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ABSTRAKT

Bakalarska prace se zabyva pozarnim utokem Zen na ligové trovni v CR. Prace se déli na

dv¢ Casti, teoretickou ¢ast a vyzkumnou cast.

Teoreticka Cast se zaméfuje na obecnou charakteristiku pozarniho sportu. Popisuje téz
pozéarni utok jako samostatnou disciplinu a pfipravu hasicek v tomto sportu. Vyzkumna
¢ast se na zakladé vyhodnoceni dotaznikli a porovnani tréninkovych plani zamétuje na
odli$nosti sportovni pfipravy dvou jednotlivych druzstev. Zkouma a porovnava jejich
vykon, odlisnosti v tréninkovych cyklech a rozdily v soutéznich vysledcich. Vystupem

prace jsou okomentované vysledky dotaznikli a porovnani tréninkovych cykli.
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ABSTRACT
The bachelor thesis deals with the fire attack of women at the league level in the Czech

Republic. The thesis is divided into two parts, the theoretical part and the research part.

The theoretical part focuses on the general characteristics of fire sport. It also describes the
fire attack as a separate discipline and also the preparation of firefighters in this sport.
Based on the evaluation of the questionnaires and the comparison of the training plans, the
research part focuses on the differences in the sport preparation of two individual teams. It
examines and compares their performance, differences in training cycles, and differences
in competitive scores. The output of the thesis is the result of the questionnaires and

comparison of the training cycles.
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1 Uvod

Téma bakalarské prace Rocni tréninkovy cyklus v pozarnim sportu Zen, jsem si vybrala
z diivodu, Ze je mi tento sport nejblizsi a aktivné se mu veénuji uz 8 let jako ¢lenka SDH
Ratmeéfice. Pozarni sport neplni pouze funkci sportovni, kterd je z prvniho pohledu patrna
diky soutézim a vysledktim, ale také nauc¢nou a preventivni v ohledu bezpecnosti. Kazdy
hasi¢, at' uz profesiondlni nebo dobrovolny, je podstatnym clenem jednotek
bezpeénostniho systému. Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky (HZS CR) zachratiuje
Zivoty, zdravi, majetek vSech obyvatel a zajistuje jejich bezpeci. Pomoci pozarniho sportu
se lidé seznamuyji s naplni této prace rekreacné, pro mnohé miize byt tato zkusenost i novou

naplni pracovniho Zivota.

Pozarni sport, zdjem o n¢j a i jeho popularita v poslednich letech velice stoupa. Je to sport,
ktery je oblibeny pro svoji rychlost, nepfedvidatelnost, kolektivnost a adrenalin. Spoustu
sportovcl laké diky atletickym prvkiim a svoji originalitou. PoZarni sport je mozné
provozovat jak na profesiondlni, tak 1 na amatérské urovni. Tento sport je pfistupny jak
détem, zendm, tak i muzim. Vlivem popularity dochazi ke vzniku novych sborii, novych
pozarnich cvi€ist’ a dokonce 1 k vyrobé specializované vybavy v podob& obleceni a obuvi.
Jednd se o velmi naroény a nebezpeCny sport, ve kterém je zapotiebi spojit veskeré
pohybové predpoklady.

V této praci se zamétim na oblast pozarniho tutoku.

Prace nabizi navrh ro¢ni tréninkové piipravy hasicek, kterou by mély druzstva tcastnici se
ligové soutéZe pied sezonou absolvovat. Na zakladé tréninkového pladnu jsou stanoveny

hypotézy, jejichZz vysledkem jsou rozdily zavodnich vysledkl rtiznych vykonnostnich

druzstev.

Informace k vytvoteni bakalaiské prace budu Cerpat jak z odborné literatury, tak od trenéra

jednotlivych druzstev.



2 Cile a problémy bakalarské prace

2.1 Cil prace
Hlavni cilem bakalafské prace je zmapovat sportovni ptipravu druzstev zen v pozarnim

sportu pii rizné vykonnostni trovni s ndvrhem ro¢niho tréninkového planu.
Po spInéni hlavniho cile jsem si stanovila cile dil¢i:

1. Porovnat rozdily ve vysledcich u druzstev A (vyss§i vykonnostni uroven) a B

(niz$i vykonnostni Groven) pti ligovych soutézich.

2. Zmapovat Cetnost a casové intervaly tréninkovych jednotek mezi druzstvy.

3. Porovnat rychlost regenerace svalli u obou vykonnostnich druzstev.

4. Porovnat volno¢asové zastoupeni relaxacnich a regeneracnich cviceni u hasicek.

5. Zmapovat Cetnost zafazovani kompenzacnich cviceni v tréninkovych jednotkach.
Problémy prace

1. Jsou rozdily ve vysledcich u druzstev A a B pfi ligovych soutézich zdsadni?

2. Jaké jsou rozdily v tréninkovych cyklech Zen A a Zen B?

3. Byla adaptace svalli u hasicek volnoCasoveé aktivnich lep$i nez u hasicek

volnocasove pasivnich?
4. Byly béhem sportovni pfipravy aplikovany relaxaéni a regeneracni cviceni?

5. Zamétuji se druzstva na kompenzacni cviceni v kazdém hasi¢ském tréninku?



3 Teoreticka ¢ast

3.1 Charakteristika a discipliny v poZarnim sportu

Pozarni sport €ita Ctyii sportovni discipliny:

- Béh na 100m prekézek (individudlni)

- Vystup do 4. podlazi cvi¢né hasi¢ské véze za pomoci hakového zebiiku (individuélni)
- Stafeta 4x100m (skupinova)

- Pozarni utok (skupinova)

Jedna se o sport kolektivni i individualni. Vysledky ze vSech ¢tyt disciplin se zapocitavaji
do kone¢nych vysledkil druzstva. Pozarni sport obsahuje prvky atletiky, které jsou hasici
vyuzivany.

Ceska republika provozuje pozarni sport ve dvou organizacich. Jednou z organizaci je
Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky a druhou Sbor dobrovolnych hasiéti obci.
Zavody v hasi¢ském sportu se organizacné dé€li v ramci zemniho ¢lenéni, v ramci kraje,
v ramci Ceské republiky a na zavody mezinarodni. V Ceské republice se konaji i zavody
ligovych a extraligovych soutézi, kde se soutéZi pouze v jedné nebo ve dvou disciplinach.
Z pravidla je to vzdy pozarni utok s moznosti doplnéni béhu na 100m s piekdzkami.
Celorepublikové soutéZe se déli na kola krajska a uzemni, kdy vzdy nejlepsi druZstvo

postoupi do dalsi, vyssi soutéze. ZavrSenim je soutéz republikova.

Pozéarni sport ma zastoupeni ve vSech v€kovych kategoriich. Nejmlad§imi druzstvy jsou
druzstva déti, kterd maji celorepublikovou soutéz nesouci ndzev Hra Plamen. Dalsi
navazujici kategorii jsou druZzstva dorostenek a dorostenct, kde je v€kova hranice 18 let.
SDH obci maji rozdélené kategorie dospélé a to na druzstva Zen a muzil. Mezinarodni

zavody maji rozdéleni kategorii odliSné.

3.1.1 Obecna charakteristika poZarniho titoku
Pozarni tok provadi druzstvo se sedmi ¢leny. Kazdy ¢len ma v pozarnim tutoku svoji

funkci a misto. Cilem poZarniho utoku je dosahnout v co nejkratS§im mozném case



sesteleni tercl diky sledu na sebe navazujicich tkont. Tato disciplina se nejvice pfiblizuje
ukontim pfi hasi¢ském zasahu. Jako kazdy sport ma i hasicsky utok sva pravidla, kterymi

se musi vSichni ucastnici zavodu fidit.

3.1.1.1 Posty pro poZarni utok

Kazdy ¢len mé urcitou funkci, kterou musi plnit, je ale moznost upravit rozdéleni ukola
mezi Cleny pro rychlejsi a efektivnéjsi vysledek utoku. Napt. Hadice ,,C* pro pravy proud
spoji strojnik, aby mél proudaf vice ¢asu na dob&hnuti k nastiikové care a predejdou tedy
tomu, Ze nebude proudai takzvané vykricen — nestihne dobc&hnout k nastfikové cafe,

protoze uz ma v hadici vodu.

- ,,Kosar“ — Sroubuje saci ko$ na savici pfed ponotfenim do vody, ve vodé ho dotaci

- ,,Nalévac* — nabird vodu a spojuje dohromady: savice

- ,.Strojnik* — ovlada pozarni sttikacku a Sroubuje druhou savici do stiikacky

- ,,Béckar* — spojuje hadice ,,B*, Sroubuje jednu z nich do stroje a poté je roztahuje

- ,,Rozd¢lovac* — zapojuje hadice do rozdélovace a nasledn¢ s nim dobéhne na ucené
misto, kde uvoliiuje kohouty pro pritok vody k proudaiim

- ,,Proudafi“ — zapojuji hadici do proudnice a sestfeluji terce

Pfed samotnym zacatkem utoku maji zdvodnici moznost piipravy hasi¢ského naradi na
zékladnu, aniz by jim byl pocitan ¢as. Zékladna je plocha z riznych materialli, nejCastéji
vSak ze dfeva. Zadné nafadi nesmi pfesahovat vymezeny prostor zakladny (d x § x v): 2m
X 2m x 0,Im. Casomira pfipravy s délkou Sminut bézi od chvile, kdy je poloZena poZarni
motorova stfikacka na zdkladnu. Hasicska stiikacka je umisténa na druzstvem pozadované
misto. Zadnému ze zédvodnikl s vyjimkou savic nesmi jeho nafadi pfesahovat vymezeny

prostor, téz neni ptipustny dotyk pilspojek ¢i zasunuti ozubii do sebe. Pfed zahajenim

utoku je motorova pozarni stiikacka nastartovana.

3.1.1.2 Vybaveni pro pozarni utok
Zakladni a hlavné nezbytna vybava druZstva se 1i§i druhem soutéze. Podle druhu soutéZe se

lisi druhy hadic, pocet hadic, sila pozarni stfikacky a ostatni zmény. Vybaveni, které
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v praci uvadim, je pouzivano v ligové soutézi zen. Vybava pro hasi¢skou ligovou soutéz

obsahuje:

- zékladna: rozmér 2m x2m a 0,1m vysoka. NejCastéji se vyrabi ze dieva.
- pfenosna pozarni motorova stiikacka

- nadrz s vodou: objem alesponi 1000 litrd o vysce 80 centimetri

- 2 savice o délce 2.5 metru o rozdilné tvrdosti v ohybu (jsou 2 druhy tvrdosti pro

manipulaci)

- ko§ s funkénim zpétnym ventilem

- 2 ks tlakovych pozarnich hadic typu ,,B*“ — plo$na Sitka 100mm, délka 20m

- 4 ks tlakovych pozarnich hadic typu ,,C* - plosna $itka 65mm, délka 19,5m

- 2 proudnice - usmériiuje proud vody z hadice, povoleny pramér vystupu je 12.5 — 13mm
- tiicestny rozdélova¢ - vyvody ,,C*“ mezi sebou sviraji nejvyhodnéjsi thel, voda po
pruchodu rozdélovacem smétuje dopiedu a nikoli do stran

- 2ks sklopnych terct s primérem na prostiik - Scm, vySka 1,6m nad zemi a deskou

50x50cm

- ochranné helmy

3.1.1.3 Provedeni poZarniho utoku
Pozarni Utok zacind pfipravou druZstva za startovni caru. Po startovnich pokynech
rozhodciho:, ,, Na mista, pfipravte se se druzstvo srovna se startovni ¢arou, kterou smi
pouze kopirovat, nikoli vSak pfesahovat. Timto povelem rozhod¢i vyziva zavodniky, aby
se pripravili do startovnich poloh. V okamziku vysloveni povelu ,,Pozor* se zadny ze
zédvodnikl nesmi hnout, nastane vysttel ze startovaci pistole, zacne bézet Casomira a utok
je zahajen. Pokud druzstvo spravné vystartuje, zacnou jeho ¢lenové plnit svoji ulohu v co
mozna nejdokonalejsim provedeni. Popisovat budu jednotlivé posty pozarniho utoku tak,

jak je provadime v naSem druzstvu Zen SDH Ratméfice.

VSsichni z druzstva vybihaji stejné. ,,Strojnice* spojuje dva spoje: 1x spoj ,,C*“ a 1x spoj

,B*“. Poté se premistuje ke stiikacce, kde uchopi a sesune savici, kterou Sroubuje do stroje.
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[ A

V okamziku, kdy nalévacka spoji ob& savice, otaci strojnice vypustnym kohoutem
vytlacného hrdla ¢erpadla a ¢eka, az ji trocha vycadknuté vody signalizuje odsati vzduchu a
tim padem moznost pfidani plného plynu. Ve stejny Cas probihaji ukony ostatnich ¢lenek
druzstva. , KoSarka* koS nacvakne na savici a pooto¢i pouze o jeden zavit pro rychlost
provedeni. Spolecn¢ s ,,nalévackou* bézi ke kadi, kde za pomoci dané techniky provadi
nabrani vody do savice. Kosarka dotac¢i ko$ v kadi pod vodou. Ve chvili, kdy je voda
v savici, ,,nalévacka* vytahuje sviij konec savice a ohnutim pfes kad’ spojuje svoji savici
s druhou savici strojnice na zemi. Savice musi byt spojené a seSroubované — podminka pro
uspésné dokonceni. Dalsi ¢lenka, ,,béckarka“, na zakladné spojuje 1x spoj ,,C* a nasledn¢
Sroubuje hadici ,,B* do stroje. Chyta ptipravené ,,oko z hadice, kterou se snazi co nejvice
roztdhnout. Zaroven ob¢ ,,proudarky* pfibihaji k zdkladné, kde spoji pouze hadici ,,C* do
proudnice, uchopi klubko s hadici a bézi k ter¢i. Zhruba 18m pfed nastiikovou ¢arou hadici
pousti, proudnici chytaji obéma rukama a ptipravuji se na zasSkub, zakleknuti a sestieleni.
Z4dna &ast t8la ani proudnice nesmi presahovat nastfikovou &aru. Posledni z &lenek,
»rozdélovac“, na zdkladné spojuje 3 spoje hadic do rozd€lovace. Ob¢ hadice ,,C* od
proudaiek a jednu hadici ,,B*“ vedouci ze stroje. Kohouty ma pro oba proudy oteviené. Po
zapojeni vybihd za proudarkami a dobiha na vzdéalenost zhruba 35m od néstiikové cary,
rozdélovac neustale jisti. Ve chvili, kdy jsou spojené savice s vodou, strojnice piidava plyn
na maximum. ,,Proudarky* sestteluji terce, kdy je po jejich sestieleni zastavena ¢asomira.
Kazdy proud ma svoji ¢asomiru. Zavérem strojnice pomalu ubird plyn z divodu srovnéni
tlaku v hadicich, prudkym ubrdnim plynu by mohlo dojit k zpétnému nasani vody a

poniceni vybavy.

Takhle probihé krok po kroku poZzérni Gitok na ligové tirovni v poZarnim sportu Zen.

12



2 Zakladna
10 l ) .
i Prenosnd motorovd stikacka
S - 0 (- E ! 1]
10 /
* Nadrz na vodu
Startowni tdra
an
A
Hranice stiikani
|
p2 i Terte
5 l_/_,i——/—’_’_j/_,f/;_
I
5

Obrazek ¢. 1 - Graficky nakres hasi¢ského soutéiniho hristé s rozméry a popisky

Zdroj obrazku €. 1 - https://is.cuni.cz/webapps/zzp/download/130034597 - strana ¢. 16
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3.2  Priprava pro zvladnuti poZarniho atoku

3.2.1 Kondi¢ni priprava

Ve sportovnim vykonu se za kondi¢ni faktory povazuji dle Dovalila (2002) pohybové
schopnosti. V kazdé pohybové Cinnosti, kterd tvoii obsah sportovnich vykont, lze
identifikovat projevy rychlosti a sily, zaroven vytrvalosti aj., jejich pomér se 1isi podle

pohybovych tkolu.

Jednad se o charakteristické projevy pohybovych schopnosti ¢lovéka, jako napt. délka

trvani, intenzita, pfekondvany odpor, slozitost a piesnost provedeni pohybu).

Schopnosti nejdulezitéjsi pro pozarni sport jsou zejména rychlost, koordinace, explozivni
sila, rychlost reakce a obratnost, Dulezity je faktor flexibility. Dle Sebery (2005) jsou
vSechny tyto slozky spolu navzajem propojeny, z ¢ehoz vyplyva, ze pii trénovani jedné z
nich, rozvijime zaroven ostatni.

Kondi¢ni pfiprava pozarnich sportovct je stejné dulezita jako v kazdém sportu. Pokud
chceme, aby bylo dosahovéano v disciplindch pozarniho sportu co nejlepsich sportovnich
vykonli, musi sportovci rozvijet prevazné kondicni slozku tréninku. Pozéarni sportovec

rozviji obecnou a kondi¢ni pfipravu specialni.

Pti obecné kondicni piiprave se cilenné zaméfime na vSestranny pohybovy rozvoj.

A specidlni té€lesnou piipravu zatadime pii zvySujici se vykonnostni tirovni a v&ku atleta.

3.3 Somatické a funkéni poZzadavky poZarniho sportovce
Pozarni sportovec, ktery ma rychlostné - silovy potencial, ma vyhodu. Plnéni disciplin
pozarniho sportu je zaloZeno na rychlostni vytrvalosti, a tak by pozarni sportovec mél

spliiovat tyto predpoklady:

- Vysoka uroven kondi¢ni, technické a taktické ptipravy

- Otevienost k rozvoji stranky intelektualni, moralni a volni

- Vlastnosti jako houzevnatost, koncentrace, disciplinovanost, soustfedénost

a vytrvalost
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- Sebekontrola, sebeovladani, sebekazen
- Spoluprace v tymu- pro kolektivni discipliny
- Plnéni disciplin provadét s maximalnim tsilim

- Odvaha riskovat - nebat se pada a zranéni

3.4 Pohybové predpoklady

Pohybové schopnosti jsou pro pohybovou cinnost samostatné soubory vnitinich a
funkénich predpokladii. Jedna se o integraci vlastnosti organismu, kterd podmiiuje splnéni
ukolu. Pohybové schopnosti se rozvijime kondi¢ni pfipravou. Specialni pohybové
schopnosti jsou soubory vnitfnich ptedpokladd, které potfebujeme v daném sportu.
Pohybové schopnosti a dovednosti pfimo ovliviiuji kvalitu pohybu. VétSina
pohybovych tkonl obsahuje rtiznorodé pohybové schopnosti a dovednosti soucasné. Pri
dosahovani maximalnich vykont integrujeme vice pohybovych schopnostnich slozek. Tyto
pohybové schopnosti 1 jejich rozvoj je dan biologickymi ptfedpoklady jedince. Silové,
rychlostni a vytrvalostni schopnosti jsou velice Uzce spojeny se stavbou a fizenim

svalovych bunék.
Zékladni pohybové ptedpoklady pro pozarni sport:
- Rychlostni pohybové piedpoklady
- Silové pohybové predpoklady
- Vytrvalostni pohybové predpoklady
- Koordinac¢ni pohybové predpoklady
3.4.1 Rychlostni pohybové predpoklady

Rychlostni schopnost 1ze definovat jako ,,schopnost provést motorickou ¢innost nebo

realizovat uréity pohybovy tikol v co nejkratiim ¢asovém useku® (Celikovsky, 1990).

U rychlostné disponovanych osob jich mtze byt az 70%, ale podle Dovalila et al. (2002) az
80 — 90 %. Vyplyva tedy, ze sportovni vykon je vyrazné ovlivnén pii sprintech genetickym
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faktorem. Zaroven pocet rychlych vlaken ovliviiuje funkéni charakteristiku svalu a celkovy
prafez.

Sportovec by nem¢l pfi tréninku rychlosti pocitovat inavu. Rychlost zatazuje na zacatku
tréninku hned po zahfati a rozcviceni, popiipadé¢ po technické pfipravé. Discipliny
pozarniho sportu jsou svym charakterem zafazeny do rychlostné — vytrvalostni oblasti, a

proto rychlost zafazujeme do tréninku pomérné Casto.

Rychlostni pohybové predpoklady v poZarnim sportu
V pozarnim sportu se vyuzivd rychlé reakce pomérné dilezité pii startu a zapojeni

rozdélovace, kde je tieba reagovat na to, zda je rozdélovac zapojen ¢i nikoli.
Pro rozvoj rychlostnich pohybovych ptredpokladi uplatitujeme tato cviceni:

- SBC (skipink, liftink, zakopavani, ptredkopavani, bézecké odpichy, bézecka

prace pazi)
- akcelerace z chiize a klusu do maximalni rychlosti
- zavodiveé béZecké hry s opakovanymi kratkymi useky
- starty z poloh, padavé a polovysoké starty
- beh na tazném zatizeni
- Stafetové behy (Clunkové, Stafety na kratkych Gisecich)
- béh na misté s maximalni frekvenci po dobu 5 a 10 s
- béh se zatizenim (s pneumatikou, do svahu, proti vétru)

- zavody na 30, 60 m s partnery rizné sportovni vykonnosti

3.4.2 Silové pohybové predpoklady

Silu ¢loveka definujeme jako schopnost piekonavat odpor vnéj$iho prostiedi pomoci
svalového usili (Mékota, Novosad, 2005). Silu pouzivame v kazdé discipling, a to jak pro
muze, tak pro zeny a jeji tirovenn ma velky vliv na rychlost i na vydrz (Bowerman, Freeman

1991). Silovy projev se odviji z celkového mnozstvi svalovych vlaken, zavisi také na poctu
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aktivovanych vldken i na souhfe svalovych skupin. Tréninkem tento pocet zapojenych

vlaken nartsta.

Podle Celikovského (1979) rozdélujeme silové schopnosti na:
- Staticko — silové
- Dynamicko - silové
- Explozivné — silové

Staticko — silovou schopnosti rozumime piekonavani odporu nebo hmotnostni zatéze beze

zmény polohy téla nebo jeho ¢asti (Celikovsky, 1979).

Dynamicko — silova schopnost spociva v opakovaném piekonavani odporu nebo hmotnosti

zatéze (Celikovsky, 1979).

Explozivné — silovou schopnosti piekonavame odpor nebo hmotnostni zatéz pii

jednorazovém, maximalnim zrychleném pohybu (Celikovsky, 1979).

Silové pohybové piredpoklady v poZarnim sportu

Pti poZarnich disciplindch se prakticky pofad pracuje se zatézi (hadice, zebiik, hasici
pristroj) a také se provadi spousta odrazi a dopadl. Pro tyto discipliny je bezpodminecné
nutné, aby zavodnik byl skvéle silov€ piipraven. S diislednou pfipravou se predchazi
zranéni. Do rozvoje silovych ptedpokladl také zafazujeme cviCeni se zavazim — Cinky,

tazeni pruziny a prekonani vlastni vahy.
Silova cvi€eni pro poZarni sport:
- Drtepy, vypady, vypony, vystupy
- TaZeni sani nebo hadic (b&h v podiepu, imitace zapojeni rozdélovace)

- Metkalfy, odpichy, kotnikové odrazy

- Cviceni s expandéry, medicinbaly, overbally, bosu, TRX

3.4.3 Vytrvalostni pohybové predpoklady

Jde o schopnosti provadét opakované pohybovou c¢innost maximalni, stfedni a mirné
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intenzity bez snizeni jeji efektivity (intenzita je ddna pohybovym ukonem).
Soubor predpokladl pii cviceni se provadi:
b) stanovenou dobu (vzdalenost) co nejvyssi intenzitou

Vytrvalostni schopnosti jsou podminény geneticky piiblizné ze 70 %. Jsou dané vysokou
hospodarnosti ob&hového, dychaciho a nervosvalového komplexu. Morfologicky je
vytrvalost podminéna nizkym podilem tukové tkané k celkové télesné hmotnosti,
zbytnénim levé komory srde¢ni, bohatou kapilarizaci svald, kde pfevladaji pomald SO
vlakna. Metabolicky je vytrvalost uzptisobena vysokym maximalnim aerobnim vykonem a
aerobni kapacitou, zvySenymi zdsobami glykogenu ve svalech, snadnéj$i mobilizaci
tukovych zdroji energie i1 zvySenou kapacitou pienaSecli kysliku, hemoglobinu a

myoglobinu* (Vinduskova 2003).

Vytrvalostni pohybové predpoklady v poZarnim sportu

K rozvoji zékladni vytrvalosti se v poZarnim sportu vyuzivaji télesné aktivity. Uvadim klus
terénem neboli fartlek, béh na lyzich, plavani, sdlova kopanid a basketbal. Také jsou
vhodné kolektivni sporty. Dle Kulhavého (2010) je specialni vytrvalost v pozarnim sportu
velmi dalezitd k uchovani vysoké rychlosti pohybu. Pfi vicenasobném opakovaném béhu
na kratkych usecich a zaroven pii vyuZiti silovych pohybovych ¢innosti se rovnéz uchova
vysoka rychlost. Vytrvalostni pohybové rozvoj probihd prevazné v zimni ptiprave, kdy je

prekonavano velké mnozstvi usekd.

3.4.4 Rozvoj obratnosti

Obratnost je dle Millerové (2002) schopnost lehce a ucelné koordinovat pohyby. Cviceni
obratnosti je vhodné do tréninku sprintu zatazovat. Pro technickou pfipravu je zdkladem je
pohybova koordinace, protoze na ni zévisi rozvoj rychlosti béhu. Sportovni piiprava se
specializuje v obdobi rychlého télesného vyvoje organismu. Pro rozvoj obratnosti nas

omezuje vek a predpoklady se snizuji.

Tréninkové prostfedky pro rozvoj obratnosti:
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- sportovni hry s upravenymi pravidly
- akrobacie (stoj na rukou, pfemety, kotouly s naslednym vybéhem jako z nizkého

startu), cviceni na naradi.

3.4.5 Rozvoj pohyblivosti

»Pohyblivost je pro sprint velice dulezitd pohybovéa schopnost, nebot rychlost béhu je
zalezitosti nejen sily, ale i pruznosti svalstva a vazl, a tim padem i dobré kloubni
pohyblivosti. Provadéna cviceni by méla odpovidat pozadavkiim sprinterského pohybu.
Pohyblivost by se méla rozvijet dennim tréninkem, pfipadné i dvoufazové hlavné
v podzimnich mésicich. Po zbyvajici ¢ast roku se udrzuje uroven pohyblivosti zarazovanim
tréninkovych prostiedkii pro rozvoj pohyblivosti alespon tfikrat v tydnu (Millerova,

2002)%, (Krpec Pavel, https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/134841/).

3.4.6 Technicka priprava
»Je procesem formovani optimalnich technickych pohybl pfi plnéni disciplin pozéarniho
sportu. Technicka ptiprava je dulezita pro efektivni provadéni téchto pohybd s minimalni
ztratou sil. Uroven technické piipravenosti zavisi na urovni rozvoje fyzickych a volnich
vlastnosti a také na kvalité¢ sportovniho nafadi (Kulhavy, 2010). K rozvoji technické
pfipravenosti miZzeme vyuZit téchto metod:

- Fazova metoda

- Ucelena metoda

- Komplexni metoda

Metodu fazovou miZzeme chapat jako rozdéleni si dané discipliny na dil¢i celky. Takto
muze zdvodnik rychleji natrénovat dany pohyb. Napt. u 100m ptekazek ¢i vystupu na véz.
Podle Kulhavého (2010) metodu ucelenou aplikuje nejdiive v uleh¢enych podminkéch a
nasledné v unavé nebo pii ztizenych podminkach (rizné druhy zatéze, neptiznivé pocasi).
V zéavérecné Casti této metody aplikujeme zdokonalovani technického mistrovstvi v
soutéznich ~ podminkach  (napf. modelované¢  zavody)., »(Krpec  Pavel,

https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/134841/).
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,Komplexni metoda je spojeni dvou predchazejicich metod. Sportovni technika je dilezita
po celou dobu zavodni cinnosti. Kazdy cyklus mé urCité zakonitosti. Zakladni
charakteristikou je to, ze na zaCatku kazdého cyklu se musi projit procesem osvojeni
techniky v obou disciplinach (100 metrti ptekadzek a vystup na vé€z). Tzn. nauceni nové
techniky. Tato metoda slouzi jako kontrola zakladnich pohybt. Dle fyzické pfipravenosti

muze dochazet ke korekci provadéné techniky.

Neni vSak ucelné celou tréninkovou jednotku vénovat pouze technické pfipravé. Dle
Millerové (2002) je velky pocet tréninkovych prostiedkit zaméfenych na techniku v
tréninkové jednotce netcelny. Prili§ rychle se unavuje nervovy systém zavodnika, a hlavné
u mlads$ich jedinci neni technické piiprava tak emociondlni jako jiné pohybové ¢innosti.*,

(Krpec Pavel, https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/134841/).

3.5 Takticka priprava

,» Laktikou v pfipravé sportovce v pozarnim sportu se rozumi zpisoby a metody pouzivané
na soutézich k dosazeni co nejlepsich sportovnich vykont. Taktika ptipravy k soutézim a
ucasti na nich se zpracovava v zavislosti na tikolech, které pted zdvodnikem stoji v daném
zavod¢, na Urovni sportovni pfipravenosti, zdvodnich podminkach, sestavé ucastnikl a
mnoha dalSich faktorech. Prvni zaklady taktiky si osvojujeme jiZ na prvnich zédvodech a s
rustem zkuSenosti v pfipravé na zavody a Uc€astech na nich se stavaji nedilnou soucasti

ptipravy (Velicko, 1989).“ (Krpec Pavel, https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/134841/).

,Doporuceni taktické ptipravenosti v pozarnim sportu:
- nevybirat si piedem drahu, zavodnik by nemél byt upjat pouze na tu jednu z drah,
zavodnik musi byt pfipraven béZet na kazdé draze
- pted startem discipliny provést imaginaci a projit si uzlové body discipliny
- rozlozZit sily na jednotlivé pokusy

- vzit v ivahu klimatické podminky (poryvy vétru, dést)
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- rozcvicku ur€it podle bézné metodiky pouzivané pii piipraveé k zavodim

K ovladdnuti taktickych néavykii je tfeba absolvovat mnozstvi zavodu v odliSnych
podminkach a sestave ucastnikii zévodu.* (Krpec Pavel,

https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/134841/).

3.6 Teoreticka priprava

,leoretickd priprava je nejmlads$i slozka sportovniho tréninku. S rdstem sportovni
vykonnosti je nutné rozsifovat a zdokonalovat spolupraci mezi trenérem a zavodnikem v
ptipravé i realizaci tréninku. A proto je tfeba rozSifovat znalosti a védomosti pozéarnich
sportovcl v souladu s ristem jejich sportovni vykonnosti.

Teoreticka pfiprava ma za tkol, aby zévodnici ziskali védomosti o pravidlech, technice
discipliny a teorii sportovniho tréninku. Vlastni zkuSenosti z tréninku a zavodu jsou
rozsifovany studiem odborné literatury, vyhodnocovanim tréninkovych zaznamd,
sezndmenim se s novymi védeckymi poznatky (Millerova, 2002)“ (Krpec Pavel,

https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/134841/).

3.7 Psychologicka priprava

»Psychologicka piiprava sportovce je cilevédomé vyuziti psychologickych poznatki k
prohloubeni efektivity tréninkového systému. Cilem psychologické piipravy sportovce je
na zéklad¢ psychologickych poznatkl zvysit i€innost sloZek sportovni pfipravy a v soutézi
stabilizovat vykonnost na urovni natrénované kapacity sportovce. Pti dobré psychologické
ptipravé by sportovec mél v jakékoli soutézi podat vykon, na ktery je trénovan.
Psychologicka pfiprava je zbrani proti selhani vykonnosti z psychologickych pficin

(Slepicka, 2009)* (Krpec Pavel, https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/134841/).
,Dle Millerové (2002) ma psychologicka ptiprava tyto ukoly:

- ptisobeni na osobnost sportovce

- modelovani tréninkové a zavodni ¢innosti
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- regulace aktudalnich psychickych stavii (napft. predstartovni stavy)

Zakladni ¢asti psychologické ptipravy:

1. Dlouhodob4a, mé vSeobecny charakter a zaméfuje se na rozvoj osobnosti zavodnika a
jeho vychovy ve smyslu individualnim a socialnim.

2. Kratkodoba, ma specialni zaméteni a spociva ve snaze dosahnout optimalni sportovni
formy a odpovidajici urovné sportovniho vykonu v daném terminu.” (Krpec Pavel,

https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/134841/).

3.8 Kompenzacni cvi¢eni
»Kompenzacni cviceni ozna¢ujeme jako soubor jednoduchych cvikil v jednotlivych
polohach, které¢ miizeme ucelné modifikovat s vyuzitim rizného nacini nebo naradi. Vybér

je vSak individudlni. Zalezi na funkénosti hybného svalu jedince (Peri¢, 2010)

Déleni kompenzaéniho cvi€eni:
1. kompenzacni cviceni uvoliovaci
2. kompenzacni cviceni protahovaci

3. kompenzacni cviceni posilovaci

1. Kompenzacni cviceni uvoliiovaci

Cilem tohoto druhu cviceni je rozhybani kloubniho a pohybového segmentu. Ma za
nasledek zlepSeni mechanickych vlastnosti pojiv a pruznost chrupavek a vazii diky lepSimu
prokrveni kloubti. Prostfednictvim stfidani tahu a tlaku dochdzi k lepSimu prokrveni v
kloubnich strukturdch. Béhem téchto cviceni mlze také dochazet k mirnému protaZeni
zkracenych svalii. Dechova cvi¢eni probihaji na podlozce, na lehatku, s nadechy a

vydechy.
2. Kompenzacni cvi¢eni protahovaci

,Protahovaci cvifeni cilené ovlivitujeme délku svalu zejména tonickych svalovych skupin,

které maji tendenci ke zkraceni. Vlastni zkraceni svalu zplsobuje zvysSené klidové napéti
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svalu, jez vede mimo jiné¢ ke ztraté elasticity svalovych vlaken a k hyperaktivnimu
zapojovani do pohybovych programi. Neni-li zvySené napéti korigovano, dochazi
nasledné 1 ke stazeni vazivové slozky svalu, ¢imz se mlze az vyrazné zvySovat sila tahu

svalu v misté uponu na kost, a tim zvySovat riziko urazu* (Bursova, 2005, s. 30).

3. Kompenzacni cvieni posilovaci

,»S1lové schopnosti jsou dédicné ovlivnitelné vnitini predpoklady, jejichz velikost mizeme
aktivnim posilovanim tspé$né zvySovat. Nasi snahou by mélo bat alespon udrzeni takové
svalové urovné, ktera by byla dostacujici pro preventivni péci o nase zdravi“ (Bursova,
2005, s. 32). ,,Silova piiprava jednotlivych vykonnostnich a vrcholovych sportovci je
soustfedéna zejména na svalové skupiny, které jsou dominantni pro dosazeni co nejvyssi
urovné  sportovniho  vykonu*“  (Bursovd, 2005, s. 32).“, (Krpec Pavel,
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/134841/).

3.9 Ro¢ni tréninkovy cyklus

»Rocni tréninkovy cyklus se jako nejtypictéjsi makrocyklus vSeobecné povazuje za
zékladni jednotku dlouhodobé organizované sportovni Cinnosti. Vychazi se z kalendaini
Casové periodicity roku 1 z redlné dynamiky sportovni vykonnosti, z faktu, Ze vyraznéjsi
zmény trénovanosti vyzaduji del$i Casovy Usek a nelze je ocekdvat v kratkodobém
horizontu. Jeho stavba pak sméfuje k tomu, aby maximdlni sportovni vykonnost
kulminovala v pozadovaném case. S ohledem na to byl v souladu s vyvojem tréninkové
praxe zformulovén teoreticky nazor na podobu tréninku v pribéhu roéniho cyklu. Ukoly a
zaméteni tréninku se béhem roku méni. Standardni periodizaci rozliSujeme piipravné,
pfedzavodni, zavodni (také hlavni nebo soutézni) a prechodné obdobi, jednotlivd obdobi

mohou byt tvofena riznym poctem mezocykli (Dovalil, 2002).

3.9.1 Pripravné obdobi
Ptipravné obdobi mé vytvofit zdklady budouciho vykonu, zajistit pfedpoklady pro dalsi

rust vykonnosti. Zasadni kol pro toto obdobi tedy zni: zvySeni trénovanosti. V jistém
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naznacuji, ze podcenéni tréninku v pfipravném obdobi nebo jeho podstatné zkraceni ma
vétSinou za nasledek stagnaci vykonnosti. Zpocatku ma trénink v piipravném obdobi
vyrazny analyticky charakter. Koresponduje to se snahou o ovlivnéni jednotlivych faktort
sportovniho vykonu s cilem dosdhnout co nejvétsi zmény. Tomu odpovida $ir§i vybér
tréninkovych cviCeni, jimiz se zajiStuje potfebnd vSestrannost jako zaklad specidlniho
tréninku, ale i1 prevence a kompenzace jednostrannosti (Dovalil, 2002).

Ptevazuji tréninkové prostiedky rozvijejici zékladni pohybové vlastnosti, rychlost, silu,
vytrvalost, obratnost, samostatné a bez vztahu k vlastni zdvodni disciplin€. Napft. obecnou
vytrvalost rozvijime béhem, béhem na lyzich, posilovanim se zatézi a bez zatéze. Objevuje
se zde prevaha tréninkovych prostfedki, které nejsou typické pro pozarni sport a jsou tedy

hlavnim znakem prvni ¢asti ptipravného obdobi (Cihlét 1976).

Postupné se v prabehu piipravného obdobi piechédzi na specializovany trénink, tzn. ve veétsi
mife se pouziva cvieni s vys§i az maximalni mirou specifi¢nosti. Cviceni nespecificka
maji nadale kompenzacni a regeneracni roli. Dulezitym znakem tréninku je usili o jeho
synteticky charakter. Neni snadné propojovat jednotlivé slozky tréninku do kompaktniho
vykonu, tj. uplatnit schopnosti v dovednostech, spojovat dovednosti v komplexnéjsi
¢innost, realizovat adekvatni taktické jednani, integrovat do vykonu psychiku (Dovalil,
2002).

V této druhé c¢asti ptipravného obdobi, které prechdzi v pravidelnou ucast na zavodech, je
potieba na zdklad¢ vlastnosti rozvinutych vSeobecnou piipravou vytvofit specializovany

sportovni vykon. Zac¢ne prevazovat kvalita nad kvantitou. Tréninky se budou cCasové

zkracovat, ale rychlost tiseku se bude zvétSovat (Cihlatr 1976).

Uvahy o piipravném obdobi a jeho délce vychazeji predeviim z kalendafe mistrovskych
soutézi. Musime si uvédomit, Ze podstatné adaptaéni zmény jsou zélezitosti tydnl a
mésict, napf. je znamo, Ze morfologické zmény ve svalech jako baze silového rozvoje se
nedaji oc¢ekavat diive neZ za n€kolik mésici, funkéni zmény podmiiiujici aerobni procesy
se objevuji az po 6-8 tydnech (Dovalil, 2002).“, (Krpec Pavel,
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/134841/).

24



3.9.2 Predzavodni obdobi

»Predzavodni obdobi, obvykle Casovy usek 2-4 tydnl, predchazi prvnim startim v
mistrovskych soutézich. V koncepci roc¢niho tréninkového cyklu plni zasadni, a to
dosahnout vysoké sportovni formy.

Hlavni tréninkové zésady ladéni sportovni formy:

- snizeni objemu zatizeni pfi soucasném udrzeni jeho vysoké intenzity
- diiraz na kvalitu tréninkové ¢innosti

- dostatek odpocinku

- disledné vyuziti specialnich cviceni

- vyuzivani ptipravnych startli jako tréninkového prostredku

- zduraznéni psychologické pripravy

Dtlezity je i celkovy zdravotni stav a jeho pfipadnému ohroZeni (napf. prochladnuti) by
méla byt vénovana zvySena pozornost. RovnéZz poruSeni Zivotospravy v predzdvodnim
obdobi predstavuje potencidlni negativni ovlivnéni prubéhu ladéni sportovni formy

(Dovalil, 2002).“, (Krpec Pavel, https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/134841/).

3.9.3 Zavodni obdobi

,Do zavodniho obdobi se soustfed’uji soutéze. Jeho hlavnim cilem je zhodnotit pfedchozi
ptipravu a prokazat nejvyssi vykonnost. V psychologické terminologii se soutéze fadi mezi
naro¢né zivotni situace, nebot’ se odehravaji v prostiedi kvalitativné odliSném od tréninku
(divaci, vyznam soutéze). Soutéz svym zplisobem piedstavuje i jisté pokracovani snahy o
zvySovani sportovni vykonnosti. Ne vSe se totiz da zvladnout v ptiprave, v tréninkovych
podminkach. Takze kromé tzv. starti hlavnich, které zahrnuji mistrovské a dal$i vyznamné
soutéze, se také jako tréninkového prostredku vyuziva v zédvodnim obdobi startd
pomocnych, v nichz samotny vykon nemusi byt prvorady, ale slouzi k dal§imu

zdokonalovani, ovéfovani, kontrole apod. Kromé toho se v zdvodnim obdobi planuje
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regulérni tréninkova ¢innost. Obecnym ukolem tréninku v zavodnim obdobi je vytvareni

podminek pro udrzeni, ptipadné opakované vyladéni sportovni formy (Dovalil, 2002).

Zavodni obdobi je mozno piesné¢ vymezit prvnim a poslednim startem v zdvodech. Vime,
ze formu lze udrzet 2-3 mésice, proto vyuzijeme zavoda pofadanych v prvnich mésicich
zavodniho obdobi k doplnéni tréninku a ke kontrole vykonnosti. Snizuje se v ni objem
tréninku, ale intenzita, seCteme-li ucast na zavodech, dosahuje maximalnich hodnot. V
tomto obdobi je podil vSech slozek tréninku, télesné, technické, taktické a psychologické

pripravy zhruba stejny.*, (Krpec Pavel, https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/134841/).

3.9.4 Prechodné obdobi

»Prirozena rytmicnost aktivity clovéka vyzaduje, aby narocna pohybovéa Cinnost byla
sttidana fazemi odpocinku. Plati to nejen pro elementarni cyklus sekvence tréninkovych
jednotek, ale i v dimenzi ro¢niho cyklu. Pfi jednoduchém ¢lenéni ro¢niho cyklu trva toto
obdobi obvykle 3 - 6 tydnid. Pfechodné obdobi ma piedevsim eliminovat kumulovanou
unavu plynouci z vykonnostnich pozadavkll soutézi. Na pfechodné obdobi plynule
navazuje Uvodni mikrocyklus nového piipravného obdobi. Hlavni pozornost se musi
vénovat co nejdikladnéjSimu zotaveni. VEétSinou ma tréninkova ¢innost povahu aktivniho

odpocinku. (Dovalil, 2002).

V ptechodném obdobi se zavodnik pfeorientuje na jiné ¢innosti, které miizeme souhrnné
nazvat aktivnim odpocinkem. Ucast na zdvodech, psychické a télesné vypéti nahrazujeme
novou ¢innosti, ptijemnou, pfi niz nemame odpovédnost za vysledek, kterou vykonavame

hlavné pro radost z pohybu.*, (Krpec Pavel, https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/134841/).
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4 Hypotézy
Pro realizaci vyzkumné Casti prace jsem zvolila nasledujici hypotézy:
Hypotéza ¢. 1

Ptedpokladam, ze pti porovnavani vyslednych ¢ast budou v 10 zavodech z 10 lepsi

vysledky u druzstva ,,A* s vyssi vykonnostni trovni nez u druzstva ,,B*.
Hypotéza ¢. 2

Predpokladam, ze vysledky druzstva ,,A“ budou lep$i, protoze se zucastiuji

ligovych soutézi vice let, nez hasicky druzstva ,,B*.
Hypotéza ¢. 3

Ptedpoklddam, ze rozdilem v tréninkovych plénech bude ptfedev§im cetnost

tréninkovych jednotek.
.Hypotéza ¢. 4

Predpokladam, Ze dal$im rozdilem v tréninkovych pladnech druZstev bude rozdilny

¢as jedné tréninkové jednotky.
Hypotéza ¢. 5

Ptedpokladam, ze budou u vSech hasic¢ek obou druzstev svaly zregenerovany do 3

dnti od konani posledni tréninkové jednotky.
Hypotéza ¢. 6

Predpokladam, ze hasicky ,,A*“ budou v procentudlnim zastoupeni disledné;jsi

v dodrzovani volnocasové regenerace a relaxace oproti hasi¢kam ,,B*.
Hypotéza ¢. 7

Predpokladam, Ze kompenzacni cviceni budou do tréninkové jednotky obou

druzZstev zafazovany maximalné 1 za 14 dnt.
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5 Metody a postup prace

Primarni metodou vyzkumu je dotaznik uréeny pro druzstva zen s vyS$i a nizsi

vykonnostni Grovni v pozarnim utoku Zen.
5.1 Popis pouzitych metod

5.1.1 Dotaznikové Setfeni

Dotaznikové Setfeni neboli metoda dotazniku je jednou z nejvyuzivanéjSich metod
vyzkumu. Podstata této metody spociva v zisku informaci od dotazované osoby pomoci
pisemnych odpovédi, které koresponduji s pozadovanych cilem vyzkumu, ktery byl

pfedem stanoveny.

Respondenti mohou ziistat v anonymité. Mohou si tak své odpovédi peclivéji rozmyslet
bez plsobeni studu. Vyhodou je také moznost osloveni velkého mnoZstvi dotazovanych

v relativné kratkém ¢asovém useku.

Problémem miize byt Spatna formulace otazky nebo neptesna odpoveéd respondenta. Diky
tomu mohou byt vysledky zkreslené. Otazky musi byt srozumitelné, aby se témto
problémim piedeSlo. Délka dotazniku a tim padem Ccas, ktery respondent dotazniku

obétuje, by meli byt také adekvatni (Pelikan, 1998).

5.1.2 Zvoleny postup vyzkumu

Vyzkumnému vzorku respondentti je pfedlozen dotaznik v tisténé podob¢. Dotazniky jsem
druzstviim zadala osobn€ a po celou dobu jeho vyplhovani jsem byla pfitomna pro
pfipadny dotaz. Respondentiim jsem pied vyplnénim dotaznik precetla a vysvétlila jeho

strukturu.

Diky tomuto dotazniku lze nésledné ptedlozit Gidaje o porovnani a zmapovani sportovni
piipravy.
V dotazniku jsou pouzity oteviené i uzaviené otdzky, které jsou doplnéné o piesné

vysvétleni.

Dilezité a smerodatné vysledky budou statisticky zpracovany, vneseny do grafii, tabulek a

nalezit¢ okomentovany.
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6 Vyzkumna ¢ast

6.1 Vyzkumny vzorek

Vyzkumny vzorek je tvofen dvéma druzstvy Zen hasi¢ského pozarniho utoku. Druzstvo A
je tvofeno hasi¢kami na vys$i vykonnostni Grovni, které se pravidelné umist'uji na prednich
prickach ligovych i extraligovych soutézi. Druzstvo B je sloZeno z hasi¢ek zacinajicich
a kratkodobé¢ soutézicich na ligové trovni. Z kazdého druzstva bylo osloveno 10 ¢lenek.
Celkem bylo osloveno 20 hasicek. (Pozn.: Vzor dotazniku, ktery byl hasickam piredlozen,

je umistén v piiloze.)

6.1.1 Dotaznikova metoda
Od osloveni hasi¢ek po zpracovani vysledkli ubéhl piesné jeden tyden. Celkova zpétna

navratnost dotazniku dosédhla k poc¢tu 20. Navratnost byla 100 %.
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1) Pocet tréninkovych jednotek druzstva A i B za tyden

Graf €. 1 — Pocet tréninkovych jednotek za tyden

Pocet tréninkovych jednotek druzstva za tyden

skupin A skupina B

Zdroj grafu €. 1 — vlastni

Z grafu €.1 - mnoZstvi tymovych tréninkovych jednotek za tyden, kdy neni dalezité, o jaky
druh tréninku se jedna, uvedla skupina A celkem 4 spole¢né tréninkové jednotky, zatimco

skupina B pouze 1 tréninkovou jednotku tydné.
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2) Sportovni aktivita mimo tréninkovou jednotku

Graf €. 2 — Sportovni aktivita mimo tréninkovou jednotku

Sportovni aktivita mimo tréninkovou
jednotku - DRUZSTVO B

= Ano = Ne

Zdroj grafu €. 2 — vlastni

Sportovni aktivit¢é mimo tréninkovou jednotku se vénuje 60% dotdazanych respondenti.

40% dotazanych se sportovni aktivité ve volném Case nevénuje.

Graf €. 3 - Sportovni aktivita mimo tréninkovou jednotku

Sportovni aktivita mimo tréninkovou
jednotku - DRUZSTVO A

Ne
0%

100%

= Ano = Ne

Zdroj grafu €. 3 — vlastni

Sportovni aktivité¢ mimo tréninkovou jednotku se vénuje 100% dotazanych respondentil.
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3) Cetnost sportovni aktivity mimo tréninkovou jednotku

Graf ¢. 4 — Cetnost sportovni aktivity mimo tréninkovou jednotku

Cetnost sportovni aktivity mimo tréninkovou
jednotku

vice nez 3x tydné S
0% 1x tydné

Ty, 17%

3x tydné
33%

2x tydné
50%

= Ixtydné = 2xtydné 3x tydné = vice neZ 3x tydné

Zdroj grafu €. 4 - vlastni

Graf €. 4 navazuje na piedchozi dotaznikovou otazku. Ze sportovné aktivnich respondent
i mimo tréninkovou jednotku sportuje 60% (6 respondentl) vicekrat tydné. Z toho 50% (3
respondenti) sportuje dvakrat tydné, 33% (2 respondenti) sportuje tiikrat tydné a 17% (1
respondent) sportuje alespoii jedenkrat tydne.
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Graf ¢. 5 - Cetnost sportovni aktivity mimo tréninkovou jednotku

Cetnost sportovni aktivity mimo
tréninkovou jenotku - DRUZSTVO A

vice neZ 3x 1x tydné
tydné 0% 2x tydné

10% ‘—‘—_—- 20%

3x tydné
70%

= Ixtydné = 2xtydné 3x tydné = vice neZ 3x tydné

Zdroj grafu €. 5 — vlastni

Graf €. 5 navazuje na piedchozi dotaznikovou otazku. Ze sportovné aktivnich respondenti
i mimo tréninkovou jednotku 70 % (7 respondentll) sportuje tiikrat tydné, 20 % (2
respondenti) aktivnich Zen sportuje dvakrat tydné a 10 % (1 respondent) sportuje alespon
vice nez tiikrat tydné. Pouze jedenkrat tydn€ se sportovni aktivit¢ mimo tréninkovou

jednotku nevénuje nikdo.
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4) Délka ticasti na soutéZich ligové Grovné
Graf ¢. 6 — Déla ucasti na soutézich ligové urovné
Délka ucasti na ligovych soutézich -

DRUZSTVO B

vice nez 4 roky
3 -4 roky 0%

1-2roky
80%

m1-2roky =3-4roky vice nez 4 roky

Zdroj grafu €. 6 — vlastni

Nejvice dotazanych, 80 %, se ucastni zavodu ligové Grovné 1 az 2 roky. 3 az 4 roky se

ligové urovné zavodu ucastni 20 % dotazanych. Zadné zastoupeni pak nemaji respondenti

ucastnici se vice nez 4 roky.

Graf €. 7 - Déla ucasti na soutézich ligové urovné

s

Délka ucasti na ligovych soutézich -

DRUZSTVO A
1-2roky
vice nez 4 roky 10%
20% W

3 -4 roky
70%
m1-2roky =3-4roky vice nez 4 roky

Zdroj grafu €. 7 — vlastni

Nejvice dotazanych, 70 %, se ucastni zavodu ligoveé urovné 3 az 4 roky. Vice nez 4 roky se

ligové trovné zavodii Gcastni 20 % dotdzanych. Nejmensi zastoupeni pak maji respondenti

ucastnici se 1 az 2 roky, pouhych 10 %.
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5) ZkusSenost trénovani na profesionalni urovni

Graf €. 8 - ZkuSenost s trénovanim na profesionalni trovni

Zkusenost s trénovanim na profesionalni
drovni - DRUZSTVO B

Ano

>

Ne
80%

= Ano = Ne

Zdroj grafu €. 8 — vlastni
Z grafu €. 8, ktery se zabyva profesionalni Grovni tréninkd, je zfejmé, Ze na profesionalni
urovni trénovalo pouhych 20 % dotazanych, 80 % na profesiondlni Grovni netrénovalo

nikdy.

Graf €. 9 — ZkuSenost s trénovanim na profesiondlni trovni

ZkuSenost s trénovanim na profesionalni
rovni - DRUZSTVO A

= Ano = Ne

Zdroj grafu €. 9 — vlastni
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Z grafu €. 9, ktery se zabyva profesiondlni urovni tréninki, je zfejmé, ze na profesionalni
urovni trénovalo 70 % dotazanych, pouze 30 % na profesiondlni Grovni netrénovalo.

6) Ucast na ligovych soutézich
Graf ¢. 10 — Cetnost Gcasti na ligovych soutézich

e

Uéast na ligovych soutézich -
max. 11 start(

11
10
skupina A skupina B

Zdroj grafu €. 10 — vlastni
Maximalni pocet Gi€asti na ligovych soutéZich béhem jedné sezony je 11 startd. U skupiny

A se ucastni dotdzani respondenti vSech 11 ligovych soutézi. Skupina B dotdzanych se

ucastni 10 soutézi.
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7) Misto konani tréninkovych jednotek

Graf €. 11 - Misto konani tréninkovych jednotek

Misto konani tréninkovych jednotek -
DRUZSTVO B

— provizorni
specialni prostory
sportovisté 0%

0%

obé varianty
100%

= specidlni sportovisté = provizorni prostory obé varianty

Zdroj grafu €. 11 — vlastni
Z grafu ¢. 11 - misto konani tréninkovych jednotek, jednoznac¢né vyplyva, Ze vSichni
dotazani, tedy 100 % respondentli, pro konani tréninkovych jednotek kombinuji jak

specialni sportovisté, tak provizorni prostory.

Graf €. 12 — Misto konani tréninkovych jednotek

Misto konani tréninkovych jednotek -
DRUZSTVO A

provizorni

prostory
0% ' 0%

obé varianty

L

sportovisté
100%

specidlni

= specidlni sportovisté = provizorni prostory obé varianty

Zdroj grafu €. 12 — vlastni
Z grafu €. 12 jednoznacné vyplyva, Ze vSichni dotazani, tedy 100 % respondentli, pro
konani tréninkovych jednotek vyuziva pouze specidlni sportovisté. Provizorni prostory

skupina A nevyuziva vlibec, ani varianty nekombinuje.
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8) Pouzivani sportovni obuvi béhem soutézi

Graf €. 13 - Sportovni obuv - vyuziti

Pouzivani sportovni obuvi -
DRUZSTVO B

= Ano = Ne

Zdroj grafu €. 13 — vlastni

Sportovni obuv je v poZarnim sportu druzstvem B pouzivana u 50 % respondentl a 50 %

respondentl specializovanou obuv nepouziva.

Graf €. 14 — Sportovni obuv - vyuZiti

Pouzivani sportovni obuvi-
DRUZSTVO A | Ne

0%

Ano

100%
= Ano = Ne

Zdroj grafu €. 14 - vlastni

Sportovni obuv je v pozarnim sportu druzstvem A pouzivana u 100 % respondenti.
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9) Pouzivani sportovniho odévu béhem soutézi

Graf ¢. 15 - Sportovni odév - vyuZiti

PouZivani sportovniho odévu - DRUZSTVO B

Ne

= Ano = Ne

Zdroj grafu €. 15 — vlastni
Sportovni odév vyuziva 70 % dotazanych. Pouze 30 % pftiléhavy, pohyb neomezujici odév

nepouziva.

Graf €. 16 — Sportovni odév - vyuziti

Pouzivani sportovniho odévu - DRUZSTVO A

Ne
0%

100%

= Ano = Ne

Zdroj grafu €. 16 — vlastni

Sportovni odév je v pozarnim sportu druzstvem A pouzivana u 100 % respondentli
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10) Délka tréninkové jednotky

Graf €. 17 - Doba trvani tréninkové jednotky

Doba trvani tréninkové jednotky -
DRUZSTVO B

10

0 0 0

méné nez 1 hod. 1-2 hodiny 2 - 3 hodiny vice nez 3 hodiny

Zdroj grafu €. 17 — vlastni

Graf €. 18 — Doba trvani tréninkové jednotky

Doba trvani tréninkové jednotky -
DRUZSTVO A

10

0 0 0

méné nez 1 hod. 1-2 hodiny 2 - 3 hodiny vice nez 3 hodiny

Zdroj grafu ¢. 18
Z grafu ¢. 17 a 18 - Tréninkova jednotka v poZarnim sportu zen trva 2 az 3 hodiny u 100 %

dotdzanych. Méné nez 1 hodinu, 1 az 2 hodiny nebo vice nez 3 hodiny netrva tréninkova

jednotka u zadného respondenta z druzstva A 1 B.
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11) Regenerace a relaxace ve volném case

Graf €. 19 - Relaxace a regenerace ve volném case

Relaxacni a regeneracni cviceni ve volném
¢ase - DRUZSTVO B

= Ano = Ne

Zdroj grafu €. 19 — vlastni
Z grafu €. 19 lze zjistit, ze 60 % dotazanych se ve volném cCase vénuje relaxacnimu a
regeneracnimu cviceni. Na druhé stran¢ 40 % dotazanych tuto aktivitu do svého volného

¢asu nezafazuje.

Graf €. 20 — Relaxace a regenerace ve volném case

Relaxacni a regeneracni cviceni jako soucast
volného ¢asu - DRUZSTVO A

Ne

80%

= Ano = Ne

Zdroj grafu €. 20 — vlastni
Z grafu ¢. 20 lze zjistit, Ze 80 % dotdzanych se ve volném case vénuje relaxa¢nimu a
regenera¢nimu cviceni. Na druhé stran€ 20 % dotadzanych tuto aktivitu do svého volného

¢asu nezarazuje.
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12) Kompenzaéni cviceni jako soucast tréninkové jednotky

Graf €. 21 - Kompenzacni cviceni v tréninkové jednotce

Kompenzacni cviceni jako soucast
tréninkové jednotky - DRUZSTVO B

Ne
0%

b o

= Ano = Ne

Ano
100%

Zdroj grafu €. 21 — vlastni

Na dotaz, zda je soucasti tréninkové jednotky také kompenzacni cviceni, odpovida graf

¢. 21. 100 % respondentti odpovédelo, ze kompenzacni cviceni je vzdy soucasti tréninkoveé

jednotky.

Graf €. 22 — Kompenzacni cviceni v tréninkové jednotce

Kompenzacni cviceni jako soucast
tréninkové jednotky - DRUZSTVO A

Obcas Ne
0% " 0%

e

100%

Ano

= Ano = Ne = Obcas

Zdroj grafu €. 22 — vlastni

Na dotaz, zda je soucasti tréninkové jednotky také kompenzacni cviceni, odpovida graf

¢. 22. 100 % respondentti odpovédelo, ze kompenzacni cviceni je vzdy soucasti tréninkoveé

jednotky.
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13) Prizpiisobeni stravovani tréninkové jednotce

Graf €. 23 - PfizpUsobeni stravovani

Prizplsobeni stravovacich navyk
tréninkové jednotce - DRUZSTVO B

20%
= Ano = Ne = Obcas

Zdroj grafu €. 23 — vlastni
Graf €. 23 1iké, Ze 40 % dotazanych své stravovaci ndvyky sportovni aktivité prizptisobuje,
40 % ptizpisobuje obcas a taktéZ 20 % dotazanych své stravovaci navyky sportovni

aktivité a tréninkové jednotce nepfizplsobuje viibec.

Graf &. 24 — PfizpUsobeni stravovani

PtizpUsobeni stravovacich ndvyk
tréninkové jednotce - DRUZSTVO A

Obcas

Ne . 10%

Ano
80%

= Ano = Ne Obcas

Zdroj grafu ¢. 24 — vlastni
Graf €. 24 tik4, ze 80 % dotazanych své stravovaci navyky sportovni aktivité ptizpisobuje,
pouze 10 % ptizpusobuje obcas a taktéz 10 % dotdzanych své stravovaci navyky sportovni

aktivité a tréninkové jednotce nepfizplisobuje viibec.
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14) Znalost ostatnich posti

Graf ¢. 25 - Znalost ostatnich postu

Znalost ostatnich postt - DRUZSTVO B

Jen nékteré
20%

—

= Ano

= Ne
J Jen nékteré

80%

Zdroj grafu €. 25 — vlastni

Znalost ndplné ostatnich postli v pozarnim sportu zZen uvadi 80 % dotdzanych. Pouze 20 %
dotazanych uvadi, ze znaji pouze nékteré naplné jinych postd tymu. Zadny z dotazanych

respondentli neuvedl, ze by neznal napln zddného jiného postu v tymu, nez vlastniho.

Graf €. 26 — Znalost ostatnich postt

Znalost ostatnich postl - DRUZSTVO A

Jen nékteré
0%

Ano
100%

= Ano = Ne Jen nékteré

Zdroj grafu €. 26 — vlastni
Znalost naplné ostatnich postii v pozarnim sportu Zen uvadi 100 % dotazanych. Zadny
z dotdzanych respondentli neuvedl, Ze by neznal naplit Zadného jiného postu v tymu, nez

vlastniho, nebo Ze by znal pouze nékteré naplné jinych postl tymu.
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15) Spokojenost se svou pozici v druzstvu

Graf €. 27 - Spokojenost s pozici

Spokojenost se svou pozici v druzstvu -
DRUZSTVO B

Ne

80%

= Ano = Ne

Zdroj grafu €. 27 — vlastni

Graf ¢. 27 ukazuje, ze 80 % dotdzanych respondentii se dle jejich minéni nachdzi na
spravném, optimalnim, postu. Na nespravném misté v tymu se dle grafu nachazi 20 %

dotazanych.

Graf €. 28 — Spokojenost s pozici

Spokojenost se svou pozici v druzstvu -
DRUZSTVO A

Ne
0% _

S

Ano
100%

= Ano = Ne

Zdroj grafu €. 28 — vlastni

Graf ¢. 28 ukazuje, ze 100 % dotazanych respondentii se dle jejich minéni nachazi na

spravném, optimalnim, postu. Nikdo z dotdzanych se nenachdzi na nesprdvném postu.
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16) Péce o psychiku

Graf €. 29 - Péce o psychiku

Pé&e o psychiku - DRUZSTVO B

8
- 3
0 0 0 - -
sportovni  psychiatr alternativni trenér sam nemam
psycholog zplsoby potrebu

Zdroj grafu €. 29 — vlastni

V péci o psychiku se 8 z 10 dotdzanych respondentli spoléhd na sebe. Jeden respondent
k regeneraci psychiky vyuziva vlivu trenéra. Jeden dotdzany nemd potiebu starat se o
regeneraci psychiky.

Graf €. 30 — Péce o psychiku

Pé&e o psychiku - DRUZSTVO A

4
3
2
1 }
0 . 0
sportovni  psychiatr alternativni trenér sam nemam
psycholog zplsoby potrebu

Zdroj grafu €. 30 — vlastni
V pééi o psychiku se vSech 10 respondentti o psychiku stard. 4 dotazani navstévuji
sportovniho psychologa, 3 vyuzivaji vlivu trenéra, 2 respondenti spoléhaji na sebe a 1

respondent vyuziva alternativnich zptisobu.
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17) Doba regenerace svalii od posledni tréninkové jednotky

Graf ¢. 31 — Doba regenerace

Doba regenerace svall od posledni
tréninkové jednotky - DRUZSTVO B
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2 2
a B ;
1den 2-3dny 3-4dny vice nez 4 dny

Zdroj grafu ¢. 31 — vlastni

Svaly dotdzanych respondentd jsou nejcastéji zregenerovany po 2 az 3 dnech od konani
posledni tréninkové jednotky, a to u 6 dotdzanych osob. U 2 dotdzanych osob trva
regenerace 3 az 4 dny a stejné tak u dalSich 2 trva regenerace 1 den. Vice nez 4 dny

neregeneruje zadna z dotdzanych.

Graf €. 32 — Doba regenerace

Doba regenerace svall od posledni
tréninkové jednotky - DRUZSTVO A

6

0 0

1den 2-3dny 3-4dny vice nez 4 dny

Zdroj grafu €. 32 — vlastni

Svaly dotdzanych respondentdl jsou nejcastéji zregenerovany po 2 az 3 dnech od konéni
posledni tréninkové jednotky, a to u 6 dotdzanych osob. U 4 dotdzanych osob trva

regenerace 1 den. 3 az 4 dny a vice nez 4 dny neregeneruje zadna z dotazanych.
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18) Vék dotazovanych

Graf €. 33 - Vék dotazovanych

Vék dotazovanych - DRUZSTVO B

36 a vice
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29-35 Iet’-—— — %

-

22-28let
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m15-21let ®w22-28let 29-35let = 36 avice

Zdroj grafu €. 33 — vlastni

Z grafu €. 33 je patrné, ze nejvice Zen aktivnich v pozarnim sportu je ve vékovém rozmezi
22 - 28 let - 50 %, dale je zastoupeno veékové rozmezi 29 - 35 let, a to 30 %. Treti
nejcastéj$i rozmezi 15 - 21 let je zastoupeno z 20 %. Ve v€ku 36 let a vice nejsou zadné

dotazované zeny.

Graf €. 34 — Vék dotazovanych

Vék dotazovanych - DRUZSTVO A

36 a vice
29-35 et 0% 15 - 21 let

< szo%

22 - 28 let
60%

m15-21let =22-28let 29-35let = 36 avice

Zdroj grafu &. 34 — vlastni

Z grafu €. 34 je patrné, Ze nejvice Zen aktivnich v pozarnim sportu je ve vékovém rozmezi
22 - 28 let, 60 %, dale je zastoupeno vekové rozmezi 29 - 35 let, a to 20 %. Shodné
zastoupeni, tedy také 20 %, nalezneme téz v rozmezi 15 - 21 let. Ve véku 36 let a vice

nejsou zadné dotazované Zeny.
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Tabulka ¢.1 — Vysledné ¢asy druzstev

DRUZSTVO ,,A“ DRUZSTVO ,,B¢

Zavod ¢.1 18:22s 21:23s
Zavod ¢.2 17:07s 20:98s
Zavod ¢.3 18:23s 19:89s
Zavod ¢.4 18:56s 20:21s
Zavod ¢.5 17:22s 24:06s
Zavod ¢.6 18:28s 21:03s
Zavod ¢.7 18:26s 19:36s
Zavod ¢.8 17:09s 20:22s
Zavod ¢.9 17:69s 19:60s
Zavod ¢.10 17:15s 19:01s
Zavod ¢.11 18:28s 18:79s
Pomér vitézstvi 11 0

Zdroj tabulky - https://www.bnliga.cz/
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6.2 Navrh ro¢niho tréninkového cyklu

Navrh ro¢niho tréninkového planu v pozarnim sportu zen je vypracovan pro hasicky nizsi
vykonnostni urovné. Jednotlivé cykly a tréninkovy plan je sestaven podle moznosti
a pozadavkl hasi¢ek druzstva ,,B“. Navrh je sestaven na zékladé mnou ziskanych
schopnosti, osvojenych dovednosti a védomosti. Déle je cyklus sestaven za pomoci
odborné literatury a internetovych zdroji. V neposledni fad¢ tréninkovy pléan dotvaii

dlouholeté zkusenosti trenéra pozarniho utoku.

Roc¢ni tréninkovy cyklus je sestaven do makrocykld, mezocykli a mikrocykli. U kazdého
zcykll jsou uvedend jednotlivd obdobi a jejich ndpli. V mikrocyklech je uvedena

k jednotlivym obdobim i tréninkova jednotka konkrétniho dne v tydnu.

Tréninkovy cyklus je casové uzavieny celek tréninkového procesu, v némz se fesi jeden
nebo vice tréninkovych ukoli, které spolu vzajemné souviseji. Ma svoji zakladni strukturu,
kterd svym obsahem 1 dynamikou zatizeni opakované¢ pisobi a vyvolavd zmény
trénovanosti a vykonnosti sportovcl. Tréninkové cykly jsou zdkladnimi ¢lanky stavby
sportovniho tréninku a musi byt uplatiovany v souladu s platnymi zdkonitostmi fungovani
lidského organizmu a s principy stavby tréninku. Tento pozadavek se musi pii fizeni
tréninku uplatiiovat jiz ve fazi pldnovani tréninkové ¢innosti. Tréninkové cykly maji rizné

trvani a zaméfeni. (https://publi.cz/books/148/11.html)

6.2.1 Makrocykly
Makrocykly jsou rozdéleny do ¢ty obdobi. Makrocyklus je tréninkovy celek, ktery je

tvofen nékolika mezocykly, jehoz jeho hlavnim cilem dosahnout osobnich maximéalnich
sportovnich vykoni v dobé vrcholnych soutézi (u dospélych sportovcil). Nejcastéji ma
podobu ro¢niho tréninkového cyklu (RTC), ale i1 vicelet¢ho cyklu. RTC je zakladni
jednotkou dlouhodobé organizace sportovni &innosti. Ukolem makrocyklu je ¢lenit a
realizovat tréninkovou ¢innost vzhledem k planovanym vykontim v soutézich. U mladeze
jde pfedevSim o systematicky rozvoj osobnosti, zvySovani trénovanosti v souladu se

zakonitostmi adaptace, vyvoje sportovce a s pozadavky sportovni discipliny.
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1. MAKROCYKLUS - P#ipravné obdobi

Tento makrocyklus zahrnuje prvni obdobi, jehoz ¢asové rozmezi je 7 mésict (29 tydnii).

Jmenovité obdobi pojiméd mésice od listopadu do kvétna. Cyklus se zamétuje na:
- technicko - takticky rozvoj
-rozvoj kondice a trénovanosti
-motorické schopnosti
-vytrvalostni, rychlostni a silové schopnosti
-rozvoj flexibility

-rozvoj vybusnosti

2. MAKROCYLUS - Predzavodni obdobi

Tento makrocyklus zahrnuje obdobi druhé, ptfedzavodni, které ma asovy rozptyl 1 mésic

(4 tydny). Jmenovité obdobi plni mésic Cerven.
Cyklus se zamétuje na:

- zvySovani vykonnosti

- sniZzeni objemového tréninku

- intenzitu tréninku

- regeneraci

- pravidelné kontrolni zadvody

3. MAKROCYKLUS - Zavodni obdobi

vvvvvv

Toto obdobi trva 3 mésice (13. tydnl). Jmenovité obdobi zahrnuje mésice od Cervna do

zafi Cyklus se zamétuje na:

- udrzovani a vylad’ovani formy
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- psychickou ptipravenost

- individualni ptipravu

4. MAKROCYKLUS - Prechodné obdobi

Tento makrocyklus pojima posledni z obdobi a to obdobi pfechodné, které¢ byva pro mnohé
sportovce ocekavané a vitané pro relax a regeneraci. Jeho doba trvani je 1 mésic (4tydny).
Jmenovité obdobi pojima mésic Rijen. Naplni cyklu je pouze regenerace, odpoéinek a
relaxace. Nicméné kazdy sportovec by mél 1 béhem tohoto klidného obdobi myslet na
blizici se obdobi pfipravné a dle toho se adekvatné chovat, tzn.: zapojovat volnocasové

aktivity a vhodné¢ se stravovat.

6.2.2 Mezocykly

Mezocykly obsahuji podrobnéjsi charakteristiky a specifikace jednotlivych obdobi. Tento
mezocyklus popisuje pfipravné obdobi ve 4 Castech — 4 cykly po 8, 7, 6 a 8 tydnech.
Mezocyklus je tréninkovy celek, ktery se skladd z né€kolika mikrocykli. Jeho hlavnim
cilem je vytvafet a udrZovat specifické adaptace nezbytné pro planovité ovliviiovani
trénovanosti a sportovni vykonnost v souladu s utvafenim sportovni formy. Ukolem
mezocyklu je regulovat zatiZeni, které je vyvolano jednotlivymi mikrocykly. Kumulace
zatiZzeni v ramci mezocyklu je tedy vyraznym podnétem, ktery mize vyvolat metabolickeé,
strukturalni a funk¢ni adaptacni zmény v zapojenych systémech organizmu sportovce.
Mezocykly mohou mit rozdilnou ulohu a zameétfeni 1 nestejnou délku (rizny pocet
mikrocykli). Soucasti vSech mezocykld  jsou kompenzacni cviceni.

(https://publi.cz/books/148/11.html)

V tréninkové praxi se nejcastéji uplatiuji tyto zakladni tréninkové bloky (mezocykly):
Bloky:

- Akumulaéni — rozvoj zakladnich motorickych ptedpokladi, vysoky objem, nizka

intenzita (2—6 tydna).
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- Intenzifikaéni — rozvoj specifickych piedpokladl, v€. techniky a taktiky (2—4
tydny).

- Transformacni — zotaveni, vyladéni — pfiprava na soutéze, modelovani (1-2
tydny).

- Soutézni (realizacni) — start v soutézich, bezprostiedni piiprava na n¢ a zotaveni.

1. MEZOCYKLUS - Pfipravné obdobi — 4 ¢asti — 1 tréninkova jednotka/tyden

1. CAST — 1. - 8. tyden — rozvoj koordinace, motoriky a technicko - taktickych dovednosti

2. CAST — 9. - 15. tyden — obdobi rychlostniho a vytrvalostniho tréninku

3. CAST — 16. — 21. tyden — obdobi silového tréninku

4. CAST —22. —29. tyden - rozvoj rychlosti a flexibility

2. MEZOCYLUS - Piedzavodni obdobi — 2 ¢asti - 1 tréninkova jednotka/tyden

1. CAST — 1. — 2. tyden — snizovani objemového tréninku, rozvoj rychlosti, technicko —

taktické dovednosti

2. CAST — 3. — 4. tyden — technicko — taktické dovednosti, tréninky se zaméfenim na

individudlni potfeby, kontrolni zavody, regenerace

3. MEZOCYKLUS - Zavodni obdobi — 1 ¢ast - 1 tréninkova jednotka/tyden

1. CAST — 13 tydnii — udrzovani formy, psychicka piiprava, individualni p¥iprava

4. MEZOCYKLUS - Prechodné obdobi — 1 ¢ast - 1 tréninkova jednotka/tyden

1. CAST — 4 tydny — regenerace, relaxace
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6.2.3 Mikrocykly

Mikrocykly vychdzeji z makrocykli 1 mezockyli. Uvedeny a popsany jsou jednotlivé
tréninkové jednotky k danému obdobi a k dané casti. Mikrocyklus je relativné kratky
nékolikadenni tréninkovy celek (nejcastéji tyden) tvoreny nékolika tréninkovymi
jednotkami, jehoz hlavnim cilem je pfispivat k vytvareni piedpokladii pro planované
zmény trénovanosti, resp. optimalizovat stav pfipravenosti k soutézi v souladu s utvaienim
sportovni formy. Ukolem mikrocyklu je predeviim dosdhnout optimélnim stfidanim
zatizeni a zotaveni dil¢iho adaptacniho efektu a celkové pak vyvolat kumulativni
tréninkovy efekt. V tréninkové praxi pfedstavuji mikrocykly zakladni stavebni kameny
tréninkové Cinnosti. V soucasném fizeni tréninkového procesu zejména vrcholovych
sportovct je kladen diiraz na optimalizaci tréninkového zatizeni v mikrocyklech na zaklad¢
znalosti aktualniho stavu a potteb sportovcil ziskané diagnostickou ¢innosti. Pti vytvareni

mikrocyklu je pro trenéra dilezité zohlednovat predevs§im:
- Zaméfeni (hlavni cil).
- Zarazeni v ramci delSich cykla.
- Pocet a posloupnost tréninkovych jednotek.

- Obsah tréninkovych jednotek (druh zvolenych cvieni, moznosti jejich
pozitivniho a negativniho ovliviiovéni...) a pomér zatiZeni a odpo€inku u zékladnich typt
trénink.

- Velikost zatiZzeni v jednotlivych tréninkovych jednotkdch a dobu nezbytnou k

zotaveni mezi tréninkovymi jednotkami.

- Individudlni specifika sportovce (pfedevs§im aktudlni stav trénovanosti sportovce

(https://publi.cz/books/148/11.html)

Ptiklady mikrocykll (Priklady TJ) jsou vZzdy v poméru jedna tréninkova jednotka na
jeden mezocyklus.

54


https://publi.cz/books/148/11.html

1. MIKROCYKLUS - Pripravné obdobi

Mikrocyklus ptipravného obdobi vychazi ze 4 vyse uvedenych mezocykli. Uveden je vzdy

priklad tréninkové jednotky (déale pouzeTJ) z jednoho mezocyklu.

Priklad TJ - 1. — 8. tvden z mezocvyklu: rozvo] koordinace, motoriky a technicko -

taktickyvch dovednosti

Uvodni ¢ast: - 15-20 minut
- rozklusani — dle individualnich potieb, minimaln¢ vSak Smin.
- mobiliza¢ni a protahovaci cvi¢eni — 10 minut

- atletickd abeceda (lifting, skipping, ptedkopavani, zakopavani atd.) na

useku 15m

Hlavni ¢ast:

1,5 hodiny

- cvifeni s pomickami - cvifeni na bosu, na gymnastickém mici, na
overballu

- starty ze sedu, lehu, kliku do maximalni rychlosti na vzdalenost 30m

- skoky pres prekazky (vpied, vzad, do boku, po jedné noze, sounoz
apod.), skoky pies Svihadlo ¢i lano

- kratké béZecké useky se zménami sméru a zménou béhu (popiedu,
pozadu, bokem)

- osvojovani modelll feSeni soutéznich situaci (napf. hasicka provadi
presné a tc¢inng taktickou dovednost v soutézi)

- simulace zadvodu - schopnost vnimat ménici se situaci (Spatné zapojeni
hadic, upusténi nac¢ini) béhem zavodu a vhodné reagovat

- simulovani soutéznich situaci s na¢inim

Zaveérecna Cast:- 15-20 minut

- zavéreCny streCink, individualni strecink
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Priklad TJ - 9. — 15. tvden z mezocyklu: obdobi rychlostniho a vytrvalostniho tréninku

Uvodni ¢ast - 15-20 minut
- rozklusani — dle individuélnich potieb, minimalné vSak Smin.
- mobiliza¢ni a protahovaci cvi¢eni — 10 minut

- atletickd abeceda (lifting, skipping, predkopavani, zakopavani atd.) na

useku 15m

Hlavni ¢ast: - 1,5 hodiny

bézecka cvieni s maximalni intenzitou: stupiiované rovinky, rozlezené
rovinky, setrva¢né rovinky, Stafetové hry,

- starty na signdl z riznych poloh

- delsi behy s individualni pocitovou rychlosti

- vybéh se stiidanim Gsekil s nizsi a vyssi rychlosti

- tempovy béh (stejna intenzita po celou dobu béhu)

- sled kratkych sprintli s riznymi intervaly odpoc¢inku
Zaveérecna Cast: - 15-20 minut

- zaverelny strecink, individudlni strecink
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Priklad TJ - 16. — 21. tyden mezocyklu: obdobi silového tréninku

Uvodni ¢ast: - 15-20 minut
- rozklusani — dle individuélnich potieb, minimalné vSak Smin.
- mobiliza¢ni a protahovaci cvi¢eni — 10 minut

- atletickd abeceda (lifting, skipping, pfedkopdvani, zakopévani atd.) na
useku 15m
Hlavni ¢ast: - 1,5 hodiny

- posilovani s maximalni zatézi (max. 10kg) zaméfené na vSechny svalové
skupiny

- dfepy, vypady, vyskoky, ukroky, predpazovani, zapazovani, zdvihy,
vyhazovani, sed lehy

- posilovani je zamétfené na intenzitu, nikoli na opakovani

- posilovani s overbally, gymbaly, za vyuziti hrady, Splhy o tyci

Zaveérecna cast: - 15-20 minut

- zaverelny strecink, individudlni strecink
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Priklad TJ - 22. — 29. tvden mezocyklu: rozvoj rychlosti a flexibility pohybu

Uvodni &ast: - 15-20 minut

- rozklusani — dle individuélnich potieb, minimalné vSak Smin.

- mobiliza¢ni a protahovaci cvi¢eni — 10 minut

- atletickd abeceda (lifting, skipping, predkopavani, zakopavani atd.) na

useku 15m

Hlavni ¢ast:

- 1,5 hodiny

rozvoj rychlosti vyuziju z: 9. — 15. tydne mezocyklu: obdobi
rychlostniho a vytrvalostniho tréninku

zaméfeni se na rozvoj flexibility vSech svalovych skupin — minimalni
opakovani cviki 5-10 v 3-5 sériich

koncentrovana cvi€eni dynamicka a statickd s prodlouZenou
vydechovou fazi s dosahem a setrvanim v krajnich polohach pod hranici
bolestivosti

zatazeni cvikl aktivnich i pasivnich

Zaveérefna cast: - 15-20 minut

- zavérecny stre€ink, individuélni stre¢ink
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2. MIKROCYKLUS - Pfedzavodni obdobi

Priklad TJ — 1. — 2. tyden mezocyklu: snizovani objemového tréninku, rozvoj rychlosti,

technicko — taktické dovednosti

Uvodni ¢ast: - 15-20 minut
- rozkluséni — dle individualnich potieb, minimalné vsak Smin.
- mobiliza¢ni a protahovaci cviceni — 10 minut

- atletickd abeceda (lifting, skipping, ptredkopavani, zakopdvani atd.) na

useku 15m

Hlavni ¢ast:

1,5 hodiny

- posilovani s vlastni vahou, s CastéjSim opakovanim, ale s minimalni
zatézi (max. 2,5kg)

- pouziti cvikil z: 16. — 21. tydne mezocyklu: obdobi silového tréninku

- pro rozvoj rychlosti vyuzivam cviky z: 9. — 15. tydeu mezocyklu:
obdobi rychlostniho a vytrvalostniho tréninku

Zaveérecna cast: - 15-20 minut

- zaverelny strecink, individudlni strecink
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Priklad TJ - 3. — 4. tvden mezocyklu: technicko — taktické dovednosti, tréninky se

zameéfenim na individudlni potieby, kontrolni zavody. regenerace

Uvodni ¢ast: - 15-20 minut
- rozkluséni — dle individualnich potieb, minimalné vsak Smin.
- mobiliza¢ni a protahovaci cvi¢eni — 10 minut

- atleticka abeceda (lifting, skipping, pifedkopavani, zakopavéani atd.) na

useku 15m

Hlavni ¢ast:

1,5 hodiny

- technicko - taktické dovednosti z: 1. — 8. tydne mezocyklu: rozvoj
koordinace, motoriky a technicko - taktickych dovednosti

- tréninkova jednotka je rozdé€lena na jednotlivé posty, zdokonaluje se
provedeni, snaha o minimalizovani ¢i vymizeni chyb

- kontrolni zavody se simulaci zdvodniho prostredi

- zafazeni regenerace — wellnes, maséaze, plavani

Zaveérecna cast: - 15-20 minut
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3. MIKROCYLUS — Zavodni obdobi

Priklad TJ — 13. tydni mezocyklu: udrzovani formy, psychicka pfiprava, individualni

piiprava

Uvodni ¢ast: - 15-20 minut
- rozkluséni — dle individualnich potieb, minimalné vsak Smin.
- mobiliza¢ni a protahovaci cviceni — 10 minut

- atletickd abeceda (lifting, skipping, ptredkopavani, zakopdvani atd.) na

useku 15m
Hlavni ¢ast: - 1,5 hodiny

- zdokonalovani a upeviiovani techniky opakovanim pozarnich utokd a
problémovych ¢asti

- simulace zavodnich podminek pro psychickou ptipravu — divaci,

- individualni procvicovani technik a spravnost provedeni vsech ukoni

jednotlivei

Zaveérefna cast: - 15-20 minut
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4. MIKROCYKLUS - Prechodné obdobi
Navrh népln¢ prechodného obdobi pro hasi¢ky nizsi vykonnostni trovng.

- Udrzovani kondice rekrea¢nimi sporty, sviznymi prochazkami
(min./1xtyden)

- Zachovani svalové paméti nendroCnymi posilovacimi  cviky
(min./1xtyden)

- Regenerace téla i duSe
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7 Diskuze

V této praci jsem se zaméfila na porovnani a zmapovani tréninkovych cyklt rizné
vykonnostni trovné v pozarnim sportu zen. Praci je dotvofena navrhem rocniho

tréninkového cyklu.

Vyzkumna ¢ast prace byla vypracovana pomoci metody dotaznikového Setieni. Tyto
dotazniky obdrzely obé& druzstva rtizné vykonnostni urovné. Celkem byl dotaznik

predloZen 20 hasickdm. Navratnost dotazniki byla 100 %.

Pomoci ¢arkovaci metody a statistického vyhodnoceni jsem dané dotazniky zpracovala do
grafi, a vytvofila k nim popisy. Diky ziskanym udajim jsem také mohla potvrdit ¢i

vyvratit predem stanovené hypotézy, které jsou nize uvedeny.

Jako hlavni pozitivum celé prace hodnotim nédvratnost dotaznikd, které diky své anonymité
obsahuje pravdivé udaje. Tyto tidaje budou moci slouzit ke zpétnému zhodnoceni ro¢niho
tréninkového cyklu a k navrzeni lepSiho cyklu, ktery mulze vést k zlepSeni druzstva
s prozatim niz§i vykonnostni Urovni. DalSi vyhodou je uvedeni névrhu rocniho
tréninkového cyklu v poZarnim sportu, ktery doposud neeviduji. Mlze byt tudiZ inspiraci

pro zacinajici druZstva Zen v tomto sportu.

Mezi hlavni negativa, které ovlivnily vysledky prace, urcité patii nedostatek literatury o

poZarnim sportu.

Pro zpracovani praktické casti bych pfisté volila vice druZstev s rozdilnou vykonnostni

urovni.

Vyhodnoceni hypotéz:

Hypotéza ¢. 1: Predpokladam, Ze pri porovnavani vyslednych ¢asi budou v 10
zavodech z 10 lepSi vysledky u druzstva ,,A“ s vys§i vykonnostni urovni nez u

druzstva ,,B*.

Hypotéza ¢. 1 se potvrdila. Dle tabulky ¢. 1 — Vysledné casy druzstev mélo druzstvo ,,A*

vSechny vysledky lepsi a tudiz 100% uspesnost oproti tymu ,,B*
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Hypotéza ¢. 2: Predpokladam, Ze vysledky druzstva ,,A“ budou lepSi, protoze se

zacastnuji ligovych soutézi vice let, nez hasi¢ky druzstva ,,B*.

Hypotéza €. 2 se potvrdila. Dle grafu ¢. 6,7- Déla ucasti na soutézich ligové urovné
odpovédélo 70 % dotazovanych z druzstva ,,A%, Ze se ucastni zdvodu ligové urovné 3 az 4

roky. Druzstvo ,,B“ ma ti¢ast na ligové urovni v rozmezi 3 az 4 roky pouze z 20%.

Hypotéza ¢. 3: Predpokladam, Ze rozdilem v tréninkovych plinech bude predevSim

¢etnost tréninkovych jednotek.

Hypotéza ¢. 3 se potvrdila. Dle grafu ¢. 1 — Pocet tréninkovych jednotek za tyden uvedlo
druzstvo ,,A*“ celkem 4 spolecné tréninkové jednotky, zatimco druzstvo ,,B“ pouze 1

tréninkovou jednotku tydné.

Hypotéza ¢. 4: Predpokladam, Ze dalSim rozdilem v tréninkovych plinech druZstev

bude rozdilny ¢as jedné tréninkové jednotky.

Hypotéza ¢. 4 se nepotvrdila. Dle grafu ¢. 17 — Doba trvani tréninkové jednotky v
pozarnim sportu Zen trva 2 az 3 hodiny u 100 % dotdzanych. Méné& nez 1 hodinu, 1 az 2

hodiny nebo vice nez 3 hodiny netrva tréninkova jednotka u Zadného z druzstev ,,A*“ 1,,B*

Hypotéza ¢. 5: Predpoklidam, Ze budou u vSech hasi¢ek obou druzstev svaly

zregenerovany do 3 dni od konani posledni tréninkové jednotky.

Hypotéza ¢. 5 se potvrdila. Dle grafii ¢. 31,32 - Doba regenerace jsou svaly
dotazovanych respondentli nejcastéji zregenerovany po 2 az 3 dnech od konani posledni
tréninkové jednotky, a to u 6 dotdzanych osob. U 2 dotdzanych osob trva regenerace 3 az 4
dny a stejné tak u dalSich 2 trva regenerace 1 den. Vice nez 4 dny neregeneruje Zadna

z dotazanych.
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Hypotéza ¢. 6: Predpokladam, Ze hasi¢ky ,,A“ budou v procentuilnim zastoupeni

dislednéjsi v dodrZovani volnocasové regenerace a relaxace oproti hasickam ,,B*.

Hypotéza €. 6 se potvrdila. Dle grafii ¢. 19, 20 — Relaxace a regenerace ve volném case je
zietelné, ze 80 % dotdzanych z druzstva ,,A“ se ve volném cCase vénuje relaxaCnimu a
regenera¢nimu cviceni, kdezto z druzstva ,,B“ se regeneraci a relaxaci vénuje pouze 60 %

dotazovanych.

Hypotéza €. 7: Pfredpokladam, Ze kompenzaéni cvi¢eni budou do tréninkové jednotky

obou druZstev zarazovany maximalné 1 za 14 dni.

Hypotéza €. 7 se nepotvrdila. Dle grafii ¢. 21, 22- Kompenzacni cviceni v tréninkoveé
jednotce odpovédélo druzstvo ,,A* 1 druzstvo ,,.B“, Ze je kompenzacni cviceni soucasti

kazdé tréninkové jednotky.
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8 Zavéry

V bakalaiské praci jsem se zaméfila na porovnani tréninkovych jednotek druzstva , A*
na vyssi vykonnostni urovni s druzstvem ,,B* na nizs$i vykonnostni tirovni. Postupné jsem
plnila stanovené cile - cil hlavni a cile dil¢i. Hlavnim cilem bylo zmapovat sportovni
pfipravu druzstev Zen v pozarnim sportu pfi rizné vykonnostni urovni s ndvrhem ro¢niho
tréninkového planu. Dil¢imi cili prace bylo porovnat rozdily ve vysledcich u druzstev A a
B, zmapovat Cetnost a Casové intervaly tréninkovych jednotek a porovnat rychlost
regenerace svall u obou druzstev. Dal§im dil¢im cilem bylo porovnat volnocasové
zastoupeni relaxacnich a regeneracnich cviceni a zmapovani Ccetnosti zatazovani

kompenzacnich cviceni v tréninkovych jednotkach.

Vypracovani teoretické a praktické ¢asti prace vedlo ke stanoveni celkem 7 hypotéz, z

nichz se mi potvrdilo 5 hypotéz a 2 hypotézy byly vyvraceny.

Na zékladé provedeného vyzkumu jsem dospéla k nasledujicim zaveérim:

1. Rozdily ve vysledcich mezi druzstvy A a B pri ligovych soutézich byly zasadni
a to z duvodu jasné prevahy vitézstvi druzstva A v poméru 10:0 k druZstvu B.
Jako moZzna pri¢ina uspéchu druZstva A se jevi delSi pisobeni ¢lenek tymu v
ligové soutézi. DruZstvo B je novackem.

2. Druzstva A a B se od sebe zasadné lisi poc¢tem tréninkovych jednotek za tyden,
druzstvo A ma 4 tréninkové jednotky, druZstvo B pouze 1 tréninkovou

jednotku. Délka tréninkovych jednotek je v obou druZstev shodna a to 2-3

hodiny.

3. Adaptace svalu probihala u vétSiny hasic¢ek 2-3 dny po poslednim tréninku bez

rozdilu druzstev.

4. Obé druzstva aplikovala béhem pripravy relaxaéni a regenerac¢ni cviceni.

Druzstvo A v zastoupeni 8 hasic¢ek z 10, druzstvo B v zastoupeni 6 hasicek z 10.
5. Obé druzstva zarazuji kompenzac¢ni cviceni do kazdé tréninkové jednotky.

Piinosem této prace je porovnani tréninkovych jednotek druzstev Zen s rliznou vykonnostni

urovni, které mlize byt inspiraci pro zacinajici trenéry a druzstva v pozarnim sportu Zen.
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Prace miize hasickam slouzit jako ptfedloha pro zhodnoceni ro¢niho tréninkového cyklu a

byt jim v ohledu na vysledky inspiraci pro zlepsSeni.
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