, rovnovahu a reakéni schopnosti sportovce, coz
zvySuje riziko urazl. Z dlouhodobého hlediska mize chronicky nedostatek spanku
pfispivat k pfetéZovani a zhorSeni celkové fyzické kondice. ,Naspite-li za noc
méné nez osm hodin (a zvliast méné nez Sest hodin), dojde k nésledujicimu: Cas
do fyzického vycCerpani (vydrz) klesne o deset az tricet procent a aerobni vykon se
vyrazné omezi.®®’ Sportovci by méli vénovat dostateGnou pozornost svym
spankovym navykim a vytvaret prostfedi, které podporuje klidny a kvalitni

spanek.8

Vytvofeni spankové rutiny a dodrZzovani pravidelného spankového harmonogramu

jsou podstatné pro sportovce, ktefi chtéji dosahnout optimalniho vykonu.

79 WALKER, Matthew P. Pro& spime: odhalte silu spanku a snéni. Ptelozil Filip DRLIK. Pod
povrchem. Brno: Jan Melvil Publishing, 2018. ISBN 978-80-7555-050-7. Str. 17.

80 WALKER, Matthew P. Pro¢ spime: odhalte silu spanku a snéni. Prelozil Filip DRLIK. Pod
povrchem. Brno: Jan Melvil Publishing, 2018. ISBN 978-80-7555-050-7. Str. 152-157.

81 WALKER, Matthew P. Pro¢ spime: odhalte silu spanku a snéni. Prelozil Filip DRLIK. Pod
povrchem. Brno: Jan Melvil Publishing, 2018. ISBN 978-80-7555-050-7. Str. 153.

82 Sciencedaily.com: Extra sleep improves athletic performance. [online]. [cit. 2023.10.09].
Dostupné z: https://www.sciencedaily.com/releases/2008/06/080609071106.htm
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Odpovidajici prostfedi, jako ticho, temnota a pohodlna postel, mohou vyznamné
prispét ke kvalité spanku. Dasledné dodrzovani spankovych rituall a zvykd mize
mit pozitivni dopad na celkovy vykon sportovce a pomoci mu dosahovat svych
sportovnich cilu.8

8 PACHECO, REHMAN. The bedroom environment. Online. In: leepfoundation.org, 08.11.2023.
Dostupné z: https://www.sleepfoundation.org/bedroom-environment. [cit. 2024.01.24].
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4 Prakticka cast

Zaméreni praktické Casti je na vytvofeni tréninkového programu na dosazeni
pozadovanych cili z primérného pfipravného testu vytvofeného v kapitole €Cislo
2, viz. tabulka €islo 10 a zhodnoceni pribéhu pfipravy a efektivity tréninku.

Subjektem praktické casti prace je samotny autor, kvali Casové a fyzické
narocnosti trénovani, by bylo obtizné sehnat jiné subjekty, ktefi by byli ochotni
omezit svlj osobni Zivot a ¢as po dobu 12 tydna.

PFipravny tréninkovy program je koncipovan na dobu 12 tydnu, béhem této doby
subjekt bude podroben nékolika testovanim na Fakulté Télesné Vychovy a Sportu
Univerzity Karlovy, kde budou pradbé&zné méfeny jeho fyziologické hodnoty

pro efektivni sledovani efektivity tréninkového rezimu.

Cilem praktické Casti je potvrzeni nebo vyvraceni tréninkového planu, ¢i jeho
upraveni pro potfeby pfijimaciho fizeni k jednotkam Policie.

4.1 Tréninkovy plan

VSechny informace pouzité k vytvofeni tréninku vychazi z autorovych znalosti
skrze 10 let trénovani a nékteré z nich jsou uvedeny v predeslych kapitolach i

zZ jinych zdroja.

Tréninkovy plan je roz¢lenén na tfi faze, a to vzdy po 4 tydnech, kdy se postupné
zvySuje zatéz a intenzita. Kazdy tyden je v planu rozepsan samostatné. Plan je
rozvrzen na dosazeni cila viz. tabulka Cislo 10. Pro tyto ucely bylo potfebné
v planu zohlednit béhani a plavani pfed silovou Casti. Kazdy tyden je subjekt
podroben celkové 10 tréninkim, z toho 4 bé&Zzeckym, 3 plaveckym a 3 silovym.
VSechny tréninky jsou sestaveny tak, aby si navzajem neodporovaly a byla mozna

dostateCna regenerace pro optimalni vysledky.
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Pro staly a efektivni progres v béhu, bylo optimalni rozvrhnout tréninky béhu
do &tyf tréninkd, kde dva jsou zaméfeny na zlepSeni tempa €i rychlosti béhu, jeden
na regeneraci nebo pouhé vybéhani a posledni trénink na zvladani delSich trati.
Jednotlivé béZecké tréninky byly zaznamenavané pomoci aplikace Nike Run Club
a vSechny intervaly, tempa, fartleky, regeneracni béhy a dalkové béhy Ize
retrospektivné dohledat v programech aplikace. Pro usnadnéni v tréninku jsou

oznaceny jejich doby a typ tréninku.

Plavani bylo rozdéleno do tfi tréninkd tydné. Jednotlivé tréninky byly vénovany
testovanym plaveckym stylim, kterymi jsou kraul a prsa. Uterni trénink byl vzdy
zaméfen na styl prsa, kde subjekt trénoval zlepSeni vykonu, vytrvalosti, techniky
stylu a pfipadnych otoCek. Stejné predpoklady byly dany i pro CtvrteCni trénink,
kde se plaval pouze styl kraul. Nedélni posledni trénink byl vénovan obéma stylum
a na konci tréninku predevsim zlepSovani dechové techniky pfi plavani a otocek
pfi doplavani délky bazénu.

Silové tréninky jsou tvofené predevSim cviky s vlastni vahou (pfitahy, kliky, leg
raises apod.), a to na zakladé vhodnosti pro nasledné spinéni testa. Diky ,nizsi*
narocnosti téchto cvikll na regeneraci svall je bylo mozné cvicit nékolikrat tydné
bez obtizi. Mezi jednotlivymi tréninky vSak byl nejméné jeden den regenerace
pro dostatecné obnoveni sily a svalovych vlaken pro zvladnuti nasledného
tréninku. Do téchto dni regenerace se nezapocCitava béh a plavani, diky své nizké

narocnosti na svalové aparaty.

Pfed kazdym silovym tréninkem subjekt musel provést rozcviCku, kde si dané
svalové partie protahl, aktivoval a zahfal, aby pfedchazel zranéni. To samé plati i
pro béh a plavani, kde v plavani je vzdy minimalné 200 metrd libovolnym
plaveckym stylem na zahfati. Po vSech trénincich je nutné pomalé statické
protahnuti, pro uvolnéni ztuhlych svall a zlepSeni regenerace. Subjektu bylo
doporu€eno navstévovani sauny a otuzovani pro pozitivni efekt na lidské télo a

jeho regeneraci (fyzickou i psychickou).

Tréninkovy rezim vypadal takto:
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1.tyden

béh (intervaly 27 minut)

pondéli silovy trénink 1
béh (odpocinkovy 20 min)
utery plavani (rozplavani 200 m a prsa 3X 100 m)
stfeda odpocinek
plavani (rozplavani 200 m a kraul 3x 100 m)
Ctvrtek silovy trénink 2
patek béh (intervaly 25 min)
béh (vzdalenostni béh 1,6 km)
sobota silovy trénink 3
nedéle plavani (200m rozplavani a prsa stfidavé s kraulem dohromady 400 m)
Tabulka €. 11- trénink prvni tyden (zdroj: autor)
2.tyden
béh (intervaly 17 minut)
pondéli silovy trénink 1
béh (odpocinkovy 20 min)
utery plavani (rozplavani 200 m a prsa 3X 100 m)
stfeda odpocinek
plavani (rozplavani 200 m a kraul 3x 100 m)
Ctvrtek silovy trénink 2
patek béh (intervaly 18 min)
béh (vzdalenostni béh 15 min co nejvic km)
sobota silovy trénink 3
nedéle plavani (200m rozplavani a prsa stfidavé s kraulem dohromady 400 m)

Tabulka €. 12- trénink druhy tyden (zdroj: autor)
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3.tyden

béh (intervaly 26 minut)
pondéli silovy trénink 1
béh (odpocinkovy béh na 3,2km)
utery plavani (rozplavani 200 m a prsa 3X 100 m)
stfeda odpocinek
plavani (rozplavani 200 m a kraul 3x 100 m)
Ctvrtek silovy trénink 2
patek béh (intervaly 28 min)
béh (vzdalenostni béh 25 min co nejvic km)
sobota silovy trénink 3
nedéle plavani (200m rozplavani a prsa stfidavé s kraulem dohromady 400 m)
Tabulka €. 13- trénink treti tyden (zdroj: autor)
4.tyden
béh (intervaly 21 minut)
pondéli silovy trénink 1
béh (odpocinkovy 25 min)
utery plavani (rozplavani 200 m a prsa 3X 100 m)
stfeda odpocinek
plavani (rozplavani 200 m a kraul 3x 100 m)
Ctvrtek silovy trénink 2
patek béh (intervaly 30 min)
béh (vzdalenostni béh 30 min co nejvic km)
sobota silovy trénink 3
nedéle plavani (200m rozplavani a prsa stfidavé s kraulem dohromady 400 m)
Tabulka €. 14- trénink Ctvrty tyden (zdroj: autor)
Silovy trénink 1
cvik série opak pauzy
pritahy (asistované) 4 511-2 min
stahovani kladky 3 8|1 min
scapular pull up 3 8|1 min
negativni pfitahy 3 3|1 min
kliky 3 10| 1-2 min
sedlehy 4 15|1 min
leg raises 3 12 |1 min
prkno 3 30sec|1min




Silovy trénink 2
cvik série opak pauzy
pritahy (asistované) 4 511-2 min
inverted rows 3 8|1 min
biceps curl 3 8|1 min
kliky 3 12|1-2 min
sedlehy 4 15|1 min
russian twists 3 201 min
mountain climber 3 20 |1 min

Silovy trénink 3
cvik série opak pauzy
pritahy (asistované) 4 511-2 min
stahovani kladky —
uzky 3 8|1 min
negativni pfitahy 3 3|1 min
kliky 2 15-20(1-2 min
sedlehy 4 15|1 min
bicycle crunches 3 20| 1 min
prkno na boku 3 20 sec|1 min

Tabulka €. 15- silovy trénink prvni mésic (zdroj: autor)

Subjekt se Fidil dle rozpisu a vzdy dodrzoval predepsané pofadi tréninkda.
Pro Sokovani svall byly zménény kazdé Ctyfi tydny silové tréninky, a ty se pak
liSily od pfedeslych. Prvni mésic vypadal nasledovné dle tabulky €. 15 a zbylé dle
pfiloh. Jednotlivé cviky mély vzdy pfedepsany pocet sérii, pracovnich opakovani
a Casoveé odpoc€inky mezi sériemi. V tréninkovém planu subjekt plnil tréninky dle
jejich oCislovani napfiklad pondéli prvni tyden Sel béhat 27minutovy intervalovy
béh a odpoledne Sel do fitness centra odcvicit tréninkovy plan Cislo 1 pro dany

meésic.
4.2 Fyzické aspekty testované osoby

Subjekt experimentu byl v jeho konani ve véku 22. let. Jeho vySka pfi prvnim
méreni byla 192 cm a jeho zaCinajici vaha 114,8 kg. Z této vahy bylo 28,1kg hmota
télesného tuku coz je 24,5 % z télesné vahy. Z nutricniho hlediska méla osoba
dostatek bilkovin a mineral(, ale nadbytek tuku. Doporu€eny denni pfijem (BMR)
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byl vyméren na 2243 kcal bez jakékoliv aktivity, tedy po zaclenéni tréninkového
planu bude navySen. Tyto informace vyplyvaji z prvnich vysledkd méfeni Inbody

na Fakulté Télesné Vychovy a Sportu Univerzity Karlovy.

Osoba je fyzicky aktivni poslednich 10 let, ma nadvahu, avSak neni obézni.
Vétdina excesivni vahy je v dusledku dlouhodobych silovych tréninkl, zaméfené
na klasicky silovy trojboj (dfep, mrtvy tah, bench). OvSem kvuli tomuto zaméreni
neni subjekt pfizpusobeny na vyssi kardiovaskularni zatéz a cviky s vlastni vahou
(kliky, pritany apod.) Plavecké dovednosti ma zakladni, dokaze plavat dva
zakladni styly prsa a kraul, ale oto¢ky a techniku bude potfebné zlepSit. Neni

aktivnim plavcem ani bézcem.
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4.3 Prvni méreni pripravného tréninku

Méfeni fyzickych vykonu subjektu bylo provedeno vzdy druhou osobou, aby se
subjekt mohl pIné soustfedit na vykon. Prvni méfeni probéhlo pfed zaCatkem
tréninkového rezimu, a to v dny 06-08.10.2023. Pro potfeby testu se za jedno
opakovani u shybu, pocitalo plné propnuti rukou v klidové fazi a pfekonani hrazdy
v plném pfitahu minimalné pod uroven brady, kmitani a dopomoc Svihem byly
zakazany. U klika bylo zapotfebi propnout ruce v horni fazi cviku, mit ruce na Sirku
ramen nebo lehce SirSi a dotek hrudniku na zem. Potfebné technika u sed lehd
byla pouze splnit dotek loktl s koleny. Bé&h nevyzadoval zadné specifické
parametry, pouze zdolat urCité vzdalenosti, za co nejrychlejSi ¢as. Plavani bylo
hlidano, aby byla u jednotlivych plaveckych styld dodrzovana technika, byl
zakazan dotyk dna bazénu a pravidla byly dle plaveckych zavodu.

Shyby 4 opakovani
Kliky 14 opakovani
Sed lehy 42 opakovani
Cooper test 1,9 km

Béh 5 km 32 min a 21 sec.
Sprint 100 m 16,23 sec
Plavani — prsa 200 m 5 min a 13 sec.
Plavani — kraul 400 m 13 min a 42 sec.

Tabulka €. 16- Prvni vysledky subjektu (zdroj: autor)

Z prvniho méfeni vyplyva, ze by subjekt nesplinil ani jedno kritérium pfipravného
fyzického testu a jeho celkova kardiovaskularni vydrz je tfeba zlepsSit, stejné jako

jeho svalova (silova) vydrz u cvikd s vlastni vahou.

Z téchto dlvodu byl nasledné nastaven tréninkovy rezim, tak aby subjekt byl
v mirném kalorickém deficitu pro zredukovani télesné hmotnosti. Spinéni tohoto
cile pak nasledné pomuze v lepSim zvladani kardiovaskularni zatéze a uleheni

u cvikl s vlastni vahou.
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4.4 Dokumentace pripravy

Tato kapitola je vénovana popisu celé pfipravy subjektu tréninkového rezimu
pro praktickou ¢ast. Jednotlivé faze pfipravy jsou rozdéleny po mésicich, pro lepSi
popis a vytvoreni pfehledu o ucinnosti tréninkd. Vzdy bude rozebran progres nebo
zhorSeni v oblasti béhu, plavani a silové pfipravy. V kapitolach budou
zaznamenany i pocity subjektu a jeho zvladani programu, pfipadné vyjimky,

zmeény a obtize.

441 1-4 tyden

v Vv

adaptace na fyzickou zatéz. Télo si teprve zacalo zvykat na Casty b&éh a zménu
v silovém cviceni. Béhem druhého tydne se podcenilo dostatecné protahovani
po béhu a musel se nasledné vynechat jeden trénink intervalovych béhu.
Pro budouci pfedchazeni nedostateCnému protazeni Sel uchaze¢ na sportovni
masaz, zacCal zafazovat jednou tydné saunu a protahoval se dukladné po kazdém
tréninku. UchazeC mél nejvétsi problém s technikou a vydrzi u plaveckého stylu

kraul, coz mélo za pfi€inu horSi progres, nez byl oCekavan.

Ke konci 4 tydne si uz subjekt zvykl na rezim a jeho télo se zacalo pfizpusobovat.
Silové tréninky i béh byly v progresu dle planu ovSem plavani bylo zapotfebi
zlepsit. V silovych trénincich bylo nutné se pouze zaméfit vice na rozehfati (warm
up) a protahovani zapésti a predlokti. Subjekt béhem prvnich 4 tydnl vynechal
pouze 1 trénink a jidelniCek se nemusel nijak ménit, deficit byl dostatecné maly,

aby neovlivnil regeneraci.
44.2 5-8 tyden

Pro naslednou etapu tréninku se zhorSily podminky prostfedi, protoze patym
tydnem zacal prosinec, a prudce se ochladilo a ob&asné snézilo. Z téchto davod
se vyjimecné zhorsily ¢asy béhu, kdyz uchaze€ bézel po snéhu. Béh se navzdory
tomu celkové zlepSoval. Tempa i intervaly se postupné zrychlovala a dalkové traté
prestavaly byt obtizné. Silova pfiprava Sla podle planu, pouze pfitahy zacaly mirné
stagnovat okolo 5-6 opakovani a u poslednich sérii kliki se muselo pfejit na mensi
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pocCet opakovani. Plavani béhem téchto tydnu zaznamenalo znatelny progres.
Uchaze€ se naucil oto¢ky u plaveckého stylu prsou a zlepSoval techniku. Vydrz a
kvalita stylu kraul se posunula dostate¢né, aby se stihal naplnit plan tréninkd.
Fyzicka kondice subjektu byla na dobré urovni a kapacita plic byla navysSena, diky
stalému plavani. Vaha stale klesala dle predpokladu, a tak se stravovacich rezim
neménil. BEhem VanocCnich svatkd subjekt nepfekrolil denni limit Kcal, ale
nenaplnil jednotlivé hodnoty makrozivin. Subjekt vynechal 2 tréninky a to plavecké,

nebot kvuli Vano&nim svatkim a Novému roku, byly uzaviené bazény.
4.4.3 9-12 tyden

Posledni etapa byla zaméfena na maximalni vykony. Teploty byly stale nizko a
vyskytoval se jeSté snih nebo Casto mokry povrch, coz mélo vliv na bézecké
vykony. Prvni dva tydny byly vénované jesté celkové pfipravé, kdy subjekt zvladal
zabéhnout vSechny traté na Cas a bylo zfejmé, Ze nejspiSe splni dané cile testu.
Silova pfiprava byla stabilni, pfitahy a pocet zvladnutych kliki se zvySoval, ovSem
nastavaly obtize s pfiblizovanim se kzadanym opakovanim, kvili jesté
nadbyteCné vaze subjektu. Plavecké vykony mély velmi dobry progres, kde
subjekt uz byl pfizplsoben na kraul a bylo nutné zlepSit pouze jeho vydrz a
rychlost. U stylu prsou se jen zaméfoval na techniku, aby zaplaval co nejrychlejSi
Cas. Posledni dva tydny byly zaméfeny na menSi intenzitu béZeckych vykonu, aby
télo mélo dostatek Casu zregenerovat pred finalnimi testy. Silové tréninky byly
zaméfeny na zvladnuti maximalnich opakovani na dané cviky, aby télo bylo
pfipraveno na podani vykonu vden méfeni. Plavecké tréninky zUstaly
nezménéné. Subjekt od zacCatku mésice zaznamenal pokles pocitu unavy
z tréninkd, coz znaci jeho progresivni zlepSovani fyzické kondice. B€hem tohoto

mésice nevynechal Zadny trénink. Strava byla stale nezménéna.
4.5 Finalni méreni pripravného tréninku

Mé&reni bylo provedeno stejnou metodou stejné jako tomu bylo u prvniho. Subjekt
proSel méfenim bé&hem prvniho tydne v unoru roku 2024, coz byl prvni tyden
po ukoncCeni tréninkového rezimu. Bézecké traté byly jiz celkem suché, diky

¢emuz subjekt mohl bézet za optimalnich podminek. Subjekt splnil na minimalni
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hranici 5 z 8 testd. Nesplnil ¢as u kraulu, ktery mu unikl o 15 vtefin a dana

opakovani u klikd a shyb(.

Shyby 9 opakovani
Kliky 29 opakovani
Sed lehy 91 opakovani
Cooper test 2,62 km
Béh 5 km 25 min a 26 sec.
Sprint 100 m 12,15 sec
Plavani — prsa 200 m 4 min a 53 sec.
Plavani — kraul 400 m 8 min a 31 sec.

Tabulka €. 17- Finalni vysledky subjektu (zdroj: autor)

4.6 Zhodnoceni pripravy

Pfipravny tréninkovy plan je dle autora uspésny, avSak byl by potfeba v urcitych
ohledech zefektivnit. Usp&snost spodiva v tom, Ze subjekt pfi prvnim testovani
nesplnil zadny z pozadavku pfipravného fyzického testu a na konci programu
dokazal splnit pét pozadavku, jeden skoro a dva cile nesplnit. Béhem celého
tréninkového planu se subjektu nestalo zadné zranéni a jeho kardiovaskularni
vydrz se zlepSila. Subjekt také proSel zménou télesné kompozice, kdy snizil
hmotnost o0 8,4 kilo a ztratil 6,4 procent télesného tuku viz. tabulka Cislo osmnact.
Tréninkovy plan byl postaven na tfi mésice, a proto bylo pro subjekt obtizné snizit
vétsi ¢ast vahy zdravé. Samotna vaha mohla hrat roli v nesplnéni dvou z osmi cild,
a to kliki a shybu, kde vaha vlastniho téla ma podstatny vliv na pocet opakovani
spole¢né se silou. Nedostate€na pruprava v plavani zpozdila progres subjektu
v cilech, nebot se jeden mésic ucil techniku a dychani pfi plaveckém stylu kraul.
Regenerace a rozehfivani byly uspésné, jelikoz subjekt nevynechaval tréninky a
bylo to pouze za mimoradnych okolnosti.

Vysledky po 12 tydnech | Prvnim. Posledni m.
Véha 114,8kg  |106,4 kg
Hmota télesného tuku 28,1 kg 19,3 kg
Procento télesného tuku |24,50 % 18,10 %
Tabulka €. 18- Vysledky po 12 tydnech (zdroj: autor)
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V tomto pfipadé by subjekt mél vysokou pravdépodobnost na splnéni vSech
pozadavku, jelikoz by shodil dostatek vahy a nabral silu. Zména planu by umoznila
snizeni intenzity trénovani napfiklad pokud by jeho délka byla 6 mésicu, pocCet
tréninkd tydné by klesl na 8. Do silové €asti by se dalo zakomponovat vice
komplexnich cviku které by podpofily silu s vilastni vahou jako napfiklad stojky,
kliky ve stojce, pike push-ups. Plavecka €ast by nasledné mohla byt rozSifena
o plavecké plany od trenérl, aby se zlepSovala kondice a €asy. Zrychleni ¢asu
v béhu by také pfislo, diky dvojnasobnému €asu na pfipravu.
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Zaver

Ackoliv fyzické pfijimaci testy k taktickym jednotkam rychlého nasazeni jsou velmi
narocné a v kazdé zemi odliSné, tak jsou v této praci rozebrany a popsany.
Fyzicka naro¢nost, ktera predstavuje jeden z mnoha faktord prvotni selekce
kandidatl byla popsana, zminény jeji pozadavky a predpoklady. Z kazdého
prijimaciho testu byly vynaty pozadované vysledky a jejich vzajemnym
porovnanim a zpramérovanim vytvofen pramérny fyzicky test s minimalnimi

pozadavky na pfijeti ke vétSiné jednotek.

V praci bylo poukazano na komplexnost fyzické pfipravy spocivajici v rozdéleni
jednotlivych aspektt trénovani. Silova pfipravenost byla rozebrana povrchové
v podkapitole 3.1, kde byla nastinéna komplikovanost regenerace svalovych
partii, tvofeni svalovych vlaken a efektivita cviCeni. Plavecka pfiprava a idealni
metody tréninkd byly popsany v podkapitole 3.2, kde byly pro u€ely prace zminény
predevsim benefity plavecké pripravy. Komplikovanost béZzecké pfipravy zminéna
v podkapitole 3.3 je rozebrana na typy trénovani pro ucely kandidata.

Aspekty kvalitni regenerace a stravy, které z velké ¢asti ovliviuji fyzické vykony a
fyzickou pfipravu byly porovnany a popsany v podkapitolach 3.4 a 3.5.
Nedostatecna informovanost o téchto aspektech je Castou pfiCinou brzkého

selhani, nebo neuspésného progresu u mnoha kandidatu.

Prakticka Cast prace byla zaméfena na fyzickou pfipravu v realném prostredi, kde
autor byl podroben tfi mésicnimu rezimu trénovani. Pfiprava se osvédcila jako
uspésna. Z osmi cilu bylo splnéno pét z nich a ke zbylym se autor pfiblizil. Dle
sledovani pomoci méfeni InBody efektivné sledoval pokles télesné hmoty a
pfiblizny pokles tukové hmoty. ZlepSeni efektivity tréninku bylo zminéno v posledni
podkapitole prace, kde delSi doba pfipravy by zkvalitnila techniku provedeni
jednotlivych stylt a cvikl, coz by pfipravilo autora na podani vy$sich vykonu.

PfestoZe prakticka Cast bakalafské prace byla uspésna, tak pro lepsi zjisténi
efektivity a kvalitu tréninkového planu by byla potfeba provést s vice subjekty.
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Kazdy subjekt by mél byt odliSného véku, pohlavi a télesné pfipravenosti, aby se
osvédcCila komplexni pfiprava na fyzicky pfipravny test. Vtomto pfipadé by
jednotlivé subjekty mély lehce odliSné tréninkové plany a diametralné odliSné
plany stravy a regenerace dle fyziologickych hodnot subjektd. Na tuto

problematiku Ize navazat diplomovou praci.
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5.tyden

béh (intervaly 36 minut)

pondéli silovy trénink 1
béh (odpocinkovy 25 min)

utery plavani (rozplavani 200 m a prsa 4X 100 m)
stfeda odpocinek

plavani (rozplavani 200 m a kraul 4x 150 m)
Ctvrtek silovy trénink 2
patek béh (intervaly 30 min)

béh (vzdalenostni béh 5 km)
sobota silovy trénink 3
nedéle plavani (200m rozplavani a prsa stfidavé s kraulem dohromady 500 m)
Priloha &. 4- paty tyden tréninku
6.tyden
béh (intervaly 22 minut)
pondéli silovy trénink 1
béh (odpocinkovy 30 min)

utery plavani (rozplavani 200 m a prsa 4X 100 m)
stfeda odpocinek

plavani (rozplavani 200 m a kraul 4x 150 m)
Ctvrtek silovy trénink 2
patek béh (intervaly 35 min)

béh (vzdalenostni béh 6,4 km)

sobota silovy trénink 3
nedéle plavani (200m rozplavani a prsa stfidavé s kraulem dohromady 600 m)

PFiloha €. 5- Sesty tyden tréninku
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7.tyden

béh (intervaly 21 minut)

pondéli silovy trénink 1
béh (odpocinkovy 35 min)
utery plavani (rozplavani 200 m a prsa 3X 200 m)
stfeda odpocinek
plavani (rozplavani 200 m a kraul 3x 200 m)
Ctvrtek silovy trénink 2
patek béh (intervaly 16 min)
béh (vzdalenostni béh 6,4 km)
sobota silovy trénink 3
nedéle plavani (200m rozplavani a prsa stfidavé s kraulem dohromady 600m)
PFiloha ¢. 6- sedmy tyden trénink(
8.tyden
béh (intervaly 22 minut)
pondéli silovy trénink 1
béh (odpocinkovy 35 min)
utery plavani (rozplavani 200 m a prsa 4X 100 m)
stfeda odpocinek
plavani (rozplavani 200 m a kraul 4x 150 m)
Ctvrtek silovy trénink 2
patek béh (odpocinkovy 25 min)
béh (vzdalenostni béh 5 km dobré tempo)
sobota silovy trénink 3
nedéle plavani (200m rozplavani a prsa stfidavé s kraulem dohromady 600 m)

Pfiloha €. 7- osmy tyden tréninkd
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9.tyden

béh (intervaly 21 minut)

pondéli silovy trénink 1
béh (odpocinkovy 35 min)

utery plavani (rozplavani 200 m a prsa 3X 150 m)
stfeda odpocinek

plavani (rozplavani 200 m a kraul 4x 200 m)
Ctvrtek silovy trénink 2
patek béh (intervaly 16 min)

béh (vzdalenostni béh 6,4 km)
sobota silovy trénink 3
nedéle plavani (200m rozplavani a prsa stfidavé s kraulem dohromady 800 m)
PFiloha ¢. 8- devaty tyden trénink(
10.tyden
béh (intervaly 21 minut)
pondéli silovy trénink 1
béh (odpocinkovy 35 min)

utery plavani (rozplavani 200 m a prsa 3X 150 m)
stfeda odpocinek

plavani (rozplavani 200 m a kraul 2x 400 m)
Ctvrtek silovy trénink 2
patek béh (intervaly 16 min)

béh (vzdalenostni béh 6,4 km)

sobota silovy trénink 3
nedéle plavani (200m rozplavani a prsa stfidavé s kraulem dohromady 800m)

Pfiloha &. 9- desaty tyden tréninku
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11.tyden

béh (intervaly 21 minut)

pondéli silovy trénink 1
béh (odpocinkovy 35 min)

utery plavani (rozplavani 200 m a prsa 2X 200 m)
stfeda odpocinek

plavani (rozplavani 200 m a kraul 2x 400 m)
Ctvrtek silovy trénink 2
patek béh (intervaly 16 min)

béh (vzdalenostni béh 6,4 km)
sobota silovy trénink 3
nedéle plavani (200m rozplavani a prsa stfidavé s kraulem dohromady 800 m)
Priloha €. 10- jedenacty tyden tréninku
12.tyden
béh (intervaly 21 minut)
pondéli silovy trénink 1
béh (odpocinkovy 35 min)

utery plavani (rozplavani 200 m a prsa 3X 150 m)
stfeda odpocinek

plavani (rozplavani 200 m a kraul 4x 200 m)
Ctvrtek silovy trénink 2
patek béh (intervaly 16 min)

béh (vzdalenostni béh 5 km dobré tempo)

sobota silovy trénink 3
nedéle plavani (200m rozplavani a prsa stfidavé s kraulem dohromady 800 m)

Pfiloha &. 11- dvanacty tyden tréninkud
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silovy trénink 1

cvik série opak pauzy
pritahy (asistované) 4 6|1-2 min
stahovani kladky 3 10 ({1 min
scapular pull up 3 10 ({1 min
kliky 4 20|1-2 min
sedlehy 4 20| 1 min
leg raises 3 15({1 min
prkno 3140 sec 1 min
silovy trénink 2
cvik série opak pauzy
pritahy (asistované) 4 6|1-2 min
inverted rows 3 10 ({1 min
biceps curl 3 12 |1 min
kliky 3 2511-2 min
sedlehy 4 20| 1 min
russian twists 3 25 |1 min
mountain climber 3 25| 1 min
silovy trénink 3

cvik série opak pauzy
pritahy (asistované) 4 6|1-2 min
stahovani kladky —

uzky 3 10 ({1 min
negativni pfitahy 3 4|1 min
kliky 2 30(1-2 min
sedlehy 4 15({1 min
bicycle crunches 3 25| 1 min
prkno na boku 3|25 sec 1 min

Pfiloha €. 12- silové tréninky druhy mésic
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silovy trénink 1

cvik série opak pauzy
pritahy 4 8|1-2 min
stahovani kladky 3 10 ({1 min
scapular pull up 3 12 {1 min
kliky 2 | max do min 1-2 min
sedlehy 4 25| 1 min
leg raises 3 20| 1 min
prkno 3|50 sec 1 min
silovy trénink 2
cvik série opak pauzy
pritahy 4 8|1-2 min
inverted rows 3 12 |1 min
biceps curl 3 15|1 min
kliky 2 | max do min 1-2 min
sedlehy 4 25| 1 min
russian twists 3 30 |1 min
mountain climber 3 30| 1 min
silovy trénink 3

cvik série opak pauzy
pritahy 4 8|1-2 min
stahovani kladky —

uzky 3 12 {1 min
negativni pfitahy 3 5|1 min
kliky 2 max do min | 1-2 min
sedlehy 4 25| 1 min
bicycle crunches 3 30 |1 min
prkno na boku 3|30 sec 1 min

Pfiloha €. 13- silové tréninky tfeti mésic
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