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ABSTRAKT

Cilem prace je zjistit trovenl pohybovych schopnosti déti mladSiho Skolniho véku
v pozarnim sportu. Teoreticka cast prace se vénuje problematice pohybovych schopnosti,
piedstaveni pozarniho sportu a vékovym zakonitostem mladsiho Skolniho véku. Méfenim
pohybovych schopnosti se dojde ke zjisténi, do jaké miry je urovein pohybovych
schopnosti srovnatelna s béZznou populaci, resp. nakolik odpovida struktufe sportovniho

vykonu daného sportu.

Pro zjisténi potfebnych informaci se vyuzije metoda testovani. K testovani byla vyuzita
testova baterie Unifitttest (6-60). Testovani probihalo na skupiné 25 mladych hasici,
z ¢ehoz byla jedna divka, zSDH Lysd nad Labem pramérného véku 8,64 let

se smérodatnou odchylkou 0,48.

Primérnd hmotnost skupiny byla 33,88 kg se smérodatnou odchylkou 4,33. Primérna

vyska testovanych byla 133,84 cm se smérodatnou odchylkou 6,88.

Z prace bylo zjisténo, ze 72% testovanych dosahlo v testu leh — sed primérného a lepsiho
vysledku. Ve skoku dalekém snozmo dosdhlo 56% testovanych primérnych a lepsSich
vysledk. Ve ¢lunkovém bcéhu 4 x 10 m dosdhlo 32% nadprimérnych nebo vyrazné
nadprimérnych vysledkil a ve vytrvalostnim béhu na 12 minut dosédhlo 28% testovanych

nadprimérnych vysledki.
KLiCOVA SLOVA
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ABSTRACT

The aim of this thesis is to determine the level of motor abilities of children of younger
school age in fire sport. Theoretical part of the thesis is dedicated to the issue of motor
skills, introduction of fire sport and age patterns of younger school age. By measuring the
motor abilities, the student should ascertain if and to chat extent is the level of motor
abilities comparable to general population. In fact, to chat extent it corresponds to the

structure of the sports performance of the given sport.

The testing method will be used to find out the necessary information. The Unifitttest test
battery (6-60) was used for testing. Testing was conducted on a group of 25 young
firefighters, one of whom was a girl, from SDH Lysa nad Labem, with an average age of

8.64 years with a standard deviation of 0.48.

The average weight of the group was 33.88 kg with a small deviation of 4.33. The average
height of the test subjects was 133.84 cm with a standard deviation of 6.88.

From the work, it was found that 72% of the test subjects achieved an average or better
result in the lie-sit test. In the long jump, 56% of those tested achieved average or better
results. In the 4 x 10 m shuttle run, 32% achieved above-average or significantly above-
average results, and in the 12-minute endurance run, 28% of those tested achieved above-

average results.

KEYWORDS

fire sport, speed, strenght, coordination, motor tests
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1 Uvod

Pozéarni sport je jeden z nejrozsifencjSich sportti spolecné s fotbalem a to predevsSim
na vesnicich, kde neni mnoho moznosti sportovniho vyziti. Bohuzel, jsou 1 nazory, které to
za sport nepovazuji. VétSina sborti dobrovolnych hasi¢li na Nymburském okrese jiz ma sva
druzstva mladych hasi¢li a diky tomu se v okresni hie Plamen pravidelné utka 22 sbort

s celkovym poctem 54 druzstev mladych hasicu.

Téma Uroven pohybovych schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku v poZarnim sportu
jsem si vybrala hlavné proto, ze ja sama jsem se jako dit¢ vénovala tomuto sportu a to
dlouhych devét let v SDH Lysa nad Labem. Jelikoz nd$ sbor se nevénuje dorostu
a dospélym, zacala jsem se vénovat trénovani nasich mladych hasi¢i. Diky tomu jsem se
zacala vice zamé&rovat na pohybové schopnosti jednotlivych déti. Bohuzel ne vzdy je to jen
o tom pohybu, ale také o chuti a motivaci. Vim 1 o nékterych détech, ktefi na tréninky

chodi tieba jen kvili rodictm.

Cilem diplomové prace je zméfit troven pohybovych schopnosti mladych hasi¢i mladSiho
Skolniho véku. V teoretické Casti se budu zabyvat jednotlivymi pohybovymi schopnostmi,
jejich rozvojem a druhy. Dale se v prvni ¢ast diplomové prace budou nachdzet informace
o pozarnim sportu a nasledné¢ pfimo o hie Plamen a jeho jednotlivymi disciplinami.
V praktické casti pak jiz budu vychazet pfimo z namétfenych hodnot motorickych testi,
abych zjistila, jak na tom doopravdy jsou nasi mladi hasi¢i a na co se mam do budoucna

pii trénincich vice zaméftit



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Pozarni sport

Pozarni sport spojuje atletiku s urcitymi prvky a ukony z prace hasi¢ti. Pro jeho zvladnuti
je nutné spojit rychlost a obratnost, nebat se prekazek, ani ohné, ani vysek (HZSCR, 2024)
Discipliny v tomto sportu simuluji pohyby a Cinnosti, se kterymi se hasi¢i setkavaji pfi
redlnych zasazich. Zaroven se stal volnocasovou aktivitou pro Sirokou vefejnost, véetné

déti, mladeze a Zen.

Pozarni sport ma své piinosy. Rozviji fyzickou zdatnost (sila, rychlost, vytrvalost,
koordinace a obratnost), psychickou odolnost (trénink odolnosti vii¢i stresu, tlaku
anaroénym situacim), vali a disciplinu (posilovani motivace, soustfedéni
a zodpovédnosti), tymovou praci (budovani spoluprace a koordinace v kolektivu (Skodova,

2004).

Tento sport se déli do n€kolika kategorii. Setkdvame se zde se soutéZi pro nejmensi déti,
tj.Plaminek. Pro mladsi a star$i Zaky a také pro dorost je zde hra Plamen. MuzZi i Zeny

se utkavaji v kategoriich dle vykonnosti.

PoZarni sport je zaloZen na Ctyfech disciplinach. Dvé jsou kolektivni a dvé individualni.
Radi se sem béh na 100 metra s piekazkami, vystup do 4. podlazi cviéné véZe, tafeta
4x100 metrt s prekdzkami a poZzarni utok. Takto je postaven pozéarni sport pro dospélé
hasi¢e. V této diplomové praci se budu dale zamétovat na hru Plamen na jeji discipliny

a pravidla.

2.1.1 Historie hasi¢ského mladi

Na prelomu 19. a 20. stoleti vznikaji v hasi¢skych sborech jinos$ské hasicské Cety. Jiz
mnohem dfive dochédzelo k prvnim pokusim o organizovani mladych. Lze fici,
ze v minulém stoleti byly polozeny zéklady ¢innosti s mladymi hasi¢i ve sborech nasi

zeme.

Po roce 1934 je znat rozvoj druzin déti a dorostu. V €islech ¢asopisu Hasi¢ské rozhledy je
uvefejnén program pro urcité vékové skupiny a to, pro vékovou kategorii 6-14 let a 14-17
let. Po 2. svétové valce byla vyddna prirucka pro vedouci hasi¢ského dorostu, kterd

pojednava o organiza¢nim fadu odborti dorostu a zakt sborti dobrovolnych hasici.



V 50 letech se postupné rozviji détské a dorostenecké hasicské kolektivy. Po konani
celostatni konference hasi¢stva v roce 1952 byla zfizena soutéz pro mladez. Obsahem této
soutéze byl pozarni Gtok bez vody pro déti mladsi 12 let a pro zaky starsi 12 let s vodou.
Pro obé¢ tyto skupiny také béh na 60 metrii a pozarnickd teorie. V roce 1968 pak byly
v détskych oddilech rozdéleny kategorie 8-13 let a 13-15 let a nésledné dorost 15-18 let.

Celostatni sportovné branna hra PLAMEN méla svou premiéru v roce 1972. Cilem této hry
byl rozvoj détskych znalosti, védomosti a navykti v oblastech typickych pro pozéarni
ochranu. Za dobu své existence prosla hra PLAMEN mnozstvim zmén. Predevs§im
motivuje déti k ziskani pottenych dovednosti v pozéarnich disciplinach a také k celoro¢ni

viestranné &innosti jednotlivych kolektivii. (SH CMS, Kolektiv autori, 2009)

Kolektiv autortt SH CMS (2009) uvadi, Ze ne viechny spoletenské a zajmové organizace

u nas mohou vykazat nejen dlouhou historii, ale také stalou péci o sviij dorost.

2.1.2 hra PLAMEN a jeji discipliny

Ve Smérnici hry Plamen (2022) je hra Plamen definovana jako celostatni hra pro mladé
hasice, kterd reaguje na podnéty Strategie mladez 2030+ a jejich koncepci, konkrétné
koncepce podpory cinnosti kolektivii mladych hasici a Koncepce podpory ¢innosti
sportovnich oddili déti a mladeze. Pomoci konkrétnich opatieni, prikladii, naméta a ukola

tvoti ro¢ni napln ¢innosti mladych hasicti do 15 let.

Tato hra ma za tukol rozvijet vSeobecné znalosti, védomosti, dovednosti a celkove
1 fyzickou zdatnost s ohledem na odborné a technické oblasti hasicstva. Hlavni cil hry je
predevsim aktivné a celkové poskytnout organizovanou mimoskolni c¢innost déti
amladeze, ktefi se zajimaji o poZarni ochranu. K Podpofe zdravého rozvoje détské
osobnosti cili k rozvoji zabavné, poutavé a soutézni formy. Hlavnim organizitorem této

hry je Sdruzeni hasi¢t Cech, Moravy a Slezska.

Hra Plamen se skladd ze dvou odvétvi, a to: vychovné vzdélavaci a sportovni €innost.
Do vychovné vzdélavaci casti hry Plamen patifi zaznamendvani celoro¢ni cinnosti
kolektivu mladych hasicti do kroniky a zdvod hasi¢ské brannosti a vSestrannosti, ktery neni
pouze pro hasice, ale také pro Skoly. Do druh¢ ¢asti tedy sportovni ¢asti hry Plamen patii
sportovni discipliny pozarni tutok, Stafeta 4x60 m, pozarni utok s piekdzkami CTIF

(Comité Technique Internatiol de Prévention et D extinction du Feu, neboli mezinarodni



technicky vybor pro prevenci a haseni pozartu, diale jen CTIF), stafeta CTIF a Stafeta

pozarnich dvojic. (Sdruzeni hasi¢t Cech, Moravy a Slezska, 2022).

Zikovské kategorie hry Plamen

Na vétsing okresii v Ceské republice se zucastiuji deviti¢lenné druzstva mladych hasiéu,
ale napiiklad okres Nymburk ma upravena pravidla a hry Plamen se mohou zic¢astnit péti
a sedmiclenné kolektivy mladych hasic¢ii a to bez rozdilu pohlavi rozdélené do tiech

kategorii dle véku.

Tabulka 1: Kategorie mladych hasi&i dle véku (SdruZeni hasi¢ia Cech, Moravy a Slezska, 2022)

Kategorie/ vék 4 | 516 |78 9 10 11 12 13 14 15

Zavodnici do

Piipravka
6 let

Mladsi Zavodnici do 11 let

Starsi Zavodnici do 15 let

V tabulce je graficky znazornéno rozdéleni kategorii mladych hasi¢i dle véku. Pro zacatek
s pozarnim sportem se doporucuje vék 6 let, ale soutézi se mohou zucastnit také deti
mlads$i. Ty jsou zatazeny do kategorie Ptipravka. Tato kategorie neabsolvuje vSechny
discipliny ve hie Plamen. Dale se zde nachdzi kategorie mladsich a starSich zakt. Tyto
kategorie se rozd€luji dle dosazeného véku v tom roce, ve kterém probihd hra Plamen.
V kategorii mladSi se nemiize zGcastnit zavodnik, kterému jiz je 11 let, pro kategorii
starSich plati vékova hranice 15 let. Dle platnych vyjimek miiZe sportovec z mladsi

kategorie doplnit starsi ale, opacné to nelze.

Na nasledujicich fadcich jsou popsané jednotlivé discipliny hry Plamen. Jelikoz pro nas
okres jsou upravena pravidla a v nékterych disciplinach jsou jiné pocty mladSich a starSich
sportovel,, budu se vénovat pouze pravidlim pro kategorii mladSi, protoze se ma

diplomova prace zabyva mlad$im Skolnim vékem.



PoZarni utok

Pozéarni Utok je vniman jako kralovska disciplina mezi disciplinami hasi¢ského sportu.
V hierarchii soutézi zaujimé nejvyssi postaveni a je nejvice relevantni pro skute¢nou praci
hasict. Simuluje totiz zdkladni kroky pii haSeni pozaru, s nimiz se hasi¢sky zdchranny sbor
a jednotky pozarni ochrany setkavaji v praxi. Druzstva hasicl v této discipliné predvadi
synchronizovany zdsah. Museji totiZ v co nejkrat§Sim case propojit zdroj vody, hadice

a proudnice, aby zasahli terée. (Skodova, 2004)

Pozarni tok je sportovni disciplina, ve které startuje pét déti, které maji kazdy svou vlastni
ulohu a jeden dospély, ktery pti pokusu obsluhuje pozarni stiikacku, ale nesmi jinym
zpusobem zasdhnout do probihajiciho utoku. Z materidlniho hlediska je potieba zékladna,
na kterou se naskladaji ¢tyti hadice C, rozd€lovac, dvé hadice B, dvé plnoproudé proudnice
C, pretlakovy ventil, pozarni stfikacka, dvé savice a saci koS. Pfi chystani zdkladny nesmi
z4ddny material presahovat. Jedinou vyjimkou jsou savice, které jsou jiz zapojené
do pozarni stfikacky. Na pfipravu svého pokusu je stanoven casovy limit 4 minuty,
po jejichZ uplynuti se dané druzstvo pfipravi na startovni ¢aru. Po odstartovani ¢lenové
druzstva vybihaji smérem k zékladné. Zde vytvoii ptivodni, dopravni a utocné vedeni.
Piivodni vedeni soutézici utvoii piipojenim saciho kose k savicim, které nabiraji vodu.
Dopravni a pfivodni vedeni je tvofeno spojenim hadic B, rozdélovace, hadic C a proudnic.
Ukolem celého tymu je v co nejkratiim ase takto vytvofenym vedenim dopravit vodu
a nasledné nastiikat do ter¢t, kde se zastavi ¢asomira. (Sdruzeni hasi¢t Cech, Moravy

a Slezska, 2022)
Jsou piipady, kdy je pokus neplatny. Jsou to:

e nepfiSroubovany saci ko$ pfed ponofenim do vody
e pomahani pfi stiikani na ter¢ druhym proudem

e pomoc pii plnéni pokusu cizi osobou

e nenastiikani ter¢t do 120 s od zacatku pokusu

e piekroceni nastfikové Cary

e nevyuziti vSeho materialu, ktery je pfipraven



5m
terc teré

*x - — — — N —

m

proudnice

t
| 2 hadice

|
/=

I rozdélovad

nadri je o vysce 0,8 m /hadce
a min. absahu 1000 litrd B 75 mm
2 savice o priméru
110 mm a délce 1,6 m

36m

.y \~\DE z;‘l I;I.;dr:a

boéni hrana nadrze PS (s pretlakovym
je v ose zékladny ventilern)

Obrizek 1: Schéma poZarniho ttoku (SdruZeni hasi¢i Cech, Moravy a Slezska, 2022)

Pozarni utok s prekazkami CTIF

V této discipliné soutéZi pét clend. SoutéZni draha je roz€lenéna na Ctyii tiseky. Na prvnim
useku se nachazi Ctyfi prekazky: vodni ptikop, bariéra, tunel a lavka. Na druhém useku
stoji jedna dzberova stiikacka a nastiikova sténa. Treti sek obsahuje vazani uzla

a prifazovani technickych prostredki.

Kazdy vtymu mé svou vlastni tlohu, kterd je zapotiebi splnit v co nejkratSim case.
Po odstartovani vyb&hne kapitan, ktery musi pfekonat vodni ptikop, preskocit bariéru,
probéhnout tunelem, pfebéhnout lavicku a dobéhnout ke dzberovym stiikackam, kde
na dva stojany nachystd do pyramidy plechovky a nésledné stoji mezi stojany a ceka
na ostatni ¢leny. Zbyvajici Ctyfi ¢lenové si na startu vezmou kazdy jednu hadici, kterou
rozvine na predem ur¢eném misté a jasn¢ danym postupem. Hadice nesmi byt po zapojeni
pretoCena a musi vést spravne podél prekazek. Po rozvinuti hadicového vedeni se pfesunou
ke dZberovym stfikackdm a musi proudem vody srazit na zem vSechny pfipravené
plechovky. Dalsi a posledni kol je pfitazeni spravného technického prostfedku a uvazani
uzlt. Provadény pokus konci ve chvili, kdy je celé druzstvo setazeno v nastupnim prostoru

a velitel zvedne ruku na znameni konce. (SDH Velké Némcice, 2022)



V pozarnim utoku s pfekazkami CTIF jsou udélovany trestné body za:

e nespravné prekonani piekazky kazdého soutéziciho
e pretoceni hadice

e Spatné zapojeni nebo rozpojeni hadic

e nespravné uvazany uzel

e Spatné ptifazeny technicky prostfedek
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Obrazek 2: Schéma itoku CTIF (SdruZeni hasi¢i Cech, Moravy a Slezska, 2022)

Stafeta 4x60 m

Jak napovida nazev, je k plnéni této Stafety zapotiebi Ctyt ¢leni. Kazdy ¢len ma za kol
probéhnout sviij usek drahy co nejrychleji a pritom piekonat danou piekazku. Celou Stafetu
startuje Clen, ktery prebéhne kladinu a svou Stafetu preda dalsimu ¢lenovi. Ten si pfevezme
Stafetu a prekond libovolné bariéru. Treti ¢len tymu ma za ukol pfenést hasici pfistroj

na podloZzku bez toho, aby spadl a posledni ¢len, ten ktery Stafetu zakoncuje, bézi



k hadicim, které spoji libovolnym zplisobem a pfipoji je k rozdélovaci a proudnici. Pokus
je zakoncen ve chvili, kdy posledni ¢len probéhne cilem s proudnici v ruce. (Sdruzeni

hasi¢t Cech, Moravy a Slezska, 2022)
Neplatny je pokus ve chvili, kdyz soutézici:

e seskocCi nebo spadne z kladiny pted vyznacenou Carou
e Spatn¢ odlozi PHP a ten jest¢ pied predavkou spadne
e nespoji koncovky nebo se mu v prubéhu pokusu rozpoji

e preda Stafetu mimo predavaci izemi

kladina

_ lsekova
cara

— T =-d.___ hadicovy

prekazka _
rozdélovat

| 20m | 15m

™ hadice

25m

piedavaci
= Gzemi (10 m)

... Bara nab&hového
pasma (5 m)

pfenasny hasici

pistroj (PHP) - podlozka

pro PHP

Obrazek 3: Schéma drahy Stafety 4x60 m (SdruZeni hasica Cech, Moravy a Slezska, 2022)

Stafeta CTIF

Stafetu CTIF provadi pét zavodnikil v ptesné daném poradi. Kazdy ze zavodnikl bézi sviij

usek, ve kterém ma jednu piekazku.

Zavodnik, ktery bézi prvni usek, ma za kol pfekonat Zebiikovou sténu. Za Zebiikovou
sténou si vezme Stafetu, kterou predd dalSimu zavodnikovi. Soutézici na druhém useku
drahy si prevezme Stafetu a jeho cilem je pfenést hadici s nosiCem na piipravenou
podlozku. Tteti zavodnik si pfevezme Stafetu a nasledné musi podbéhnout latku, ktera

nesmi spadnout. Po probéhnuti svého tuseku, preda Stafetu ctvrtému zdvodnikovi, ktery ma
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nejdelsi cast drahy. Jeho ukol po prevzeti Stafety je preskoCit libovolnym zplsobem
lehkoatletickou piekazku a nasledné prenést PHP na pfipravenou podlozku. Posledni ¢len
Stafety si ve svém useku musi dobéhnout k hadicim a rozdé€lovaci. Zde spoji hadice a jednu
koncovku zapoji do rozdélovace a druhou koncovku na proudnici. Pokus je ukoncen tehdy,
kdyz tento posledni zavodnik prob&hne s proudnici cilem. (SdruZeni hasi¢t Cech, Moravy

a Slezska, 2022)

Pokud zavodnik nespravné spoji koncovky u hadic, rozdélovace nebo proudnice, dale pak
pokud vyslapne z drahy nebo Spatné prekona prekazku, ziskava celé druzstvo 10 trestnych

bodu.

w—
=
=
W gge
wogsl

Obrazek 4: Schéma stafety CTIF (SdruZeni hasici Cech, Moravy a Slezska, 2022)

Stafeta poZarnich dvojic

Posledni disciplina, kterd patii do hry Plamen je pro pét zavodniki, ktefi jsou rozdéleni
do dvojic a samotného velitele. Délka bézecké drahy je 70 metrti. Po odstartovani Stafety
vybéhne velitel druzstva, a co nejrychleji obéhne celou drahu. Ve chvili kdy dobé¢hne,
vybiha prvni dvojice. Dva metry od startovni ¢ary si vezmou proudnici a hadici, se kterou

dobéhnou k hydrantovému néstavci. Zde jeden z dvojice zapoji hadici do nastavce a druhy
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pfipoji hadici k proudnici a spole¢né je rozvine az za urcenou znacku. V této chvili maji
svlj ukol hotovy a po obéhnuti kuzelu se vraci ke svému druzstvu, kde jiz ¢ekd druha
dvojice na vybéhnuti. Cilem druhé dvojice je odpojit proudnici od hadice a hadici
od hydrantového néstavce. Jeden z této dvojice ndsledné musi hadici svinout a dob&hnout
sni do cile. Po probéhnuti posledniho ¢lena Stafety je pokus ukoncen. (Sdruzeni hasicl

Cech, Moravy a Slezska, 2022)

Pfi hodnocenti je diilezity Cas, za ktery je Stafeta odbéhnuta, ale zaroven se jim za kazdou

chybu pficita 10 trestnych sekund. Chybou jsou tyto ptipady:

e predcasné vybéhnuti kazdého ¢lena
e Spatné rozvinuti hadice

e Spatné obchnuti mety

e nelplné svinuti hadice

e chozeni po nespravné stran¢ drahy

o000 @ -
. ee® [T o [ | A,
o0 ° ole
® - o =7 | A

CY) .

of | T T“.A
oo °
° ¢ ﬁ[‘; | ol

- 000

oo || el |
2TL 18 m am |6m|

[ | |

Obrizek 5: Schéma $tafety dvojic (SdruZeni hasi¢i Cech, Moravy a Slezska, 2022)
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2.1.3 Priprava v poZarnim sportu

Sportovni trénink

wportovnl trénink je mozné chapat jako sloZity proces, na jehoz konci je dosazZen sportovni

vkon. Jeho podstatou je rozvijeni techniky a taktiky dané sportovni discipliny

prostrednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti“ (Peri¢, 2008, s 12)

I kdyz Peri¢ (2008) ve své publikaci piSe definici sportovniho tréninku jasné, nelze to

chipat n&jak doslovné. Pojem sportovni trénink nema piesnou definici v teorii sportu

a néktefi autofi se tak pfi jeho definovani neshodnou.

Dovalil pouziva tuto definici sportovniho tréninku: ,,Sportovni trénink Ize charakterizovat

jako slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce

ve vybraném sportovnim odvétvi. “ (Dovalil, 2012, s 70)

Efektivni struktura tréninku v pozarnim sportu zahrnuje nasledujici faze:

1.

Ptipravna faze — Zamétuje se na budovani zakladnich pohybovych schopnosti, jako
je vytrvalost, sila a obratnost. Trénink zahrnuje béh, posilovani s vlastni vahou
a kruhovy trénink. Diiraz je kladen na spravnou techniku cvieni a prevenci
zranéni. (Cihlat, 1976)

Specificka faze — V této fazi se trénink zamé&fuje na rozvoj specifickych dovednosti
a taktik potfebnych pro pozarni sport. Trénink zahrnuje simulace disciplin, jako je
pozarni utok, Stafeta na prekazkach. Duraz je kladen na zdokonalovani techniky,
rychlosti a koordinace.

Soutézni faze — V této fazi se trénink zamétfuje na udrZzeni optimalni kondice
a psychické ptipravy na nadchézejici soutéze. Trénink zahrnuje simulace zdvodnich
podminek a taktické nacviky. Diraz je kladen na psychickou odolnost, koncentraci
a motivaci. (Dovalil, 2005)

Regeneracni faze — Tato faze je nezbytnd pro zotaveni organismu po naro¢ném
tréninku a soutézich. Zahrnuje aktivni regeneraci, jako je lehké cviceni

a protahovani, i pasivni regeneraci, jako je masaz a sauna. (Dovalil, 2005)

Slozky sportovniho tréninku

Sportovni trénink se sklada ze 4 klicovych slozek, které se vzajemné dopliuji a tvoii

komplexni cestu k dosazeni optimalniho vykonu. Jsou to:
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1. Technickd ptiprava: Zaméiuje se na zdokonalovani specifickych pohybovych
dovednosti daného sportu. Cilem je automatizace spravnych technik a dosazeni
maximalni efektivity a plynulosti pohybti. Trénink zahrnuje nacvik zakladnich
technik, drili a dalSich specifickych cviceni. Z pozarniho sportu do této piipravy
1ze zahrnout nacvik spojovani hadic, nebo savic a saciho kose.

2. Takticka ptiprava: Rozviji strategické mysleni a rozhodovani v pritbéhu sportovni
¢innosti. Sportovec se uci analyzovat soupefe, situaci a prostiedi, a na zaklad¢ toho
volit optimalni taktiku. Trénink zahrnuje ndcvik hernich situaci, analyzu videi,
rozvoj herniho mysleni a strategické planovani. Do taktické ptipravy se v pozarnim
sportu fadi spravné jednani pfi néjakém problému. Napfiiklad co ma ktery zavodnik
délat v ptipadé, Ze se pii pozarnim utoku rozpoji hadice.

3. Psychologicka ptiprava: Zaméfuje se na posileni psychické odolnosti, motivace
a koncentrace. Sportovec se uci zvladat stres, uzkost a emoce v narocnych
situacich. Trénink zahrnuje techniky relaxace, vizualizace, mentalniho tréninku
a posilovani sebevédomi. Zde se pozarni sport zamétuje prevazné na zvladnuti
stresu pfed zdvodem, aby se zavodnici nenechali rozptylit ostatnimi sportovnimi
tymy nebo rozhod¢imi.

4. Kondi¢ni pfiprava: Zaméfuje se na specifické pozadavky daného sportovniho
odvétvi. Zde se rozviji prevazné béh se zatézi, aby zédvodnici nebyli pfi pozarnim
utoku prekvapeni naptiklad vahou rozdélovace.

Vsechny 4 sloZky sportovniho tréninku jsou vzajemné propojené a tvoii komplexni systém
pro dosazeni optimdlniho vykonu. Bez kvalitniho technického a taktického zvladnuti
daného sportu, psychické odolnosti a kondi¢ni pfipravenosti nemuize sportovec dosdhnout
svého plného potencidlu. (Dovalil, 2005)

vvvvv

potencidl. Ten nésledné piisobi na sportovni vykony. Kondi¢ni ptiprava v pozarnim sportu
je stejné¢ dulezitd jako v ostatnich sportech. Pokud trenér chce po détech, aby jejich
vysledky byly kvalitni, musi jim dopiat kvalitni pfipravu.(Dovalil, 2005) V kondi¢ni
piipraveé jsou dvé zdkladni formy. Jde o obecnou kondi¢ni pfipravu a specidlni kondicni

ptipravu. (Subrtova, 2013)

V pozarnim sportu u mladych hasicti by mélo dochazet zejména k rozvoji obecné kondi¢ni

piipravy, aby byli sportovci co nejvice vSestranni. Specidlni kondi¢ni pfiprava je zavisla
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na specificich jednotlivych disciplin. Pomér mezi obecnou a specialni pfipravou se meni

v prub¢hu celého roku dle potieby. (Krpec, 2014)

Roéni tréninkovy cyklus

vvvvvv

Béhem celého roku se sportovei vénuji tréninku s cilem dosdhnout vrcholu své formy
v kli€ovych terminech, at’ uz se jednd o dilezité zdvody, turnaje nebo jind sportovni klani.
Tento cyklus vychazi z reality a respektuje ptirozeny chod roku. Zaroven bere v tivahu,
ze budovani kondice a rozvijeni dovednosti vyzaduje Cas a nelze je uspéchat. Proto se
tréninkovy plan rozdéluje do obdobi s odlisSnym zamétfenim, kterd se v prubéhu roku
stiidaji.

Roc¢ni tréninkovy cyklus ma svou zékladni strukturu: ptipravné obdobi, zavodni obdobi
a prechodné obdobi. Tento cyklus umoziiuje sportovcim pracovat s dlouhodobou vizi
a sméfovat k jasnym cilim. Diky periodizaci je trénink systematicky a cileny, ¢imz se
zvySuje jeho efektivita. Ro¢ni cyklus je dllezity pro optimalni vykonnost, protoZe vrchol
formy je nacasovan na kli¢ové zavody a turnaje. Rocni tréninkovy cyklus je nezbytnym
nastrojem pro vSechny sportovce, ktefi chtéji dosdhnout maximalniho vykonu a zaroven
se chranit pfed zranénim. Diky systematickému a cilenému piistupu k tréninku se sportovci

mohou posunovat vpied a plnit své sportovni cile. (Dovalil, 2005)
V pozarnim sportu vypada ro¢ni tréninkovy cyklus takto:
1. Ptipravné obdobi (zafi — prosinec)
V tomto obdobi se buduje Sirok4d zakladna kondice a rozviji se zdkladni motorické
dovednosti. Béhem tréninku se provadi vytrvalostni hry a aktivity (b&h, plavani, kolo).

Provadi se gymnastické a koordinacni cviceni. Posiluje se celé télo. Probihd zde tvodni

seznameni s disciplinami pozarniho sportu.
2. Zévodni obdobi (leden — Cerven)

V tomto obdobi se zdokonaluji zakladni dovednosti v disciplinach pozéarniho sportu
a buduje se sila a vytrvalost. Toto obdobi se zamétuje na aktivity, jako jsou: specificky
trénink pro vybrané discipliny (Stafetové behy s prekazkami, pozarni Utok, utok CTIF),
intervalovy trénink, posilovani s diirazem na core a nohy. V mésici dubnu a kvétnu probiha

okresni kolo hry Plamen a v ¢ervnu nasleduje krajské kolo.
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3. Ptechodné obdobi (Cervenec — srpen)

Toto obdobi se zamétuje jiz hlavné na regeneraci a aktivni odpocinek Béhem tréninkt
se provadi kompenzacni cviceni a protahovani, lehké aerobni aktivity. V tomto letnim

obdobi se pro mladé hasice potradaji vylety a zdbavné aktivity. (Dovalil, 2005)
Obecna priprava sportovce

Vsestranna pohybova cCinnost hraje kli€ovou roli v optimalnim télesném, psychickém
a socidlnim rozvoji jedince. Pfispiva k upeviiovani zdravi a zvySovani odolnosti
na télesnou zatéz. (Millerova, 2002) U déti a mladeze je dilezité budovat kladny vztah
k pohybu a upeviiovat ndvyk k pravidelnému cvi¢eni. Pohybové hry jsou skvélym
nastrojem k dosazeni téchto cilti. Déti a mladez by méli cvicit v bezpe¢ném a piijemném
prostiedi. Pohybové aktivity by meély byt pfizplisobeny véku, Grovni a zajmim déti.
DileZitou roli hraji zkuSeni a pedagogicky zdatni instruktofi, ktefi dokaZou déti motivovat

a spravng vest.

VSsestrannost v pohybové ptipravé dle Dovalila (2005) zahrnuje proporciondlni zaméfeni
na vSechny hlavni svalové skupiny (Cilem je vyvaZeny rozvoj svalstva celého tcla
bez zanedbavani specifickych oblasti), stimulace vSech pohybovych schopnosti (pohybova
pfiprava by méla zahrnovat aktivity rozvijejici silu, rychlost, vytrvalost, koordinaci
a obratnost), osvojeni zékladii Sirokého spektra pohybovych dovednosti (vSestrannost
zahrnuje zékladni dovednosti z rtiznych oblasti, jako je gymnastika, atletika, micové hry,

plavani atd)

Obecna pfiprava v pozarnim sportu je nezbytnd pro ziskani zakladnich dovednosti, které
zévodnik dale rozviji v ramci specializace v specifickych kategoriich. Vétsina vedoucich
mladeZe preferuje vSestranny piistup a snazi se svéfence pfipravovat ve vSech oblastech
pozarniho sportu. Obecné je doporuceno, aby si mladez vyzkousSela vice sportovnich
odvétvi. M¢li by se zaméfit na zakladni gymnastické a atletické dovednosti, na rozvijeni
koordinace, rovnovdhy a rychlosti a na ziskani zkuSenosti sriznymi typy nacini

a disciplinami. Je vhodné vyzkouset i jiné sporty, protoze slouzi jako kompenzace.
Specialni priprava sportovce

Specialni kondi¢ni pfiprava navazuje na obecnou kondi¢ni piipravu sportovce a zamétuje

se na specifické pozadavky daného sportovniho odvétvi. Jejim cilem je rozvijet fyzické
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vlastnosti a dovednosti nezbytné pro dosazeni optimalniho sportovniho vykonu.

(Millerova, 2002)

V kategorii dorostu se zdvodnici a zavodnice zacinaji vénovat specialni kondi¢ni pfiprave.
V tomto veéku se jiz profiluje, ve kterych disciplindch se citi 1épe a ve kterych by mohli
doséhnout kvalitnich vykonii a pfipadnych tspéchi. Vhodnd volba discipliny
pro zavodniky, ktefi preferuji kolektivni atmosféru a praci v tymu je pozéarni ttok. Je to
disciplina s Sirokou nabidkou soutézi po celé republice, obzvlast v ramci okresnich lig.
Disciplina, kterd je vhodna pro zavodniky soustiedici se na individudlni vykon a preferuje
samostatnou piipravu, je béh jednotlived. V CR se kona Cesky pohar v béhu na 100m,

ktery nabizi platformu pro srovnani s nejlepSimi béZci v zemi.

U mladych hasict se klade dliiraz na obecnou sportovni pfipravu, kterd jim poskytne Siroky
zéklad pro pozdé¢jsi specializaci v pozarnim sportu. Tato piiprava zahrnuje rozvoj
zakladnich pohybovych dovednosti, ziskani zékladnich znalosti o pozarnim sportu, rozvoj

kolektivniho ducha a spolupréce.

3.1.4 Somatické faktory ovliviiujici sportovni vykon

»V télovychovné sportovni motorice md jisty vyznam stanoveni télesnych typu jako
predpokladii pro rizné pohybové aktivity. Morfologické predpoklady jsou svym zpiisobem
faktorem, ktery ovliviiuje uspésnost v daném druhu télesnych cviceni a sportu, ve specialni

i obecné telesné vykonnosti. “ (Hajek, 2012 s. 99)

Hajek (2001) ve svém dile shrnuje Shledonovu teorii somatotypd, kterd rozliSuje tfi
zékladni typy lidské postavy: Ektomorf, Mezomorf, Endomorf. Diilezité je podotknout,
ze Cisté somatotypy se vyskytuji jen ziidka. VétSina lidi ma kombinaci vSech tfi

komponentil v rizném poméru.

Celikovsky (1990) ve své praci dopliiuje Shledonovu teorii somatotypii o koncept
ptechodnych typl. V roce 1954 Sheldon modifikoval sviij systém a rozlisil celkem 88
somatotypl, které¢ zahrnuji 1 kombinace tii zékladnich typi. Pfechodné typy piredstavuji
velkou ¢ast populace. Diky jejich hodnoceni miizeme 1€pe popsat a analyzovat individuélni

somatické vlastnosti a predispozice.

- Ektomorf: Vyznacuje se slabym svalstvem a kostmi, ptsobi tedy kiehce a drobné.
Koncetiny jsou v poméru k trupu neimérné¢ dlouhé a tenké. Prsty rukou i nohou

byvaji dlouhé a tenké. Ramena jsou nizka a spadnutd, patet se v oblasti hrudniku
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prohyba dozadu. Vzhledem k télesné konstituci se ektomorfim hodi vytrvalosti
sporty jako je: maraton, silni¢ni cyklistika, vytrvalostni plavecké discipliny.
Nedoporucuji se silové sporty, protoze obvykle Spatn€ nabiraji svalovou hmotu.

- Mezomorf: Jsou atleticky stavéni s vyraznou svalovou hmotou a pevnou kostrou.
Hrudnik a ramena jsou v porovndni spasem mohutnéjSi a objemnéjsi. T¢lo
izomorfa je typické zfetelnymi liniemi a svalovou definici. Patet je v neutrdlni
poloze, obCas se mize vyskytovat prohnuti v bederni oblasti (lordoza). Vzhledem
k télesné konstituci se mezomorfim hodi silové a dynamické sporty jako jsou:
sprinty, kulturistika, sportovni gymnastika a bojové sporty.

- Endomorf: Maji obvykle mék¢i a pInéjsi tvary s vétSim mnozZstvim tukové tkané.
Svaly endomorfil nejsou tak definované jako u mezomorfi, ale i tak maji potencial
pro narust svalové hmoty. Endomorfové mivaji sklony k ukladani tuku, zvlasté
v oblasti bfich a bokl. Bficho byvd u endomorfi vétsi nez hrudnik a mé vétsi
obvod. Jejich hlava byva v poméru k té€lu vétsi a krk krat$i. Vzhledem k télesné
konstituci se endomorfiim hodi sporty s nizkym dopadem a aerobni aktivity jako je:

zéapad, vzpirani, plavani, jizda na kole.

V pozarnim sportu lze somatotypy vyuzit v rozvrhnuti jednotlivcti na posty do pozarnich
disciplin. Napftiklad endomorf je v pozarnim utoku vhodny na stroj nebo na savice, kde je
potfeba vétsi sila a neni od nich zadén tak dlouhy sprint, kdezto mezomorf je vhodny
na proud nebo rozdé€lovac, kde je zapotiebi jiz vice vyuzit bézecké dovednosti. Pozarni
sport je velice rozmanity sport, ve kterém neni jasn¢ dano, Ze museji vSichni spliiovat

urcité pozadavky z hlediska urovné pohybovych schopnosti.

2.2 Pohybové schopnost

Profesor Schmidt (1991) hovoii o schopnosti jako o pfevazné trvalém genetickém rysu,
ktery podporuje rizné druhy pohybovych a kognitivnich ¢innosti. Diky schopnostem se tak
vysvétluji individudlni rozdily. Kazdy jedinec mé vSechny schopnosti, jen néktefi je maji
vice vyvinuté nez jini.

Dle Hajka (2001) je uelovy pohyb jedince zéavisly na jeho pohybovych ptedpokladech

(pohybovych schopnostech). Setkdvame se také s pojmem pohybova dovednost, ktera je
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narozdil od pohybové schopnosti ziskand ufenim. Rozvoj schopnosti a ziskévani

dovednosti k sobé neodmyslitelné patfi.

Pohybovéa dovednost je tedy opakovanim nauceny predpoklad k tomu, aby byla Cinnost
spravng, systematicky a uspésné dokazana. Je to predpoklad ke zdarn¢ vykonané pohybové

aktivité (M¢kota, Cuberek, 2007).

~Pohybové schopnosti se chdpou jako relativné samostatné soubory vnitinich predpokladii
lidského organismu k pohybové cinnosti, v niz se také projevuji.* (Dovalil, 2010 s. 16)
Jejich uroven se neméni ze dne na den, jsou tedy relativné stale v Case, a aby se projevila

né¢jakd zmeéna, je vyzadovano dlouhodobé a soustavné tréninkové piipravy.

O motorickych schopnostech pise také Mékota a Novosad (2005). Zde se o nich hovofti
jako o obsdhlé a rozmanité skupin€ schopnosti, které urcuji ¢innost pohybovou, ziskavani
vykoni ve vSech oblastech, kde je pohyb primérni slozkou. V urcitém ohledu, kdyz
sportovec podava vykon, ptedstavuji pohybové schopnosti néjaky limit, ktery nelze
prekrocit.

Motorické schopnosti maji mnoho ptredpokladl pro zlepSovéni. Dité, které je pohybové
Iépe nadané, na sebe Casto upozorni diky svym rychlym a znacnym pokrokiim vici
ostatnim jedincim v jeho véku. Zakladem pro sportovni vykon jsou pohybové schopnosti

a dovednosti. (Mékota, Novosad, 2005)

Pohybové schopnosti se deli na kondi¢ni, koordina¢ni a hybridni. Kondi¢ni spocivaji
v energetickych principech, schopnosti koordina¢ni jsou podminény fidicimi procesy
a hybridni schopnosti jsou postavené jak na fidicich procesech, tak na energetickych

principech. (Mékota, 2005)

Pohyblivost neboli flexibilita, zaujimé v hierarchii pohybovych schopnosti unikétni

a samostatné postaveni.

Flexibilita je dle Me&koty (2005) schopnost c¢lovéka ucelné, vybranou rychlosti
a v dostacujicim rozsahu pohybovat ¢asti nebo ¢astmi téla. I kdyz je flexibilita do znacné
miry geneticky pfedurcena, cviceni ji mize vyrazné ovlivnit. To znamena, ze pravidelnym
tréninkem mutZeme zlepSit rozsah pohybii v kloubech a zvysit tak svoji flexibilitu.
Flexibilita je dtlezitd pro pfedchazeni zranénim (dostate¢ny rozsah pohybu snizuje riziko
natdhnuti svalll a dalSich zranéni), zlepSeni vykonu v riznych sportech (v mnohych je

flexibilita klicova pro dosaZzeni optimalnich vysledki), zlepsSeni celkové fyzické zdatnosti
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(ptispiva k lepsi koordinaci, rovnovaze a mobilité) a zlepSeni zdravi (dobrd flexibilita

muze zmirnit bolesti zad a dalsi problémy s pohybovym aparatem.

| Generalni motoricka schopnost l
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Kondiéni schopnosti Hybridni schopnosti Koordinaéni schopnosti
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Obrazek 6: Hierarchické uspoiadani motorickych schopnosti (Mékota, Novosad, 2005)

V mé diplomové praci se budu zabyvat piedevsim kondi¢nimi a hybridnimi schopnostmi.

2.2.1 Kondicni schopnosti

Ptedpokladem pro kondi¢ni schopnosti jsou ziskdvani a spotiebovani energie. Kondi¢ni
schopnosti jak uvadi Mékota a Novosad (2005): ,Jsou v rozhodujici mire ovliviiovany
metabolickymi procesy. “(Mé&kota, Novosad 2007 s. 111). Dle nich je pojem kondice
chapan jako celkova psychickd a fyzicka piipravenost. Na stejné tUrovni se v téchto
schopnostech setkavaji irovenn pohybové schopnosti a to, jak dokaze jedinec vyuzit svou
energii spolecné s psychickymi a fyziologickymi projevy. Aby se pohybova cCinnost

realizovala, zalezi hlavné na Grovni kondice.
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Kondi¢ni schopnosti jsou dle Bernacikové a kol (2013) energeticky, morfologicky
a fyziologicky podminéné. Jedna se o schopnosti organismu odolavat tinavé a podavat

optimalni vykon v riznych zatézovych situacich.

Panové Mékota a Novosad (2005) rozdeluji kondi¢ni schopnosti na silové, rychlostni
a vytrvalostni schopnosti na zakladé¢ fyzikéalnich charakteristik, které jsou dominantni

v lokomo¢nim projevu.

Rozvoj kondi¢nich schopnosti je diilezitou soucasti ptipravy sportoveid. Diky
systematickému tréninku a dodrzovani principi superkompenzace a adaptace lze

doséhnout zvyseni sportovniho tréninku (Bedtich, 2006)

2.3.2 Silové schopnosti
., Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost prekondvat ¢i udrzet vnéjsi odpor

svalovou kontrakci. *“ (Dovalil, 2010 s. 79)

Pohybova schopnost jako je sila, je souhrnem vnitinich piedpokladii ve smyslu fyzikalnim.

Je propojena s ¢innosti svali, ktera se oznacuje jako svalova sila (M¢kota, Novosad 2005).

nemohou projevit.(Celikovsky ,1990) I pro pozarni sport je sila velmi diilezita. Pro zavod
je dilezita rychlostni schopnost, ale jelikoz povétSinou zavodnik bézi i s néjakym nécinim,
je dualezité, aby neztratil rychlost.

Jak uvadi Dovalil (2010), silové schopnosti pottebuji pravidelnou a dlouhodobou zatéz.
Aby se rozvijeli, je zapotiebi specialni pripravna a dopliikkova piiprava.

Ve vétsing€ sportovnich disciplin se pfi silovém tréninku zaméfuje na rozvijeni maximalni

a vytrvalostni sily, pfedevsim u velkych svalovych oblasti.

Déleni silovych schopnosti dle Celikovského:

= Staticko-silova schopnost:
Schopnost vyvinou silu v izometrické kontrakci. Svalova ¢innost je bez pohybu,
udrzeni biemene ve statické poloze. Riist svalového napéti.
v' Jednorazova silova schopnost: Deformace ¢asti téla nebo pfedmétu (napt.
Stisk dynamometru).
v’ Vytrvalostné-silova schopnost: Udrzeni polohy po delsi dobu (vydrz
ve shybu)
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= Dynamicka silova schopnost: Projevuje se pohybem celého téla nebo jeho ¢asti.
v' Explozivné-silova schopnost: Maximalni zrychleni té€la nebo piedmétu
(hod, vrhy).
v Rychlostné-silova schopnost: Pfekonavani odporu vysokou rychlosti (skok
do dalky).
v' Vytrvalostné-silova schopnost: Opakované piekonavani odporu stalou

rychlosti. (Celikovsky 1990)
Druhy svalovych kontrakei:

= [zometrickd kontrakce (staticka sila): Sval se napind, ale neméni svou délku.
ZvySuje se svalové napéti, ale nedochdzi k pohybu (drzeni téZkého predmétu
Vv ruce)

= [zotonickd kontrakce (dynamicka sila): Sval se napind a zdroven meéni svou délku.
D¢li se na koncentrickou a excentrickou.

v" Koncentricka kontrakce (pfiblizovaci): Sval se zkracuje a ptiblizuje kostni
upony k sobé. Pohyb k télu (zvedani ¢inky)

v Excentricka kontrakce (oddalovaci): Sval se protahuje a oddaluje kostni
upony od sebe. Pohyb od téla.Zpomaluje pohyb a brzdi odpor (spousténi
¢inky).

Koncentricka kontrakce je zodpovédna za generovani sily a pohybu. Svaly se pfi ni mohou

zkrétit az od 30 — 70% své klidové délky (Hamill a Knutzen, 2009)

Excentrickd kontrakce je zodpovédna za zvladani a zpomalujovani pohybu. Sval se pfi ni

muze prodlouzit az o 150% své klidové délky (Hamill a Knutzen, 2009)

Faktory ovliviiujici silu svalové kontrakce: Pocet zapojenych motorickych jednotek, sila

drazdéni nervového systému, trénovanost svalii, genetické predispozice, inava.

Zavislost sily svalové kontrakce: Sila svalové kontrakce se zvySuje s vétSim poctem
zapojenych motorickych jednotek a se silnéjSim drazdénim nervového systému.
Trénovanost svalll a genetické predispozice ovliviiuji maximalni pocet zapojenych

motorickych jednotek a silu drazdéni (Vobr, 2013)

Zahradnik (2012) hovoii o tom, Ze pokud je svalova kontrakce bez viditelného pohybu
segmentd téla jedna se o statickou silu. Sval se vyviji proti odporu, aniz by se ménila jeho

délka. Pokud je svalovd kontrakce s viditelnym pohybem segmenti téla hovori
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o dynamické sile. Sval zde vyviji silu pfi zkrdceni nebo prodlouzeni, ¢imz dochazi

k pohybu. Dale silu d¢€li na:

1. Maximalni sila — Schopnost svalli vyvinout maximalni silu v jednom opakovani.
Zdolavani maximalnich odporti malou rychlosti.

2. Explozivni sila — Schopnost svalii vyvinou maximalni silu v co nejkrat§im case.
Ptekonavani nizkych odpori nebo hmotnosti vlastniho téla maximalnim
zrychlenim.

3. Reaktivni sila — Schopnost svalli provést rychly cyklus natazeni a nasledného
zkraceni. Projevuje se pii rychlych zménach sméru pohybu nebo pii odrazu.

4. Vytrvalostni sila — Schopnost svalli opakované vyvijet silu bez unavy. Opakované

zdolavani nizkych odport pii cyklickych pohybech.
Rozvoj sily

Senzitivni obdobi, ve kterém se rozviji silové schopnosti, jsou pro chlapce ve vékovém
rozmezi 13-15 let a pro divky ve vékovém rozmezi 10-13 let. Prostiedky pro rozvoj sily
jsou cviceni s vnéjSim odporem a cviceni s vahou vlastniho téla. Do skupiny cviceni
s vnéjSim odporem se fadi hmotnost predmétu (Cinky), odpor spolucvicence (pretlaky,
pretahy), odpor pruznych predméti (pruziny) a odpor vnéjsiho prostiedi (cviceni ve vodée,
béh do svahu, proti vétru). Do skupiny cviceni s vahou vlastniho téla patii kliky a kliky
se zatézovou vestou. U hasicl se sila rozviji pomoci cviceni s plnymi mici, cvi€eni
bez zatéze (posilovani s vlastni vahou), cvifeni s ¢inkou, cvieni na nafadi (zebfiny,
atletickeé prekdzky) a posilovani dolnich koncetin (vypady, vypony se zatézi, predkopavani,
zakopavani). Na uroven silovych schopnosti ma vliv také vék. Do 20 let sila pfirozené
stoupd. Po 20 roku sila kulminuje a poté pfirozené klesd. Okolo 60 let ma clovek jiz jen
80% své puvodni sily. U déti pfedSkolniho a mladSiho Skolniho véku se posilovani
nedoporucuje. V puberté je nejlepsi posilovani s vahou vlastniho téla. Adolescenti zazivaji
plny rozvoj svalové sily. Aby se u déti celkové vSestranné sila rozvijela, je nejlepsi s nimi
délat rizné pohybové hry. V puberté a adolescenci se zatéz postupné zvySuje a klade

se duraz na spravnou techniku cvic¢eni (M¢kota 2005).
Zahradnikovy metody pro rozvoj sily (2012):

1. Metoda maximalniho usili: Cilem je zvySeni maximalni sily. Princip spociva

v piekonavani hrani¢nich odporti pomalou rychlosti s malym poctem opakovani.
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2. Metoda brzdiva: Cilem je zvySeni explozivni sily. Spocivd v brzdéni
nemaximalniho odporu co nejmensi rychlosti s jednim opakovanim.

3. Metoda opakovanych usili: cilem je zvySeni sily a svalové hmoty. Jde
o prekonavani velkych, ale nemaximalnich odport v sériich s vétSim poctem
opakovani.

4. Metoda intermediarni: Cilem je zvySeni sily a svalové hmoty. Princip je
v kombinaci statické a dynamické kontrakce, béhem cviku dojde k zastaveni
pohybu.

5. Metoda rychlostni: Cilem je zvySeni explozivni sily a rychlosti pomoci piekonavani
nizkého odporu maximalni moZnou rychlosti s nahodnym poctem opakovani.

6. Metoda plyometricka: Cilem je zvySeni sily a explozivy. Je zalozenad na protazeni
a nasledném zkraceni svalu, vyuZziva elastickou energii pro excentrickou kontrakci.

7. Metoda silové vytrvalostni: Cilem je zvySeni svalové vytrvalosti diky pfekonavani

nizkého odporu s velkym poctem opakovani.

Vybér vhodné metody zavisi na specifickych cilech a potiebach sportovce. Trénink by mél
byt individualizovany a zahrnovat rizné¢ metody pro komplexni rozvoj sily. Dilezita je

také regenerace a dostate¢ny odpocinek.
Diagnostika a testovani

Testovani svalové sily je dulezité pro ziskani informaci o celkové tirovni svalové sily.
Zhodnocuje silu jednotlivych svalovych skupin. Sleduje, jak se sila vyviji v pribéhu
tréninku. Porovnava se s normami a s vlastnim minulym vykonem. Pfedpovida, jaké budou

vysledky v zavodech. (M¢kota, 2005)

Jsou dva hlavni typy testl: terénni a laboratorni testy.

U terénnich test se hodnoti pfedevsim maximalni sila, tedy velikost pfekonané¢ho odporu,
zatéze nebo pocet opakovani.

- Vydrz ve shybu: Nadhmat, brada je vysi zerdi. Zde se méti vytrvalostni staticka sila
flexorti pazi a pletence ramenniho.

- Vydrz v zéklonu v sedu pokrémo: Pokr¢mo, kolena jsou v pravém uhlu, drzi
se zaklon 45°. M¢ii se vytrvalostni staticka sila flexort kycelniho kloubu a btiSniho

svalstva. (Pavlik, 2010)
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- Shyby opakovan¢ ve visu: Nadhmat, brada je nad Zerdi, lokty jsou v dolni poloze
napnuté. M¢fi se dynamicka sila flexort pazi a pletence ramenniho.

- Opakovan¢ leh-sed: 30, 60 nebo 120 sekund. Mé&fi dynamickou silu flexora
kycelniho kloubu a bfiSnich svalt.

- Skok daleky z mista: Dynamicka explozivni sila extenzorti dolnich koncetin.
Provadi se dle atletickych pravidel.

- Hod plnym mic¢em obouru¢: Dynamicka explozivni sila pazi a pletence ramenniho.

Hod od cary ptes hlavu mi¢em, ktery vazi 2-3 kg. (Havel & Hnizdil, 2009)

Pro svou diplomovou praci jsem si na testovani sily vybrala leh-sed po dobu 60 sekund

a skok daleky z mista.
U laboratornich testli se nejcastéji pouziva metoda dynamometrie.

Ruc¢ni dynamometrie méfi silu stisku, tedy kratkodobou statickou silu flexorti ruky.
Pfi tomto testu se provadi 2 pokusy levou a 2 pokusy pravou rukou. Pocita se ten lepsi
pokus, pficemz se paze nesmi o nic opirat. Mohou se provadét i1 jiné dynamometrické testy.
Isokinetickd dynamometrie méti silu v celém rozsahu pohybu. Dynamometrie tichopu méti

silu tachopu ruky a tlakova dynamometrie méti silu tlaku nohou.
Trénink sily déti a mladeze

I déti predskolniho véku mohou cvicit tak, aby se u nich rozvijela sila. Vyuzivaji se k tomu
atraktivni pomtcky, se kterymi provaddime jednoduché cviceni s vlastni vahou (Lehnert

a kol., 2014)

Spravné vedeny trénink sily u déti pfinasi mnoho benefitl. Dokaze posilit jejich svaly,
zlepsit drzeni téla a podpofit koordinaci. To vSe ma pozitivni vliv na jejich sportovni
aktivity at’ uz v tréninku nebo pfi soutézich a zaroven buduje zéklad pro dosazeni vysoké
vykonnosti v dospé€losti. Mnoho mladych sportovcti trpi ochablym svalstvem, které
zajistuje spravné drzeni téla. Proto je dilezité se zaméfit na odstranéni svalovych
dysbalanci. Idedlni jsou cviky, které rozvijeji jak silu, tak koordinaci. Pii vybéru cviku je
dilezité zohlednit ve€k a zralost organismu. Pro prevenci zranéni a optimalni adaptaci
na silové cviceni je nezbytné dbat na spravnou techniku, vhodné polohy a variabilitu cvika

(Lehnert a kol., 2014)
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2.3.3 Vytrvalostni schopnosti
,Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova schopnost cloveka k dlouhotrvajici
telesné cinnosti: soubor predpokladii provadet cviceni s urcitou nizsi nez maximalni

‘

intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potrebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou. ‘

(Dovalil, 2010 s. 106)

Tato klicova komponenta télesné zdatnosti a zdravi ovliviiuje rychlost regenerace
po fyzické zatézi. Zakladnim ptedpokladem pro vytrvalostni vykon je prevalence
pomalych svalovych vlaken (SO) v kosternich svalech. Tyto Cervené vldkna se vyznacuji

niz8i unavitelnosti a efektivnéj$im transportem kysliku (Peric, Dovalil, 2010)

Vytrvalost hraje kliCovou roli v mnoha aspektech naSeho zivota. At’ uz se jedna o sportovni
aktivity, bézné¢ denni Cinnosti nebo jen o zdolavani Unavy, vytrvalost ndAm umoziuje
udrzovat tempo a dosahovat cilii. Jedna se tedy o schopnost organismu odolavat Gnavé
a udrzovat pozadovanou intenzitu pohybové ¢innosti po dels$i dobu bez snizeni efektivity.

Cim déle sportovni vykon trva, tim vétsi dileZitost vytrvalost nabyva (Lehnert a kol, 2014)

M¢kota a Novosad ve své publikaci z roku 2005 zdlraznuji kliCovou roli vytrvalosti

v mnoha oblastech lidského Zivota. Shrnuji jeji vyznam v péti bodech:

1. Zéklad pro sportovni discipliny: Znaény pocet sportovnich disciplin, at’ uz
individudlnich ¢i kolektivnich, mé v zékladu vytrvalostni charakter. Bez dostatec¢né
vytrvalosti nemohou sportovci dosahovat optimalnich vykont a pln€ rozvijet svij
talent.

2. Rozhodujici pro télesnou zdatnost a zdravi: Vytrvalost je klicovou schopnosti
pro udrzeni zdravého a funkéniho organismu. Posiluje kardiovaskuldrni systém,
zlepSuje metabolismus a podporuje celkovou kondici.

3. Umoznuje vyssi tréninkové i zdvodni zatizeni: ZvySeni vytrvalosti umoziuje
sportoveim zvladdat narocnéjsi tréninkové programy a Iépe se vyrovnavat
se zavodni zatéZi. To vede k rychlejSimu progresu a dosaZeni lepSich vysledk.

4. Zkracuje zotavné faze: VysSi uroven vytrvalosti vede krychlejsi regeneraci
po fyzické aktivité. Sportovci se tak mohou diive vratit k tréninku a zédvodim
a optimalizovat svij tréninkovy proces.

5. Pomahd zvladat stresové situace: Vytrvalosti trénink posiluje psychickou odolnost
a pomahd sportovcim lépe zvladat stresové situace, které jsou béznou soucasti

sportovni kariéry.
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V pozarnim sportu hraje diilezitou roli rozvoj obecné vytrvalosti, a to zejména v pocatecni
fazi tréninku. Zamétuje se na celkovou kondici zdvodnika a podporuje jeho fyzickou
piipravenost. Dale se v tréninku uplatiuje sprinterska a tempova vytrvalost, které ovliviiuji
kvalitu bézeckych vykonl po celou sezoénu. Zvlastni kategorii je specialni vytrvalost, ktera
umoziuje organismu udrzovat vysoky vykon i v podminkach nedostatku kysliku (Kulhavy,
2010). Tato specificka forma vytrvalosti je nezbytnd pro zvlddani néro¢nych ukolil

a situaci v praxi hasict.
Faktory ovliviiujici vytrvalost:

Moznosti dodavani kysliku svalim: Zahrnuje kapacitu plic, srdce a cévniho systému

transportovat kyslik do svalt.
Télesna hmotnost sportovce: Vys§i hmotnost zvySuje spotiebu energie a zatéz organismu.

Technika: Spravna technika cvikil snizuje energetickou naro¢nost a podporuje efektivitu

pohybu.

Odvadéni zplodin latkové vymeény: Schopnost organismu odvadét odpadni latky (napf.

kyselinu mlé¢nou) ovliviiuje unavu a vytrvalost.

Odolavani zméndm ve vnitinim prostfedi organismu: Schopnost organismu udrzovat
stabilni vnitini prostiedi (naapt. Termoregulaci) hraje dilezitou roli v boji proti unavé.

(M¢kota, Novosad, 2005)

Déleni vytrvalosti:
Odbornici rozlisuji dva typy vytrvalosti: zakladni (obecnou) a specialni.

Zakladni neboli obecna vytrvalost ma schopnost provadét dlouhodobou pohybovou
aktivitu v aerobnim rezimu. Vytvaii klicovy zaklad pro specidlni vytrvalost. Umoziiuje
zvladat tréninkové a soutézni zatizeni a podporuje rychlé zotavovani. Obecna vytrvalost je
rozhodujici pro dosazeni optimalniho a vSestranného vykonu pii cviceni zaméfeném
na posileni zdravi. (Mé&kota a Novosad, 2005)

Specidlni vytrvalost je schopnost odoldvat specifickému zatizeni v zavislosti na daném
sportu. Tato vytrvalost je podminéna urovni zakladni vytrvalosti, aerobni kapacitou

organismu, silovymi a rychlostnimi schopnostmi, kvalitou specifické nervosvalové

koordinace (technika dané discipliny). (Lehnert a kol., 2014)
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Rozvoj obou typl vytrvalosti je dilezity pro dosaZeni optimalnich sportovnich vykont.

V tabulce nize je mozné vidét dalsi rozd€leni vytrvalosti dle Mékoty a Novosada (2005)

Tabulka 2: Déleni vytrvalostnich schopnosti (Mékota a Novosad, 2005)

Kritérium déleni Druhy vytrvalostnich schopnosti
Svalova ¢innost Dynamicka — staticka
Zapojeni svalstva Celkova — lokalni

_ ) Rychlostni — kratkodobé — stfednédoba —
Délka trvani pohybové ¢innosti

dlouhodoba
Charakter pohybové ¢innosti Cyklicka — acyklicka
Energetické kryti Aerobni - anaerobni

Rozvoj vytrvalosti

Vytrvalost mizeme rozd€lit na vSeobecnou a specialni. VSeobecna vytrvalost se zamétuje
na celkové zlepSeni kardiovaskuldrniho systému a svalové vytrvalosti. Zakladem pro jeji
rozvoj je béh a chiize, které se postupné stupiiuji. Vhodné jsou i dalsi aktivity, jako je béh
na lyZzich. Specidlni vytrvalost je dilezitd pro hasice, jelikoz se zaméiuje na sprinterskou
vytrvalost a schopnost podavat vysoky vykon i pfi nedostatku kysliku. Trénink zahrnuje
mnohonasobné opakovani kratkych tsekii béhu v maximalni rychlosti (napt. 60-200 metrii
s celkovou vzdalenosti 1500 metri na jeden trénink). Dullezitd je regenerace, kterd musi

byt dostate¢nd pro zotaveni organismu.

Dalsi typy pro rozvoj vytrvalosti: Zaradit do tréninku intervalové tréninky. Dbat
na spravnou techniku béhu. Dostatecné se hydratovat a doplnovat energii. Sledovat svij
pokrok a délat si zdznamy o tréninku. Nezapominat na pestry trénink, abychom se vyhnuli

stereotypu a pretrénovani (Kulhavy, 2010)
Testy vytrvalostnich schopnosti
Terénni testy:

Distan¢ni béhy: M¢fti se cas béhu na rizné vzdalenosti (600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m)

podle pravidel atletiky
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Coopertv test: Spotovec beéha 12 minut na atletické draze a méfi se vzdalenost, kterou

za tuto dobu ub¢hne. Testuje globalni vytrvalost.

Béh po dobu 6, 9 nebo 29 minut: Stejny princip jako Cooperiv test, méti se ubéhnuta

vzdalenost. Testuje globalni vytrvalost.

Burpee test: Sportovec stiida 4 polohy (vzpor diepmo, vzpor lezmo, vzpor diepmo

a vztyk). U Zen se test provadi 1 minutu, u muzi 2 minuty. Testuje globalni vytrvalost.

Jacikav test: Sportovec 3 polohy (leh na zadech, stoj, leh na biise, stoj leh na zadech,

stoj ...). Provadi se 2 minuty a testuje koordinaci a globalni vytrvalost.
Pro svou préci jsem na méteni vytrvalostnich schopnosti vyuzila Cooperiiv test.
Laboratorni testy:

Step test: Sportovec vystupuje na stupinek (20-50 cm vysoky) v rytmu metronomu
(2 tdery/s) po dobu 5 minut. Méfi se tepova frekvence v klidu, ithned po testu a 3 minuty

po testu.

Existuje mnoho dalSich testli vytrvalostnich schopnosti, které se li§i délkou trvani,
intenzitou a typem meéfenych parametr. Vybér testu zdvisi na specifickych cilech
testovani a na individualnich vlastnostech testované osoby. Pfi interpretaci vysledki testa
je dulezité zohlednit vliv faktorti, jako je v&k, pohlavi, Grovenl trénovanosti a vné&jsi
podminky (Ceska $kolni inspekce, 2022).

Energetické systémy lidského téla

Lidské télo vyuziva pro svalovou praci 3 zakladni energetické systémy:

ATP-CP systém (fostagenovy systém)

Tento systém se uplatiiuje pii kratkodobém, intenzivnim cviceni, typicky sprinterskych
disciplinach. Energie se ziskdva bez piistupu kysliku (anaerobn¢) z malych zasob ATP

ve svalech a nasledn¢ z kreatinfosfatu. Poskytuje energii pouze na kratkou dobu (cca 12

sekund), poté produkce klesa. Po cviceni se energie obnovuje velmi rychle (do 3 minut).
Anaerobni glykolyza (LA systém)

Spousti se kratce po ATP-CP systému. Glukoza se rozklada bez kysliku a vznika kyselina

v

Po cviceni je nutna delsi doba regenerace (cca 30-60 minut) pro odbourani laktatu.
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Aerobni oxidace glukdzy a tukti (O2 systém)

Vyuziva se pii déletrvajicich aktivitdch (nad 70-80 sekund). Zdrojem energie je oxidace
glukozy (Stépeni za pfistupu kysliku) a po vycCerpani glykogenu (cca 90 minut) 1 tukda.

Tento systém umoziuje trvalou praci s nizkou az stfedni intenzitou.
Zapojeni energetickych systému:

Kratké, intenzivni cviceni: ATP-CP systém (prvnich 12 sekund) — anaerobni glykolyza
(do cca 30 sekund)

Dlouhodobé cviceni s nizkou az stiedni intenzitou: aerobni oxidace glukozy a tukt

Stfednédobé cviceni s vysokou intenzitou: kombinace anaerobni glykolyzy a aerobni

oxidace

Dilezité faktory: typ cviceni (doba trvani, intenzita), trénovanost, dostupnost kysliku,

strava (Sportvital, 2017)
Trénink vytrvalosti déti a mladeze

Adaptacni zmény, které se dé&ji v organismu pii tréninku vytrvalosti, jsou u mladeze
1 dospélych v podstaté shodné. Existuji vSak specifika, ktera je nutné zohlednit v zavislosti
na veku. Trénink zaCina rozvojem zakladni vytrvalosti, kterd se zaméiuje na zvySeni
aerobni kapacity organismu. U mladsich déti (do 10-11 let) je vhodné volit kratsi dobu
trvani tréninku a zabavnou herni formu. Trénink by mél byt atraktivni a motivovat
k pohybu. V tomto véku ovliviiuyje trénink vytrvalosti pfedevS§im svalova vlakna typu

la a lla, v¢etné jejich metabolického charakteru. (Lehnert a kol. 2014)

Jelikoz se détsky organismus rychleji unavi, je vhodné volit krats$i tréninkové jednotky
s dostate¢nym odpocinkem. Je zapotiebi udrzet u déti motivaci, proto se tvoii tréninky
zébavné a atraktivni. V mladS$im véku je vhodné zaméfit se na vSestranny pohybovy rozvoj
a ne specializovat se na jeden sport. Je dulezit¢ dbat na spravnou techniku cviceni,

aby se piedeslo zranénim. (Lehnert a kol. 2014)

Otazka, kdy zacit s tréninkem vytrvalosti u déti, je diskutabilni. Existuji rdzné odborné
nazory. Nékteti doporucuji zatfadit tréninky s vytrvalostnim zatiZzenim jiz kolem 10. roku
zivota. Jini odbornici se domnivaji, ze je lepsi zacit s tréninkem vytrvalosti az po nastupu
puberty. Diivodem je, ze vtomto obdobi dochazi k vyraznému vyvoji organismu

a zvySovani aerobni kapacity. (Svobodova, 2014)

28



2.3.4 Hybridni schopnosti

Mezi kondi€nimi a koordinacnimi schopnostmi existuje skupina hybridnich
nebo kondi¢né-koordina¢nich schopnosti. Tyto vlastnosti zahrnuji prvky jak kondicni,
tak koordinacni slozky a hraji dtilezitou roli v mnoha sportovnich disciplinach i v bézném
zivoté. Zadny pohyb nemiize existovat bez podkladu strukturalniho, energetického

a fidiciho. (Szopa, 1995 v M¢kota a Novosad, 2005)

Rychlost je Casto diskutovana jako hybridni schopnost vzhledem k jeji silné zavislosti
na koordinaci. N&ktefi odbornici ji zafazuji mezi hybridni vlastnosti, zvlastné¢ akcéni

a reakcni rychlost v kombinaci se silou rychlou (Bernacikova, 2013)

2.3.5 Rychlostni schopnosti

V mnoha sportovnich disciplinach je dosazeni optiméalniho vykonu uzce spjato
s provedenim pohybli s maximalni nebo vysokou rychlosti. I kdyZ se specifické pohybové
aktivity a herni situace li§i, poZzadavek na rychlé provedeni pohybu ziistdvad konstantni.
Rychlostni schopnost ptredstavuje zékladni predpoklad pro zvladnuti a provedeni pohybt
vysokou fyzikalni rychlosti. Jeji uroven je determinovana individualnimi kondi¢nimi
a koordina¢nimi pfedpoklady daného sportovce. Vzhledem k tzkému propojeni
s koordina¢nimi aspekty pohybu je rychlost fazena mezi hybridni schopnosti.
To zdlraznuje komplexnost této vlastnosti a nutnost komplexniho pfistupu k jejimu

rozvoji.(Lehnert a kol, 2014)

Rychlostni schopnost je definovana jako komplexni dovednost, ktera zahrnuje schopnost
provést pohyb (¢i komplex pohybil) co nejrychleji. Zahrnuje také schopnost zahajit
pohybovou ¢innost co nejrychleji po podnétu. Tato schopnost je charakterizovéna jako
pohybova Cinnost, ktera je realizovana s maximalnim Usilim a intenzitou. Trva velmi

kratkou dobu (do 15 sekund) a nevznika pfi ni unava. (Choutka, 1987)

, Rychlosti schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet cinnost s maximadlni
intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou cinnost (do 20 s),

a to bez odporu nebo jen s malym odporem. Je charakteristicka prevaznym zapojenim ATP

— CP zény.“ (Dovalil, 2010, s. 93)

Rychlost je ze vSech kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti nejvice ovlivnéna genetikou.
Podil genetickych faktorG na rychlostnim sportovnim vykonu se lisi v zéavislosti

na konkrétnim sportu a disciplin€. Nicméné existuje soubor faktori, které se do jisté miry
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promitaji do kazdého rychlostniho vykonu. Zakladni kdmen rychlosti tvofi rychla sila,
ktera kombinuje silu a rychlost a je nezbytnd pro dynamické a explozivni pohyby.
RozliSovani mezi rychlosti a rychlou silou je v praxi obtizné, jelikoz se jedna o Uizce spjaté

vlastnosti.(Lehnert a kol., 2014)
Déleni rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti se z obecného hlediska déla do dvou tfid: zdkladni (elementdrni)

a komplexni (M¢kota a Novosad, 2005)

Zakladni rychlost je podminéna vyhradné psychofyzickymi ptedpoklady pro rychlost, jako
je typ svalovych vldken, funkce nervového systému a reakéni cas. Nevyzaduje piimou
vazbu na jiné schopnosti, jako je sila nebo vytrvalost. Pfedpoklady pro zékladni rychlost
se osvojuji béhem uceni se specifické dovednosti a stavaji se automatické. Informace
o zakladni rychlosti jsou ulozeny v dlouhodobé paméti centrdlniho nervového systému
(CNS). Komplexni rychlost se projevuje v ¢innostech, které je nutné provést ve velmi
kratkém case. Je uzce spjata s dalSimi kondi¢nimi a koordinacnimi schopnostmi, jako je
sila, vytrvalost a koordinace. VyuZivd se v pohybovych cinnostech, které vyzaduji
zdolavani odporu, jako je sprint, skok nebo uder. Pii tnavé se komplexni rychlost
transformuje do specifickych forem, jako je silovd rychlost, vytrvalostni rychlost

nebo koordinaéni rychlost. (Mékota a Novosad, 2005)
Lehnert a kol. (2014) rozdéluje komplexni rychlost na reakéni a akéni rychlost

Reakéni: Psychofyzicka schopnost reagovat v co nejkratSim ¢ase na dany podnét. Rychlost
pohybové reakce na zvukovy zrakovy nebo dotykovy podnét. Nékdy se o ni také hovoii

jako o startovni rychlosti.

Faktory, které ovliviiuji reakéni schopnost jsou trénovanost, Unava, sila podnétli, vznik
podrazdéni, pievod podrazdéni do CNS, vedeni signalu z CNS a vstup do svald,

podrazdéni svalt. (Mékota 2005)
Reakéni schopnosti maji dva typy: jednoduché reakce a slozité reakce.

- Jednoduché reakce: Sportovec vi, jaky podnét (signal ma ocekavat. Pfesné urceny
podnét a presn¢ stanovena pohybova odpovéd’ (napf. sprintersky vystiel). Doba této
reakce je do znacné miry geneticky podminénd, proto tréninkem lze zlepsit jen

v malé mife.
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Slozita reakce: Sportovec reaguje na neocekdvanou situaci, kterou predem nezna
(napf. pti sportovnich utkanich) (Pavlik 2010). Rychlost odpovédi sportovce na tuto
reakci je ovlivnéna zésobou pohybovych dovednosti ziskanych tréninkem. VSe je

ovlivnéno individudlnimi zkusenostmi. (M¢kota 2005)

Akcni: Schopnost provést urCitou pohybovou ¢innost co nejrychleji po odstartovani.

Nezahrnuje reakéni schopnost. Je vysledkem rychlosti svalové kontrakce.

Ak¢ni rychlost se dé€li na acyklickou a cyklickou rychlost.

Acyklickd rychlost: jednorazovy pohyb proti malému odporu (napf. smec
ve volejbale).

Cyklicka rychlost: Rychlost stale se opakujiciho pohybu (napf. béh na 100 m)
(Mgkota 2005)

Jsou urcité faktory, které ovliviiuji rychlostni schopnosti:

Nervosvalova koordinace: Rychlost vedeni vzruchu, stfidani kontrakce a relaxace
svalového vlakna.

Typ svalovych vldken: Podil svalovych vldken, pfevdzné bild svalova vlékna,
ktera pracuji rychle, ale rychle se i unavi.

Psychické predpoklady: Spravné piedstavy o pohybu, emocni stabilita.

Energeticky systém: Resyntéza ATP, zadsobarna kreatininfosfatu.

Mezi dalsi faktory ovlivilujici rychlostni schopnosti patfi:

V¢ek: rychlostni schopnosti dosahuji vrcholu mezi 20. a 30. rokem zivota.

Pohlavi: Muzi maji obecné lepsi rychlostni schopnosti nez zeny.

Trénovanost: Trénink mtze zlepsit rychlostni schopnosti.

Genetické predispozice: Genetika hraje dilezitou roli v rychlostnich schopnostech.
Unava: Unava snizuje rychlostni schopnosti.

Motivace a koncentrace: Motivace a koncentrace mohou zlepSit rychlostni

schopnosti.

Rozvoj rychlosti

Kazdy kdo trénuje by mél pii tréninku zohlediovat specifika rozvoje dané pohybové

schopnosti. To znamend, Ze pro rozvoj sily, vytrvalosti, rychlosti a dalSich vlastnosti

je nutné pouzivat specifické metody a techniky.(Bernacikova a kol., 2017)
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Rychlostni schopnosti jsou ze vSech lidskych dovednosti nejsiln€ji ovlivnény genetikou.
To znamend, ze nékteii lidé se rodi s vrozenou predispozici pro rychlost, zatimco jini ji
nemaji tak rozvinutou. I kdyz je genetika diilezitym faktorem, neznamena to, Ze rychlostni

schopnosti nelze zlepsit tréninkem.

Reakeni rychlost 1ze trénovat opakovanim cviceni na reakci na podnét, vyuzivanim startl
z raznych poloh nebo zménami startovnich povelt. Pro rozvoj rychlosti je optimalni
obdobi mezi 13. a 14. rokem Zivota. I v pozd¢jsim véku lze rychlost zlepSovat, ale spise
formou rozvoje rychlostné-silovych schopnosti. Pfi rozvoji akéni rychlosti se vyuzivaji
cviceni pro cyklické pohyby (pfekondvani kratkych sprinterskych tusekil) a cviceni
pro acyklické pohyby (hody, vrhy). Pii tréninku rychlosti jsou nejlepsi opakované sprinty
kratkych usekt trvajicich do 20 sekund. Velmi dulezité je Casté opakovani a dostatecny
odpoc¢inek. Nesmime zapominat na dilezit¢ faktory v rozvoji rychlosti a to: velikost

zatizeni, doba zaté¢ze, délka intervalu odpocinku (s ohledem na superkompenzaci).

V poZarnim sportu jsou také velmi dilezité rychlostni schopnosti. Dilezita je reakéni
rychlost na vystiel. Celkova rychlost discipliny zavisi na rychlé zméné€ ¢innosti, pruznosti

svalll, trénovanosti, psychické odolnosti (Metodicky portal RVP, 2020).
Cviky na rozvoj rychlosti:
Béhem cviceni na rozvoj rychlosti se musi dbat na zakladni principy.

- Intenzita: Cviceni by mé¢la byt provadéna s maximalni intenzitou.
- Opakovani: Cviky se opakuji nékolikrat s kratkymi intervaly odpocinku.

- Progresivni ptetiZeni: Postupné se zvysuje zatéz, aby se zajistil rozvoj.
Priklady cviCeni:

1. Cviceni s odporovou zatézi: Hmotnostni pas, vesta, manzety — zvysuji odpor a nuti
svaly pracovat s vétsi silou. Lokomoce do svahu, proti vétru — zvysuji odpor
a aktivuji vice svalovych skupin.

2. CviCeni st¢z8imi nacinimi: koule, zavazi — zvySuji zit¢z a stimuluji svaly
k rychlej$im kontrakcim.

3. CviCeni ve zlehfenych podminkach: Nadmaximalni sila — navozenim lehcich
podminek (napi. béh z kopce) se sportovec muze dostat nad svou rychlostni bariéru

a zlepsit koordinaci.
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4. Dalsi typy cviceni: skdkani ptes Svihadlo, sprinty na kratkych usecich, fartlek,

intervalovy trénink

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti je velmi dtlezité dodrzovat zasady, které jsou dulezité,

aby se predeslo zranénim. Dodrzovani spravné techniky je nezbytné pro prevenci zranéni

a maximalizaci efektu cviceni. Rozcvicka a protazeni je dilezitd pred kazdym tréninkem,

aby se svaly na zatéz pfipravily. Dostate¢ny odpocinek je zase dulezity pro regeneraci

svalll a dosazeni optimalniho vykonu (Peri¢, Dovalil 2010)

Testy rychlostnich schopnosti

Reak¢ni rychlost

Reaktometrie — testuje reakci na nepravidelné stimuly. Provadi se s tiznym poctem
stimulli a s nepravidelnymi pauzami mezi nimi.

Zachyceni gymnastické ty¢e — Testovany sedi opac¢né na zidli s opfenymi zap&stimi
o opéradlo. Druhy ¢loveék drzi gymnastickou ty¢ se stupnici od 0 do 50 cm
(0 u opéradla). Po slové pfipravit pusti ty¢ a testovany ji co nejrychleji chyta.
Vysledek se odecita na stupnici u malikové hrany ruky. Méteni se provadi pétkrat

a vysledkem je primér.

Akeni rychlost

Ruc¢ni méfeni stopkami — V praxi se béZzné pouziva pro meteni rychlosti. Dilezité
je dodrzovat standardizované podminky.

Clunkové béhy — 4 x 10 m nebo 10 x 5 m. Start se provadi z polovysokého startu.
Testovany probéhne mezi Carami a alespont jednou nohou se jich dotkne. Mé&ti
se rychlost se zménou sméru.

Béh na 50, 60, 100 m — Start se provadi z polovysokého nebo nizkého startu. Snaha
o ubéhnuti traté¢ v co nejkratsSim Case dle atletickych pravidel. M¢&ii se rychlost

dolnich koncetin a maximalni bézecka rychlost (Havel a Hnizdil 2009).

Pro dvou diplomovou praci jsem si na testovani rychlostnich schopnosti vybrala test

Clunkového b&hu 4 x 10 m.

Trénink rychlosti déti a mladeze

Trénink v mladS$im Skolnim véku by se mél zameétfovat na vSechny druhy rychlosti,

s diirazem na frekvenc¢ni rychlost. Doba zatiZzeni by neméla ptresdhnout 8 sekund. Trénink
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by mél probihat formou her, ktera je pro déti zabavna a motivujici. Je dilezité dodrzovat
nizky objem tréninku s CastéjSim opakovanim. DéEti v tomto véku se teprve vyvijeji a jejich
svaly a kosterni systém nejsou pfipraveny na naro¢ny trénink. Cast&j§i opakovani s nizkym

objemem pomaha rozvijet svalovou pamét’ a techniku.(Lehnert a kol., 2014)

V puberté¢ dochézi krGstu svalové hmoty a produkci testosteronu, coz umoziuje
efektivngjsi trénink rychlosti. Doporucuje se zvySit objem tréninku a zafadit cviceni
charakteristicka pro sprinty. Maxima rozvoje rychlostnich schopnosti se dosahuje v 18

az 21 letech. (Lehnert a kol., 2014)

2.3.6 Flexibilita

., Pod terminem pohyblivost (nebo kloubni pohyblivost) chapeme ve sportu predpoklady
pro rozsah pohybu v jednotlivych kloubech — schopnost vykonavat pohyby ve velkém

kloubnim rozsahu. Nékdy se také oznacuje terminem ohebnost. “ (Dovalil, 2010 s. 124)

Podle Pericova tvrzeni (2012) je pro kazdy sport nezbytnd ur€itd mira pohyblivosti.
Pohyblivy sportovec je schopen 1épe zarocit své dalsi pohybové schopnosti, jako je sila,
rychlost a vytrvalost. Pohyblivy sportovec ma vétsi rozsah pohybu v kloubech, coz mu
umoznuje provadét komplexni pohyby s vétsi efektivitou a piesnosti. Pohyblivy sportovec
ma niz8i riziko zranéni, protoze jeho svaly a klouby jsou Iépe pfipraveny na zatéz.
Pohyblivy sportovec se dokaze lépe adaptovat na rGzné¢ herni situace a reagovat

na necekané zmény.

Setkavame se také s pojmy Hypermobilita a hypomobilita. Hypermobilita je stav, kdy jsou
klouby nadmérné pohyblivé. Hypomobilita je stav, kdy je pohyblivost kloubli omezena.

Déleni flexibility
Me¢kota (2007) rozliSuje dva zékladni druhy pohyblivosti:

1. Dynamické pohyblivost
o Schopnost vyuzit kloubni rozsah normalni nebo zvySenou rychlosti
o Dulezita pro sportovni aktivity, které vyzaduji rychlé a plynulé pohyby.
o Zahrnuje: $vih, odraz, rychlé zmény sméru
2. Staticka pohyblivost
o Schopnost dosdhnout krajnich poloh v kloubech a kratkodobé& v nich setrvat.
o Didlezita pro protahovani a relaxaci svalu.

o Zahrnuje: predklony, zaklony, tklony, rotace
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Diagnostika flexibility
Héjek (2012) popisuje Ctyii zakladni ptistupy k diagnostice pohyblivosti:

1) Goniometrie: - méfeni uhli rozsahu pohybu v ur¢itém kloubu pomoci goniometru

- Poskytuje objektivni data o rozsahu pohybu v kloubu.

- Nevyhodou je, Ze nehodnoti kvalitu pohybu a svalovou koordinaci.

2) Meéfeni distanci: - méfeni vzdalenosti dosaZzenych v krajnich polohach pohybu.

- Naptiklad méfeni vzdalenosti dlani od zemé v hlubokém ptedklonu.

- Poskytuje jednoduchy a rychly zptisob hodnoceni flexibility

- Nevyhodou je, ze nehodnoti rozsah pohybu v kloubu a svalovou koordinaci.

3) Skalovéani: - posuzovani pohyblivosti pomoci posuzovacich $kal, které boduji
kvalitu provedeni specifickych pohybt.

- Naptiklad hodnoceni ohebnosti v dfepu nebo ¢elné¢ho rozstépu.

- Poskytuje komplexnéjsi hodnoceni pohyblivosti, v€etné svalové koordinace.

- Nevyhodou je subjektivnéjsi hodnoceni a zavislost na zkuSenosti hodnotitele.

4) Testovani: - Provadéni specifickych testi pro hodnoceni flexibility v riiznych
oblastech téla.

- Naprtiklad Thomastv test pro hodnoceni flexibility hamstringti

- Poskytuje specifické informace o flexibilité v dané oblasti.

- Nevyhodou je, Ze testy nehodnoti celkovou pohyblivost a svalovou koordinaci.
Trénink flexibility déti a mladeze

Rozvoj flexibility v mladém véku je kliCovy pro prevenci zranéni a optimalni sportovni
vykon. Déti a mladez v prepubertdlnim véku maji pfirozenou tendenci k flexibilité,
kterd by se méla dale rozvijet. V¢asnd intervence v piipadé omezeni flexibility, zv1aste
v oblasti kyc¢elniho a ramenniho kloubu, je nezbytna pro zachovani optimalni pohyblivosti.
Ve véku 10 let by méli mit déti ptirozenou a dobie rozvinutou flexibilitu. V soucasné dobé
se u deti bohuzel zacinaji projevovat omezeni v oblasti kyCelniho a ramenniho kloubu.
Je dilezité zatazovat cviceni pro udrzeni pohyblivosti v oblastech, kde se omezeni
flexibility objevuji. Cviceni by méla byt zdbavna a pfizplisobend veéku a Urovni déti.
V kategorii star§iho zactva je nutné zaméfit se na svaly, které jsou nejvytizenéjsi v dané
sportovni discipliné a maji tendenci se zkracovat. CviCeni pro flexibilitu by méla byt

soudasti kazdého tréninku.
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2.3 Motorické testy

Motorické testy jsou nejlepsi technikou jak otestovat motoriku. Motoricky test je mozné
také formulovat jako souhrn pravidel piifazovani ¢isel k alternativdm splnéni pohybového
tikolu. Cisla, ktera pfifazujeme, nazyvame testové vysledky. Lze tedy fici, Ze testovani

je proces prifazovani testovych vysledkii. (Mékota, Blahus, 1983)

Motorické testy se klasifikuji dle riznych hledisek:

MOTORICKE TESTY

/

maximalni vykonnosii typick¢ho pohyboveho

N

schopnosti dovednosti jine

Z

laboratorni terenni

/

projevu

/

,

/

plné standardizovane casteéné standardizovane

i

imdividualm skupimove

/

Obrazek 7: Struktura déleni motorickych testi (Mékota, Blahus, 1983, s.21)
Testy maximalni vykonnosti se nejcastéji vyuzivaji v pedagogické praxi, kde se pozaduje
docilit individualniho extrému. Testy typického pohybového projevu nejsou tak rozsifeny.
Jakakoliv zjisténd hodnota v téchto testech neznamenaji ani lepSi, ani horsi vysledek,

ale jde o urceni optima. (Mékota, Blahus, 1983)

Motorické testy lze také rozd¢lit podle mista provadéni na laboratorni testy a terénni testy.
Laboratorni testy maji lep$i moznost standardizace, ale nedovoluje provadét takové
pohybové Cinnosti, které potiebuji vEtsi prostor. Terénni testy se provadéji v praxi Castéji,
protoze jsou provadény v mistech uréenych pro télovychovné-sportovni proces. Pokud
chce Cloveék vyuzivat motorické testy, mél by pouZzivat testy standardizované, protoze
nenaruSuji pivodni zamér testovani. Pokud mé byt motoricky test spolehlivy a vérny

je zéavisly na reliabilité a validite. (Hajek, 2001)
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Reliabilita, neboli spolehlivost ukazuje pfesnost nebo moznou velikost chyb pii méteni.
Test ma vysokou spolehlivost v tu chvili, kdyz v opakovaném identickém méfeni ziskame

podobné vysledky.

Validita, neboli platnost testu, je hodnota testu, kterd je podminéna pfesnym hodnocenim
ur¢ité motorické vlastnosti. Validita testu je ohranicena jeho reliabilitou. Pokud je test

nespolehlivy, miiZze byt ovSem platny, ale obracené to platit nemusi. (Neuman, 2003)

2.4 Mladsi Skolni vék

V mé diplomové praci se zamétuji a testuji vékovou kategorii do 8 let. Pro testovani této
vékové kategorie jsou dulezité nize uvedené informace. Proto je dilezité si veékovou

kategorii mladsi Skolniho véku charakterizovat.

Mladsi skolni vék neboli obdobi prepubescence je obdobi ve vékovém rozpéti 6 az 11 let.
V této fazi dochazi k velkym biologicko-psycho-socidlnim zménam. Dle Peri¢e (2004) je

rozdelen do dvou relativné samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence.

Mladsi skolni vék je oznacen jako vrchol détstvi. Mnoho odbornikl se shoduje na tom,
ze toto obdobi rozvoje koordinace a rovnovahy za¢ind v 6 az 7 letech a trva ptiblizné do 11

let. (Medguide Book, 2019)

Dité v této fazi prechazi do Skoly a to pro n¢j znamend zménu v jeho hravém zptisobu
zivota. Intelektualné se vyviji, touzi po pohybu, autorita je pro néj svata, ale je velmi malo

sebekritické. (Celikovsky 1990)
Charakteristicky vyvoj dle Perice (2012):

=  Té¢lesny vyvoj — rovnomérny pomér riistu hmotnosti a vysky déti, mékka a pruzna
kloubni spojeni, zména poméru velikosti mezi trupem a koncetinami

= Psychicky vyvoj — rozvoj paméti a piedstavivosti, abstraktni chapani velmi malé,
impulzivita, slaba vtle, kratka doba koncentrace

= Pohybovy vyvoj — zlaty v€k motoriky (8-10 let), rozvoj rovnovahy a rozliSovani
rytmu v pohybu, vysokd a spontanni pohybova aktivita

= Socidlni vyvoj — postupné obdobi socializace, budovani své pozice v kolektivu,

prvni kamaradské vztahy, tendence k negativnimu hodnoceni, hledani svého idolu
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V tomto véku prochdzi détské télo fadou dllezitych zmén, které se tykaji vysky, hmotnosti
a celkové stavby. Tyto promény jsou ovlivnény hned nékolika faktory: genetické

dispozice, vyZziva a pohybové aktivity. (Mount Sinai, 2020)

Jak piSe Dovalil a kol.(2005) dit€¢ v tomto v€ku se soustfedi spiSe na jednotlivosti
a souvislosti mu unikaji. Charakteristicka je pro n¢ také impulzivnost, pfechody ze smutku

k radosti a obracené.

Dle Celikovského (1979) je velmi dileZité se vénovat navyku spravného drzeni téla,
protoze zaktiveniny patefe nejsou jesté uplné dotvarované. Mezi 6 a 8 rokem nejsou nijak
vyrazné rozdily v motorice mezi chlapci a divkami, ale s postupujicim v€kem se zvétsuji.
V mladS$im Skolnim vé&ku je velmi dileZzity béh, ktery je zdkladem vSeho. S tim souvisi také
rozvoj ve skocich. Rozviji se také dovednost chytat mi¢. Jiz v sedmi letech je hazeni

a chytani déti na velmi dobré trovni.

Peri¢ (2012) uvadi, ze obdobi mladsiho Skolniho veéku je vSeobecné charakterizovano jako
obdobi Stastné. DéEti jsou optimistické, snadno ovladatelné a maji zdjem o konkrétni véci.
Zakladem détského pohybu je hra, protoze rady soutézi. DéEti museji mit radost z dané
¢innosti a pokud pfijde porazka, neméla by byt namétem na negativni hodnoceni
dospélého. Trenér by mél byt pro né¢ vzorem. Pro pozdéjsi vyvoj to mize mit pozitivni

ale 1 negativni vliv ve vykonu ale i ve vychové.
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3  Cile a ukoly prace
Cilem prace je zjistit urovenl pohybovych schopnosti u déti mladSiho Skolniho véku
v pozarnim sportu.
UKOLY PRACE
Z cilt prace jsou vyvozené tyto tkoly:
1. Sesbirat potfebna data, kterd nésledné zpracuji. Potfebnd data ziskdm z méteni
motorickych testl pfi trénincich mladych hasict.
2. Ziskané vysledky testii obodovat dle testové normy UNIFITTESTU a porovnat
s béznou populaci. Pficemz nejlepsi vysledek ma 10 bodt a nejhorsi ma 1 bod.

3. Zodpovédét stanovené vyzkumné otazky.
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4  Vyzkumné otazky

Vyzkumna otazka 1

Doséhnou vSichni testovani minimalné praimérného vysledku v testu leh-sed?

Vyzkumna otazka 2

Doséahne alespont 50% mladych hasict v testu skok daleky snozmo primérnych a lepSich

vysledkii?

Vyzkumna otazka 3

Doséahne alesponn 75% vSech testovanych nadprimérnych nebo vyrazné nadprimérnych

vysledki v ¢lunkovém béhu 4 x 10m?

Vyzkumna otazka 4

Dosahne vic jak 50% vSech testovanych nadprimérnych a lepSich vysledki

ve vytrvalostnim testu na 12 minut?
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5 Metody
Abych mohla své hypotézy ovéfit a nasledné bud’ potvrdit, nebo vyvratit, pouzivam

metodu testovani (testovaci baterie).

Motorické testy predstavuji néstroje, které nam oteviraji dvefe do svéta lidské pohybové
zdatnosti. Podle M¢koty a Blahuse (1983) mtizeme motorické testy vnimat jako specifické
pohybové aktivity, jasné definované ukolem a pravidly. Motorické testovani hraje klicovou
roli v diagnostice pohybovych poruch, prevenci zranéni, optimalizaci sportovniho vykonu

a v neposledni fad¢ v hlub§im pochopeni lidského pohybu.

Testovani je nezbytnou metodou pro ovéfeni, zda pravidelny trénink vede
k nadprimérnym vysledkiim u mladych hasict. V praktické ¢asti mé prace budu testovat

mladé hasice rocnikti 2015 a 2016 pomoci testové baterie Unifittest (6 — 60).

Testovani bude probihat v souladu s manudlem testové baterie Unifittest. Data budou
shromaZd’'ovana a statisticky analyzovéana. Vysledky budou interpretovany a prezentovany

v tabulkach a grafech.

Nez zacnu s testovanim, ziskam od kazdého ditéte jeho hmotnost a vysku. Diky témto

dvéma veli¢indm dokazu nasledné spocitat BMI.
Testova baterie

Testova baterie je soubor standardizovanych testi, které slouzi ke komplexnimu hodnoceni
specifickych vlastnosti, dovednosti ¢i znalosti. Jedna se o sadu ucelenych testll zaméfenych

na konkrétni oblast, naptiklad fyzickou zdatnost, kognitivni funkce nebo osobnostni rysy.
Testovy profil

Testovy profil je volngjsi seskupeni samostatné standardizovanych a skorovanych testi,
které se zaméfuje na specifické vlastnosti, dovednosti ¢i znalosti testované osoby.
Na rozdil od testové baterie, ktera vytvaii jedno skore baterie, testovaci profil prezentuje

vysledky jednotlivych testli samostatn¢.
Statistické zpracovani dat

Nameétfené hodnoty jsem dale zpracovavala v tabulkovém editoru. Pracovala jsem

s nasledujicimi hodnotami:
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Aritmeticky primér pouZzivdm k porovnani primérnych vysledkd testovanych
a prumérnych hodnot dle obecné populace. V diplomové praci zaokrouhluji aritmeticky

prumér na dvé desetinna ¢isla.

Minimalni a maximalni hodnotu pouzivam proto, aby bylo ihned jasné, jaky vysledek je
nejhorsi a jaky nejlepsi.

Median rozdé€luje mé vysledné hodnoty na polovinu, a tim se ukazuje hodnota uprostied.

Smérodatnd odchylka ukazuje, vjak velkém rozptylu jsou vysledky od priméru.

Smérodatnou odchylku v mé diplomové praci zaokrouhluji také na dvé desetinna Cisla.

Modus piedstavuje takovou hodnotu, ktera se mezi vysledky vyskytuje nejcastéji.

5.1 Unifittest (6 — 60)

Unifittest je standardizovany motodiagnosticky testovy set, ktery slouzi k hodnoceni
zakladni pohybové vykonnosti a télesné zdatnosti.(Hajek 2012) Byl sestaven po zruSeni
odznaku PPOV (pfipraven k obrané vlasti) a slouZi jak pro hodnoceni Skolni télesné
vychovy, tak i pro hodnoceni fyzické kondice dospélych a déti od 6 do 60 let. Autory
tohoto testu jsou Karel Mékota, Rudolf Kovar, Jitka Chytrackova, Vojtéch Gajda, Milan

Kohoutek, Roman Moravec.

Testova baterie Unifittest ma svou strukturu a sklada se ze Ctyt samostatné hodnocenych

motorickych test a tfi somatickych méteni.
Motorické testy:

- Explozivné silova schopnost
- Vytrvalostn¢ silova schopnost
- Aerobni lokomo¢ni vytrvalostni schopnost

- Urceni typické motorické vlastnosti
Somatické méteni:

- Vyska
- Hmotnost

- Body Mass Index (BMI)
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Pro svou diplomovou praci, ve které se zamé&fuji na mladsi Skolni vek, jsem pouZzila
nasledujici motorické testy. Pfesny popis testii a jejich vyhodnoceni jsou uvedeny v piiloze

¢.3a4.
T1: Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Ucel: Skok daleky zmista odrazem snozmo slouzi k hodnoceni dynamickych, vybusné
silovych schopnosti dolnich koncetin. Jednd se o jednoduchy a efektivni test, ktery

se snadno provadi a nevyzaduje specialni vybaveni.

Pro provedeni testu je tieba rovna a pevna plocha, méfici pasmo a zaznamni arch. Pomoci
meéfictho pasma se méti vzdalenost od odrazové Cary k zadnimu okraji posledni stopy.
Testovana osoba ma k dispozici tfi skoky. Do zaznamového archu se zaznamenava nejdelsi
z pokust. Vysledek testu se hodnoti v centimetrech. Pfesny popis testu a hodnotici tabulka

se nachazi v ptiloze €. 3 a 4
T2: Leh-sed opakované po dobu 60 sekund

Ucel: Leh-sed je standardni test pro hodnoceni vytrvalostni sily bfisniho svalstva
a bedrokyc¢lostehennich flexorii. Testuje, kolik opakovéni cviku leh-sed zvladne testovana

osoba provést za 60 sekund.

K provedeni testu je zapotfebi Zinénka nebo koberec a stopky. Béhem cviku se nesmi
zvedat hyzdé ze zemé&. Nohy by mély byt po celou dobu testu v uhlu 90 stupiii. Lokty
se nesmi dotykat zemé a celkovy pohyb by mél byt plynuly a kontrolovany.

Vysledek testu se hodnoti poctem Uplnych a spravné provedenych cvikii za 60 sekund.
Existuji rizné normy pro hodnoceni lehu-sedli, které zohlednuji vék, pohlavi a Uroven

trénovanosti. Pfesny popis testu a hodnotici tabulka se nachazi v ptiloze ¢. 3 a 4.
T3: Vytrvalostni béh po dobu 12 minut

Uel: 12minutovy vytrvalostni béh slouzi k hodnoceni dlouhodobych bézeckych
vytrvalostnich schopnosti a aerobni zdatnosti. Testuje, jakou vzdélenost testovand osoba

ubéhne béhem 12 minut na standardizované draze.

K provedeni testu je potieba atletickd draha. Vysledek se hodnoti v metrech. Piesny popis

testu a hodnotici tabulka se nachazi v piiloze €. 3 a 4.
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T4: Clunkovy béh 4x10 m

Ucel: Clunkovy b&h 4x10 metrtt slouzi k hodnoceni b&Zeckych rychlostnich schopnosti
se zmeénou sméru a ¢astecné 1 obratnostnich schopnosti. Testuje, jak rychle testovana osoba

zvladne prob€hnout vyznacenou trasu s oto¢enim na kuzelech.

Abychom tento test mohli provést, potiebujeme rovnou plochu, 2 kuZele a stopky. Cas
se méfi od startu do momentu, kdy se testovana osoba dotkne startovni ¢ary po prob&hnuti
druhého kuzelu. Test se provadi dvakrat s Sminutovou pauzou mezi pokusy. Hodnoti
se lepsi Cas z obou pokust. Vysledek testu se hodnoti v sekundach. Presny popis testu

a hodnotici tabulka se nachazi v ptiloze ¢. 3 a 4.

5.2 Charakteristika testovaného souboru
Sbor dobrovolnych hasi¢li Lysd nad Labem je sbor s dlouhou historii. Byl zalozen roku
1878. Znak sboru ptedstavuje bilou veéz v Cervenozeleném erbu. Pozarni zbrojnice
se nachazi v centru mésta, kde probihaji také tréninky mladych hasi¢i. Clenskou zékladnu
tvofi 110 dospélych hasic¢lti a 30 mladych hasi¢ii. Mladi hasi¢i se pravidelné¢ zucastiuji

celoro¢ni hry Plamen, kde se vétSinou umist'uji ve druhé poloviné vysledkové listiny.

Testovani bylo provedeno u mladych hasicti mladsi kategorie. Piesnéji déti narozeni roku

2015 a 2016.

Pied pouzitim vysledkli hract v této praci bylo nezbytné ziskat od jejich rodict podepsany

informovany souhlas. Informovany souhlas se nachazi v praci jako pfiloha €. 3.

Motorické testovani bylo provedeno na 25 détech z toho jedna divka. Zastupcl ro€niku
2015 (9 let) bylo 16, kdezto zastupct rocniku 2016 (8 let) bylo jen 9. Délka jejich ¢lenstvi
u sboru je velmi riznorodd, nékteii jsou Cleny tii roky, ale nékteti pouze rok. Testovani
bylo provedeno v terminech 8. a 15. bfezna 2024. Vé&tSina motorickych testli byla
provedena v hasi¢ské zbrojnici, pouze vytrvalostni béh na 12 minut probihal na atletickém
stadionu v Lysé nad Labem. Béhem testovani byly ptfitomné dvé trenérky sboru (Helena
Kfivankova a Hana Krej¢ikova). Béhem pribéhu testovani byli vSichni zucastnéni
zdravotné v pofadku. Zaznamenavani vysledkli probihalo na zaznamovy arch,

ktery je k nahlédnuti v ptiloze €. 6.
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5.2.1 Ziskani vstupnich télesnych hodnot pred zacatkem testovani

Vyska

Existuji dva rizné zplsoby jak zméfit vySku: Antropometr nebo pasmo na sténé
a trojahelnik.

J& jsem vyuzila pro méfeni pdsmo na stén€ a trojuhelnik. Testujici si stoupli vzpiimené
u stény. Hlava byla také vzpfimend. Stény se dotykali tfemi opérnymi body a to patami,
hyzdémi a lopatkami. Méteni jsem provedla s pfesnosti na jeden centimetr.

Hmotnost

Abych ziskala hmotnost déti, vyuzila jsem k tomu digitalni vadhu. Testujici vstupovali
na vahu po jednom pouze v obleceni na trénink, bez bot. Dle tidajii od vyrobce méti vaha

s pfesnosti na 100 grami.
BMI

BMI neboli index télesné hmotnosti se pouziva k posouzeni, zda je vdha v poméru k vysce

zdrava.
Pro vypocet BMI jsem pouzila vzorec BMI= vaha(kg) /vyska (m)?.

Tabulka 3: Statistické hodnoty vySky a hodnoty (Zdroj vlastni)

Statistické hodnoty vysky, hmotnosti a BMI

Smeérodatna
Prumeér Median Minimum Maximum Modus
odchylka
Vék 8,64 9 8 9 0,48 9
Vyska (cm) 133,84 133 124 153 6,88 129
Hmotnost (kg) 33,88 30 22,5 59,5 4,33 27
BMI 17,16 16,8 14,4 25,4 2,55 14,6

Z tabulky €. 3 je patrné, ze testovani primérné méti 133,84 cm a vazi necelych 34 kg.

R4

vvvvv

se opakuje vyska 129 cm a hmotnost 27 kg. Co se tyce BMI, jeho primér je 17,16. Rozdil
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se opakuje BMI s hodnotou 14,6. Tyto primérné hodnoty BMI ukazuji, ze se déti nachazi
v optimalnich hodnotach BMI. JelikoZ mezi testovanymi jsou pouze dvé vékové kategorie,
je vekovy priamér 8,64 let. Minimalni vék je 8 let a maximalni 9 let. Rozdil mezi nimi je
pouze 1 rok. Smérodatna odchylka je pouhych 0,48. Modus je 9, protoze starsich déti bylo

o sedm vice.
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5 Vysledkova ¢ast

Tato Cast prace se zabyva vSemi ziskanymi hodnotami, které jsem diky testovani sesbirala.

Po celou dobu testovani panovala soutéZzni atmosféra. Testovani se snaZili navzajem

se porazit a tim dosahnout co nejlepsich vysledkd.

5.1Ziskani namérenych hodnot z motorickych testi

V této Casti se budu jiz zaméfovat na zhodnoceni uskutecnénych motorickych testi.

Vytvorené tabulky jsem porovnavala s normativnimi tabulkami bézné populace pro danou

vékovou kategorii. Jména mladych hasicl, ktefi se zcastnili testovéani, jsou z divodu

anonymity a ochrany osobnich udajii uvedena pouze pod inicidly. Souhrnnd tabulka

se vSemi zaznamenanymi informacemi jsou k nalezeni v piiloze €. 5.

Normativni tabulky dle Mékoty a spol. (2002) jsou soucasti ptilohy ¢. 3. Vykony jsem

hodnotila na bodové Skéale od 1 do 10. NiZze je ukdzano bodové hodnoceni normativnich

tabulek dle UNIFITTESTU (6-60):

- Vyrazné podprimérny: 1 - 2 body
- Podprimémy: 3 - 4 body

- Primérny: 5 - 6 bod

- Nadpriimérny: 7 - 8 bodt

- Vyrazné nadprimérmy: 9 - 10 bodu

K hodnoceni vysledkli jsem vyuzivala tabulky pro chlapce 8 a 9 let a jedind divka byla

hodnocena dle tabulky pro divky 9 let.

6.2.1 Skok daleky z mista snoZmo

Tabulka 4: Konecné statistické hodnoty testu Skok daleky z mista (Zdroj vlastni)

Skok daleky z mista snoZmo (cm)

Smérodatna
Prumér Median Minimum Maximum Modus
odchylka
139,36 139 90 178 23,96 112,167,164,138
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Z tabulky 4 je vidét, ze primérna délka skoku byla 139,36 cm. Rozdil mezi maximem (178
cm) a minimem (90 cm) je 88 cm. Smérodatnd odchylka ukazuje rozptyl vyslednych
hodnot od priméru v délce 23,96 cm. V tomto testu se neopakoval pouze jeden vysledek

ale rovnou ¢tyfi, 112 cm, 167 cm, 164 cm,

Jednotlivé vysledky skoku dalekého

200

150

100
B Vykon (cm)

50

Graf 1: Jednotlivé vysledky testu skok daleky snoZmo (Zdoj vlastni)

V grafu €. 1 jsou vidét vysledky jednotlivcll ve skoku dalekém snozmo. Tyto vysledky

jsem si obodovala dle normativnich tabulek.

Z grafu €. 1 je patrné, Ze ne vSichni jsou na tom dobfe. Vyrazn¢ podprimérného vysledku
doséhlo 5 déti. Podprimérného vysledku dosahlo 6 testovanych. Primérného vysledku
dosédhlo 6 mladych hasic¢ii. Nadprimérného vysledku doséhlo 6 testovanych. Vyrazné

nadprimérny byl pouze jeden testovany. Jedina divka doskocila na primérny vysledek.

Vyrazné
nadpriimérny
4%

M Vyrazné podprimérny
B Podprimérny

M Prdmérny

B Nadprdmérny

M Vyrazné nadprimérny

Graf 2: Celkové hodnoceni testu skok daleky snoZmo (Zdroj vlastni)
Po prevedeni vysledkll na procenta, 20% déti dosahlo Vyrazné podprimérnych vysledkd.

Podpriméru dosahlo 24%. Nejvétsi zastoupeni méa 28% testovanych, ktefi dosahli
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pramérného vysledku. Nadprimérny vysledek ziskalo 24% a pouze 4% testovanych maji

vyrazné nadpramérny vysledek.

6.2.2 Leh - sed opakované po dobu 60 sekund.

V tabulce nize jsou k dispozici vysledné statistické hodnoty testu leh — sed.

Tabulka 5: Vysledné statistické hodnoty testu Leh —sed opakované/60 s (Zdroj vlastni)

Leh — sed opakované po dobu 60 sekund

Primér Mediin Minimum | Maximum | Smérodatna odchylka Modus

27,56 29 0 40 9,14 22,35

Tabulka 5 zobrazuje namétené hodnoty testu Leh — sed. Testovani dosahli primérny
vysledek 27,56 opakovani za 60 sekund. Maximalni dosaZenou hodnotou je 40 opakovani
a minimdlni je 0. Rozdil mezi témito dvéma hodnotami je 40 opakovani. Smérodatna
odchylka, kterd znazorfiuje prumérnou vzdalenost mezi jednotlivymi udaji a pramérem,

je 9,14 opakovani. Nejvice se u testovanych opakoval vysledek 22 a 35 opakovani.

Jednotlivé vysledky testu leh - sed opakované
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Graf 3: Jednotlivé vysledky v testu leh - sed opakované (Zdroj vlastni)

V tomto motorickém testu se jeden testovany, jak je vidét v grafu €. 3, dostal do skupiny
vyrazné nadprimérny s poctem 39 sed — leht. Do skupiny nadprimérnych se dostalo
6 déti. Nejvice pocetnou skupinou se stala opét skupina primérnych v poctu
10 testovanych. Podprimérného vysledku dosdhlo 6 mladych hasi¢d. Jeden testovany
je ve skupiné vyrazné¢ podprimérny a to ztoho divodu, ze se mu za celou minutu

nepovedlo udélat zddny sed — leh. Testovana divka dosahla nadprimérného vysledku.
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M Vyrazné nadprimérny

Graf 4: Celkové hodnoceni Leh - sed testu (zdroj vlastni)
V hodnoceni procenty dosahli shodné 4% vyrazn€¢ podprimérné a vyrazné nadprimérné
vysledky. Podprimérnych vysledkti dosdhlo 24% testovanych. 28% procent mladych
hasi¢li dosahlo nadprimérnych vysledkii. Nejvetsi skupina testovanych, tedy celych 40%,

dosahlo na primérny vysledek.

6.2.3 Vytrvalostni béh po dobu 12 minut

Vysledné statistické hodnoty jsou k dispozici v nasledné tabulce.

Tabulka 6: Vysledné statistické hodnoty vytrvalostniho béhu testu (m/12m) (Zdroj vlastni)

Smérodatna
Prumér Median Minimum Maximum Modus
odchylka
1960, 2020,
1968,8 1960 1350 2710 413,54
1550, 2100

V tabulce €. 6 jsou vidét namétené hodnoty testu Vytrvalostni béh na 12 minut. Vysledny
pramér u testovanych ¢ini 1968,8 metrii. Maximalni dosazend hodnota byla 2710 metrQ
a minimalni hodnota 1350 metrd. Rozdil mezi nimi ¢ini 1360 metrd. Nejvice se opakuji
hodnoty 1960, 2020,1550 a 2100 metri. Smérodatnd odchylka, ktera znazoriuje
prumérnou vzdalenost mezi jednotlivymi udaji a primérem, je v tomto piipadé 413,54

metru.
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Graf 5: Jednotlivé vysledky v testu Vytrvalostni béh na 12 minut (zdroj vlastni)

Jak je v grafu €. 5 vidét, vyrazné podprimérného vysledku dosahl pouze jeden testovany.
Podprtimeérného vysledku dosahlo 9 mladych hasict. Primérny vysledek ve vytrvalostnim
behu dosahlo 7 testovanych. Nadprimérné skoncilo 6 testovanych. Vyrazné nadprimérny
vysledek si vybehl jeden testovany. Jedind divka mezi chlapci dosdhla primérného

vysledku.

W Vyrazné

podprdmérny
B Podprdmeérny
B Pramérny

B Nadprdmérny

M Vyrazné
nadprdmeérny

Graf 6: Celkové hodnoceni testu Vytrvalostni b&h na 12 minut (Zdroj vlastni)
P11 procentudlnim hodnoceni dopadly vysledky nasledovné. Nejvice procent, 36%, doséhla
skupina s podprimérnymi vysledky. Primérného vysledku dosahlo 32% mladych hasica.
Nadprimérného vysledku v tomto motorickém testu dosahlo 24% testovanych. A vyrazné

podprimérného a vyrazn€ nadprimérného vysledku dosdhlo shodné 4% testovanych.
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6.2.4 Clunkovy béh 4 x 10 metri

Tabulka 7: Vysledné statistické hodnoty testu Clunkovy béh 4x10 m (Zdroj vlastni)

Clunkovy béh 4 x 10 m
Smérodatna
Prumér Median Minimum Maximum Modus
odchylka
13,03 12,86 11,2 14,86 1,18 14,65

Z tabulky ¢. 7 je zfejmé, ze testovani dosdhli primérného vysledku 13,03 sekund.
Minimalni naméfend hodnota byla 11,2 sekund a maximalni naméfend hodnota
14,86 sekund. Smérodatna odchylka, ktera znazoriiuje priamérnou vzdalenost mezi

jednotlivymi daji a primérem, byl 1,18. Nejcastéji se zabéhl vysledek 14,65 sekund.

Jednotlivé vysledky clunkového béhu

20

H Vykon (s)

Graf 7: Jednotlivé vysledky v testu Clunkovy béh 4 x 10 m (Zdroj vlastni)

Z grafu ¢. 7 je patrné, ze vtomto motorickém testu dosdhlo 6 testovanych vyrazné
podprimérného vysledku. Podprimérného vysledku dosahlo 5 testovanych. Stejné tak
5 déti dosahlo primérného vysledku. Nadprimérného vysledku dosahlo nejvice déti a to 8.
Vyrazn€ nadprimérného vysledku nedosdhl nikdo ztestovanych. Jedinda divka
mezi testovanymi dosahla primérného vysledku. Nejlepsi ¢as byl 11,2 sekund a nejhorsi

14,82 sekund.
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Graf 8: Celkové hodnoceni Clunkového béhu 4 x 10 m (Zdroj vlastni)

Pokud vysledky pfevedu na procenta, mohu fici, Ze nejvice procent testovanych, tedy 32%,
dosédhlo nadprimérného vysledku. 24% testovanych dosdhlo primérného vysledku.
Podprimérného vysledku dosdhlo 20% testovanych. Vyrazné podprimérného vysledku
doséhlo 24% mladych hasi¢a.
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6 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek
V této casti prace se veénuji zodpovézeni vyzkumnych otazek, které jsem si pfedem

stanovila.

Ve své praci jsem si stanovila Ctyfi vyzkumné otazky. Z mého pohledu jsem

pfi vypracovavani prace ziskala odpoveéd’ na vSechny stanovené otazky.

Vyzkumna otazka 1: Dosahnou vSichni testovani minimalné primérného vysledku

v testu leh-sed?

Tato vyzkumna otazka nemé kladnou odpovéd’. Primérného, nadprimérné¢ho nebo vyrazné
nadprimérného vysledku testu leh — sed dosdhlo 18 testovanych déti, coz je 72%
testovanych. Podprimérného vysledkli dosahlo 6 testovanych a jeden dokonce dosahl

vyrazné podprimérného vysledku, coz je zbyvajicich 28% testovanych.

Vyzkumna otiazka 2: Dosdhne alespoii 50% mladych hasi¢li v testu skok daleky

snoZzmo prumérnych a lepsich vysledkii?

Dosahne, protoze primérnych vysledkii v testu skok daleky snozmo dosahlo 28%
testovanych. Ale dalSich 28% doséhlo jest¢ lepSich vysledkl, tedy nadprimérnych
nebo dokonce vyrazné nadprimérnych. Celkové tedy 56% testovanych uspélo. V dal$im
hodnoceni bylo 24% testovanych podprimérnych a 20% testovanych vyrazné

podprimérnych.

Vyzkumna otiazka 3: Dosdhne alesponn 75% vSech testovanych nadpriamérnych nebo

vyrazné nadprumérnych vysledki v ¢lunkovém béhu 4 x 10 m?

Ani v tomto piipadé se nedoslo k uspokojivym vysledkim. Z testovaného vzorku dosahlo
nadprimérnych nebo vyrazn€ nadprimérnych vysledkd pouze 32% testovanych.
Primérmného a vyrazné primérného vysledku dosdhlo shodné 24%. Zbyvajicich 20%

doséhlo podprimérného vysledku.
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Vyzkumna otizka 4: Dosidhne vic jak 50% vSech testovanych nadprimérnych

a lepSich vysledki ve vytrvalostnim testu na 12 min?

Ani na tuto otazku nelze odpoveédét kladné. Nadprimérnych ¢i vyrazné nadprimeérnych
vysledki dosahlo pouze 28% testovanych. Vyrazné podprimérnych byla pouze 4%
testovanych. Podprimémého vysledku dosdhlo 36%, coz bylo nejvice. V hodnoceni

primérném uspélo 32% testovanych.
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7 Diskuze
V této kapitole se vénuji moznym divodim, proc testovani dosahli nadprimérnych

¢1 podprimérnych vysledkl v jednotlivych motorickych testech.

Provedla jsem komplexni hodnoceni dosazenych vysledka, a to jak v celkovém meéftitku,
tak sohledem na individudlni vykony. Testovani sportovci dosahli Sirokého spektra
vysledkl, od vynikajicich az po neuspokojivé. Na zadkladé zjiSténych poznatkid, jsem
dospéla k nézoru, Ze u nékterych jedinct, obzvlast' u téch, kteti dosahli Spatnych vysledk
v testu, je zapotiebi provést si individualni hodnoceni. Stejné tak u nékterych bude nutna

kooperace s rodici, abychom mohli Iépe rozvijet jejich pohybové schopnosti.

V této ¢asti porovndvam své namétfené vysledky s vyzkumem provedenym v roce 2017
Mgr. Petrem Tesafem. Tento vyzkum provadél celkem na 22 hracich rugby ve véku 9 a 10
let. Jsem si védoma toho, ze rugby neni totozny sport s hasicskym sportem. Také jsou
vysledky porovnany s vyzkumem provedenym v roce 2020 Bc. Adélou Vélovou, ktera
provadeéla testovani na zékladnich Skolach u déti bézné populace ve€kové kategorie 10 a 11
let. Stale se zde pohybujeme v mladSim Skolnim véku, jen primérmny vek je vyssi o 2 roky,
coz neni ideélni.

Vyzkumna otiazka 1: Dosahnou vSichni testovani minimalné primérného vysledku

v testu leh-sed?

Primérného, nadprimérného nebo vyrazné nadprimérného vysledku testu dosahlo celkem

72% testovanych.

U testu Leh — sed je mozny neuspéch zpusoben slabym biisnim svalstvem. Zpevnéni téla,
ato predevSim bfisni partie, je nepopiratelné¢ klicovy faktor pro dosazeni optimalniho
vykonu v jakémkoliv sportu. Vysledky testu jasné ukazuji, ze v této oblasti existuje prostor
pro zlepSeni, a proto bychom se méli do budoucna zaméfit na posileni biiSnich svali
s vétSim durazem. Zde mé zaujal fakt, ze chlapec s optimalni stavbou téla nebyl schopen
ud¢lat ani jeden leh — sed. Naopak chlapec, ktery jich z celé skupiny testovanych udélal
nejvice, ma hodnotu BMI 19,8, coz jiz zna¢i nadvahu a netipovala bych ho na takovy
vysledek. To svéd¢i o tom, ze BMI ne vzdy muze ovlivnit néjaky sportovni vykon.

V tomto piipad¢ rozhodovala sila bfisniho svalstva.

Smérodatna odchylka, kterd ma hodnotu 9,14, ukazuje na relativné velky rozptyl vykont

u testovanych. Primérna hodnota vykonu je zde mezi 18 a 36 opakovanimi za minutu.
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Coz ukazuje na riznorodou vykonnost testovanych, kterd muize byt zplsobena slabSim
bfisSnim svalstvem nebo pouhym nezdjmem o tento test. V tomto testu nejsou znat zadné
vetsi rozdily mezi détmi, které provozuji také jiny sport, stejné tak tu nejsou rozdily v tom,
kdo jak dlouho jiz trénuje. Ne&ktefi trénuji pozarni sport jiz tfetim rokem, ale jejich

vysledky nejsou lepsi nez u téch, kteti trénuji prvnim rokem.

V porovnéni s Tesafovym vyzkumem z roku 2017 dosdhli mladi hasici lepSich vysledkii
0 4 testované. Zajimavé ovSem je, ze nejlepsi vysledek v porovnavaném vyzkumu je 62
opakovani, kdezto v mém vyzkumu je nejlepsi vysledek pouze 40 opakovani. Mladi hasici
pramérné dosdhli 27,56 opakovani za 60 sekund, kdezto hraci ragby doséhli 38, 75
opakovani za 60 sekund. Kdyz zohlednim fakt, Ze Tesatliv vyzkum je provadén na o rok
starSich détech, jsou vysledky mého vyzkumu velmi uspokojivé. Vysledky ovSsem mohou
byt ovlivnéné riznymi faktory. Ne vSechny testované tento typ testu bavil a nemuseli tedy
do svého vykonu vlozit tolik snahy. Diky tomu, Ze testované mladé hasice znam, mé
nékteré vysledky velmi mile piekvapili, ale na druhou stranu u nékterych jsem méla vétsi

ocekavani, nez byla skute¢nost.

V porovnani s vyzkumem Vélové zroku 2020 nejsou testovani Zaci o tolik lepsi
nez testovani hasici. Takovyto vysledek mé prekvapil, kdyz jsou testovani o rok nebo dva
star§i. Chlapci z tohoto vyzkumu dosahovali primérné 38, 32 a 36 opakovani a divky
primé&rné méli 28, 34 a 29 opakovani za minutu. Celkové dosahli na primérmé vysledky.
Myslim, ze takovéto vysledky mizou byt zpisobené také tim, ze vyzkum Vélové (2020)

probihal na zakladni Skole, kde ne vSichni zéaci sportuji.

Vyzkumna otiazka 2: Dosdhne alespoii 50% mladych hasi¢i v testu skok daleky

snoZzmo prumérnych a lepsich vysledki?

V tomto testu dosahlo 28% primérnych vysledk a dalSich 28% dosahlo jeste lepSich
vysledkl. Celkové tedy 56% testovanych uspélo.

Vysledek tohoto testu mé lehce prekvapil. Pred zavody Stafetovych béht je zapotiebi
vybusna sila dolnich koncetin, aby se 1épe piekonavali piekazky. Oc¢ividné by mél byt
zatfazen do tréninkt vétsi diiraz na posileni dolnich koncetin. Smérodatna odchylka v tomto
testu Cini 23,96 centimetrd, coz v praxi ukazuje, ze prumérné skoky testovanych
se pohybuji v rozmezi 115,4 — 163,32 centimetrd. Je to relativné velky rozptyl a poukazuje

to na velmi riznorodou skupinu.
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U motorického testu Skok daleky snozmo existuje vice faktord, kvili kterym testovani
nem¢éli ocekavané vysledky. Domnivam se, ze u né¢kterych mohla byt pficina v technickém
provedeni, jako je tfeba nedostate¢ny odraz. Pokud se neodrazi dostate¢né siln€, jeho
vzdalenost je potom kratsi. Mohl za tim také byt fyzicky faktor jako mald sila
v koncetinadch nebo horsi koordinace. Vybusna sila v dolnich koncetinach je k tomuto
sportu zapotiebi. Piedpokladam tedy, ze pokud bychom se pfi tréninku vice zaméfili
na techniku skoku a pfedev§$im odrazu, ktery je vyuzivan pii plnéni Stafetovych behi
s prekazkami, zlep$i se vykon testovanych. U nékterych testovanych ov§em muze hrat roli
1 jejich télesné proporce nebo genetické predpoklady. Naptiklad chlapec s hodnotou BMI
25,4 (vysokéd nadvaha) skocil druhy nejhorsi vysledek, tedy 112 cm. Nejhorsi vysledek
ovSem skocil chlapec, ktery je hubeny (BMI 16,7), ale netajil se tim, Ze ho to nebavi

a nejspis do svého vykonu nedal moc sily. UrCitou roli zde hraji 1 genetické predpoklady.

Jak je uvedeno ve vyzkumu Tesafe (2017) prumérnych a lepSich vysledkti tam dosdhlo
celkem 59% testovanych, coz dava rozdil pouhych 3% testovanych. Zaujalo mé&, Ze v mém
1 Tesafové vyzkumu byl shodny nejlepsi vykon 178 cm. Testovani mladi hasi¢i ziskali
horsi vysledek nez hraci ragby. Hraci ragby, které testoval Tesaf, dosahli primérného

skoku 141,1 cm a mladi hasici 139, 36 cm. Rozdil mezi nimi je necelych 10 cm.

V porovnani s vyzkumem Vélové z roku 2020 je zde jiz znat v€kovy rozdil (2 roky).
Primérny skok ve vyzkumu je az o 30 centimetrd del$i nez skok mladych hasi¢i. V tomto
piipadé¢ si myslim, Ze takovy rozdil ve vykonech je zptsoben piedev§im vékem a diky

tomu 1 lepsi koordinaci koncetin a vétsi sile v odrazu.

Vyzkumna otizka 3: Dosahne alespoii 75% vSech testovanych nadprimérnych

nebo vyrazné nadprimérnych vysledki v ¢lunkovém béhu 4 x 10 m?

Ze vSech testovanych dosdhlo pouze 32% nadprimérnych nebo vyrazné nadprimérnych

vysledka.

V tento test jsem vkladala nejvétsi nadéje. S ohledem na to, ze testovani pii trénincich

pfevaznou ¢ast behaji, jsem myslela, Ze vysledky budou mnohem lepsi. Utvrdila jsem se

tedy v tom, Zze musim vice dbat na spravnou techniku béhu a snazit se rozvijet rychlost

deéti. Mladi hasici, kteti délaji dalsi sport, dosahovali v tomto testu lepSich vysledk, nez ti,

ktefi se vénuji pouze hasi¢skému sportu. V Clunkovém béhu se to projevilo nejvice.

tenis. Nejhor$i zab¢hnuty ¢as, 14,82 sekund zabé&hl chlapec s BMI 25,4. Zde se da tedy
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predpokladat, Ze nebude rychly a takovyto ¢as neni nijak piekvapivy. Ale zajimavé je,
ze jiny chlapec, ktery ma BMI 22,5, které také znaCi nadvahu, zabéhnul tento test
osekundu a pul rychleji. Divodem tohoto miize byt i to, Ze pifi vypoctu BMI

se nevyhodnocuje podil aktivniho svalstva.

Zde smérodatnd odchylka s hodnotou 1,18 poukazuje na primérné ¢asy béhu v rozmezi
11,85 a 14,21. Smérodatnd odchylka ma sice nizkou hodnotu a v celkovém vysledku

je Casovy rozptyl jiz vice jak 3 sekundy.

Kdyz mezi sebou porovnam sviij vyzkum a vyzkum hrac¢t ragby (Tesat, 2017), jsou na tom
mladi hasi¢i lépe. Diky svym vysledkiim, nadprimérnych ¢i velice nadprimérnych
vysledkl dosahlo 32% testovanych, kdezto mezi hraci ragby se dokazalo probojovat pouze
20%. I ptes to, ze jsou testovani z druhého vyzkumu o rok star$i, nejrychlejsi €as tohoto
béhu se v obou ptipadech dostal na 11,2 sekund a nejhorsi ¢as uvadi Tesat v hodnoté 15,2
sekund, kdezto mladi hasi¢i maji hodnotu 14,86 sekund. OvSem podle primérnych hodnot
jsou na tom lépe hraci ragby, kteti maji primérny ¢as ubehnuti 12,85 sekund. Mladi hasici
si vtomto testu ziskali primérnou hodnotu 13,03 sekund. Rozdil mezi témito vysledky

je pouhych 0,18 sekund.

Ve ¢lunkovém behu si mladi hasi¢i v porovnani se zaky zékladnich Skol nevedli dobfte.
Primérné Casy z vyzkumu Vélové z roku 2020 jsou o vtefinu rychlejsi. Pokud ale budu
uvazovat, ze se jednd o déti o dva roky star$i, neni ten Casovy rozdil tak veliky. Zde

to muze byt také hodné€ zptisobeno tim, ze mladi hasici se vice soustfedi na sprinty.

Vyzkumna otizka 4: Dosahne vic jak 50% vSech testovanych nadprimeérnych

a lepSich vysledki ve vytrvalostnim testu na 12 minut?

Vzhledem k tomu, Ze ve vytrvalostnim testu nebyl v této vékové kategorii kladen velky
diraz na rozvoj vytrvalosti, mohly vysledky ovlivnit spiSe individualni dispozice.
Nejlepsiho vysledku v tomto testu dosahl chlapec, ktery se vénuje krom pozarniho sportu

jeste florbalu. Ubé€hl celkem 2710 m.

Vytrvalostni test v béhu na 12 minut hodnoti aerobni vytrvalost. Jelikoz pozarni sport
je predevsim o sprintech neni na rozvoj vytrvalosti dban takovy diraz. Vytrvalost se u déti
rozviji az v pozdéjsim véku, ale piesto méli n€ktefi testovani velmi pékné vysledky. I zde
se nakonec ukdzalo Ze nejlepSich vysledkl dosahli déti, kteti se jesté vénuji fotbalu, hokeji

a florbalu.
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Smérodatnd odchylka vtomto testu je 413,54 metrti. Primérné tedy testovani ubéhli
vzdalenost mezi 1555,26 a 2382,34 metrii. Celkovy rozdil je necely kilometr. Toto
ukazuje, ze v delSich bézich se vice ukazuji vykonnostni rozdily a rozdilna uroven
v pohybovych schopnostech. Vysledky mohou byt ovlivnény také tim, Ze rozvoj

vytrvalosti se trénuje az v pozd¢jsim veéku.

Pfi porovnani primérnych vysledki s hracéi ragby (Tesat, 2017) lze vidét, Ze hraci ragby
jsou v tomto testu lepsi. Jejich ubéhnuta praimérna délka ¢ini 2351,66 metrt, ale mladi

hasi¢i praimérné ubehli 1968,8 metra.

Ovsem ve vytrvalostnim béhu na 12 minut vykony mladych hasict a zakt zakladni Skoly
(Vélova, 2020) relativné vyvazené. Primérné vysledky Zakt se pohybuji v rozmezi
od 1810 metrGi do 2245 metra. I zde budou takové rozdily zphsobené tim, Ze se jesté

neklade diiraz na rozvoj vytrvalosti.

Diky témto vysledkiim vidim, ze tento sportovni team na tom neni velmi dobie, co se tyce
fyzické zdatnosti. Do dalsi sezony se vice zaméfime na ptipravné obdobi v ro¢nim cyklu,
abychom mohli dosahovat na okrese lepSich vysledki. Je nyni pouze na nas jako trenérech
abychom je vtomto ohledu vice rozvijeli a zdokonalovali je v jejich dosaZenych

vysledcich. Tyto motorické testy mi hodné oteviely oci.

Dle mého nazoru jsou takovéto vysledky zpisobeny kromé pohybovych schopnosti také
vlivem jinych okolnosti. V Lysé nad Labem maji d¢ti relativné veliké moznosti dalsiho
vyziti a v poslednich n€kolika letech ndm do sboru ptichazi velmi vytizené déti, které¢ maji
kazdy den néjaky krouzek. Mnohdy povazuji i pozarni sport pouze jako néjakou vypln
¢asu a nevénuji se mu tedy néjak zvlast' intenzivné. Diky této skutecnosti nejsme schopni
zatadit do tréninku jesté jeden den, ktery by byl vénovan rozvijeni kondice. Jsme odkazani
na jednu hodinu jednou tydné, coz je velmi malo abychom se dokazali srovnavat se sbory

jako je SDH Piskova Lhota, ktera se dokaze kvalifikovat 1 na mistrovstvi Evropy.

Co se tyc¢e limitt vyzkumu prace, zaradila bych zde s urcitosti Spatné organizacni rozvrzeni
pfi jednotlivych testech. U nékterych testli se stavalo, Ze testovani ztraceli koncentraci
amotivaci o dosazeni co nejlepsiho vysledku. Kdybych tyto testy provadéla znovu,
rozdélila bych si testované osoby do mensSich skupinek. Také by vysledky vyzkumu méli
lepsi hodnotu, kdybych méla k dispozici vétsi pocet testovanych osob. Ve vysledku by to
vedlo k tomu, ze by se projevili tfeba vétsi rozdily v pohybovych schopnostech u déti,
které provozuji jesté 1 jiny sport.
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8 Zavér
Tato diplomové prace se zameéftila na popularizaci pozarniho sportu jako aktivity dostupné
pro vSechny. Cilem bylo seznamit ¢tenafe s pohybovymi schopnostmi potfebnymi pro
tento sport, vysvétlit jejich rozd€leni a analyzovat Groven téchto dovednosti u mladych
hasi¢ti v letech 2015 a 2016. K tomuto ucelu bylo pouzito testovani pomoci baterie
Unifittest 6 - 60 a vysledky byly porovnany s normami pro béZnou populaci. Diplomova

prace tak uspésné splnila vSechny své cile.

Testovani probéhlo u 25 hasic¢i mladsi kategorie, kterou zastupuji predevsim déti narozeni

v letech 2015 a 2016. Hovotime tedy o détech ve véku 8 a 9 let.
Byly zodpovézeny vSechny vyzkumné otazky diky dosazenym vysledkim.

Prvni vyzkumné otazka se ptd, zda vSichni testovani dosdhnou minimalné primérného
vysledku v testu Leh — sed. Bylo zjisténo, ze primérného vysledku v tomto testu dosahlo

72% testovanych.

V druhé vyzkumné otdzce se zjistovalo, zda alespont 50% mladych hasi¢ti dosadhne v testu
skok daleky snozmo primérnych a lepsich vysledku. Takovychto vysledka doséhlo celkem

56% testovanych.

Tieti vyzkumna otazka se zameétuje na otazku, zda alespon 75% vSech testovanych
dosédhne nadprimérnych nebo vyrazné¢ nadprimérnych vysledki v ¢lunkovém béhu 4 x 10

m. Zde se zjistilo, ze takovychto vysledkt dosdhlo 32% testovanych.

Posledni vyzkumna otdzka se ptala, zda vic jak 50% vSech testovanych dosihne
nadprimérnych vysledkt ve vytrvalostnim béhu na 12 minut. Tady vyzkum ukazuje, ze

nadprimérnych vysledkii dosahuje 28% vsech testovanych.

Vsechny testované déti pristupovaly k testovani velmi zodpovédné a snazili se podat co
nejlepsi vykon. Aby diplomova prace méla lepSi vypovidajici hodnotu, stalo by za to
otestovat mladé hasice i z jinych sbort a navzajem je mezi sebou porovnat.

Do dalsi praxe doporucuji Iépe zorganizovat pocet testovanych na jedno testovani, a to
proto, aby nedochazelo k upadku koncentrace. Vybrané motorické testy nabizi cenny

nastroj pro hodnoceni pohybovych dovednosti v riznych vékovych kategoriich. Vysledky

test nam jasn¢ ukazou, zda se jedinec v danych pohybovych oblastech vyviji standardné,
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¢1 zda zaostava Navic vysledky testl oteviraji cestu k dalsimu vyzkumu. Lze sledovat

vyvoj testovanych osob v Case a zjistit, zda se jejich motorické dovednosti zlepsi ¢i nikoliv.

Hybani je pro zdravy vyvoj déti naprosto zdsadni a nesmi se na néj zapominat. Je to
pfirozena soucast lidské existence, kterd pfinasi mnoho benefitli. At uz se jedna o fyzickou
zdatnost, psychickou pohodu, odbourdvani stresu, nebo jen prostou zabavu, v pohybu si
kazdy najde to své. Pro mé& osobné je sport nepostradatelnou soucésti Zivota. Pom4ha mi
uvolnit se, zbavit se stresu a starosti, a zaroveil mi dava pocit Stésti a energie. Proto se

snazim tuto vasen pro pohyb predavat i svym svétenctim, které trénuji.
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Priloha ¢. 4 — Pfesny popis motorickych testii







Priloha ¢. 5 — Hodnoty vstupnich télesnych hodnot

V grafech €. 1, 2 a 3 jsou vidét naméfené hodnoty vysky, hmotnosti a vypoctené BMI

jednotlivych testovanych.
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Graf 9: Vyska jednotlivcei (Zdroj vlastni)
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Graf 10: Hmotnost jednotlivei (Zdroj vlastni)
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Graf 11: BMI jednotlivei (Zdroj vlastni)
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Ptiloha €. 5 — Zaznamovy arch

Testovani mladych hasi¢i Lysa nad Labem

Misto: hasi¢ska zbrojnice Lysa nad Labem Datum: 15.3.2024

Clunkovy béh 4 x 10 m

Jméno 1.pokus 2.pokus
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