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Abstrakt:

Nazev diplomové pracePohybové programy pro vojaky R

Cile préace: zjist ni aktualniho stavu fyzické kondice a pampohybovych schopnosti
vojak A R na zéklad analyzy vysledk vyro niho pezkouSeni a nasledné vyteai

tréninkovych programza vyu iti apolovych cvik.

Respondenti: 434 vojdk z povolani 151. enijniho praporu Bechynve v ku od 20
do 50 let.

Metoda: V prvni fazi byla ziskana data analytickou praciyzo niho pezkouseni
vojak a jejich naslednou komparaci.Ve druhé fazi poskgtta vybrovy soubor 434
vojak z povolani, ktd byli na zaklad vysledk rozd leni do ti cilovych skupin.

Vysledky: Ve teti fazi byly vytvoeny tréninkové programy pro cilové skupiny za

vyu iti upolovych cvik a postup.

Kli ova slova: T lesna piprava, tlesna pipravenost vojaka, vyrmi pezkouseni,

upoly, Karate, Musado, Judo



Abstract:

Title of the diploma dissertation: Exercise training programs for soldiers of the €@ze

Army

Objective of diploma dissertation: Ascertainment of the current physical condition
and proportion of locomotive abilities of the selidi of Czech Army based on analysis
of results of annual testing, and consecutive meatf training programms based on

principles of excercises and methods of technjgaits for their improvements.

RespondentsProfessional soldiers of 13Engineer battalion in Bechyn

Method: In the first phase the data were received fromatredysis of the annual testing
of the soldiers and its consecutive comparationthin second phase the data were
received from the group of 434 professional sokjievho were devided in 3 target

groups according to their results.

Results: In the seconghase there were created training programms fgetagroups
by using of the excercises and methods of techsjuatts.

Key words: Physical training, physical readiness of the swsldiannual testing,

technical sports, Karate, Musado, Judo
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1 UVOD

T lesn& piprava mla od nepanti nezastupitelnou ulohu v lidské spabesti. Pro to,
aby mohla spolaost dobe fungovat, potbuje byt postavena na zdravém a silném
z&klad, kterym je zde lov k se svym fyzickym a duSevnim potencidlem. Pokud
spolenost nerespektovala a nepodporovala tuto skowt, byla vdy odkazana

k eSeni jejich negativnich dopad

T lesné aktivity hrély v ivot lov ka a spolenosti v dy vyznamnou roli. S vyjimkou
po ate niho obdobi din lidské spolenosti, kdy byly zam eny k utilitarni innosti
(ziskavani zdroj ob ivy a udr eni ivota), byly postupn akceptovany jako progidek
ke zvySeni produktivity prace a ke zlepSeni kvalityota. Podobn tomu bylo ve
vojenstvi. Ovladani primitivnich zbrani, které vgl@avalo velkou tlesnou silu,
obratnost a vytrvalost, pdznamenalo vznik Womé tlesné pipravy. T lesna piprava
zahy ziskala také bojovy charakter a stala se hgzdgsinou souasti pipravy
véle nik . Odpradavna tak vznikaly a zdokonalovaly seng systémy ppravy vojak,
které odré ely socidln ekonomické a politické podminky spah@sti a jejich cilem
byla pipravenost k plnni vale nych a pozdji také mirovych tkol ( P iv tivy 2004).

Na dnesni podobt lesné pipravy armady eské republiky se vyznamnou rau
podepsala eskd obec sokolska v obdobi 1. republiky. V tétd dee na zaklad
zkuSenosti naSich vojakslou icich v zahraninich armadach a na zakladokolského
t lovychovného systému budovala komplexni Vojenskdvychova, ktera obsahovala

prvky prostych cvieni, nda ovych cvi eni, tpol a zvlastnich cvieni.

Vstup eské republiky do Severoatlantické aliancengsl Armad eské republiky
vyrazné zmny, které se tykaji v nemalé raii t lesné pipravy. Zp soby boje dneSnich
armad prosly po teroristickych utocich z 11.iZ2001 v USA vyraznymi znmami.
Mnohem vice je kladen daz na jednotlivce a jeho schopnosti. Ka dy vojakisin
dosahovat po odborné strdnce co rnSjeh znalosti a dovednosti a zarovieyt

p ipraven fyzicky a psychicky.
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Cilem této prace je proto vytweni doposud chyljicich tréninkovych program pro

profesionalni vojaky a to za vyuiti Upolovych cvika postup. D vodem pro tuto
volbu je skutenost, e v souasné dob je im dal vice kladen daz na specialni
t lesnou pipravu, kterd je svym zgobem velice specifickh a nam. Jednou
z takovych innosti je i boj zblizka, ktery se stava pro svojpsahlost jednou
z nejt Sich dovednosti dnesSniho vojaka profesionala. éthgici tréninkové programy
budou tak slou it nejenom ke zlepSeni fyzické aqbtsgké pipravenosti vojaka, ale

také k jeho lepSi orientaciipvycviku speciélni tlesné pipravy.
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2 P EHLED LITERATURY

V naSem pehledu jsme se nejprve zaii na nastin boje zblizka v armad eské
republiky (dale jen AR), na jeho historii, specifické odliSnosti od &iNth bojovych
systéem a charakteristiku jednotlivychasti. Déle bylo nutné prostudovat literaturu
tykajici se jednotlivych uUpolovych disciplin, abgeninkové programy obsahly co
nejv tSi oblast dovednosti a byly tak maximala inné pi zlepSovani a udr ovani
pohybovych schopnosti na po adované urovni. Nakobg@o zapotebi prostudovat
metodické postupy, metody analyzy a zpracovanaaad nosti jejich interpretace.

2.1 BojzblizkavA R

Boj zblizka a dalSi témata specialniesné pipravy vojak A R eSi pedpisy a
rozkazy Ministerstva obrany eské republiky. Rdpisy zabyvajici se bojem zblizka
jsou T L-1-1 T lesna piprava v eskoslovenské lidové armaf1989), T L 51-3 Boj
zblizka. Historii vzniku MuSaDo a MuSaDo MCS popesiselenberk (2002). Teorii
boje zblizka popsal Vagner (2008), kde se ve svéebnim textu podrobnzabyva

celym tématem vycviku v AR.

2.2 Musado

Historii vzniku, techniky a cviebni postupy MuSaDo a MuSaDo MCS popisuje
Selenberk (2002).

2.3 Karate

Karate v jeho tradni podob p edstavuje ve své knize Levsky (1986), ktery adépe)
vystihl vSechny charakteristické zmby jeho vyu iti. Zabyva se jak sportovnim, tak

sebeobrannym a celo ivotnim iptupem ke cvieni, im oslovuje Sirokou Skalu
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cvi enc, jak z ad zaate nik , tak i pokroilych. DalSi ucelensi pehled Karate
p inasi Fojtik (1993), Lind (1996) a McCarthy (1995).

2.4 Judo

Judo bylo do programu zzeno hlavn diky své propracované silovéiprav , kterou
spolu s adou technik popsali Geesink (1969) a Lorenz (1991)

2.5 Metodologie a zpracovani dat

Podklady k metodologii a metodam vyzkumu jsneepali z literatury BlahuSe (1996),
Ferjen ika (2000).
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3 TEORETICKY RAMEC PRACE

Teoreticky ramec prace je zaman na popis tovychovy A R se vSemi jejimi
sou astmi, vetn speciélni tlesné pipravy. Dale pak na charakteristiku Upojako
samostatné oblastilbvychovy a seznameni s jednotlivymi jeho systéktgré tvoi
zaklad nasich treninkovych progranPosledni tématiku tvbpravidla a zasady tvorby

tréninkovych program

3.1 Vojenskat lovychova

Vojenska tlovychova je vramci vSevojskového vycviku nazyvarsu ebni

t lovychovou a to hlavnpro jeji napl, ktera je v plné mé spjata se slu bou v armad

Vojenska (slu ebni) tlovychova zahrnuje veSkeré pohybové aktivity vojak
realizované v ramci resortu obrany, které se upjatpi pln ni dkol vr znych
situacich nasazeni a to pimo (b h, skoky, lezeni atd.) anebo zprestkovan jako
z&klad pro provadi jinych specifickych innosti vojenskych specialist( enista,
vysadkd, idi atd.) ( Piv tivy 2004).

3.1.1 Struktura vojenskét lovychovy

Statni a resortni sportovn| Vojenska tlovychova
reprezentace AR (slu ebni t lovychova)
T lesna Vyb rova
p iprave t lovychova
zakladn specialn sout ni nesout ni
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Vojenska (slu ebni) t lovychova je velitelem izena tlovychovna innost vojak
v inné slub a poslucha a ak vojenskych Skol, provada v pracovni doba
pova uje se za vykon povolani.

T lesn& piprava (déle jen TP) je jednou z hlavnich slo ek vycvikdera zajiSuje
izenym procesem lesnou pipravenost vojak prostednictvim program vycviku
daného druhu vojska.

Org. formy t lesné pipravy
- vycvikové hodiny

- vyro ni p ezkouSeni

komplexni zanstnani

vycvikova soused ni a kurzy

kontrolni a prowkova innost

ukazkova a metodicka zastnani

Vyb rova t lovychova rozSiuje t lovychovné a sportovni aktivity glusnik A R
nad rdmec vycviku v povinné lésné piprav. Nabizi pohybové aktivity podle
individualniho z&jmu a konkrétnich mo nosti Gtvafzaizeni). Uast na tchto
aktivitach je zcela dobrovolna avSak po rozhodwelitele a vydani rozkazu k zajist
akce, je jeji prb h pova ovan za vykon zarstnani a slu by konkrétnich osob, které se
akce zuastni. Vybrova tlovychova m e mit bu sout ni nebo nesout ni
charakter (Hv tivy 2004).

Sout ni forma
- letni a zimni hry AR
- sportovni dny velitele
- zavody, soute, turnaje

- mezinarodni aktivity, reprezentace vojsk
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Nesout ni forma
- sportovni krou ky
- preventivni rehabilitace
- dlouhodobé pohyboveé re imy

- komplexni pée t lovychovnych center

Statni a resortni sportovni reprezentacespada pod resort ministerstva obrany a ma
za cil prezentovat AR na veejnosti a podporovat kladny postoj k provad

t lovychovnych aktivit.

3.1.2 T lesnap ipravenost

T lesnou pipravenost Ize chapat v usSim a SirSim slova smyMw Sim pojeti ji
m eme charakterizovat jako dosa enou miru adaptacgka na zatové podnty
t lovychovného razu, které se pak mohou uplatnitktarych pipadech ve slu ebni a
bojové innosti pi podobnosti pohybovych struktur. V SirSim pojeti m eme
charakterizovat jako miru adaptace vojdka nané tlesné a pohybové pody

zat oveho charakteru, které vyplivaji z vojenské psafie innosti.

T lesn& pipravenost je tvaena vSeobecnou (zakladni) slo kou a specialni slo.k
Prvn jmenovana pedstavuje vSeobecny lésny a pohybovy zaklad lesné

p ipravenosti. Na jeho udrovni a strukéu se podili tlesna zdatnost, pohybova
vykonnost, vSeobecné pohybové dovednosti, pohykmaativita, Urove zdravi apod. a
je nezbytn& pro rozvoj specialni slo kyldsné pipravenosti. Specialni slo ka souvisi
s vojensko-profesnim zanenim rznych innosti vojak a pedstavuje zvlastni
dispozice vojdk umo ujici jim plnit Ukoly pohybov specializované. Rovn

p edstavuje tlesné a psychické dispozice vojaknasSet hranni zat e a uchovat si
v nich aktivni a tvr i jednéni (Piv tivy 2004).
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T lesnd pipravenost je nedilnou saastiprofesionalni p ipravenosti vojaka a je tedy
velice dleité respektovat jeji hodnotu a nezastupitelnosprocesu budovani

profesionalni armady.

Profesionalni ppravenost vojaka

Vojensko-odborna Psychicka T lesna

p ipravenost p ipravenost p ipravenost

3.1.3 Zakladnit lesnap iprava

Zakladni tlesna piprava (dale je ZTP) je zanmena na rozvoj a udrovani vSech
pohybovych schopnosti. K dosa enthto cil jsou vyu ivany b né metody cvieni,
tak jak jsou znamy z civilniho sektoru. Ukolem viftv v ZTP je nejenom rozvoj
obecnychpohybovych schopnostia dovednosti vojak z d vodu zvySovani jejich
fyzickych pedpoklad, ale v neposlednad také duSevni jinos cvi eni, ktery spoiva
hlavn v odreagovani se od ndpvzniklého vykonem zanstnani. Pohybovéinnosti
mohou mit mnoho podob, z nich nejpreferov@h jsou sportovni hry, atletika,

gymnastika a plavani.

Pohybové schopnosti
- Sila
Rychlost

Vytrvalost

Koordinace

Pohyblivost

17



Silu vymezujeme jako schopnosteonévat vnjSi odpor nebo silu podle zadaného
pohybového udkolu (elikovsky a kol., 1979). Silové schopnosti maji podle
elikovského (1979) zakladni a rozhodujici vyznamez Bdostatené Urovn této

schopnosti se ostatni v fir hu motorické innosti nemohou projevit.
Jako dominantni schopnost se projevuje ve vSeclastddh bné, ka dodenni
vojenské innosti. PedevSim pak p p endSeni lemen, manualnich enijnich pracich,

vojenském lezeni, v boji z blizka, ovladani vozidelbra ovych systém apod.

Rychlosti rozumime schopnost provést motorickoimnost nebo realizovat Lty
pohybovy Ukol v co nejkratSinasovém Useku (elikovsky a kol., 1979).

Tuto schopnost jeeéba stimulovat zejména wch profesi, které vy aduji rychlé reakce
nebo rychlou frekvenci pohybnap. pi pudové stelb , v boji z blizka, p obsluze
bojové techniky (nap pr zkumnici, vysadka, idi i, piloti, d lost elci).

Vytrvalost definujeme obecn jako zp sobilost organizmu provad dlouhodob
pohybovou nebo jinou, nap intelektualni innost ( elikovsky a kol.,1979).
Z fyziologického hlediska ji pak meme chdpat jako schopnost odolavat Unav

Z pohledu ka dodenniho zati eni vojaklze tuto schopnost pova ovat za prioritnii P
vojenské innosti se projevuje zejménaip Sich a zrychlenych psunech, gsunech
na ly ich, p esunech na jizdnim kolegkonavéani peka ek, vojenském plavani, ale iip
dlouhodobych innostech provaadych v relativnim klidu (nap piloti, operéata, idi i).

Koordinace je schopnost jesn realizovat slo ité asoprostorové struktury pohybu
( elikovsky a kol. , 1979). Tato schopnost v satahrnuje schopnost rovnovahy,

prostoroveé orientace, motorické koordinace celétziteho asti a pohyblivosti.

Vyu iti této schopnosti je vyznamné zejména ip znych druzich vysadk manipulaci

s technikou, v boji z blizka, vojenském lezeni,drzpekonavani peka ek.
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Pohyblivost je schopnost provatl t lesné pohyby ve velkém rozsahu. Zavisi na
rozsahu pohybu v jednotlivych kloubech, na svalgvé nosti a na stavu nervové

soustavy

VSechny vySe uvedené pohybové schopnosti jsou vpjenskou praxi vicei mén
d leité. adouci ale je, aby ka da z nich byla ng3&i arovni ne -li u b né populace.
Z tohoto dvodu je nutné jejich pravidelné procevani a to jak v procesu ZTP, STP

tak i v jednotlivych druzich vojensko-odbornégravy.

3.1.4 Specialnit lesnap iprava

Specialni tlesna piprava (dale jen STP) je zamena na utvé&ni a rozvoj specialnich
pohybovych schopnosti a dovednosti d&snou a psychickou odolnost vojaka.
Po adavky se liSi od druhu vojenské specializacejayssi naroky jsou v tomto snu

kladeny na Vysadkova vojska a specializované utvVaijgnské policie.

Oblasti STP
- Boj zblizka
- Zaklady pe iti
- Vojenské lezeni
- Vojenské plavani
- STP létajiciho personalu

- P ekonavani peka ek a hazeni
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3.2 Upoly

Upoly jsou pohybovéinnosti urené ke kontaktnimu fyzickémugkonani partnera a

zaazujeme do nich také specificka @mi pr pravna.

Historie Upol saha a do prehistorie, kdy se promitaly do Iqziskdvani potravy),
boje (ochrana rodu) alésnych cvieni (hry). Postupemasu dochéazelo k rozlbvani
uloh ve spolenosti (lovci, bojovnici, rolnici atd.) a tudi kedekonalovani jednotlivych
lidskych innosti. Archeologicky vyzkum dokazuje existerizeného nacviku upolji
ve starovkych civilizacich, jako byly nagklad Indie, Mezopotamie a Egypt.

V dnesdni dob Upoly tvoi samostatné sportovni odvi, které je ale podstatnvice
ovlivn no sportovnimi myslenkami, ne tomu bylo v davnydbbach, kdy slou ily

p evan pro poteby b ného ivota.

3.2.1 Charakteristika upol

Upoly Ize charakterizovat na zéklas kolika Ghl pohledu, pi em v3ak neustale
spl uji zakladni pedpoklad upolovych disciplin, kterym je kontaktyzitké pekonani

partnera.
Formy Upolovych sport

- individualni souboj dvou soupe za vyu iti technik nap pehoz a dreni v
boji v postoji i na zemi, technik udea kop , technik se zbrami

- skupinovy souboj dvou dru stev

- ukazky upolovych technik se zbrami nebo beze zbrani,

individualni a skupinové
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Systematické schéma
- Opolové pedpoklady pr pravné apoly
- UOpolové systémyudpolové sporty
- Opolové aplikace sebeobrana
Definice upol
- Cvi eni vykonavana za odporu jiného @iice.
- T lesna cvieni, kdy se v pmém kontaktu sna ime pkonat, nebo odolat sile
soupee.

Pr pravné upoly

Pr pravna cvieni pro jednotlivé Upolové systémy, ktera cileazvijeji pedpoklady

pro nacvik upolovych sporta sebeobrany.

- Z&kladni upolova technika
- Z&kladni upoly

Upolové sporty
Nejv tSi a rozhodujici skupina UpolSamostatné Upolové systémy, které se vzajemn
odliSuji r znymi znaky, jako najklad nazvem, organizaci, vyvojovymi aspekty,
pou ivanymi a preferovanymi progidky atd.

- Sout ni

- Sebeobranné

- Komplexn rozvijejici
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P vod upolovych sport

- evropské (petah lanem, Serm)
- euroamerické (box, zapas)

- asijské (aikidd, judo, jiujitsu, karate, sumo)

3.2.2 Musado

MusaDo je styl, ktery je sice viceilpli en pot ebam a mo nostem Evropanale
p itom dodruje zakladni asijské etické principy eachiaické postupy. Jeliko neni
sportovni disciplinou, nejsou vim poadany adné soute, ale na druhou stranu neni
také jenom bojovym ummim. Jedna se spiSe o formu ivotniho stylu, kteés ui

p emahat strach alit ivotnim p eka kam.

Zakladatelem MusaDo je mecky velmistr Herbert Grudzenski. Podle Selenberka
(2002) H. Grudzenskému byl prgpen vojensky titul SULSA - ,Mistr a utel
techniky” od jeho mistra Kang Bjong-Suna po 20dataéninku a studia. Tento titul jej
oprav oval k zalo eni vlastni Skoly a stylu. V sasné dob je Herbert Grudzenski v
odbornych kruzich SRN pova ovan za jednoho z vyzmarh specialist na vojensky
boj zblizka. Mimo jiné je Herbert Grudzenski drlgen technického oceni 5. Danu

v Taekwondo a nositelenerného pasu v Judo a Jiu-jitsu.

MusaDo je rozdeno na dv samostatnéasti a to na Tradhi MusaDg které je ureno
Siroké veejnosti a MusaDo Military Combat Systémktery je uren vyhradn

ozbrojenym slo kdm armady a policie.
MusaDo Military Combat Systém byl ifat jako oficialni zpsob boje zblizka do

vycviku A R aje tudi celoploSnv r znych Upravach vyu ivan jednotlivymi slo kami
A R.
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3.2.3 Karate

P vod Karate se datuje daleko do minulostedvice ne tisici lety. Kdy byl Daruma
v klaStee Sao-lin v in, uil své aky metodam rozvoje vytrvalosti a fyzickéys
nezbytnym ktomu, aby mohli snaSet kdzge byla souasti jejich nabo enstvi.
Fyzicka tréninkova metoda se dale rozvijelaiagpsobovala, a se stala tim, co dnes
nazyvame Saolinskou metodou boje. Toto bojovénirbylo peneseno na Okinawu a
smisilo se s domaci ostrovni bojovou technikou.degadavné Okinawy a pozdi
feudalni pan KagoSimy, nejjinSiho vyb ku ostrova Kjusu v Japonsku, zakéazal
pou ivani zbrani. To vedlo k rozvoji boje ,prazdnaukou” a k rozvoji sebeobrannych
technik. Toto bojové ummi se diky inskému pvodu nazyvalo Karate a psalo se ve
znacich doslovn vyjad ujicich ,, inska ruka“. Moderni mistr tohoto umi Gi in
Funakosi, ktery zemel vroce 1957 ve ku 88 let, zmnil znaky tak, e doslovn
znamenaly ,pradzdna ruka“. FunakoSi vSak zvolil tatwaky i pro jejich vyznam
v zenbudhistické filozofii: ,stat se prazdnym®. Pmoistra bylo Karate bojovym

um nim, ale bylo také prosidkem tvorby charakteru (Nakajama 1966).

Karate bylo poprvé gdvedeno japonské \gnosti v roce 1922, kdy Funakosi, ktery
byl tehdy profesorem na okinawské vysoké pedagégigskole, byl pozvan, aby
p edvedl ukézky tradniho okinawského bojového umi pod zaStitou ministerstva
Skolstvi. Ukazky vSak natolik zapobily na divaky a poslucha, e byl FunakoSi
zavalen adostmi, aby stal vyu ovat v Tokiu. Namisto navratu donma Okinawu uil
FunakoSi Karate na znych univerzitich a v Kodokanu do doby, ne byhmuen
vroce 1936 ustanovit Sotokan, co byl velky méezm historii Karate nejenom

v Japonsku, ale pozjli na celém svt .
Uloha Karate v moderni dolméa mnoho podob a to jak sportovniho, tak i celotiniho

charakteru. Obtyto oblasti se velice prolinaji, avSak né@i popularitu Karate ziskava

jako sout ni sport, ktery zdraz uje mentalni kazestejn, jako fyzické schopnosti
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3.2.4 Judo

Kodokan Judo zalo il profesor D igoré6 Kan6 v roce882. Jeho poznani ipstudiu
r znych forem bojovych ummi u uznavanych mistr p epracoval ve vlastni styl
bojového umni (tehdy také nazyvaného Kano-rju-d iu-d itsu),ek§ nazval Kodokan

Judo, aby se odliSil od ji existujici Skoly D iu-tku, ktera se také jmenovala D udo.

Uznani nového stylu ostatnimi Skolami doslo po takani pravdy (dojo yaburi) mezi
Skolami Kodokan a Tocuka, ve kterém Kanovi bojovaitirali vSech jedenact utkani.
Toto rozhodné a psv d ivé vit zstvi zajistilo Kodokanu prvenstvigd vSemi starymi
Skolami D iu-d itsu, a to nejen pokud jde o vmii napl a morélni psobeni nového

systému, nybr i pokud jde o jeho praktickou cenlbioyji.

V pozd jSich letech prosadil D igoré Kano jako ministr $&twi vyuku juda na Skolach
v Japonsku a roz$iiji na t lovychovny systém. V soasné dob maji studenti mo nost
vyb ru mezi Kendo a Judo. Judo se takéaliau it japonsti policisté v ramci profesniho

vycviku.

V roce 1964 se stalo Judo olympijskym sportem. &ké republice se vznik Juda
datuje k roku 1919, kdy vysokoskolsky sport zahgjivni kurzy a na n navézala

armada s kurzy sebeobrany.
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3.3 Tréninkové programy

Pod pojmem tréninkovy program rozumime soubesp danych cvik, seazenych do

jednotlivych cvi ebnich jednotek, které se opakuji vitych, pevn danych cyklech.

3.3.1 Tvorba tréninkovych program

Jak vytvoit nejvhodnjsi tréninkovy program? Na tuto otdzku bohu el nietxe
jednoducha odpov . Pokud by bylo mo né jednodusSe vyj#dco, jak, kdy a kde dat,
aby byl trénink nejlinn jSi a nejefektivnjSi, byla by prace trenérléka a ostatnich

odbornik v oblasti tlovychovy naprosto zbytea.

Lidské t lo se v mnoha ohledech jevi jakerna schranka, ve které se zdantmahodile
uskute uji nesisiné chemické de a dokonce i ti nej\nlasnjSi odbornici obas jen
nechpav krouti hlavou. Resto ale existuji jisté principy, které je mo névpmvat
v SirSim pohledu za platné (Soumar, Bolek 1997).

Hlavni souasti tréninkoveho programu je zati eni, které jgadyeno jeho intenzitou a
objemem. Pod pojmem intenzita se rozumi kvalitativkezatel, ktery vyjadije Usili
vynalo ené pi cvi eni, naproti tomu objem je hodnota kvantitativnjjad ujici trvani

nebo poet opakovani.

Intenzita je pomrn t ko odhadnutelna a me lehce dojit k peti eni, nebo naopak
k tak nizkému zati eni, e nevyvola v organizmu ré&zmny. Pi vlastnim cvieni by
tudi hladina intenzity mla zajiSovattrvalé zmny v organizmu, bez jeho
poSkozovani. K zjiShi optimalni intenzity zati eni je paba absolvovat zabvy test
na odborném pracovisti, co je pro hého vojaka velice komplikované, proto je
vhodn j§i pouiti sporttesteru (viz jfloha 1), ktery mi aktudlni reakci tepové

frekvence na zat
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Tepova frekvence (TF) udavé @ stah srdeniho svalu (myokardu) za jednu minutu.
TF je ukazatelem intenzity provateho pohybu. Mezi TF a intenzitou provadho
pohybu existuje pma imra, co znamena, e s stem intenzity zate roste hodnota

TF a opan .

Odhad TFmnax pomoci vzorce Foxe a Haskella:
- TF max= 220 = Vk (mU |)

- TF max= 226 - vk (eny)

Efekt pohybové aktivity na lidsky organismus jeisdy v zavislosti na jeji intenzit
Fyziologické vyzkumy stanovily tzv. zony tepove Kvence (viz tabulka 1), které
stanovuji velikost zate, vyjad enou % TFnax pro dosa eni rznych tréninkovych cil
(viz tabulka 2).

Tabulka 1- Z6ny TF v zavislosti na intenzit

Urove intenzity Hodnota tepové frekvence
Lehk& 50-65 % maxSF
Stedni 65-75 % maxSF
T ka 75-85 % maxSF
Velmit ka 85-92 % maxSF
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Tabulka 2- Charakteristika zon TF a jejich G el

Urove intenzity Subjektivni charakteristika U el

. o ) Regenerace,
i Velmi lehkd ndmaha, Ize v ni setrvat po delSi )

Lehka obnova sil pg
dobu o
t ké namaze

Odbouravani

) o o tuku, posilen
i Lehkd a stedni namaha, dychani stale pod =

St edni ) imunitniho
kontrolou, plynule Ize hovd i
systému, srdce |a

cév

o o _ | Zlepseni silovych
) T ka namaha, dychani obti j8i, 1ze hovoit .
T ka . i . schopnosti a
s p estavkami na nadech )
tolerance na laktgt

Simulace

o o ] submaximalni
. i Subjektivn nejt Si, kterou Ize doséhnout, _ i
Velmit ka o o intenzity, zlepSenii
hovoiit je velmi obti né o
silovych

schopnosti

Pod pojem objem je mono zahrnout gd cvi ebnich jednotek v tydnu, délku
jednotky, poet opakovani, nebo ndklad po et kilometr . Lidsky organizmus je vSak
velice pizp sobivy a velice rychle se doka e vyrovnat gmymi situacemi a tudi i

s objemem zati eni. Je tedy nutné objem pa@ni m nit s ohledem jak na aktualni,

tak i dlouhodoby stav ka dého konkrétniho jedince.

Nemén d le itou sou asti tréninkového programu jsou pravidla spravrgdtoovani,
mezi kter4 pat napiklad r znorodost aktivit. Dle itost tohoto pravidla spdva
p edevsim v potleeni negativnich ledk jednostranného zabvani, které s sebou
p indSi v dlouhodolSim kontextu zdravotni komplikace a to hlaviv oblasti
pohybového aparatu.
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DalSimi pravidly jsou postupné zvySovani zati etyikajici se hlavn za ate nik a
odpo inek, na ktery obas zapominaji hlavnpokroili cvi enci, ktei nevynechaji

adnou pile itost si zacviit a ud lat tak nco po své zdrauvi.

Pravidelnost cvieni je dalSim pravidlem, je je vSak vice v ruk@amstného cvience,
ktery ovliv uje svoji vli a zanicenim cely proces. Jakmile dochézi k vkpadve
cvi eni, nebudou vysledky nijak vyrazné. Je nutno raipamti, e stejn rychle jak
roste vaSe vykonnost v obdobi pravidelného ewi, klesa v obdobi bez pohybové

aktivity.

Tréninkové programy mohou byt zarmany specialn na rozvoj urité pohybové
schopnosti z dvodu sportovni specializace, nebo nklad ze zdravotnich dod . Pro
nasSe poeby jsme vSak sestavili tréninkové programy, zagahdo vSech pohybovych
schopnosti, tak aby i vzhledem k dominantnimu pesihi urené oslabené schopnosti
byly posilovany i vSechny dalSi. Takovéedpoklady dokonale pIni prawcviky a
cvi ebni postupy upolovych disciplin, které jsou u puaapini komplexni a tudi

vhodné po stavbu nasich tréninkovych program

Poslednim, nicmén velice dleitym aspektem tréninkovych programje jejich
finan ni dostupnost. Vzhledem ke skutesti, e Upolové sporty, z nich vychazimei p
stavb program, jsou vtomto ohledu bez jakychkoli t&§ich narok, je dosaena
maximalni Sie vyu itelnosti. Ve cviebni prostor se me prom nit ka da mensi
mistnost a p relativn p iznivém poasi je dokonce vhodjsi aktivitu penést pimo
ven, napiklad na zahradu nebo do lesa. @ni material, ktery patbujeme neni
finan n nijak nakladny a navic je moné vhodmo nahradit za udr eni stejnych

funk nich parametr.

3.3.2 Vytrvalostni tréninkové programy

Vytrvalost m eme rozdlit do dvou zakladnich skupin, a to na vytrvalobeonou a

vytrvalost specidlni (viz tabulka 3),ipem pro potebu vojdka je deita hlavn
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vytrvalost obecna, pro kterou se pou ivajirhetody budovani, a to souvisla,idava,
nebo intervalova. Druhou skupinu tVorytrvalost specialni, kterda u se vSak dotyka

v tSinou pimo daného sportu.

Tabulka 3 - Druhy vytrvalosti

vytlrjvr:Irc])sti Doba trvani Energetické kryti Poznamka

rychlostni Do 20s ATP - CP Specialni vytrvalost
kratkodoba Do 3 min ATP - LA Specialni vytrvalogt
st edn doba Do 10 min ATP —-LA/O2 Specialni vytrvalot
dlouhodoba Nad 10 min 02 Obecna vytrvalogt

Metoda souvislého zati eni, kdy je ceni provadno stedni intenzitou, neprusovan,
po dobu nejmént iceti minut je vhodna zejména pro cyklicka @i, jako je napklad

b h nebo skakani ps Svihadlo.

Metoda stidava je charakteristicka zmami intenzity zati eni ve stanovenych Usecich,
vlivem eho po dobu zvySené intenzity pracuje organizmaskyslikovy dluh, ktery
pak zptn p sobi jako silny podrt zvySeného pjmu kysliku. Oblibenym prostdkem

je fartlek, kdy si sportovec pb hu v terénu sdm unje podle subjektivnich pocit
intenzitu zati eni na zakladrychlosti b hu.

Metoda intervalova je zalo ena naigiani interval zati eni a odpoinku a vybornych

vysledk je dosahovano nailad pi opakovanychty stovkach.

3.3.3 Silové tréninkové programy

V tSina lidi si pi pedstav silového tréninku pedstavi zapocenou posilovnu
s hromadou svalnatych sildkkte i zvedaji do nekon@a tuny a tuny eleza. Nad nimi

stojiciho trenéra, ktery hlasitpovzbuzuje k jest v tSim vykonm a dotvé tak
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kompletni obrazek této mirny, kterd po sobzanech& pouze kolikadenni svalové

bolesti a Unavu.

Tato pedstava je velice zkreslena a nemusi mit v dy #ktgpole ného s posilovacim
tréninkem, ktery sice vyu iva metod qvzatych ze vzpa ského tréninku, nicmeén

nemusi proto probihat pouze v presli posiloven.

P i budovani obecné sily se zamjeme na rozvoj maximalni sily, na rozvoj vybusné
sily a vytrvalostni sily a jedinp i sprdvném ponru tréninkovych jednotek a cvik
podporujicich tyto jednotlivé druhy sily, Ize doséht uritych vysledk . Pokud vSak
maji byt vysledky maximalni, je z dodu nutnosti pesného zden ni jednotlivych
p iprav do roniho planu s ohledem na jednotliva obdobi sportowriréninku, tento
ukol velice narony jak na as, tak i materialni a technické zazemi a tudi i vrodny

pro potebu vojaka, pro kterého je to pouze jeden z mnébh Wwsobni pipravy.

Z vySe uvedenych drod jsme zvolili programy na zakladupolovych metod, p
kterych je moné vSechny druhy sily budovat sman za vyuiti kratSich, ty
tydennich cykl, které budou pro vojaky zasovych dvod p ijateln jSi. Zati enost
vtomto cyklu je vzestupna v prvnicheth tydnech, vetvrtém tydnu nastavana

asteny pokles a dalSi tyden se pak ppati eni zvySuje, im se zahajuje dalSi cyklus.
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4 CILE, UKOLY A VYZKUMNE OTAZKY

Cilem diplomové prace bylo vytveni pohybovych progranpro pislusniky A R.
Ke spin ni stanovenych cilbyly stanoveny nasledujici ukoly:

1. Vyb r skupiny respondent
- Skupina respondenije cilen vybrana. Jedna se oiglusniky enijniho
praporu A R.

2. Vytvo eni jednotlivych kategorii pohybové trovn
- Vytvo eni kategorii se odviji od cilovych peb pohybové trovnp isludnik
A R. Jde pedevSim o vytrvalostni a silové zameni.

3. Rozlen ni respondentdo cilovych skupin na zaklagejich vysledk v motorickych
testech.
- Jedna se o motorické testy, které jsou éseti vyroniho pezkouseni z tesné
arovn pislusnik A R.

- Jde o relativni porovnani respondentednotlivych motorickych testech.

4. Sestaveni pohybovych program
- Pohybové programy jsou vytwemy pro ka dou navr enou kategorii, pap
jejich kombinace.
- Podkladem pro Uspné naplnni pohybového charakteru jsou Upolova ewii.

P edevsim vsak jejichast zakladajici se naippzeném pohybovém projevu.

Vyzkumné otazky:
Pro stanoveni tréninkovych prograge nutné zastoupeni vojake vSech skupinach.
- Budou vysledky vojadk v motorickych testech rovhomn rozlo eny nebo bude
u vojak p evladat pouze jedna z vybranych pohybovych schdfihos
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5 METODIKA

Diplomova prace je zamena na sestaveni pohybovych prograpmo vojaky A R.
Tomuto zamru p edchazel vhodny vyl respondent Skupina musela byt sestavena
z vojadk r znych odbornosti a tudi i rozdilnych zajna pedpoklad, aby bylo mo no

I

DalSi ukol pedstavovalo vytvaeni jednotlivych kategorii pohybové Urovrkde bylo
nutné dodr et v prvéad po adavky armady na vojaka-profesionalaeSeni tohoto
Ukolu je v souladu s po adavky vymsiho pezkouSeni, jeho obsahem je testovani
silovych a vytrvalostnich schopnosti. Tyto dwohybové schopnosti jsou zakladem pro
usp Sné zvladnuti vojenského vycviku a nasledné praeap byly i pro nas stejnip i
tvorb jednotlivych kategorii.

Pro rozlen ni respondent do jednotlivych kategorii bylo pou ito tabulek \oymiho
p ezkouSeni, kde ka dy vykon m& své bodové ohodnoagmidkladem pro vyslednou
znamku je jejich sowet. Bylo pouze nutné bodové hodnoceni ftag ale naopak uthat
porovnani dosa enych bodv jednotlivych testech a ka dy zvld®%znamkovat. Na
zaklad t chto vyslednych znamek se pak respondenti ddzddo jednotlivych

kategorii.

Samotnému sestaveni pohybovych programedchézel dkladny vybr vhodnych
zapasovych a posilovacich technik. Tyto musely ®@t hlavn po adavek technické
jednoduchosti, aby jejich padna naramost neodrazovala cwnce a nezmenSovala
efektivnost tréninku. DalSi podminkou byla materidgh technicka nenarnost, aby

program mohl byt aplikovan prakticky kdykoliv a kabdiv.
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5.1 Popis skupiny

Sledovana skupina byla sestavena z 358Iysnik enijniho praporu, im bylo
mo né porovnavat vojaky mnoha odbornosti, pracoerihazeni a v neposlednad

také rozdilnych fyzickych a psychickycheglpoklad.

NaSi skupinu tvalo 358 mu , ve vku 25 — 36 let a vSichni respondenti splali

zdravotni klasifikaci A, co znamena bez jakychkatiravotnich komplikaci a omezeni.

5.2 Vymezeni jednotlivych kategorii pro pohybové pr  ogramy

Prvni kategorii tvd respondenti, kté na zaklad pom ru vysledk obou pohybovych
schopnosti, dosahli lepSiho hodnoceni ve vytrvalosisti. Jejich silova schopnost byla
na slabsi Urovni, tudi pohybovy program pro tuteuginu je pevan silového
charakteru.

Druhou kategorii tvd respondenti, kté na zaklad pom ru vysledk obou pohybovych
schopnosti, dosahli lepSiho hodnoceni v silcdsgti. Jejich vytrvalostni schopnost byla
na slabsi drovni, tudi pohybovy program pro tukuginu je pevan vytrvalostniho
charakteru.

T eti kategorii tvoi respondenti, kté na zaklad pom ru vysledk obou pohybovych
schopnosti, dosahli stejného hodnoceni v obastech. Jejich vytrvalostni i silova

schopnost byla na stejné trovni, tudi pohybovygaon pro tuto skupinu mé vyva eny

charakter.

5.3 Obsah pohybovych program

D vodem pro vyu iti Upolovych cvieni k sestaveni pohybovych prograjg zaazeni

boje zblizka do vycviku specialnilésné pipravy. Boj zblizka reprezentuje v R
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Musado MCS, jeho technik je vyuito pro naprostautSinu zapasovych pozic a

pohyb .

Nedilnou souasti Upolovych sport je také Siroka Skala specialnich posilovacich
cvi eni, ktera sice vychéazeji z obecnévychovy, spolu s posilovanim vsak rozviji
také specialni dovednosti zapasového charakteto. j$gu pro vojaka de ité hned ze
dvou dvod . Prvnim je vyu iti zapasovych technik ipmo v bojovém nasazeni, kdy
napiklad neni as na pou iti selné zbran. Druhym d vodem je profesni pzkouSeni
vojaka, které probihd& stejnjako vyroni pezkouSeni jedenkrat za rok, ale jeho
p edmtem jsou dovednosti specialnigsné pipravy, mezi n pat i prav boj beze

zbran.

5.4 Metodika sb ru dat

Podklad pro skr dat tvoilo vyro ni pezkouSeni tfesné pipravenosti vojak
z povolani, které je uskuteovano jedenkrat ran v m sicich duben a erven. Toto
p ezkouSeni jsou povinni absolvovat vSichni vojgdi sjici zdravotni klasifikaci a
v kové normy. Vysledky jsou po vyhodnoceni evidovgaly u domovského praporu,
tak i u nadizeného stupn im bylo dosa eno maximalni mo né vohodnosti

pou itych dat.

Sou asti pezkouSeni je jednak silovdst, slo ena z opakovani leh-sedu po dobu jedné
minuty a kliku po dobu d minuty, nebo alternativy tohoto souboru v podobsov
neomezenych shybna hrazd doskoné. Vytrvalostni schopnosti jsou testovany
pomoci dvanactiminutoveho b na b eckém ovéle ve sportovni Ustroji a alternativy
tohoto testu v podob plavani libovolnym zpsobem na vzdalenost 300 metr

v plaveckém bazén Alternativ vS8ak zanmrn nebylo pouito z dvodu celkového

zkresleni vysledk
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5.5 Metodika analyzy dat

Nejprve jsme z vyraniho pezkouSeni vybrali uené jedince i s jejich vysledky v
jednotlivych disciplinach. Tyto vysledky byly do v tabulky zaneseny ji v podob
bodového ohodnoceni. Silovoast tvoi sou et vykonu v motorickém testu leh/sed za
1 minutu a klik-vzpor za % minuty. Vytrvalostnast je ziskana vysledkem po

ub hnutych metr za 12 minut.
Celkové hodnoceni bylo vytveno procentuelnim pomem, kdy souet bod obou

disciplin tvoi 100 %, tudi poet po adovanych bodna hodnoceni v dané jednotlivé
kategorii byl 50 % (viz tabulka 4).

Tabulka 4 - znamkovaci Skéala

Po et bod Po et bod
Znamka soubor motorickych test samostatny motoricky test
1 150 a vice 75 avice
2 100 - 149 50-74
3 50 - 99 25-49
4 mén ne 50 mén ne 25

Na zéklad vySe popsaného bodového ohodnoceni a znamkovalyi 8kstal ka dy
respondent t znamky. Prvni zndmka hodnoti vykon v silovém uesiruha vykon
v testu vytrvalostnim. Pom t chto dvou znamek uwje kategorii, do které bude
p i azen. Pokud je lepSi znamka z testu silové schopmespondent spada do silové
skupiny. Pokud je lepSi zndmka z testu vytrvalostiiopnosti, spada do vytrvalostni
skupiny. V pipad stejného zndmkové ohodnoceni v obou testech, spatéti cilové

skupiny, pro kterou jsou umjici vyrovnané schopnosti.
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T eti zndmka udavéa vysledek ve vymdm pezkouSeni za oba motorické testy
dohromady. K naSi vysledkové tabulce byl&@na pouze z drlod nazorné ukazky,

jak m e jednotliva oslabena schopnost ovlivnit celkoaglhoceni.

Dale se zdvodu pehledu o vybraném vyzkumném souboru 358 respondent
vypo italy zakladni popisné statistické udaje v jedrgtth motorickych testech. Jedna
se o prm r, smrodatnou odchylku a zobrazeni normalniho rozlo enjto Udaje
poskytly zakladni phled o mo nosti pou iti roazovaci tabulky podle stanovenych
bod, jen byla stanovena za edpokladu splujicich poadavk k pouiti
parametrickych statistickych procedur.
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6 VYSLEDKY

Na zaklad vysledk vyro niho pezkouseni doslo k s&zeni vojak do jednotlivych
skupin, které reprezentuji stav jejich fyzickycthgpnosti, na jejich zakladje mo no

sestavit vhodny tréninkovy program.

6.1 Vykony v motorickych testech

Vybrany vyzkumny soubor jsme testovali motorickytesty silovych a vytrvalostnich

schopnosti. Pm rné vysledky a smrodatné odchylky jsme zobrazili v tabulce 5.

Tabulka 5 — Popis vykon v motorickych testech

Motoricky test Pr mr Sm rodatna odchylka
Leh-sed 47 6
Kliky 28 5
B h 12 min. 2600 250

Zobrazenim normalniho rozlo eni v jednotlivych tat (viz obrdzek 1 a 3) jsme
zjistili neporusenost normalniho rozlo eni. Tatausknost dokladuje mo nost vyu iti

pomocnych tabulek pro i leni bod (viz tabulka 4) za jednotlivé vykony

v motorickych testech.
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Obrazek 1 - Histogram - leh sed
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Kliky
Obrazek 3 - Histogram - bh
Histogram of bih
100,0-
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50,0
25,0
1500,0 2000,0 2500,0 3000,0 3500,0
bih
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6.2 Vysledky roz azeni vyzkumného souboru do vymezenych

kategorii

Zaazeni jedinc do vytvoenych kategorii jsou zaloeny na dosaeni vykonu
v jednotlivych motorickych testech (viz tabulka 4 doha 1 a 3). Jednalo se o skupiny

zalo ené na vytrvalostnich schopnostech, silovyadiopnostech a jejich kombinaci.

6.2.1 Skupina s p eva ujicimi vytrvalostnimi schopnostmi

Jedna se o skupinu 59 vojakktei dosahli vyteného a dobrého hodnoceni ve
vytrvalostni asti pezkouSeni, p em jejich hodnoceni v silovéasti bylo miniméln o

jeden stupe horsi (viz tabulka 9).

6.2.2 Skupina s p eva ujicimi silovymi schopnostmi

Jedna se o skupinu 186 vojalkte i dosahli vyteného a dobrého hodnoceni v silové
asti pezkouseni, p em jejich hodnoceni ve vytrvalostniasti bylo minimaln o

jeden stupe horsi (viz tabulka 8).

6.2.3 Skupina s vyrovnanymi schopnostmi

Jedna se o skupinu 113 vojakktei dosahli v obou astech pezkouSeni stejného

hodnoceni (viz tabulka 10).
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7 TRENINKOVE PROGRAMY

7.1 Silov zam eny tréninkovy program

Tabulka 5 - Rozpis silového tréninkového programu

Po Ut St Pa

1 3 volno volno

Po Ut St Pa

1 volno 3 volno

Po Ut St Pa

1 3 volno volno

Po Ut St Pa

1 volno 3 volno volno volno
Legenda
L Tréninkovy plan .1
2 Tréninkovy plan .2
S Tréninkovy plan .3
Ao, Lehka forma aktivniho odpmku

Obecné zasady

Cvi ebni manudly jsou ve dch variantach, které na sebe systematicky navazuji
poskytuji tak komplexni cvebni soubor. Jednotlivé cebni jednotky jsou sazeny
do 4 tydenniho cyklu, ktery se neustale opakujstegém paadi dn cvi ebnich a dn
odpo inkovych nebo relaxanich. Z r znych zava nych dvod je mo no dané padi
narusit zmnou, pi em by vSak ml byt dodr en poet tréninkovych jednotek i s jejich
naplni, pi zachovani minimalniho odpmku v trvani 24 hodin. Po zvladnuti daného
programu vetn zapasového technického zakladu (vilgha 7) lze v nasledujicim
cyklu m nit cviky na dané svalové partie podle zasobnikik c\{ viz piloha 6) a
zvySovat zati eni dle aktualnich peb. Pro jednotlivé tréninky je mo né mit cvi ebni

misto a pipadn nahradit cviebni naini vhodnou alternativou (viz fjoha 5).
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Tréninkovy plan .1

P ipravna ast: 15 min
Aktivace organismu formou skakanieg Svihadlo

Rozcvi eni formou prota eni

Hlavni ast: 50 min

Cvi ebni kolo

Po et kol

Po et opakovani cviku

P estavka mezi jednotlivymi cviky

P estavka mezi jednotlivymi koly

Prsni stihy p ed t lem (expandér)

D ep s pednim kopem

P itahy k hrudniku v sediexpandér)
Bicepsovy zdvih (expandér)

Vypony ve stoje jednono

Udery s expandérem - 2 minkou intenzitou

Upa ovani ve stoje (expandeér)

P itahy kolen k hrudniku ve visu

Tricepsova extenze za hlavou (expandér)

Vzp imovani v elnim postoji (expandér)

P edni kop s expandérem - 2 mirkbu intenzitou

Z4av re na ast: 15 min
Stre ink
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15 min

3
15-20
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Tréninkovy plan .2

P ipravna ast: 15 min
Aktivace organismu formou stinového boxovani

Rozcvi eni formou prota eni

Hlavni ast: 50 min

Cvi ebni kolo

Po et kol

Po et opakovani cviku

P estavka mezi jednotlivymi cviky

P estavka mezi jednotlivymi koly

Kliky na Siroko

Vypady vped s kopem kolenem
Shyby na hrazdna Siroko nadhmatem
Bicepsovy zdvih jednorupodhmatem

Vypony v kleku

Sparing na pytel — 2 min kou intenzitou (pouze udery)

P edpa ovani ve stoje
Leh — sed s pmym uderem
Kliky na Gzko

Zaklony v le e s pipa ovanim

Stinovani — 2 min tkou intenzitou (Udery +kopy)

Z4av re na ast: 15 min
Stre ink
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Tréninkovy plan .3

P ipravna ast: 15 min
Aktivace organismu formou lehkéhohu na mist

Rozcvi eni formou prota eni

Hlavni ast: 30 min
Stinovani

Po et kol

Délka kola

Délka pestavky

Intenzita

Sparing na pytel
Po et kol

Délka kola
Délka pestavky

Intenzita

Zav re na ast: 25 min
Souvisly bh stedni intenzitou
Stre ink
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7.2 Vytrvalostn zam eny tréninkovy program

Tabulka 6 - Rozpis vytrvalostniho tréninkového progamu

Po Ut St t Pa

1 3 volno 2 volno

Po Ut St t Pa

1 volno 3 2 volno

Po Ut St t Pa

1 3 volno 2 volno

Po Ut St t P&

1 volno 3 2 volno volno volno
Legenda
Lo Tréninkovy plan .1
2 Tréninkovy plan .2
S Tréninkovy plan .3
Ao, Lehka forma aktivniho odpmku

Obecné zasady

Cvi ebni manualy jsou ve dch variantach, které na sebe systematicky navazuji
poskytuji tak komplexni cvebni soubor. Jednotlivé cebni jednotky jsou sazeny
do 4 tydenniho cyklu, ktery se neustale opakujstegmém paadi dn cvi ebnich a dn
odpo inkovych nebo relaxanich. Z r znych zava nych dvod je mo no dané padi
narusit zmnou, pi em by vSak ml byt dodr en poet tréninkovych jednotek i s jejich
naplni, pi zachovani minimalniho odpmku v trvani 24 hodin. Po zvladnuti daného
programu vetn z4pasoveho technického zakladu (viigha 7) Ize v nasledujicim
cyklu m nit cviky na dané svalové partie podle zasobnikik c\{ viz piloha 6) a
zvySovat zati eni dle aktualnich peb. Pro jednotlivé tréninky je mo né mit cvi ebni

misto a pipadn nahradit cviebni naini vhodnou alternativou (viz fjoha 5).
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Tréninkovy plan .1

P ipravna ast: 15 min
Aktivace organismu formou lehkéhohu na mist

Rozcvi eni formou prota eni

Hlavni ast: 30 min
Stinovani

Po et kol

Délka kola

Délka pestavky

Intenzita

Sparing na pytel
Po et kol

Délka kola
Délka pestavky

Intenzita

Zav re na ast: 25 min
Vyklusani stedni intenzitou
Stre ink
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20 min

2 min
2 min

sedni

10 min

1 min
1 min
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10 min
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Tréninkovy plan .2

P ipravna ast: 15 min
Aktivace organismu formou lehkéhohu na mist

Rozcvi eni formou prota eni

Hlavni ast: 30 min
Stinovani

Po et kol

Délka kola

Délka pestavky

Intenzita

Sparing na pytel
Po et kol

Délka kola
Délka pestavky

Intenzita

Zav re na ast: 25 min
Souvisly bh stedni intenzitou
Stre ink
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2 min
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Tréninkovy plan .3

P ipravna ast: 15 min
Aktivace organismu formou lehkého roni@ni

Rozcvi eni formou prota eni

Hlavni ast: 50 min

Cvi ebni kolo

Po et kol

Po et opakovani cviku

P estavka mezi jednotlivymi cviky

P estavka mezi jednotlivymi koly

Kliky na Siroko

D ep s pednim kopem

Shyby na Siroko nadhmatem
Bicepsovy zdvih (expandeér)
Vypony ve stoje jednono

Stinovy box — 2 min sedni intenzitou
Upa ovani ve stoje (expandeér)

Leh — sed s pmym uderem

Tricepsova extenze za hlavou (expandér)
Vzp imovani v elnim postoji (expandér)

Sparing na pytel — 2 min sdni intenzitou

Z4av re na ast: 15 min
Stre ink

a7

5 min

10 min

15 min

3
15-20
minimalni

2 min

15 min



7.3 Vyva eny vytrvalostn

— silovy program

Tabulka 7 - Rozpis vyva eného vytrvalostn - silového tréninkového programu

Po Ut St t Pa

2 3 volno 1 volno

Po Ut St t Pa

1 volno 2 3 volno

Po Ut St t Pa

2 3 volno 1 volno

Po Ut St t P&

1 volno 2 3 volno volno volno
Legenda
Lo Tréninkovy plan .1
2 Tréninkovy plan .2
S Tréninkovy plan .3
Ao, Lehka forma aktivniho odpmku

Obecné zasady

Cvi ebni manualy jsou ve dch variantach, které na sebe systematicky navazuji
poskytuji tak komplexni cvebni soubor. Jednotlivé cebni jednotky jsou sazeny
do 4 tydenniho cyklu, ktery se neustale opakujstegmém paadi dn cvi ebnich a dn
odpo inkovych nebo relaxanich. Z r znych zava nych dvod je mo no dané padi
narusit zmnou, pi em by vSak ml byt dodr en poet tréninkovych jednotek i s jejich
naplni, pi zachovani minimalniho odpmku v trvani 24 hodin. Po zvladnuti daného
programu vetn z4pasoveho technického zakladu (viigha 7) Ize v nasledujicim
cyklu m nit cviky na dané svalové partie podle zasobnikik c\{ viz piloha 6) a
zvySovat zati eni dle aktualnich peb. Pro jednotlivé tréninky je mo né mit cvi ebni

misto a pipadn nahradit cviebni naini vhodnou alternativou (viz fjoha 5).
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Tréninkovy plan .1

P ipravna ast: 15 min

Aktivace organismu formou lehkého ronani 5 min
Rozcvi eni formou prota eni 10 min
Hlavni ast: 50 min

Cvi ebni kolo 15 min

Po et kol 3

Po et opakovani cviku 15-20

P estavka mezi jednotlivymi cviky minimalni

Prsni stihy ve stoje (expandér)

D ep s pednim kopem

P itahy k hrudniku (expandér)

Sparing na pytel - 2 min gtdni intenzitou
Bicepsovy zdvih (expandér)

Vypony v kleku

Upa ovani ve stoje (expandeér)
Stinovani — 2 min stdni intenzitou

Leh — sed s pmym uderem

Tricepsova extenze za hlavou (expandér)
Vzp imovani v elnim postoji (expandér)

B h na mist — 2 min stedni intenzitou:;

Z4av re na ast: 15 min
Stre ink 15 min
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Tréninkovy plan .2

P ipravna ast: 15 min
Aktivace organismu formou stinového boxovani

Rozcvi eni formou prota eni

Hlavni ast: 35 min

Cvi ebni kolo

Po et kol

Po et opakovani cviku

P estavka mezi jednotlivymi cviky

P estavka mezi jednotlivymi koly

Kliky na Siroko
Vypady vped s kopem kolenem

Shyby na hrazdna Siroko nadhmatem

Bicepsovy zdvih jednorupodhmatem (expandér)

Vypony ve stoje jednono

Upa ovani ve stoje (expandér)
Sklapovaky

Kliky na uzko

Zaklony v le e s pipa ovanim (zava i)

Z4av re na ast: 15 min
Stre ink
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Tréninkovy plan .3

P ipravna ast: 15 min
Aktivace organismu formou lehkéhohu na mist

Rozcvi eni formou prota eni

Hlavni ast: 30 min
Stinovani

Po et kol

Délka kola

Délka pestavky

Intenzita

Sparing na pytel
Po et kol

Délka kola
Délka pestavky

Intenzita

Zav re na ast: 25 min
Vyklusani stedni intenzitou
Stre ink
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8 DISKUZE

Jak je vidt z tabulek vysledk vyro niho pezkouseni (viz tabulka 8 a 10), jsou vojaci
po strance pohybovych schopnosti rozdilvybaveni. Porovnavana skupina
respondent byla i vzhledem ke znaému vkovému rozpti ivoucim d kazem, e

existuje znana odlisnost v durovni jednotlivych pohybovych schosti vojak .

K posileni slabSich pohybovych schopnosti je zapdtrozdilnych tréninkovych
program. V pipad vojak nemohou byt jednostrannzam eny, ale musi vdy
rozvijet vedle oslabené i viechny ostatni pohybsstéopnosti. Upolové sporty jsou
komplexni pohybovou aktivitou u ve svém zakladwelijo je zapotebi jak
rovnom rného vyu ivani celého ta, tak i rovhomrnou Urove vSech pohybovych
schopnosti. Diky tomuto jsou k naSemtela naprosto vhodné a Ize jich bezSich

aprav vyu it.

Jednou z Uprav byloasové rozvrhnuti jednotlivychasti tréninkové jednotky, jeliko
programy jsou ureny pro vojaky, ktd je budou aplikovat samostata bez pimého
odborného vedeni. Neneme po itat s variantou, e by najklad doba stranku nebo
rozcvi ky p esahovalatvrt hodiny. Toto je dle naSich zkuSenosti limitasovy Usek,

ktery je neaktivnim sportovcem zvladnutelny.

DalSim omezenim je pro vojdkasova narmost jeho povolani, do které musime
zapoitat i vzdalenost posadky od mista bydlis¥ rozvrhu bylo nutné nechat prostor
pro relaxaci v rodinném kruhu, ktera je pro vojdikaiciho mnoho asu v odloueni,
velice d le it4. Z tohoto d vodu jsme na vikendy zadili pouze lehkou formu aktivniho
odpo inku, napiklad v podob rodinné prochazky. Ji péatek je ve znamenippav a
nasledného odjezdu domtak e jakakoliv tréninkova aktivita by byla jen t¢e

uskute nitelna.
K zodpov zeni vyzkumné otazky jsme vybrali soubor 358 vojaknijniho praporu,

kte i budou zastupovat pouze jednu slo kuRR. Tento soubor byl otestovan vybranymi

motorickymi testy zastupujicimi silové a vytrvaloispohybové schopnosti.
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Zvysledk je patrné, e jsou vojaci zastoupeni ve vSech dwtiéch, avSak

nejpo etn jSi skupinu tvoi kategorie silového zameni.

Dle naSich zkuSenosti je nejoblib@h sportovni aktivitou vojak prav posilovani s
inkami. Posilovny jsou v naprostétsin Utvar ji od dob zakladni vojenské slu by,

im se z budovani sily a svaktala za dlouha Iéta uta tradice.

Dalsim dvodem je fakt, e profesionalni vojak trdvi zmau &st své slu by

v zahraninich misich. Zde musi plnit nelehké Ukoly vy adijéobrou psychickou a
fyzickou kondici, kterou musi i po tent@s udr ovat na velmi dobré arovni. ¥ina
osobniho volna se zde odehrava ve stigoh prostorech zakladny, kde jednou z mala

sportovnich aktivit je pravposilovani.
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9 ZAV R

Nejpo etn jSi byla skupina s pva ujicimi silovymi schopnostmi, ktera z celkového
po tu respondenttvo ila 52%. Vyrovnané silové a vytrvalostni schopnostio 33% a
nejmensi skupinu s 15% respondemio ili vojaci u nich dominovaly vytrvalostni

schopnosti.
Tréninkové programy byly sestaveny na zakladovych a vytrvalostnich fprav

karatist a judist. Zaklad bojovych technik byl vybran z 1. stupMusaDo, ktery cvii

vojaci na vSech stupnich utvaa m li by jej tudi bez v tSich problém ovladat.
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P iloha 1 - Silova skupina

Ve vysledkové tabulce (viz tabulka 8) jsou zanesgrdnotlivé vysledky v danych
motorickych testech. Silovéast je tvoena soutem bod za cviky leh/sed po dobu 1
min a klik po dobu ¥ min. Vytrvalostniast tvoi b h na 12 min. Hodnocenim je
vysledna znamka, ktera jei pnaximalnim dosa eném ptu 24 bod ,4“, 25 — 49 bod
.3 50 — 74 bod ,2“, 75 a vice bod ,1". Hodnoceni celkem je znamka dosa en& p
vyro nim pezkouSeni, kdy se body z vytrvalostni a silo@éti sitaji a kdy znamka
»4“ je p i maximalnim potu 49 bod, 50 — 99 bod ,3“, 100 — 149 bod ,2%, 150 a
vice bod ,1“

Tabulka 8 - Silova skupina

68 23 3
106 54 1
136 23 1
87 23 2
58 29 3
106 39 2
57 45 2
52 27 3
115 51 1
52 33 3
91 20 2
115 45 1
94 33 2
61 29 3
52 20 3
118 61 1
59 42 2
94 33 2
60 23 3
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37

26

48

20

20

39

20

26

20

20

58

45

23

54

45

48

29

45

23

48

23

26

34

23

42

23

52

45

45

20

23

106

65

65

91

49

33

52

56

77

39

37

77

52

43

88

63

50

84

73

28

84

28

63

69

46

57

45

80

88

79

31

33

62



48

47

48

29

45

20

45

45

23

20

61

23

72

30

54

20

26

20

26

48

39

45

45

29

69

20

23

37

42

34

39

23

99

136

68

96

57

30

82

62

43

74

99

41

95

51

80

52

123

56

96

121

124

66

86

77

107

45

101

136

89

51

103

34

63
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38

29

23

30

20

54

37

34

34

29

20

61

23

45

29

26

33

29

20

69

29

23

20

42

45

45

34

42

20

26

20

98

133

87

45

63

67

148

109

71

54

50

56

93

87

69

130

52

151

50

36

89

61

34

43

55

72

66

62

121

63

58

32

64



33

23

34

39

45

25

69

34

23

34

37

42

30

20

39

26

37

33

37

20

45

23

23

58

20

33

67

30

47

69

20

26

53

50

67

52

71

93

115

73

68

60

133

63

87

37

87

58

102

50

122

65

57

41

67

154

31

78

85

87

50

139

32

84

65
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51

65

58

58

23

45

54

37

38

45

45

29

20

54

20

42

29

45

61

23

20

23

23

33

20

20

42

43

45

20

42

40

79

96

106

76

34

60

83

38

71

66

81

87

71

115

39

112

112

71

145

50

50

39

35

50

44

45

67

142

54

40

56

66
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64
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66
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64

52
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P iloha 2 - Vytrvalostni skupina

Ve vysledkové tabulce (viz tabulka 9) jsou zanesgrdnotlivé vysledky v danych
motorickych testech. Silovéast je tvoena soutem bod za cviky leh/sed po dobu 1
min a klik po dobu ¥ min. Vytrvalostniast tvoi b h na 12 min. Hodnocenim je
vysledna znamka, ktera jei pnaximalnim dosa eném ptu 24 bod ,4“, 25 — 49 bod

.3 50 — 74 bod ,2“, 75 a vice bod ,1". Hodnoceni celkem je znamka dosa en& p
vyro nim pezkouSeni, kdy se body z vytrvalostni a silo@éti sitaji a kdy znamka
»4“ je p i maximalnim potu 49 bod, 50 — 99 bod ,3“, 100 — 149 bod ,2%, 150 a

vice bod ,1“

Tabulka 9 - Vytrvalostni skupina

27 51 3
69 88 1
39 67 2
55 78 2
23 30 3
60 110 1
65 110 1
21 29 3
37 65 2
43 58 2
24 69 3
61 90 1
37 110 2
45 58 2
64 100 1
48 110 1
37 110 2
63 76 2
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150

34

51

87

30

67

54

51

110

87

87

87

87

76

100

88

76

110

34

110

120

76

25

48

23

22

37

20

39

60

43

45

29

22

27

62

24

45

42

41

67

70

35

66

56

37

47

64

45

74

24

33

57

27
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76

110

33

76

65

110

58

87

30

52

28

21

31

39

60

44

64

21
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P iloha 3 - Silov a vytrvalostn vyrovnana skupina

Ve vysledkové tabulce (viz tabulka 10) jsou zangsgeanotlivé vysledky v danych
motorickych testech. Silovéast je tvoena soutem bod za cviky leh/sed po dobu 1
min a klik po dobu ¥ min. Vytrvalostniast tvoi b h na 12 min. Hodnocenim je
vysledna znamka, ktera jei pnaximalnim dosa eném ptu 24 bod ,4“, 25 — 49 bod
.3 50 — 74 bod ,2“, 75 a vice bod ,1". Hodnoceni celkem je znamka dosa en& p
vyro nim pezkouSeni, kdy se body z vytrvalostni a silo@éti sitaji a kdy znamka
»4“ je p i maximalnim potu 49 bod, 50 — 99 bod ,3“, 100 — 149 bod ,2%, 150 a
vice bod ,1“

Tabulka 10 - Silov a vytrvalostn vyrovnana skupina

38 30 3
76 110 1
31 28 3
55 54 2
34 33 3
34 33 3
55 54 2
62 69 2
47 26 3
43 34 3
41 26 3
49 30 3
31 26 3
69 51 2
124 100 1
45 30 3
101 78 1
27 33 3
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100
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26
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76

65

46

95
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34
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148
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36
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87
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42

45

78

42

45

45
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130
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33

87

87

30
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150
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170

45

91

34
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48
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58
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88

119

41

34

45

48

121

34

36
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80
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34

77

96

29

25

181

28
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81

88

61

110
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78
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96
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33
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30
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P iloha 4 - Sporttester

Charakteristika sporttesteru:

Sporttester je fpstroj ureny k monitorovani tepové frekvence hem pohybové

aktivity. Sklada se z hrudniho pasu gipma e (hodinek).

Fungovani sporttesteru:

Snima zaznamenava elektrické impulsy vytwaé srdenim svalem a bezdratoje
vysila do pijima e umistného v hodinkach. Rima hodnoty tepové frekvence
monitoruje opticky na displeji. Kima nam ené hodnoty TF dovede zaznamenavat a
p ipadn pomoci infraerveného portu gnaset do padta e, kde je s nimi mo no déle
pracovat.

Monitory tepové frekvence maji Siroké uplath nejen u sportovg ale i u b né
ve ejnosti. Vyu iti je tak mo né jak v profesionalnitnéninku vrcholovych sportove
tak i u osob sportujicich rekraa. V neposledniad nachazeji sporttestry uplatri u
osob, které jsou nuceny vsledku rekonvalescence nebo trvalého oslabeni

kardiovaskularniho systému hlidat intenzitu vlagwliybové aktivity.

Obréazek 4 - Sporttester

Sporitester

SN

elekirody

.‘/\‘.

Umisténi pasu pro

meéfenitepové

frekvence
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P iloha 5 - Seznam cviebniho nainf

Z d vodu maximalni dostupnosti jsou u ka dé e@ini pomcky pidany alternativni
varianty, jak je ji mono p zachovani maximalni funkosti nahradit z naprosto
b nych a dostupnych zdroj DalSim dvodem pro zden ni alternativ je celkové

udr eni pestrosti a zabavnosti vSech sasti tréninkovych program

Expander : cca 200 — 250cm dlouha opletend guma na koncicnzaka oky

k zachyceni. Jako alternativa ma poslouit posilovaci guma na fitness , nebo
jakékoliv jina guma v dopor@ném rozmru, ktera doka e minimaln dvakrat zvtSit
svoji délku a z&rovezajisti dostateny odpor pi cvi eni. Jedinym problémem jsou oka,
ktera musite dodata vy eSit napiklad protismrnou osmikou nebo obyejnym
uzlem na obou koncich.

Obrazek 5 — Expander, upevovaci guma
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Svihadlo: cca 200 — 250cm dlouhé lano, na koncich s dr adlgavitého tvaru.
Jako alternativy je mo né pou iti vazeného horolezeckého lana, ta ného lana do auta,
nebo napklad ko eného emenu k Sicimu stroji, avSak na obou koncichgba udlat

jakykoliv uzel, ktery bude fjemny na dr eni v dlani.

Obréazek 6 — Svihadlo, horolezecké lano, obi
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Zavai péskova: jedna se vlastn o duté latkové naramky na gzku, které jsou
vypln ny zava im.

Jako alternativy pro posilovani pai Ize vyu it gkokoliv zava i va iciho okolo 2kg, u
n ho je vSak oproti paskovému nevyhoda v nutnostiojeneustalého dreni. U
posilovani nohou meme napiklad uvazat zava i tkankou pevn k bot , aby nedoSlo
k jeho uvolnni a naslednému zrami.

Obrazek 7 - Zava i paskova, zava i kovova, PET lahe s vodou
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Boxovaci pytel: zav Seny ko eny nebo unty pytel r znych rozmr , vypln ny
sypkym materialem. Jako alternativy je mo né vyu gtromu, ktery v po adované
vySce dostaten omotame molitanem, nebo jinym kkym materialem a zajistime
proti sklouznuti. DalSim mo nym zgobem je vyu iti b ného latkového pytle, ktery
vyplnime napklad starymi hadry a pilinami. Taktoipraveny pytel potom podle jeho
tvrdosti a vahy powime na vtev stromu, nebo pevnime ke kmeni ve vySce svého

trupu.
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Obrazek 8 - Boxovaci pytel, lapa, omotany strom
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P iloha 6 - Zasobnik posilovacich cvik

Zasobnik je uren pro lepSi orientaci v posilovacich cvicich argzdlen podle
jednotlivych hlavnich svalovych partiji z @odu celkové pehlednosti pehlednosti.

Triceps

Obréazek 9 - Tricepsova extenze za hlavou
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Obrazek 10 - Tricepsovy tlak ped t lem
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Obrazek 11 - Klik na tuzko

TN

Obrazek 12 - Klik s dlan mi pod t lem

Biceps:

Obrazek 13 - Bicepsovy zdvih ped t lem (podhmat)
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Obrazek 14 - Shyb podhmatem na Gzko

Obrazek 15 - Bicepsovy zdvih jednoru s oporou o koleno
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Ramena:

Obrazek 16 - Upa ovani ve stoje

\““.-n. = B B b

L)

Obrazek 17 - Rozpa ky se zava im
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Obréazek 18 - P edpa ovani se zava im
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Obréazek 19 - Klik ve stoji na rukou
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Prsa:

Obrazek 20 - Prsni stihy ve vzp imeném stoji
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WANAH

Obrazek 22 - Klik na Siroko
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Z&da:

Obrazek 23 - Pitahy k hrudniku v sed

BET BN ww
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Obréazek 25 - Pipa ovani ve stoje
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Obréazek 26 - Shyb na hrazd na Siroko nadhmatem
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B icho:

Obrazek 29 - Kladkové stahovani
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Obrazek 31 - Sklapovaky
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Obréazek 32 - P edkopavani ve visu

Obrazek 33 - Zano ovani ve stoje

Obrazek 34 - Uno ovani ve stoje

91



Stehna:

Obréazek 35 - Zakopavani v le e

Obrazek 36 - P edkopavani v sed

e
s
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.
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Obrazek 38 - Dep
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P iloha 7 - Zasobnik technik

Postoje

Zakladni postoj - ppravny
elni postoj — zapasovy

Klek

Pohyby v postoji
Pohyb sunem

Pohyb pekrokem se zmrmou garde

Udery

P imy ader s rotaci

P imy Uder bez rotace
Obloukovy uder

Kopy
P edni kop

Zadni kop

P edni kop kolenem

Kryty
Pasivni kryt zapasovy
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Postoje

Zakladni postoj — p ipravny

Popis postoje:

Jedn& se o pozeny postoj, kdy chodidla smuji Spi kami mirn ven a jsou od sebe
vzdalena cca na $ibok cvi ence. Kolena smuji nad Spiky a nohy jsou mirn
pokr eny. Pa e jsou volnspustny podél tla, ruce seweny v pst. Panev, trup a hlava

jsou v pirozeném vzgmeném postaveni.

Zakladnichyby:
1. Kolena nesm uji nad Spiky chodidel.

2. Panev je dlis vysazena.

3. Trup a hlava nejsou v rovin

Obrazek 39 - Zakladni postoj
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elni postoj — zapasovy

Popis postoje:

Jedna se prakticky o kratSi stoj rozkmp levou nebo pravou ved, ktery vSak ma
z d vodu stability nejenom svoji délku ve sra p edozadnim, ale také Eu ve smru
bo nim. Délka se pohybuje okolo 40 cm v zavislostivyace a vysposti cvi ence,
Sika je o nco méalo mensi, nerta by vSak pesahnout Sku bok . Chodidlo pedni
nohy sm uje mirn dovnit, naopak chodidlo zadni nohy mirmen, im jsou v i
sob v rovnob ném postaveni. Kolena smuji nad Spiky chodidel a jsou pokena
tak, aby zajiSovala dobrou stabilitu a pohyblivost v postoji. \@ahla je rovhomrn
rozloena na ob chodidla. Panev, trup a hlava jsou wqgezeném vzpgmeném

postaveni.

Z&kladnichyby:
1. Postoj je pilis uzky.
2. Postoj je pilis Siroky.

Véha je pevan na pedni noze, zadni je naopak propnuta.

W

Panev vybouje do strany, trup a hlava nejsou v rovin

5. Nespravné vytcena chodidla

Obrazek 40 - elni postoj
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Klek

Jedna se o postoj, ktery je prakticky sni enou ar@ou postoje elniho. Hlavnim
rozdilem je vyrazné pokeni kolene pedni nohy, které tak umo ni dokleknuti zadni
nohy na zem. Vzdalenost kolene od patgdmi nohy je cca 20 cm. Holegadni nohy
sm uje pimo vzad a chodidlo je opno o Spiku, patou kolmo vziru.

Zakladnichyby:

1. Postoj je pilis tzky.
2. Koleno pili§ blizko u paty pedni nohy.
3. Koleno pilis daleko od paty gdni nohy.

4. Vyrazneé vyboeni bérce zadni nohy do strany.

Obrazek 41 - Klek
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Pohyby v postojich

Pohyb sunem

Pohyb sunem se provadi do vSech snza stale stejného postupu, ktery dpé
v odleh eni jedné nohy a nasledného posunu do danéhnusmdrazem druhé nohy.

B hem celého pohybu stavat ist t la ve stejné vysce.

Zéakladnichyby:
4. Dréha posunu je vedena vrchnim obloukem.

5. Pohyb je proveden skokem.
6. Spatna koordinace jednotlivycHasnych segment

7. Zm na délky a Sky postoje nebo spravného postaveni chodidel peegieni
posunu.

Obrazek 42 - Pohyb sunen

98



Pohyb p ekrokem se zmnou garde

Pohyb pekrokem je prakticky pouze niSi variantou bého kroku proto je velice

d leité jeho pirozené provachi. Velmi asto toti dochazi z drodu pehnané snahy

za ate nik  k celkovému zablokovani pohybu.eho vysledkem je kostrbaty a

nekoordinovany pohyb.

Zakladnichyby:

1.
2.
3.

Draha pohybu je vedena vrchnim obloukem.
Spatna koordinace jednotlivycHésnych segment
Klouzavy pohyb chodidel po podlaze.

Pohyb po Spikéach.

Obréazek 43 - Pohyb pekrokem se zmnou garde

99



Udery

P imy uder s rotaci

Pokud budeme k popisu techniky pou ivat jeji zakliagrovedeni, které se provadi na
rozdil od zapasového po UplIné a tudi i delSi dr@zdé vychozi polohou pro gt je bok
cvi ence. Pedlokti sm uje vped ve smru drahy Uderu a bet psti je vjeho
prodlou eni otoen smrem dol . Rotace pedlokti je zahajena v okam iku, kdy se loket

dostava ped tlo a trva a do dokoreni Gderu.

Zakladnichyby:
1. P ed asné zahajeni rotaceegllokti.

2. Vybo eni lokte do strany.

3. Ohnuté zapsti.

Obrazek 44 - Pimy Uder s rotaci

100



P imy uder bez rotace

Provedeni tohoto uderu je naprosto shodné s prouadaderu s rotaci. Jediny rozdil
spo iva v dokoneni uderu, které je ve fazi, kdy by jinaleglokti zainalo rotaci. Uder
je tedy dokonen v okam iku, kdy se loket Uderové pae dostaneeg tlo. Jeho

vyu iti je zejména na kratSi vzdalenost.

Zakladnichyby:
1. Propnuti pa e @ uderu.

2. Vyklon ni trupu do strany uderové pa e.

3. Vybo eni lokte do strany.

Obréazek 45 - Pimy Gder bez rotace
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Obloukovy uder

Uder je veden opt ze zakladni vychozi pozice, kdy jesp u boku, avdak na rozdil od
p imych dder je jeho draha hned zpétku vedena po horizontalnim oblouku. Aby se
pa e mohla pohybovat po vy adované draze, je nytoByb zahdjit zvednutim lokte do
strany a nasledrpokra ovat po oblouku na sd svého ta.

Zakladnichyby:
1. PiliSné nata eni pa e.

2. Uder neni veden po oblouku.

3. Strhavani uderu v konpé fazi.

Obréazek 46 - Obloukovy uder
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Kopy

P edni kop

Prvni f4zi kopu je gneseni vahy na stojnou nohu a zvednuti kolenegjikdpahy ped
t lo, minimaln do vysSky bicha cvience, pi em stojnd noha musi byt mirn
pokr ena, z dvodu dobré stability. Nasledrdochazi k vykyvnuti bérce podgmému
pohybem panve vpd, im se doda potbna sila celému kopu. Koleno kopajici nohy
tvo i sted kopu a musi byt stéle ve stejné vySce. Kopefiodidlo je ve fazi ndphu

p ita eno Spi kou k bérci a k cili je vedeno 8kem chodidla nebo patou.

Zakladnichyby:
1. Napnutd stojna noha.

2. Nedostatené zvednuti kolene pnap ahu.

3. Zvednuti se na Sgtu stojné nohy.

Obréazek 47 - P edni kop
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Zadni kop

Provedeni zadniho kopu je nanojSi na rovnovahu, jeliko rozsah pohybu pano eni
neni veliky a proto musi dojitigkopu k pomrn znanému pedklonu dle vysky kopu.
Nap ah je proveden fta enim vnit ni strany hlezenniho kloubu k vmif stran kolene
stojné nohy, odkud je proveden kop emim vzad po pmce. Boni osa kyelnich
kloub je vrovin se zemi a uderovou plochou je pata, ktera je eysapita enim

Spi ky k bérci.

Z&kladnichyby:
1. Propnuti stojné nohy.

2. Vysoké koleno g nap ahu.

3. Vyto eni kolene a Spky kopajici nohy do strany.

Obrazek 48 - Zadni kop
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P edni kop kolenem

Kop se provadi stejnym zpobem jako pedni kop, pouze s rozdilem nevykyvnuti
bérce, kdy noha stava ve skreni a dokonreni je provedeno kolenem.

Z&kladnichyby:

1. Nedostatené skreni nohy v konené fazi kopu.
2. Napnuta stojna noha.

3. Nedostatené posunuti panve do sm kopu.

Obrazek 49 - P edni kop kolenem
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Kryty

Pasivni kryt zapasovy

Pasivnim krytim rozumime takové postaveni jedngtlivt lesnych segment aby i bez
jejich aktivniho pohybu dochazelo k dobré ochraitélnich a zranitelnych mist nde.
V p ipad pasivniho zapasového krytu se jedna o pa e, ksené schopny ji samotnou
svoji pozici uinn blokovat horni polovinu ta a Sett tak energii na pgpadny
protiutok. Pasivni kryt je bezesporu ji viceméimdividualni zale itosti, nicménjsou

n kterd obecnplatna pravidla, které jedba respektovat.

Zakladnichyby:

1. Lokty jsou rozta eny pili§ do stran.
2. Kryt je posazen velice nizko.

3. Kryt je posazen velice vysoko.

4. Kryt je moc blizko u tla.

5. Pa e jsou moc nata eny.

Obrazek 50 - Pasivni kryt zapasovy
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