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Application of athletic training methods in fire fighter sport

The aim of this final thesis is to describe the possible use of athletic
training methods for athletes in fire fighter sport, to describe as

accurately as possible the development of the most important skills for
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In this work, descriptive-analytical methods resulting from available
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Seznam pouzitych zkratek

ATP Adenosintrifosfat

CP Kreatinfosfat

CR Ceska republika

HZS CR Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky
1ZS Integrovany zachranny systém

MU Mimot4dna udélost

RM Repeated maximum, opakované maximum
SDH Sbor dobrovolnych hasic¢t

SF Srdec¢ni frekvence

TJ Tréninkové jednotka
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1. Uvod

K tématu své bakalarské prace jsem si vybral mlady a piitazlivy sport spojujici atletické
dovednosti a ukony z prace hasi¢i zndmy jako pozarni sport. Vznikl jako Cast
vSeobecné pripravy dobrovolnych i profesiondlnich hasicli. Své oblibenosti nabyva
hlavné v mensich méstech a na vesnicich. K popularizaci tohoto sportu ptispivaji velkou
¢asti technologie, rozmach socidlnich siti a internetu obecné. V dnesSni dob¢ se
pozarnimu sportu vénuje obrovské mnozstvi lidi vSech vékovych kategorii. V pozarnim
sportu se setkdvame se Ctyfmi riznymi disciplinami, které se od sebe velmi lisi. Jsou
jimi dv¢ individualni: béh na 100 m s piekazkami a vystup do 4. podlazi cvicné véze. A
dvé tymové: pozarni Gtok a Stafeta na 4 x 100 m s prekazkami.

Psat na toto téma jsem se rozhodl z prostého diivodu, protoze kombinuje dvé odvétvi,
které studuji. Jak studijni obor Ochrana obyvatelstva se zamétenim na vzdélavani tak
studijni obor Té€lesnd vychova a sport. Celé své détstvi jsem se aktivné vénoval sportiim
jako fotbal, stolni tenis, judo a atletika, u které jsem nakonec vydrzel nejdéle. Zavodné
jsem atletiku vykonaval za oddil ASK Slavia Praha do svych 17 let, kdy jsem skoncil se
zavodénim kvili nedostatku motivace. Po atletice se mi zastesklo a od svych 18 let se
vénuji ve svém volném case roli trenéra pripravky a Zactva v malém oddile, ktery se
nachazi na prazském Barrandové.

ProtoZze se atletika a pozarni sport v zakladech vyraznéji neli§i, u obou sporti je
zapotiebi byt rychly, hbity, silny a dobfe organizovany. Dle mého nazoru je mozné
vyuzit atletické tréninkové metody prave 1 v poZzarnim sportu. Touto problematikou se
bakalarska prace zabyva.

Cilem této bakalarské prace je popsat vyuzitelnost atletickych tréninkovych metod
v pozarnim sportu. Sestavit doporuceny souhrn urcitych cviceni, kterd se bézné
pouzivaji v praxi trenérl atletiky a zavodnici v poZarnim sportu by je mohli G¢inné
vyuzit ve své piiprave.

V bakalaiské praci se nachazi zakladni popis disciplin poZarniho sportu i se schématy.
Popis metod rozvoje silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a koordina¢nich schopnosti.
Objasnéni stavby sportovniho tréninku. V praktické casti se nachazi mozné vyuziti
atletickych metod a konkrétnich cviceni pro rozvoj schopnosti v pozarnim sportu. Dale

se bakalafska prace zabyva technikou b¢hu a jejimi moznymi nedostatky. Nasledné se
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v bakalarské praci nachazeji ptiklady konkrétnich tréninkovych jednotek zatfazenych do

ro¢niho tréninkového cyklu.

2. Teoreticka vychodiska
2.1. Integrovany zachranny systém

Dle § 1 zékona €. 239 ze dne 28. ¢ervna 2000 Sb., o integrovaném zachranném systému
a o zmén¢ nékterych zadkoni plati: ,,Tento zdkon vymezuje integrovany zdachranny
systéem, stanovi slozky integrovaného zachranného systému a jejich piisobnost, pokud
tak nestanovi zvlastni pravni predpis, piisobnost a pravomoc statnich organit a organt
uzemnich samospravnych celkii, prava a povinnosti pravnickych a fyzickych osob pri
pripravé na mimoraddné udalosti a pri zachrannych a likvidacnich pracich a pri ochrané
obyvatelstva pred a po dobu vyhlaSeni stavu nebezpeci, nouzového stavu, stavu ohrozeni
statu a valecného stavu (ddle jen ,,krizové stavy").* (Zakon €. 239/2000 Sb.) (URL,)
Pojem integrovany zachranny systém (dale IZS) Ize chapat jako koordinovany postup
jeho slozek pfi pfipravé na mimotadné udalosti a pii provadéni zachrannych a
likvida¢nich praci.

Mimotadnou udélosti (dale MU) se rozumi $kodlivé plisobeni sil a jevil vyvolanych
innosti &lovéka (antropogenni MU), piirodnimi vlivy (naturogenni MU), a také
havarie, které ohrozuji Zivot, zdravi, majetek nebo Zivotni prostiedi a vyZzaduji

provedeni zachrannych a likvida¢nich praci. (Zakon €. 239/2000 Sb.) (URL,)

2.1.1. ZaKkladni slozky 1ZS

Podle § 4 zakona o integrovaném zachranném systému jsou zékladnimi
slozkami IZS:
1. Hasiésky zachranny sbor Ceské republiky,
2. jednotky pozarni ochrany zatazené do ploSného pokryti kraje jednot-
kami poZéarni ochrany,
3. poskytovatelé zdravotnické zachranné sluzby,

4. Policie Ceské republiky. (Vilasek, Fiala, Vondrasek, 2014)
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2.1.2. Ostatni slozky 1ZS

1. Vyclenéné sily a prostfedky ozbrojenych sil,
ostatni ozbrojené bezpecnostni sbory,

ostatni zachranné sbory,

organy ochrany veiejného zdravi,

havarijni, pohotovostni, odborné a jiné sluzby,

zafizeni civilni ochrany,

NS v A e

neziskové organizace asdruzeni obcand, ktera lze vyuzit k zachrannym

a likvida¢nim pracim. (VilaSek, Fiala, Vondrasek, 2014)

2.1.3. Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky

Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky (dale HZS CR) byl zfizen na zakladé zakona
&. 238/2000 Sb., o Hasiéském zachranném sboru Ceské republiky. Zakladnim poslanim
HZS CR je chrénit Zivoty, zdravi obyvatel a majetek pied pozary a poskytnout u¢innou
pomoc pfi MU, at’ se jiz jedna o Zivelni pohromy, priimyslové havérie &i teroristické
Gtoky. Hasi¢sky zachranny sbor CR v soudasnosti hraje stéZejni roli i v p¥ipravach statu
na MU. Od roku 2001, kdy doslo ke slou¢eni HZS CR s Hlavnim tfadem civilni
ochrany, ma HZS CR ve své piisobnosti i ochranu obyvatelstva — podobné jako tomu je

1 v nékterych dalSich evropskych statech. (Vilasek, Fiala, Vondrasek, 2014)

2.2. Historie a vyvoj pozarniho sportu

Prvni rozsahlejsi védomosti o poZarnim sportu na nase Gzemi piivezl byvaly na€elnik
Hlavni spravy pozarni ochrany CR ing. Pavel Stoklasek v roce 1967. Hasici z CR se
zucCastnili mezindrodni soutéze poprvé vroce 1968 v Leningradé. Po zvySujici se
uspé&Snosti hasi¢li na téchto mezinarodnich soutézich bylo rozhodnuto vrcholnymi
organy pozarni ochrany zavést pozarni sport do vykonu sluzby vSech profesionéalnich
hasi¢i. Vroce 1970 byla uspofddana prvni celostatni soutéZz v pozarnim sportu.
Zpocatku se pofadani soutézi potykalo s nedostatky. S postupem nasledujicich let se
kvalita Sampionati postupné zlepSovala. Od roku 1970 se mistrovstvi potadaji
kazdorocné. Do roku 1990 nabiral pozarni sport na popularité. V roce 1990 bylo

rozpusténo reprezentaéni druZzstvo. RozpuSténi piimo souviselo srozpadem tzv.
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vychodniho bloku, kde byl pozarni sport velmi populdrni a dobré umisténi bylo

prestizni zéalezitosti. (URL,)

2.3. Soucasnost pozarniho sportu

V soucasnosti je pozarni sport soucasti specialni télesné ptipravy prislusnikti hasi¢skych
zachrannych sbord kraji a zaméstnanci hasi¢skych zachrannych sbortt podniki.
Kazdoroénd se poiada mistrovstvi CR v pozarnim sportu druzstev HZS CR a
mistrovstvi CR druzstev SDH obci. V roce 2001 bylo vytvofeno reprezentaéni druzstvo
CR, které se Gcastni mezinarodnich soutézi. Reprezentatnti s pfehledem navézali na
uspéchy druzstva z konce 80. let. Maji na svém kont¢ nespocet tspéchll z mistrovstvi
svéta i mistrovstvi Evropy. Odhadem se v CR vénuje poZzarnimu sportu vice nez 7000

tymu vSech kategorii a vékovych skupin. (URL,)

2.4. Charakteristika poZarniho sportu

Pozarni sport propojuje dvé rizné fyzické aktivity. Spojuje prvky atletiky a urcité prvky
a tkony z prace hasicii. Cilem pozarniho sportu je zvysit koordinaci a fyzickou zdatnost
hasict. V pozarnim sportu se setkdme se ¢tyfmi disciplinami. Dvé jsou tymové a dvé

individudlni. Mezi discipliny pozarniho sportu patii konkrétné tyto:

1. B¢hna 100 m s pfekazkami
Vystup do 4. podlazi cviéné véze

Stafetana 4 x 100 m

> » b

Pozarni utok

2.4.1. Béh na 100 m s prekazkami

Jedna se o individudlni disciplinu, kterd méa délku drahy 100 m a §itku drahy 2,5 m. Po
23 m od startovni ¢ary je uprostfed drahy umisténa prekdzka, 200 cm vysokd bariéra
(viz. obr. ¢. 1), kterou hasi¢ prekondva libovolnym zpiisobem, vétSinou vSak bud
klasickym ruskym zptisobem, skrékou nebo valivym zptisobem. Po ptfekonani bariéry
uchopi dvé dvacetimetrové pozarni hadice, které si sdm pifedem pfiipravil. Dalsi
piekaZzkou je kladina dlouha 8 m (viz. obr. €. 2), ktera se nachazi 10 m od hadic. Na

kazdé stran€ kladiny se nachazi nabéhovy mistek o délce 2 m a Sifce 25 cm. Samotna
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kladina je Sirokd 18 cm. Na konci kladiny hasi¢ rozvine hadice tak, aby mu v rukach
zustaly koncovky. Za béhu hasi¢ spoji hadice pomoci dvou pulspojek. Po 25 m od
konce kladiny se nachazi rozd€lovac, do kterého je nutné zapojit hadici. Na poslednim
useku béhu, ktery je rovnéz 25 m, hasi¢ zapoji hadici do proudnice, kterou si celou dobu
nese za opaskem, bud’ na boku nebo na zadech. Schéma celé trati se nachazi na obr.c. 3.

(URL3)

Obr. €. 1, Bariéra s rozméry

Zdroj: URL,

Obr. ¢. 2, Kladina s rozméry

00
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Sud i

120
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Zdroj: URL,
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Obr. €. 3, Schéma béhu na 100 m s prekdzkami
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Zdroj: URL,

2.4.2. Vystup do 4. podlazi cvicné véze

Jedna se o velmi slozitou a atraktivni disciplinu. Cvi€na véZ (viz. obr. €. 4) je uméle
vytvotena prekazka, ktera pripodobiiuje budovu s okny. Diky ndrocnosti této discipliny
v ni mohou zavodit pouze profesiondlni hasi¢i. Samotna véZz se nachazi 32,25 m od
startovni cary. Konstrukce ctyfpodlazni véZe je tvofena kovovymi profily. Parapet okna
v druhém podlazi se nachazi ve vySce 4,25 m. Vzdalenost mezi druhym a tietim a tfetim
a ¢tvrtym podlazim je stejnd — 3,3 m. Podlazi ¢tvrtého patra se nachéazi ve vysce 10,85
m. Pro dosazeni této vysky hasi¢i pouzivaji hakovy zebtik, jehoz hmotnost musi
dosahovat nejmén¢ 8,5 kg. Hasi¢ startuje ze startovni Cary jiz s Zebtikem v ruce. Po
odstartovani dobiha hasi¢ k véZi, kde zavési zebiik za parapetni desku v okné€ v druhém

podlazi, vystoupi po zebtiku, vysedne na parapetni desku, ptevési Zebiik do tietiho
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podlazi, vysedne na parapetni desku, pfevési zebiik do ¢tvrtého podlazi, vystoupi po

ném a obéma nohama doslapne na cilovou desku. (URL3)

Obr. €. 4, Schéma cvicné véze

Podlaha

Parapetni deska,  &ife 0.4
z predni stény vvstupujici 3 cm

Zajiglovaci poduska

Zdroj: URL,

2.4.3. Stafeta 4 x 100 m s pFekazkami

Jak jiZ nazev napovida, jedna se o disciplinu, pii které tym sloZzeny ze ¢tyi hasi¢t musi
piekonat individudlné jednotlivé useky Stafety. Kazdy usek je dlouhy 100 m. Vse je
zobrazeno na obr. €. 5. Misto klasického Stafetového koliku pouzivaného pii atletickych
Stafetach se pouziva proudnice. Stafetovy kolik si musi zavodnici predat v predavacim

uzemi, které je dlouhé 20 m, s ndb&hovym tizemim 10 m.
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Zavodnik na prvnim useku startuje ze startovnich blokl spolu s zebiikem v ruce.
S Zebiikem dob&hne 30 m k ptekazce zvané ,,domecek™. Na 2,5 m vysoky a 5 m dlouhy
domecek vylézd pomoci Zebiiku. Po pfekonani domecku se zavodnik musi dotknout
ploSiny a seskocit do vlastni drahy. Nasledné bézi 65 m, kde ptfeda proudnici dal§imu
zavodnikovi. Na druhém useku, ktery se nachazi v prvni zatdCce na ovale, bézi
zavodnik 100 m dlouhy usek rozdé€leny na dvé 50 m ¢asti dva metry vysokou bariérou.
Bariéra se prekondva stejnym zpiisobem jako pti béhu na 100 m pirekdzek, protoze se
pouziva stejnd bariéra. Zavodnik na tfetim tseku musi ubehnout 15 m k hadicim, které
uchopi do rukou a ptebihd kladinu. V pribéhu piebéhu kladiny rozvine hadice. Po
seskoku z kladiny do vlastni drahy, do prostoru za ohranicujici ¢arou, spoji hadice.
Jednu pulspojku napoji na rozdélova¢ a druhou na proudnici. V pasmu odpojeni
zavodnik odpoji proudnici od hadice a pfeddva ji zdvodnikovi na ctvrtém useku.
Zavodnik na ctvrtém useku ma za ukol dobéhnout k pfenosnému hasicimu pfistroji,
ktery se nachdzi 20 m od zacatku ctvrtého useku, kde zprovozni hasici pfistroj. Po
dalSich 30 m se nachéazi nadrz s hotici kapalinou, kterou zavodnik musi uhasit. Po
uhaseni kapaliny zadvodnik odloZi hasici pfistroj do vlastni drahy tak, aby se nedotykal

nadrze. Pak uz zbyva jen 50 m dob¢h do cile. (URL5)

Obr. €. 5, Schéma Stafetového behu 4 x 100 m s piekdzkami
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Zdroj: URL,
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2.4.4. Pozarni utok

Tato disciplina byva Casto oznacovana jako kralovska disciplina pozarniho sportu. A to
z toho diivodu, Ze nejvice pfipomind redlnou praci hasicl. Jedna se tymovou disciplinu,
pti které musi spolupracovat sedmiclenné druzstvo. Pii této discipling je cil jednoduchy
— dopravit vodu znadrze co nejrychleji k ter¢im. Provedeni uz neni ovSem tak
jednoduché. Schéma pozarniho utoku na obr. ¢. 6. Kazdy Clen druzstva ma stanovené
ukoly. 10 m od startovni ¢ary se nachéazi zékladna, kterd méfi 2 x 2 m, na kterou je
potieba pfipravit veskeré potfebné vybaveni — pozarni stiikacka, 3 ks hadic B, 3 ks
hadic C, rozdélovac, 2 ks proudnic, 2 ks savic a saci kos. Z4dné vybaveni nesmi
ptekracovat obrys zdklady, vyjimkou jsou pouze savice. 4 m od zdkladny se nachazi
nadrz na vodu. 90 m od zaklady se nachazi hranice stfikdni a 5 m od hranice stiikani se
nachdzeji dva ter¢e. Kazdé druzstvo ma 5 minut na nachystani veskerého vybaveni na
zakladnu.

PoZarni atok se zahajuje vystielem rozhodciho. 3 ¢lenové druzstva maji za kol dostat
vodu z nadrze do pozarni stfikacky pomoci savic. Ty je potieba nejdiive ptipojit k sobé
a k sacimu kosi. Saci ko$ musi byt naSroubovan na savici pfed ponofenim do vody. Po
spojeni savic s pozarni stiikackou a ponofenim do vody miize jeden z Clenii rozjet
pozarni stiikacku a vodu smérovat pomoci hadic k rozdélovaci, do kterého dalsi z Clent
zapojil hadice. Jeden ze zbyvajicich €lenit zatim spojil hadice dopravniho vedeni a
natahl hadici pro jednodussi priutok vody. Dva posledni ¢lenové druzstva, jejichz
ukolem je spojit proudnice a hadice za béhu. Nasledn¢ dob&hnout k hranici stiikéni a
pockat az dotete voda , nasledné pak nastiikat co nejrychleji vodu do terét. Cas se

zastavuje v momente, kdy oba hasici nastiikaji dostatek vody do tercd. (URL3)
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Obr. €. 6, Schéma pozéarniho utoku
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Zdroj: URL,

2.4.5. Vystroj zavodniki v poZarnim sportu

Zavodnici mohou nastoupit ke svym disciplindm pouze pokud jejich vystroj spliiuje
pravidla. Nutnosti jsou dlouhé kalhoty a triko nebo dres s dlouhym rukavem. Piipadné
je mozné pouzit odpovidajici sportovni kombinézu. Pti vSech soutéZich v pozarnim
sportu musi byt pouzivany ptilby pro ochranu hlavy. Pti plnéni kolektivnich disciplin
musi mit celé druzstvo jednotny odév. Vyjimkou je pouze zavodnik na ctvrtém tseku
Stafety 4 x 100 m s pfekazkami. Ten musi mit nehotlavou kuklu, pfilbu s integrovanym

pruhlednym Stitem dosahujici az k brad€, na obou rukou pracovni ochranné rukavice,
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ponozky a odév odolny vici plamenim. Pti vSech disciplindch se pouziva kozeny

opasek §ife minimaln€ 45 mm s kovovou ptezkou. (URLy,)

2.5. Trénink

Trénink lze chapat jako slozity a uceln€ organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling. (Peri¢, Dovalil
2010)

Trénink musi dodrzovat a respektovat celkovy rozvoj jedince. Snahou dosahnout co
nejvyssich vykonti nesmime porusovat zédkladni moralni, kulturni, zdravotni, ekologické
a dal$i normy spolec¢enského Zivota. (Peri¢, Dovalil 2010)

Podle Perice a Dovalila (2010) je cilem tréninku dosazeni individualné nejvyssi
sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje
sportovce.

Mezi tkoly sportovniho tréninku Ize zaradit télesny, psychicky a socialni rozvoj.
Osvojovani sportovnich dovednosti v tréninku a jejich pouziti v soutéznich
podminkach, vcéetné¢ vybéru vhodnych feSeni a rozvoje tvircich schopnosti, fesi
systémoveé hlavné technickd a taktickd ptiprava. Podniceni pohybovych schopnosti
odpovidajicim zatizenim s cilem vytvofit nezbytné kondi¢ni zaklady sportovniho
vykonu je predmétem kondiéni piipravy. Na ovliviiovani psychiky sportovce ma velky
vliv samotnd vychova sportovce. Tu feSime v samostatné sloZzce tréninku -—

psychologické ptipravé. (Peri¢, Dovalil 2010)
2.5.1. Proces sportovniho tréninku
V procesu sportovniho tréninku se jednd o komplexni postup ovliviiovani vSech

¢initelt, které vytvareji kone¢ny vykon. Trénink je slozity bio-psycho-socialni proces

adaptace. (Peri¢, Dovalil 2010)

2.5.1.1. Proces morfologicko-funk¢i adaptace

V lidském téle se lze opfit o stalost vnitiniho prostfedi nazyvanou homeostaza. K tomu
abychom zaznamenali zmény vnitiniho prostfedi je potieba urcity stres. Pfi pravidelném
a dlouhodobém ptlisobeni podnétii (stresorti) se organismus zatne na tyto podnéty

adaptovat. Aby k takovym zménam doSlo, musi se opakovat dostatecné cCasto a
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dlouhodobé. Podnéty musi byt dostate¢né pifimétené. Neopakuji-li se podnéty
dostateén¢ casto a v pfiméfené mife, nastavd postupny navrat k ptivodnimu stavu.

(Peri¢, Dovalil 2010)

2.5.1.2. Proces motorického ucéeni

Motorické uceni je proces, pti kterém si osvojujeme nové pohyby. Podle Peri¢e a
Dovalila (2010) délime motorické uceni na Ctyii faze:

1. seznameni,

2. zdokonalovani,
3. automatizace,
4

tvofiva realizace.

Pti prvni fazi motorického uceni se snazime naucit klicové body pohybu nutné pro jeho
zvladnuti. Sportovec se snazi pohyb okoukat od trenéra nebo se tidi hlasovymi pokyny
od trenéra. Typickym znakem této faze jsou tzv. souhyby — nadbyte¢né pohyby, které
snizuji kvalitu daného pohybu. O druhé fazi se da hovofit v ptipad¢, Ze je dovednost
zvladnutd na zakladni Grovni. Sportovec si uvédomuje pribéh pohybu. V ptipadé, Ze
pohyb nebudeme del$i dobu cvidit, postupné se vytraci kvalita provedeni. Nejvice je
vSak znat tato faze v ptipad¢ zavodniho vypéti, kdy opét dochdzi k chybam v pohybu.
V tieti fazi motorického uceni dochdzi k automatizaci. Pohyb mé sportovec tak dobie
nauceny, Ze uz ho okolni vlivy téméft neovlivituji. DlleZitou soucasti této faze je fakt, ze
dany pohyb neni nutné provadét, ale 1 piesto se v ném zlepSujeme. Mlze to byt
naptiklad zplsobené tréninkem jinych, ale podobnych dovednosti. Nebo naptiklad
ideomotorickym tréninkem, kdy si sportovec pohyb pouze pfedstavuje a nemize pohyb
zriznych divodi provadét napiiklad kvili zranéni nebo tUnavé. Pii Ctvrté fazi
motorického uceni se jiz dany pohyb sportovec neuci, naopak se snazi zdokonalovat

jeho vyuziti pti soutézich, zapasech apod. (Peri¢, Dovalil 2010)
2.5.2. Charakteristika télesného zatiZeni

Podle Vinduskove (2021) miizeme télesné zatiZeni rozdélit naptiklad podle cykli¢nosti,
podilu dynamické a statické zatéZe, pievazujicich pohybovych schopnosti nebo
intenzity a doby trvani. Z fyziologického hlediska je nejvyznamngjsi kritérium intenzity

a doby trvani zatizeni. (viz tab. €. 1). Obecné plati pravidlo, ze ¢im vyssi je intenzita,
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tim kratsi je doba trvani a naopak. Proto cvi¢eni s maximalni intenzitou neni sportovec
schopen provadét del$i dobu. Cviceni se stiedni a nizkou intenzitou je sportovec
schopen provadét desitky minut az hodiny. Intenzita a doba zatizeni pak spole¢né urcu;ji
zpusob energetického kryti.

Zatizeni s maximdlni intenzitou, at’ se jednd o rychlostni ¢i silové zatizeni, trvajici
nékolik sekund, je hrazeno zokamzitych zdroji energie (ATP a CP). ZatiZeni
submaximalni intenzitou, trvajici nékolik desitek sekund, typicky rychlostné-
vytrvalostni a silové-vytrvalostni cviceni. NejvyznamngjSim energetickym zdrojem je
anaerobni glykolyza, pfi které za nedostatku kysliku vznika laktat. Proto se toto
energetické kryti asto nazyva ,laktatové®. Cim vice se intenzita cvieni sniZuje, tim

vice se na energetickém kryti podili aerobni glykolyza. Zpocatku tohoto kryti se

vyuzivaji primarné glycidy (sacharidy) a nésledné i lipidy (tuky).

Tab. €. 1, Metabolické a funkéni charakteristika zatizeni dle intenzity metabolismu

, tredné tredné
Usili Maximalni | Submaximalni Skztkr;e fllfullllg Mirné
Desitk . Desitk )
Doba Sekundy, oSy Minuty, e.s1 y Hodiny, 3 hod
trvani 5-10s sekund, 40- 3-7 min minut, a déle
140 s 7-180 min
o
/;31;\21' 20 000 10 000 5000-2000 1000 500-300
Anaerobni Aerobni ,
glykolyza fosforylac Aerobni Aerobni
. ykolyza, Yy
eznirrojiee ATP, CP ATP, CP, e, iosﬁorcﬁac fosforylace,
g aerobni (anaerobni | ﬁ }i d Y lipidy, glicidy
fosforylace glykolyza) pIey
Dodavk a Sval Sval, krev Krev ,KreY’ Zasobdmy,
energie zasobarny krev
Aerobné 5% 10-30% 50% 60 —-90 % 90 — 100 %
A b
nazm " 95% 90 — 70 % 50% | 40-10% | 10-0%
SF (min™) | 170 —190 180 —210 170 -190 | 140-170 100 - 130
Q (Lmin”) 17-23 30-35 15-25 15-20 8-10
V (L.min") 0-60 80— 130 60110 50 - 60 20 -30
Vv
Qzl 0,3-0,8 35-5,5 4-5 2-3 0,5-1,5
(1.min’)
luh
02((11)11 5-15 10 -20 10-20 3-10 0
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LA
| 2-4 16 - 25 6-12 3-4 2-3
(mmol.l")
Zasoby,

Nejvi N lovy ) ) kardi irac

?vace Nervosvalov erYosva c?vyv, Kardiorespiracni a ar 10rf:sp fracn
zatéZovan ) kardiorespirac ] i,
] ] v ) nervosvalovy i
¢ systémy ni nervosvalovy,

pohybovy

Zdroj: Vinduskova (2021) Abeceda atletického trenéra. Vydani druhé upravené.

Zkratky v tabulce 1: BM — bazélni metabolismus, ATP — adenosintrifosfat, CP —
kreatinfostat, SF — srde¢ni frekvence, Q — minutovy objem srde¢ni, V — minutova
ventilace plic, VO2 — spotieba kysliku, O, dluh — kyslikovy dluh, LA — koncentrace
laktaru v krvi

2.5.3. Metodotvorni Cinitelé

Metodotvorni Cinitelé pro rozvoj silovych schopnosti, hlavné jejich kombinace, maji
obrovsky vliv na vysledny vykon. Metodotvorni ¢initele rozliSujeme podle Perice a
Dovalila (2010) nasledovné:

1. velikost odporu
pocet opakovani
rychlost provedeni pohybu
délka odpocinku

wok w N

charakter odpocinku

Velikost odporu

Jedna se o nejdulezitéjsi a zakladni Cinitel, ze kterého vychazeji ostatni. V praxi se
jedna hlavné o hmotnost (napf. Cinky, zévazi, medicinbal, atd.), odpor vnéjsiho
prostiedi, kinetickou energii bfemene nebo silu partnera. Dobfe znama jsou tvrzeni
Charlese Poliquina (1997), ktery zatadil jednotlivé pocty opakovani k tréninkovému

efektu (viz tabulka €. 2).

Tab. ¢. 2, Vztah mezi maximalnim poctem opakovani, intenzitou a tréninkovym

efektem
Maximalni % z maximalniho L ,
y - . , Tréninkovy efekt
pocet opakovani | dosazené¢ho vykonu
1 100
2 94.3 NavySeni maximalni sily
3 90.6
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4 88.1

5 85.6

6 83.1 Optimalni kompromis
7 80.7 mezi maximalni silou a
8 78.6 hypertrofii

9 76.5 Nejlepsi rozsah pro
10 74.4 maximalni hypertrofii
11 72.3 vedouci ke zvySeni
12 70.3 maximalni sily

13 68.8

14 67.5

15 66.2 Navyseni siloveé-

16 65.0 vytrvalostnich schopnosti
17 63.8 a niz8i znamky

18 62.7 hypertrofie

19 61.6

20 60.6

Zdroj: Poliquin (1997) The Poliquin Principles: Successful Methods for Strength and Mass Development.

Pocet opakovani

Pocet opakovani se odviji od naseho tréninkového cile a velikosti odporu. Predpoklada
se, ze sportovec nebude cviCit s maximalni zatéZi, tedy 1 RM. S vyS§im poctem
opakovani se snizuje velikost odporu a naopak. Pfi poslednim opakovani by mél

sportovec vyvinout maximalni usili, ptipadn€ je mozné vyuzit dopomoc.

Rychlost provedeni pohybu

Predpoklada se, ze s vy$$im odporem klesa rychlost provedeni. Pro nejlepsi vysledky
v rozvoji maximalni sily je nejucinnéjsi vysoky odpor od kterého se odviji nizsi rychlost
provedeni a niz§i pocet opakovani. Pro rozvoj rychlé sily dava nejvétsi smysl
upiednostnit rychlost provedeni. Pro rozvoj vytrvalostné-silovych schopnosti je nejlepsi
uptfednostnit vysoky pocet opakovani a soucasné s niz§im odporem je vyssi i1 rychlost

provedeni.

Délka odpocinku

Délka odpocinku je dilezitou soucasti, kterd byva casto opomijend. Je vhodné volit

délku odpocinku podle zoény energetického kryti (viz tab. €. 3). Pti kratkych pauzach se
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obnovi mensi mnozstvi ATP a CP, tim padem neni sportovec schopen vykondvat
cviCeni s vysokou intenzitou. Pro dosazeni maximalni sily jsou lepsi delsi pauzy, kterou
mohou dosahovat délky az 5 minut. Obecné se doporucuje délka pauzy pro rozvoj

maximalni sily okolo 3 minut. (Peri¢, Dovalil 2010)

Tab. €. 3, Interval odpocinku vzhledem k tréninkovému efektu

Tréninkovy efekt Interval odpocinku

Maximalni sila 180 — 300 sekund

Maximalni sila / hypertrofie 120 — 180 sekund
Hypertrofie 75 — 120 sekund
Vytrvalostni sila 10 — 75 sekund

Zdroj: STASTNY (2012) Funkéni silovy trénink. Upraveno.

Charakter odpoc¢inku

Charakter odpoc¢inku miiZze sportovec volit aktivni ¢1 pasivni. Aktivhim odpocinkem se
rozumi naptiklad protahovéani posilované svalové partie, chize nebo lehky vyklus.
Aktivni odpocinek pomaha urychlovani zotavovacich procest a uchovava vzruSeni

nervosvalového systému. (Peri¢, Dovalil 2010)

2.6. Vybrané pohybové schopnosti a jejich metody rozvoje

Podle Perice a Dovalila (2010) se pohybové schopnosti chapou jako relativné
samostatné soubory vnitinich predpokladi lidského organismu k pohybové €innosti, ve

které se projevuji.
2.6.1. Rozdil mezi pohybovou schopnosti a dovednosti

Motorickéd neboli pohybova schopnost (viz. obr. €. 7) patfi mezi vrozené predpoklady,
kterou mizeme rozvijet tréninkem. Motorické schopnosti jsou stalé v ¢ase a jejich pocet
je omezen. Pohybovou dovednosti se chape ucenim ziskany predpoklad spravné, rychle

a usporng fesit urcity ukol.
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Obr. €. 7, Hruba taxonomie motorickych schopnosti

Motorické schopnosti

Koﬁﬁ mAéNi
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| Vytrvalostni .“...Diferenciaéni
________________ Rychlostni .
R. akéni Reakéni
l It{ovnovéhové
Rytmicka
Flexibilita

Zdroj: M¢kota, Novosad (2005) Motorické schopnosti

2.6.2. Silové schopnosti

,,Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost prekondvat ¢i udrZzovat vnéjsi odpor

svalovou kontrakci. ““ (Peri¢, Dovalil, 2010)

., Pokud je cilem védet, jak sportovec musi trénovat, aby dosahl co nejlepsich vysledkii,
v prvaim kroku musime védét co trénovat a porozumét pro¢ to musime trénovat.
K porozumeni silového tréninku, musime nejdrive pochopit fungovani svali obecné.
(Zatsiorsky, Kraemer, 2021)
Podle Zatsiorského a Kraemera (2021) sportovci pii vykonu stejného pohybu vyvinou
rozdilné maximalni sily. Tyto rozdily lze hledat hlavné€ ve dvou rliznych faktorech.

1. Periferni faktory

2. Centralni faktory (nervosvaloveé faktory)
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Periferni faktory

Periferni faktory ovliviiujici svalovy silovy potencidl jsou podle Zatsiorského a
Kraemera (2021) v nejvétsi mife: svalovd hmota nebo pocet svalovych vlaken ve svalu.
Tyto faktory jsou nejvice ovlivnény tréninkem, ale i vyzivou a hormonalnim stavem.

Kosterni svalstvo se sklddd z mnoha vldken. Kazdé vldkno se skladd z mnoha
paralelnich myofibril, ktera se skladaji ze sarkomer. Sarkomery obsahuji vldkna
skladajici se pfevazné z bilkoviny aktinu a myosinu. Aktin a myosin se ¢astecné
prekryvaji. Rozvoj svall se nazyva hypertrofie. K hypertrofii pfispivaji malym
nartistem poctu svalovych vlaken, ktery se nazyva hyperplazie a zvétSeni jednotlivych

svalovych vldken, ktery se nazyva hypertrofie vldken.

Centralni faktory

Vysokou dulezitost ma v rozvoji silovych schopnosti také centralni nervova soustava.
Sila je odvozena nejen od zapojeného mnozstvi svalové hmoty, ale také tim, do jaké
miry jsou zapojena jednotlivd vldkna ve svalech. Vrcholovi sportovci dokazi 1épe
zapojovat jednotliva svalova vladkna i skupiny svali. Tento jev se nazyva

intramuskularni koordinace. (Zatsiorsky a Kraemer, 2021)
2.6.2.1. Rozdéleni silovych schopnosti

Podle Perice a Dovalila (2010) silové schopnosti rozdélujeme podle typu svalové
kontrakce na:
1. Izometrické (statické) - napéti ve svalu se zvysuje, délka svalu se vSak neméni.
2. lzotonické (dynamické) — méni se délka svalu, napéti svalu se téméf nemeéni.
Dynamickou kontrakci miiZeme rozd¢lit jesté na:
a. Koncentrickou — sval se zkracuje.

b. Excentrickou — sval se nasilim protahuje.
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Staticka sila

Vyznacuje se tim, ze ji sportovec neprojevuje pohybem, jedna se pouze o udrzeni téla

nebo bifemene v urcité poloze.

Dvynamicka sila

Projevuje se pohybem sportovce. V zavislosti na velikosti odporu a rychlosti pohybu

muzeme dynamickou silu dale rozdélit na:

1.

Vybusnou silu — typicky se jednd o maximalni zrychleni s malym odporem.
Napt. odrazy nebo hody.
Rychlou silu — spocivd v nemaximalnim zrychleni s malym odporem. Napf.

starty nebo béh pres prekazky.

. Vytrvalostni silu — jedna se o nevelkou stalou rychlost s nizkym odporem.

Typicka je pro cyklické pohyby. Napt. veslovani nebo cyklistika.
Maximalni silu — pfekondva maximalni odpor malou rychlosti. Napt. vzpirani

nebo zapas.

2.6.2.2. Metody rozvoje silovych schopnosti

Metody se oznacuji podle druhu prevazujici svalové kontrakce, podle druhu silové

schopnosti nebo podle vyuziti v ur€itém sportu. (Peri¢, Dovalil 2010; Sedlacek,
Lednicky 2010)

—

A e A O i

Metoda maximalnich usili (metoda tézkoatletickd)

Metoda opakovanych tsili (metoda kulturisticka)

Metoda rychlostni (metoda dynamickych usili)

Metoda vytrvalostni (metoda silové-vytrvalostni, neboli kruhova metoda)
Metoda plyometrickd (metoda rdzova)

Metoda izometricka (metoda statickd)

Metoda izokineticka

Metoda intermediarni

Metoda kontrastni (metoda variabilni)

10. Metoda brzdiva (excentricka)
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Zakladni rozdéleni téchto metod je podle rozvoje urcitého druhu silu. (Peri¢, Dovalil

2010)

Rozvoj maximalni sily

1.

Metoda maximalnich usili (metoda tézkoatletickd)

Dochazi k ptekonavani co nejvysSich moznych odpori. 95% - 100% RM,
rychlost pohybu je tim padem velmi mal4. Pocet opakovani 1 - 3. MenSim
poctem opakovani se zvySuje pocet aktivovanych svalovych vldken, metoda
nevede k vyraznéjsi hypertrofii svald.

Metoda opakovanych uGsili (metoda kulturistickd)

Sportovec pracuje s nemaximdlnim odporem. 70% - 85% RM, rychlost pohybu
neni maximalni. Pocet opakovani 8 - 15. Pocet opakovani nemusi byt pro danou
hmotnost maximalni. Sportovec touto metodou zvysuje ptivod krve do svalu a
tim padem i zivin. Dlouhodoba aplikace této metody vede k hypertrofii svali.
Metoda izometricka (metoda statickd)

Jedna se o puasobeni proti nepiekonatelnému odporu. Délka kontrakce se
pohybuje v rozmezi od 5 do 15 s. Pocet opakovani 3 - 5. Tato metoda ma své
vyhody — zacileni piesné vybrané svalové skupiny a také své nevyhody — malé
krevni zésobeni a velmi nizkd mezisvalové koordinace.

Metoda intermediarni

Spociva v kombinaci statickych a dynamickych kontrakei. V pribé&hu
dynamického pohybu dochazi k zastaveni v urcité poloze a ndsledné vydrzi.
Dochézi tedy k prodlouZeni napéti svalll. Parametry zatiZeni jsou podobné jako

u metody opakovanych usili. (Peri¢, Dovalil 2010)

Rozvoj rychlé a vvbus$né sily

1.

Metoda rychlostni (metoda dynamickych usili)

Snaha o co nejrychlejsi provedeni pohybu se zatézi mezi 30% - 60% RM. Pocet
opakovani 6 - 12. (Peri¢, Dovalil 2010)

Metoda plyometricka (metoda razova)

Spociva ve vytvofeni tzv. svalového predpéti. Pocet opakovani 5 - 6. Podle

Zatsiorského a Kraemera (2021) mtize sportovec timto pfedpetim dosdhnout az
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0 50% - 100% vyssi izometrické sily. To znamend, Ze sportovec napiiklad
vysko¢i vyse s pomoci predpéti, nez ze statického postaveni. S touto metodou je

uzce spjaty tzv. stretch-shortening cycle (viz. obr. ¢.8).

Obr. ¢. 8, Stretch-shortening cycle v prubéhu oporové faze behu

Position 1 Position 2 Position 3

Muscle Muscle
stretching shortening

Zdroj: Zatsiorsky, Kraemer (2021) Science and practice of strength training

3. Metoda izokineticka

Pro vyuziti této metody je potieba specidlni vybaveni, které stimuluje odpor
podle velikosti vyvijeného usili. Diky této funkci je na svaly v celé délce pohybu
vyvijeno stejné napéti. Sportovec se snazi vyvinout maximalni usili. Pocet

opakovani 6 - 8. (Peri¢, Dovalil 2010)

Rozvoj silové vvtrvalosti

1.

Metoda silové-vytrvalostni (kruhova metoda)

Typickymi znaky jsou vysoké pocty opakovani, 20 - 50 i vice, a niZsi velikost
odporu, 30% - 40% RM. Cvic¢eni mlZe byt souvislé nebo s kratkou pauzou mezi
cvicenimi. V jednom okruhu muze sportovec vykonat 6 - 12 raznych cviceni.

(Peri¢, Dovalil 2010)
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2.6.3. Rychlostni schopnosti

. Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet cinnost s maximalni
intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou cinnost (do 20 s),
a to bez odporu nebo jen s malym odporem (priblizne 20 — 25 % maxima). Je

charakteristicka prevaznym zapojenim ATP-CP zony. “ (Peri¢, Dovalil 2010)

Rychlostni schopnosti se vice ¢i méné podileji na vysledném vykonu sportovci
v mnoha sportovnich disciplinach. Nejvice se rychlostni schopnosti projevuji ve
sportech pfimo zavislych na rychlosti — sprinterské discipliny, sportovni hry i skokanské
discipliny nebo upolové sporty.

Je potieba rozlisit rychlost jako fyzikalni veli¢inu od rychlostnich schopnosti. Rychlost
jako fyzikdlni veli¢ina je popisovana jako drdha/Cas a rychlostni schopnost je pohybovy

predpoklad ¢loveka.
2.6.3.1. Rozdéleni rychlostnich schopnosti

Podle Sedlacka a Lednického (2010) muzeme rychlostni schopnosti rozdélit
nasledovné:
1. Rychlost reakce
a. Jednoducha reakce
b. Slozita reakce (reakce s vybérem)
2. Realiza¢né-akeni rychlost
a. Acyklické rychlost
b. Cyklicka rychlost

Rychlost reakce

Reak¢né-rychlostni schopnosti sportovci umoziuji zménit pohybovy stav celého téla,
pfipadné jen urcitych casti téla. Jednd se o reakci na urcity podnét. Sportovec muizZe
reagovat na dotykové podnéty (0,14 — 0,15 s), sluchové podnéty (0,15 — 0,16 s) nebo
zrakové podnéty (0,19 — 0,21 s). Jednoducha reakce je naptiklad start z blokl na vystrel.

vvvvvv

sportovnich hrach. (Peri¢, Dovalil 2010)
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Realiza¢né-akéni rychlost

Realiza¢né-akeni rychlost miizeme dale rozdélit na:

1. Rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka rychlost)

2. Rychlost lokomoce (cyklicka rychlost)
Rychlost acyklicka je typickd jednim pohybem, kdy jsme schopni rozlisit jeho konec a
zacatek. Sportovec pohyb vykondva maximalni rychlosti. Jedna se typicky o odraz,
odhod, odvrh nebo odraz zblokd. Ve sportovnich hrach se také setkavame
s acyklickymi pohyby bez jakéhokoliv znatelného odporu. Jsou jimi napiiklad tenis,
volejbal, stolni tenis.
Cyklické rychlostni schopnosti jsou naopak uplatnéné pii lokomoci sportovece, kde
muzeme rozliSit dvé pohybové faze. Napiiklad u béhu se jednd o oporovou fazi a
letovou fazi. Rychlost lokomoce mizeme dale rozdélit na tfi slozky:

a. Rychlost akcelerace

b. Rychlost frekvence

c. Rychlost se zménou sméru
U lokomo¢ni rychlosti hraje velkou roli nervosvalova koordinace, na kterou je kladen
velky narok. Sportovec musi vyborné zvladnout stfidani napéti a uvolnéni svalt. (Peric,

Dovalil 2010)

2.6.3.2. Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Rozvoj rychlosti reakce

Ve velké vétsing pripadi se setkdvame s kombinaci rozvoje rychlosti reakce i rychlosti
lokomoce. V ptipad€, Ze sportovec trénuje pouze rychlost reakce, vyuziva jednu ze
dvou moznych metod:

1. Metoda opakovani

2. Metoda analyticka
Metoda opakovani spoCiva ve vytvafeni situaci, které muze sportovec ocekavat i
v samotné soutéZi nebo samotném zavod¢. Typicky se jedna napiiklad o vyb&hnuti na
signal, kdy se miZe jednat o zvukové signaly nebo zrakové signaly.
Metoda analytickd rozdéluje vysledny pohyb do vice Casti a ty pak stimuluje oddélen€.

Tato metoda je vice prospésna u sportovnich her. (Peri¢, Dovalil 2010)
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Rozvoj realizaéné-akéni rychlosti

Rozvoj realiza¢né-akéni rychlosti musi vychazet ze zasad pro zatézovani ATP-CP

systému (viz. tab. ¢. 4). (Peri¢, Dovalil 2010)

Tab. ¢&. 4, Casovy priibéh obnovy CP pii opakované aktivizaci ATP-CP systému

Délka intervalu odpocinku (s) % obnovy CP
Do 10 Malo
30 50
60 75
90 88
120 94
Nad 120 100

Zdroj: Fox, (1979) Sport physiology

Podle Malého a Dovalila (2016) musi rozvoj rychlostnich schopnosti vychéazet z téchto
metodotvornych Ciniteld:
1. Intenzita zatizeni
a. Zasadnim pozadavkem je maximalni intenzita cviceni. Je nutnd vysoka
koncentrace a vysoka motivace.
2. Doba trvani cviceni
a. Pfi maximalni intenzit€ velmi rychle pfichdzi pokles intenzity (10 — 12s).
b. Délku cviceni tedy urcuje moment, kdy ptichéazi pokles intenzity.
3. Interval odpocinku
a. Je nutné aby nedochazelo k pfili§ brzké tinavé sportovce, proto je dobré
volit spiSe delsi pauzy, ale ne natolik dlouhé aby nedochézelo k poklesu
vzruSivosti nervosvalového systému. Naptiklad pfi sprintu na 60 m je
vhodné zvolit pauzu mezi 5 a 7 minutami. S prvnim naznakem sniZeni
intenzity je mozné pauzy prodluZovat. (Maly, Dovalil 2016)
4. Pocet opakovani
a. Celkovy pocet opakovani se mize pohybovat v rozmezi od 10 do 15

rozdelenych do 3 sérii.
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5. Zpusob odpocinku
a. Nejvice se doporucuje aktivni odpocCinek. Aktivni odpocinek ptispiva
k udrzeni aktivity nervosvalového systému. Jedna se naptiklad o chizi,

lehky vyklus, volné pohyby.

Rozvoj acyklické rychlosti

Pro rozvoj acyklické rychlosti je podle Perice a Dovalila (2010) nutny nizky odpor pro
dosazeni maximalni rychlosti pohybu. Rozvoj je pfimo spojeny s rozvojem rychlostné-
silovych schopnosti. Proto se mizeme podivat na metody rychlé sily. Nejlépe se
projevuje plyometrickd metoda. Je nutné také rozvijet rychlost vSech casti téla.
Sportovec musi zatazovat specifickd i nespecifické cviceni ve svém tréninku. Specificka

cviceni ptimo odkazuji na pohyby z dané sportovni specializace.

Rozvoj cyklické rychlosti

Cyklicka rychlost byva charakterizovana jako snaha o co nejrychlejsi prekonani urcité
vzdalenosti nebo premisténi v prostoru. (Peri¢, Dovalil 2010)

Prostiedky, které se nejéastéji pouzivaji pro rozvoj cyklické rychlosti jsou starty a
akcelerace, linearni béh, béh se zménou sméru nebo kombinace béhu se skoky, at’ uz
vertikdlnimi nebo horizontalnimi. V praxi se jednd napiiklad o stupfiované rovinky,
starty z riznych poloh, Stafetové zavody nebo obratnostni drahy. Je mozné vyuZit i jiné
prostiedi, nez jen drahu pro atleta nebo led pro hokejistu. D4 se vyuzit naptiklad béh
v pisku, b&h ve sné¢hu, béh do schodli, brzdéni se s partnerem ve dvojici nebo vyuZiti

padak.
2.6.4. Vytrvalostni schopnosti

., Za vytrvalost je v§eobecné povazZovdana pohybova schopnost clovéka k dlouhotrvajici
telesné cinnosti: soubor predpokladu provadet cviceni s urcitou nizsi nez maximalni
intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi mozZnou
intenzitou. *“ (Peric, Dovalil 2010)

V jednoduchosti se daji vytrvalostni schopnosti popsat jako schopnost co nejdéle

odolavat unavé.
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2.6.4.1. Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti

1. Podle ucasti svalovych skupin
a. Celkova — pracuji vice jak 2/3 svalstva
b. Lokalni — pracuje méné jak 1/3 svalstva
2. Podle typu svalové kontrakce
a. Dynamicka — v pohybu
b. Staticka — udrzovani urcité pozice
3. Podle délky trvani
a. Dlouhodoba — 8 — 10 minut, zajistovana prevazn¢ ze zoény O,
b. Stfednédoba — 3 — 8 minut, zajistovana LA-O, zénou
c. Kratkodoba — 2 — 3 minuty, zaji§tovana prostfednictvim LA zony
d. Rychlostni — do 20 sekund, zajistovana ATP-CP zénou (Peri¢, Dovalil
2010)

2.6.4.2. Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

1. Metody nepieruSované (kontinudlni)
a. Metoda souvisla (celostni)
- 30 minut zatiZeni a vice, rovhomérné nepierusované zatizeni.
b. Metoda stfidava
- 30 minut zatiZeni a vice, stfidani zatizeni rizné intenzity.
2. Intervalové metody
a. Klasick4 metoda
- 90 sekund zatiZeni, zaloZena na sledovani SF, kratké intervaly
odpocinku, aktivni charakter odpocinku.
b. Metoda extenzivni
- 2 —5 minut zatiZzeni, niZ$i intenzita, pauzy v poméru k zatézi 1:1,
v tréninku 2 aZ 3 série o délce 15 — 20 minut.
c. Metoda intenzivni (kratké intervaly)
- 20 — 60 sekund =zatiZzeni, vysokd intenzita, pauzy v poméru
k zatézi  1-2:1, v tréninku 2 az 3 série o délce 10 — 15 minut.
- Metoda kratkych intervalii spo¢iva v kratké dob¢ zatéze 10 — 15
sekund, s velmi kratkou pauzou — 10 az 15 sekund. Projevuje se

opakovana aktivace ATP-CP systému.
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3. Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti
- 20 s — 2 minuty zatéze, s vysSim Gsilim, s intervalem odpocinku
1:3, vysoka turoven laktatu.
4. Metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti
- 5 — 20 sekund =zatéze s maximalnim usilim, s intervalem
odpocCinku  1:4 (5), v tréninku az 50 opakovani rozd€lenych do

sérii po 5 az 10. (Peri¢, Dovalil 2010)
2.6.5. Koordinac¢ni schopnosti

Koordinacni schopnosti maji zvla$tni misto mezi schopnostmi, spojuji ostatni
schopnosti dohromady. Muzeme je chépat jako rychlost pfizptisobeni se novému
pohybu. Cim vice bude mit sportovec rozvinuté koordina¢ni schopnosti, tim lépe a
rychleji bude schopen vykonat novy pohyb nebo jiz osvojeny pohyb za zménénych

podminek. (Peri¢, Dovalil 2010)
2.6.5.1. Rozdéleni koordinaé¢nich schopnosti

Déleni podle jednoho z mnoha autorti, podle Hirtze (1985):

1. Reakéni schopnost — Schopnost co nejrychleji zah4jit pohybovou ¢innost.

2. Kinesteticko-diferenciacni schopnost — Projevuje se vysokou pfesnosti pohybi,
fizenim pohybil v kratkém casovém horizontu.

3. Rytmicka schopnost — Nevaze se pouze s hudbou. Sportovec musi byt schopen
provadét pohyb v uritém rytmu. Muze se jednat napiiklad o rozbéh a jeho
postupné zrychlovani.

4. Orientaéni schopnost — Vaze se s polohou téla v prostoru a jeji presné urcent.

5. Rovnovahové schopnost — Schopnost zachovat rovnovéhu téla a jeji rychlé

obnoveni v pfipad¢ naruseni.

2.7. Stavba sportovniho tréninku

Ve stavbé sportovniho tréninku se podle Perice a Dovalila (2010) sportovec setka
s raznymi cykly, které maji rGzné ukoly, ale sméfuji ke stejnému cili. Zakladnim
kritériem pro rozdéleni téchto cykla je Casovy horizont. Proto d€lime cykly sportovniho

tréninku podle délky na:
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4.
3.

Roc¢ni tréninkovy cyklus — Typicky se jednd o cyklus dlouhy jeden rok, vétSinou
nejvice ovlivnény délkou sezdny. Sklada se z makrocyklu.

Makrocyklus — Na bazi dlouhodobého casového horizontu, vétSinou az 3
mésice. Byva rozdélen na piipravné, predzavodni, zavodni a piechodné obdobi.
Sklada se z mezocykli.

Mezocyklus — Stiednédoby cyklus trvajici zpravidla jeden mésic, mize byt ale
podle potfeby sportovce zkraceny nebo prodlouzeny (2 — 6 tydnd). Sklada se
z mikrocykli.

Mikrocyklus — Zpravidla trvajici jeden tyden.

Tréninkovéa jednotka

MtuzZeme se setkat 1 s delSimi cykly nez jeden rok, napiiklad olympijsky cyklus trva 4

roky.

2.7.1. Roéni tréninkovy cyklus a makrocyklus

Roc¢ni tréninkovy cyklus je rozdélen na ¢tyfi makrocykly. Jedna se o tyto makrocykly:

Ptipravné obdobi

Tato cast ro¢niho tréninkového cyklu byvéa fyzicky nejvice narocna pro
sportovce. Sportovec musi co nejvice rozvinout svilj funkéni strop. Vytvofit si
zasobu trénovanosti, ze které bude Cerpat po cely zbytek roku. V tomto obdobi
se postupné zvySuje zatizeni a postupné se zvySuje specifické zatizeni od
nespecifického. Postupné se vice prolinaji trénované schopnosti s cilem

sportovce a jeho zamétent.

Ptedzavodni obdobi

Neboli obdobi, kdy sportovec postupné vice a vice trénuje ,,kvalitu“. Prechézi se
od objemového tréninku do kvalitativniho. Pfechod na specialni cvi€eni pfimo
souvisejici s disciplinou sportovce. V tomto obdobi se poprvé sportovci
setkavaji s tréninkem techniky. Na konci pfedzdvodniho obdobi se nachézi
velmi dilezitd ¢asova perioda, kterda muze trvat od 10 dnt az do 3 tydnd a
nazyva se ladénim formy. V této kratké casové periodé je vysoky duraz kladen
hlavné na propojeni vSech slozek tréninku, kdy se sportovec ptiblizuje zavodni

intenzité. V tomto obdobi se klade vysoky dliraz na regeneraci sportovce.
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3.

Zavodni obdobi

V zavodnim obdobi je slozité zvySovat trénovanost sportovce, proto se
sportovec snazi co nejvice udrzet stavajici formu, kterou si vybudoval
v ptredchozich obdobich. Je nutné sportovce v tréninku rozvijet jen
v rozhodujicich faktorech jeho specializace. V tréninku probihé pfiprava na dalsi
zavod, pfipadn¢ mirné doladovani techniky. V ptipadé¢ del§i pauzy mezi
jednotlivymi starty je mozné zaradit jeden mikrocyklus se zaméfenim na

vyladéni nebo regeneraci.

Ptechodné obdobi

Byvé spiSe oblibengjsi cast pro sportovce. Jedna se o snizeni objemu 1 intenzity.
Snaha o co moZna nejlepSi regeneraci. Opét se snizuje specificnost cviceni.
Ptechodné obdobi ma za cil vytvaret predpoklady pro Gspésny nasledujici rocni

tréninkovy cyklus. M¢élo by dojit k uplnému fyzickému i psychickému zotaveni.

2.7.2. Mezocyklus

Mezocykly slouzi k rozdéleni makrocykll na rGzné zaméfeni v pribéhu jednoho

makrocyklu. Vyuziti mezocyklii je velmi provazané s cily makrocyklu. Lisi se od

ruznych sportovnich specializaci a mlze byt zna¢né individudlni.

2.7.3. Mikrocyklus

vvvvvv

tréninkovych jednotek. Vyhovuje operativnim zménam a potiebam tréninku. Podle

Perice a Dovalila (2010) méame k dispozici mikrocykly s riznym zaméfenim.

1.

A A o

Vseobecné rozvijejici mikrocyklus
Specialné rozvijejici mikrocyklus
Kontrolni mikrocyklus
Vylad’ovaci mikrocyklus

Soutézni mikrocyklus

Stabiliza¢ni mikrocyklus

Regeneracni mikrocyklus
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2.7.4. Tréninkova jednotka

Jednad se o zdkladni stavebni kdmen sportovniho tréninku. VéEtSinou byva struktura
zazita. Zpravidla rozeznavame 3 casti tréninkové jednotky — uvodni, hlavni a

zaverecnou c¢ast. (Peric, Dovalil 2010)

Uvodni ¢ast tréninku

Ma své misto na zacatku tréninku. Slouzi k pfipraveé organismu na hlavni ¢ast. Zahrnuje
psychickou piipravu, ktera zahrnuje sezndmeni s obsahem tréninku, na co se soustredit

ro~r

a na co si dat pozor. Do ivodni ¢4sti tréninku fadime 1 rozcviceni a protazeni.

Hlavni ¢ast tréninku

4 4

Hlavni ¢ast tréninku je nejdilezitéjsi pro Gspesné naplnéni cile tréninku. Dulezita je
struktura hlavni ¢asti. V prvni fadé sportovec trénuje koordina¢né naro¢na cviceni a to
kviili nezatizené centralni nervové soustavé a vySSimu soustfedéni. Byva to nacvik
techniky. Nasleduji cvi¢eni na rozvoj rychlostnich schopnosti. Nésledné¢ fadime do
tréninku rozvoj silovych schopnosti a na konec hlavni Casti rozvoj vytrvalostnich

schopnosti.

Zavérecéna Cast tréninku

Na zavér tréninku je vhodné zvolit vyklus, ktery mize byt ve formé drobnych her.
Sportovci by méli po tréninku zatadit i drobné protazeni nejvice naméahanych svalovych

partii a kompenzacni cviceni.
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3. Cile, ukoly a metody prace
3.1. Cile

Cilem této zavérecné prace je popsat mozné vyuziti atletickych tréninkovych metod u

vvvvvv

pro vykon pozarniho sportu.

3.2. Ukoly

Ukolem prace je:

1.

Sezndmit se pomoci literarnich dél a védeckych c¢lanka s fyzickou ptipravou
pozarniho sportovce a atletickou pfipravou,

zaradit atletické tréninkové metody do ptipravy pozarniho sportovce,

rozebrat techniku béhu,

vytvofit konkrétni tréninkové jednotky pro jednotlivd obdobi rocniho

tréninkového cyklu,

5. vytvoftit tréninkovou jednotku pro vSeobecny rozvoj déti vykonévajici pozarni
sport.
3.3. Metody

V této praci jsou pouZity deskriptivné-analytické metody vyplyvajici z dostupné

literatury a odbornych ¢lanki na téma atletika a pozarni sport.
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4. Fyzicka priprava pozarniho sportovce

Pro vykon pozarniho sportu musi byt sportovec rozvinuty ve vSech smérech.
V pozarnim sportu se musi sportovec vice soustfedit na rozvoj kondi¢ni slozky tréninku.
explozivni sila, obratnost a rychlost reakce. Mezi dilezité schopnosti také patii

vytrvalost a flexibilita. (Krpec 2014)

4.1. Rozvoj rychlosti za pomoci atletickych metod

vvvvvv

pro uspésné zvladnuti. At uz se jedna o rychlost béhu nebo rychlost ptekonavani

prekazek.
4.1.1. Prakticka cviceni pro rozvoj reakéni rychlosti

Pro zahajeni kazdé¢ discipliny je zapotiebi rychlé reakce na startovni vystiel a rychlého
startu.
1. Cviceni ve dvojici bez pomticek
a. Zrcadlové cviceni — Jedna se o aktivitu kdy jeden ze sportovcil predvadi
urcité pohyby (rtizné pohyby pazi, dolnich koncetin, celého téla) a druhy
se jej snazi co nejrychleji napodobit
b. Domluvené znameni - Jeden ze sportovcli méa za ukol ukazat dopfedu
domluvené znameni a tim druhy ze sportovcii zah4ji pohyb. Muze se
jednat napiiklad o zvednuti ur¢itého poctu prsta.
c. Kdmen, niizky, papir — Sportovci stoji naproti sobé a hraji kdmen,
nizky, papir. Ten kdo zvitézi se snazi co nejrychleji dotknout toho
druhého. Ukolem poraZzeného je utéct do ,,domecku”. Hra konéi dotekem

nebo ut€kem do domecku.

2. Cviceni ve dvojici s pomuckami
a. Chytani tenisaku — Sportovci potfebuji jeden nebo dva tenisové micky.
Jeden ze sportovcli ma ruce za zady a druhy ma ruce piedpazené a v nich

tenisovy micek (v piipad¢ pokrocilejSich sportovcl je mozné pouzit dva
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micky). Prvni sportovec micek pusti a sportovec s rukama za zady se
snazi micek chytit diive nez dopadne na zem. Cviceni je mozné ud¢lat

obtiznéjsi tim, Ze zvolime ruku, kterou musi sportovec chytit micek.

3. Skupinova cviceni
a. Polohové starty — Skupina sportovcl zaujima riizné polohy na startovni
care (sed, leh, klek, razné polohy pazi atd.). Sportovci se nastavi do
poloh ve sméru béhu. Bez zrakové kontroly sportovcl dava trenér povel
a sportovci vybihaji k domluvené znacce.
b. Podbihani Svihadla — Dvojice sportovcl to¢i Svihadlem a ostatni

sportovci se jej snazi co nejrychleji podbehnout.
4.1.2. Prakticka cviceni pro rychly start z bloki

V nasledujicich disciplinach pozarniho sportu se vyuziva start z blokt:
1. Béhna 100 m s prekdzkami
2. Vystup do 4. podlazi cvicné véze

3. Stafeta 4 x 100 m s piekazkami

a. Rychla prace pazi — Sportovec stoji na misté¢ a na povel provede co
nejrychleji praci pazi, kterou by normalné provadél pii startu z bloku.
Snazi se o velky rozsah pohybu.

b. Jednou nohou o sténu — Sportovec stoji zady ke stén¢ a neodrazova
noha se opira o sténu, v koleni opiené nohy je thel 90 stupniti. Na povel
se sportovec odrazi od stény a vybiha.

c. Odraz do Zinénky — Sportovec si nachystd bloky jak je zvykly a na
misto vybéhu provede pouze odraz maximalni silou a dopada na bficho

do Zinénky.
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4.1.3. Prakticka cvieni pro rozvoj acyklické rychlosti

V pozarnim sportu se s acyklickou rychlosti setkdime na mnoha mistech. At’ uz se jedna
o odraz pfti preskoku bariéry pii béhu na 100 m s prekazkami, nebo pii samotném startu
z blok, pfi odrazu na kladinu a z ni, piipadné pti ptehazovani zebiiku pii vystupu do 4.
podlazi cvi¢né véze.

Jedna se o cviceni provadéna s malym odporem a vykonavana maximalni rychlosti.

1. Cviceni s pomiickami
a. Odhody koule nebo medicinbalu — Odhod obouru¢ vpied spodem
s vybéhem. Odhod obouru¢ ptes hlavu vzad. Hod tréenim obouru¢ od
prsou. Odhod obouru¢ do vysky.
b. Skoky pres prekazky — Opakované preskoky nizkych prekdzek snozmo
nebo po jedné noze. Pfeskoky atletickych prekazek.
c. Vyskoky na bednu - Vyskoky na §védské bedny, schody nebo

platformy. Miizeme zvolit vyskoky z jedné nohy nebo snozmo.

2. Cviceni bez pomucek
a. Odrazy — Nasobené odrazy po jedné noze, ndsobené odrazy stifidnonoz.
Odrazy snozmo s propnutim kolen.
b. Skoky do riznych tvart — Skoky napfiklad do ctverce, kiiZe nebo pres

¢aru, klacik apod. Tato cvi€eni se daji provadét i1 pies nizké prekazky.
4.1.4. Prakticka cvi¢eni pro rozvoj cyklické rychlosti

Cyklické rychlost hraje nejvétsi roli v prekonani urcité vzdalenosti za co nejkratsi Cas.

Pro pozarniho sportovce hraji nejvyznamnéjsi roli schopnost akcelerace a schopnost

maximalni lokomoc¢ni rychlosti. Dilezit¢ je mit na paméti, Ze se témét nikdy

nesetkdvame s rozvojem jedné urcité schopnosti. Rozvoj schopnosti se vzdy urcitym
zpliisobem provazi.

1. Cviceni na rozvoj akcelerace
a. Padavy start — Sportovec ma chodidla na Sitku ramen ve sméru béhu a
postupné piepadava vpied. V nejzazs§i moment rozSvihne paze a vybiha

vpred Slapavym zptisobem behu.
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b. PferuSované rovinky — Sportovec vybihd maximalni rychlosti a u
znaCky snizi Gsili s malou ztratou rychlosti. Po par metrech znovu
zvySuje usili do maximalni rychlosti. Toto se v rovince nékolikrat
opakuje.

c. Vybéh z atletické abecedy — Sportovec provadi béZznym usilim cviceni
atletické abecedy a na konci cviceni provede rychly vybéh na vzdalenost
10 m.

d. Tlaceni bifemene (sani)

e. Polohové starty

f. Starty z polonizkého postaveni na vzdilenost 20 — 30 m

2. Cviceni na rozvoj maximalni lokomo¢ni rychlosti

a. Letmé useky — Sportovec se snazi na letmém tseku 15 — 20 m piekonat
svou dosavadni maximalni rychlost. Diilezita je zpétna vazba od trenéra,
ktery méfi Cas na letmém tseku kvili subjektivnimu vniméni rychlosti
sportovce.

b. Kratké zkracované tuseky — Sportovec vykonava useky maximalni
rychlosti od nejdelsiho useku po nejkratsi. Napt. 80 m, 60 m, 40 m, 30 m.
(Maksimenko, Earushimana 1978)

c. Kratké vybéhy do mirného kopce — Odpor kopce nesmi byt natolik
velky aby se vyraznéji nezmeénila technika béhu. (Maly, Dovalil 2016)

d. Sebéhy z kopce — Sportovec se snazi béZet nadmaximalni rychlosti a tim
nabouravat svou dosavadni rychlostni bariéru.

e. Vyuziti urychlovace — B&h ve vzduchovém vaku nebo se sportovec

necha tdhnout jinym sportovcem naptiklad na kole¢kovych bruslich.

4.2. Rozvoj sily za pomoci atletickych metod

S rozvojem rychlosti je Uizce spjaty i rozvoj sily. NejdilezitéjSim druhem sily je pro

pozarni sport rychlostné-silova. Jinymi slovy je to rychla sila a vybusna sila.
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4.2.1. Prakticka cvi¢eni pro rozvoj rychlé a vybusné sily

1. Plyometricka cviceni

a.

Seskok z bedny do vyskoku — Sportovec seskakuje z bedny a vytvari
predpéti pred nasledujicim vyskokem. Sportovec se snazi minimalizovat
kontakt s podlozkou pted vyskokem. Vyska bedny je individualni podle
trénovanosti sportovce.

Seskok z lavi¢ky s vyskokem na druhou lavicku

. Vyskok z vypadu do vypadu s prehozenim nohou
. BéZecké odpichy
. Kliky s tlesknutim

2. Cviceni na rozvoj vybusné sily

a.

Zabaci — Sportovec provadi skoky ze diepu do dfepu se zastavenim po

dopadu.

. Vyskoky skrémo — Sportovec provadi vyskoky s pfitazenim kolen

k hrudniku.
Vyskoky z podrepu se zatézi — Sportovec provadi podiepy na lavicku,
¢i bednu.

Premisténi

. Bench-press

4.3. Rozvoj vytrvalosti za pomoci atletickych metod

Vytrvalost jakoZto soucéast vétSiny sportovnich disciplin, at’ uz ve vétsi nebo mensi

mife, prispivd k celkovému vykonu. V poZarnim sportu se nesetkavame s pfilis

dlouhym trvanim disciplin. Jedna se spiSe o sprinterské discipliny v trvani okolo 12 —25

sekund. Toto trvani zapadd do rozvoje rychlostni vytrvalosti hrazen¢ ATP-CP

systémem.
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4.3.1. Prakticka cvieni pro rozvoj vytrvalosti

1. Rychlostné-vytrvalostni cviceni

a. Vybéhy do kratkého kopce — Sportovec provadi vybehy o délce 50 m s

maximalni intenzitou. Jako pauza slouzi mezichiize zpét, o délce 60
sekund. Vyssi pocet opakovani — 30, rozdéleny do tii sérii, s pauzou 3

minuty mezi sériemi.

. Useky na 30 m (obousmérky) — Sportovec provadi opakované sprinty

ve vzdalenosti 30 m. V jedné draze naproti sob¢ stoji Ctyii sportovci (dva
na kazdé stran€). Pauza je zhruba v poméru 1:4. Celkovy pocet
opakovani az 30, rozdéleny do dvou sérii. S pauzou 3 minuty mezi
sériemi.

Uhlop¥i¢ky — Vzdalenost whlopiicky cca 110 m. Pauza mezi
jednotlivymi uhlopfickami je pouze mezichize. Celkovy pocet

opakovani — 18, rozdeleny do ti sérii s pauzou 3 minuty mezi sériemi.

2. VSeobecny rozvoj vytrvalosti

a. Kruhovy trénink — Kratké vybehy do kopce 10 m, kliky, vyskoky ze

C.

diepu, shyby, pteskoky prekdzky snozmo, zkracovacky na bticho, kliky
s nohama na vyvysené plose (lavicka, zidle) a skakani panaka. VSechna
cviCeni provadi sportovec po dobu 60 s, s pauzou pouze na prechod mezi
stanovisti (cca 5 — 10 s). Celkem 3 okruhy.

Fartlek — stfidani tempa, kdy jsou vloZené kratké sprinty a odrazy,
krouzeni pazi, razné¢ poskoky, prvky atletické abecedy. Celkovd doba
trvani 40 minut.

Sportovni hry — Fotbal, hazen4, basketbal apod.

4.4. Rozvoj koordinace za pomoci atletickych metod

Schopnost koordinace ovliviiuje kvalitu a rychlost provedeni urc¢itych pohybt, rychlost

osvojovani urc¢itych pohybt a dovednosti a napomahé rychlému ptizplisobeni ménicim

se podminkam.
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4.4.1. Prakticka cviceni pro rozvoj koordinace

1. Specificka cviceni

a.

Prolejzacky na prekazkach — Sportovec provadi piekazkaiskou
abecedu, nacvik Svihové a pietahové nohy. Jednd se také o razné
modifikace kankanu ptes prekazky. Sportovec stiidaveé podléza a preléza
prekazku.

Koordinacni Zebrik — Sportovec provadi piebéhy koordina¢niho
zebtiku. Do kazdého okénka jednou nohou, obéma nohama, bokem.
Sportovec skace po jedné noze do kazdého okénka, ptipadné do kazdého
druhého okénka. Sportovec skéace stfidavé snozmo a roznozmo do
kazdého okénka.

Atleticka abeceda pres Svihadlo — Sportovec provadi cviceni atletické
abecedy se Svihadlem. Se Svihadlem je moZné upravit rychlost cviceni,

na kazdé otoceni $vihadla, nebo na kazdé druhé otoceni Svihadla.

2. Vseobecna cviceni

a.

b.

Piekazkova draha — Zatrazeni kotould, preskokli bedny, skokli z obruce
do obruce, hazeni na ter¢, podlézani lavi¢ek nebo prekazek, prelézani po
zebfinach a rovnovaznych cviceni (chiize po ¢afe, po lang).

Akrobaticka cvi¢eni — Kotouly vpfed i vzad, hvézdy na obé strany,
stojky, otoCky ve vzduchu, skoky na trampoliné (s pfitazenim kolen,
s roznozenim, otoCky o 180 stupnid, 360 stupni), pieskoky kozy a
cviceni na kruzich.

Balané¢ni polohy — Stoj na jedné noze (pro vyS$$i obtiZnost je moZné

zaviit o¢i), holubicka a vzpor leZzmo rukama na mici.

5. Technika béhu

Techniku béhu mizeme podle Pruknera a Machové (2011) rozd¢lit na Slapavy zptisob

b&hu a §vihovy zptisob béhu. Slapavy zplsob béhu se vyuziva pii startu z bloki a

obecné pii akceleraci. Pii Slapavém zpusobu behu je kontakt se zemi za svislou téZnici

naopak pti Svihovém zptsobu béhu je doslap pted svislou téZnici.

Slapavy i $vihovy zpiisob béhu miizeme rozdélit na dvé faze:
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1. Oporova faze

2. Letova faze

5.1. Technika Slapavého zpiisobu béhu a start z blokii

Nastaveni startovnich blokti je velmi individudlni, ovSem u svétovych sprinteri se
objevuji velmi podobné pozice. Pfedni blok si nastavuji zhruba tak, aby pfi polozeni
kolene na zem byl lehce za startovni ¢arou. Zadni blok si stavi na vzdalenost zhruba 60

% od ptedniho bloku. (Mann, Murphy 2015)

Slapavy zptisob béhu se vyznaduje doslapem pies predni ¢ast chodidla bez dvojité prace
kotniku. Po odrazu zbloki je zna¢ny ndklon vpied (viz obr. ¢. 9). Postupné se
prodluzuje délka kroku a zvySuje frekvence kroku. Slapavy zptisob b&hu je velmi
energeticky naro¢ny a vyznacuje se velmi kratkou letovou fazi. Mezi Casté chyby pfi
Slapavé technice behu patii napiiklad rychlé napfimovani trupu po startu nebo zbytecné

dlouhé¢ kroky bézce bezprosttedné po vybéhu z blokl. (Prukner, Machova 2011)

Obr. ¢. 9, Ptipravna poloha, stfehova poloha, startovni vybé¢h a Slapavy zptisob béhu

JES &Jé rg?.f;gz

Zdroj: Ryzakova (2011) Deskripce techniky behu ceského zakovského rekordmana v hladkém sprintu.

5.2. Technika Svihového zpiisobu béhu

Svihové technika béhu se vyznaduje pravidelnym stiidanim oporové a letové faze (viz.
obr. ¢&. 10). Jedna se o cyklicky pohyb. Svihovy zpiisob béhu slouZi k ekonomickému
udrzovani rychlosti diky setrvacnosti pohybu. Setkdme se zde s dvojitou praci kotniku.
Délka kazdého kroku a frekvence kazdého kroku je ptiblizné stejnd. Dochdzi zde ke

sttidani napéti ve svalech. Bé&zec ma zpfimeny trup a dochdzi k vytvofeni tzv.
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bézeckého luku s odrazovou nohou. Mezi €asté chyby pti Svihové technice béhu patii
napiiklad béh s malym rozsahem pohybu, kyvani do stran nebo b&éh po patach.(Prukner,
Machova 2011)

Obr. €. 10, Kinogram Svihového béhu

Zdroj: Dostal, Velebil (1992) Didaktika Skolni atletiky

Dulezité je zminit tfi momenty oporové faze behu:

1. Dokrok

2. Moment vertikaly

3. Odraz
Pti dokroku chodidla na zem by mél sportovec doslapovat na vnéjsi stranu chodidla,
tedy na malikovou hranu (prvni bézec na obr. ¢. 10). Dokrok kon¢i v momenté

Vv

10). Odraz zac¢ina naponem odrazové nohy (tieti bézec na obr. €. 10). (URL5)

6. Tréninkové jednotky pro jednotliva obdobi ro¢niho tréninkového

cyklu

V jednotlivych obdobich ro¢niho tréninkového cyklu se setkavame s velmi odliSnymi
druhy tréninku. NiZe se nachazeji konkrétni tréninkové jednotky (dale jen TJ) zatfazené
do kazdého obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. V TJ je snaha vyuzit co nejvice
atletické metody vhodné pro vykon pozéarniho sportu. TJ jsou tvotfené pro dospélého
zdravého sportovce vykondvajici pozarni sport na krajské trovni se zaméfenim na

disciplinu 100 m s prekézkami.
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Pripravné obdobi — tréninkova jednotka

Nasledujici TJ (viz tab. €. 5) je zaméfend na rozvoj obecné trénovanosti a rychlostni

vytrvalosti v druhé poloviné ptipravného obdobi. Jedna se o hlavni ¢ast TJ.

Tab. €. 5, Tréninkova jednotka v ptipravném obdobi

. Délka PE)Vm °r Charakter Pocet Pauzg
Obsah Intenzita , zatiZzeni a " . . | mezi
useku o odpocinku | opakovani | , ..
odpocinku sériemi
Rovinky
Bézecka na 75 % 80 m 1:10 Aktivni 6 /
cast techniku
Useky 95 % 120 m 1:5 Aktivni 2x5 3 min
Odpichy | 80—-95% | 30m 1:5 Pasivni 2 /
Odrazova ]zgsfg}fye 80-95% | 30m 1:5 Pasivni 2 /
st "Metcalfy | 80-95% | 30m 15 Pasivni 2 /
Zabaci | 80-95% | 30m 1:5 Pasivni 2 /

Zdroj: Autor

Predzavodni obdobi — tréninkova jednotka

Naésledujici TJ (viz tab. €. 6) je zaméfena na zdokonaleni techniky b&hu a specidlni
cvic¢eni na ptechod bariéry. Nachazi se v prvni ¢asti piedzdvodniho obdobi. Jedna se o

hlavni ¢ast TJ.

Tab. €. 6, Tréninkova jednotka v pfedzavodnim obdobi

. Délka Pf)vmef Charakter Pocet Pauzg
Obsah Intenzita | |, zatizeni a g ., | mezi
useku o odpocinku | opakovani | , ..
odpocinku sériemi
Specidlni Cviceni 1* 100 % / 1:5 Pasivni 2x20 2 min
Do |_Cvigeni 2 ** | 100 % / 15 Pasivni | 2x20 | 2min
CviCeni 3 *** 95 % 20 m 1:10 Pasivni 8 /
Tochnika | Rovikyma | 7504 | gom | 1:10 | Pasivni 10 /
Skipink 90 % 50m 1:10 Pasivni 1 /
Zakopavani 90 % 50 m 1:10 Pasivni 1 /
SBC Predkopavani 90 % 50m 1:10 Pasivni 1 /
P Oilffl’;’ny 90% | 50m 1:10 Pasivni 1 /
Kolesko 90 % 50m 1:10 Pasivni 1 /
Rovinky na vyb&hani 70 % 80 m 1:10 Pasivni 5 /

Zdroj: Autor
Pozn.:

* Cviceni 1 — Sportovec skldda nohu pod sebe ve stoje nebo je opieny o zed'.
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** Cviceni 2 - Pfi zébradli sportovec piesouvd nohu ze zemé na hranu zabradli co
nejrychleji s naslednym piedklonem trupu.
*** CviCeni 3 - Nab¢h a prechod bariéry se snahou co nejrychleji ji pfekonat vybranou

technikou.

Zavodni obdobi — tréninkova jednotka

Nasledujici TJ (viz tab. ¢. 7) je zaméfena na zlepSeni startovni reakce, rychlosti a

akcelerace. TJ se nachdzi v prvni poloviné zdvodniho obdobi. Jedna se o hlavni ¢ast TJ.

Tab. €. 7, Tréninkova jednotka v zavodnim obdobi

. Délka PS)Vm o Charakter Pocet Pau;a
Obsah Intenzita | zatizeni a o . . | mezi

useku g odpocinku | opakovani | , ..

odpocinku sériemi
Padavy start 95 % 20m 1:10 Aktivni 3 /

Polonizky o i o
Starty na Sart 95 % 20m 1:10 Aktivni 2 /
povel | NiZkstart | 1550, | 30 | 1.0 | Aktivai 6 /
z blokti

100 % 80 m 1:10 Aktivni 1 /
100 % 60 m 1:10 Aktivni 1 /
Rychlost |  Useky 100 % 40 m 1:10 Aktivni 1 /
100 % 30m 1:10 Aktivni 1 /
100 % 20m 1:10 Aktivni 1 /

Zdroj: Autor

Piechodné obdobi — tréninkova jednotka

V ptechodném obdobi se sportovci snazi co nejvice zregenerovat jak fyzicky tak také
psychicky. Vhodné je do TJ vkladat sportovni hry a odliSnd cviCeni, na které neni
prostor v pritbéhu ostatnich obdobi. TJ probihaji v uvolnéné atmosféte bez vyraznych
tréninkovych cilii. V tomto obdobi je moZzné zaméfit se na prevenci zranéni a vyieSeni
zdravotnich problémt. Nasledujici TJ (viz. tab. ¢. 8) se zaméfuje na udrZovani
stavajiciho fyzického stavu a kompenzacni cvieni. Snizuje se intenzita i objem cviceni.

Jedna se o hlavni ¢ast TJ.
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Tab. €. 8, Tréninkova jednotka v prechodném obdobi

Trvani/ Pomér . Pauza
. o i~ Charakter | Pocet )
Obsah Intenzita pocet zatizeni a o L s mezi
. o odpocinku | sérii e
opakovani | odpocinku sériemi
Aerobni Fartlek 30 % 25 min / / 1 /
cviceni Basketbal 80 % 25 min / / 1 /
Posileni
chodidel 30 % 1 min 1:1 Pasivni 4 1 min
%k
Kompenzacni Poliquin
cvideni q 50 % 10 1:5 Pasivni 4 | 2min
step up
Nordic | 7, 6 15 Pasivni | 3 | 2min
curls

Zdroj: Autor

Pozn.:
* Posileni chodidel — Tzv. pidalky (opakované vyklenuti a napnuti chodidla, posun

vpted pouze za pomoci prstli na noze)

7. Tréninkova jednotka pro vSeobecny rozvoj déti vykonavajici
poZarni sport

Nasledujici TJ (viz tab. €. 9) je vénovana mladSim détem ve veéku 6 — 8 let. Pro déti
v tomto véku je dulezité, aby byly neustdle v pohybu a aby je sport bavil. Celkova délka

TJ je 60 minut.

Tab. €. 9, Tréninkova jednotka pro vSeobecny rozvoj déti vykondvajici poZarni sport

Obsah Casovéa naro¢nost (min)
Hra na babu s ringem' 3
, g Rybick 3
Uvodni ¢ast yblcv yz

Protazeni 8

ABC’ 8

Stafetové zédvody” 25
Hlavni cast CIOVE Zay y5

Posilovaci zdvod 3

Z4véretna Mrazik® 6

Cast Protazeni 4

Zdroj: Autor

Pozn.:

1. Hra na babu s ringem — Dobfe znam4 hra na babu. Babu ma ten, kdo mé v ruce ringo
krouzek, aby bylo po celou dobu dobie znat, kdo koho honi. Pro zvySeni intenzity je

dobré ptidat navic jeden nebo dva ringo krouzky.
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2. Rybicky — Zvoli se rybaf, ktery stoji na opacné stran¢ vymezenc¢ho prostoru

(t€locvicna, velké vapno fotbalového hiisté apod.) a mé za ukol pochytat co nejvice ryb

hra za¢ina zvolanim ,,Rybicky, rybicky, rybati jedou.*

3. ABC — Liftink, skipink, zakopavani, pfedkopavani, klus poskocny a odpichy.

4. Stafetové zavody — Jako hlavni ¢ast tréninku rozdélime druzstvo do skupinek po

ttech nebo po ¢tyfech Clenech. Jako Stafetové koliky poslouzi ringo krouzky. Sportovci

budou zavodit v nasledujicich Stafetovych zavodech:

a
b.

C.

i

B¢h rovné ke kuzelu a zpét.

Béh rovné s prebéhem malych prekazek.

Béh rovné s podlezenim piekazek.

Clunkovy béh ke kuzelim ve vzdalenosti 5 m, 10 m, 15 m.

Béh rovné ke kuzelu, kde se nachdzeji 3 micky pro kazdého clena druZstva.
Kazdy ma za tkol trefit mi¢ek do ur¢eného mista (obru¢ na stén¢, shodit kuzel).
Zavod raki — Ke kuzelu lezou celem a zpét lezou pozadu. Ringo krouzek

poloZeny na bfiSe.

5. Posilovaci zdvod — Vydrz v urcité statické poloze, napt. plank, lyzafi o sténu,

holubicka (kazdou TJ zménit polohu)

6. Mrazik — Zvoli se mrazik a sluni¢ko. Mrazik ma za ukol dotekem zmrazit co nejvice

ostatnich sportovcl, naopak slunicko mé za ukol vSechny zmrazené rozmrazit. Po

kratké chvili je dobré vystfidat mrazika i slunicko.
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8. Zavér

Teoreticka Cast bakalaiské prace je vénovana zakladnim informacim o integrovaném
zachranném systému, historii a soucasnosti pozarniho sportu, popisu disciplin pozarniho
sportu. Prace se také zabyva tréninkem, metodami rozvoje vybranych schopnosti, které
jsou nezbytné pro vykon atletiky a pozarniho sportu. Teoreticka ¢ast se také vénuje
ro¢nimu tréninkovému cyklu a jeho rozdéleni, na ktery navazuje Cast praktické casti
bakalarské prace.

sportu a zafadit k témto schopnostem konkrétni cviceni, kterd mohou vyuzit sportovci
ve své tréninkové ptiprave. V praktické casti bakalaiské prace se nachazi velké
mnozstvi konkrétnich cvi€eni pro rozvoj urcenych schopnosti, které mohou vyuzit jak
sportovci vykondavajici pozarni sport, tak trenéfi atletiky mladeze a dorostu a také
trenétfi pozarniho sportu. V praci se nachdzi celkem 47 cviceni rozdélenych podle
rozvoje urcenych schopnosti. Podle mého nazoru jsou cviceni vhodné jak pro veétsi
tréninkové skupiny, tak pro mensi tréninkové skupiny. Cviceni se li§i naroc¢nosti a
moznosti Upravy podle poZzadované obtiznosti. V dal§im oddile praktické Casti jsem se
vénoval rozboru techniky béhu, kterd velkym dilem ovliviiuje nasledny vykon. I
sportovci pozarniho sportu by se méli snazit napodobit techniku béhu atletq, jelikoz oba
dva tyto sporty stoji na stejnych zdkladech. Samoziejmé nejde fici sportoveim
pozarniho sportu, aby pfimo kopirovali techniku béhu sprinterd, v pozarnim sportu se
beha pres atypické prekazky pro sprintery, at’ uz se jedna o piekonavani bariéry,
kladiny, sbirdni hadic nebo béhu s hasi¢skym pftistrojem. Pro sportovce pozarniho
sportu je vice podstatna Slapava technika béhu, jelikoZ pfi jejich vykonu casto ztraci
rychlost kvili prekdzkdm a dalSim povinnostem, které jsou nuceni vykonat pfi plnéni
svych disciplin.

Znacna cast praktické Casti bakalatrské prace je vénovédna tréninkovym jednotkam
zatfazenych do ro¢niho tréninkového cyklu. Zde jsou v jednoduchosti nastinéné
konkrétni tréninkové jednotky pro mozné vyuziti sportovci poZzarniho sportu.
Tréninkové jednotky vychézeji z tréninkovych jednotek atleti a dostupné literatury.
Podle mého nazoru je je mozné vyuzit tréninkové jednotky pro Siroké spektrum atletii a
sportovell vykonavajici pozarni sport.

Vytvotenim tréninkovych jednotek jsem chtél ukdzat moznosti jak jednoduse rozvijet

vvvvv
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V tréninkovych jednotkach jsou ve velké mife vyuzité atletické metody pro rozvoj
urcitych schopnosti.

Tréninkova jednotka pro déti vykondvajici pozarni sport je koncipovdna primarné
hravou formou. Pfi hrach déti rozvijeji vice schopnosti najednou a hry jsou pro déti
zabavnéjsi forma tréninku.

Pti tvorbé bakalafské prace jsem pochopil komplexnost a zaroven naro¢nost vykonu

pozarniho sportu, o kterém v tuto chvili neni velké mnozstvi literatury.
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