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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva piipravnym a udrzovacim pldnem v pozarnim sportu zen. Cilem
je vytvorit tento plan zaméfeny konkrétné na disciplinu pozarni utok. Prace je rozdélena do
dvou casti — teoretické a praktické. Teoreticka Cast je vénovana uvodu do problematiky
pozarniho sportu, technikdm béhu a jejich vyuzitelnosti pti pozarnim sportu, efektivnosti
tréninkového procesu a regenerace a porovnani vykonnosti zen a muzi v pozarnim sportu.
V praktické cCasti jsou vytvoieny jednotlivé tréninkové plany a zanalyzovany vysledky
ziskané z tréninkl vybraného druzstva zen. Déle jsou zde navrzeny zmény v tréninkovych

planech a vytvoren komplexni ptipravny a udrzovaci plan.

Kli¢ova slova: pozarni sport, ptiprava, trénink, tréninkovy plén, vysledky

ABSTRACT

The bachelor thesis deals with the preparation and maintenance plan in women's fire sports.
The aim is to develop this plan specifically focused on the discipline of fire attack. The thesis
is divided into two parts - theoretical and practical. The theoretical part is devoted to the
introduction to the problems of fire sport, running techniques and their applicability in fire
sport, the effectiveness of the training process and recovery and the comparison of the
performance of women and men in fire sport. In the practical part, individual training plans
are developed and the results obtained from the training sessions of a selected women's team
are analysed. Furthermore, changes in the training plans are proposed and a comprehensive

preparation and maintenance plan is created.

Keywords: fire sport, preparation, results, training, training plan



Rada bych pod¢kovala vedoucimu mé bakalaiské prace panu Ing. Lukési Snopkovi, Ph.D.
za vedeni a cenné rady pfi psani prace. Dale dekuji vSem, kdo se podileli na plnéni
kontrolnich testli, a pomohli tak k ziskéni dalezitych vysledkii. Nejvétsi podékovani patii

mé rodin€ za jejich podporu béhem celého studia.



UVOD . ciiriniinisnisssissssssssssississssssssssissssssssssssssssssssssssssssstsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 11
I  TEORETICKA CAST ..oirrerereissrseressssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 13
1  TEORETICKY UVOD DO PROBLEMATIKY POZARNIHO SPORTU........ 14
1.1 BEH NA 100 M S PREKAZKAMI ......eeuiiiiieeiieeiieeiieenite et esiteeateesieesnbeesieeebeesaaesnseens 14
1.2 VYSTUP DO 4. PODLAZI CVICNE VEZE ...cccuvieiieriieeiieniieeieesveeieesteeseessneeseesnae e 15
1.3 STAFETA 4 X 100 M S PREKAZKAMI ........covoieeeeressseeseseesessseesessessssesssessessneseen. 15
1.4 POZARNIUTOK ..ottt ettt sttt 16

2 TECHNIKY BEHU A JEJICH VYUZITELNOST PRI POZARNIM
SPORTU...cuuuiiiiniicssnnisssnnisssanessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssass 17
2.1 SPRAVNE ROZCVICENT .....uviiiiieiiieeiie ettt ettt ettt ettt s et esaaeebeesneas 17
2.2 BEZECKA TECHNIKA .....ooitiitietieteettenttetesttesteeteeste st etesatesbeeseentesneesseenseseeenaeensens 17
2.3 SPRAVNY DOSLAP......cctiiiiiietieeiteetee et ettesteesteeeteeteesateebeesateeseesneeenbeesaeeenseesneas 18
2.4 SPRAVNE DYCHANI . ...ccutiiiiiiiiiesiet ettt st 18
3 EFEKTIVNOST TRENINKOVEHO PROCESU A REGENERACE ............... 19
3.1  PRIPRAVA PRO ZVLADNUTI POZARNIHO SPORTU......cceeevierrieeniieireereeneneeseeneneenns 19
3.1.1  FyzZICKA PIIPTAVA...coiiiiiiieiie ettt 19
3.1.2  Technickd prPIava.......cccccieiieeiieiiecieeieeeee ettt 19
3.1.3  MoraIn€ voIni priPrava.......cccceeeveeienienienienteeeeeeee et 20
3.1.4  TaKticka PIPIaVA ...ccoecviieiiieeeiie ettt 20
3.2 TRENINKOVY PROCES ....ccctteitiiiuiieiiesiteettesteenteesteesseesnseesseesnseesssesnseessnesseesseeenne 20
3.2.1  PHPravng obdobi ......cccuieiiiiiiiiiiiiececeee e e 21
3.2.2  Predsout€Zni obdoDi .........cceeeiiiiiiiieieeeee e 21
3.2.3  SouteZni OBAODI......eieeiiieiiiieiie e e e 21
3.2.4  Rehabilitacni obdobi ........c.cooviiiiiiiieiiieeee e 22
3.3 REGENERACE ...oouttiiiiiiieiieett ettt ettt ettt ettt et st e st e st e naee s abeenaee e 22
3.3.1  DIURY TEZENEIACE ....ccuvevuieiiriiiiiiieeiieeitete ettt 22
3.3.2  ZPUSODY TEZENETACE ...uvveeuvreeiiieeriiieesiteeesireeeireeeareesseeesseesssseesssseesssseesnssees 23
4  POROVNANi VYKONNOSTI ZEN A MUZU V POZARNIM SPORTU ........ 25
4.1 POROVNANT VYKONNOSTI ZEN .....eiuiiiiieniieeieeeiteenitesteesieesseesieesseesieeeneessaeeeeens 25
4.2 POROVNANI VYKONNOSTI MUZU ....eeruiiiienieniienieeieeieesieeiesieeseeeniesieesieensesieesseennens 26
43 POROVNANI VYKONNOSTI ZEN A MUZU ....eeutienieriieieenieaiienieenteseesieenieeeesseeneesneeee 28
5  DILCI ZAVER TEORETICE CASTI ..ccuviunernernerssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssens 29
IT PRAKTICKA CAST ...currrrrnerssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 30
6  PRIPRAVNY A UDRZOVACH PLAN ......cererrernerrssnsssssssssssssssssassssssssssssssssssans 31
6.1 PRIPRAVNE OBDOBI ....ccuutiiitiiiieiiieiie ettt sttt 31

6.2 PREDSOUTEZNI OBDOBI ... 35



6.3 SOUTEZNI OBDOBI ..ottt et e e e e e e e eeeeae e e e e e e eeaaeeseeaeeaaaaaaaesaes 38
7  ANALYZA VYSLEDKU ZISKANYCH Z TRENINKU VYBRANEHO

DRUZSTVA ZEN ...cuvurerenerssrssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssass 39

7.1 KONTROLNI TESTY ..ttt ettt sttt ettt ettt et e s 39
7.2 ANALYZA VYSLEDKU ZISKANYCH Z TRENINKU .....cccvteriieiiieniieereenireeieesneeneenenes 40
7.3 PODROBNA ANALYZA VSECH CLENU TYMU ...eouiiiiiieiieeiiieieeeieesieeereesieeeeee s 43

8  NAVRH ZMEN V TRENINKOVEM PLANU .....coveunnernrnnsrssssssssssssssssssssssssssnss 47
8.1 UPRAVA TRENINKOVEHO PLANU NA MESIC LEDEN ........covviveereieeeeeeeseeeseeseeneeen. 47
8.2  UPRAVA TRENINKOVEHO PLANU NA MESIC UNOR ........oevreeeieeeeeeeseeeeeeseeseneens 47
8.3 UPRAVA TRENINKOVEHO PLANU NA MESIC BREZEN .......o.ovovevieieeeeeseeeeseseeneean. 48
8.4  FINALNI VERZE PRIPRAVNEHO PLANU ......ccuieriieiieniieeiienieeetienieeenseesereeseessneenseens 50
ZAVER.cosevesessresssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssassssssssssassssssssssases 55
SEZNAM POUZITE LITERATURY ....cveurrnernenssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 57
SEZNAM TABULEK .....couiiiinnniicnssssnicssssnricsssssssesssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 60

SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK ....oveveveeeeeeeresesessesesessssssssesesenssssses 61




UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového rizeni 11

UvVOD

Pocatky pozarniho sportu v Ceské republice sahaji do roku 1967, kdy byl tento sport
piivezen z byvalého Sovétského svazu. Pozarni sport se stal velmi popularni zejména mezi
muzi, kteti na mezinarodnich soutézich dosahovali pfednich pticek. Pozdéji byl pozéarni
sport zaveden do odborné a fyzické pfipravy profesionalnich hasicl, jelikoz zvysuje

obratnost, rychlost a fyzickou zdatnost, coz pietrvava az do soucasnosti.

V soudasnosti se pozarnimu sportu v Ceské republice vénuje okolo 7 000 tymil ve viech
kategoriich a vekovych skupinach. Jednd se tak o jeden ze sporti s nejvétsi Clenskou
zékladnou v Ceské republice. V poslednich letech 1ze zaznamenat rostouci trend Zenskych
tymi. Napiiklad v roce 2021 se Mistrovstvi CR v pozarnim atoku uéastnilo 30 druZstev Zen
a 30 druzstev muzil, coz poukazuje na to, Ze tento sport jiZ neni doménou pouze muzd,
ale stava se inkluzivnim a pfitazlivym taktéZ pro Zeny. Zenské tymy se &im dal vice prosazuji
na prestiznich soutézich, jak na narodni, tak na mezinarodnich trovni. V soucasnosti se také
klade diraz na rovné podminky pro ob¢ kategorie. To vSechno €ini poZarni sport stale vice
atraktivnim a otevienym pro Sirokou vefejnost, coZ je pozitivnim signalem pro jeho budouci
Vyvoj.

Pro podavani co nejlepsich vykoni v pozarnim sportu je zadsadni dodrzovat spravnou
béZeckou techniku a spravné regenerovat. Spravna béZeckd technika nejenze zvySuje
efektivitu pohybu, coz umoziuje sportovei dosahnout rychlejSich cast a lepSich vysledkd,
ale také minimalizuje riziko pfetiZzeni a zranéni. Pti spravném béhu je télo schopno 1épe
distribuovat silu a energii, diky tomu Setfi energii a snizuje zaté¢Z na klouby a svaly.
Regenerace je neméné dulezitd pro udrzeni vykonu na vysoké trovni. Po tréninku dochazi
k mikroskopickému poskozeni svalovych vldken, a pravé spravna regenerace je zasadni
pro obnovu téchto vldken a prevenci dlouhodobych zranéni. KliCové je také nastaveni
efektivniho tréninkového procesu, ktery zahrnuje celkovou ptipravu pro zvladnuti tohoto
sportu, do niz Ize zahrnout pfipravu fyzickou, technickou, taktickou i1 psychickou. Déle
je zasadni rozdéleni procesu do jednotlivych obdobi, z nichz kazdé plni individuélni ucel.
Vhodné je rozdéleni naptiklad na ptipravné obdobi, pfedsoutézni obdobi, soutézni obdobi

a rehabilitacni obdobi.
Cilem prace je zhotovit pfipravny a udrZovaci plan v poZarnim sportu Zen. Ten bude
zhotoven prostfednictvim jednotlivych tréninkovych planii na kazdy mésic, pti¢emz kazdy

tréninkovy plan bude zpracovan tak, aby odpovidal konkrétnim fazim ptipravy. Plany budou
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zaméteny na rizné aspekty sportovniho vykonu, jako jsou vytrvalost, sila, rychlost, technika,
a tymova spoluprace, coz jsou klic¢ové schopnosti pro dosazeni co nejlepsich vysledka
v pozéarnim sportu. Dale budou zanalyzovany pomoci kontrolnich testli vysledky ziskané
z tréninkt vybraného druzstva zen. Ty budou detailné¢ vyhodnoceny, pficemz bude
zohlednéno nejen zlepSeni vykonnosti tymu jako celku, ale i vykonii jednotlivych ¢lenti
zvlast'. Diky témto vysledktim se ukaze, zda je tréninkovy plan efektivni a splni ucel pripravy
tymu na soutézni sezonu. V neposledni fadé budou navrzeny zmény v tréninkovych planech,
které prispéji k veétsi efektivité celého pripravného a udrzovaciho planu. Tyto upravy budou
vychézet z poznatkl pfi plnéni tréninkovych plant. Vysledkem prace tedy bude komplexni

ptipravny a udrzovaci plan v pozarnim sportu zen.
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I. TEORETICKA CAST
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1 TEORETICKY UVOD DO PROBLEMATIKY POZARNIHO
SPORTU

Pozarni sport je spojenim atletiky s nékterymi ¢innostmi prace hasicli, zaroven také slouzi
k posileni a upevnéni jejich fyzické kondice. Hlavnim cilem pozarniho sportu je zvySovani
rychlosti, obratnosti, sily, vytrvalosti, dale prohloubeni soustiedénosti, koordinace, fyzicky
a psychicky rozvoj a v neposledni fad¢ také upevnéni zdravi. Pozarni sport napomaha
k zintenzivnéni urcitych vlastnosti, jako naptiklad odvaha, rozhodnost, orientace, viile,
odolnost a flexibilita. Nedilnou soucasti je také kolektivni spoluprace mezi Cleny tymu.
Pro jeho zvladnuti je ale zapotiebi 1 urcitych predpokladli, zejména nemit strach z vysek,

prekazek, ohn¢ ani vody. (GR HZS CR, © 2024; Kulhavy, 2010; Nitra, 2021)

Pozarni sport se déli do Ctyt disciplin, z nichz dvé jsou individudlni a dvé tymové.
Mezi discipliny plnéné jednotlivei fadime béh na 100 m s ptekazkami a vystup do 4. podlazi
cviéné véze. Naopak tymovou disciplinou je Stafeta 4 x 100 m s ptekazkami, pii niz si Ctyfi
zavodnici postupné predavaji Stafetovy kolik. Tymovou disciplinou je taktéz pozarni utok,
kdy 7 &lent tymu provadi svij soutézni pokus soudasnd. (GR HZS CR, © 2024; Kutalek,
2019)

1.1 Béh na 100 m s prekazkami

Jedna se o individuélni disciplinu, pficemz drdha je dlouhd 100 m a Siroka 2,5 m.
Ve vzdalenosti 23 m od startovni ¢ary stoji bariéra o rozmérech 2 x 2 m, 5 m od bariéry
se postavi dvé hadice C smotané do klubka, jejichz minimalni délka je 19 m. Kladina
je postavena 38 m od startu, vysoka je 1,2 m, Siroka 18 cm a dlouhd 8 m. Ve vzdalenosti
25 m pied cilem je poloZen rozdé&lovag. SoutéZici si pred startem umisti proudnici za opasek,
proudnice ma hmotnost 0,5 kg, délku 25 cm a je pfichycena provazkem, jehoz délka

je 50 cm. (GR HZS CR, © 2024; Kulhavy, 2010)

Zéavodnici nej¢asteji voli nizky start, jelikoz umoziuje rychleji dosdhnout maximalni
rychlosti. Po zaznéni vystielu soutézici vybiha a jako prvni pfekonava libovolnym zptsobem
bariéru, poté uchopi hadice a rozvine je pted, na nebo za kladinou. Dvé€ pilspojky, kazdou
z jedné hadice pfipoji k sobé, tfeti pllspojku napoji na rozdélova¢ a posledni ptlspojku
napoji na proudnici, s niZ probiha cilem. Pokus je platny, jestlize jsou vSechny pilspojky

spravné spojeny. (GR HZS CR, © 2024; Kulhavy, 2010)
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V kategorii zen pozorujeme nékteré zasadni rozdily v piekazkach; bariéra ma vysku
0,8 m, rovnéz jako kladina. Rozdily vnimame také pfi samotné rychlosti béhu. Zatimco muzi
naptiklad piekonavaji bariéru asi jen 40% rychlosti, Zeny vyvinou rychlost 100%. Naopak
pii béhu k hadicim po ptekonani bariéry muzi zrychluji, zeny v tomto tiseku spiSe zpomaluji.

(Kulhavy, 2010)

1.2 Vystup do 4. podlazi cvi¢né véze
Vystup do 4. podlazi cvicné véze je taktéz individualni disciplina a mizeme fict,
ze je nejrychlejsi a divacky nejatraktivnéjsi. Je to obtizna disciplina, kterd spojuje vybusnou

silu rukou s koordinaci nohou, soutézici musi vyvinout velmi velkou rychlost, a zaroven dbat

na piesnost technického provedeni. (GR HZS CR, © 2024; Kulhavy, 2010)

K této discipliné se pouziva jednohdkovy zebiik, jehoz délka dosahuje zhruba
410 cm a minimalni §itka je 30 cm. Hmotnost Zeb¥iku musi byt alespon 8,5 kg. Ctyfpodlazni
cvi¢na vez je slozena z kovovych profilii a na piedni strané oblozena prkny, ve kterych jsou
ve druhém, tfetim a ¢tvrtém podlazi vyfezana okna. Vyska 4. podlazi dosahuje 10,85 metri.
Z bezpeénostnich diivodii se na trovni 2. podlazi umistuje sit. (GR HZS CR, © 2024;
Kulhavy, 2010)

Startovni ¢ara je umisténa ve vzdalenosti 32,25 metri od cvicné véze. Soutézici mize
startovat jak z nizkého, tak i1 z vysokého startu, Zebiik smi pfesahovat pfes ¢aru a musi
se dotykat zemé&. Po zaznéni vystielu soutéZici vybiha s Zebtikem k vézZi, kde jej zavési
do okna 2. podlazi, vystoupi po ném co nejrychleji a usedne na parapetni desku. Toto
se opakuje az do 4. podlazi. Casomira se zastavi pii do§lapnuti obéma nohama na plosinu

umisténou ve 4. podlazi cviéné véze. (GR HZS CR, © 2024; Kulhavy, 2010)

Zeny pii plnéni této discipliny vystupuji pouze do 2. podlaZi cviéné véze a zebiik

maji pfedem zavéSeny na parapetni desce. (Nitra, 2021)

1.3 Stafeta 4 x 100 m s pirekazkami

Jednou ztymovych disciplin je Stafeta 4 x 100 m s prekdzkami, druzstvo tvoii Ctyfi
zavodnici a kazdy plni jeden stometrovy usek. Prvni Clen druzstva startuje s Zebiikem
a Stafetovym kolikem, jimz je proudnice. Jeho ukolem je zdolat pfekazku zvanou ,,domecek*
o délce 5 m, Sifce 2,5 m a vySce rovnéz 2,5 m pomoci zebiiku. Ve 20metrové zone predavky
probihd pfedani proudnice. Druhy zavodnik piekonéva stejné jako u béhu na 100 m

s prekaZkami bariéru a pfedava Stafetovy kolik tfetimu zdvodnikovi. Ten taktéz jako u béhu
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na 100 m s prfekazkami uchopi hadice a piebiha s nimi ptes kladinu, poté zapoji 2 pilspojky,
kazdou zjedné hadice do sebe, tfeti pulspojku na rozdélovac a posledni pulspojku
na proudnici. Se zapojenou proudnici probihd pasmem odpojeni, kde proudnici odpoji
a v pasmu piedani ji predava poslednimu soutézicimu. Ctvrty zavodnik ma za ukol uhaseni
ohné. Vezme hasici pfistroj, zprovozni jej a uhasi ohei, ktery je pfedem piipraven v nadrzi.
Tento zavodnik musi mit na sobé urcité ochranné pomicky, aby nedoslo pii plnéni discipliny

k napiiklad k popéleni. (GR HZS CR, © 2024)

V kategorii Zen, dorostenek a dorostencii jsou nékteré tiseky trat¢ pozménény. Haseni
ohné na ¢tvrtém useku se neprovadi, soutézici ma za ukol ptenést hasici piistroj na pfedem
uréené misto, kde jej postavi tak, aby nespadnul. Zeny a dorostenky stejné jako v b&hu
na 100 m s prekazkami ptekondvaji nizsi bariéru i1 kladinu. Domecek miize byt v téchto

kategoriich nahrazen piekéazkou s oknem, kterou zdvodnice proskoéi. (GR HZS CR, © 2024)

1.4 Pozarni utok

Tymovou disciplinou je taktéz pozarni ttok, pficemz kazdy tym ¢ita sedm zavodnikd. Této
discipling se také tikd ,kralovska™. Druzstvo si béhem 5 minut uréenych pro piipravu
nachysta na zdkladnu pozarni stiikacku, 2 savice, saci kos, rozd€lovac, 2 proudnice, 4 kusy
hadic C a 3 kusy hadic B. U zen, dorostenek a dorostencii je zkracena trat’ a pouZzivaji se tak
pouze 2 hadice B. Ve vzdalenosti 4 m od zékladny je umisténa kdd’ na vodu a 95 m
od zékladny; v kategorii Zen, dorostenek a dorostencti 75 m od zédkladny stoji 2 terce

pro stiikani. (GR HZS CR, © 2024)

Po odstartovani vybéhne vSech 7 ¢lent tymu zarovenn a kazdy plni svidj ukol.
Dva ¢lenové tymu nasroubuji saci ko§ na savici, ponorem do kddé€ naberou vodu a pomoci
druhé savice dopravi vodu do pozarni stiikacky. Jeden ¢len tymu obsluhuje stfikacku, dalsi
¢len zapoji a roztdhne hadice B. Jeden ze Clenti druzstva zapoji 2 hadice C a 1 hadici B
do rozdélovace. Posledni dva Clenové druzstva maji za kol rozvinout hadice C a pomoci
proudnic sestiiknout terce. Cilem je dopravit vodu k terélim a oba terCe sestfiknout

v co nejkrat$im &ase. (GR HZS CR, © 2024)
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2 TECHNIKY BEHU A JEJICH VYUZITELNOST PRI POZARNIM
SPORTU

Béhani je jednou z nejptirozenéjsich a nejefektivnéjSich forem pohybu, kterd podporuje
zdravi a zlepSuje kondici. Spravna technika béhu je klicova nejen pro maximalizaci vykonu,
ale 1 pro prevenci zranéni. Existuje nékolik aspektt, které ovliviiuji bézeckou techniku,
vcetné spravného drzeni téla, dychani a koordinace rukou a nohou. Piedstavime si zéklady
bézecké techniky, které mohou pomoci bézctim jakéhokoli levelu zlepsit jejich efektivitu,
vytrvalost a celkové bézecké schopnosti. (Baxter, 2021; Svét béhu, 2024; Top4Running,
2023)

2.1 Spravné rozcviceni

Rozcviceni je dlilezitou soucasti behu, pomaha rozpohybovat klouby, zahtat télo a predchazi
zranénim. ProtaZeni také zabraniuje zkracovéani svall a je klicové pro zlepSeni vykonu.
Pro dosazeni maximalni efektivity je tfeba zatradit urcité kroky. Pfed béhem je dobré zaradit
na 5 az 10 minut chizi, diky které zahfejeme télo a svaly. Poté pfejdeme na dynamické
protahovani, pomoci kterého se ptipravi naSe télo na nasledujici zatéz. Pti protazeni bychom
kromé nohou neméli zapomenout také na svaly kolem kréni patefe nebo na rukou.
Doporuceno je zadit od protazeni hlavy, k rukou, ptes protazeni trupu, a nakonec vénujeme
pozornost noham, které u béhu zatézujeme nejvice. Po protaZeni je vhodné zatadit aktivaéni
cviky, které ptipravi klicové svaly na specifické pohyby pii béhu. Jedna se naptiklad o cviky
atletické abecedy, které probudi a posili naSe svaly. Po dostatecném zahtati prejdeme
na bézecké dynamickeé cviceni, které nam pomuze zlepsit koordinaci a silu svala pottebnych
pro béh. Do tohoto typu cviceni fadime béh na misté s vysokym kolenem nebo skoky pies

prekazky. (Kyralova a Doll, 2024; Svét béhu, 2023; Svobodna chiize, 2023)

2.2 Bézecka technika

Spravna technika béhu je klicova pro dosazeni lepSich vykonli a maximalni efektivity
tréninku. Postoj a drzeni téla ndm pomahd predchazet zranénim a dosahuje se optimalniho
vyuziti energie. Pfi samotném b&hu bychom méli hlavu drZet vzptimenou v prodlouZeni
trupu, zrak bychom méli sméfovat zhruba pét metrti pred sebe. Ramena ponechdme uvolnéna
a lopatky tlacime mirné k sobé. PazZe taktéz nechdme uvolnéné a lokty v pravém thlu, jelikoz
dopliuji a usnadiiuji pohyb nohou. Paze drzime u téla, dlan€ svirdme mirn€ v pést a prsty

uvolnime. Pro efektivnéjs$i dychéani a celkové drzeni téla se snazime roztdhnout hrudnik,
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plice tak maji vétsi kapacitu k naddechu. Stred téla v oblasti trupu drzime stale v mirném
predklonu, to nam doda lehkost a plynulost do kazdého kroku. Nohy urcuji rychlost béhu,
pro vétsi efektivitu je tfeba délat kratSi a rychlejsi kroky. Je doporuceno dé€lat okolo
180 krokli za minutu, ¢imZ spotiebujeme mén¢ energie a snizime riziko ptetizeni. (Svét

behu, 2024; Svobodna chiize, 2023; Top4Running, 2023)

2.3 Spravny doslap

Spravny doslap ovliviiuje rychlost béhu a snizuje riziko zranéni. RozliSujeme tii typy
doslapu, a to na Spicku, stfed chodidla a patu. Nelze jednoznacné fict, ktery doSlap
je nejlepsi, zalezi na vzdalenosti, rychlosti ¢i kvalité terénu. Dopad na patu se nedoporucuje,
jelikoz je tézkopadny, pomalejsi a mén¢ efektivni. Je zde veEtsi riziko zranéni zejména kolen,
ky¢li a kotnikl. Tento typ dopadu nejcastéji vidime u zacatecniki nebo u behii na dlouhé
vzdalenosti, kdy jsou nohy uz unavené. Pii doSlapu na Spicku je béh efektivni a rychly,
a diky minimélnimu dopadu paty na zem je i mensi riziko zranéni. Naopak nevyhodou
u tohoto typu béhu je, ze pti dopadu zatézujeme lytka a achillovku. Nejvice doporucovany
je doslap na stied chodidla, jelikoZz je vaha rozlozena do celého chodidla. Tento dopad
je nejsetrnéjsi ke kloubtim a Slacham a také udrzuje nejlepsi stabilitu béhu. (Magdalinski,

2009; Svét béhu, 2024; Top4Running, 2023)

2.4 Spravné dychani

Dychani pti behu zavisi na jednotlivci, existuje v§ak n€kolik rad a doporuceni, jak dychani
zefektivnit, a tim vylepSit 1 sportovni vykon. Obecné¢ se doporucuje dychat nosem
a vydechovat pusou, tim se vzduch zvlh¢i a o€isti. Pii vEtsi intenzité beéhu bude télo nejspis
vyzadovat nadech pusou, jelikoZ bude spotfebovavat vice kysliku. Aby dochézelo k lep§imu
piijmu kysliku a okysli¢ovalo se vice krve, je lepsi dychat do bficha misto do hrudniku. Diky
této technice plné€ vyuzijeme kapacitu plic, a 1 svaly budou mit vice kysliku. Vysledkem tedy
bude, Ze pobéZzime déle a s mensi ndmahou. Pokud mame problém s udrZzenim frekvence
dechu pii béhu, mizeme vyuzit vzorec 3:3, tedy 3 kroky nadech a 3 kroky vydech. To ndm
pomiize udrZet stalé tempo a zlepsi nas vykon. ((Svét behu, 2024; Svobodna chiize, 2023;

Top4Running, 2023)
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3 EFEKTIVNOST TRENINKOVEHO PROCESU A REGENERACE

Tréninkovy proces je specializovany a organizovany proces rozvijeni vykonnosti a fyzické
pfipravenosti. Jeho cilem je zlepSovani sportovnich vysledkti a postupné dosazeni

nejvyssiho mozného vykonu jedince. (Kulhavy, 2010; Peri¢ a Dovalil, 2010)

3.1 Priprava pro zvladnuti poZarniho sportu

Pro dosazeni vysledkli v pozarnim sportu je nutné se po cely rok intenzivné pfipravovat.
Tuto piipravu miizeme rozdélit do 4 zakladnich kategorii, a to na fyzickou pfipravu,

technickou ptipravu, moralné€ volni pfipravu a taktickou ptipravu. (Kulhavy, 2010)

3.1.1 Fyzicka priprava

Fyzicka ptiprava hraje v pozarnim sportu klic¢ovou roli. Jejim cilem je upevnéni zdravi
a vSestranny fyzicky rozvoj. K dosazeni tspéchu je tfeba vyrazného zvyseni svalové sily,
toho lze dosahnout zejména cvicenim se zatézi nebo s vlastni vahou. Pfi poZarnim sportu
zapojujeme témeét vSechny svaly, proto je potieba do tréninkového planu zatadit jak obecné
posilovani, tak i posilovani konkrétnich svali. Zasadni je také rozvoj rychlosti, je tieba
dosahnout co nejvyssi rychlosti po dobu okolo 20 sekund. Rychlost plnéni disciplin zavisi
na schopnosti rychle reagovat na zmény, na rovni trénovanosti a technické pfipravenosti,
na sile a pruznosti svall, a v neposledni fad€ také na psychickém stavu a moralné-volnich
vlastnostech. Pro trénink rozvoje rychlosti jsou nejefektivnéjsi tréninkové prvky atletiky,
jako naptiklad béh s vysokym zvedanim kolen, skokovy béh, kratké useky. Dulezitou
soucasti je 1 rozvoj vytrvalosti v rychlosti, obratnosti a ohebnosti. (Kulhavy, 2010; Miratsky

et al, 2021)

3.1.2 Technicka priprava

Technickd piiprava se zaméfuje na zdokonalovéani sportovnich dovednosti, které¢ jsou
nezbytné pro efektivni vykondni disciplin. Zahrnuje spravnou manipulaci s nafadim
a zpusob jejich pouziti béhem disciplin, zlepSeni piesnosti a rychlosti pfi provadéni ukold,
formovani pohybovych vzorcl, které umozni provedeni disciplin co nejefektivnéji
a s minimalni spotfebou energie. Pii pozarnim utoku je také dileZzitd tymova koordinace,
kdy je tfeba efektivni spoluprace a synchronizace pohybii s ostatnimi ¢leny tymu. (Kulhavy,

2010; Peri¢ a Dovalil, 2010)
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3.1.3 Moralné volni priprava

Moralné volni pfiprava je v pozarnim sportu velmi diilezitd, protoze tento sport vyzaduje
nejen fyzickou zdatnost, ale i silnou psychickou odolnost a schopnost se soustfedit
v naro¢nych podminkach. Moraln€ volni pfipravenost se rozviji v prubéhu trénink, kdy
se u zavodniki vytvareji vhodné podminky pro rozvoj téchto vlastnosti. Jedna se predev§im
o rozvoj samostatnosti, vile, iniciativy, rozhodnosti, cilevédomosti, odvahy, sebekontroly
a vytrvalosti. Tyto vlastnosti jsou diilezit¢ zejména pro schopnost odolavat stresu, udrzet
motivaci a zvladat tlak béhem soutézi. Pro piedchazeni psychického selhani napiiklad
pfi komplikacich pfi soutéznim pokusu je zapotfebi témto situacim vénovat pozornost
na tréninku. Pomoci mize také modelovani podminek soutéze jiz pii tréninku. Muze nastat
situace, kdy volni pfipravenost neni v souladu se sportovni a technickou pfipravenosti.
Zavodnik muze byt naptiklad ptipraven fyzicky, ale chybi psychicka piiprava. Proto je tieba
vénovat pozornost vSem slozkam piipravy. (Atkinson, 2018; Kulhavy, 2010; Peri¢ a Dovalil,

2010)

3.1.4 Takticka priprava

Takticka ptiprava v pozarnim sportu zahrnuje zplisoby a metody pouZzivané na soutéZich
k dosazeni co nejlepsiho sportovniho vykonu. Je zaméfena na schopnosti sportovci a tymu
efektivné planovat a provadét jednotlivé discipliny. Taktika se stanovuje v zavislosti
na zavodnich podminkéch, ptipravenosti zavodniki a dalSich faktorech. Pti taktické ptiprave
je doporuceno napiiklad promyslet si celou disciplinu od zac¢atku az do konce a ptipravit
se tak na co nejlepSi provedeni, pfed soutéznim pokusem se rozcviCit a provést par
startovnich zrychleni a zopakovat nejdulezitéjsi ¢asti disciplin. Podstatné je nepodléhat
zklaméani, kdyz pokus nedopadne podle ptedstav a pfipravit se na dalsi soutéz. Dilezitym
aspektem je také odpocinek, a to jak v pribéhu soutéze, tak i po ni. (Kulhavy, 2010; Miratsky
et al, 2021)

3.2 Tréninkovy proces

Proces tréninku rozdélujeme na tréninkové cykly, coZ jsou tréninkové useky s riznym

rozsahem a obsahem. Tréninkové cykly délime podle délky na:
e rocni tréninkovy cyklus — délka cyklu je 1 rok (1 sezona pozarniho sportu),

e makrocyklus — dlouhodoby cyklus, jehoz délka je 1 az 3 mésice,



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového rizeni 21

e mezocyklus — sttednédoby cyklus, zpravidla dlouhy 4 tydny,
e mikrocyklus — kratkodoby cyklus, zpravidla tydenni,
e tréninkova jednotka — jeden trénink. (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Pti ptipravé zavodniki pozarniho sportu se vyuziva ro¢niho tréninkového cyklu,
rozdéleného do makrocykla. Tento cyklus je rozdélen do 4 obdobi, jimiz jsou piipravné
obdobi, predsoutézni obdobi, soutézni obdobi a rehabilitaéni obdobi. (Kulhavy, 2010; Peri¢
a Dovalil, 2010)

3.2.1 Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi v pozarnim sportu trva okolo 4 mésicli a je mozné jej rozdélit do 2 etap.
V prvni etapé se zaméfujeme zejména na rozvoj sily, aerobni vytrvalosti, pohyblivosti
a obratnosti. Trénink je vétSinou zaméfen na vSechny ¢asti téla, proto volime vSeobecné
rozvijejici cviceni, jako naptiklad vyb&hy do terénu nebo posilovna. Ve druhé ¢asti se trénink
specializuje spiSe na svalové skupiny, které jsou zésadni pii podani vykonu. Zacindme
se vice soustfedit na zvySovani rychlosti a vytrvalosti v rychlosti. Také je potieba zvysit
pocet a objem tréninkli. Cilem piipravného obdobi je zejména rozvoj rychlosti, sily
a vytrvalosti, zdokonaleni techniky béhu 1 techniky provadéni cvi¢eni. Toho dosdhneme tim,
ze do tréninkového procesu zatfadime atletické tréninky, tréninky starti, béh s odporem nebo

vyuziti prace se zatézemi. (Kulhavy, 2010; Peri¢ a Dovalil, 2010)

3.2.2 PredsoutéZni obdobi

Délka predsoutézniho obdobi je podobnéd jako délka piipravného obdobi, tedy zhruba
4 mésice. V tomto obdobi se prechdzi na specialni tréninky, avSak stdle zafazujeme
1 vSeobecné rozvijejici cvieni. Cilem ptedsoutézniho obdobi je dosdhnout dokonalosti
v oblasti technického provedeni, stejné jako dosazeni co moZzna nejlepsi sportovni formy.
Soucasti predsoutézniho obdobi je také prace na moralné-volni pfipravenosti, ktera muze

hrat klicovou roli v soutéznim obdobi. (Kulhavy, 2010; Peri¢ a Dovalil, 2010)

3.2.3 Soutézni obdobi
Cilem tohoto obdobi je dosazeni co nejlepSich vysledk v soutézich. Objem tréninkt
se snizuje, intenzita je vSak stdle stejnd nebo vySSi. Tréninky jsou zamétené spiSe

na udrzovani formy a na rozhodujici faktory vykonu. Do tréninkového planu je vhodné
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zatadit sprinty, cviCeni s ¢inkou a také praci na jednotlivych chybach. (Kulhavy, 2010; Peri¢

a Dovalil, 2010)

3.2.4 Rehabilita¢ni obdobi

Rehabilitacni obdobi trva okolo 3 tydnt a jeho cilem je pfedevSim regenerace a odpocinek.
V tomto obdobi snizime objem i intenzitu tréninkd a miizeme zatadit napiiklad jiné sporty
nebo hry. Dulezitym aspektem je také psychické zotaveni, sportovec by po tomto obdobi
mél pocitovat chut’ do tréninkii a do dal$i sezony, zaroven by si mél vytyCit nové cile.

(Kulhavy, 2010; Peri¢ a Dovalil, 2010)

V rehabilitacnim obdobi je potieba vytvofit ro¢ni pldn na nasledujici sezénu.
Pii sestavovani tréninkového planu vychazime z minulého roku, kdy se zamétfujeme
pfedevsim na hlavni daje, kterymi jsou dynamika trénovanosti, zatiZeni, sportovni formy
a dalsi aspekty. Nezbytnou soucésti je pouceni z chyb a nedostatkti. (Kulhavy, 2010; Peric¢
a Dovalil, 2010)

3.3 Regenerace

Proces regenerace je stejné dualezity jako samotny trénink a je jeho nedilnou soucésti.
Regenerace zahrnuje procesy organismu, jejichZ tikolem je zotaveni psychickych a té€lesnych
sil poté, co bylo télo vystaveno zatézi. Aby bylo télo schopno regenerovat, je potieba
ho pfedchozim zatizenim uvést do stavu Unavy. Procesy regenerace probihaji v nasem
organismu automaticky a jejich rychlost se odviji od celkového zdravi jedince, vyzZivy,
fyzické a psychické zdatnosti a miry odpocinku. (HoSkova, Majorova a Novakova, 2020;

Kasikova, 2022; Struhlar et al., 2020)

3.3.1 Druhy regenerace

Procesy regenerace mitizeme délit z pohledu cileného zasahu na pasivni a aktivni
a z Casového hlediska na regeneraci pfed, béhem a po vykonu. (Hoskova, Majorova

a Novakova, 2020)

Pasivni regenerace je pfirozend samovolnd ¢innost organismu, kterd probiha jiz pfi
zatézi a po zatézi. Vede k obnové télesnych a duSevnich sil, jako naptiiklad rehydratace
organismu, obnova energetickych zasob, reparace poSkozenych bunék nebo likvidace

odpadnich produkti. Zakladni formou pasivni regenerace je spanek, ktery je pro nase télo
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nepostradatelny. (Hoskova, Majorova a Novakova, 2020; Kasikova, 2022; Struhlér et al.,
2020)

Aktivni regenerace je predem naplanovana ¢innost urychlujici proces zotaveni. Tuto
formu regenerace dale délime na pasivni a aktivni odpocinek. Do pasivniho odpocinku
fadime relaxaci, napiiklad ve formé¢ termoterapie, hydroterapie a dalSich. Do aktivniho
odpocinku naopak fadime protahovaci cviceni, dechové cviceni, uvoliiovaci cviceni a dalsi.

(Hoskova, Majorova a Novakova, 2020; Kasikova, 2022; Struhlar et al., 2020)

Regenerace pied vykonem je diilezita pro pifipravu organismu na nasledné zatizeni,
ovlivnéni intenzity samotného vykonu a navozeni potfebného emoc¢niho a psychického
napéti. Do regenerace pfed vykonem je mozné zaradit zahfati organismu, pohotovostni
masdz ¢i autoregulacni techniky. Vhodné zvolené regeneracni prostiedky mohou vyrazné

pozitivné ovlivnit néslednou tnavu. (Struhlér et al., 2020)

Regenerace béhem vykonu ma vliv na intenzitu zatizeni, metabolické procesy a také na
naslednou unavu. Regeneraci béhem vykonu je naptiklad zajisténi dostate¢ného pitného

rezimu nebo masaze mezi vykony. (Struhlar et al., 2020)

Hlavnim cilem regenerace po vykonu je odstranéni Uinavy, resp. zkrdceni doby nutné
na odpocinek. Typickym piikladem jsou vSechny formy biologickych prostredkl
regenerace. Regenerace po vykonu se dale déli na Casnou a pozdni, pficemz Casna ma dvé
faze. Prvni faze trva do 1-1,5 hodiny bezprostiedné po zatizeni a druhd faze navazuje
na predchozi a kon¢i s dalSim zatizenim. Pozdni regenerace zac¢ind po del§im opakujicim
se obdobi zatiZeni a obvykle je soucasti pfechodného obdobi ro¢niho tréninkového cyklu.
Tato forma regenerace se Casto oznacuje jako rekondice, protoze kromé celkové fyzické
a psychické regenerace je jejim hlavnim cilem udrzet vykonnost na poZzadované Urovni.

(Struhlar et al., 2020)

3.3.2 Zpisoby regenerace

Cviceni a jiné fyzické aktivity zplisobuji v nasem téle vyrazné zmény, zejména
pii pravidelnych trénincich dochéazi k rozpadu svalové tkané a vycCerpani glykogenu.
Zatizeny sval potiebuje urcity cas na opravu a zaceleni, aby byl poté znovu pfipraven podat
co nejlepsi vykon. Aby byla regenerace co nejefektivngjsi, je tfeba po tréninku vénovat Cas
¢innostem, které nam pomohou pfipravit svaly na dalsi zatizeni a udrZet zdravi v co nejlepsi

kondici. (HvizdoSova, 2020; Kasikova, 2022)
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Bezprostifedné po tréninku bychom méli prostfednictvim jidla doplnit energii, Ziviny,
vitaminy a mineralni latky. Zaméfit bychom se méli hlavné na bilkoviny, které jsou
zékladnim stavebnim materidlem pro svaly a na sacharidy, které ndm pomohou s obnovou
energie ve svalech. Naopak vynechat bychom méli tuky, jelikoz zpomaluji traveni
a vstiebavani zivin. Nejlepsim zdrojem téchto latek jsou naptiklad vajicka, ovesné vlocky,
mlécné vyrobky, ryby, ovoce a zelenina. Pitny rezim je dulezity nejen pfi tréninku, ale i po
ném. Voda nasemu télu napomaha predchazet dehydrataci, udrzovat optimalni objem krve
nebo s prenosem zivin do svalii. Nejlepsi je Cista nebo slabé mineralizovana voda, mizeme

ovSem zaradit 1 iontové napoje. (Galikova, 2024; Hvizdosova, 2020)

Jednu z hlavnich roli hraje spanek, béhem nc€hoz v nasem téle probihaji procesy
nezbytné k regeneraci. Jedna se napiiklad o dopliiovani glykogenu ve svalech, udrzeni
zdravé hormondlni rovnovahy, udrzeni imunity nebo ptedchazeni zanétlivym procestim.
Dulezity je i aktivni odpocinek, ktery zahrnuje Cinnosti nizké intenzity, jako napiiklad
vyklus, plavani, joga, cyklistika nebo chtize. Tyto ¢innosti podporuji cirkulaci krve a snizuji

ztuhlost a bolest svalt. (Galikova, 2024; HvizdoSova, 2020)

Ke zminénym ¢innostem mizeme pfidat otuzovani, saunovani, masaze, stre¢ink nebo
terapii studenou vodou. Tyto ¢innosti rovnéz napomahaji se snizenim zanétlivosti a bolesti
svalt, podporuji cirkulaci krve, ptiznivé ovliviiuji imunitu, zmiriiuji ztuhlost svalt a vyskyt

svalovych kieci a podobné. (Galikova, 2024; HvizdoSova, 2020)
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4 POROVNANI VYKONNOSTI ZEN A MUZU V POZARNIM
SPORTU

Rozdil mezi muzi a zenami pozorujeme ve vétSin€ sportovnich odvétvi. Zakladni odlisnost
spo¢iva v anatomii a fyziologii, kterd muze obecné piedurcuje k poddvani vysSich
sportovnich vykonti. Vyjimkou jsou ultravytrvalostni sporty, kde jsou vykony srovnatelné
nebo zeny podavaji dokonce vyssi vykony nez muzi. Pfikladem mohou byt bézecké zavody

nebo plavani. (Bernacikova, 2012; Stuparic, 2022)

Muzi disponuji vétsi svalovou hmotou, kapacitou plic nebo podstatné vyssi hladinou
testosteronu. Tyto pfedpoklady je predurcuji k lep§im vykontiim ve vétSin€ sportech. Naopak
zeny maji vice tukové slozky a vétsi zastoupeni pomalych cervenych svalovych vlaken, které
pomahaji lépe zvladat unavu a jsou lépe zasobované kyslikem. Pravé diky témto
pfedpokladiim jsou schopny dosahnout lepSich vysledkii ve vySe zminénych sportech.

(Bernacikova, 2012; Stupari¢, 2022)

4.1 Porovnani vykonnosti Zen

Vysledky z Mistrovstvi Ceské republiky v pozdrnim sportu zaznamenaly v kategorii Zen

pokrok. Srovnani vykont z let 2017 a 2024 ukazuje, Ze se Zeny neustale zlepSuji.

Tabulka 1 Vysledky Zen ve vystupu do 2. podlazi cvicné véze

Vysledky Zen ve vystupu do 2. podlazi cvi¢né véze
Rok
Poradi

2017 2024
1. 7,70 7,45
2. 7,74 7,46
3. 7,81 7,52
4. 7,82 7,66
5. 7,82 7,75

(zdroj: SH CMS)

Pti srovnani vysledkli zen ve vystupu do 2. podlazi cvicné véze z roku 2017 a 2024 vidime,

ze zeny v roce 2024 dosahly lepsich vysledkii. Zatimco v roce 2017 stacil na prvni misto ¢as
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7,70, v roce 2024 by zena s timto vyslednym ¢asem obdrzela az misto paté. V roce 2024 byl

nejlepsi dosazeny vysledek 7,45, coz je 0 0,25 setin sekundy lep$i nez v roce 2017.

Tabulka 2 Vysledky Zen v béhu na 100 m s ptekazkami

Vysledky Zen v béhu na 100 m s prekazkami
Rok
Poradi

2017 2024
1. 16,89 16,23
2. 17,03 16,55
3. 17,11 16,71
4. 17,14 16,71
5. 17,41 16,83

(zdroj: SH CMS)

Stejné jako ve vystupu do 2. podlazi cvicné véze mizeme pozorovat zlepsSeni i v béhu na
100 m s ptekazkami. V tabulce vidime, Ze v roce 2017 padl pouze jeden ¢as o hodnoté
Sestnacti vtefin, naopak v roce 2024 jich padlo hned né¢kolik. Srovnadme-li prvni mista

z téchto let, pozorujeme zlepSeni o 0,66 setin sekundy.

4.2 Porovnani vykonnosti muZzi

Na rozdil od kategorie Zen, kde se vykony v prib¢hu let zlepsily, v kategorii muzi doslo

k jejich zhorSeni, jak ve vystupu do 4. podlaZi cviéné véze, tak v b&hu na 100 m

s prekazkami.
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Tabulka 3 Vysledky muzt ve vystupu do 4. podlazi cviéné véze

Vysledky muzii ve vystupu do 4. podlaZi cvi¢né véze
Rok
Poradi
2017 2024
1. 14,14 14,90
2. 14,95 15,02
3. 15,19 16,69
4. 15,22 17,48
5. 15,33 17,82

(zdroj: SH CMS)

Pti srovnani vysledki muzi ve vystupu do 4. podlazi cvicné véze vidime, ze v roce 2024
stacil na paté misto cas 17,82, zatimco v roce 2017 dosahl zdvodnik na stejném misté ¢as
o vice nez 2 sekundy lepsi. Cas prvniho zavodnika v roce 2017 byl o 0,76 setin sekundy

lepsi, nez Cas prvniho zavodnika v roce 2024.

Tabulka 4 Vysledky muzi v béhu na 100 m s ptekazkami

Vysledky muzi v béhu na 100 m s prekazkami
Rok
Poradi

2017 2024
1. 15,89 16,17
2. 15,92 16,30
3. 16,19 16,45
4. 16,30 16,66
5. 16,31 16,71

(zdroj: SH CMS)

V béhu na 100 m s piekdzkami se vysledné ¢asy muzi nelisi o tolik, jako ve vystupu
do 4. podlazi cvicné véze. Mezi Casy prvnich zdvodnikd se v této discipliné je rozdil

0 0,28 setin sekundy.



28 UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového rizeni

4.3 Porovnani vykonnosti Zen a muZzi

Porovnat vykony muzl a zen v pozarnim sportu neni jednoduché, jelikoz ob¢ tyto kategorie
maji rozdilné nastaveny podminky u jednotlivych disciplin. Jedind disciplina, u které

lze vykon porovnat je pozarni Gtok na 2B.

Tabulka 5 Vysledky z pozarniho utoku na 2B

Vysledky z pozarniho atoku na 2B
Nevsova Louky
Potadi
muzi zeny muzi zeny
1. 14,61 16,85 14,89 18,17
2. 14,78 17,27 15,29 18,31
3. 14,82 17,34 15,62 18,41

(zdroj: SH CMS)

Z vysledkt Zlinské ligy pozarniho sportu, konkrétné ze soutéze v NevSové, konané dne
20.7.2024 a ze soutéze v Loukach, konané dne 16. 6. 2024, 1ze porovnat vykony Zen a muzil
v pozarnim utoku na 2B. V tabulce vidime, ze rozdil ve vysledném case na obou soutézich
mezi muzi a Zenami presahuje 2 sekundy. V NevSové je to u prvniho mista 2,24 sekund
av Loukach 3,28 sekund. Z tabulky tedy vyplyva, Ze pfi stejnych podminkach podéavaji muzi

lepsi vykony, zejména diky vétsi svalové hmoté a kapacité plic.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového rizeni 29

5 DILCi ZAVER TEORETICE CASTI

V ramci teoretické Casti prace byly vymezeny jednotlivé discipliny pozarniho sportu,
kterymi jsou vystup do 4. podlazi cvicné véze, béh na 100 m s piekazkami, Stafeta 4x100 m
s pfekazkami a pozarni utok. Dale se prace zabyva technikami béhu a jejich vyuzitelnosti
pfi pozarnim sportu, pficemz zdkladem je spravné rozcviCeni, které hraje pfi samotném
vykonu velkou roli. Nemén¢ diilezita je spravnost bézecké techniky a doslapu a také spravné

dychani. Tyto metody nam mohou pomoci dosahnout lepsich vykonii a piechazet zranénim.

Prace se zaméiuje také na efektivnost tréninkového procesu. Podrobné se vénuje
ptipravé ke zvladnuti pozarniho sportu, ke které fadime nejen fyzickou a technickou
ptipravu, ale i psychickou a taktickou ptipravu. Je zde zminén i tréninkovy proces, ten
se vramci pozarniho sportu rozdéluje do CEtyf obdobi. Jednd se o obdobi piipravné,
predsoutézni, soutézni a rehabilitatni. Tyto obdobi na sebe navazuji a vypliuji cely
kalendarni rok. Nasledujici ¢ast je zaméfena na regeneraci, jeji druhy a zpasoby. Proces
regenerace je klicovy pro zotaveni organismu po vykonu a je stejné dualezity, jako trénink

samotny.

Posledni cast prace porovnava vykonnost Zzen a muzii v pozarnim sportu. Jsou zde
srovnany vykony z Mistrovstvi CR v pozarnim sportu z let 2017 a 2024. V kategorii Zen
doslo ke zlepSeni vykont jak ve vystupu do 2. podlaZi cvicné véze, tak v béhu na 100 m
s prekazkami. V kategorii muzi naopak doSlo v obou téchto disciplinach ke zhorSeni.
Nakonec byla srovnana vykonnost Zen a muzi v pozarnim utoku na 2B, ptfi¢emz z vysledki

vyplyva Zze muZzi podavaji lepsi vykony nez Zeny pii stejnych podminkach.
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I1.

PRAKTICKA CAST
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6 PRIPRAVNY A UDRZOVACI PLAN

Pro potieby vybraného tymu, kterym je druzstvo Zzen SDH Machova, byl tréninkovy proces
rozdélen do Ctyf obdobi. Toto druzstvo se vénuje pouze discipliné pozarni ttok, proto

je ptipravny a udrzovaci plan zaméten primarné na tuto disciplinu.

Prvnim obdobim je pfipravné obdobi, které trva od prosince do unora. Je dale rozdéleno
na dvé casti, kdy prosincovd a lednova Cast je zaméfena na rozvoj sily, vytrvalosti,
pohyblivosti, obratnosti a vytrvalosti v rychlosti. Unorova &ast je zaméfena na rozvoj
rychlostni vytrvalosti, dynamické a explozivni sily a reak¢ni, akceleracni a maximalni
rychlosti. V prvni ¢asti tohoto obdobi probihaji tréninky tfikrat tydn¢ a ve druhé c¢asti
probihaji tréninky Ctyfikrat tydné.

Druhym obdobim je ptedsoutézni obdobi, které trva od bfezna do dubna. Toto obdobi
je jiz vice zaméfeno na specidlni tréninky, avSak stale zafazujeme i1 vSeobecné rozvijejici

cvic¢eni. V tomto obdobi probihaji tréninky ¢tytikrat tydné.

Ttetim obdobim je soutézni obdobi, které trva od kvétna do zafi. V tomto obdobi

se tym soustfedi zejména na soutéze, probihaji vSak stale tréninky podle udrzovaciho planu.

Poslednim obdobim je rehabilita¢ni obdobi, které trva od fijna do listopadu. Jeho cilem
je rehabilitace a odpocinek. Kazdy ¢len tymu v tomto obdobi trénuje individudlné podle

svych moznosti. Pii tvorbé tréninkovych planti byla inspirace ¢erpana od Skodové (2017).

Ptipravny a udrZovaci plan je tedy slozen z jednotlivych tréninkovych plant na kazdy
mésic. Jeho cilem je postupné zvySovat celkovou fyzickou kondici druzstva, zdokonalit
technické provedeni dané discipliny a pfipravit se tak na podavani co nejlepsich vykoni

v soutézich.

6.1 Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi trva tedy tfi mésice, kterymi jsou prosinec, leden a tinor. Kazdy trénink
v tomto obdobi za¢ina rozcviCenim, rozehiatim, rozbéhanim a atletickou abecedou, a kon¢i
vyklusdnim a protaZzenim. Toto je dulezité zejména pro aktivaci svalli, zahtati a pfipravu

na zatéz, prevenci zranéni, snizeni svalového napéti a ztuhlosti.
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Tabulka 6 Tréninkovy plan na mésic prosinec

TRENINKOVY PLAN NA MESIC PROSINEC

Pondéli Volno

RRR, ABCD, kruhovy trénink (10 stanovist,
Utery Sila 30 s cviceni, 15 s pauza, 2 série, mezi sériemi 5 min.

pauza), vyklusani, protazeni

Stieda Volno

. . RRR, ABCD, akrobatickd cviceni, asymetrické
Ctvrtek | Pohyblivost, obratnost _ . _
cviky, rytmicka cvi€eni, vyklusani, protazeni

Patek Volno

Sobota Vytrvalost RRR, ABCD, b¢h 5 km, protazeni

Nedéle | Regenerace, flexibilita | Protahovani, plavani, sauna

(zdroj: viastni)

V ttery je naplni tréninku rozvoj sily, k ¢emuz vyuzijeme kruhovy trénink. Zaméiujeme
se na celé télo, proto zafadime cviky na vSechny jeho ¢asti. Témito mohou byt cviky s vlastni
vahou, jako napiiklad vydrZ v pozicich, cvi€eni na posilovacich strojich, s ¢inkami
a podobné. Ve ctvrtek je trénink vénovan pohyblivosti a obratnosti. Zatadime zde
akrobaticka cviCeni, asymetrické cviky a rytmicka cvi€eni, témito cviky jsou napiiklad
kolébka, kotouly, pfemet stranou nebo soucasné pohyby paZzemi a nohama do riiznych smérii
nebo riznou rychlosti. Sobotni trénink je zaméten na vytrvalost, kterou potrénujeme pii béhu
na 5 km. Nedéle je vénovana regeneraci a flexibilité, zde zatadime protahovani, plavani nebo

saunu. Volnymi dny, které slouZzi k odpocinku, jsou pondéli, stfeda a patek.
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Tabulka 7 Tréninkovy plan na mésic leden

TRENINKOVY PLAN NA MESIC LEDEN

Pondéli Volno
RRR, ABCD, 5x100 m sprinty na maximalni
, Rychlost a vytrvalost
Utery . rychlost, vybéhy do schodd / kopct, vyklusani,
v rychlosti
protazeni
Streda Volno

RRR, ABCD, kruhovy trénink (10 stanovist,
Ctvrtek Sila 30 s cviceni, 15 s pauza, 2 série, mezi sériemi 5 min.

pauza), vyklusani, protazeni

Patek Volno

Sobota Vytrvalost RRR, ABCD, béh 5 km, protazeni

Ned¢le | Regenerace, flexibilita | Protahovani, plavani, sauna

(zdroj: vlastni)

Trénink v utery je zaméten na rychlost a vytrvalost v rychlosti, zatadime zde sprinty 5x100
m na maximalni rychlost a vybéhy do kopctli nebo schodi. Ve ¢tvrtek trénink cili na rozvoj
sily, k tomu vyuzijeme kruhovy trénink, do kterého zapojime cviky jako napiiklad vypady,
pfitahovani na hrazd€ za pomoci expanderu, plank a dalsi. Sobota je vénovéana béhu na 5 km
pro trénink vytrvalosti. V nedéli se zaméfime na regeneraci a flexibilitu pomoci protahovani,
plavani a poptipad¢ sauny. Pond¢li, stieda a patek jsou volné dny, vyuzijeme je tedy

k odpocinku.
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Tabulka 8 Tréninkovy plan na mésic tnor

TRENINKOVY PLAN NA MESIC UNOR

RRR, ABCD, fartlek — 30 s rychle, 30 s klusem,
Pondéli | Rychlostni vytrvalost
vykluséni, protazeni

RRR, ABCD, odrazy (10 Lx10 P,), skokovy b¢h,

Dynamicka a
, ' zabéky, kruhovy trénink (6 stanovist, 30 s cviceni,
Utery explozivni sila,
15 s pauza, 2 série, mezi sériemi 5 min. pauza),
koordinace, flexibilita
vyklusani, protazeni

Stieda Volno
RRR, ABCD, 5x60 m, 4x50 m, 3x40 m, 1x100 m,

. Reakeni, akceleracni a
Ctvrtek . 5x starty zriznych poloh do 20 m, vykluséni,
maximalni rychlost
protazeni

Patek Volno

RRR, ABCD, 2x60 m stupiiovana rovinka, vyb&hy
Sob Akceleracni a do schodi / kopce, rychlé nohy — postupné
obota
maximalni rychlost | natahujeme krok 20 m, 4x60 m béh s odporem,

vykluséni, protaZeni

Nedéle | Regenerace, flexibilita | Protahovani, plavani, sauna

(zdroj: vlastni)

Pondé€lni trénink cili na rozvoj rychlostni vytrvalosti. Zahrneme zde fartlek,
kdy v 30sekundovych intervalech stfiddme sprint a klus. V ttery je trénink zaméfen
na dynamickou a explozivni silu, koordinaci a flexibilitu. Jeho néplni jsou odrazy
10x na kazdou nohu, skokovy béh neboli jeleni skoky a zabaky, dale kruhovy trénink, kam
miZeme zafadit vypady, sed-lehy, cviceni na posilovacich strojich a dalsi. Ve ctvrtek
je trénink vénovan reakéni, akceleratni a maximalni rychlosti. Zatfazujeme zde bézecké
intervaly na 60, 50 a 40 metrh a 5x starty z rGznych poloh. Sobotni trénink cili na rozvoj
akceleratni a maximalni rychlosti a zahrnuje 2x60 m stupiiovanou rovinku, vybé&hy
do schodti nebo kopce, rychlé nohy, pfi nichz se snazime postupné natahovat krok a 4x60 m
béh s odporem. Ned¢€le je vénovana regeneraci a flexibilité, k cemuz mizeme vyuzit
protahovani, plavani a saunu. Stfeda a patek jsou volné dny, které slouzi k relaxaci

a regeneraci.
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6.2 Predsoutézni obdobi

Ptedsoutézni obdobi trva dva mésice — biezen a duben. Kazdy trénink v tomto obdobi, stejné

jako v pfipravném obdobi, za¢ind rozcvi¢enim, rozehiatim, rozb&éhanim a atletickou

abecedou, a konci vyklusanim a protazenim, coz je zasadni pro aktivaci svall, zahiati,

pfipravu na zatéz, prevenci zranéni, snizeni svalového napéti a ztuhlosti.

Tabulka 9 Tréninkovy plan na mésic biezen

TRENINKOVY PLAN NA MESIC BREZEN
. RRR, ABCD, odrazy (10 Lx10 P,), skokovy bé¢h,
Dynamicka a . . .
‘ zabaky, kruhovy trénink (6 stanovist, 30 s cviceni,
Pondéli explozivni sila, ‘ S ‘
] o 15 spauza, 2 série, mezi sériemi 5 min. pauza),
koordinace, flexibilita
vyklusani, protazeni
, RRR, ABCD, fartlek — 30 s rychle, 30 s klusem,
Utery Rychlostni vytrvalost
vyklusani, protaZeni
Stieda Volno
RRR, ABCD, 2x60 m technicka rovinka, 4x60 m
Reakéni, akceleraéni a '
. ) stupnovana rovinka, 10x starty zrtznych poloh
Ctvrtek | maximalni rychlost, _ _
do 20 m, 4x60 m béh s ¢inkami, 4x60 m b¢h
technika béhu
s odporem, vyklusani, protazeni
Patek Volno
Reakeni, akeeleracni a | RRR, ABCD, 2x60 m stupiiovand rovinka, 10x starty
maximalni rychlost, | s ndbéhem k zakladné a spojovani hadicovych spoji
Sobota technické provedeni | na zdkladné, 10x technické provedeni kazdého postu
jednotlivych postd | (na sucho), 4x60 m béh s odporem, vyklusani,
dané discipliny protazeni
Nedéle | Regenerace, flexibilita | Protahovani, plavani, sauna

(zdroj: viastni)

Pond¢€lni trénink je zaméfen na dynamickou a explozivni silu, koordinaci a flexibilitu.

Zahrnuje odrazy — 10x na kazdou nohu, skokovy béh neboli jeleni skoky a kruhovy trénink,

do néhoz je mozné zafadit napiiklad diepy, kliky, plank, skok pies §vihadlo a dalsi. Uterni

trénink je vénovan rychlostni vytrvalosti a zahrnuje fartlek, kdy v 30sekundovych
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intervalech stiidame sprint a klus. Ctvrteéni trénink cili na rozvoj akceleraéni a maximalni
rychlosti a techniky b&hu. Zahrnuje technické a stupfiované rovinky na 60 m, starty
z raznych poloh a béh s ¢inkami a odporem na 60 m. Sobotni trénink je vénovan reakcni,
akcelera¢ni a maximalni rychlosti, a technickému provedeni jednotlivych posti dané
discipliny. Jeho naplni jsou stupniované rovinky na 60 m, starty s nabéhem k zékladné
a spojovani hadicovych spoji na zakladné, technické provedeni kazdého postu tzv.
,»ha sucho* a beh s odporem na 60 m. Stieda a patek jsou volné dny zaméieny na odpocinek
a ned¢le je urCena pro regeneraci a flexibilitu, kam je mozné zaradit plavani, protahovani

nebo saunu.
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Tabulka 10 Tréninkovy plan na mésic duben

TRENINKOVY PLAN NA MESIC DUBEN

. RRR, ABCD, odrazy (10 Lx10 P,), skokovy b¢h,
Dynamicka a
zabaky, kruhovy trénink (6 stanovist’, 30 s cviceni,
Pond¢li explozivni sila, ' o '
15 spauza, 2 série, mezi sériemi 5 min. pauza),
koordinace, flexibilita
vykluséni, protazeni

RRR, ABCD, 5x starty snabéhem k zakladné
O Komplexni trénink | a spojovani hadicovych spoji na zakladné,
tery
pozarniho utoku 4x provedeni komplexniho pokusu, vyklusani,

protazeni

Stieda Volno

RRR, ABCD, 5x60 m, 4x50 m, 3x40 m, 1x100 m,
. Reakeni, akceleracni a
Ctvrtek . 5x starty zriznych poloh do 20 m, vykluséni,
maximalni rychlost
protazeni

Patek Volno

RRR, ABCD, 5x starty snabéhem k zékladné
Sob Komplexni trénink | a spojovani hadicovych spoji na zdkladné,
obota
poZarniho utoku 4x provedeni komplexniho pokusu, vyklusani,

protaZeni

Nedéle | Regenerace, flexibilita | Protahovani, plavani, sauna

(zdroj: vlastni)

Pondé€lni trénink je v mésici dubnu totoZzny jako v mésici bfeznu a je tedy zaméfen
na dynamickou a explozivni silu, koordinaci a flexibilitu. Jeho néaplni jsou odrazy
10x na levou a 10x na pravou nohu, skokovy béh a zabaky. Déle kruhovy trénink, ktery
obsahuje 6 stanovist, pricemz 30 sje veénovano cvi¢eni a 15 s pauze mezi cvicenim.
Ve ¢tvrtek trénink cili na rozvoj reakéni, akcelera¢ni a maximalni rychlosti a zahrneme zde
b&zecké intervaly na 60, 50 a 40 metrti a 5x starty z riiznych poloh. Utery a étvrtek jsou dny
vénovany samotnému pozarnimu Utoku. Néplni tréninku je nacvik pozarniho utoku, kdy
zafazujeme 5x starty s nabc¢hem k zakladné a spojovani hadicovych spoji na zékladné

andasledné 4x provedeni komplexniho pokusu. Ned¢le je zamétena na regeneraci a flexibilitu
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a je mozné zde zahrnout protahovani, plavani nebo saunu. Stfeda a patek jsou volné dny

urc¢eny pro odpocinek.

6.3 Soutézni obdobi

Soutézni obdobi trva tedy od kvétna do zaii a jeho hlavnim cilem je ucast na soutézich
a dosazeni co nejlepsich vysledkti. Tréninky zacéinaji rozcvicenim, rozehiatim, rozbéhdnim
a atletickou abecedou, a konc¢i vyklusanim a protazenim. To je klicové zejména pro aktivaci
svall, zahtati a pfipravu na zatéz, prevenci zranéni, redukci svalového napéti a ztuhlosti.
Utery a &tvrtek jsou tréninkové dny, kdy se druZstvo vénuje hlavné zdokonaleni discipliny.
Nejdiive provede 5x starty s nabéhem k zakladné a spojovani hadicovych spoji na zakladné
a poté 4x samotny pozarni Utok. V sobotu a nedéli se konaji soutéZe, kde tym stravi vétSinu
dne. Pondéli, stfeda a patek jsou volné dny, clenové druzstva je mohou vyuzit k odpocinku,

regeneraci a nacerpani sil na dalsi zatéz.

Tabulka 11 Tréninkovy plan v soutéznim obdobi

TRENINKOVY PLAN V SOUTEZNIM OBDOBI

Pondéli Volno
RRR, ABCD, 5x starty snabéhem k zdkladné
. Komplexni trénink | a spojovani hadicovych spoji na zakladné,
Ytery poZéarniho utoku 4x provedeni komplexniho pokusu, vyklusani,
protazeni
Stfeda Volno
RRR, ABCD, 5x starty snab&éhem k zakladné
Ctvrtek Komplexni trénink | a spojovani hadicovych spoji na zakladné,
pozarniho utoku 4x provedeni komplexniho pokusu, vyklusani,
protazeni
Patek Volno
Sobota Soutéz
Nedg¢le Soutéz

(zdroj: viastni)
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7 ANALYZA VYSLEDKU ZISKANYCH Z TRENINKU
VYBRANEHO DRUZSTVA ZEN

Vybranym kontrolnim druzstvem je druzstvo zen SDH Machova. Tento tym se kazdoro¢né
ucastni Zlinské ligy pozarniho sportu a dalSich poharovych soutézi. Druzstvo je sloZzeno

ze 7 Zen ve véku 18 az 22 let.

7.1 Kontrolni testy

Pro analyzu efektivnosti tréninkovych plana byly zvoleny kontrolni testy. Prvni méfeni
probéhlo v prosinci pfed zacatkem plnéni tréninkovych plan a druhé meéteni probehlo
v bfeznu po konci plnéni tréninkovych plani. Kontrolni testy byly slozeny z 9 testt
zameétenych na vSechny Casti téla a zejména na schopnosti, na které byl kladen nejvétsi diiraz
v tréninkovych planech. Kazdy z testovanych ¢lenli tymu mél na testy 2 pokusy, pficemz
mu byl zapoéitan vzdy ten lepsi. Kontrolni testy byly vytvofeny podle Skodové (2017)

a Chizewski, Box, Kesler a Petruzzello (2021).
1) Explozivni sila (dolni koncetiny) — skok daleky z mista odrazem snoZzmo

o Spicky chodidel jsou za ¢arou, stoj mirné rozkroény, po doskoku se pomoci

pasma zmé&fi pata zadni nohy. Délka skoku je méfena s pfesnosti na 1 cm.
2) Explozivni sila (horni koncetiny) — hod plnym mi¢em obourué

e Spicky chodidel jsou za carou, jedna noha mirné¢ vzadu, hod je proveden
obouruc tr¢enim od prsou. Délka hodu je méfena pomoci pasma s piesnosti

nal cm.
3) Vytrvalostné silovéa schopnost (bfisni svaly) — sed-leh

e Leh na zadech, ruce na prsou zkiiZeny, kolena pokrcend, chodidla volné.

Testovana osoba provadi po dobu 1 minuty sed-lehy co nejrychle;ji.
4) Vytrvalostné silova schopnost (svaly rukou) — damskeé kliky
e Testovana osoba provadi po dobu 1 minuty ddmské kliky co nejrychleji.
5) Reakeni rychlost — béh na 5 m z nizkého startu

e Usek 5 m je vyznaCen kuZzely, testovand osoba je pfipravena za ¢arou,

na povel se rozbéhne.
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6) Akceleraéni rychlost — ¢lunkovy béh

e Usek 10 m je vyznalen kuZely, testovana osoba je pfipravena za ¢arou
ve vysokém startu. Na povel vybihd testovana osoba od kuzelu A, obiha
kuzel B a vraci se ke kuzelu A. Ten obihd kiizem zpét ke kuzelu B, kterého

se dotkne a bézi ke kuzelu A. Test konc¢i probé¢hnutim okolo kuzelu A.

7) Maximalni rychlost — béh na 20 m

e Usek 20 m je vyznacen kuZely, 10 m pred kuZelem A je rozb&hové uzemi.

Testovana osoba se rozb¢hne v rozbéhovém tizemi, méten je tsek 20 m.
8) Flexibilita — hluboky ptedklon v sedu

e Sed na podlozce, testovand osoba provede co nejvétsi predklon

s natazenyma rukama. Méfena je délka presahu prstl pres Spicky chodidel.
9) Koordina¢ni schopnosti — lowa—Brace test

e Testovand osoba provede cviky bez predchoziho nacviku, pouze s instrukei.
Pokud provede cviky spravné na prvni pokus — ziskavd 2 body. Pokud
provede cvik spravné na druhy pokus — ziskava 1 bod. Pokud neprovede

cvik ztstava bez bodu.

a) Klek na prave (levé) koleno, zanozi levou (pravou) nohu, mirny ptedklon,

upazit, vydrz 5 s.
b) Stoj snozmo, skokem obrat vlevo (vpravo) o 360°, po doskoku vydrz 5 s.
¢) Klek skrémo, skokem podiep.
d) Stoj snozny zkiizmo, ruce zkiizit na prsou, zvolna sed, vztyk.
e) Stoj na levé (pravé), pravou (levou) nohou pokréit, chodidlo se opira
o vnitini ¢ast kolene stojné nohy, ruce v bok, o¢i zaviené, vydrz 10 s.
7.2 Analyza vysledki ziskanych z tréninki

Prvni kontrolni méteni bylo provedeno 1. prosince 2024 pied zac¢atkem plnéni piipravného
planu. Testl se zucastnilo 7 ¢lenti tymu SDH Machova a vysledkem meéfeni byly tyto

hodnoty:
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Tabulka 12 Prvni kontrolni méfeni — prosinec

Tes:‘;r)z“é 1. 2 | 3. 4. 5, 6. 7. | Priimeér
TEST 1 (em) | 152 | 158 | 164 | 135 | 192 | 203 | 184 | 169,71
TEST 2 (cm) | 314 | 297 | 269 | 290 | 418 | 392 | 301 | 325,86

TEST 3 (potet) | 21 | 24 | 25 | 19 | 22 | 21 | 26 | 2257
TEST 4 (potet)| 17 | 12 | 15 | 25 | 31 | 37 | 21 | 22,57

TEST5(s) | 1:83 | 1:84 | 1:93 | 2:09 | 1:83 | 1:51 | 1:58 | 1:80

TEST 6 (s) | 12:54 | 12:66 | 12225 | 15:03 | 11:28 | 10:59 | 11:91 | 12:32

TEST7(s) | 3:43 | 3:84 | 3:38 | 431 | 3:30 | 2:86 | 3:09 | 3:46
TEST 8 (cm) | 3 5 o | 12 | 16 | ;10 | 2 1,86

TEST 9 (body) | 7 6 9 7 8 8 7 7,43

(zdroj: vlastni)

Druhé kontrolni méfeni bylo provedeno 31. bfezna 2025 po konci plnéni piipravného planu.

Testl se zucastnilo 7 ¢lenti tymu SDH Machova a vysledkem méteni byly tyto hodnoty:

Tabulka 13 Druhé kontrolni méfeni — biezen

Testovana

osoba 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. Priamér

TEST 1 (cm) 165 162 171 141 195 204 186 174,86

TEST 2 (cm) 320 316 277 325 421 405 319 340,43
TEST 3 (pocet) | 22 25 27 21 25 24 27 24,43
TEST 4 (pocet) 17 15 16 27 33 40 21 24,14
TEST S (s) 1:74 1:69 1:78 2:01 1:64 1:49 1:47 1:69
TEST 6 (s) 12:17 | 12:65 | 11:87 | 14:96 | 11:13 | 10:44 | 11:85 | 12:15
TEST 7 (s) 3:37 | 3:69 | 3:34 | 4:.06 | 3:18 | 2:83 3:02 3:36

TEST 8 (cm) 10 6 11 -9 16 -9 3 4

TEST 9 (body) 8 8 9 7 9 8 8 8,14

(zdroj: vlastni)

Po vypocitani praméru vysledka jednotlivych testd prvniho a druhého méteni byl zjistén

rozdil v téchto hodnotach. Tento rozdil urcuje miru zlepseni v jednotlivych testech.
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Tabulka 14 Vysledky métfeni

Pramér 1. Pramér 2. Rozdil Rozdil v %
mereni mereni
TEST 1 (cm) 169,71 174,86 5,15 3,03
TEST 2 (cm) 325,86 340,43 14,57 4,47
TEST 3 (pocet) 22,57 24,43 1,86 8,24
TEST 4 (potet) 22,57 24,14 1,57 6,96
TEST 5 (s) 1:80 1:69 0:11 6,5
TEST 6 (s) 12:32 12:15 0:17 1,4
TEST 7 (s) 3:46 3:36 0:10 3
TEST 8 (cm) 1,86 4 2,14 115,05
TEST 9 (body) 7,43 8,14 0,71 9,56

(zdroj: vlastni)

U testl zaméfenych na explozivni silu, kterymi byly TEST 1 - skok daleky z mista odrazem
snozmo a TEST 2 — hod plnym mic¢em obourué, bylo naméfeno zlepseni o 5, 15 cm a 14, 57
cm. U testd vytrvalostné silové schopnosti, kterymi byly TEST 3 - sed-leh a TEST 4
— damskeé kliky, bylo zaznamenéno zlepSeni o 1,86 a 1,57. Ke zlepSeni doslo taktéZ u testl
na rychlost. Konkrétné¢ u TESTU 5 - béh na 5 m z nizkého startu o0 0:11 sekund, u TESTU 6
— Clunkovy béh o 0:17 sekund a u TESTU 7 - béh na 20 m o 0:10 sekund. Pokrok byl
zaznamenan také u testli zamétenych na flexibilitu a koordina¢ni schopnosti. U TESTU 8
— hluboky predklon v sedu bylo naméfeno zlepSeni o 2,14 cm a u TESTU 9 - lowa—Brace

test doslo ke zlepSeni o 0,71 bodu.

U vSech testl doslo k naristu hodnot mezi prvnim a druhym méfenim, pticemz nekteré
testy vykazuji vyznamné zmény. Nejveétsi nartist zaznamenal TEST 8, zaméten na flexibilitu,
kdy hodnota vzrostla o 115,05 %. Velkou miru zlepSeni zaznamenaly také TEST 3 a TEST
9, coz jsou testy na vytrvalostn¢ silovou schopnost a koordina¢ni schopnosti. U téchto testl
hodnoty dosahovaly téméf k 10 procentim. Stiedni nartst pozorujeme u TESTU 2, TESTU
4 a TESTU 5, orientovanych na explozivni silu, vytrvalostné silovou schopnost a reak¢ni
rychlost. Zde se Ciselné udaje pohybovaly v rozmezi 4-7 %. Nejmensi miru zlepSeni
vykazovaly TEST 1, TEST 6 a TEST 7, zamé&feny na explozivni silu, akcelera¢ni rychlost
a maximalni rychlost. Tyto testy nepfesahly hodnotu 3 %.



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového rizeni 43

7.3 Podrobna analyza vSech ¢lent tymu

K detailn¢jsSimu vyhodnoceni kazdého Clena tymu byly podrobnéji zanalyzovany dosazené

vysledky. Tato analyza ukazuje miru zlepSeni vSech métenych osob v kazdém testu.
Osoba 1:
e TEST 1: ZlepSeni ze 152 cm na 165 cm (13 cm).
e TEST 2: Zlepseni ze 314 cm na 320 cm (6 cm).
e TEST 3: ZlepSeni z 21 sed-leht na 22 sed-leht (1 sed-leh).
e TEST 4: Beze zmény - 17 klikli v prosinci, 17 klik@ v bfeznu.
e TEST 5: ZlepSeni z 1:83 s na 1:74 s (9 setin sekundy).
e TEST 6: Zlepseni z 12:54 s na 12:17 s (37 setin sekundy).
e TEST 7: Zlepseni z 3:43 s na 3:37 s (6 setin sekundy).
e TEST 8: Zlepseni z 3 cmna 10 cm (7 cm).
e TEST 9: Zlepseni z 7 bodl na 8 bodt (1 bod).

K nejvyraznéjSimu zlepSeni doslo v TESTU 1 — skok daleky z mista odrazem snoZzmo

av TESTU 6 — ¢lunkovy béh.
Osoba 2:
e TEST 1: ZlepSeni ze 158 cm na 162 cm (4 cm).
e TEST 2: ZlepsSeni z297 cm na 316 cm (19 cm).
e TEST 3: ZlepSeni z 24 na 25 (1 sed-leh).
e TEST 4: ZlepSeni z 12 na 15 (3 kliky).
e TEST S: Zlepseni z 1:84 na 1:69 (15 setin sekundy).
e TEST 6: Zlepseni z 12:66 na 12:65 (1 setina sekundy).
e TEST 7: Zlepseni z 3:84 na 3:69 (15 setin sekundy).
e TEST 8: Zlepseni z5 cmna 6 cm (1 cm).

e TEST9: Zlepseni z 6 bodil na 8 bod (2 body).
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Nejvétsi zlepseni bylo zaznamenano v TESTU 2 — hod plnym mi¢em obouru¢, TESTU

5 —béh na 5 m z nizkého startu a TESTU 7 — béh na 20 m.

Osoba 3:
e TEST1:
e TEST 2:
e TEST3:
e TEST4:
e TESTS:
e TESTé6:
e TEST?7:
e TESTS:
e TESTO9:

ZlepSeni ze 164 cmna 171 cm (7 cm).
ZlepSeni z 269 cm na 277 cm (8 cm).
ZlepSeni z 25 na 27 (2 sed-lehy).

ZlepSeni z 15 na 16 (1 klik).

ZlepSeni z 1:93 na 1:78 (15 setin sekundy).
ZlepSeni z 12:25 na 11:87 (38 setin sekundy).
ZlepSeni z 3:38 na 3:34 (4 setiny sekundy).
ZlepSeniz9 cmna 11 cm (2 cm).

Beze zmény - 9 bodu v prosinci, 9 bodl v bieznu.

Ke znaénému zlepSeni doslo u TESTU 5 — béh na 5 m z nizkého startu a TESTU 6

— Clunkovy béh.
Osoba 4:
e TESTI:
e TEST 2:
e TEST3:
e TEST 4:
e TESTS:
e TEST é6:
e TEST?7:
e TESTS:
e TESTO:

ZlepSeni ze 135 cm na 141 cm (6 cm).
ZlepSeni z 290 cm na 325 cm (35 cm).
ZlepSeni z 19 na 21 (2 sed-lehy).

ZlepSeni z 25 na 27 (2 kliky).

ZlepSeni z 2:09 na 2:01 (8 setin sekundy).
ZlepSeni z 15:03 na 14:96 (7 setin sekundy).
ZlepSeni z 4:31 na 4:06 (25 setin sekundy).
ZlepSeni z-12 cm na -9 cm (3 cm).

Beze zmény - 7 bodl v prosinci, 7 bodl v bieznu.

K vyraznému zlepSeni doSlo v TESTU 2 - hod plnym micem obouru¢ a v TESTU 7

-béh na 20 m.

Osoba 5:

e TEST1:
e TEST 2:
e TEST3:

ZlepSeni z 192 cm na 195 cm (3 cm).
ZlepSeni z418 cm na 421 cm (3 cm).

ZlepSeni z 22 na 25 (3 sed-lehy).



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového rizeni 45

e TEST 4: ZlepSeni z 31 na 33 (2 kliky).

e TEST S: Zlepseni z 1:83 na 1:64 (19 setin sekundy).

e TEST 6: Zlepseni z 11:28 na 11:13 (15 setin sekundy).

e TEST 7: Zlepseni z 3:30 na 3:18 (12 setin sekundy).

e TEST 8: Beze zmény - 16 cm v prosinci, 16 cm v bfeznu.

e TEST 9: Zlepseni z 8 bodii na 9 bodt (1 bod).

Zde bylo zaznamenéano zlepSeni u testd na rychlost, konkrétné u TESTU 5 — béh na

5 m z nizkého startu, TESTU 6 — ¢lunkovy béh a TESTU 7 - béh na 20 m.

Osoba 6:

e TEST 1: Zlepseni z 203 cm na 204 cm (1 cm).

e TEST 2: Zlepseni z 392 cm na 405 cm (13 cm).

e TEST 3: ZlepSeni z 21 na 24 (3 sed-lehy).

e TEST 4: ZlepSeni z 37 na 40 (3 kliky).

e TEST S: ZlepSeni z 1:51 na 1:49 (2 setiny sekundy).

e TEST 6: Zlepseni z 10:59 na 10:44 (15 setin sekundy).
e TEST 7: Zlepseni z 2:86 na 2:83 (3 setiny sekundy).

e TEST 8: Zlepseni z-10 cm na -9 cm (1 cm).

e TEST 9: Beze zmény - 8 bodl v prosinci, 8 bodi v bfeznu.

Nejvétsi zlepSeni bylo zaznamenano v TESTU 2 - hod plnym micem obouruc

a v TESTU 6 — ¢lunkovy béh.
Osoba 7:

e TEST 1: ZlepSeni ze 184 cm na 186 cm (2 cm).

e TEST 2: ZlepSeni z 301 cm na 319 cm (18 cm).

e TEST 3: ZlepSeni z 26 na 27 (1 sed-leh).

e TEST 4: Beze zmény — 21 klikli v prosinci, 21 klikli v bfeznu.
e TEST S: Zlepseni z 1:58 na 1:47 (11 setin sekundy).

e TEST 6: Zlepseni z 11:91 na 11:85 (6 setin sekundy).

e TEST 7: ZlepSeni z 3:09 na 3:02 (7 setin sekundy).

e TEST 8: Zlepseni z2 cmna 3 cm (1 cm).

e TEST9: Zlepseni z 7 bodil na 8 bodt (1 bod).
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K nejvyznamnéjsimu zlepSeni doSlo v TESTU 2 - hod plnym mi¢em obouruc¢

av TESTU 5 — béh na 5 m z nizkého startu.

V TESTU 1 - skok daleky z mista odrazem snozmo se nejvice zlepSila osoba 1, a to
o 13 cm. Nejrozsahlejsi zlepseni v TESTU 2 - hod plnym micem obouru¢ zaznamenala
osoba 4, a to 35 cm. U TESTU 3 — leh-sed doslo k nejvétsSimu zlepSeni u osoby 5 a osoby
6, a to konkrétn¢ o 3 sed-lehy. U TESTU 4 — damské kliky se nejvice zlepSila osoba
2 a osoba 6, taktéz o 3 kliky. Nejvyznamnéjsi zlepSeni vykazovala u TESTU 5 — béhna 5 m
z nizkého startu osoba 5, a to 19 setin sekundy. Naopak v TESTU 6 — Clunkovy béh
se nejvice zlepSila osoba 3 o 38 setin sekundy. U TESTU 7 - béh na 20 m doslo
ke nejvyraznéjsimu zlepSeni u osoby 4 o 25 setin sekundy. Znacné zlepseni v TESTU 8§
— hluboky ptedklon v sedu zaznamenala osoba 1, ato o 7 cm. V poslednim TESTU 9 - lowa—

Brace test se nejvice zlepSila osoba 2, a to konkrétné o 2 body.

Z analyzy vyplyva, ze vsSechny testované osoby vykazuji zlepSeni ve vétSiné

kontrolnich testech, coz svédc¢i o pokroku ve vykonu a taktéz o efektivité pripravného planu.
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8 NAVRH ZMEN V TRENINKOVEM PLANU

V pribéhu plnéni piipravného planu byly provedeny drobné zmény v jednotlivych
tréninkovych planech. Tyto zmény se tykaji zejména upraveni pocti samotnych cvikl
v tréninkovych dnech. V mésici prosinci a v mésici dubnu k zddnym pozdéj$im upravam

nedoslo a tréninkové plany tedy zlstavaji beze zmén.

8.1 Uprava tréninkového plinu na mésic leden

V tréninkovém pldnu na mésic leden doslo k upravé uterniho tréninkového dne, ktery
je zaméten na rychlost a vytrvalost v rychlosti. Misto 5x100 m sprinty na maximalni rychlost

zafadime 6x60 m sprinty na maximalni rychlost a zvySime pocet vyb&éhu do schodt / kopcii.

Tabulka 15 Ptvodni tréninkovy plan na mésic leden

TRENINKOVY PLAN NA MESIC LEDEN

RRR, ABCD, 5x100 m sprinty na maximalni
, Rychlost a vytrvalost
Utery ) rychlost, vybéhy do schodli / kopctl, vyklusani,
v rychlosti

protazeni

(zdroj: vlastni)
Upraveny tréninkovy plan tedy bude vypadat takto:

Tabulka 16 Upraveny tréninkovy plan na mésic leden

TRENINKOVY PLAN NA MESIC LEDEN

O Rychlost a vytrvalost | RRR, ABCD, 6x60 m sprinty na maximalni rychlost,
tery
v rychlosti vybéhy do schodl / kopct, vyklusani, protaZzeni

(zdroj: vlastni)

8.2 Uprava tréninkového planu na mésic unor

V tréninkovém pldnu na mésic unor doSlo k upravé sobotniho tréninkového dne,
zaméfeného na akceleracni a maximalni rychlost. Byl pfidan pocet béhu s odporem, z 4x60
m na 6x60 m. Tento cvik se ukazal jako jeden z nejlepSich, proto bylo rozhodnuto pro jeho

navyseni.
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Tabulka 17 Pivodni tréninkovy plan na mésic unor

TRENINKOVY PLAN NA MESIC UNOR

RRR, ABCD, 2x60 m stupnovana rovinka, vyb&hy
Sob Akcelerac¢ni a do schodi / kopce, rychlé nohy — postupné
obota
maximalni rychlost | natahujeme krok 20 m, 4x60 m béh s odporem,

vykluséni, protazeni

(zdroj: viastni)
Upraveny tréninkovy plan tedy bude vypadat takto:

Tabulka 18 Upraveny tréninkovy pldn na mésic unor

TRENINKOVY PLAN NA MESIC UNOR

RRR, ABCD, 2x60 m stupfiovana rovinka, vyb¢hy
Sob Akceleracni a do schodi / kopce, rychlé nohy — postupné
obota
maximalni rychlost | natahujeme krok 20 m, 6x60 m béh s odporem,

vyklusani, protaZeni

(zdroj: viastni)

8.3 Uprava tréninkového planu na mésic birezen

K nejvétsim upravam doslo v tréninkovém planu na mésic biezen, a to hned ve dvou
tréninkovych dnech. Ve ¢tvrtek, kdy je trénink zaméten na reakéni, akceleraéni a maximalni
rychlost a techniku béhu, doslo k vice pravam. Stupiiovanou rovinku, ktera byla ptivodné
4x60 m zatadime pouze dvakrat. Déale 4x60 m béh s ¢inkami Uplné vynechame a navySime
namisto toho b&h s odporem na 6x60 m. V sobotu, kdy je trénink vénovan reakéni,
akcelera¢ni a maximalni rychlosti a technickému provedeni jednotlivych posti dané
discipliny, doSlo ke dvéma zménadm. Technické provedeni kazdého postu zredukujeme

z 10 provedeni na 5 provedeni. Naopak opé€t zvySime béh s odporem z 4x60 m na 6x60 m.
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Tabulka 19 Pivodni tréninkovy plan na mésic biezen

TRENINKOVY PLAN NA MESIC BREZEN

Reak¢eni, akceleracni a

RRR, ABCD, 2x60 m technicka rovinka, 4x60 m

stupniovana rovinka, 10x starty zriznych poloh

jednotlivych postl

dané discipliny

Ctvrtek | maximalni rychlost, . .
. do 20 m, 4x60 m beh s ¢inkami, 4x60 m bech
technika béhu
s odporem, vyklusani, protazeni
Reak¢ni, akceeleracni a | RRR, ABCD, 2x60 m stupiiovana rovinka, 10x starty
maximalni rychlost, | s ndbéhem k zakladné a spojovani hadicovych spoju
Sobota technické provedeni | na zakladné, 10x technické provedeni kazdého postu

(na sucho), 4x60 m b¢h s odporem, vyklusani,

protazeni

(zdroj: vlastni)

Upraveny tréninkovy plan tedy bude vypadat takto:

Tabulka 20 Upraveny tréninkovy plan na mésic biezen

TRENINKOVY PLAN NA MESIC BREZEN

Reak¢ni, akceleracni a

RRR, ABCD, 2x60 m technicka rovinka, 2x60 m

stupnovana rovinka, 10x starty zrtznych poloh

jednotlivych posti

dané discipliny

Ctvrtek maximalni rychlost,
] do 20 m, 6x60 m beh sodporem, vyklusani,
technika béhu
protaZeni
Reak¢ni, akceeleracni a | RRR, ABCD, 2x60 m stupiiovana rovinka, 10x starty
maximalni rychlost, | s ndbéhem k zakladné a spojovani hadicovych spoji
Sobota technické provedeni | na zakladnég, 5x technické provedeni kazdého postu

(na sucho), 6x60 m be¢h s odporem, vyklusani,

protazeni

(zdroj: vlastni)
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8.4 Finalni verze ptipravného plinu

Po upraveni jednotlivych tréninkovych planti byla sestavena finalni verze ptipravného planu.
Tato komplexni verze bude v ptiStich sezonach slouzit tymu zen SDH Machova a bude

nadale ovéfovana.

Tabulka 21 Finalni verze tréninkového planu na mésic prosinec

TRENINKOVY PLAN NA MESIC PROSINEC

Pondéli Volno

RRR, ABCD, kruhovy trénink (10 stanovist,
Uter)'/ Sila 30 s cviceni, 15 s pauza, 2 série, mezi sériemi 5 min.

pauza), vyklusani, protazeni

Stfeda Volno

. ' RRR, ABCD, akrobatickd cviceni, asymetrické
Ctvrtek | Pohyblivost, obratnost _ ‘ _
cviky, rytmicka cviceni, vyklusani, protazeni

Patek Volno

Sobota Vytrvalost RRR, ABCD, b¢h 5 km, protazeni

Nedéle | Regenerace, flexibilita | Protahovani, plavani, sauna

(zdroj: viastni)
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Tabulka 22 Finalni verze tréninkového planu na mésic leden

TRENINKOVY PLAN NA MESIC LEDEN

Pond¢li Volno
. Rychlost a vytrvalost | RRR, ABCD, 6x60 m sprinty na maximalni rychlost,
Utery v rychlosti vybéhy do schodl / kopcti, vyklusani, protazeni
Stfeda Volno
RRR, ABCD, kruhovy trénink (10 stanovist,
Ctvrtek Sila 30 s cviceni, 15 s pauza, 2 série, mezi sériemi 5 min.
pauza), vyklusani, protazeni
Patek Volno
Sobota Vytrvalost RRR, ABCD, béh 5 km, protazeni
Ned¢le | Regenerace, flexibilita | Protahovani, plavani, sauna

(zdroj: vlastni)
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Tabulka 23 Finalni verze tréninkového planu na mésic inor
TRENINKOVY PLAN NA MESIC UNOR
RRR, ABCD, fartlek — 30 s rychle, 30 s klusem,
Pondéli | Rychlostni vytrvalost
vykluséni, protazeni
_ RRR, ABCD, odrazy (10 Lx10 P,), skokovy b¢h,
Dynamicka a ‘ . .
, ' zabéky, kruhovy trénink (6 stanovist, 30 s cviceni,
Utery explozivni sila, ' L ‘
) o 15 spauza, 2 série, mezi sériemi 5 min. pauza),
koordinace, flexibilita
vyklusani, protazeni
Streda Volno
RRR, ABCD, 5x60 m, 4x50 m, 3x40 m, 1x100 m,
. Reak¢ni, akceleracni a
Ctvrtek ‘ 5x starty zruznych poloh do 20 m, vyklusani,
maximalni rychlost
protazeni
Patek Volno
RRR, ABCD, 2x60 m stupiiovana rovinka, vyb&hy
Sob Akceleracni a do schodi / kopce, rychlé nohy — postupné
obota
maximalni rychlost | natahujeme krok 20 m, 6x60 m béh s odporem,
vykluséni, protaZeni
Nedéle | Regenerace, flexibilita | Protahovani, plavani, sauna

(zdroj: vlastni)
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Tabulka 24 Finalni verze tréninkového planu na mésic brezen

TRENINKOVY PLAN NA MESIC BREZEN

Dynamicka a

RRR, ABCD, odrazy (10 Lx10 P,), skokovy b¢h,

zabaky, kruhovy trénink (6 stanovist’, 30 s cviceni,

Pond¢li explozivni sila, ' o '
) o 15 spauza, 2 série, mezi sériemi 5 min. pauza),
koordinace, flexibilita
vykluséni, protazeni
, RRR, ABCD, fartlek — 30 s rychle, 30 s klusem,
Utery Rychlostni vytrvalost
vykluséni, protazeni
Streda Volno
RRR, ABCD, 2x60 m technicka rovinka, 2x60 m
Reakéni, akceleraéni a _
. ‘ stupiiovana rovinka, 10x starty zrtznych poloh
Ctvrtek maximalni rychlost,
) do 20 m, 6x60 m béh s odporem, vyklusani,
technika béhu
protazeni
Patek Volno
Reakéni, akeeleracni a | RRR, ABCD, 2x60 m stupiiovana rovinka, 10x starty
maximalni rychlost, | s ndbéhem k zakladné a spojovani hadicovych spoji
Sobota technické provedeni | na zdkladnég, 5x technické provedeni kazdého postu
jednotlivych postd | (na sucho), 6x60 m beh s odporem, vyklusani,
dané discipliny protazeni
Ned¢le | Regenerace, flexibilita | Protahovani, plavani, sauna

(zdroj: vlastni)
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Tabulka 25 Findlni verze tréninkového planu na mésic duben
TRENINKOVY PLAN NA MESIC DUBEN

_ RRR, ABCD, odrazy (10 Lx10 P,), skokovy b¢h,
Dynamicka a ‘ _ ‘
' zabaky, kruhovy trénink (6 stanovist’, 30 s cviceni,
Pond¢li explozivni sila, ' o ‘
) o 15 spauza, 2 série, mezi sériemi 5 min. pauza),
koordinace, flexibilita
vykluséni, protazeni
RRR, ABCD, 5x starty snabéhem k zakladné
O Komplexni trénink | a spojovani hadicovych spoji na zakladné,
tery
pozérniho utoku 4x provedeni komplexniho pokusu, vyklusani,
protazeni
Steda Volno
RRR, ABCD, 5x60 m, 4x50 m, 3x40 m, 1x100 m,
. Reak¢ni, akceleracni a
Ctvrtek ‘ 5x starty zruznych poloh do 20 m, vykluséni,
maximalni rychlost
protazeni
Patek Volno
RRR, ABCD, 5x starty snabéhem k zdkladné
Sob Komplexni trénink | a spojovani hadicovych spoji na zékladné,
obota
poZéarniho utoku 4x provedeni komplexniho pokusu, vyklusani,
protaZeni
Nedéle | Regenerace, flexibilita | Protahovani, plavani, sauna

(zdroj: vlastni)
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ZAVER

Pozarni sport simuluje Cinnosti hasicu pii zasahu a provétuje fyzickou zdatnost, rychlost,
techniku a tymovou spolupraci. Mezi discipliny pozarniho sportu fadime vystup do
4. podlazi cviné véze, beh na 100 m s piekazkami, Stafetu 4 x 100 m s prekdzkami a pozarni
utok. Dulezitym faktorem pro tento sport je technika béhu, kam lze zatadit spravné
rozcviceni, doslap, dychani i samotnou bézeckou techniku. Spravné rozcviceni ptipravi télo
na naro¢nou fyzickou zatéz, zvysuje flexibilitu a snizuje riziko zranéni. Technika doSlapu,
tedy spravné rozlozeni vahy téla pii béhu, minimalizuje zatéz na klouby a svaly. Dychéni,
pokud je dobte kontrolovano, podporuje optimalni okyslic¢eni téla a zvySuje vytrvalost.

vvvvvv

sestavit tak, aby byl co mozna nejefektivnéj$i. Vhodnym piikladem je jeho rozdéleni
na ptipravné, predsoutézni, soutézni a rehabilitaéni obdobi, kdy kazdé z nich plni specificky
ucel. Pipravné obdobi je zaméfeno na budovani zékladni fyzické kondice. V pfedsoutéznim
obdobi se sportovci soustfedi jiz na specifické dovednosti, které budou potiebné
v jednotlivych disciplinach. Soutézni obdobi je obdobim, kdy je trénink zaméfeny
na maximalni vykon a doladéni detaild pro konkrétni zavody. Rehabilitaéni obdobi
se soustfedi na regeneraci, odpoCinek a obnoveni sily po narocné soutézni sezong.
Pro dosazeni co mozna nejlepSich vysledki je nezbytna fyzickd, technicka, takticka
a moralng volni pfiprava. Zasadni roli hraje také regenerace, ktera je stejné dilezitd, jako
trénink samotny. Po fyzické zatézi télo potifebuje Cas na zotaveni, aby se predeslo pretiZzeni

nebo zranéni.

Z vyhodnoceni vysledkli zen a muzi v disciplinach vystup do 2. podlazi cvicné véze
a b¢h na 100 m s prekdzkami vyplyva, Ze v kategorii Zen doslo od roku 2017 ke zlepSenti,
naopak v kategorii muzt doslo ve stejnych disciplinadch ke zhorSeni casti. Zhorseni vysledki
muzu v téchto disciplinach by mohlo byt pfedmétem dal§iho vyzkumu, aby bylo zjisténo,
zda se jedna o docasny pokles vykonu, nebo zda jsou pfitomny dlouhodobé faktory, které
ovlivituji tyto vykony. Pfi porovnani vysledkl z poZarniho Utoku na 2B, coz je jedina
disciplina, v niZ jde porovnat vysledky zen a muzl bez rozdilu, vyplyva, Ze muzi podavaji
pii stejnych podminkach lepsi vykony nez Zeny. Tento rozdil je dan pfedevSim fyzickymi

rozdily mezi muzi a Zenami, jako je vyS$$i primérna sila, rychlost nebo vytrvalost.

Cilem bakalaiské prace bylo zhotovit pfipravny a udrZovaci plan v pozarnim sportu

zen, ktery by pomohl zlepS$it vykony tymu a zajistil efektivni pfipravu na nadchazejici
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soutézni sezonu. Plan byl zhotoven prostiednictvim jednotlivych tréninkovych plani
na kazdy mésic, pfiCemz kazdy plan byl zaméfen na rozvoj jinych schopnosti. Tréninkové
plany v piipravném obdobi byly vice zamétfeny na silu, vytrvalost, pohyblivost, obratnost,
vytrvalost v rychlosti a reakcéni, akceleratni a maximalni rychlost. Naopak plany
v pfedsoutéznim obdobi byly jiz vice zaméfeny na specidlni tréninky, stale byla
ale zafazovana i vS§eobecn¢ rozvijejici cviceni. V prubchu plnéni téchto plant byly navrzeny
zmény k Gprave, které byly nasledné provedeny. Tyto zmény se tykaly zejména Gipravy pocta
jednotlivych cvikli zahrnutych v tréninkovych planech, ¢i odstranéni nevyhovujicich cvika.
Po zminénych upravach vznikla jiz oficidlni verze piipravného a udrzovaciho planu, ktera
bude déle ovéfovana v dalsi sezoné. Efektivita tréninkovych plant byla proveéfena pomoci
kontrolnich testt, které byly slozeny z cvikil, na néz byl kladen nejvétsi diiraz v tréninkovych
planech. Jednalo se o cviky zamétfené na rychlost, flexibilitu, silu, koordinaci a vytrvalost.
Tyto kontrolni testy byly provedeny v prosinci, pfed za¢itkem plnéni tréninkovych plant,
a v bfeznu, po konci plnéni tréninkovych planti. Namétené vysledky byly zanalyzovany

a vyplynulo, ze diky plnéni tréninkovych planii doslo ke zlepSeni napfic¢ vSemi ¢leny tymu.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

ABCD
CR
GR
HZS
RRR

SDH

Atleticka abeceda

Ceska republika

Generalni feditelstvi

Hasi¢sky zachranny sbor
Rozcviceni, rozklusani, roztazeni

Sbor dobrovolnych hasict






