UNIVERZITA KARLOVA

FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

NAHLED NA PRIPRAVU NA MISTROVSTVI CESKE REPUBLIKY V POZARNIM
SPORTU V RAMCI ROCNIHO TRENINKOVEHO CYKLU

Bakalarska prace

Vedouci prace: Zpracovala:

PhDr. Ales Kaplan, Ph.D., MBA. Nikola Hola

PRAHA, KVETEN 2020



ProhlaSuji, Ze jsem bakaléafskou praci vypracovala samostatné a pouzila pouze uvedené

literatury.

V Praze, dne 25.5.2020



Svoluji k zaptijceni své bakalarské prace ke studijnim ucelim. Prosim, aby byla vedena
presna evidence vypujcovatelli, ktefi musi pramen prevzaté literatury fadné citovat.

Jméno pfijmeni: Cislo ob¢. prukazu: Datum: Pozndmka:

Adresa: Vypijceni:




Podékovani

M¢ podékovani patii PhDr. AleSi Kaplanovi, Ph.D., MBA. za odborné vedeni prace a
cenné rady, které mi pomohly tuto praci zkompletovat. Dale de€kuji vSem, ktefi se

jakkoliv podileli na vzniku této prace.



Abstrakt

Nazev bakalaiské prace: Nahled na piipravu na Mistrovstvi Ceské republiky

v pozarnim sportu v rdmci ro¢niho tréninkového cyklu

Zpracovala: Nikola Hola

Vedouci bakalarské prace: PhDr. Ales Kaplan, Ph.D., MBA.

Cile prace: Cilem této bakalarské prace je vytvorit ndhled na pfipravu na Mistrovstvi
Ceské republiky v pozarnim sportu muzi a Zen a pokusit se na zakladé studia dostupné

literatury a odbornych konzultaci sestavit modelovy ro¢ni tréninkovy cyklus.

Metodika prace: Bakalarska prace byla vypracovana pomoci studia odborné literatury
a na zéklad€ osobniho dotazovéni a odborné rozpravy s vybranymi elitnimi zadvodniky a

trenéry z fad pozarnich sportovct.

Vysledky prace: Vysledkem prace jsou obecné informace o pozarnim sportu, jeho
organizaci a soutézich. Teoretickd cast prace se také vénuje struktufe sportovniho
vykonu a jeho jednotlivym faktoriim obecné i ve vztahu k pozarnimu sportu. Dale je
v této Casti popsan pribéh disciplin pozarniho sportu, jejich technické provedeni a
moznosti taktické pfipravy na jednotlivé discipliny. Tyto teoretické informace jsou
nasledné aplikovany ve vysledcich v podobé nastinu modelového ro¢niho tréninkového
cyklu, ktery obsahuje popis jednotlivych obdobi ro¢niho tréninkového cyklu, jejich
nacasovani, cile a ptiklady prostfedkii rozvoje vybranych pohybovych schopnosti pro
dané obdobi. Déle je u jednotlivych obdobi uveden ptiklad tréninkového mikrocyklu a

tréninkovych jednotek.

Kli¢ova slova: pozarni sport, Mistrovstvi Ceské republiky v pozarnim sportu, ro¢ni

tréninkovy cyklus, sportovni ptiprava



Abstract

Title: Overview of preparation for The Czech Republic championship in fire sport

within the annual training cycle

Objectives: The aim of this bachelor's thesis is to create an overview of the preparation
for the Czech Republic Championship in fire sport and to try to compile a model annual

training cycle based on the study of available literature and professional consultations.

Methods: The bachelor's thesis was prepared through the study of professional
literature and on the basis of consultations with elite competitors and coaches from the

ranks of fire athletes.

Results: The results of the work are general information about fire sport, its
organization and competitions. The theoretical part of the work focuses on sports skills
in fire sport, its disciplines and their technical implementation and tactical training. This
theoretical information is applied into an outline of the annual training cycle including a
description of the individual periods of the annual training cycle, their timing, goals,
means of developing selected motor skills and example of a training microcycle and

training units is given for individual periods.

Keywords: fire sport, the Czech Republic championship in fire sport, annual training

cycle, sports training
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Seznam pouzitych zkratek

CTIF Mezinarodni technicky vybor pro prevenci a haseni pozari (COMITE
TECHNIQUE INTERNATIONAL DE PREVENTION ET D’EXTINCION DU FEU)

W

CR Ceska republika

HZS CR Hasiésky zachranny sbor Ceské republiky

10 interval odpocinku

MCR mistrovstvi Ceské republiky
OM opakovaci maximum

PS poZarni sport

RRR rozklusani, rozcviceni, rovinky
SBC specialni béZzecka cviceni

SDH sbor dobrovolnych hasict

SH CMS Sdruzeni hasi¢ti Cech, Moravy a Slezska



1 UVOD

Pozarni sport spojuje prvky atletiky spolu s pohybovymi ukony vychazejicich z ¢innosti
zasahujicich hasic¢l pfi vykonu jejich povolani, jeho plivodnim zdmérem byla praveé
fyzicka 1 psychicka ptiprava profesionalnich hasic¢a. Jedna se o velmi naroc¢ny sport, pro
jehoz zvladnuti je nutné ovladat vSechny pohybové predpoklady, ale také rozviji

psychickou odolnost, disciplinovanost a rozhodnost pii feseni rtiznych situaci.

V pozéarnim sportu dospélych jsou zdkladem dvé individualni discipliny, kterymi jsou
beh na 100 m s prekazkami a vystup do ¢tvrtého podlazi cvicné véze pomoci hakového
zebtiku, a dvé discipliny tymové, které piedstavuji Stafeta 4 x 100 m s prekdzkami a

kralovska disciplina pozarni tutok.

Pozarni sportovei maji u nds zastoupeni zejména ve sborech dobrovolnych hasict a dale
pak mezi ¢leny Hasi¢ského zachranného sboru Ceské republiky. Témét kazda obec ma
svij sbor dobrovolnych hasicd, jehoz ¢lenové jsou ve svém volném Case pfipraveni
dobrovolné pomdhat profesionalnim hasi¢iim pfi vzniku mimotadnych udalosti, staraji
se o kulturni a spoleCensky Zivot obce a v neposledni fad€ se vénuji pozarnimu sportu.
Preference Cinnosti sborti dobrovolnych hasi¢li se v riznych obcich 1isi, nékteré se
pozarnimu sportu vibec nevénuji, jiné naopak ptevzaly tréninkovou a zadvodni ¢innost
za svou hlavni napli. Prestoze ma diky této ¢lenské zékladné pozarni sport obrovskeé
zastoupeni a CeSti pozarni sportovci patii mezi svétovou Spicku, povédomi Siroké

vefejnosti o tomto sportu je stdle velmi nedostacujici a ¢asto milné.

Navzdory tomu, Ze se v poslednich letech stale rozsifuje povédomi o vykonnostnim
pozéarnim sportu prostfednictvim médii a socidlnich siti, zlepSuje se zazemi, materidlni
vybavenost 1 fyzickd pfiprava druZstev dobrovolnych hasicl, stale vétSin€ druzstev
chybi systematicky tréninkovy proces. Casto je zanedbavan fakt, Ze pozarni sportovec
musi pro dosazeni kvalitnich vysledktl projit dlouhodobou systematickou ptipravou,
stejné tak, jak je tomu v ostatnich popularnich sportech. Setkavame se s tim, Ze mnoho
zejména zacinajicich druZstev netrénuje spravné. Trva proto i nckolik let, nez se

v

vykonnost mnohdy talentovanych zavodnikli dostane na vyssi uroven.

Publikaci zabyvajicich se poZarnim sportem neni mnoho, jest€ méné existuje téch, které

se vénuji komplexni ptipravé pozarniho sportovce z hlediska vSech aspektd sportovniho
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vykonu. Zadna z dostupnych publikaci se nevénuje piimo piipravé na vrchol sezony,
kterym pro vétsinu poZarnich sportovet Mistrovstvi Ceské republiky profesionalnich a

dobrovolnych hasicti v pozarnim sportu bez pochyby je.

Tato bakalarska prace muze slouzit jako zdroj informaci o pozarnim sportu a jeho
tréninku, disciplindch a zptsobu jejich plnéni z hlediska technickych i taktickych
specifik. Hlavnim cilem bakalaiské prace je vytvofit uceleny néhled na pfipravu na
Mistrovstvi Ceské republiky v poZarnim sportu v ramci roéniho tréninkového cyklu.
Tento nahled mtize byt pfinosny jako namét pro vlastni systematickou piipravu druzstev
pfipravujicich se na Mistrovstvi Ceské republiky v poZarnim sportu a tim piispdt

k ptfipadnému zkvalitnéni soutézi v pozarnim sportu.
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2 Charakteristika pozarniho sportu

Pozarni sport ptivodné vznikl zejména jako prostfedek pro zvySovani koordinace a
fyzické ptipravenosti profesionalnich hasicl, kterou potfebuji pro vykon povolani.
Spojuji se zde prvky atletiky spolu s pohybovymi tkony vychdzejicimi z ¢innosti
zasahujicich hasi¢i pii vykonu jejich povolani. Tento sport rozviji kondi¢ni schopnosti,
koordinaci, psychickou odolnost, disciplinovanost a rozhodnost pii feSeni riznych
situaci jak uvadi Skodova (2014). Pro jeho zvladnuti je nutné ovladat vétsinu

kondi¢nich predpokladii, nebat se prekazek, ohné, ani vysek.

Z hlediska organizace soutézi jsou soutéze vypsany pro kategorie mladeze, dorostu a
dospélych (zde jednak pro Zeny, dale muze SDH a muze HZS CR). NiZe je uveden
struény ptrehled jednotlivych kategorii.

A) Kategorie mladeze

Déti do 15 let maji svou celorepublikovou soutéz — hra Plamen. Druzstvo mlédeze pro

tuto soutez se sestava z 10 zavodnikd. Soutézi se v téchto disciplinach:
B¢h na 60 m s piekdzkami (pouze jednotlivci)
Zavod pozarnické vsestrannosti
Stafeta pozarnich dvojic
Stafeta CTIF
Stafeta 4 x 60 m
PoZarni Gtok s prekazkami CTIF
PoZarni Gtok
B) Kategorie dorostu

Veékove rozmezi pro kategorii dorostu je 13 — 18 let, prolinaji se zde tedy jak soutézici
z kategorie mladeze, tak také soutézici, kterym je jiz umoznéno ucastnit se také
v kategorii dospélych. Kategorie dorostu miiZze soutézit jako tym slozeny z minimalné 8
zavodnikl, a také jako jednotlivei. V kategorii jednotlivel jsou pak podkategorie
rozdéleny podle véku na mladsi, sttedni a starSi dorostence a dorostenky SoutéZi se

v nésledujicich disciplindch:
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Béh na 100 m piekdzek

Vystup do druhého podlazi cviéné véze pomoci hdkového zebiiku podle kategorii:

dorostenky, mladsi dorostenci (13-14 let) a stfedni dorostenci (15-16 let)

Vystup do tietiho podlazi cvicné véze pomoci hakového zebiiku pro kategorii starsi

dorostenci (17-18 let)
Stafeta 4 x 100 m
Pozarni utok
Dvojboj — pouze jednotlivci
Zavod pozarnické vSestrannosti
C) Kategorie dospélych (muZi, Zeny)

SoutéZit v kategorii dospélych je mozné jiz od 15 let. Pozarni sport se v této kategorii
skladd ze ctyt hlavnich disciplin, dv€ jsou tymové (pozarni utok a Stafeta 4x100 m

s prekazkami) a dv¢ individualni (b¢h na 100 m s ptekazkami, vystup na cvicnou véz).

3 Organizace a soutéZe v poZarnim sportu

V Ceské republice idi pozarni sport, zejména tedy jeho postupové soutéze, dvé hlavni
organizace, kterymi jsou Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky (dale jen HZS CR) a
Sbory dobrovolnych hasi¢l obci (dale jen SDH). Organizace zdvoda v pozarnim sportu
se rozdéluje na zavody v ramci izemniho ¢lenéni (okrsek, okres), v ramci kraje, Ceské
republiky a na zadvody mezinarodni. Kona se také mnoho ligovych soutézi jako
napiiklad Extraliga CR v pozarnim tutoku, Cesky pohar na 100 m piekazek, Cesky
pohar ve dvojboji (soucet ¢ast ze 100 m piekazek a vystupu na véz) a déle oblastni

ligové soutéze.

Podle Krpce (2014) se celorepublikové soutéze se d€li na kola uzemni a krajska, z
téchto kol vzdy nejlepsi druzstva postupuji do dalSich kol a nésledné se utkaji v kole
nejvyssim republikovém Mezindrodnich soutézi se jiz nelcastni vitézné druzstvo

republikového kola, ale vybér reprezentace pozarnich sportovcil z celé Ceské republiky.
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3.1 Mistrovstvi Ceské republiky v poZarnim sportu

Mistrovstvi Ceské republiky v pozarnim sportu (déle jen MCR v PS) profesionalnich a
dobrovolnych hasi¢ se kond kazdoro&né kolem konce mésice srpna. Utastni se nejlepsi
tym z kazdého kraje z kategorie muzi SDH, Zen a vybér HZS CR daného kraje. Ve
vystupu na cvi¢nou véz se zde navic také Ucastni dorostenci, ktefi si sviij postup

vybojovali v bodovanych zavodech v priabehu sezony.

Z historického pohledu se 1. Mistrovstvi Ceské republiky hasiéti z povolani konalo roku
1970 v Ostravé. Hasi¢i z povolani méli pivodné svou soutéz zvlast' a az v roce 2011
doglo ke slou¢eni MCR HZS a MCR dobrovolnych hasi¢ii do jedné udalosti. K této
zméné doslo proto, aby se eliminovala wlast profesionalnich hasiéd na MCR

dobrovolnych hasici, jak tvrdi Minarsky (2007).

MCR v PS sportu probih4, jak jiz bylo fedeno, vétsinou koncem mésice srpna a je
rozdéleno do tfi zdvodnich dnt (obvykle jsou to patek, sobota a nedé€le). V prvni
zavodni den probihd prezentace soutézicich, disciplina vystup na cvi¢nou v€z a az po
dokonceni této discipliny se kona slavnostni ndstup a oficidlni zahdjeni mistrovstvi.
Druhy zavodni den je zahdjen béhem na 100 m s piekdzkami, po kterém nasleduje
Stafeta 4 x 100 m s prekdzkami. Posledni den mistrovstvi je vénovan kralovské

vvvvvv

oficialni ukon&eni MCR v PS.

4 Struktura sportovniho vykonu

Sportovni vykon lze podle Dovalila (2012) interpretovat jako vymezeny systém prvk,
které jsou vzajemné propojeny a usporadany. Psychofyzické predpoklady k vykonavani
riznych sportovnich ¢innosti vznikaji plisobenim vlivli vrozenych dispozic, prostiedi a
zamérného tréninku. Sportovni vykon vytvaii a ovliviiuje mnoho proménnych. Mizeme

je rozlisit na faktory somatické, kondi¢ni, technickeé, taktické a psychické.

4.1 Somatické faktory

Somatické faktory pfedstavuji konstituéni znaky jedince, vztahujici se k ptislusSnému
vykonu. Hlavnimi somatickymi faktory jsou vyska a hmotnost téla, délkové rozméry a

pom¢éry, sloZeni téla a télesny typ (Dovalil, 2012).
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Somatotypu pozarniho sportovce se vénoval ve své praci Martin Lidmila (2018).
Vychazel z praiméru somatickych piedpokladii nejlepsich zavodniki v CR v discipling
100 m s piekazkami. Jako vysledek Lidmila (2018) uvadi, ze relevantni somatické
predpoklady pozarniho sportovce jsou télesnd vyska u muzi v rozmezi 183—189 cm,
déle télesnd hmotnost u muz mezi 80— 86 kg, a dale proporce téla, kde je podstatné

zejména rozpéti pazi, Sitka ramen, délka dolnich koncetin.

Lze predpokladat, Ze vzhledem k podobnosti s prvky atletiky se v pozarnim sportu
budou vyskytovat i obdobné somatické piedpoklady. Podle Ulbrichové (1980 in
Dovalil, 2012) je u atleta- sprintera typickéd vyska 178 cm, hmotnost 73 kg a télesny tuk
5 %. U Zzen- sprinterek jsou zaznamendny prumérn¢ hodnoty 169 cm vyska, hmotnost
59 kg a 7 % télesného tuku. Ve srovnani s Lidmilou (2018) se tedy u sprintert uvadi

vyska a hmotnost primérné€ nizsi, somatotypu zen se Lidmila nevénoval.

4.2 Kondicni faktory

K dosazeni pozadovaného sportovniho vykonu je nezbytné nutné rozvijet kondi¢ni
faktory, za které jsou povazovany pohybové schopnosti. Pohybové schopnosti jsou
chapany jako z Casti vrozené komplexy vnitinich piedpokladid ¢lovéka k pohybové
¢innosti. Pro riznd sportovni odvétvi jsou hlavni pozadované ptredpoklady odlisné.
V kazdé pohybové ¢innosti se vyskytuje vice pohybovych schopnosti soucasné, lisi se
ovSem pomeér jejich zastoupeni podle konkrétniho pohybového tkolu. VSeobecné jsou
déleny podle Perice a Dovalila (2010) na schopnosti kondi¢ni a koordinacni. Mezi
kondi¢ni podle nich patii schopnosti siloveé, rychlostni a vytrvalostni. M¢kota (2000)
hovoifi podrobnéji o jednotlivych dil¢ich schopnostech a zatazuje rychlost do
samostatné kategorie tzv. hybridnich schopnosti, kde se prolinaji schopnosti kondi¢ni a
koordinacni. Dle Malého a Dovalila (2016) 1ze pohybové schopnosti chépat jako obecné
kapacity jednotlivce, které se projevuji ve vysledcich ur€ité ¢innosti a ¢innosti jsou takeé
rozvijeny, jsou skryté¢ a limituji vykonové moznosti. Z toho vyplyva, ze pohybové
schopnosti nejsou pfimo mefitelné, méfit 1ze pouze jejich projevy.

Kondi¢ni pfiprava je pro pozarni sport stejné dulezitd jako v jinych sportech. Za cil
kondi¢ni ptipravy udava Kulhavy (2010) dosazeni vysoké fyzické zdatnosti, koordinace
pohybti a celkovy atleticky rozvoj zdvodnika. Pro napliiovani kondi€ni pfipravy nejen

v pozarnim sportu je zasadni rozSifovani dvou zakladnich forem, kterymi jsou kondi¢ni
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pfiprava obecné a o kondicni pfiprava specialni. Nejprve by v kondi¢ni ptipravé mélo
dochazet k rozvoji obecné kondice, ktera je tvofena velkou ¢asti vytrvalostnimi
schopnostmi. Ve specidlni ¢asti kondicni pfipravy by mély byt rozvijeny zejména
rychlostni a silové pohybové schopnosti ve spojeni s koordinaénimi, coz uvadi Subrtova

(2013).

4.2.1 Rychlostni schopnosti

Pokud nebudeme na rychlost pohlizet jako na fyzikalni veli¢inu (draha za c¢as), kdy
vtomto smyslu ma jakykoliv pohyb cloveéka definovatelnou rychlost, ale jako
pohybovou schopnost ¢loveéka, pak ji Ize podle Malého a Dovalila (2016) pojmout
takto: ,,Rychlost je ptfedpoklad cloveka tesSit pohybovy ukol kratkodobého trvani
v nejvyssi mozné intenzité.“ Tato Cinnost probihd bez odporu nebo jen s malym
odporem. Energetické kryti je zajiSténo predev§im ATP- CP systémem. Pro vysokou
urovenl rychlostnich schopnosti je podle Perice a Dovalila (2010) podstatna aktivita
centrdlni nervové soustavy, kterou lze casteCné tréninkem rozvijet a déle je pak
podstatny zejména vyssi podil bilych svalovych vldken, tzv. rychlych. Jejich podil Ize
tréninkem ovlivnit jen minimaln¢, z ¢ehoz plyne, ze rychlostni schopnosti celkové lze
tréninkem rozvijet velmi omezeng. Udava se, Ze jsou az z 80 % dany geneticky. Jebavy
a kol. (2017) k rychlosti uvadeéji, Ze pii béhu je dana dvéma veli¢inami a to frekvenci a
délkou kroku. Frekvence je ovlivilovédna jiz zminovanou aktivitou centrdlni nervové
soustavy, jedna se o schopnost rychlého stfidani stavu aktivace a relaxace ptislusnych
svalovych fetézcii. Délka kroku zavisi na technice provedeni, somatickych dispozicich,

rozsahu pohybu ale také rychlé¢ sile dolnich koncetin a je tréninkem I€pe ovlivnitelna.

Déleni rychlostnich schopnosti, které jsou na sobé¢ relativné nezavislé, se u jednotlivych
autorti rizni. Naptiklad Havel a Hnizdil (2010) déli rychlostni schopnosti na reakcni
rychlost a rychlost realiza¢ni. Realizacni schopnost pak lze naptiklad podle Dovalila
(2012) rozlisit na rychlost acyklickou, cyklickou a komplexni. Dufour (2015) dale
rozliSuje faze rychlosti v béhu na 100 m (tedy zde se jedna o rychlost cyklickou) na faze
zrychleni, maximalni rychlosti a udrzeni maximalni rychlosti. Peri¢ a Dovalil (2010)
déli rychlost cyklickou ¢asteéne odlisné a to na rychlost akcelerace (zrychleni), rychlost

frekvence a rychlost se zménou sméru. V piipadé pozarniho sportu je potfeba rozvijet
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zejména rychlost reakce a cyklickou rychlost ve vSech jejich podobéch, zapojuje se vSak

i rychlost acyklicka.
A) Rychlost reakce

Reakéni rychlost definuje Mékota (2005) jako ,,schopnost zahgjit (acelny) pohyb na
dany podnét v co nejkrat$im case.” Podnéty mohou byt zrakové, sluchové ¢i dotykové.
Rychlost reakce 1ze jest¢ dale Clenit na jednoduchou a vybérovou reakci. Jednoducha
reakce je reakce na bézny, jednoduchy, pfedem zndmy podnét a jeji cas byva kratky
(Havel a Hnizdil, 2010). V piipad¢ pozarniho sportu se tedy jedna zejména o startovni
vystiel. Vybérova reakce je reakce na necekany podnét, kdy se zdvodnik musi
rozhodnout, jak na néj zareaguje. V pozarnim sportu jsou tyto reakce dilezité, jelikoz
zavodnik reaguje na ruzné situace v pribchu provedeni discipliny, napiiklad na
nespojené¢ hadice, vystifik vody, rGzné ptipraveny materidl, ktery miize spadnout
predtim, nez dojde k odstartovani discipliny, apod. Rychlost reakce miize byt rozvijena
metodou opakovani a metodou analytickou. Vhodné prostfedky pro rozvoj jsou starty
z riznych poloh, startovni béZecké hry, postfehova cviceni na rizné pfedméty, reakéni

cvi¢eni na zmény polohy téla, cvieni s dodate¢nymi informacemi apod.
B) Rychlost cyklicka

Cyklicka rychlost je celkovy pohybovy projev, jedna se o opakovani urcitych stejnych
pohybil s vysokou frekvenci a tim snahu piekonat co nejrychleji urcitou vzdalenost
nebo se pfemistit v prostoru. Lze ji déale rozdé€lit do dil¢ich schopnosti, kterymi jsou
naptiklad schopnost akcelerace (akceleracni rychlost), schopnost maximalni frekvence
pohybti, schopnost rychl¢ zmény sméru atd. (Peri¢ a Dovalil, 2010). Nej€astejSim
prosttedkem rozvoje cyklické rychlosti je b&h a jeho formy. Kulhavy (2010) uvadi
vhodnost zarazeni prvkl atletiky, kterymi jsou napiiklad specidlni bézeckd cviceni,

kratké letmé Useky, stupfiované rovinky, skokova cviceni.
C) Rychlost acyklicka

Rychlost acyklicka ptredstavuje provedeni jednotlivého pohybu co nejrychleji. Podoba

se projeviim explozivni sily.
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4.2.2 Silové schopnosti

Silové schopnosti definuje Peri¢ a Dovalil (2010) jako schopnost pfekondvat ¢i udrzet
vnéjsi odpor svalovou kontrakei, podobné silové schopnosti popisuje vétSina Ceskych
autorti. Silovy pohybovy pfedpoklad miize byt podle Bowermana a Freemana (1991)
chdpan jednak z pohledu obecného udrzovani kondice celého téla a dale ve smyslu
specifickém, kdy se jedna o nejvyssi efektivitu v ramci konkrétniho pohybu. Jebavy a
kol. (2019) uvad¢ji svalovou silu jako zakladni pohybovou schopnost, bez které nelze
realizovat pohyb a rozvojem svalové sily podle néj lze predchazet riziku zranéni.
Vysoké troven silovych schopnosti je podstatna v kazdé disciplin€é a ma pozitivni

dopad na rychlost i vytrvalost.

Jednotlivé druhy silovych pohybovych schopnosti se rozliSuji primarn€ podle typu
pfevazujici svalové kontrakce. Podle zmén délky svali a jejich napéti rozliSujeme
kontrakci izometrickou (staticka sila), ktera se neprojevuje pohybem, vétSinou se jedna

o drzeni téla ¢i biemene v urcité poloze a kontrakci izotonickou (dynamicka sila).

Dynamicka sila se projevuje pohybem hybného systému nebo jeho ¢ésti. V souvislosti s
velikosti odporu a s rychlosti provedeni pohybu se dale rozliSuji podle Perice a Dovalila

(2010) tyto druhy dynamické sily:

Rychlé sila — nemaximalni zrychleni, velikost odporu je nizka. V pozarnim

sportu se vyuZziva tato sila naptiklad pfi startech.

Vytrvalosti sila — nizkd, stala rychlost provedeni, nemaximalni odpor a delsi

trvani pohybu.

Maximalni sila — prekonavani vysokého aZz maximalniho odporu nizkou
rychlosti. Je zdkladem pro pfedchozi druhy silovych schopnost (Peri¢ a Dovalil,
2010).

Pro rozvoj sily vyuZivdme v tréninku rizné prostiedky a metody. Muzeme zatadit
posilovaci prostiedky bez zatéze (pouze s vahou vlastniho téla), na natradich (Zebfiny,
lavice, bedny, atletické prekazky aj.), cviceni se zatézi na posilovacich strojich nebo
s volnou zatézi (osy, Cinky), cviceni s riznym nacinim napi. medicinbaly, odporové
gumy, expandéry aj. (Kulhavy, 2010). Existuje Siroké spektrum moznych cviceni i

metod jejich provedeni. Je nutné znat parametry zatiZeni, tedy metodotvorné Cinitele a
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umét je v tréninku vhodné pouzit. Metodotvornymi Ciniteli podle Peri¢e a Dovalila
(2010) jsou velikost odporu, pocet opakovani, rychlost provedeni pohybu, délka

odpocinku a charakter odpocinku.

Nejveétsi zastoupeni ma v pozarnim sportu sila rychld, maximalni a v mensi mife také

vytrvalostni.

Konkrétné jsou silové schopnosti v pozadrnim sportu vyuzivany naptiklad pfi vyhozu
zebtiku, uchopovani hadic, pfemisténi pfenosného hasiciho pfistroje, prekonavani

bariéry a na vétsin€ postti v discipliné pozarni utok.
4.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je obecné¢ chéapana jako soubor piedpokladi provadét uritou c¢innost
pozadovanou (nemaximalni) intenzitou po co nejdelsi dobu, nebo nejvyssi moznou
intenzitou po urcity ¢as. ZjednoduSené feceno se jednd o schopnost odolavat béhem
vykonu tnavé (Dovalil, 2012). Vytrvalostni pohybové pfedpoklady mizeme rozdélit z
ruznych hledisek. Trenér nebo sportovec musi brat v tvahu typ vytrvalosti, kterou
potiebuje ke sportu, a také to, jak bude spravna vytrvalost zahrnuta v tréninkovém planu
(Bompa, Haff 2009). RozliSujeme vytrvalost vSeobecnou (zékladni), kterou rozvijime
na zacatku pfipravného obdobi a specidlni. Rozvoj vytrvalosti je podstatny pro
zvladnuti vyssiho poctu opakovani specifickych tréninkovych pokusi, ale i pro ptipad
Ze je nutné napiiklad provést v soutézi vice opakovani pokusu bez dostatecné doby

odpocinku.
A) Obecna vytrvalost

Vseobecna vytrvalost pfedstavuje schopnost vykonavat fyzickou aktivitu dlouhodobé
zejména v aerobni zong, s ruznou zateézi. VSeobecnou vytrvalost rozvijime zejména
béhem nebo chizi. Z pocatku tréninkového procesu se vzdalenost béhu pohybuje
kolem 3 km a postupné se prodluzuje az na 15 km. Vhodné je zatadit napt. fartlek, coz
je souvisld aktivita s ménici se intenzitou. Mimo béhu miZeme rozvijet zékladni
vytrvalost také dal§imi doplitkovymi sporty, jako jsou plavani, béh na lyzich nebo

sportovni hry (Kulhavy, 2010).
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B) Specialni vytrvalost

Specidlni vytrvalost lze pro potfeby pozarniho sportu chépat jako schopnost sportovce
udrzet vysokou rychlost béhu a rychlost plnéni jednotlivych kol po celou dobu tseku
ve viech disciplinach (Subrtova 2013). Podle Kulhavého (2010) ma velky vyznam pfi
mnohonasobnych opakovénich kratkych bézeckych usekt a také pii mnohonasobnych
silové-pohybovych cinnostech. Z hlediska specialni vytrvalosti v pozarnim sportu
hovoiime o anaerobni vytrvalosti. Tu Ize zvySovat opakovanym piekondvanim tseku
zédvodni rychlosti, ovSem tuseky mohou a mély by byt krat$i nez je zavodni trat.
Zkracenim téchto tsekl je mozné provést vice opakovani zavodni (maximalni) rychlosti

(Kulhavy, 2010).

4.2.4 Koordinaéni schopnosti a pohyblivost

Koordina¢ni schopnosti piedstavuji procesy fizeni a regulace pohybu, jsou chépany jako
soubor schopnosti, které umoznuji okamzité ptizplsobit pohyby téla pozadavkim
meénici se situace, rychle provadét sportovni pohyby, zvladat slozitéjsi pohyby, vytvaiet
pohybové akty. Pfesna definice koordinacnich schopnosti ale stale neni jednotna. Jsou
zakladem pro kvalitu technické ptipravy (Peric¢ a Dovalil, 2010). Koordina¢ni
schopnosti se dale podle Dovalila (2012) dé€li na zékladni a specifické koordinacni
schopnosti. Zakladnimi schopnostmi jsou schopnost diferenciacni, orientaéni,
rovnovazna schopnost, schopnost reakce, rytmickd schopnost, spojovaci schopnost a
schopnost ptizplisobovani. Pohyblivost je schopnost c¢lovéka vykonavat pohyby
v kloubech ve velkém rozsahu. Vliv na pohyblivost ma jak druh a tvar kloubu, tak i

pruznost tkani (Dovalil, 2012).

Koordina¢ni pohybové piedpoklady jsou v pozarnim sportu zdkladnim ptedpokladem
rychlého osvojeni kvalitniho technického provedeni jednotlivych disciplin, jelikoZ
technika vétSiny disciplin v pozarnim sportu méa povahu automatizovanych souborti
védomého jednani sportovce, které probihd bez jeho vétsi kontroly (Subrtova, 2015).
Podle Skodové (2014) Ize rozvijet v tréninku koordinaci zatazenim pestrych a slozitych
télesnych cviceni, naptiklad ptekazkovych drah. Pohyblivost rozvijime pomoci
protahovacich cvikl pied i po tréninku, které slouzi nejen pro jeji rozvoj, ale zaroven

jako zplsob regenerace a prevence pied zranénim.
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4.3 Technické faktory

Technika piedstavuje urcity zpiisob provedeni pohybového tkolu pfi sportovni ¢innosti
v souladu s pravidly dané discipliny a biomechanickymi zékonitostmi pohybu (Dovalil,
2012). Technicka piipravenost je dulezitd pro nejefektivnéjsi provadéni pohybili
s minimalni ztratou sil. Uroven technické piipravenosti zavisi na rozvoji volnich a
fyzickych vlastnosti a v pozarnim sportu pak velmi vyrazn¢ také na kvalité¢ materialniho

vybaveni.

Technickd piiprava vyuzivd podle Kulhavého (2010) 3 ridzné metody: fazovou,
ucelenou a komplexni metodu. Fdzova metoda piedstavuje rozdéleni jednotlivych
disciplin na dil¢i useky, které se trénuji izolované. To zavodnikovi umozni rychleji
natrénovat konkrétni pohyb. Pfi ucelené metodé¢ trénuje zavodnik techniku provedeni
jako celek, nejprve za usnadnénych podminek, poté za ztizenych podminek (Spatné
pocasi, zatézova vesta) nebo pii inaveé a na zaver v zavodnich podminkach. Komplexni

metodou se rozumi propojeni predchazejicich metod.

V pozarnim sportu je osvojeni spravné techniky klicové pro dosazeni nejlepSiho
vykonu, ale také jim lze ptfedchazet uraztim. Technické provedeni jednotlivych disciplin

je konkrétné rozebrano v dalSich kapitolach.

4.4 Taktické faktory

Taktiku 1ze chépat jako optimalni zpisob a metody feSeni SirSich a dil¢ich ukolt
realizovanych v souladu s pravidly daného sportu (Peri¢ in Dovalil, 2012). , Taktika
pfipravy na soutéze a Ui€asti na nich se stanovuje v zavislosti na ukolech stojicich pfed
zavodniky v daném zavod¢, Grovni sportovni pfipravenosti, zavodnich podminkach a
dalSich faktorech* (Kulhavy, 2010). Podstatnou ¢ast taktické ptipravy tak tvoii ukol,
ktery si zavodnik pro dany zavod stanovi. Zda je cilem zavodu ¢i jednoho pokusu
zab¢hnuti kvalitniho ¢asu do celkového souctu tymu, postupu do semifinalovych,
ptfipadné findlovych béhtl, vytvoreni vlastniho nejlepsiho ¢asu, apod. Vhodna taktika se
podle Skodové (2014) ziskiava podtem starti a tim padem nardstem zkuSenosti.
Doporucuje se z pocatku zucastiovat velkého mnozstvi soutézi konanych za riiznych
podminek, trovné a konkurence. Taktickd specifika konkrétnich disciplin poZarniho

sportu budou podrobné rozebrana v kapitolach popisujicich jednotlivé discipliny.
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4.5 Psychické faktory

Soutézni situace jsou na psychiku ¢lovéka mimotfadné narocné, proto maji psychické
faktory vedle faktort sportovni specializace (kondi¢ni, technické, taktické) také zasadni
vyznam u vSech typt sportovnich vykont (HoSek in Dovalil, 2012). ,,Sport je spojen
s dosahovanim limitnich vykont. Castym tématem psychologie sportu je vyuZiti
psychologickych poznatkli ke stimulaci lidské vykonnosti, k prosazeni se ve vyrovnané
konkurenci* (Slepicka, 2006). Vykon se z psychologického pohledu povazuje za zavisly
na schopnostech a motivaci. Motivace je vysvétlovana jako vnitfni stav, ktery
podnécuje a udrzuje urcéité jednani. Podle Hoska (in Dovalil, 2012) byva zejména u
sportovn¢ zdatnych osob motivace povazovana téméf za samoziejmost, coZ nemusi
vzdy odpovidat skutec¢nosti. V souvislosti s motivaci ke sportovnimu vykonu hovotime
o aktivaéni urovni, kterd vypovidd o aktudlnim psychickém stavu sportovce.
Rozlisujeme stav velmi vysoké aktivace, jenz je doprovdzen nadmérné zvySenym
svalovym napétim az tfesem a opaény stav nizké aktivace, jenz piedstavuje ochablost
svall, odevzdanost, apatii. Aby mohlo dojit k podani vykonnostniho maxima, je Zadoucti
stav optimalni aktivace (Peri¢ a Dovalil, 2010). Aktualni psychické stavy regulujeme
napiiklad pomoci rozcviceni, talismanti, pokiiki, hudby, dechovych cviceni,
koncentrace, apod. V priibéhu sportovni piipravy se zaméfujeme na psychickou slozku
pomoci modelovani tréninku. Modelovani tréninku piedstavuje podle Velebila (in
Vinduskova a kol., 2003) takovou tréninkovou jednotku, kterd odpovida budoucim
okolnostem soutéZe vcetné mista konani, klimatickych podminek, trvani soutéZe i
ocekavané psychické zatéze. Zavodnika pfipravujeme na podani ocekdvaného vykonu
za kazdych podminek tim, Ze standardni pohodlné podminky stfiddme se stresovymi

situacemi.

5 Discipliny pozarniho sportu

V této kapitole budu podrobné rozebirat ty discipliny pozarniho sportu, ve kterych
soutézi muzi a zeny na MCR v PS, piipadné v niz$ich kolech soutéi. Jsou jimi
discipliny vystup do ctvrtého podlazi cvicné véze, beh na 100 m s prekézkami, Stafeta 4
x 100 m s pfekdzkami a pozZarni utok. Jednotlivé discipliny budou dale rozebrany

z hlediska technické a taktické ptipravy.
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5.1 Vystup do ¢tvrtého podlaZzi cviéné véze

5.1.1 Obecna charakteristika

Tato disciplina je nejrychlejsi a také divacky nejatraktivnéjsi. Ve vystupu do ¢tvrtého
podlazi cvicné véze pomoci hédkového Zebiiku soutézi pouze muzi. Kategorie Zeny,
dorostenky a mladsi dorostenci provadi vystup do druhého podlazi cviéné véze po jiz
zavéSeném zebiiku, stfedni dorost provadi zapich a vystup do druhého podlazi a starsi
dorost zapich s vystupem do tietiho podlazi véze. Konkrétné¢ zde bude rozebran vystup
do ¢tvrtého podlazi prave v kategorii muza, ktery je na soutézich vidén v nejhojnéjSim

poctu soutézicich.

K vystupu do vyssich pater cvicné véze, kterou lze vidét na obrazku €. 1, se pouziva
jednohédkovy Zebiik o minimalni hmotnosti 8,5 kg. Na startovni ¢afe, kterd je vzdalena
32,25 m od véze, je zavodnik pfipraven i s Zebiikem v ruce. S nim po startovnim
vystielu vybihd smérem k vézi, zavési jej na parapet okna druhého podlazi véze,
vystoupa po Zebiiku a zasedne na parapetni desku, vyhodi zebtik do dal$iho podlazi a
takto pokracuje az to ¢tvrtého podlazi cviéné véze. Zde zavodnik zalézd do okna a
doskakuje obéma nohama na doslapovou desku, ¢imz se po spravném doslapu zastavuje

¢asomira a pokus je ukoncen (Smérnice hasi¢skych soutézi, 2011).

K dosazeni dobrych vysledkt v této disciplin€ je rozhodujici rychly start, maximalni
rychlost, kterou je z&vodnik schopen vyvinout pfi béhu od startu k vézi, dokonale

zvladnutd technika vystupu, ale i tiroven rychlostni vytrvalosti.
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Obrazek ¢. 1: Schéma cviéné véze (Technicka piiloha pravidel PS)
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5.1.2 Technické provedeni

Vystup do ¢tvrtého podlazi cviéné véze lze rozdélit na nékolik fazi: start, startovni
zrychleni, béh se Zebiikem, zavéSeni Zebiiku do okna druhého podlazi cvicné véze, béh
po zebiiku a vysedavani na parapet, vyhoz Zebiiku a jeho zavéseni do tietiho a ¢tvrtého

podlazi, vystup po Zebiiku mezi podlazimi a zavér (Velicko a kol., 1989).

5.1.2.1 Start

Nejpouzivangjsi a také nejefektivnéjsi je pouziti nizkého startu, ktery ma oproti tomu
atletickému drobné zmény. Zasadni rozdil spo¢ivd v tom, Ze zavodnik na startu drzi
v ruce zebiik a tomu se také prizpiisobuje poloha ve startovnim bloku. Podle pravidel
pozéarniho sportu (2018) mize drzeny zebiik startovni ¢aru presahovat podle potieby a
ruce soutéZiciho mohou pifesahovat pies startovni ¢aru, pokud se dotykaji jen Zebtiku.

Startovni blok se doporucuje umistit zhruba na takovou vzdélenost, aby koleno zadni
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nohy opiené o zem bylo té€sné za startovni ¢arou a predni blok postavit do vzdalenosti
jedné stopy pted zadni opérku bloku. Néklon opérky ptfedniho startovniho bloku je 25 —
45 stupnu, zadniho zhruba 60 — 70 stupiii. Zavodnik se o zebiik opfe pravou rukou na
urovni startovni ¢ary a levou rukou zhruba 20 — 30 cm pfed startovni ¢arou. Vzdalenost
bloku od startovni ¢ary je individualni, zavisi zejména na stavbé téla zévodnika.
Startovnimi povely jsou ,.Zavodnici na mista pfipravte se,” kdy zavodnik zaujme
polohu ve startovnich blocich, pravou rukou drzi zebiik na trovni 8. pficky, poklekne
na koleno zadni nohy v bloku a levou rukou se opie o Zebtik na urovni 6. — 7. pticky,
zebiik méa tedy opfen na své pravé stran€. Nasleduje povel ,,Pozor®, po kterém zavodnik
zdviha koleno zadni nohy od zem¢ a nohy mirn¢ narovnava, tim se posouva tézisté t¢la
vpted, ale vdha nesmi byt pfili§ pfenesena na ruce. Panev se zdvihd mirn€ nad urovei

ramen. Po startovnim vystielu zavodnik vyrdzi vpied s zebiikem drzenym v pravé ruce.

5.1.2.2 Startovni zrychleni

Startovni zrychleni, tedy Usek do dosaZeni maximalni rychlosti zadvodnika probiha
zhruba 10 — 20 m od startu, kdy zavodnik postupné¢ prodluzuje kroky a zmensuje naklon
téla. Po dosazeni maximalni rychlosti zavodnik zahajuje ptipravu k zavéseni zebiiku do
druhého podlazi cviéné véze. V praxi si zdvodnici ¢asto délaji na draze znacku v misté,

kde je nutné zahajit ptipravu zebiiku k zavéSeni tak, aby byl ukon proveden vcas.

5.1.2.3 ZavéSeni zebiiku do okna druhého podlazi cviéné véze

Zavodnik na individualné ptipravené znacce zdviha zebiik pied télo, uchopuje jej 1 do
levé ruky na trovni osmé pricky. Presouva jej nad hlavu hakem vzhlru, naklonény
spodnimi bodci smérem k zemi a pokracuje v b&hu. Pii ptiblizeni k véZzi zavodnik
napiimi ruce a zapichuje energicky Zebiik do vzdalenosti zhruba pil metru pied véz a
obéma rukama postupné zdvihd zebiik vzhiru a vpted, po zapichu Zebiik na moment
pousti a co nejrychleji presune ruce nize, zhruba na uroven prsou, kde zebiik znovu
uchopi. Rychle jej zdvihd, zahajuje pohyb jednou nohou k prvni pfi¢ce Zebtiku, pfi¢emz
soucasn¢ vytlacuje zebiik vpied a vzhlru tak, aby se hak Zebtiku nedotykal véze a
nedoslo tak k zadrhnuti. Ve chvili, kdy je hak zebtiku ptiblizn€¢ 2 cm nad parapetem
okna, zavodnik pokladd nohu na prvni pficku a zaroven provadi zavéSeni zebiiku do

pravé poloviny okna.
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5.1.2.4 B¢h po Zebtiku a vysedavani na parapet

Pohyb po zebiiku smérem vzhlru zahajuje zavodnik nejlépe pravou nohou na prvni
pricce zebiiku ihned po jeho zavéSeni a dale pokracuje vzdy pres dveé pricky. Dulezité
pro béh po zebiiku je rychlé napiimeni nohy v kotniku i kolennim kloubu. Chodidla
jsou na pricku pokladana na Spicku s co nejmensim vytacenim Spi¢ek vné€, noha se pii
kroku na vyssi pficku nesmi zdvihat pfili§ vysoko. Ruce dopomahaji pohybu vpied a
pritahuji télo. Dilezita je spravna koordinace rukou a nohou, ktera by meéla byt
nasledujici: levé koleno vpied- prava ruka vpied a naopak. Pro zah4jeni vysednuti na
parapet uchopi zavodnik jedenactou pficku zebiiku pravou rukou podhmatem vlevo od
haku a levou rukou uchopi horni ¢ast zebtiku z levé strany. Rychle se odrazi z levé nohy
a soucasn€ napiimi pravou nohu, §vihovym pohybem piesune levou nohu za parapet
okna, levou rukou pusti Zebiik a poloZi ji na parapet. Je natocen levym bokem k vézi,
levou pokréenou nohu tiskne k parapetu, pravou piesouva ze zebtiku a tiskne ji ke sténé
véze. Prava ruka stale drzi jedenactou piicku zebiiku a s jeji pomoci nésleduje vyhoz

zebtiku do dalsiho podlazi.
5.1.2.5 Vyhoz a zavéSeni zebtiku do tfetiho a ¢tvrtého podlazi

Vyhoz Zebiiku zaciné z vySe popsaného postaveni ptizvednutim pravou rukou. Ohnutim
pravé ruky v loketnim kloubu udé€luje zdvodnik zebtiku zrychleni a zéroven ho vytaci
smérem hakem k sobé&, Zebiik pokracuje setrvacnosti udélenou trhem ruky zavodnika
smérem vzhiru. V momenté, kdy se hak Zebtiku nachazi nad horni hranou okenniho
rdmu, chytd zdvodnik Zebiik i levou rukou tésné nad urovni okenniho parapetu na
kterém sedi, tedy co nejnize je to mozné. Obéma rukama pak zavodnik zveda Zebiik
dale, kdyz se hak Zebtiku dostane nad troven dal§iho parapetu, zavodnik Zebtik pretaci

hakem smérem do okna a zavéSuje jej na parapet.

5.1.2.6 Vystup z parapetu na zebiik

Po dotyku haku Zebiiku parapetu okna zavodnik pfesouva pravou nohu na prvni pficku
zebiiku. Rukama se pfitahuje a pravou nohu propiné tak, aby levou nohou polozil na
parapet okna vedle zebtiku, Spickou dovniti véze. Silnym odrazem levé nohy pokracuje
ve stoupani vzhiru po Zebtiku tak, jak bylo popsano vyse. Stejnym zplisobem pokracuje

1 do ctvrtého podlazi véze.
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5.1.2.77 Zavér

Postaveni pro zavére¢ny doslap je totozné jako v piipadé vysednuti na parapet okna,
zéavodnik drzi pravou rukou podhmatem jedendctou pificku Zebiiku a levou rukou
posledni pficku nadhmatem. Levou nohu piemistuje zdvodnik do okna, odrazi se z
pravé nohy a soucasné si pomahd rychlym trhem pazemi. Po odrazu se pravd noha
presouva také do okna a celd vaha téla je pfenaSena na paze. V momenté, kdy se obé
nohy nachézi uvniti véze, provede zdvodnik silny odraz pazemi, ¢imz dochazi k co
nejrychlejsimu dopadu nohami soucasné na desku, kterd slouzi jako cilové zafizeni a

zastavuje se tak ¢as (Kulhavy, 2010).

5.1.3 Takticka priprava

Pii plnéni discipliny vystupu na cvi¢nou v€z je taktickd ptiprava zévodnika zavisla
zejména na charakteru konkrétniho zavodu &i pfimo rozbéhu. V piipadé MCR v PS je
tato disciplina plnéna celym tymem jen v kategorii HZS muzi. Ostatni zdvodnici z fad
SDH mohou soutéZit ve vystupu na cvi¢nou véZz pouze jako jednotlivei na zakladé
predchozi kvalifikace. Zavodnici maji vzdy dva zakladni zavodni pokusy, ze kterych se
jim zapocitdva jen lepSi cas. Dle vyslednych cast lze nésledné postoupit do
semifindlovych b¢hi, piipadné do findle. V zdkladnich pokusech je nejvhodné;jsi
taktikou snazit se zab&hnout prvni pokus ¢isté, vyvarovat se pfipadnym technickym
chybam, které¢ by mohly zplsobit velké zdrzeni zavodnika, a ziskat tak pro sviij tym
kvalitni ¢as do celkového souctu. Pokud se tak podafi, je v druhém pokuse Zadouci, aby
se zavodnik snazil sviij predchozi Cas jeSté zlepSit i navzdory tomu, Ze muze dojit

k ptfipadnym chybam.
5.2 Béh na 100 m s prekazkami

5.2.1 Obecna charakteristika

B¢éh na 100 m s piekdzkami je druhou individudlni disciplinou pozarniho sportu.

Obvykle se v zdvodnich podminkach provadi na atletické tartanové draze.

Jak jiz ndzev napovida, délka traté¢ je rovnych 100 m, Sitka drdhy je 2,4-2,5 m. Ve
vzdalenosti 23 m od startu se nachéazi prekazka, kterd ma pro muze vysku 2 m a pro
zeny 0,7 m. Za ptekadZkou zavodnik sbird 2 Stafetové hadice v kotouci typu C.

S hadicemi v ruce zadvodnik ptebihé kladinu dlouhou 8 m, Sirokou 18 cm a vysokou 1,2
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m. Na obou koncich kladiny jsou pfipevnény ndbéhy o délce 2 m. Za kladinou, nebo na
jejim konci dojde k rozvinuti hadic, dvé hadicové koncovky zdvodnik spoji k sobg,
mezitim dob¢hne k rozdélovaci, ktery je vzdalen 75 m od startu. Jednu volnou
koncovku zapoji zédvodnik do rozd€lovate a k posledni volné koncovce pfipoji
proudnici, kterou méa za opaskem, a bézi do cile (Smérnice hasi¢skych soutézi, 2011).

Schéma trati je vyobrazeno na obrazku €. 2.

Obrazek €. 2: Schéma trat¢ béhu na 100 m s ptekazkami (Technicka ptiloha pravidel PS)
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5.2.2 Technické provedeni

Disciplinu v béhu na 100 m s prekazkami v pozarnim sportu 1ze podle Habady (1980)
rozdélit na sedm casti, které na sebe plynule navazuji a jejichz zvladnuti oddé€lené i
v celku je nezbytnou podminkou pro kvalitni technické provedeni discipliny. Tyto ¢ésti,
které¢ zde podrobné popisi, jsou start a béh k prekazce, prekonéani piekazky, uchopeni
hadic ze zemé, prekonani kladiny, spojeni stfedovych spojek obou hadic, ptfipojeni

spojky k rozdélovaci, zapojeni proudnice a béh do cile.

5.2.2.1 Start a béh k piekazce

Start se pouziva nizky ze startovnich blokl. Pouziti startovnich blokt je volitelné, avSak
velmi Zadouci pro co nejrychlejsi dosazeni maximalni rychlosti béhu. Postaveni
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startovnich bloki je individualni podle schopnosti zdvodnika, délky segmentt téla apod.
Obecné je doporuceno umistit pfedni startovni blok jednu a pal az dvé stopy za
startovni ¢aru, thel jeho ndklonu je zhruba 45°, zadni startovni blok by mél byt jednu az
jednu a pul stopy dal nez predni blok s thlem naklonu kolem 60°. Startovnimi povely
jsou ,,Zavodnici na mista, ptipravte se* kdy zavodnik zaklekne do startovniho bloku,
paze jsou voln¢ polozeny na zemi, prsty se nedotykaji ¢ary. Nasleduje povel ,,Pozor®,
po kterém zavodnik zvedne panev o néco vysSe nez je uroven ramen, koleno predni
koncetiny by mélo svirat thel 90°, zadni koncetiny cca 120° (Kulhavy, 2010). Zavodnik
takto zaujme stabilni polohu a vyckava startovniho vystielu. Hlina (in Millerova a kol.
2001) zminuje, ze po vybéhu z blokll je nezbytné zvladnout Slapavy zptisob béhu a
optimalné¢ pfizplusobit zvySovani frekvence krok a postupné prodluzovani kroku.
Zavodnik postupné prechazi ke Svihovému zptsobu béhu se stabilni délkou a frekvenci
krokd. Kulhavy (2010) udava, ze po startu nastava idealni zrychleni zhruba po 15 - 18
metrech, coz je v této discipliné optimalni pro nésledujici pfekonani bariéry v plné

rychlosti.

5.2.2.2 Piekonani piekazky

V useku prekondni piekdzky dochdzi k nejvétSim rozdilim mezi plnénim discipliny
v kategorii muzii a zen. Kulhavy (2010) udavé, Ze Zeny piekonavaji svou piekdzku o
vysce 0,7 m 100% rychlosti a pfi nasledném sbéru hadic musi svou rychlost snizit
zhruba na 85 %. U muzi, kteti ptekonavaji pirekazku vysokou 2 m, je rychlost pied
ptekazkou rovnéz 100%, ovSem po dopadu za piekazkou uz je jejich rychlost jen zhruba
40%, protoze podstatnd ¢ast rychlosti je absorbovana piekondnim bariéry. Pro sbér
hadic pak musi svou rychlost okamzité¢ po dopadu zvysit a nasledny sbér provadi rovnéz
pii zhruba 80 % rychlosti obdobné jako zeny. Pro rychlé a stabilni ptekonadvani
prekazky je nutné, aby zavodnik doSlapl odrazovou nohou v idedlni vzdéalenosti od
prekazky. Je proto dulezité zvladat rytmicky beh se stejnomérnym prodluZzovanim délky

kroku tak, aby zavodnik nebyl nucen pted piekazkou krok zkracovat.

MuZi pouZivaji pro prekonani piekazky tfi riizné zplsoby a to takzvanou skrcku, valivy

zpusob a zplisob zvany na ,,rusa“. Podle Lidmily (2018) je v soucasnosti nejuzivanéjsi

N 24

Utinné provedeni tohoto zptisobu za¢ina odrazem jedné nohy od zemé& zhruba 70 — 80
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cm pied pfekazkou. Po odrazu se zavodnik obéma rukama chyti horniho okraje
prekazky a pfitdhne se do vzporu s pokréenymi pazemi a druhou nohou se opie o sténu
piekazky tak, aby na ni nalehl. Setrvacnosti nechd zavodnik té¢lo prekonavat prekazku,
zéaroven vySvihne do unozného postaveni na prekazku jednu nohu (tu kterou se odrazel
od zem¢) a druhou pod ni podvlékne. Nohu, kterou podvléka, dostava pod sebe a odrazi
se zni od piekazky, druhou nohou zavodnik piejde na zemi do bézeckého kroku a

pokracuje k hadicim.

Zeny, jak jiz bylo feeno, piekazku piekonavaji 100% rychlosti a je proto nutné
v krocich pfed piekdzkou neudé€lat chybu, aby nedochazelo ke ztraté rychlosti ¢i
k zranénim. Podle Kulhavého (2010) je vzdalenost odrazové nohy pied piekazkou
zavisla na rychlosti, vySce zdvodnice a jeji fyzické zdatnosti, idedln¢ by méla byt kolem
1,6 — 2 m. Po odrazu by m¢l byt proveden mirny pfedklon, odrazova noha se napind a
koleno §vihové nohy jde v ostrém uhlu vpted vzhiru. Paze by mély byt vedeny stale
bézecky. V letové fazi je podstatny naklon trupu ve sméru béhu a ramena drzena kolmo
ke sméru béhu. Bérec Svihové nohy se aktivné pohybuje vpied vzhiiru, chodidlo je
vztycené. Stehno pietahové dolni koncetiny je vedeno stranou, pata se nachazi u hyzdi a
Spicka chodidla je ptitazena k bérci. Zavodnice nezaslapuje té¢sn¢ za prekazku tak, jak je
to zadouci v atletickych ptekazkovych bézich, ale se necha skokem ptirozené nést pres
prekazku tak, aby si diky délce letu stacila srovnat ptfed dopadem pietahovou nohu do

sméru béhu a k hadicim ji stacily dva kroky.

5.2.2.3 Uchopeni hadic ze zem¢é

Po ptekonani piekazky udé€la zavodnik dva bézecké kroky, provede hluboky ptedkol,
predpazi a uchopi hadice za vrchni ¢ast kotouct u spojek s doslapnutim chodidla pred
uroven hadic. Thned po tchopu hadic zadvodnik nataZzené paze ptitdhne rychle k télu.
V tomto moment¢ nohy zadvodnika zaujimaji jakousi startovni polohu, ze které zavodnik

okamzit€ zvysuje rychlost smérem ke kladiné.

5.2.2.4 Piekonani kladiny

Pro vybéh na kladinu je Zadouci vyvinout od sbéru hadic co nejvétsi rychlost. Pribihat

k nabéhu kladiny je nutné vzdy stejnou nohou, kterd by méla byt pti zhruba 50 cm od

nabéhu. Ruce pfi nabehu na kladinu zavodnik piesouva vpied, ¢imz dochazi podle

Lidmily (2018) k odlehceni dopadu na nébéhovy mistek. Na mistek zavodnik
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doslapuje s ndklonem téla vpted mezi druhou a tfeti pfickou, dlouhym krokem bez
v tomto momenté co nejnize nad kladinou. Pii piekonavani kladiny je nutné vénovat
pozornost udrzovani tézist¢ téla, nenaruseni koordinace pohybti, udrzeni rovnovahy a
pfipravé k nasledujicim ¢innostem béhem plynulého rychlého béhu. Kladinu je ideéalni
prekonat péti kroky, pii ¢tvrtém az patém kroku zavodnik volné spousti kotouce hadic
tak, aby mu koncovky zustaly v rukou. Pti sebéhu je nejefektivnéjsi doslap jedinym
krokem na druhou pticku mustku a touto nohou se zavodnik zarovenn mohutné odrazi

pro maximalni vyuziti seb&hu pro zvySeni rychlosti.

5.2.2.5 Spojeni sttedovych spojek

Ptiblizné¢ tii kroky po sebéhu z kladiny se zdvodnik snazi o rychlé spojeni spodnich
sttedovych spojek hadic, které ma v rukou. Spojovani by mél provadét pfirozené pied
télem, zhruba ve vysi nad rameny tak, aby na spojky dobfte vid¢l bez ztraty rychlosti a
plynulosti béhu. Zapojené koncovky si zdvodnik nechiva v levé ruce a nese je az

k rozdélovaci, kde je pii pojeni odklada (odhazuje).

5.2.2.6 Piipojeni spojky k rozdelovaci

Ptipojeni spojky k rozd€lovaci je nejdilezitéjsim a Casto rozhodujicim momentem celé
discipliny. Zavodnik si pfi béhu chystd spojku hadice v pravé ruce tak, aby ji drzel
palcem a ukazovédkem za ozuby, zaroven poloha ozubli musi byt ptizplisobena poloze
ozubll na rozdélovaci. Zhruba pét az sedm metrii pied rozdélovacem zavodnik mirné
téla a pfipravuje se tak k napojovani spojky do rozdélovace. Pfi samotném napojovani
by méla byt leva noha stopu pted rozdélovadem a pravd noha vzadu udrZovat stabilni
polohu. Tato poloha zavodnika se podoba poloze pfi startu, coZ po zapojeni umoznuje

rychlejsi odbéhnuti od rozdélovace (Lidmila, 2018).

5.2.2.7 Zapojeni proudnice a béh do cile

Kulhavy (2010) uvadi, ze pojeni proudnice k volné spojce hadice by mélo zacinat
v momente, kdy zdvodnik po odbéhu od rozdélovace dosdhne maximalni rychlosti, coz
odpovida vzdalenosti ptiblizné 8 — 10 m za rozdélovacem. Oproti tomu Lidmila (2018)

tika, ze zavodnik vytahuje proudnici zpoza opasku a zapojuje ji ihned po vybehu od
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rozdélovace. Oba zpisoby provedeni jsou u zavodnikii Casto vidany a jsou tedy
shledany u¢innymi. Proudnici zdvodnik vytahuje za jeji koncovku pravou rukou, v levé
drzi volnou spojku a spojuje je opet nad urovni ramen. Po zapojeni proudnici pousti za
sebe a nechd ji za sebou vlat na provazku, ktery je piipevnén k opasku. Maximalni
intenzitou s vyuzitim prace volnych bézeckych pazi tak pokracuje do cile, kde

hrudnikem protind fotobuiiku ¢asomiry.

5.2.3 Takticka priprava

Z hlediska discipliny béhu na 100 m s piekdzkami se vztahuje nejpodstatnéjsi cast
taktické pripravy k tiseku pojeni spojky k rozdélovaci. Zde si musi zavodnik uvédomit,
o jaky zavod ptipadné kolo zédvodu se jedna a zda je tedy nutné zapojovat rozdélovac
pomaleji, tzv. ,,na jistotu®, nebo je mozné a zadouci trochu riskovat platnost pokusu a
rozdéloval tzv. ,nastrelit. Standardné jsou dva zakladni zadvodni pokusy, ze kterych
poté¢ na nékterych soutézich postupuje vybrany pocet zavodnikii do vytfazovaciho
semifindle a z tohoto kola nasledné jesté uzsi pocet zavodnikil do findle. V zakladnich
kolech byva obvyklé, ze prvni pokus se snazi zavodnici bézet tzv. ,,na jistotu* neboli
pro tym, aby sob¢ i svému tymu zajistili platny kvalitni ¢as. Pokud se tak zadaii,
v druhém pokuse voli pti pojeni rozdélovace taktiku ,.bud’, anebo*, kdy jim jde jen o
dosadhnuti co nejleps§iho mozného Casu a zajiSténi si piipadného mista v semifindle.
Pojeni rozdé€lovace tedy provadi v nejvyssi mozné rychlosti pod hrozbou, Ze zapojeni
nemusi byt uspé€$né a vysledkem muze byt i neplatny pokus, pfipadn€¢ vysoky cas
z dlivodu vraceni se k rozd€lovaci. V semifindlovych a findlovych bézich pak musi
zavodnik vzit v potaz kvalitu svych soupett, ptipadné dalsi faktory okoli a podle toho

svou taktiku zvolit.

5.3 Stafeta 4 x 100 m s piekazkami

5.3.1 Obecna charakteristika

Jedna se o tymovou disciplinu, kdy kazdy ¢len druzstva bézi jeden ze cCtyt usekl
dlouhych 100 m s jinou ptekazkou a predavaji si Stafetovy kolik, ktery v tomto ptipadé
predstavuje Stafetovd proudnice. Disciplina se provadi nejCastéji na klasickém
atletickém ovale s tartanovym povrchem. V prvnim useku Stafety se piekonava

prekazka zvana domecek, jejiz nazev vznikl podle jejiho vzhledu, piipadné je mozné
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v nizsich kolech nahradit domecek tzv. oknem. Na druhém useku je pro muze bariéra 2
x 2 m nebo pro zeny nizké piicné bifevno o rozmérech 2 x 0,7 m. Ve tfetim useku
zavodnik sbira 2 hadice typu C v kotouci, prekonava s nimi kladinu, ktera je 8 m dlouha
a vysokd pro muze 1, 2 m a pro zeny 0, 8 m, spojuje 2 hadice, jednu pilspojku zapojuje
do rozdélovace a posledni volnou pulspojku zapojuje do Stafetové proudnice. Po
probéhnuti kontrolnim tizemi proudnici opét odpojuje, aby mohlo dojit k jejimu predani
zavodnikovi na poslednim tuseku. Posledni, c¢tvrty tsek predstavuje uchopeni
pirenosného hasiciho pfistroje, jeho uvedenim do cinnosti zavodnik zahasi hoftici
kapalinu v nadrzi a bézi do cile. V kategoriich zen a muzi SDH se haSeni neprovadi,
pfenosny hasici pfistroj se pouze pfenese na vzdalenost 30 m a polozi na vyznacenou

pevnou plochu. Poté zavodnik pokracuje do cile (Smérnice hasi¢skych soutézi, 2011).
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Obrazek €. 3: Schéma Stafety 4 x 100 m s prekazkami (Technicka piiloha pravidel PS)
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5.3.2 Technické provedeni
5.3.2.1 Start

Prvni ¢len Stafety zaujme startovni postaveni na startu zakleknutim do blokt. Startovni
poloha je podobnd nizkému startu, snckolika zménami zejména v poloze paZzi.
Postaveni bloki se nejCastéji doporucuje takové, kdy je zadni blok umistén v takové
vzdalenosti, aby koleno zadni nohy bylo opfeno o zem tésné pted startovni Carou a
pfedni blok jednu stopu ptfed zadnim blokem (Kulhavy, 2010). V rukou drZi zebiik pro
prekonani domecku, ktery miize startovni ¢aru pifesahovat podle potfeby zavodnika,
pfi¢emz se musi dotykat zem¢. PaZe soutéZiciho také mohou piesahovat startovni ¢aru,

pokud se dotykaji jen Zebiiku (Smémice hasi¢skych soutézi, 2011). Zeny na startu
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v rukou Zebiik nemaji, je jiz pfipraven opieny o domecek. Zavodnik musi mit u sebe
také Stafetovou proudnici piedstavujici predavaci kolik. Tu ma startujici ¢len umisténou
nejcastéji za opaskem, ptipadné v Gistech pomoci specidlniho naustku tak, aby mél volné

paze pro neseni zebiiku a plnéni dalSich ukont tohoto useku.

5.3.2.2 Prvni tsek

Domecek se nachazi ve vzdalenosti 30 m od startovni ¢ary, je dlouhy 5 metri, vysoky
2,5 metru a je opatien ploSinou pro seskok, pro zeny je pak ptidana jesté jedna snizena
doplitkkova ploSina. Po startu, ktery je popsan vySe zavodnik vybiha se zebiikem,
drzenym v pravé ruce zhruba na urovni ¢tvrté piicky smérem k domecku. Zhruba 10 m
pfed domeckem si zavodnik piipravuje zebiik k pfekonani piekazky tim, ze jej uchopi
obéma rukama pied télem. Dolni bodce zebtiku smétuji vpred dolii. Pfed domeckem
zavodnik opfe o jeho sténu zebiik a prekdzku co nejrychleji pfekond. Domecek musi
byt ptekonan tak, ze se zdvodnik dotkne ploSiny na jeho konci a sesko¢i do vlastni
drahy za vymezovaci ¢aru. V piipad€ Zen je Zebfik, jak bylo feCeno, jiz pfipraven u
domecku a zeny se musi pro platné prekonani dotknout doplitkové plosiny (hzscr.cz).

v s vV

V nizsich nez republikovych soutézich je mozné nahradit domecek prekazkou s oknem,
jejiz rozmeéry jsou 2 x 2 m a v jejim stfedu se nachdzi okno o rozmérech 0,6 x 0,6 m.

Okno se piekonéva prolezenim, nesmi byt pfekonano skokem plavmo.

5.3.2.3 Druhy usek

Druhy usek Stafety pfedstavuje piekonani bariéry. Ta se nachdzi ve vzdalenosti 50 m od
zaatku 2. useku, tedy v jeho poloviné a ma pro muze rozméry 2 x 2 m a musi byt
pfekonana bez toho, aby se zavodnik nohama opiral o podpéry stabilizujici bariéru.
Muzi umistuji Stafetovou proudnici pro piekondni do ust, protoZe pro zasunuti za
opasek neni pfi béhu dostateCny prostor a mohlo by to zplsobit nezadouci zdrzeni
zédvodnika. Ptekondni prekazky pro muze bylo popsano v kapitole vénované béhu na
100 m s prekazkami. Pro Zeny ma tato piekazka podobu pii¢ného bievna, které je
vysoké 0,7 m. Vhodné je ji pfekonavat atletickym zplisobem. Oproti popsané technice
pii pfekondni piekdzky v discipliné 100 m s prekazkami je zde Zadouci zaSlapnuti
Svihové nohy té€sné za prekazku tak, aby nedochézelo ke ztraté rychlosti a zdvodnice
mohla plynule v béhu pokracovat. Zde maji Zeny Stafetovou proudnici pii prekondvani
nejcastéji v ruce, aniz by s ni po predavce jakkoliv manipulovali.
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5.3.2.4 Trteti Gsek

Tento usek piedstavuje obdobu discipliny béhu na 100 m s prekazkami s drobnymi
zménami. Zasadnim rozdilem je absence piekazky, coz znamend, ze sbér hadic mtize
probéhnout v plné rychlosti. To ale neni zcela mozné a tak je nutné, aby zavodnik
zhruba 4 m pfed piipravenymi hadicemi mirn¢ snizil rychlost béhu zhruba na
pozadovanych 85 %. Dale pak pokracuje stejn¢ jako v discipliné 100 m s prekazkami.
Dalsim rozdilem je pojeni, respektive odpojovani proudnice. Tu ma zavodnik po celou
dobu tseku v tustech. Po zapojeni spojky do rozdélovace zavodnik vytahuje proudnici
pravou rukou z ust, a co nejrychleji se ji snazi zapojit do volné koncovky, kterou nese
v levé ruce. Ke spojeni musi dojit diive, nez zdvodnik probéhne kontrolnim tzemim,
které predstavuje zaroven pasmo odpojeni. V momenté probéhnuti ¢ary vyznacujici
pocatek tohoto pasma nesmi zdvodnik drzet zapojenou proudnici za koncovku, ale za
télo proudnice nebo za hadici tak, aby bylo spojeni viditelné rozhod¢im. Zaroven ihned
po piebéhnuti této cary zdvodnik odpojuje co nejrychleji proudnici, volnou koncovku
hadice pousti na zem a proudnici pfedava zavodnikovi na poslednim useku. Ve probiha

plynule bez ztraty rychlosti behu.

5.3.2.5 Ctvrty usek

Posledni usek Stafety je zejména v kategorii muzl HZS divacky nejatraktivnéjsi.
Dochazi zde totiz k zahaSeni zapalené nadrze s hotflavou kapalinou pomoci pfenosného
hasiciho pfistroje. Pfenosny hasici pfistroj se pouziva praSkovy a jeho hmotnost je 5 —
10 kg. Ten zavodnik uchopi, pted hofici nadrzi jej uvede do c¢innosti a uhasi hofici
kapalinu v nadrzi, ktera je od mista sbéru hasiciho pfistroje vzdalena 30 m. Poté pfistroj
odlozi tak, aby se nedotykal nadrze a pfitom zistal ve své draze a pokracuje do cile.
Ohen musi byt zcela uhasen, jinak se jedna o neplatny pokus. Zavodnik, ktery provadi
haseni, musi byt vybaven vystroji specialni vystroji, kterou ostatni zavodnici mit
nemusi, a neni pro tym jednotnd. Musi mit pfilbu s integrovanym S$titem nebo pfilbu a
navic priuhledny S§tit na oblicej, pracovni ochranné rukavice a pracovni odév, ktery
neobsahuje hotlava syntetickd vladkna. Pro kategorie muzii SDH a Zen je alternativou
haseni pouze sbér hasiciho pfistroje, jeho ptreneseni na vzdalenost 30 m a zde poloZeni
na podloZzku s pevnym, nepruznym povrchem, na které musi pfistroj zlstat stat az do

okamziku probéhnuti zadvodnika cilem.
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5.3.2.6 Stafetova predavka

Stafetova predavka je realizovana, jak jiz bylo fedeno, pomoci $tafetové proudnice,
ktera je opatiena specidlnim naustkem pro vkladani do ust. Probihd v pasmu ptedani,
kdy piebirajici zavodnik miize vyuzit k rozbehu rozbéhového pasma (viz obrazek ¢. 3),

ve kterém ovSem nesmi dojit k samotné predavce.

V pasmu piedani pieda zavodnik $tafetu soutézicimu na dalsim Gseku. Stafeta nesmi byt
pii piedani hozena. Pokud upadne proudnice pii pfedani na zem, musi ji zvednout a
znovu piedat piedavajici. Pro posouzeni, zda byla pfedavka uskutecnéna v piredavacim
uzemi je rozhodujici poloha Stafetové proudnice, nikoli poloha téla nebo koncetin

soutézicich. (Smérnice hasi¢skych soutézi, 2011).

Soutézici v prvnim useku ma Stafetovou proudnici umisténou pfi startu a pifekondvani
domecku nejcastéji za opaskem, pted pieddvacim uzemim ji vytahuje nejlépe levou
rukou, pfipadné pravou a piedava do své levé. Prvni predavka se provadi z levé ruky do
pravé. Druhy zavodnik ma Stafetovou proudnici pti piekonédvani prekazky v ustech,
nebo v pifipad€ Zen v pravé ruce. Druhou predavku provadi zadvodnici nejCastéji z pravé
ruky do levé. Zde je ovSem na mist€é domluva se zdvodnikem tfetiho useku, ktery
potiebuje prijmout piedavku tak, aby si mohl Stafetovou proudnici umistit do ust
spravné k jejimu nasledujicimu pouziti, tedy zapojovani na koncovku hadice.
K zapojeni proudnice na koncovku hadice, stejné tak i k naslednému odpojeni dochazi
pravou rukou. Jelikoz je odpojovaci uzemi zarovenl soucasti rozbchového pasma,
dochazi témét neprodlené po odpojeni proudnice k jejimu predavani, a tedy zde probiha

predavka z pravé ruky do levé.

5.3.3 Takticka priprava

Takticka ptiprava v této discipliné spociva zejména v rozdéleni jednotlivych velmi
odli$nych tsekl mezi zavodniky. Je nutné zvazit rychlostni i silové kvality zavodnikd,
stejn€ jako jsou podstatné zkuSenosti. K nejveétsim casovym ztratdm dochdzi na tfetim
useku, proto je na tento tsek vhodny zavodnik s nejvétsimi zkuSenostmi v béhu na 100
m s piekazkami, snizuje se tim pravdépodobnost, ze dojde k chyb&. Na druhém tseku je
naopak pozadavek na technické zvladnuti nejnizsi, tudiZ tento zdvodnik nemusi byt
prili§ zkuSeny, mél by vSak byt jeden z nejrychlejsich, protoze podstatnou cast tiseku

o 24

tvofi samotny sprint. Na ¢tvrty tsek je vhodné pfifadit siln€jSiho zavodnika. V ptipadé,
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ze zde dochazi k zahaSeni, je nutné, aby s tim mél z&vodnik dostatek zkuSenosti a

zejména odpovidajici moralné- volni vlastnosti, tedy aby se nebal ohné.

5.4 Pozarni utok

Tuto disciplinu budu popisovat zejména s pomoci literatury Skodové (2014), ktera se
podrobn& pozarnim Gtokem zabyva. Skodova (2014) oviem popisuje provedeni
pozarniho utoku dle pravidel Extraligy Ceské republiky v pozarnim utoku, které se od
pravidel provedeni pozarniho atoku na MCR v PS podstatné li§i (viz dale). Nékteré
poznatky zde tedy budu uvadét ze své vlastni bohaté zdvodni zkuSenosti s pozarnim

utokem dle pravidel pozarniho sportu.

5.4.1 Obecna charakteristika

Pozarni utok je také pravem nazyvan jako kralovska disciplina pozarniho sportu a svym
provedenim se ze vSech disciplin nejvice podobd tkoniim hasi¢l pfi zdsahu. Je to
tymova disciplina, kterou musi plnit tym o sedmi c¢lenech. Jejich tikolem je naplnit
vodou dva terce, do kterych se voda dopravuje pomoci pienosné motorové stiikacky a
dopravniho vedeni, které je tvofeno hadicemi, proudnicemi a dal$im materidlem. Terce
jsou pro muze vzdaleny 90 m, pro Zeny 70 m od pfipraven¢ho materidlu. Nejcastéji se
soutézi na travnatém povrchu, nabéh k zadkladné¢ mize byt travnaty, ale Castéji se kvili
vsakovani vody pouziva povrch tartanovy, pfipadné zamkova dlazba. Od startu je ve
vzdalenosti 10 m dfevéna zakladna, na které je pfipraven material. Kad’ s vodou se
nachazi 4 m za zakladnou. Kolmo na startovni ¢aru je samotna trat’, kterd je zakoncena
carou stiikani. Startovni ¢ara se nesmi piekroCit a je nedotknutelnd po celou dobu
pokusu, za ni ve vzdalenosti 5 m se nachdzi dva terce, od sebe jsou vzdaleny také 5 m.

Schéma poZarniho ttoku je zndzornéno na obrazku €. 4
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Obrazek ¢. 4: Schéma pozarniho utoku (Technicka piiloha pravidel PS)

_ zakladna
o

=

10
|

| — ____-—~| prenosna motorova stitkacka

| o -_ 1 — -
_*.__ . —*— - E@d Esmﬂmﬂ
10 4
ptiy——————————"| - R
L [ v
T /
IIII
{
I |
—~ 4 Boéni hrana nadrze
= | je v ose zakladny
=
O
[+)]

hranice stfikani

Jak jiz bylo feceno, pravidla pozarniho utoku se liSi u rlznych lig a urovni zévodd.
Nejrychlejsi provedeni pozarniho ttoku je dle pravidel Extraligy Ceské republiky
v pozarnim tutoku, kde je povolen materidl umoznujici rychlej$i dopraveni vody
hadicovym vedenim k ter¢m, vlastni pfenosnd motorova stiikacka ktera miZze mit
libovolny vykon a k zastaveni Casomiry sta¢i sestfiknuti stfikaciho otvoru terce
proudem vody. V této kapitole se budu vénovat pozarnimu Utoku, ktery je provadény na
MCR v PS. Ten je na rozdil od extraligového provedeni pozarniho utoku pomalejsi.
Zékladni odlignosti jsou v typu penosné motorové stiikacky, ktera je na MCR v PS pro
vSechna druzstva jednotnad a jeji vykon je niz§i. NejpatrnéjSim rozdilem je zplisob

zastaveni Casomiry, ktera se sepne aZ po naplnéni nadrzky terce 10 litry vody.
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5.4.2 Technické provedeni

Kazdy ze sedmi ¢lenti tymu ma sviij specificky kol a usek, ktery musi piekonat.
Skodova (2014) tik4, ze kazdy ukon pozarniho witoku by mél byt zvladnut technicky

v optimalni rychlosti a to tak, aby nedochazelo ke zbytecnym chybam nebo zranénim.

5.4.2.1 Prtiprava zakladny

Disciplina pozéarni Utok zaclind jiz pfipravou materidlu na zakladnu. Na samotnou
pfipravu ma druzstvo 5 minut, béhem kterych se snazi pfipravit material tak, aby doslo
k co nejrychlejsimu zapojeni hadic a saciho vedeni, rychlému vybéhnuti od zakladny a

optimalnimu natazeni hadicového vedeni (Skodova, 2014).

5.4.2.2 Start

Start probihd na startovni ¢afe bez startovnich blokid. Povrch startu je v idedlnim
pfipadé pokryt tartanovou vrstvou, ale neziidka se vyskytuje i povrch asfaltovy ¢i
zamkova dlazba. V takovém ptipadé je nutné dbat pti startu zvySené opatrnosti, aby
nedochazelo ke zbytecnym chybam a padim. Zavodnici provadéji nejcasteji start nizky
¢1 polonizky. Startovnimi povely jsou: ,,Zavodnici na mista a pfipravte se®, ,,Pozor!*“ a

vystrel ze startovni pistole.

5.4.2.3 Kosaf a Nabérac

KoSaf a nabéra¢ spolecné se strojnikem tvoii tzv. saci vedeni. KoSaf bé&zi po
odstartovani spolecné s nabéracem na zakladnu, uchopi jednu saci hadici, tzv. savici
kazdy za jeden konec. KoSaf na ni naSroubuje saci koS, spolecné ponoti postupné celou
savici do kadé s vodou tak, Ze saci ko§ jde prvni. Tim se savice naplni vodou a v tomto
okamziku nabéra¢ jeden jeji konec rychle vytahne z kadé a napoji ji na druhou savici,
kterd je jiz pfipravena od strojnika a napojena na pfenosnou motorovou stiikacku.
Existuji dva rizné zptisoby nasroubovani kose a to bud’ ,,zespoda®, kdy jsou savice i ko$
poloZeny na zakladné, nebo ,,shora®, pfi ¢emz jsou ob¢ savice poloZeny na poZarni

stiikacce a na nich je polozen saci ko$ a k zasroubovani saciho koSe dochazi za b&hu.

5.4.2.4 Strojnik

Jeho tkolem je obsluha pienosné motorové stifkacky- tzv. masiny. Casto strojnik

pomahd zapojenim jednoho ¢i dvou spoji hadicového vedeni tak, aby urychlil

40



odbéhnuti od zakladny béckati a proudaitm. To se musi zohlednit jiz pifi pfipravé
materialu na zakladné. Po zapojeni téchto spoju strojnik vezme savici, ktera je polozena
na masiné a nasroubuje ji pomoci zaviti na pozarni stiikacku. Vyckava, nez dojde
k narazeni savice od nab¢race na savici strojnika a tim 1 k vliti vody do stroje a pfidava

plyn.
5.4.2.5 Béckar

Béckat je prvnim CElankem hadicového vedeni. Vyuziti postu béckatfe je v pozarnim
utoku pomérné variabilni. Témét ve vSech formach pozarniho utoku je ukolem béckaie
zapojeni hadice typu B do pozarni stfikaCky a roztazeni Casti hadicového vedeni.
V piipadé pozarniho utoku na MCR v PS pak béckai Gasto jestd startuje pozarni
stiikacku, ¢imz strojnik ziska vice casu na upusténi vzduchu a rychlejsi pfidani plynu.
V tomto ptipadé béckat jiz nepoji na zakladné zadny jiny spoj, pouze uchopi hadici a
dotdhne ji na pozadované misto na trati. Na tomto misté hadici polozi a béZzi co mozna
nejrychleji k ¢are nastfiku, kde slovné pomahd proudafi k trefeni sttikaciho otvoru a

naplnéni terce vodou.

5.4.2.6 Rozdélovad

Zavodnik na postu rozdélovate ma za ukol zapojit jednu hadici typu B a dvé hadice
typu C do tzv. rozdélovace, ktery déli v poloving trati hadicové vedeni na dva proudy
(viz schéma poZarniho Utoku na obrazku ¢. 4). Po zapojeni té€chto tii hadic na zékladné
rozdélovac uchopi a bézi s nim na vyznacené misto na trati (u muzd 54 m, u Zen 35 m).
Zde rozdé€lovac pridrzi, dokud jim neprojde voda, poté béZi co moZna nejrychleji
k opaénému proudaii neZ je béckar (nejCastéji k pravému) a taktéZ mu radi pfi plnéni

terce.

5.4.2.7 Proudafi

Jelikoz se béha na dva terce, tak i1 zavodnici na postu proudate jsou dva, levy a pravy,
kdy kazdy stfikd pouze na sviij teré. Ukolem proudait je naplnit nadrz svého terde
vodou o objemu 10 litrh a tim i1 dokonc¢it pozarni tok celého druzstva. Po startu
proudaii bézi k zakladné, kde v zavislosti na zvolené taktice maji pfipraven material
k zapojovani. Nejcastéji proudaii poji jeden spoj hadice C a proudnici, kterou mohou

pojit bud’ jiz na zakladné€, nebo tzv. za béhu. Pojeni proudnice na zdkladné se Castéji
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vyuziva u zen, muzi témét vzdy poji proudnici za béhu. Po zapojeni ptislusnych spoji
uchopi proudat do jedné ruky (levé) hadici typu C smotanou v kotouci a do druhé ruky
proudnici, at’ jiz zapojenou nebo nezapojenou. Poté vybiha smérem k terCi. Ve
vzdalenosti 20 m pted hranici stfikéni, na vyznaceném misté, provadi tzv. rozhoz hadice
tak, aby doslo k jejimu rozvinuti smérem vpied, podél budouci trajektorie proudafova
béhu. Pokud proudatf nemd proudnici jiz zapojenou, pak pravé ve chvili po rozhozu
napojuje proudnici na volnou koncovku, kterd mu zbyla v levé ruce. V tento moment
proudaf chytd proudnici do obou rukou a pfipravuje se na zaklek. Pro nejrychlejsi
mozné naplnéni tercl je podstatné, aby se proudaii dostali co nejblize k care stiikani,
kterou vSak podle pravidel nesmi v zadném piipad¢€ piekrocit ani se ji dotknout. Déle je
zadouci, aby hadice byla jiz od rozd¢lovace natazena bez vyraznych zkrutl, které¢ by
mohly zplsobit rozpraSovani proudu vody z proudnice a tim znesnadnit plnéni terce. Po
dobéhnuti k ¢are stiikani si proudai voli zplisob zékleku, ktery pro né&j bude
nejstabilnéjs$i a bude mu nejvice vyhovovat pii plnéni ter¢e. Nejvyhodnéjsim zpiisobem
zakleku se pro plnéni terct jevi klek, kdy koncovka hadice je umisténa mezi stehny,
ktera ji pevné sviraji a rukama drzi konec proudnice, ¢imZ snadno méni smér proudu.
V piipad¢ znesnadnéni vidéni (napiiklad kvuli vétru tzv. vodnim prachem) muze
proudai ménit smér proudu podle sluchu, kdy zvuk proudu vody trefujiciho se pfimo do
sttikaciho otvoru se 1i8i od zvuku vody zasahujici desku tere a nebo proudafi slovnimi

pokyny spravny smér radi béckar ¢i rozdé€lovac.

Po naplnéni nadrzi obou tercli potiebnym objemem vody je pozarni utok ukoncen.

Vysledny ¢as druZstva odpovida horSimu z obou dosazenych casti na ter¢ich.

5.4.3 Takticka priprava

wevr

Jeji takticka pfiprava zacind jiZ pii sestavovani tymu, kdy je nutné zohlednit kondi¢ni a
somatické pfedpoklady c¢lend tymu pfi pfifazovani jednotlivych postl. DalSim
dalezitym momentem je volba postaveni zakladny, kterd také zavisi na schopnostech
jednotlivych zavodniki, napiiklad zdatnéj$i zdvodnik mize pojit vice spoji a urychlit
tak ¢innost mén¢ zdatného ¢lena tymu. V neposledni fadé je dllezité znat a umét
zohlednit povrch, profil traté a klimatické podminky. Skodova (2014) doporuduje si

pied zdvodem trat’ projit, zjistit podminky zavodu jako je sklon a povrch dréhy, sklon
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zda naprtiklad nedoslo k podmaceni trati atp. Na povrch a profil trati musi reagovat
zejména strojnik, ktery musi umét odhadnout podle podminek jak rychle vodu poslat
vpred tak, aby utoéné vedeni stihlo byt véas na svych mistech. Skodova (2014) dale
doporucuje si pfi startu predchozich druzstev poslechnout, jak startér startuje, jaké déla

prodlevy mezi povely.

6 Rocni tréninkovy cyklus

Podle Perice a Dovalila (2010) je ro¢ni tréninkovy cyklus definovan jako ,, zakladni
jednotka dlouhodobé organizované a tréninkové Cinnosti. Skladd se z makrocykld,
jejichz délka je vramci mésic, mezocykld, trvajicich zpravidla kolem 4 tydni,
mikrocyklt, které byvaji nejCastéji tydenni a nejmensi slozkou jsou samostatné
tréninkové jednotky. Délka a rozlozeni jednotlivych cykll je ptizpisobeno kalendati
soutézi daného roku a to tak, aby maximdlni sportovni vykonnost kulminovala v
pozadovaném ¢&ase, v nasem piipadé na nejvyssi soutéz, kterou je MCR v PS. Roéni
tréninkovy cyklus lze jak obecné, tak i v ptfipad¢ pozarniho sportu rozdélit na Ctyfi
makrocykly, kterymi jsou piipravné obdobi, pfedzavodni obdobi, zdvodni obdobi a

piechodné obdobi.

6.1 Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi slouzi obecné¢ pro zvySeni trénovanosti, kterou je nutné dale
uplatitovat v hlavnim obdobi. Jedna se o ptedpoklad pro dalsi rist vykonnosti, bez jehoZz
dostate¢ného rozvoje muize pozdéji dochdzet ke stagnaci. Postupné dochazi ke
zvySovani zatizeni 1 nartistu miry specificnosti. Podle Jebavého a kol. (2017) lze
ptipravné obdobi rozdélit na dve ¢asti, které se ovSem plynule prolinaji a pfechéazi jedna
v druhou. V prvni ¢asti piipravného obdobi by mélo dochazet zejména k rozvoji
obecnych funkénich predpokladll, zvySuje se objem zatiZzeni. V druhé ¢asti ptipravného
obdobi se postupné piechazi ptipraveé specialni. ZvySovani zatiZzeni probiha nartstem
intenzity, objem zatiZeni by mél zlstat na jiz dosaZené - vysoké urovni. Délka
pfipravného obdobi se pfizplsobuje kalendafi soutézi a také pribchu piedchoziho
ro¢niho tréninkového cyklu. Obecné by méla byt jeho délka nejméné dva mésice (Peri¢

a Dovalil, 2010).
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6.2 Predzavodni obdobi

Cilem ptedzavodniho obdobi je dalsi zvySovani vykonnosti. Trénink by m¢él piechazet
od vSeobecné rozvijejiciho ke specidlnimu se zachovanim stale vysokého objemu i
intenzity. Zatazuji se jiz specialni i technicka cviceni, stale jsou ovSem dopliiovana
cvicenimi rozvijejicimi vSeobecnou kondici. Ke konci tohoto obdobi dochdzi k tzv.
ladéni sportovni formy, coz je snaha pievést vysoky stupen trénovanosti do sportovni
formy. Trénink by mél mnohem castéji modelovat soutézni podminky, je vhodné zaradit
kontrolni starty na soutézich. Zvysuje se také vyznam psychologické ptipravy (Peri¢ a

Dovalil, 2010).

6.3 Zavodni obdobi

Cely ro¢ni tréninkovy cyklus sméfuje k podavani co nejlepSich vykoni béhem
zavodniho obdobi. Peri¢ a Dovalil (2010) uvadéji, ze zavodnik by mél v tomto obdobi
prokézat co nejvyssi vykonnost i pfipravenost. Tréninky probihaji i nadéle, ovSem
objem tréninkli se sniZzuje a zachovava se pouze jejich intenzita. Cilem tréninku je
zejména udrzovani a ptipadné jest¢ dalsi ladéni sportovni formy, je tedy zaméfen
zejména na techniku a provadéni celych soutéznich pokust. Velky daraz je v tomto
obdobi kladen na psychickou piipravu, ktera mize byt podpotena pfipravnymi zavody.
Délka zavodniho obdobi je zavisla na kalendafi soutézi a miize byt prolozeno v piipadé

delSich pauz mezi zavody vloZenym mikrocyklem.

6.4 Prechodné obdobi

Cilem piechodného obdobi je podle Jebavého a kol. (2017) regenerace a mentalni
relaxace. V tomto obdobi nedochazi k rozvoji kondice, vyuziva se zejména k fyzickému
1 psychickému odpocinku, piipadné k doléceni zranéni. Peri¢ a Dovalil (2010) uvadéji
vyznam prechodného obdobi také pro uspéSny nésledujici rocni tréninkovy cyklus.
Sportovni aktivitu v tomto obdobi zavodnik nevynechéava, avSak snazi se trénink
pojmout zabavnou formou, vice v aerobni oblasti. Vhodna je zména sportovniho
prostiedi a zafazeni aktivit, které s danou specializaci nesouvisi. Po jeho ukonceni by

m¢él sportovec citit energii, chut’ a motivaci do dal§iho obdobi.
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7 PRAKTICKA CAST

7.1 Cile a ukoly

7.1.1

Cile

Cilem této bakalafské prace je vytvofit néhled na piipravu na Mistrovstvi Ceské

republiky v pozarnim sportu muzi a Zen a pokusit se na zaklad¢ studia dostupné

literatury a odbornych konzultaci sestavit modelovy ro¢ni tréninkovy cyklus, ktery

muze byt pro dalsi zadvodniky kli¢em k vlastni pfipravé na tento zavod.

7.1.2

1.

Ukoly

Obecné charakterizovat pozarni sport a organizaci jeho soutézi

Rozebrat strukturu sportovniho vykonu z hlediska vSech faktorti obecné i ve
vztahu k pozarnimu sportu

Podrobné popsat discipliny pozarniho sportu a zptsob jejich plnéni z hlediska
technickych a taktickych specifik jednotlivych disciplin

Provést sestaveni modelového roc¢niho tréninkového cyklu pro pfipravu

v pozarnim sportu s vyhledem na MCR v PS.

7.2 Problémové body prace

Na zaklad¢ stanoveného cile, tkolil a charakteru bakalafské prace jsem formulovala

nasledujici problémové body:

1.

Vyskytuje se v dostupné literatufe podrobny navrh ro¢niho tréninkového cyklu
pro pozarni sport?

Jaky je nahled na realizaci systematického tréninkového procesu v rdmci
ro¢niho tréninkového cyklu?

Jak Ize v CR nahliZet na piipravu v pozarnim sportu z hlediska systematizace a

periodizace u ¢lentt HZS CR a SDH?

7.3 Metodika prace

Pro tvorbu prace jsem Gerpala ze smémic a daldich metodickych materialt SH CMS,

dale z odborné literatury vénujici se problematice pozarniho sportu a bakaldiskych a

diplomovych praci zabyvajicich se touto tématikou. Cerpano bylo také =z
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oficidlnich internetovych zdroji, kterymi jsou www.hzscr.cz a www.dh.cz. DalSim
zdrojem informaci byla odborna literatura zabyvajici se obecné sportovni piipravou,
kondi¢ni pfipravou a zejména pak publikace vénujici se atletickému tréninku, ve kterém
shledavam s tréninkem pozarniho sportu nejvétsi podobnost. V neposledni fadé byly
ziskané informace uceleny a ovéfeny na zaklad¢ ustni konzultace s trenéry a zkuSenymi

zavodniky z fad pozérnich sportovca.

7.3.1 Prehled literatury zabyvajici se pripravou v poZarnim sportu

Publikaci zabyvajicich se tématikou pozarniho sportu neni mnoho. Z téch zahrani¢nich
1ze zminit napiiklad titul Get firefighter fit od autora Malley a Spierer (2008), kteti se
zabyvaji kondi¢ni ptipravou profesionalniho hasice a vytvaii zde trénink zamétujici se
na specifické ¢innosti hasi¢ti z povolédni, kterymi jsou naptiklad haseni pozart, paceni
dveii apod. Piiprava je pfizplisobena podminkdm béznych posiloven, tedy za pomoci
os, jednorucnich cinek, stroji a dalSich b&zné dostupnych vybaveni. Vacek (2011)
v publikaci The Fire Athlete Fitness program navrhuje tréninkovy program s vyuzitim
jediné specifické pomucky kterou je pozarni hadice. Jeho program ma za cil predevsim
zvysit fyzickou pfipravenost hasicl tak, aby nedochéazelo pfi vykonu jejich povolani
k nezddoucim zranénim. Obé& tyto publikace jsou velmi cenné pro hasi¢e z povolani,

avsak tato specificka ¢innost se od pozadavki disciplin pozarniho sportu velmi lisi.

Dilezitou literaturou v oblasti pozarniho sportu v Ceské republice je Metodika plnéni
disciplin pozarniho sportu, ve které¢ se Kulhavy (2010) vénuje velmi podrobné
technickému provedeni disciplin vystupu do 4. podlazi cviéné véze a béhu na 100 m
s prekaZkami. Déle v ni autor stru¢né piedstavuje zakladni plan celoro¢ni sportovni
pripravy a moznosti zvySovani vykonnosti zavodnikii a to jak z hlediska kondice, tak 1
dalSich slozek sportovni piipravy kterymi jsou taktika, technika a také psychika

zavodnika. Vénuje se také vyZzive a regeneraci doporuc¢ené pozarnim sportovctim.

Dal3im &eskym autorem, ktery se vénuje problematice pozarniho sportu je Skodova
(2014), ktera ve své knize Metodika discipliny pozarni utok velmi dikladné a podrobné
rozebira tuto disciplinu z hlediska jejich fyzickych 1 technickych poZzadavki. Publikace
krom& obecné charakteristiky pozarniho sportu a jeho disciplin obsahuje také

podrobnou charakteristiku tréninkového procesu, kterd je nasledné¢ uvedena do praxe
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navrhem ro¢niho tréninkového cyklu pro disciplinu pozarni Gtok. Autorka neopomiji ani

dulezitost regenerace a vyzivy sportovc.

Subrtova (2013) zaméfuje svou bakalafskou praci na kondi¢ni faktory zasadni pro
pozarni sport a dulezitost jejich zafazeni do tréninkového procesu pro nejlepsi mozné
vysledky. Ve své praci predstavuje rozpis kondi¢ni pfipravy v ronim tréninkovém
cyklu a popisuje prostiedky pro rozvoj kondice zavodnika v jednotlivych c¢astech

piipravy. Uvadi zde také konkrétni piiklady hlavnich ¢asti tréninkovych jednotek.

Dalsi bakalaiska prace veénujici se problematice pozarniho sportu je od autora
Padeckého (2018), ktery pifedstavuje moznost vyuziti atletickych prostfedkti pro
pfipravu v pozarnim sportu. Soucésti této prace je také stru¢ny ndvrh ro¢niho
tréninkového cyklu pozarniho sportovce, ve kterém jsou ovSem zminény pouze

kondi¢ni slozky ptipravy.

7.3.2 Charakteristika dotazovanych trenéri a zavodniku

Uceleny nahled na moznosti piipravy na MCR v PS jsem utvaiela nejen pomoci studia
vybrané literatury, ale dopliiovala jsem jej konzultaci se zkuSenymi trenéry a zavodniky

z oblasti pozarniho sportu. Celkem jsem se tdzala dvou trenéru a tii zdvodniki.

Trenéfi, ktefi mi s praci pomahali, se 1i$i svou odbornosti a zkuSenostmi. Prvni z trenéra
sice nema trenérskou kvalifikaci, avS§ak ma mnoho let zavodnich i1 trenérskych
zkuSenosti v poZarnim sportu. Od mladi se vénuje pozarnimu sportu, pySni se naptiklad
Gi¢asti na hasi¢ské olympiadé ¢&i titulem vicemistra Extraligy CR v pozarnim utoku.
Kvili zranéni musel aktivni zdvodni kariéry zanechat a vénuje se nyni trénovani
pfevazné Zen a dorostenek. V poslednich 5 letech kazdy rok alespoii jedno jeho
druzstvo Zen nebo dorostenek postoupilo na MCR v PS. Z fad jeho trenérskych tuspéchti
1ze zminit naptiklad titul vicemistryné€ ve vystupu na cvi¢nou véz v kategorii dorostu a
také Clenku reprezenta¢niho tymu dorostenek, ¢i 2. misto Zen v poZarnim utoku na

MCR v PS.

Druha trenérka ma naopak vzdélani a zkuSenosti z oblasti kondi¢niho tréninku, avSak
k trénovani pozarnich sportovcti se dostala az pred 6 lety. Vystudovala obor trenérstvi a
sport na FTVS UK, odkud své znalosti dale vyuzivala v praxi. Pisobila naptiklad jako
kondi¢ni trenérka MMA zapasnikil, basketbalistti ¢i florbalistil, dale ve fitness centrech
jako osobni trenér a vyzivovy poradce. V roce 2014 se ve volném case zacala vénovat
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kondi¢nimu tréninku druzstva pozarnich sportovkyin, postupné se v oblasti tohoto sportu
vzdélavala a nyni je nepostradatelnou soucasti tymu. V poslednich 4 letech se podilela

na piipravé druZstev, kterd si vybojovala svou u¢ast na MCR v PS.

Dalsi informace jsem Cerpala od zkuSenych zavodniki. Jednalo se o dvé zeny a jednoho

muze rizného véku i s odlisSnymi zkuSenostmi.

Prvni Zenska zavodnice je velmi mladd, v pozarnim sportu aktivné soutézi 4 roky. Za tu
dobu vsak ziskala zkuSenosti z mistrovstvi svéta v pozarnim sportu s dorosteneckou 1
zenskou reprezentaci. Tato zdvodnice svymi vykony spliuje pozadavky I. vykonnostni
ttidy v pozarnim sportu a ziskala mnoho tymovych i individualnich medaili na

mistrovstvich CR 1 svéta.

Dalsi zavodnice, ktera mi udélovala cenné rady je starsi, ale také zkuSengjsi. Pozarnimu
sportu se vénuje vice nez 15 let a celkem se zi¢astnila MCR v PS jiz 13 krat. Prvni v&tsi
uspéch z mistrovskych soutézi se vSak dostavil az v roce 2019, kdy se s tymem stala
vicemistryni CR v pozarnim ttoku. Je také dvojnidsobnou mistryni Extraligy CR

v pozarnim utoku. Nalezi ji II. vykonnostni tfida v béhu na 100 m s piekézkami.

Muzsky zéstupce dotazovanych zavodnikil je ¢lenem HZS CR, tedy zastupce kategorie
profesionélnich hasi¢ii a zaroven ¢len muzské reprezentace pozarniho sportu. Jiz vice
nez 10 let patii k nejlep$im pozarnim sportovetim v CR. Né&kolikrat béhem kariéry se
mu podafilo pfekonat narodni rekord v béhu na 100 m s piekdzkami a v této discipliné
ziskal také titul mistra svéta. Opakované byl také nejlepSim ceskym zévodnikem

ve dvojboji (soucet ¢ast disciplin 100 m s pfekazkami a vystupu na veéz).
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7.4 Vysledky v podobé nastinu modelového roé¢niho tréninkového
cyklu

Roc¢ni tréninkovy cyklus je zakladem pro organizovany tréninkovy proces s nejvyssi
moznou sportovni formou sméfovanou k pozadovanému zavodu, ¢i zavodim. V ptipadé
této prace je za vrchol sezony, ke kterému bude rocni tréninkovy cyklus sméfovat,
povazovano Mistrovstvi Ceské republiky v pozarnim sportu. Obecné se roéni
tréninkovy cyklus pfizptisobuje kalendafi soutézi, kterych je v celém roce nepieberné
mnozstvi a je nutné u kazdé z nich urcit vyznam (hlavni soutéz, doplnkova, ptipravna,
atd.), podle kterého se planovani dale konkretizuje. Ro¢ni tréninkovy cyklus musi byt
individudlné ptizptisoben charakteristice zavodnika, vychézet musi zejména z piehledu
¢innosti v pfedchazejicim roce, urovné trénovanosti, rozboru chyb ptredchozi zavodni
sezony apod. (Kulhavy, 2010). Z tohoto diivodu je nutné nasledujici néstin modelového
ro¢niho tréninkového cyklu, ktery predstavuje tabulka ¢. 1, brat pouze jako kli¢

k pripravé zavodnikt a individudlné jej ptizptisobovat podle predchozich doporuceni.
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Tabulka ¢. 1: Nastin modelového roéniho tréninkového cyklu pro pfipravu v poZarnim sportu

Kalendarni tyden

Obdobi Y Cile
Mésic
Ptipravné obdobi 1|45.—49. zvySeni urovné obecné kondice, navySeni objemu
vSeobecné listopad _ |zatizeni v aerobnim béZeckém rezimu, rozvoj
rozvijejici prosinec vSeobecné sily, vSestranny rozvoj pohybovych
schopnosti
Ptipravné obdobi II|50. - 3. Castetn€¢  specializovany  rozvoj  pohybovych

casteCné

prosinec — leden

schopnosti, rozvoj rychlostnich schopnosti, zvySeni

specializované objemu technické pfipravy
Ptipravné obdobi III|4. — 8. rozvoj rychlostnich a odpovidajicich silovych
specializované , schopnosti, rychlostni  vytrvalosti, zdokonaleni
unor . Do
techniky disciplin
Ptredzavodni obdobi|9. — 13. zdokonalovani technického provedeni jednotlivych
I bi ¢asti disciplin, rozvoj reak¢ni a maximalni rychlosti,
fezen ; X « s D .
rychlostni vytrvalosti, zvySovani psychické odolnosti
Vlozeny é%glden piipravny zavod
mikrocyklus I u
Ptredzavodni obdobi| 15. — 20. ladéni sportovni formy, zdokonalovani technického

II

duben — kvéten

provedeni jednotlivych ¢asti disciplin, rozvoj reakéni
a maximalni rychlosti, udrzovani rychlostni
vytrvalosti a specidlni sily, stabilizace psychické
odolnosti

Zavodni obdobi I

21.-26.

kvéten — Cerven

ladéni sportovni formy, zdokonalovani technického
provedeni jednotlivych ¢asti disciplin, rozvoj a
udrzeni maximalni rychlosti, udrZzovani rychlostni
vytrvalosti a specidlni sily, stabilizace psychické
odolnosti

. 27. .
Vlozeny y regenerace, obnova sil
mikrocyklus II cervenec
Zavodni obdobi I |28. —33. ladéni sportovni formy, zdokonalovani technického

cervenec — srpen

provedeni jednotlivych ¢&asti  disciplin, rozvoj a
udrzeni maximalni rychlosti, udrZzovani rychlostni
vytrvalosti a specidlni sily, stabilizace psychické
odolnosti

Zavodni obdobi IIT | 34. —40. ladéni sportovni formy, zdokonalovani technického
stpen — Z&Fi provedeni jednotlivych §ést1’ disciplin a kompl;xm’
provedeni, udrzeni maximalni rychlosti a specialni
sily, stabilizace psychické odolnosti
Prechodné obdobi  |41. —44. fyzicka regenerace, odstranéni zdravotnich problémd,
Hien psychicky odpocinek, udrzeni Grovné trénovanosti
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7.4.1 Pripravné obdobi

Hlavnim cilem pfipravného obdobi je rozvoj zejména obecnych schopnosti a
dovednosti. K nariistu miry specificnosti dochazi v pritbé¢hu piipravy postupné, stejné
jako ke zvySovani zatizeni. Publikace vénujici se pozarnimu sportu, jako je Kulhavy
(2010), Skodova (2014) & Subrtova (2013) rozdéluji piipravné obdobi do ti{ etap -
mezocykld. Tti mezocykly piipravného obdobi uvadi i Millerova (in Vinduskova a kol.,

2003).

Ptipravné obdobi v rozmezi listopadu az tnora je zaméfeno zejména na vSeobecny
rozvoj kondi¢nich predpokladi a postupné se prechazi ke specidlnim cvicenim.
Z pocatku je objem tréninku vyssi s nizkou intenzitou, postupné se na intenzité ptidava

a objem zlistava stejny.
A) Piipravné obdobi I — v§eobecné rozvijejici (tabulka €. 2 a 3)

Hlavnimi ukoly tohoto obdobi, které Hlina (in Millerova a kol., 2001) nazyva také
etapou aerobniho rezimu, je zvysit Uroveil obecné kondice, rozvijet vSeobecnou silu a
zvySovat objem zatizeni pravé v aerobnim bézeckém rezimu. Jde o vSestranny rozvoj
pohybovych schopnosti, které vytvoti zéklad pro dalsi obdobi pfipravy a nasledny rast

vykonnosti.

K rozvoji vytrvalosti miiZze dochézet jiz samotnym rozklusanim na pocatku tréninkové
jednotky, jeho délka by méla byt kolem 2 km. Kazda tréninkova jednotka by méla dale
obsahovat protazeni, specialni bézecka cviceni, kterd je vhodné prokladat meziklusem a
zakoncena by méla byt protazenim. Intenzita tréninkii je nizka, objem vyss$i. Vhodné je
do tréninkové jednotky zafazovat i sportovni hry, koordinac¢ni cviceni a hry, ¢i
naptiklad nahradit hlavni cast tréninkové jednotky jizdou na kole nebo na inline
bruslich. Kulhavy (2010) & Skodova (2014) doporuduji zafazeni plavani jako

prostfedek regenerace.
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Tabulka ¢. 2: Pfipravné obdobi I

Ptipravné obdobi I — vSeobecné rozvijejici

45.-49. tyden

listopad — prosinec

Cile: zvySeni trovné obecné kondice, navySeni objemu zatizeni v aerobnim bézeckém rezimu,
rozvoj vseobecné sily, vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti

Pohybové schopnosti

Ptiklady prostiedki rozvoje

Obecna vytrvalost

sportovni hry, beh do 5 km (tempo do 6:30 min/km), fartlek

Tempova vytrvalost

useky 200 - 400 m (intenzita 70 — 80 %)

Technika béhu

specialni bézecka cviCeni, vysoké a polovysoké starty s dirazem na
techniku béhu (60 m)

Obecna sila

bez zatéze- diep, vypad,
klik, sed- leh

se zatézi (50 % OM) - medicinbaly, osy,
¢inky, posilovaci stroje

vSechny svalové partie

Odrazova sila

odrazova cviceni pres Svihadlo, odrazy ptes prekazky, amortizacni,
se zat¢zi, zabaky, metcalfy aj.

VSeobecna koordinace,
pohyblivost

koordinac¢ni cviceni na piekazkach, koordinac¢ni zebtik, sportovni
hry, protahovani, kompenzac¢ni cviceni

Tabulka €. 3: Priklad tréninkového mikrocyklu v pfipravném obdobi I

Den 1. faze 2. faze

Pondé¢li | obecna sila obecna vytrvalost
Utery odrazova sila volno

Stfeda technika béhu, tempova vytrvalost volno

Ctvrtek | odrazova sila, koordinace volno

Patek obecna sila obecna vytrvalost
Sobota | volno — regenerace, plavani

Nedéle | volno — regenerace, protaZeni

52




Priklad tréninkovvch jednotek (pondéli a ¢tvrtek) pro pfipravné obdobi I:

Tréninkové jednotka v pondéli:
1. faze
RRR (rozcviceni, rozklusani, rovinky), SBC (specialni bézecka cviceni)

posilovna: diep na bosu 4 x 20 (s vlastni vahou), bench press 4 x 12 (50 % osobniho
maxima, dale jen OM), vypady se zat¢zi 4 x 12 (50 % OM), ptemisténi 4 x 8 (60 %
OM), rotace s medicinbalem (4 x 12 na kazdou stranu, 5 kg), interval odpocinku

(déle jen IO) mezi sériemi 2 min, charakter odpocCinku: aktivni
protazeni
2. faze
5 km béh, protazeni
Tréninkové jednotka ve Ctvrtek:
RRR, SBC
koordinac¢ni zebiik s vybéhem do 30 m 6 x
amortizacni odrazy 50 x

vyklusani, protazeni

B) Piipravné obdobi II — ¢aste¢né specializované (tabulka €. 4 a 5)

Druhé ptipravné obdobi je jiz ¢astecné specializované, podle Hliny (in Millerova a kol.,
2001) nazyvané jako etapa smiSené¢ho rezimu, ve které by mélo dochazet ke zvySovani
obecné, ale 1 specialni télesné zdatnosti. Kromé rozvoje obecné vytrvalosti a sily se tak
zvySuje také objem a intenzita cviceni zaméfenych na rozvoj rychlostnich schopnosti.
Zamé&fujeme se také na nacvik technického provedeni nékterych disciplin. Vytrvalost
¢astecné rozvijime v kazdé tréninkové jednotce a to samotnym rozklusanim, jehoz délka
by méla byt podle Subrtové (2013) kolem 10 minut (zhruba 2 km). Nasleduje protaZeni,
rovinky a specidlni bézecka cviceni, ktera v kazdé tréninkové jednotce okrajove rozviji
cyklickou rychlost, ale podporuji i spravnou techniku béhu, kterd by neméla byt ani
v tomto obdobi zanedbéna. V Caste¢né specializovaném obdobi za¢iname také zatazovat

nacvik techniky jednotlivych disciplin, zejména vystupu na cvicnou véz a behu na 100
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m s piekdzkami, kde se vénujeme prednostné technickému provedeni jednotlivych

usekt discipliny, pfed komplexnim provedenim. Technika disciplin je zafazena do

hlavni ¢asti tréninkové jednotky minimaln¢ dvakrat tydné. Kazdou tréninkovou

jednotku bychom méli zakon¢it protazenim. Podle doporuceni Skodové (2014)

zatazujeme alesponi jednou tydné plavani jako prostiedek regenerace.

Tabulka €. 4: Piipravné obdobi 11

Pripravné obdobi II — ¢astecné specializované

50. - 3. tyden

prosinec — leden

Cile: Caste¢né specializovany rozvoj pohybovych schopnosti, rozvoj rychlostnich schopnosti,
zvySeni objemu technické ptipravy

Pohybové schopnosti

Priklady prostiedki rozvoje

Obecna vytrvalost

béh do 5 km (tempo do 6:30 min/km), fartlek

Tempova vytrvalost

useky 200 - 400 m (intenzita 70 — 80 %)

Rychlost reakéni polohové starty, polovysoké starty, nizké
starty, padavé starty
Rychlost cyklicka SBC, stuptiované rovinky do 100 m,

letmé Giseky 30 m (s 30 m nabéhem), b¢h
s vngj$im odporem do 60 m aj.

vhodné spojit do
jednoho cviceni

Obecna sila

bez zatéze — hrazda, bosu se Zat&zi (50 % OM) —
(diep, vypad, klik, leh — sed medicinbaly, osy, ¢inky,
aj.) posilovaci stroje

vSechny svalové partie

Odrazova sila

odrazova cviceni pres Svihadlo, odrazy ptes prekazky,
amortiza¢ni, se zatézi, zabaky, metcalfy aj.

Vseobecna koordinace a
pohyblivost

koordina¢ni cviceni na piekazkach, koordina¢ni zebtik,
sportovni hry, protahovani, kompenzac¢ni cviceni

Technika disciplin

technické provedeni véze, pojeni rozdélovace

54




Tabulka ¢. 5: Priklad tréninkového mikrocyklu v ptipravném obdobi I1

Den 1. faze 2. faze
Pondé¢li | technika disciplin + odrazova sila obecna sila
Utery rychlost volno
Stieda tempova vytrvalost volno
Ctvrtek | technika + koordinace obecna sila
Patek odrazova sila volno
Sobota obecna vytrvalost volno
Ned¢le | volno — regenerace, plavani

Piiklad tréninkové jednotky (étvrtek) pro pfipravné obdobi 1I:

1. faze:
RRR, SBC
koordinac¢ni zebiik s vybéhem do 30 m 6 x
véZ — technika jednotlivych Gsek, 6 stén (intenzita 80 %)
20 x zapojeni rozdélovace
vyklusani, protazeni
2. faze:
RRR, SBC

kruhovy trénink — 3 série: zatizeni 30 s, IO mezi cviky 15 s, mezi sériemi 1 min:
kliky, vystupy na lavicku se zatézi (50 % OM), shyby, vypadova chlize se zatézi
(50 % OM), hyperextenze, odhody medicinbalu ptes hlavu vpted (3 — 5 kg),

,,horolezec*

vyklusani, protazeni
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C) Ptipravné obdobi III. — specializované (tabulka ¢. 6 a 7)

Ve tfeti etapé piipravného obdobi se nadale zvySuje intenzita tréninkové Cinnosti a
dochazi k dalSimu nariistu objemu tréninku, zejména z hlediska technické ptipravy na
jednotlivé discipliny. Rozvoj obecné vytrvalosti ménime za rozvoj specifické rychlostni
vytrvalosti, nadale rozvijime rychlostni a odpovidajici silové schopnosti. Tréninkovou
jednotku zahajujeme rozklusanim v délce zhruba 2 km, nasleduje protazeni, specidlni
b&Zecka cvieni a rovinky. Do obsahu hlavni &asti je podle Subrtové (2013) vhodné
Castéji zarazovat techniku provedeni disciplin, naptiklad 30 minut technické provedeni
véze a alesponl 2x tydné zaradit do tréninku 20x zapojeni rozdélovace. Kazda tréninkova

jednotka by méla byt ukoncena protazenim, pfipadné predtim vyklusanim dle potieby.

Tabulka €. 6: Pfipravné obdobi III

Ptipravné obdobi III — specializované

4. — 8. kalendarni tyden unor

Cile: rozvoj rychlostnich a odpovidajicich silovych schopnosti, rychlostni vytrvalosti,
zdokonaleni techniky disciplin

Pohybové schopnosti Priklady prostiedki rozvoje
Rychlostni vytrvalost useky 40 — 150 m (intenzita 90 — 100 %, 10 1:4, odpocinek
aktivni)
Rychlost reakéni polohové starty, polovysoké starty, nizké
starty, padavé starty spojit do
jedné
Rychlost cyklicka SBC, stupiiované rovinky do 100 m, letmé tréninkové
useky 30 m (s 30 m nabéhem), béh s jednotky
vngj§im odporem do 60 m aj.
Obecna sila bez zat&¥e — hrazda, bosu se zateézi (50 % OM) —
5 ) ) ) medicinbaly, osy, ¢inky,
(dfep, vypad, klik, leh — sed aj.) posilovaci stroje
vSechny svalové partie
Odrazova sila odrazova cviceni pres Svihadlo, odrazy ptes prekazky,
amortizacni, se zatézi, zabaky, metcalfy aj.
Vseobecna koordinace a koordinaé¢ni cviceni na prekazkach, koordinacni zebiik,
pohyblivost sportovni hry, protahovani, kompenzacni cviceni
Technika disciplin technické provedeni véze, pojeni rozdélovace
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Tabulka ¢. 7: Ptiklad tréninkového mikrocyklu v pfipravném obdobi II1

Den 1. faze 2. faze
Pondéli | technika obecna sila
Utery rychlost volno

Stieda rychlostni vytrvalost volno
Ctvrtek | technika odrazova sila
Patek rychlost + koordinace volno

Sobota rychlostni vytrvalost volno
Ned¢le | volno — regenerace, protazeni

Piiklad tréninkovvch jednotek (ttery a stfeda) v pfipravném obdobi I11:

Tréninkové jednotka v utery:
RRR, SBC
polovysoky start 2 x 20 m, polohovy start 5 x 20 m, nizky start na povel 6 x 30 m
stupfiovana rovinka 2 x 100 m
maximalni rychlost 3 x 60 m z nizkého stratu
vyklusani, protazeni
Tréninkova jednotka ve stfedu:
RRR, SBC
4 x 120 m (95 %), IO 1 min, mezi sériemi 6 min, 2 série

vyklusani, protazeni

7.4.2 Predzavodni obdobi

Hlavnimi ukoly ptedzavodniho obdobi jsou ladéni sportovni formy, zdokonalovani
technického provedeni jednotlivych €asti disciplin, zvySovani psychické pfipravenosti a
hledani dal$iho rozvoje maximalni rychlost. Zptisoby pojeti tréninku v pfedzdvodnim

obdobi 1 casové rozloZeni tohoto obdobi se ale u mnohych autord lisi. Naptiklad
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Skodova (2014) doporucuje zahajit piedzavodni obdobi na za¢atku dubna, oviem podle
doporugeni Subrtové (2013) i dal§ich zavodnikl je vhodné zahdjit jej diive (zhruba
v bfeznu) a to z toho diivodu, aby zavodnik byl schopen zacastnit piipravného zavodu,
kterym je tradicni Jablonecka hala, konajici se kazdorocné zhruba na zacatku mésice
dubna. Pfedzavodni obdobi je tedy vhodné rozdélit na dvé etapy, které budou oddéleny
vlozenym mikrocyklem, ve kterém bude probihat ptipravny zdvod. Kulhavy (2010) tyto
etapy nazyva etapou specidlni rychlostné — silové pfipravy a etapou specialni
piredzavodni. Zaroven dochazi v tomto obdobi k odchyleni od zasad sprinterského
atletického tréninku, a to zejména z diivodu odliSnych technickych pozadavki disciplin

pozarniho sportu.

A) Piedzavodni obdobi I (tabulka ¢. 8 a 9)

Prvni etapu ptfedzavodniho obdobi zahajujeme na zacatku biezna a jeji délka je kolem 4
makrocykli. Hlavnimi ukoly této etapy je zdokonalovani technického provedeni
jednotlivych €asti disciplin a moznost dal§iho rozvoje maximalni rychlosti, specialni
cviceni jsou vSak stdle dopliiovana cvicenimi vSeobecné rozvijejicimi. Pied kazdou
tréninkovou jednotkou provadime rozklusani na vzdalenost 1 — 1,5 km, dale probiha
rozcviceni, specidlni béZeckd cviceni a rovinky, alespoil 3 x 100 m. Jiz zatazenim téchto
prvkd na zacatek tréninku je podporovan rozvoj rychlosti b&hu. Déle je obsah
tréninkové jednotky mnohem vice zaméten na techniku jednotlivych disciplin, zejména
discipliny béh na 100 m s pfekdazkami, u niz ladime nejen technické provedeni
jednotlivych useki, ale 1 jejich spojeni v celek. Komplexni nacvik discipliny béh na 100
m s piekazkami je vhodné zafadit zejména z dlivodu piipravného zavodu pravé v této
discipling, ktery nasleduje po tomto obdobi. Casti nékterych disciplin zafazujeme na
zaCatek hlavni Casti témét kazdé tréninkové jednotky (pojeni rozdélovace, Stafetové

vybehy, beh se zebtikem, beh po kladin€ aj.).
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Tabulka ¢. 8: Pfedzavodni obdobi I

Piedzavodni obdobi |

9. —13. kalendéini tyden bfezen

Cile: zdokonalovani technického provedeni jednotlivych casti disciplin, rozvoj reakéni a
maximalni rychlosti, rychlostni vytrvalosti, zvySovani psychické odolnosti

Pohybové schopnosti priklady prostiedki rozvoje
Rychlostni vytrvalost useky 40 — 150 m (intenzita 90 — 100 %, interval odpo€inku
1:4, odpocinek aktivni)
Rychlost reakéni polohové starty, polovysoké starty, nizké
starty, padavé starty spojit do
jedné
Rychlost cyklicka SBC, stupiiované rovinky do 100 m, letmé tréninkové

useky 30 m (s 30 m nab&hem), beéh s vnéj$im jednotky
odporem do 60 m aj.

Rychla sila bez zatéze — hrazda, bosu, se zatézi (do 70 % OM) —
bradla, lavicka aj. medicinbaly, osy, Cinky
dynamicky
Odrazova sila odrazova cviceni pres Svihadlo, odrazy ptes prekazky,

amortizacni, se zatézi, zabaky, metcalfy aj.

Koordinace a pohyblivost koordinac¢ni cviceni na ptekazkach, koordinacni zebiik,
specialni koordinacni cvic¢eni k danym disciplinam,
protahovani, kompenzaéni cviceni

Technika disciplin technické provedeni véze, useky béhu na 100 m s prekazkami,
Stafetové predavky

Takticka a psychicka

o modelovani tréninku
piiprava
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Tabulka ¢. 9: Ptiklad tréninkového mikrocyklu v pfedzavodnim obdobi I

Den 1. faze 2. faze

Pondéli | technika rychld sila

Utery rychlost volno

Streda volno — regenerace, protazeni

Ctvrtek | technika rychlost + odrazova sila
Patek rychlostni vytrvalost volno

Sobota | volno — regenerace, plavani

Ned¢le | volno — regenerace, protazeni

Piiklad tréninkovych jednotek (pondéli) v pfedzavodnim obdobi I:

1. faze:
RRR, SBC
prekazka 5 x — technika, sbér hadic
ptebeh kladiny 5 x bez hadic, 5 x s hadicemi
rozdélovac 10 x + 5 x véetné proudnice
vyklusani, protazeni
2. faze:
RRR, SBC
Stafetovy vybeh 3 x 20 m

posilovna: bench press 3 x 8 (60 % OM), diep 3 x 8 (60 % OM), rotace trupu s osou
3 x 8 (60 % OM), tricepsové kliky na bradlech se zatézi 3 x 8 (60 % OM), podiepy
na lavicku 3 x 8 (60 % OM) — vSe dynamicky

vyklusani, protazeni
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B) Vlozeny mikrocyklus I — ptipravny zavod (tabulka ¢. 10)

Vlozeny mikrocyklus v pfedzavodnim obdobi se zatazuje z divodu konani ptipravného
zavodu, kterym je tradi¢ni Jablonecka hala v béhu na 100 m s ptekazkami. Ten se kona
obvykle na zacatku meésice dubna a je vhodné jej absolvovat pro zjisténi aktudlni
pfipravenosti zavodnika vzhledem k nadasovani sportovni formy k MCR. Délka
vlozeného mikrocyklu bude 1 az 2 tydny v zavislosti na aktudlni urovni fyzické tinavy

zévodnika a mikrocyklus bude mit charakter stavby tréninka v zavodnim obdobi.

Tabulka ¢. 10: Priklad vloZeného mikrocyklu I

Den Napli tréninkové jednotky

Pondéli | odrazova sila + technika

Utery rychlost + technika

Streda rychlostni vytrvalost

Ctvrtek | volno — regenerace, protazeni

Patek rozcviceni pred zavodem

Sobota zavod

Nede¢le | volno — regenerace, protazeni

C) Pfedzavodni obdobi II (tabulka €. 11 a 12)

Druhé ptfedzavodni obdobi zahajujeme v dubnu a trva do prvnich zavodi, tedy zhruba
do poloviny kvétna, kdy by mélo vrcholit ladéni sportovni formy, které je také hlavnim
ukolem této etapy. Dale se ve druhé etapé¢ piedzavodniho obdobi soustiedime na
zdokonaleni technického provedeni jednotlivych Casti disciplin a jejich spojeni v celek.
Kromé disciplin dvojboje (véz a 100 m s piekdzkami) zafazujeme také jednou tydné
technické 1 komplexni provedeni discipliny poZarni utok. Zasadni vyznam mé psychicka
pfiprava, jejiz stabilizace 1ze dosahnout modelovanim soutéznich podminek v tréninku,
trénink v urcitych zatézovych situacich, ptipadné absolvovanim ptipravnych zavodi ¢i
tréninkovych kempt (Skodova, 2014). Rozklusani v kazdé tréninkové jednotce

provadime podle Subrtové (2013) v délce kolem 1 km, nasleduje protaZeni, specialni
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bézecka cvifeni, rovinky a je vhodné zatfadit do kazdé tréninkové jednotky prvky

techniky (pojeni rozdélovace, piebéh kladiny, vystup na véz aj.).

Tabulka ¢. 11: Pfedzavodni obdobi II

Pfedzavodni obdobi 11

15. — 20. kalendaini tyden

duben — kvéten

Cile: ladéni sportovni formy, zdokonalovani technického provedeni jednotlivych ¢asti disciplin,

rozvoj reakéni a maximalni
stabilizace psychické odolnosti

rychlosti, udrzovani rychlostni vytrvalosti a specialni sily,

Pohybové schopnosti

Ptiklady prostredki rozvoje

Rychlostni vytrvalost

useky 40 — 150 m (intenzita 90 — 100 %, interval odpocinku
1:4, odpocinek aktivni)

Rychlost cyklicka SBC, stupiiované rovinky do 100 m, letmé iseky 30 m (s 30 m
nabéhem), nizké starty s vybéhem do 30 m, béh s vné&j§im
odporem do 60 m aj.
Rychla sila bez zatéze — hrazda, bosu, se zatézi (do 70 % OM) —
lavicka aj. medicinbaly, osy, Cinky
dynamicky

Odrazova sila

odrazova cviceni pres Svihadlo, odrazy ptes prekazky,
amortizacni, se zatézi, zabaky, metcalfy aj.

Technika disciplin véz, 100 m s piekazkami, pozarni utok, Stafeta — useky,
predavky
Takticka hicka o s
2 ticka a psychicka modelovani tréninku, ptipravné zavody
priprava
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Tabulka ¢. 12: Ptiklad tréninkového mikrocyklu v pfedzavodnim obdobi II

Den 1. faze 2. faze
Pondéli | technika rychld sila
Utery rychlost + odrazova sila volno
Streda technika volno
Ctvrtek | rychlost + technika technika
Patek rychlostni vytrvalost volno
Sobota | volno — regenerace, protazeni

Ned¢le | volno — regenerace, protazeni

Piiklad tréninkovych jednotek (tvrtek) v pfedzavodnim obdobi II:

1. faze:
RRR, SBC
Stafetovy vybeéh 3 x 30 m
nizky start 4 x 30 m
rovinka se Zebiikem 4 x 60 m
vez 4 stény na rozlezeni + 2 x cela se startem z blokt
vyklusani, protazeni
2. faze:
RRR, SBC

pozarni utok: 10 x polonizky start s nabéhem k zékladné a zapojenim materidlu na

zakladné bez vybéhu, 6 x komplexni provedeni discipliny

vyklusani, protazeni

7.4.3 Zavodni obdobi

Zavodni obdobi probihd v rozmezi od kvétna do zafi, v jeho priitbéhu se uskuteciiuje

n&kolik povinnych tzv. postupovych soutéi nutnych pro postup na MCR v PS, a dale
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mnoho pohérovych, ligovych a dalSich soutézi, kterych je vhodné se zc¢astnit zejména
pro ziskani zkuSenosti a kontrolu formy. Okresni kolo postupovych soutézi probiha
zpravidla v kvétnu — Cervnu, krajské kolo poté v ¢ervnu — Cervenci a vrchol sezony,
kterym je MCR v PS se kona obvykle na konci mésice srpna. Vysoce trénovani
zavodnici jsou podle Kulhavého (2010) v zdvodnim obdobi schopni absolvovat az 40
startll, bézny pocet starti zavodnikl se pohybuje kolem 20 zavodnich dni, coz odpovida

zhruba jednomu zavodu tydné.

Z dtivodu dlouhého trvani zavodniho obdobi doporuduje napf. Subrtova (2013) &i
Péadecky (2018) rozdélit zavodni obdobi do né€kolika etap s vlozenymi mikrocykly pro
obnovu sil. Padecky (2018) jej rozdéluje do dvou etap, Subrtova (2013) do tii a
Kulhavy (2010) popisuje zadvodni obdobi slozené ze Ctyt etap. Kalendafi naSich soutézi
nejvice vyhovuje rozdéleni do tif etap podle Subrtové (2013) sjednim vlozenym

mikrocyklem pro regeneraci a obnovu sil.

Kulhavy (2010) doporucuje pied soutézi a stejné tak i po ni zaradit aktivni odpocinek a
regeneraci. Zaroven fiika, Zze neni mozné vynechat v zdvodnim obdobi v ramci
tydenniho mikrocyklu cvi¢eni pro rozvoj specialni sily, nebot’ by doslo k ubytku
rychlostné — silovych schopnosti. Doporucuje jej pak zatradit vzdy na zacatku tydenniho
mikrocyklu, pokud na jeho konci probihd dalsi soutdz. Skodova (2014) oproti tomu
doporucuje v zavodnim obdobi provadét pouze specializovanou tréninkovou ¢innost
z pohledu technického a komplexniho provedeni disciplin. Nazor Kulhavého (2010)
koresponduje také s pristupem, jenz zminuje Hlina (in Millerova a kol., 2001), ktery
doporucuje v zavodnim obdobi v pfipad¢ sprinterii zafazovat i nadale trénink sily,
odrazové sily i1 rychlostni vytrvalosti. S ohledem na technickou ndro¢nost disciplin
pozarniho sportu neni na rozdil od hladkého sprintu v tydennim mikrocyklu tolik
prostoru pro cviceni rozvoje specialni sily a dalSich kondi¢nich slozek, pfesto je Zadouci

je alespon jednou az dvakrat tydné do tréninkového planu zatadit.

A) Zavodni obdobi I a II (tabulka ¢. 13 a 14)

Cilem prvnich dvou etap zavodniho obdobi je zejména rozvoj a nasledné udrzeni
sportovni formy, coz piedstavuje dalSi rozvoj rychlostnich predpokladi a opomijena
nesmi byt ani specialni sila ¢i rychlostni vytrvalost. Velky diraz je kladen také na

zdokonaleni technického provedeni disciplin. Subrtovd (2013) doporuéuje délku
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rozkluséni v prvni etapé tohoto obdobi zkratit na zhruba 800 m a témét do kazdé

tréninkové jednotky zaradit technicka cviceni.

Po prvni etapé je potom vzhledem k délce celého zavodniho obdobi vhodné zaradit

jeden vlozeny mikrocyklus zaméteny na regeneraci a obnovu sil.

Ve druhé etapé¢ zavodniho obdobi nasledujici po vlozeném mikrocyklu je zadouci
z pocatku mirné zvyseni objemu tréninkové jednotky. Rozklusani doporucujeme v délce

1 km a ani v této etapé neopomijime rozvoj rychlostnich a silovych piedpokladii.

Tabulka ¢. 13: Zavodni obdobi I a IT

Zavodni obdobi [ a II

Zavodni obdobi |

Vlozeny mikrocyklus II

Zavodni obdobi II

21. —26. kalendaini tyden

kvéten — Cerven

27. kalendaini tyden

cervenec

28. — 33. kalendarni tyden

cervenec — srpen

Cile: ladéni sportovni formy, zdokonalovani technického provedeni jednotlivych ¢asti disciplin,
rozvoj a udrzeni maximalni rychlosti a specidlni sily, udrZzovani rychlostni vytrvalosti,
stabilizace psychické odolnosti

Pohybové schopnosti Priklady prostiredki rozvoje

Rychlostni vytrvalost useky 40 — 150 m (intenzita 90 — 100 %, interval odpocinku

1:4, odpocinek aktivni)

Rychlost cyklicka SBC, stupiiované rovinky do 100 m, letmé tseky 30 m (s 30 m
nab¢hem), nizké starty s vybéhem do 30 m, béh s
vnéjsim odporem do 60 m aj.
Rychla sila bez zatéze — hrazda, bosu, se zatézi (do 70 % OM) —

lavicka aj. medicinbaly, osy, ¢inky

dynamicky

Odrazova sila odrazova cviceni pres Svihadlo, odrazy ptes prekazky,

amortizacni, se zatézi, zabaky, metcalfy aj.

Technika disciplin vez, 100 m s pirekdzkami, pozarni utok, Stafeta — technické
useky, komplexni provedeni

Takticka a psychicka modelovani tréninku, motivace, regulace aktualnich

pfiprava psychickych stavii, taktika dle specifik jednotlivych disciplin
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Tabulka ¢. 14: Ptiklad tréninkového mikrocyklu v zd&vodnim obdobi I a II

Den Naplii tréninkové jednotky

Pondéli | odrazova sila + technika

Utery rychlost + technika

Streda rychlostni vytrvalost

Ctvrtek | volno — regenerace, protazeni

Patek rozcviceni pied zavodem

Sobota zavod

Ned¢le | volno — regenerace, protazeni

Piiklady tréninkovvch jednotek (pondéli a utery) v zavodnim obdobi I a II:

Tréninkové jednotka v pondéli:
RRR, SBC
posko¢ny klus 3 x 30 m
nasoben¢ odrazy L, P, LP 3 x 10 m

3 x od startu nadbéh na prekdzku, 5 x béh od startu po seb&h z kladiny, 5 x zapojeni

rozd€lovace, 2x cela stovka
vyklusani, protazeni
Tréninkova jednotka v utery:
RRR, SBC
stupniovany béh 2 x 80 m
Stafetovy vybeh 2 x 30 m, Stafetova predavka 4 x 60 m (nabch 1 vybeéh)

véz — 3 — 5 stén na rozlezeni, 2 x zapich, 2 x celd véz ze startovnich bloktli, zaméteni

na chybné provedené Casti

vyklusani, protaZeni
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B) Vlozeny mikrocyklus II — regeneracni

Po prvni etapé zdvodniho obdobi je vzhledem k délce celého zavodniho obdobi vhodné
zaradit jeden vlozeny mikrocyklus zaméfeny na regeneraci a obnovu sil. Piesny cas
vloZeni regenera¢niho mikrocyklu se ptizptisobuje kalendafi soutézi, jako vhodny Cas se
jevi zacatek Cervence, protoze v tomto mésici obvykle probiha nejméné soutézi a je zde
tedy pro obnovu sil dostate¢ny prostor. Vlozeny regenera¢ni mikrocyklus bude mit
charakter pirechodného obdobi, doporucujeme tedy zafazeni aktivniho odpocinku ve
form¢ béhu pii nizké intenzité, plavani a dale prostfedky aktivni regenerace jako jsou

masaze, sauna apod.

C) Zavodni obdobi III (tabulka €. 15)

Ve tfeti etap¢ zévodniho obdobi je snahou dosazeni vrcholné sportovni formy a
nasledné udrZeni této formy s realizaci sportovni piipravenosti v soutézi. Planovany
vrchol sezony, kterym je MCR v PS, nastava z kraje této etapy a moznost pokracovani
zavodniho obdobi v podobé poharovych ¢i ligovych soutézi je jiz na uvdzeni samotného
zavodnika. V pfipad¢, ze se zavodnik rozhodne po mistrovské soutézi zavodni sezonu
ukoncit, ptechazi rovnou do piechodného obdobi a nasledné pripravné obdobi zacina o
to dfive. Realizace tydenniho mikrocyklu bude 1 ve tfeti etapé¢ obdobnd jako
v piechozich dvou etapach zavodniho obdobi. Vyjimku tvofi tyden, v némZz probiha
pravé MCR vPS a to zejména z divodu fyzické niroénosti a Gasové specifi¢nosti

tohoto zavodu. Piiklad priibéhu tréninkového tydne pfed MCR je v tabulce &. 16.
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Tabulka ¢. 15: Zavodni obdobi 111

Zavodni obdobi 111

34. — 40. kalendaini tyden srpen — zafi

Cile: ladéni sportovni formy, zdokonalovani technického provedeni jednotlivych ¢asti disciplin
a komplexni provedeni, udrZzeni maximalni rychlosti a specialni sily, stabilizace psychické
odolnosti

Pohybové schopnosti Ptiklady prostredki rozvoje

Rychlost cyklicka SBC, stupiiované rovinky do 100 m, letmé tseky 30 m (s 30 m
nab¢hem), nizké starty s vybéhem do 30 m, be&h s vnéjSim
odporem do 60 m aj.

Rychla sila bez zatéze — hrazda, bosu, se zatézi (do 70 % OM) —
lavicka aj. medicinbaly, osy, Cinky
dynamicky
Odrazova sila odrazova cviceni pres Svihadlo, odrazy ptes prekazky,

amortizacni, se zatézi, zabaky, metcalfy aj.

Technika disciplin veéz, 100 m s prekdzkami, pozarni utok, Stafeta — technické
useky, komplexni provedeni

Takticka a psychicka modelovani tréninku, motivace, regulace aktualnich
ptiprava psychickych stavi, taktika dle specifik jednotlivych disciplin

Tréninkova &innost v obdobi konani MCR v PS

V tydnu, v némz MCR v PS probih4, se objem i intenzita tréninkové &innosti znaéné
sniZzuji, tréninkové jednotky nejsou zamétfeny na technické provedeni disciplin, ale
zejména na udrzeni rychlostnich a silovych ptedpoklada prostiednictvim kruhovych
tréninkd, specialnich bézeckych cvi€eni, rovinek s urychlovaci, z kopce a podobné.
Konkrétni €asovy plan tohoto tydne je zavisly na misté¢ konani soutéZe, tedy na
vzdalenosti, kterou musi zdvodnici na soutéz prekonat. Podle toho probiha piesun do
mista soutéze bud’ jiz ve ctvrtek, nebo az v patek. Den pied prvnim soutéZnim dnem,
kterym je pro zévodniky ucastnici se vystupu na cvicnou véz patek, se doporucuje
predsoutézni rozcviceni ve form¢ rozklusdni v maximalni délce 800 m, specidlnich
béZeckych cviceni do 30 m a rovinek 3 x 60 m s naslednym protazenim. V patek maji

zavodnici vyhranény kratky cas pro trénink na zdvodni draze, ktery je vhodné
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maximalné vyuzit pro vyzkouSeni piekazek, na kterych bude zavod realizovan. Na
trénink jde zavodnik jiz fadné rozcvicen tak, aby se mohl ve vyhrazeném case vénovat
pouze provedeni disciplin. Doporucujeme zkouset jednotlivé tseky discipliny v zavodni
rychlosti, ovSem pouze oddélené, nikoli jako celek, napfi. start s pfekonanim prekazky,
sb¢h hadic a prebéhem kladiny apod. Po této tréninkové ¢asti nastava vyklusani a fadné

protazeni.

Tabulka ¢. 16: P¥iklad tréninkového mikrocyklu v obdobi konani MCR v PS

Den Dopoledne Odpoledne

Pondéli sila

Utery rychlost

Stieda volno — regenerace, protazeni

Ctvrtek rozcviceni pred zdvodem

Patek tréninky na zavodni draze zavod — vystup na cvi¢nou véz

Sobota | zavod — béh na 100 m s prekazkami zavod — stafeta 4 x 100 m s prekazkami
Ned¢le | zavod — pozarni utok volno — regenerace

Priklady tréninkovvch jednotek (pondéli a:utery) v zavodnim obdobi I1I:

Tréninkova jednotka v pondéli:
RRR, SBC

kruhovy trénink- 3 série: zatizeni 25 s, IO mezi cviky 15 s, mezi sériemi 2 min:

vypady s preskokem, kliky, sed — lehy, ,,anglicaky*, ,,horolezec®, diepy
vyklusani, protazeni
Tréninkova jednotka v utery:
RRR, SBC
nizky start 2 x 30 m
béh s urychlovacdem (z kopce) 2 x 60 m

vyklusani, protazeni
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7.4.4 Prechodné obdobi (tabulka ¢. 17)

Hlavnim ukolem piechodného obdobi je dosazeni fyzického i1 psychického odpocinku
zéavodnika, pfipadné¢ k doléCeni moznych zranéni ¢i zdravotnich obtizi, a to bez
soucasné ztraty urovné pohybovych schopnosti. Pojeti pfechodného obdobi je velmi
individudlni v zavislosti na pfedchozim zatéZovani zévodnika v soutéZznim obdobi.
Intenzitu i frekvenci tréninkt volime tak, aby doslo k Gplnému zotaveni zavodnika, ale
zéaroven jeho trénovanost zustala na stale vysoké urovni. Obsah tréninkovych jednotek
volime takovy, aby doslo i k psychickému odpocinku, tedy vhodné jsou aktivity
nesouvisejici s pozarnim sportem a realizovany v jiném sportovnim prostiedi, jako jsou

napiiklad sportovni hry, plavani ¢i rizné komer¢ni formy cviceni a skupinové lekce.

Tabulka ¢. 17: Pfechodné obdobi

Pfechodné obdobi

40. — 44. kalendarni tyden fijen

Cile: fyzicka regenerace, odstranéni zdravotnich problému, psychicky odpocinek, udrzeni
urovné trénovanosti

Prostedky: Rehabilitace, masaze, sauna, plavani, béh, dopliikoveé sportovni hry

70




8 DISKUSE

V diskusni c¢asti bych chtéla odpovédét na problémové body prace, které byly

formulovany v metodické ¢asti bakalarské prace.

Odborné literatury z oblasti pozarniho sportu neni k dispozici mnoho a bylo proto
zaddouci doplnit ndhled na sportovni pfipravu v pozarnim sportu prostiednictvim
publikaci zabyvajicich se atletickym tréninkem. Ackoli z hlediska kondi¢ni ptipravy
jsou pfistupy atletického tréninku a tréninku pozéarniho sportu velmi podobné, je nutné
brat v potaz zasadni odliSnost téchto sportovnich odvétvi, ktera spociva zejména ve
velké technické naro¢nosti pozéarniho sportu. Z dostupné literatury vénujici se
problematice pozarniho sportu se nachézi podrobny navrh ro¢niho tréninkového cyklu
pouze v jediné publikaci, kterou je Metodika discipliny pozarni utok od autorky
Skodové (2014). Jak z ndzvu vyplyva, navrh roéniho tréninkového cyklu je zaméien
pouze na disciplinu pozarni utok a je tedy pochopitelné, Ze se s mym nastinem
tréninkového cyklu, ktery je zaméten na nacvik vSech disciplin, nebude pln¢ shodovat.
Hlavni odlisnosti se nachéazi v celkovém rozlozeni ro¢niho tréninkového cyklu a
jednotlivych obdobi. Zatimco Skodova (2014) navrhuje zahajit pfipravné obdobi az v
lednu, v této praci jsem v souladu se studiem literatury a odbornymi konzultacemi
dospéla k zavéru, ze by mélo byt zahajeno jiz v listopadu. Z pochopitelnych divodi se
shoduje datovani zavodniho obdobi, jelikoz sezona pozarniho sportu je casové
omezena, avSak vmé praci je rozdéleno na vice ¢asti, vzhledem k zaméfeni na
konkrétni vrchol sezony. Skodova (2014) také udavd méné tréninkovych jednotek
v jednom mikrocyklu a napiiklad v zavodnim obdobi doporucuje zaméiit obsah
tréninkové jednotky pouze na technické provedeni discipliny. Dalsi autofi se vSak
shoduji na tom, Ze 1 v zdvodnim obdobi je podstatné nevynechévat trénink specialni sily

a dalSich pohybovych schopnosti.

Vzhledem ktomu, Ze mame hned ctyfi discipliny pozarniho sportu s odliSnymi
technickymi pozadavky, je zfejmé, Ze samotny trénink techniky je casové naro¢ny. To
je divodem, pro¢ mnoho nejen zacinajicich druzstev uptednostiiuje nacvik samostatné
techniky pfed systematickym tréninkem se zaméfenim na vSechny aspekty sportovniho
vykonu. To je vSak velkou chybou. Nacvik spravné techniky by mél byt zejména

v pfedzdvodnim a zavodnim obdobi nedilnou soucésti tréninkového mikrocyklu, nemél
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by vsak byt jedinym obsahem tréninkové jednotky. Zaroven je pozarnimi sportovci
Casto opomijena tzv. zimni piiprava, tedy pfipravné obdobi se zaméfenim na rozvoj
obecnych schopnosti a upeviiovani pohybovych dovednosti. Pro dosazeni nejvyssi
sportovni vykonnosti je podstatnd systemati¢nost a plynulost tréninkového procesu,

kterou by druzstva méla zacit vice zatazovat.

V Ceské republice neni umoznéno provozovat pozarni sport na profesionalni trovni,
vSichni zavodnici maji pozarni sport pouze jako volnoCasovou aktivitu a maji vedle
toho své vlastni zaméstnani. Stejna situace je 1 v pripad¢ kategorie tzv. profesionalnich
hasi¢t, tedy ¢lentt HZS CR. Ti vykonavaji své povolani hasiGe a pozarnim sport
vyuzivaji jako dopliikovou ¢innost, kterd neni nutnou soucésti jejich ndplné préce.
V tomto bod¢ vidim limit vyuzitelnosti své bakalafské prace. V piipravném a
pfedzavodnim obdobi ro¢niho tréninkového cyklu by bylo dle vychodisek z koncepce
atletického tréninku vhodné zatazovat v nékterych dnech dvoufazovy trénink. To je
vSak v mnoha pfipadech pro osoby sbéznym zaméstnanim neproveditelné, nebo
v piipad¢ tréninku pted vlastni praci nepohodlné. Moznym feSenim by mohlo byt
naptiklad posunout tréninkovy den se dvéma fdzemi na nepracovni dny, ¢i spojit dvé
tréninkové jednotky do jedné, pokud jsou spolu slucitelné. V zadném ptipadé vsak

nesmi byt zanedbano zatazeni alespon jednoho regeneracniho dne v tydnu.
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9 ZAVER

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo provést uceleny nahled na ptipravu na
MCR v PS v ramci roéniho tréninkového cyklu. Dilé¢imi ukoly bylo &tenafi piedat
obecné informace o pozarnim sportu, pribéhu a provedeni jeho disciplin a také o
struktufe sportovniho tréninku obecné i1 ve vztahu k pozarnimu sportu. Tyto cile byly na

zaklad¢ studia odborné literatury, konzultaci se zdvodniky a trenéry z fad pozarnich

sportovct s doplnénim o vlastni zavodni zkuSenosti naplnény.

Nahled na moznosti pfipravy pro pozarni sport byl tvofen spojenim principu tréninku
pro atletické béhy na kratké traté a specifickych pozadavki disciplin poZarniho sportu a
zatazen do ro¢niho tréninkového cyklu s vyhledem ucasti na MCR v PS. Prace miize
byt dale vyuzita nejen pro zacinajici zavodniky a trenéry, ktefi zde mohou nalézt mimo
jiné obecné zékladni informace o pozarnim sportu a jeho tréninku, ale také pro jiz
zkuSené pozarni sportovce, kteti by chtéli systematizovat svou sportovni pfipravu a tim
zlepsovat vykonnost. Nahled na pfipravu v rdmci ro¢niho tréninkového cyklu slouzi jen
jako inspirace a pro jeji dalsi vyuziti v praxi je nutné tréninkovy plan ptizptsobit jak

casovym a prostorovym, tak zejména vykonnostnim moznostem zavodnikii

Vysledky bakalafské prace bych radda déle vyuzila nejen jako soucdst svého tréninku,
ale zejména jako podnét pro diplomovou praci. V t€ by bylo vhodné ovéfit Gi¢innost
vytvoteného tréninkového programu na kontrolnim vzorku zavodnikd prostfednictvim
zamérn¢ vytvoreného testovani. K tomu bude nutné urcit konkrétni tréninkové ukazatele

a kontrolni testy.
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