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Abstrakt: 

 

Název diplomové práce: Pohybové programy pro vojáky A� R  

 

Cíle práce: Zjišt� ní aktuálního stavu fyzické kondice a pom� ru pohybových schopností 

voják�  A� R na základ�  analýzy výsledk�  výro� ního p�ezkoušení a následné vytvo�ení 

tréninkových program�  za vyu�ití  úpolových cvik� .  

 

Respondenti: 434 voják�  z povolání 151. �enijního praporu Bechyn� , ve v� ku od 20 

do 50 let. 

 

Metoda: V první fázi byla získána data analytickou prací z výro� ního p�ezkoušení 

voják�  a jejich následnou komparací.Ve druhé fázi poskytla data výb� rový soubor 434 

voják�  z povolání, kte�í byli na základ�  výsledk�  rozd� leni do t�í cílových skupin.   

 

Výsledky: Ve t�etí fázi byly vytvo�eny tréninkové programy pro cílové skupiny za 

vyu�ití úpolových cvik�  a postup� . 

 

Klí � ová slova: T� lesná p�íprava, t� lesná p�ipravenost vojáka, výro� ní p�ezkoušení, 

úpoly, Karate, Musado, Judo 

  
  
  
  
  

 

 



Abstract: 

 

Title of the diploma dissertation: Exercise training programs for soldiers of the Czech 

Army  

 

Objective of diploma dissertation: Ascertainment of the current physical condition 

and proportion of locomotive abilities of the soldiers of Czech Army based on analysis 

of results of annual testing, and consecutive creation of training programms based on 

principles of excercises and methods of technical sports for their improvements.  

 

Respondents: Professional soldiers of 151st Engineer battalion in Bechyn� . 

 

Method: In the first phase the data were received from the analysis of the annual testing 

of the soldiers and its consecutive comparation. In the second phase the data were 

received from the group of 434 professional soldiers, who were devided in 3 target 

groups according to their results.   

 

Results: In the second phase there were created training programms for target groups 

by using of the excercises and methods of technical sports. 

 

Key words: Physical training, physical readiness of the soldier, annual testing, 

technical sports, Karate, Musado, Judo 
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1 ÚVOD 

 

T� lesná p�íprava m� la od nepam� ti nezastupitelnou úlohu v lidské spole� nosti. Pro to,  

aby mohla spole� nost  dob�e fungovat, pot�ebuje být postavena na zdravém a silném 

základ� , kterým je zde � lov� k se svým fyzickým a duševním potenciálem. Pokud 

spole� nost nerespektovala a nepodporovala tuto skute� nost, byla v�dy odkázána 

k �ešení jejích negativních dopad� . 

  

T� lesné aktivity hrály v �ivot�  � lov� ka a spole� nosti v�dy významnou roli. S výjimkou 

po� áte� ního období d� jin lidské spole� nosti, kdy byly zam�� eny k utilitární � innosti 

(získávání zdroj�  ob�ivy a udr�ení �ivota), byly postupn�  akceptovány jako prost�edek 

ke zvýšení produktivity práce a ke zlepšení kvality �ivota. Podobn�  tomu bylo ve 

vojenství. Ovládání primitivních zbraní, které vy�adovalo velkou t� lesnou sílu, 

obratnost a vytrvalost, p�edznamenalo vznik v� domé t� lesné p�ípravy. T� lesná p�íprava 

záhy získala také bojový charakter a stala se nezastupitelnou sou� ástí p�ípravy 

vále� ník� . Odpradávna tak vznikaly a zdokonalovaly se r� zné systémy p�ípravy voják� , 

které odrá�ely sociáln�  ekonomické a politické podmínky spole� nosti a jejich� cílem 

byla p�ipravenost k pln� ní vále� ných a pozd� ji také mírových úkol�  ( P�ív� tivý 2004). 

 

Na dnešní podob�  t� lesné p�ípravy  armády � eské republiky se významnou m� rou 

podepsala � eská obec sokolská v období 1. republiky. V této dob�  se na základ�  

zkušeností našich voják�  slou�ících v zahrani� ních armádách a na základ�  sokolského 

t� lovýchovného systému budovala komplexní Vojenská t� lovýchova, která obsahovala 

prvky prostých cvi� ení, ná�a� ových cvi� ení, úpol�  a zvláštních cvi� ení.  

 

Vstup � eské republiky do Severoatlantické aliance p�inesl Armád�  � eské republiky 

výrazné  zm� ny, které se týkají v nemalé mí�e i t� lesné p�ípravy. Zp� soby boje dnešních 

armád prošly po teroristických útocích z 11. zá�í 2001 v USA výraznými zm� nami. 

Mnohem více je kladen d� raz na jednotlivce a jeho schopnosti. Ka�dý voják musí 

dosahovat po odborné stránce co nejv� tších znalostí a dovedností a zárove�  být 

p�ipraven fyzicky a psychicky. 
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Cílem této práce je proto vytvo�ení doposud chyb� jících tréninkových program�  pro 

profesionální vojáky a to za vyu�ití úpolových cvik�  a postup� . D� vodem pro tuto 

volbu je skute� nost, �e v sou� asné dob�  je � ím dál více kladen d� raz na speciální 

t� lesnou p�ípravu, která je svým zp� sobem velice specifická a náro� ná. Jednou 

z takových � inností je i boj zblízka, který se stává pro svoji obsáhlost jednou 

z nejt� �ších dovedností dnešního vojáka profesionála. Následující tréninkové programy 

budou tak slou�it nejenom ke zlepšení fyzické a psychické p�ipravenosti vojáka, ale 

také k jeho lepší orientaci p�i výcviku speciální t� lesné p�ípravy. 
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2 P� EHLED LITERATURY 

 

V našem p�ehledu jsme se nejprve zam�� ili na nástin boje zblízka v armád�  � eské 

republiky (dále jen A� R), na jeho historii, specifické odlišnosti od civilních bojových 

systém�  a charakteristiku jednotlivých � ástí. Dále bylo nutné prostudovat literaturu 

týkající se jednotlivých úpolových disciplín, aby tréninkové programy obsáhly co 

nejv� tší oblast dovedností a byly tak maximáln�  ú� inné p�i zlepšování a udr�ování 

pohybových schopností na po�adované úrovni. Nakonec bylo zapot�ebí prostudovat 

metodické postupy, metody analýzy a zpracování dat a mo�nosti jejich interpretace. 

 

2.1 Boj zblízka v A � R 

 

Boj zblízka a další témata speciální t� lesné p�ípravy voják�  A� R �eší p�edpisy a 

rozkazy Ministerstva obrany � eské republiky. P�edpisy zabývající se bojem zblízka 

jsou T� L-1-1 T� lesná p�íprava v � eskoslovenské lidové armád�  (1989), T� L 51-3 Boj 

zblízka. Historii vzniku MuSaDo a MuSaDo MCS popisuje Šelenberk (2002). Teorii 

boje zblízka popsal Vágner (2008), kde se ve svém u� ebním textu podrobn�  zabývá 

celým tématem výcviku v A� R. 

 

2.2 Musado 

 

Historii vzniku, techniky a cvi� ební postupy  MuSaDo a MuSaDo MCS popisuje 

Šelenberk (2002). 

 

2.3 Karate 

 

Karate v jeho tradi� ní podob�  p�edstavuje ve své knize Levský (1986), který asi nejlépe 

vystihl všechny charakteristické zp� soby jeho vyu�ití. Zabývá se jak sportovním, tak 

sebeobranným a celo�ivotním p�ístupem ke cvi� ení, � ím� oslovuje širokou škálu 
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cvi� enc� , jak z �ad za� áte� ník� , tak i pokro� ilých. Další ucelen� jší p�ehled Karate 

p�ináší Fojtík (1993), Lind (1996) a McCarthy (1995).    

 

2.4 Judo 

 

Judo bylo do programu za�azeno hlavn�  díky své propracované silové p�íprav� , kterou 

spolu s �adou technik popsali Geesink (1969) a Lorenz (1991). 

 

2.5 Metodologie a zpracování dat 

 

Podklady k metodologii a metodám výzkumu jsme � erpali z literatury Blahuše (1996), 

Ferjen� íka (2000).  
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3 TEORETICKÝ RÁMEC PRÁCE 

 

Teoretický rámec práce je zam�� en na popis t� lovýchovy A� R se všemi jejími 

sou� ástmi, v� etn�  speciální t� lesné p�ípravy. Dále pak na charakteristiku úpol� , jako 

samostatné oblasti t� lovýchovy a seznámení s jednotlivými jeho systémy, které tvo�í 

základ našich tréninkových program� . Poslední tématiku tvo�í pravidla a zásady tvorby 

tréninkových program� . 

 

3.1 Vojenská t � lovýchova 

 

Vojenská t� lovýchova je v rámci vševojskového výcviku nazývána slu�ební 

t� lovýchovou a to hlavn�  pro její nápl� , která je v plné mí�e spjata se slu�bou v armád� . 

 

Vojenská (slu�ební) t� lovýchova zahrnuje veškeré pohybové aktivity voják�  

realizované v rámci resortu obrany, které se uplat� ují p�i pln� ní úkol�  v r� zných 

situacích nasazení a to a	  p�ímo (b� h, skoky, lezení atd.) anebo zprost�edkovan�  jako 

základ pro provád� ní jiných specifických � inností vojenských specialist�  (�enista, 

výsadká�, � idi�  atd.) ( P�ív� tivý 2004). 

 

3.1.1 Struktura vojenské t � lovýchovy 

 

 

Vojenská t� lovýchova 

(slu�ební t� lovýchova) 

Státní a resortní sportovní 

reprezentace  A� R 

T� lesná  

p�íprava 

Výb� rová  

t� lovýchova  

základní speciální sout� �ní  nesout� �ní  
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Vojenská (slu�ební) t� lovýchova je velitelem �ízená t� lovýchovná � innost voják�  

v � inné slu�b�  a poslucha��  a �ák�  vojenských škol, provád� ná v pracovní dob�  a 

pova�uje se za výkon povolání.  

 

T� lesná p� íprava (dále jen TP) je jednou z hlavních slo�ek výcviku, která zajiš	 uje 

�ízeným procesem t� lesnou p�ipravenost voják�  prost�ednictvím program�  výcviku 

daného druhu vojska. 

 

Org. formy t � lesné p� ípravy  

-  výcvikové hodiny 

-  výro� ní p�ezkoušení 

      -  komplexní zam� stnání 

      -  výcviková soust�ed� ní a kurzy 

      -  kontrolní a prov� rková � innost 

      -  ukázková a metodická zam� stnání 

                

Výb� rová t� lovýchova rozši�uje t� lovýchovné a sportovní aktivity p�íslušník�  A� R 

nad rámec výcviku v povinné t� lesné p�íprav� . Nabízí pohybové aktivity podle 

individuálního zájmu a konkrétních mo�ností útvar�  (za�ízení). Ú� ast na t� chto 

aktivitách je zcela dobrovolná avšak po rozhodnutí velitele a vydání rozkazu k zajišt� ní 

akce, je její pr� b� h pova�ován za výkon zam� stnání a slu�by konkrétních osob, které se 

akce zú� astní. Výb� rová t� lovýchova m� �e mít bu�  sout� �ní  nebo nesout� �ní  

charakter (P�ív� tivý 2004). 

 

Sout� �ní forma              

-  letní a zimní hry A� R 

-  sportovní  dny  velitele 

-  závody, sout� �e, turnaje          

-  mezinárodní aktivity, reprezentace vojsk 
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Nesout� �ní forma    

-  sportovní krou�ky 

-  preventivní rehabilitace 

       -  dlouhodobé pohybové re�imy 

       -  komplexní pé� e t� lovýchovných center 

                 

Státní  a resortní sportovní reprezentace spadá pod resort ministerstva obrany a má 

za cíl prezentovat A� R na ve�ejnosti a podporovat kladný postoj k provád� ní 

t� lovýchovných aktivit.  

  

3.1.2 T� lesná p � ipravenost 

 

T� lesnou p�ipravenost lze chápat v u�ším a širším slova smyslu. V u�ším pojetí ji 

m� �eme charakterizovat jako dosa�enou míru adaptace vojáka na zát� �ové podn� ty 

t� lovýchovného rázu, které se pak mohou uplatnit v n� kterých p�ípadech ve slu�ební a 

bojové � innosti p�i podobnosti pohybových struktur. V širším pojetí ji m� �eme 

charakterizovat jako míru adaptace vojáka na r� zné t� lesné a pohybové podn� ty 

zát� �ového charakteru, které vyplívají z vojenské profesní � innosti. 

 

T� lesná p�ipravenost je tvo�ena všeobecnou (základní) slo�kou a speciální slo�kou. 

Prvn�  jmenovaná p�edstavuje všeobecný t� lesný a pohybový základ t� lesné 

p�ipravenosti. Na jeho úrovni a struktu�e se podílí t� lesná zdatnost,  pohybová 

výkonnost, všeobecné pohybové dovednosti, pohybová kreativita, úrove�  zdraví apod. a 

je nezbytná pro rozvoj speciální slo�ky t� lesné p�ipravenosti. Speciální slo�ka souvisí 

s vojensko-profesním zam�� ením r� zných � inností voják�  a p�edstavuje zvláštní 

dispozice voják�  umo�� ující jim plnit úkoly pohybov�  specializované. Rovn� � 

p�edstavuje t� lesné a psychické dispozice voják�  snášet hrani� ní zát� �e a uchovat si 

v nich aktivní a tv� r� í jednání (P�ív� tivý 2004). 
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T� lesná p�ipravenost je nedílnou sou� ástí profesionální p� ipravenosti vojáka a je tedy 

velice d� le�ité respektovat její hodnotu a nezastupitelnost v procesu budování 

profesionální armády. 

 

 

3.1.3 Základní t � lesná p � íprava 

 

Základní t� lesná p�íprava (dále je ZTP) je zam�� ena na rozvoj a udr�ování všech 

pohybových schopností. K dosa�ení t� chto cíl�  jsou vyu�ívány b� �né metody cvi� ení, 

tak jak jsou známy z civilního sektoru. Úkolem výcviku v ZTP je nejenom rozvoj 

obecných pohybových schopností a dovedností voják�  z d� vodu zvyšování jejich 

fyzických p�edpoklad� , ale v neposlední �ad�  také duševní p�ínos cvi� ení, který spo� ívá 

hlavn�  v odreagování se od nap� tí vzniklého výkonem zam� stnání. Pohybové � innosti 

mohou mít mnoho podob, z nich� nejpreferovan� jší jsou sportovní hry, atletika, 

gymnastika a plavání. 

          

Pohybové schopnosti   

-  Síla 

 -  Rychlost 

-  Vytrvalost 

-  Koordinace 

-  Pohyblivost 

 

 

Profesionální p�ipravenost vojáka 

Vojensko-odborná 

p�ipravenost 

Psychická 

p�ipravenost 

T� lesná 

p�ipravenost 
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Sílu vymezujeme jako schopnost p�ekonávat vn� jší odpor nebo sílu podle zadaného 

pohybového úkolu (� elikovský a kol., 1979). Silové schopnosti mají podle 

� elikovského (1979) základní a rozhodující význam. Bez dostate� né úrovn�  této 

schopnosti se ostatní v pr� b� hu motorické � innosti nemohou projevit.  

Jako dominantní schopnost se projevuje ve všech oblastech b� �né, ka�dodenní  

vojenské � innosti. P�edevším pak p�i p�enášení b�emen, manuálních �enijních pracích, 

vojenském lezení, v boji z blízka, ovládání vozidel a zbra� ových systém�  apod.  

 

Rychlostí rozumíme schopnost provést motorickou � innost nebo realizovat ur� itý 

pohybový úkol v co nejkratším � asovém úseku (� elikovský a kol., 1979).   

 

Tuto schopnost je t�eba stimulovat zejména  u t� ch profesí, které vy�adují rychlé reakce 

nebo rychlou frekvenci pohyb�  nap�. p�i pudové st�elb� , v boji z blízka, p�i obsluze 

bojové techniky (nap�. pr� zkumníci, výsadká�i, � idi� i, piloti, d� lost�elci).  

 

Vytrvalost  definujeme obecn�   jako zp� sobilost organizmu provád� t dlouhodob�  

pohybovou nebo jinou, nap�. intelektuální � innost (� elikovský a kol.,1979). 

Z fyziologického hlediska ji pak  m� �eme chápat jako schopnost odolávat únav� .  

 

Z pohledu ka�dodenního zatí�ení voják� , lze tuto schopnost pova�ovat za prioritní. P�i 

vojenské � innosti se projevuje zejména p�i p� ších a zrychlených p�esunech, p�esunech 

na ly�ích, p�esunech na jízdním kole,p�ekonávání p�eká�ek, vojenském plavání, ale i p�i 

dlouhodobých � innostech provád� ných v relativním klidu (nap�. piloti, operáto�i, � idi� i).  

 

Koordinace je schopnost p�esn�  realizovat slo�ité � asoprostorové struktury pohybu 

(� elikovský a kol. , 1979). Tato schopnost v sob�  zahrnuje schopnost rovnováhy, 

prostorové orientace, motorické koordinace celého t� la i jeho � ástí a pohyblivosti. 

 

Vyu�ití této schopnosti je významné zejména p�i r� zných druzích výsadk� , manipulaci 

s technikou, v boji z blízka, vojenském lezení, házení, p�ekonávání p�eká�ek. 
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Pohyblivost je schopnost provád� t t� lesné pohyby ve velkém rozsahu. Závisí na 

rozsahu pohybu v jednotlivých kloubech, na svalové pru�nosti a na stavu nervové 

soustavy   

 

Všechny výše uvedené pohybové schopnosti jsou  pro vojenskou praxi více � i mén�  

d� le�ité. �ádoucí  ale je, aby ka�dá z nich byla na vyšší úrovni ne�-li u b� �né populace. 

Z tohoto d� vodu je nutné jejich pravidelné procvi� ování a to jak v procesu ZTP, STP 

tak i v jednotlivých druzích vojensko-odborné p�ípravy.         

    

3.1.4 Speciální t � lesná p � íprava 

 

Speciální t� lesná p�íprava (dále jen STP) je zam�� ena na utvá�ení a rozvoj  speciálních 

pohybových schopností a dovedností a t� lesnou a psychickou odolnost vojáka. 

Po�adavky se liší od druhu vojenské specializace a nejvyšší nároky jsou v tomto sm� ru 

kladeny na Výsadková vojska a specializované útvary Vojenské policie. 

 

Oblasti STP     

- Boj zblízka  

 - Základy p�e�ití 

- Vojenské lezení 

 - Vojenské plavání 

 - STP létajícího personálu 

 - P�ekonávání p�eká�ek a házení 
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3.2 Úpoly  

 

Úpoly jsou pohybové � innosti ur� ené ke kontaktnímu fyzickému p�ekonání partnera a 

za�azujeme do nich také specifická cvi� ení pr� pravná. 

 

Historie úpol�  sahá a� do  prehistorie, kdy se promítaly do lovu (získávání potravy), 

boje (ochrana rodu) a t� lesných cvi� ení (hry). Postupem � asu docházelo k rozd� lování 

úloh ve spole� nosti (lovci, bojovníci, rolníci atd.) a tudí� ke zdokonalování jednotlivých 

lidských � inností. Archeologický výzkum dokazuje existenci �ízeného nácviku úpol�  ji� 

ve starov� kých civilizacích, jako byly nap�íklad Indie, Mezopotámie a Egypt. 

V dnešní dob�  úpoly tvo�í samostatné sportovní odv� tví, které je ale podstatn�  více 

ovlivn� no sportovními myšlenkami, ne� tomu bylo v dávných dobách, kdy slou�ily  

p�evá�n�  pro pot�eby b� �ného �ivota.  

 

3.2.1 Charakteristika úpol �  

 

Úpoly lze charakterizovat na základ�  n� kolika úhl�  pohledu, p�i� em� však neustále 

spl� ují základní p�edpoklad úpolových disciplín, kterým je kontaktní fyzické p�ekonání 

partnera. 

 

Formy úpolových sport�  

 

- individuální souboj dvou soupe��  za vyu�ití technik nap�. p�ehoz�  a dr�ení v 

boji v postoji i na zemi, technik úder�  a kop� , technik se zbran� mi 

- skupinový souboj dvou dru�stev  

- ukázky úpolových technik se zbran� mi nebo beze zbraní,  

individuální a skupinové 
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Systematické schéma  

 

- úpolové p�edpoklady - pr � pravné úpoly 

- úpolové systémy - úpolové sporty 

- úpolové aplikace – sebeobrana 

 

Definice úpol�  

 

- Cvi� ení vykonávaná za odporu jiného cvi� ence. 

- T� lesná cvi� ení, kdy se v p�ímém kontaktu sna�íme p�ekonat, nebo odolat síle 

soupe�e. 

 

Pr� pravné úpoly 

 

Pr� pravná cvi� ení pro jednotlivé úpolové systémy, která cílen�  rozvíjejí  p�edpoklady 

pro nácvik úpolových sport�  a sebeobrany. 

 

- Základní úpolová technika 

- Základní úpoly 

 

Úpolové sporty 

 

Nejv� tší a rozhodující skupina úpol� . Samostatné úpolové systémy, které se vzájemn�  

odlišují r� znými znaky, jako nap�íklad názvem, organizací, vývojovými aspekty, 

pou�ívanými a preferovanými prost�edky atd. 

 

- Sout� �ní 

- Sebeobranné 

- Komplexn�  rozvíjející 
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P� vod úpolových sport�  

 

- evropské (p�etah lanem, šerm) 

- euroamerické (box, zápas) 

- asijské (aikidó, judo, jiujitsu, karate, sumó) 

 

3.2.2 Musado 

 

MusaDo je styl, který je sice více p�iblí�en pot�ebám a mo�nostem Evropan� , ale 

p�itom dodr�uje základní asijské etické principy a technické postupy. Jeliko� není 

sportovní disciplínou, nejsou v n� m  po�ádány  �ádné sout� �e, ale na druhou stranu není 

také jenom bojovým um� ním. Jedná se spíše o formu �ivotního stylu, která nás u� í 

p�emáhat strach a � elit �ivotním p�eká�kám.  

 

Zakladatelem MusaDo je n� mecký velmistr Herbert Grudzenski. Podle Šelenberka 

(2002) H. Grudzenskému byl prop� j� en vojenský titul SULSA - „Mistr a u� itel 

techniky“ od jeho mistra Kang Bjong-Suna po 20 letech tréninku a studia. Tento titul jej 

oprav� oval k zalo�ení vlastní školy a stylu. V sou� asné dob�  je Herbert Grudzenski v 

odborných kruzích SRN pova�ován za jednoho z významných specialist�  na vojenský 

boj zblízka. Mimo jiné je Herbert Grudzenski dr�itelem technického ocen� ní 5. Danu 

v Taekwondo a nositelem � erného pásu v Judo a Jiu-jitsu. 

 

MusaDo je rozd� leno na dv�  samostatné � ásti a to na Tradi� ní MusaDo, které je ur� eno 

široké ve�ejnosti  a MusaDo Military Combat Systém, který je ur� en výhradn�  

ozbrojeným slo�kám armády a policie. 

 

MusaDo Military Combat Systém byl p�ijat jako oficiální zp� sob boje zblízka do 

výcviku A� R a je tudí� celoplošn�  v r� zných úpravách vyu�íván jednotlivými slo�kami 

A� R.  
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3.2.3 Karate 

 

P� vod Karate se datuje daleko do minulosti, p�ed více ne� tisíci lety. Kdy� byl Daruma  

v klášte�e  Šao-lin v � ín� , u� il své �áky metodám rozvoje vytrvalosti a fyzické síly 

nezbytným k tomu, aby mohli snášet káze� , je� byla sou� ástí jejich nábo�enství. 

Fyzická tréninková metoda se dále rozvíjela a p�izp� sobovala, a� se stala tím, co dnes 

nazýváme šaolinskou metodou boje. Toto bojové um� ní bylo p�eneseno na Okinawu a 

smísilo se s domácí ostrovní bojovou technikou. Vládce dávné  Okinawy a pozd� jší 

feudální pán Kagošimy, nejji�n� jšího výb� �ku ostrova Kjúšú v Japonsku, zakázal 

pou�ívání zbraní. To vedlo k rozvoji boje „prázdnou rukou“ a k rozvoji sebeobranných 

technik. Toto bojové um� ní se díky � ínskému p� vodu nazývalo Karate a psalo se ve 

znacích doslovn�  vyjad�ujících „� ínská ruka“. Moderní mistr tohoto um� ní  Gi� in 

Funakoši, který zem�el v roce 1957 ve v� ku 88 let, zm� nil znaky tak, �e doslovn�  

znamenaly „prázdná ruka“. Funakoši však zvolil tato znaky i pro jejich význam 

v zenbudhistické filozofii: „stát se prázdným“. Pro mistra bylo Karate bojovým 

um� ním, ale bylo také prost�edkem tvorby charakteru (Nakajama 1966). 

 

Karate bylo poprvé p�edvedeno japonské ve�ejnosti v roce 1922, kdy Funakoši, který 

byl tehdy profesorem na okinawské vysoké pedagogické škole, byl pozván, aby 

p�edvedl  ukázky tradi� ního okinawského bojového um� ní pod záštitou ministerstva 

školství. Ukázky však natolik zap� sobily na diváky a poslucha� e, �e byl Funakoši 

zavalen �ádostmi, aby z� stal vyu� ovat v Tokiu. Namísto návratu dom�  na Okinawu u� il 

Funakoši Karate na r� zných univerzitách a v Kodokanu do doby, ne� byl schopen 

v roce 1936 ustanovit  Šotokan, co� byl velký mezník v historii Karate nejenom 

v Japonsku, ale pozd� ji i na celém sv� t� . 

 

Úloha Karate v moderní dob�  má mnoho podob a to jak sportovního, tak i celo�ivotního 

charakteru. Ob�  tyto oblasti se velice prolínají, avšak nejv� tší popularitu Karate získává 

jako sout� �ní sport, který zd� raz� uje mentální káze�  stejn� , jako fyzické schopnosti  
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3.2.4 Judo 

 

Kodokan Judo zalo�il profesor D�igoró Kanó v roce 1882. Jeho poznání p�i studiu 

r� zných forem bojových um� ní u uznávaných mistr�  p�epracoval ve vlastní styl 

bojového um� ní (tehdy také nazývaného Kano-rjú-d�iu-d�itsu), který nazval Kodokan 

Judo, aby se odlišil od ji� existující školy D�iu-d�itsu, která se také jmenovala D�údó. 

 

Uznání nového stylu ostatními školami došlo po tzv. utkání pravdy (dojo yaburi) mezi 

školami Kodokan a Tocuka, ve kterém Kanovi bojovníci vyhráli všech jedenáct utkání. 

Toto rozhodné a p�esv� d� ivé vít� zství zajistilo Kodokanu prvenství p�ed všemi starými 

školami D�iu-d�itsu, a to nejen pokud jde o vnit�ní nápl�  a morální p� sobení nového 

systému, nýbr� i pokud jde o jeho praktickou cenu v boji. 

 

V pozd� jších letech prosadil D�igoró Kanó jako ministr školství výuku juda na školách 

v Japonsku a rozší�íl ji na t� lovýchovný systém. V sou� asné dob�  mají studenti mo�nost 

výb� ru mezi Kendó a Judo. Judo se také za� ali u� it japonští policisté v rámci profesního 

výcviku. 

 

V roce 1964 se stalo Judo olympijským sportem. V � eské republice se vznik Juda 

datuje k roku 1919, kdy vysokoškolský sport zahájil první kurzy a na n�  navázala 

armáda s kurzy sebeobrany.  
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3.3 Tréninkové programy 

 

Pod pojmem tréninkový program rozumíme soubor p�esn�  daných cvik� , se�azených do 

jednotlivých cvi� ebních jednotek, které se opakují v ur� itých, pevn�  daných cyklech. 

 

3.3.1 Tvorba tréninkových program �  

 

Jak vytvo�it nejvhodn� jší tréninkový program? Na tuto otázku bohu�el neexistuje 

jednoduchá odpov�� . Pokud by bylo mo�né jednoduše vyjád�it co, jak, kdy a kde d� lat, 

aby byl trénink nejú� inn� jší a nejefektivn� jší, byla by práce trenér� , léka��  a ostatních 

odborník�  v oblasti t� lovýchovy naprosto zbyte� ná.   

 

Lidské t� lo se v mnoha ohledech jeví jako � erná schránka, ve které se zdánliv�  nahodile 

uskute�� ují nes� íslné chemické d� je a dokonce i ti nejv� hlasn� jší odborníci ob� as jen 

nechápav�  kroutí hlavou. P�esto ale existují jisté principy, které je mo�né pova�ovat 

v širším pohledu za platné (Soumar, Bolek 1997).  

 

Hlavní sou� ástí tréninkového programu je zatí�ení, které je vyjád�eno jeho intenzitou a 

objemem. Pod pojmem intenzita se rozumí kvalitativní ukazatel, který vyjad�uje úsilí 

vynalo�ené p�i cvi� ení, naproti tomu objem je hodnota kvantitativní, vyjad�ující trvání 

nebo po� et opakování. 

 

Intenzita je pom� rn�  t� �ko odhadnutelná a m� �e lehce dojít k p�etí�ení, nebo naopak 

k tak nízkému zatí�ení, �e nevyvolá v organizmu �ádné zm� ny. P�i vlastním cvi� ení by 

tudí� hladina intenzity m� la zajiš	 ovat trvalé zm� ny v organizmu, bez jeho 

poškozování.  K zjišt� ní optimální intenzity zatí�ení je pot�eba absolvovat zát� �ový test  

na odborném pracovišti, co� je pro b� �ného vojáka velice komplikované, proto je 

vhodn� jší pou�ití sporttesteru (viz p�íloha 1), který m�� í aktuální reakci tepové 

frekvence na zát� �. 
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Tepová frekvence (TF) udává po� et stah�  srde� ního svalu (myokardu) za jednu minutu. 

TF je ukazatelem intenzity provád� ného pohybu. Mezi TF a intenzitou provád� ného 

pohybu existuje p�ímá úm� ra, co�  znamená, �e s r� stem intenzity zát� �e roste hodnota 

TF a opa� n� . 

 

Odhad TFmax pomocí vzorce Foxe a Haskella: 

- TF max = 220 - v� k (mu�i) 

- TF max = 226 - v� k (�eny) 

 

Efekt pohybové aktivity na lidský organismus je odlišný v závislosti na její intenzit� . 

Fyziologické výzkumy stanovily tzv. zóny tepové frekvence (viz tabulka 1), které 

stanovují velikost zát� �e, vyjád�enou % TF max, pro dosa�ení r� zných tréninkových cíl�  

(viz tabulka 2). 

 

Tabulka 1- Zóny TF v závislosti na intenzit�  

Úrove�  intenzity Hodnota tepové frekvence 

Lehká 50-65 % maxSF 

St�ední 65-75 % maxSF 

T� �ká 75-85 % maxSF 

Velmi t� �ká 85-92 % maxSF 
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Tabulka 2- Charakteristika zón TF a jejich ú� el 

 

Pod pojem objem je mo�no zahrnout po� et cvi� ebních jednotek v týdnu, délku 

jednotky, po� et opakování, nebo nap�íklad po� et kilometr� . Lidský organizmus je však 

velice p�izp� sobivý a velice rychle se doká�e vyrovnat s r� znými situacemi a tudí� i 

s objemem zatí�ení. Je tedy nutné objem zat� �ování m� nit s ohledem jak na aktuální, 

tak i dlouhodobý stav ka�dého konkrétního jedince. 

 

Nemén�  d� le�itou sou� ástí tréninkového programu jsou pravidla správného zat� �ování, 

mezi která pat�í nap�íklad r� znorodost aktivit. D� le�itost tohoto pravidla spo� ívá 

p�edevším v potla� ení negativních d� sledk�  jednostranného zat� �ování, které s sebou 

p�ináší v dlouhodob� jším kontextu zdravotní komplikace a to hlavn�  v oblasti 

pohybového aparátu.  

 

Úrove�  intenzity Subjektivní charakteristika Ú� el 

Lehká 
Velmi lehká námaha, lze v ní setrvat po delší 

dobu 

Regenerace, 

obnova sil po 

t� �ké námaze 

St�ední 
Lehká a� st�ední námaha, dýchání stále pod 

kontrolou, plynule lze hovo�it 

Odbourávání 

tuku, posílení 

imunitního 

systému, srdce a 

cév 

T� �ká 
T� �ká námaha, dýchání obtí�n� jší, lze hovo�it 

s p�estávkami na nádech 

Zlepšení silových 

schopností a 

tolerance na laktát 

Velmi t� �ká 
Subjektivn�  nejt� �ší, kterou lze dosáhnout, 

hovo�it je velmi obtí�né 

Simulace 

submaximální 

intenzity, zlepšení 

silových 

schopností 
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Dalšími pravidly jsou postupné zvyšování zatí�ení, týkající se hlavn�  za� áte� ník�  a 

odpo� inek, na který ob� as zapomínají hlavn�  pokro� ilí cvi� enci, kte�í nevynechají 

�ádnou p�íle�itost si zacvi� it a ud� lat tak n� co po své zdraví. 

 

Pravidelnost cvi� ení je dalším pravidlem, je� je však více v rukou samotného cvi� ence, 

který ovliv� uje svojí v� lí a zanícením celý proces. Jakmile dochází k výpadk� m ve 

cvi� ení, nebudou výsledky nijak výrazné. Je nutno mít na pam� ti, �e stejn�  rychle jak 

roste vaše výkonnost v období pravidelného cvi� ení, klesá v období bez pohybové 

aktivity. 

  

Tréninkové programy mohou být zam�� eny speciáln�  na rozvoj ur� ité pohybové 

schopnosti z d� vodu sportovní specializace, nebo nap�íklad ze zdravotních d� vod� . Pro 

naše pot�eby jsme však sestavili tréninkové programy, zasahující do všech pohybových 

schopnosti, tak aby i vzhledem k dominantnímu posilování ur� ené oslabené schopnosti 

byly posilovány i všechny další. Takové p�edpoklady dokonale plní práv�  cviky a 

cvi� ební postupy úpolových disciplín, které jsou u� svoji náplní komplexní a tudí� 

vhodné po stavbu našich tréninkových program� .  

 

Posledním, nicmén�  velice d� le�itým aspektem tréninkových program�  je jejich 

finan� ní dostupnost. Vzhledem ke skute� nosti, �e úpolové sporty, z nich� vycházíme p�i 

stavb�  program� , jsou v tomto ohledu bez jakýchkoli v� tších nárok� , je dosa�ena 

maximální ší�e vyu�itelnosti. Ve cvi� ební prostor se m� �e prom� nit ka�dá menší 

místnost a p�i relativn�  p�íznivém po� así je dokonce vhodn� jší aktivitu p�enést p�ímo 

ven, nap�íklad na zahradu nebo do lesa. Cvi� ební materiál, který pot�ebujeme není 

finan� n�  nijak nákladný a navíc je mo�né vhodn�  ho nahradit za udr�ení stejných 

funk� ních parametr� . 

    

3.3.2 Vytrvalostní tréninkové programy 

 

Vytrvalost m� �eme rozd� lit do dvou základních skupin, a to na vytrvalost obecnou a 

vytrvalost speciální (viz tabulka 3), p�i� em� pro pot�ebu vojáka je d� le�itá hlavn�  
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vytrvalost obecná, pro kterou se pou�ívají t� i metody budování, a to souvislá, st�ídavá, 

nebo intervalová. Druhou skupinu tvo�í vytrvalost speciální, která u� se však dotýká 

v� tšinou p�ímo daného sportu. 

 

Tabulka 3 - Druhy vytrvalosti 

Druh 

vytrvalosti 
Doba trvání Energetické krytí Poznámka 

rychlostní Do 20 s ATP - CP Speciální vytrvalost 

krátkodobá Do 3 min ATP - LA Speciální vytrvalost 

st�edn� dobá Do 10 min ATP –LA/O2 Speciální vytrvalost 

dlouhodobá Nad 10 min O2 Obecná vytrvalost 

 

 

Metoda souvislého zatí�ení, kdy je cvi� ení provád� no st�ední intenzitou, nep�erušovan� , 

po dobu nejmén�  t� iceti minut je vhodná zejména pro cyklická cvi� ení, jako je nap�íklad 

b� h nebo skákání p�es švihadlo. 

 

Metoda st�ídavá je charakteristická zm� nami intenzity zatí�ení ve stanovených úsecích, 

vlivem � eho� po dobu zvýšené intenzity pracuje organizmus na kyslíkový dluh, který 

pak zp� tn�  p� sobí jako silný podn� t zvýšeného p�íjmu kyslíku. Oblíbeným prost�edkem 

je fartlek, kdy si sportovec p�i b� hu v terénu sám ur� uje podle subjektivních pocit�  

intenzitu zatí�ení na základ�  rychlosti b� hu. 

Metoda intervalová je zalo�ena na st�ídání interval�  zatí�ení a odpo� inku a výborných 

výsledk�  je dosahováno nap�íklad p�i opakovaných � ty�stovkách. 

 

3.3.3 Silové tréninkové programy 

 

V� tšina lidí si p�i p�edstav�  silového tréninku p�edstaví zapocenou posilovnu 

s hromadou svalnatých silák� , kte�í zvedají do nekone� na tuny a tuny �eleza. Nad nimi 

stojícího trenéra, který hlasit�  povzbuzuje k ješt�  v� tším výkon� m a dotvá�í tak 
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kompletní obrázek této mu� írny, která po sob�  zanechá pouze n� kolikadenní svalové 

bolesti a únavu. 

 

Tato p�edstava je velice zkreslená a nemusí mít v�dy a� tolik spole� ného s posilovacím 

tréninkem, který sice vyu�ívá metod p�evzatých ze vzp� ra� ského tréninku, nicmén�   

nemusí proto probíhat pouze v prost�edí posiloven. 

 

P�i budování obecné síly se zam�� ujeme na rozvoj maximální síly, na rozvoj výbušné 

síly a vytrvalostní síly a jedin�  p�i správném pom� ru tréninkových jednotek a cvik�  

podporujících tyto jednotlivé druhy síly, lze dosáhnout ur� itých výsledk� . Pokud však 

mají být výsledky maximální, je z d� vodu nutnosti p�esného za� len� ní jednotlivých 

p�íprav do ro� ního plánu s ohledem na jednotlivá období sportovního tréninku, tento 

úkol velice náro� ný jak na � as, tak i materiální a technické zázemí a tudí� není vhodný 

pro pot�ebu vojáka, pro kterého je to pouze jeden z mnoha úkol�  osobní p�ípravy. 

 

Z výše uvedených d� vod�  jsme zvolili programy na základ�  úpolových metod, p�i 

kterých je mo�né všechny druhy síly budovat sou� asn�  za vyu�ití kratších, � ty�  

týdenních cykl� , které budou pro vojáky z � asových d� vod�  p�ijateln� jší. Zatí�enost 

v tomto cyklu je vzestupná v prvních t�ech týdnech, ve � tvrtém týdnu nastávaná 

� áste� ný pokles a další týden se pak op� t zatí�ení zvyšuje, � ím� se zahajuje další cyklus. 
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4 CÍLE, ÚKOLY A VÝZKUMNÉ OTÁZKY 

 

Cílem diplomové práce bylo vytvo�ení pohybových program�  pro p�íslušníky A� R. 

 

Ke spln� ní stanovených cíl�  byly stanoveny následující úkoly: 

 

1. Výb� r skupiny respondent� . 

- Skupina respondent�  je cílen�  vybrána. Jedná se o p�íslušníky �enijního    

   praporu A� R. 

 

2. Vytvo�ení jednotlivých kategorií pohybové úrovn� . 

 - Vytvo�ení kategorií se odvíjí od cílových pot�eb pohybové úrovn�  p�íslušník�  

   A� R. Jde p�edevším o vytrvalostní a silové zam�� ení. 

  

3. Roz� len� ní respondent�  do cílových skupin na základ�  jejich výsledk�  v motorických  

    testech. 

- Jedná se o motorické testy, které jsou sou� ástí výro� ního p�ezkoušení z t� lesné  

  úrovn�  p�íslušník�  A� R. 

- Jde o relativní porovnání respondent�  v jednotlivých motorických testech.        

   

4. Sestavení pohybových program� . 

 - Pohybové programy jsou vytvo�eny pro ka�dou navr�enou kategorii, pop�.  

    jejich kombinace. 

 - Podkladem pro úsp� šné napln� ní pohybového charakteru jsou úpolová cvi� ení.  

    P�edevším však jejich � ást zakládající se na p�irozeném pohybovém projevu. 

 

Výzkumné otázky: 

Pro stanovení tréninkových program�  je nutné  zastoupení voják�  ve všech skupinách.  

- Budou výsledky voják�  v motorických testech rovnom� rn�  rozlo�eny nebo bude 

u voják�  p�evládat pouze jedna z vybraných pohybových schopností? 
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5 METODIKA 

 

Diplomová práce je zam�� ena na sestavení pohybových program�  pro vojáky A� R. 

Tomuto zám� ru p�edcházel vhodný výb� r respondent� . Skupina musela být sestavena 

z voják�  r� zných odborností a tudí� i rozdílných zájm�  a p�edpoklad� , aby bylo mo�no 

na jejím základ�  postihnout co nejširší okruh armády. 

 

Další úkol p�edstavovalo vytvo�ení jednotlivých kategorií pohybové úrovn� , kde bylo 

nutné dodr�et v prvé �ad�  po�adavky armády na vojáka-profesionála. 
 ešení tohoto 

úkolu je v souladu s po�adavky výro� ního p�ezkoušení, jeho� obsahem je testování 

silových a vytrvalostních schopností. Tyto dv�  pohybové schopnosti jsou základem pro 

úsp� šné zvládnutí vojenského výcviku a následné praxe, proto byly i pro nás st� �ejní p�i 

tvorb�  jednotlivých kategorií. 

 

Pro roz� len� ní respondent�  do jednotlivých kategorií bylo pou�ito tabulek výro� ního 

p�ezkoušení, kde ka�dý výkon má své bodové ohodnocení a podkladem pro výslednou 

známku je jejich sou� et. Bylo pouze nutné bodové hodnocení nes� ítat, ale naopak ud� lat 

porovnání dosa�ených bod�  v jednotlivých testech a ka�dý zvláš	  oznámkovat. Na 

základ�  t� chto výsledných známek se pak respondenti rozd� lili do jednotlivých 

kategorií. 

 

Samotnému sestavení pohybových program�  p�edcházel d� kladný výb� r vhodných 

zápasových a posilovacích technik. Tyto musely spl� ovat hlavn�  po�adavek technické 

jednoduchosti, aby jejich p�ípadná náro� nost neodrazovala cvi� ence a nezmenšovala 

efektivnost tréninku. Další podmínkou byla materiální a technická nenáro� nost, aby 

program mohl být aplikován prakticky kdykoliv a kdekoliv.  
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5.1 Popis skupiny 

 

Sledovaná skupina byla sestavena z 358 p�íslušník�  �enijního praporu, � ím� bylo 

mo�né porovnávat vojáky mnoha odborností, pracovního za�azení a v neposlední �ad�  

také rozdílných fyzických a psychických p�edpoklad� . 

 

Naši skupinu tvo�ilo 358 mu�� , ve v� ku 25 – 36 let a všichni respondenti spl� ovali 

zdravotní klasifikaci A, co� znamená bez jakýchkoli zdravotních komplikací a omezení. 

 

5.2 Vymezení jednotlivých kategorií pro pohybové pr ogramy 

 

První kategorii tvo�í respondenti, kte�í na základ�  pom� ru výsledk�  obou pohybových 

schopností, dosáhli lepšího hodnocení ve vytrvalostní � ásti. Jejich silová schopnost byla 

na slabší úrovni, tudí� pohybový program pro tuto skupinu je p�evá�n�  silového 

charakteru. 

 

Druhou kategorii tvo�í respondenti, kte�í na základ�  pom� ru výsledk�  obou pohybových 

schopností, dosáhli lepšího hodnocení v silové � ásti. Jejich vytrvalostní schopnost byla 

na slabší úrovni, tudí� pohybový program pro tuto skupinu je p�evá�n�  vytrvalostního 

charakteru. 

 

T�etí kategorii tvo�í respondenti, kte�í na základ�  pom� ru výsledk�  obou pohybových 

schopností, dosáhli stejného hodnocení v obou � ástech. Jejich vytrvalostní i silová 

schopnost byla na stejné úrovni, tudí� pohybový program pro tuto skupinu má vyvá�ený 

charakter. 

 

5.3 Obsah pohybových program �  

 

D� vodem pro vyu�ití úpolových cvi� ení k sestavení pohybových program�  je za�azení 

boje zblízka do výcviku speciální t� lesné p�ípravy. Boj zblízka reprezentuje v A� R 
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Musado MCS, jeho� technik je vyu�ito pro naprostou v� tšinu zápasových pozic a 

pohyb� . 

 

Nedílnou sou� ástí úpolových sport�  je také široká škála speciálních posilovacích 

cvi� ení, která sice vycházejí z obecné t� lovýchovy, spolu s posilováním však rozvíjí 

také speciální dovednosti zápasového charakteru. Tyto jsou pro vojáka d� le�ité hned ze 

dvou d� vod� . Prvním je vyu�ití zápasových technik p�ímo v bojovém nasazení, kdy 

nap�íklad není � as na pou�ití st�elné zbran� . Druhým d� vodem je profesní p�ezkoušení 

vojáka, které probíhá stejn�  jako výro� ní p�ezkoušení jedenkrát za rok, ale jeho 

p�edm� tem jsou dovednosti speciální t� lesné p�ípravy, mezi n� � pat�í práv�  boj beze 

zbran� . 

 

5.4 Metodika sb � ru dat 

 

Podklad pro sb� r dat tvo�ilo výro� ní p�ezkoušení t� lesné p�ipravenosti  voják�  

z povolání, které je uskute�� ováno jedenkrát ro� n�  v m� sících duben a� � erven. Toto 

p�ezkoušení jsou povinni absolvovat  všichni vojáci spl� ující  zdravotní klasifikaci a 

v� kové normy. Výsledky jsou po vyhodnocení evidovány jak u domovského praporu, 

tak i u nad�ízeného stupn� , � ím� bylo dosa�eno maximální mo�né v� rohodnosti 

pou�itých dat. 

 

Sou� ástí p�ezkoušení je jednak silová � ást, slo�ená z opakování leh-sedu po dobu jedné 

minuty a kliku po dobu p� l minuty, nebo alternativy tohoto souboru v podob�  � asov�  

neomezených shyb�  na hrazd�  dosko� né. Vytrvalostní schopnosti jsou testovány 

pomocí dvanáctiminutového b� hu na b� �eckém ovále ve sportovní ústroji a alternativy 

tohoto testu v podob�  plavání libovolným zp� sobem na vzdálenost 300 metr�  

v plaveckém bazén� . Alternativ však zám� rn�  nebylo pou�ito z d� vodu celkového 

zkreslení výsledk� . 
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5.5 Metodika analýzy dat 

 

Nejprve jsme z výro� ního p�ezkoušení vybrali ur� ené jedince i s jejich výsledky v  

jednotlivých disciplínách. Tyto výsledky byly do nové tabulky zaneseny ji� v podob�  

bodového ohodnocení. Silovou � ást  tvo�í sou� et výkonu v motorickém testu leh/sed za 

1 minutu a klik-vzpor za ½ minuty. Vytrvalostní � ást je získána výsledkem po� tu 

ub� hnutých metr�  za 12 minut.  

 

Celkové hodnocení bylo vytvo�eno procentuelním pom� rem, kdy sou� et bod�  obou 

disciplín tvo�í 100 %, tudí� po� et po�adovaných bod�  na hodnocení v dané jednotlivé 

kategorii byl 50 % (viz tabulka 4). 

 

Tabulka 4 - známkovací škála 

Známka 

Po� et bod�  

soubor motorických test�  

Po� et bod�  

samostatný motorický test 

1 150 a více 75 a více 

2 100 - 149 50 - 74 

3 50 - 99 25 - 49 

4 mén�  ne� 50 mén�  ne� 25 

 

 

Na základ�  výše popsaného bodového ohodnocení a známkovací škály dostal ka�dý 

respondent t� i známky. První známka hodnotí výkon v silovém testu, druhá výkon 

v testu vytrvalostním. Pom� r t� chto dvou známek ur� uje kategorii, do které bude 

p�i�azen. Pokud je lepší známka z testu silové schopnosti, respondent spadá do silové 

skupiny. Pokud je lepší známka z testu vytrvalostní schopnosti, spadá do vytrvalostní 

skupiny. V p�ípad�  stejného známkové ohodnocení v obou testech, spadá do t�etí cílové 

skupiny, pro kterou jsou ur� ující vyrovnané schopnosti. 
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T�etí známka udává výsledek ve výro� ním p�ezkoušení za oba motorické testy 

dohromady. K naší výsledkové tabulce byla p�idána pouze z d� vod�  názorné ukázky, 

jak m� �e jednotlivá oslabená schopnost ovlivnit celkové hodnocení.  

 

Dále se z d� vodu p�ehledu o vybraném výzkumném souboru 358 respondent�  

vypo� ítaly základní popisné statistické údaje v jednotlivých motorických testech. Jedná 

se o pr� m� r, sm� rodatnou odchylku a zobrazení normálního rozlo�ení. Tyto údaje 

poskytly základní p�ehled o mo�nosti pou�ití roz�azovací tabulky podle stanovených 

bod� , jen� byla stanovena za p�edpokladu spl� ujících po�adavk�  k pou�ití 

parametrických statistických procedur.    
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6 VÝSLEDKY 

 

Na základ�  výsledk�  výro� ního p�ezkoušení došlo k se�azení voják�  do jednotlivých 

skupin, které reprezentují stav jejich fyzických schopností, na jejích� základ�  je mo�no 

sestavit vhodný tréninkový program. 

 

6.1 Výkony v motorických testech 

 

Vybraný výzkumný soubor jsme testovali motorickými testy silových a vytrvalostních 

schopností. Pr� m� rné výsledky a sm� rodatné odchylky jsme zobrazili v tabulce 5.  

 

Tabulka 5 – Popis výkon�  v motorických testech 

Motorický test Pr � m� r Sm� rodatná odchylka 

Leh-sed 47 6 

Kliky 28 5 

B� h 12 min. 2600 250 

 

Zobrazením normálního rozlo�ení v jednotlivých testech (viz obrázek 1 a� 3) jsme 

zjistili neporušenost normálního rozlo�ení. Tato skute� nost dokladuje mo�nost vyu�ití 

pomocných tabulek pro p�id� lení bod�  (viz tabulka 4) za jednotlivé výkony 

v motorických testech.  
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Obrázek 1 - Histogram - leh sed 
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Obrázek 2 - Histogram - klik 
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Obrázek 3 - Histogram - b� h 
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6.2 Výsledky roz � azení výzkumného souboru do vymezených 

kategorií 

 

Za�azení jedinc�  do vytvo�ených kategorií jsou zalo�eny na dosa�ení výkonu 

v jednotlivých motorických testech (viz tabulka 4 a p�íloha 1 a� 3). Jednalo se o skupiny 

zalo�ené na vytrvalostních schopnostech, silových schopnostech a jejich kombinaci. 

     

6.2.1 Skupina s p � eva�ujícími vytrvalostními schopnostmi 

 

Jedná se o skupinu 59 voják� , kte�í dosáhli výte� ného a� dobrého hodnocení ve 

vytrvalostní � ásti p�ezkoušení, p�i� em� jejich hodnocení v silové � ásti bylo minimáln�  o 

jeden stupe�  horší (viz tabulka 9).  

 

6.2.2 Skupina s p � eva�ujícími silovými schopnostmi 

 

Jedná se o skupinu 186 voják� , kte�í dosáhli výte� ného a� dobrého hodnocení v silové 

� ásti p�ezkoušení, p�i� em� jejich hodnocení ve vytrvalostní � ásti bylo minimáln�  o 

jeden stupe�  horší (viz tabulka 8).  

.  

 

6.2.3 Skupina s vyrovnanými schopnostmi 

 

Jedná se o skupinu 113 voják� , kte�í dosáhli v obou � ástech p�ezkoušení stejného 

hodnocení (viz tabulka 10).  

.   
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7 TRÉNINKOVÉ PROGRAMY 

 

7.1 Silov �  zam�� ený tréninkový program 

 

Tabulka 5 - Rozpis silového tréninkového programu 

Po Út St � t Pá So Ne 
1 3 volno 2 volno 4 volno 

Po Út St � t Pá So Ne 
1 volno 3 2 volno 4 Volno 

Po Út St � t Pá So Ne 
1 3 volno 2 volno 4 Volno 

Po Út St � t Pá So Ne 
1 volno 3 2 volno volno volno 

 

Legenda 

1………………………… Tréninkový plán � .1 

2………………………… Tréninkový plán � .2 

3………………………… Tréninkový plán � .3 

4………………………… Lehká forma aktivního odpo� inku 

 

Obecné zásady 

Cvi� ební manuály jsou ve t�ech variantách, které na sebe systematicky navazují a 

poskytují tak komplexní  cvi� ební soubor. Jednotlivé cvi� ební jednotky jsou se�azeny 

do 4 týdenního cyklu, který se neustále opakuje ve stejném po�adí dn�  cvi� ebních a dn�  

odpo� inkových nebo relaxa� ních. Z r� zných záva�ných d� vod�  je mo�no dané po�adí 

narušit zm� nou, p�i� em� by však m� l být dodr�en po� et tréninkových jednotek i s jejich 

náplní, p�i zachování minimálního odpo� inku v trvání 24 hodin. Po zvládnutí daného 

programu v� etn�  zápasového technického základu (viz p�íloha 7) lze v následujícím 

cyklu m� nit cviky na dané svalové partie podle zásobníku cvik�  ( viz p�íloha 6) a 

zvyšovat zatí�ení dle aktuálních pot�eb. Pro jednotlivé tréninky je mo�né m� nit cvi� ební 

místo a p�ípadn�  nahradit cvi� ební ná� iní vhodnou alternativou (viz p�íloha 5). 
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Tréninkový plán � .1 

 

P� ípravná � ást:   15 min 

Aktivace organismu formou skákání p�es švihadlo    5 min 

Rozcvi� ení formou prota�ení      10 min 

 

Hlavní � ást:  50 min 

Cvi� ební kolo        15 min 

Po� et kol        3 

Po� et opakování cviku      15 - 20 

P�estávka mezi jednotlivými cviky     minimální 

P�estávka mezi jednotlivými koly     2 min 

 

� Prsní st� ihy p�ed t� lem (expandér) 

� D�ep s p�edním kopem 

� P�ítahy  k hrudníku v sed�  (expandér) 

� Bicepsový zdvih (expandér) 

� Výpony ve stoje jednono� 

� Údery s expandérem - 2 min t� �kou intenzitou 

� Upa�ování ve stoje (expandér) 

� P�ítahy kolen k hrudníku ve visu 

� Tricepsová extenze za hlavou (expandér) 

� Vzp�imování v � elním postoji (expandér) 

� P�ední kop s expandérem - 2 min t� �kou intenzitou 

  

Záv� re� ná � ást:  15 min 

Stre� ink        15 min 
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Tréninkový plán � .2 

 

P� ípravná � ást:   15 min 

Aktivace organismu formou stínového boxování   5 min 

Rozcvi� ení formou prota�ení      10 min 

 

Hlavní � ást:  50 min 

Cvi� ební kolo        15 min 

Po� et kol        3 

Po� et opakování cviku      15 - 20 

P�estávka mezi jednotlivými cviky     minimální 

P�estávka mezi jednotlivými koly     2 min 

 

� Kliky na široko 

� Výpady vp�ed s kopem kolenem 

� Shyby na hrazd�  na široko nadhmatem 

� Bicepsový zdvih jednoru�  podhmatem 

� Výpony v kleku 

� Sparing na pytel – 2 min t� �kou intenzitou (pouze údery)  

� P�edpa�ování ve stoje 

� Leh – sed s p�ímým úderem 

� Kliky na úzko 

� Záklony v le�e s p�ipa�ováním 

� Stínování – 2 min t� �kou intenzitou (údery +kopy) 

 

Záv� re� ná � ást:  15 min 

Stre� ink        15 min 
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Tréninkový plán � .3 

 

P� ípravná � ást:   15 min 

Aktivace organismu formou lehkého b� hu na míst�    5 min 

Rozcvi� ení formou prota�ení      10 min 

 

Hlavní � ást:  30 min 

Stínování        20 min 

� Po� et kol       5 

� Délka kola       3 min 

� Délka p�estávky      1 min 

� Intenzita       st�ední 

 

Sparing na pytel       10 min 

� Po� et kol       3 

� Délka kola       1 min 

� Délka p�estávky      1 min 

� Intenzita       t� �ká 

 

Záv� re� ná � ást:  25 min 

Souvislý b� h st�ední intenzitou     10 min 

Stre� ink        15 min 
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7.2 Vytrvalostn �  zam�� ený tréninkový program 

 

Tabulka 6 - Rozpis vytrvalostního tréninkového programu 

Po Út St � t Pá So Ne 
1 3 volno 2 volno 4 volno 

Po Út St � t Pá So Ne 
1 volno 3 2 volno 4 Volno 

Po Út St � t Pá So Ne 
1 3 volno 2 volno 4 Volno 

Po Út St � t Pá So Ne 
1 volno 3 2 volno volno volno 

 

Legenda 

1………………………… Tréninkový plán � .1 

2………………………… Tréninkový plán � .2 

3………………………… Tréninkový plán � .3 

4………………………… Lehká forma aktivního odpo� inku 

 

Obecné zásady 

Cvi� ební manuály jsou ve t�ech variantách, které na sebe systematicky navazují a 

poskytují tak komplexní  cvi� ební soubor. Jednotlivé cvi� ební jednotky jsou se�azeny 

do 4 týdenního cyklu, který se neustále opakuje ve stejném po�adí dn�  cvi� ebních a dn�  

odpo� inkových nebo relaxa� ních. Z r� zných záva�ných d� vod�  je mo�no dané po�adí 

narušit zm� nou, p�i� em� by však m� l být dodr�en po� et tréninkových jednotek i s jejich 

náplní, p�i zachování minimálního odpo� inku v trvání 24 hodin. Po zvládnutí daného 

programu v� etn�  zápasového technického základu (viz p�íloha 7) lze v následujícím 

cyklu m� nit cviky na dané svalové partie podle zásobníku cvik�  ( viz p�íloha 6) a 

zvyšovat zatí�ení dle aktuálních pot�eb. Pro jednotlivé tréninky je mo�né m� nit cvi� ební 

místo a p�ípadn�  nahradit cvi� ební ná� iní vhodnou alternativou (viz p�íloha 5). 
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Tréninkový plán � .1 

 

P� ípravná � ást:   15 min 

Aktivace organismu formou lehkého b� hu na míst�    5 min 

Rozcvi� ení formou prota�ení      10 min 

 

Hlavní � ást:  30 min 

Stínování        20 min 

� Po� et kol       5 

� Délka kola       2 min 

� Délka p�estávky      2 min 

� Intenzita       st�ední 

 

Sparing na pytel       10 min 

� Po� et kol       4 

� Délka kola       1 min 

� Délka p�estávky      1 min 

� Intenzita       st�ední 

 

Záv� re� ná � ást:  25 min 

Vyklusání st�ední intenzitou      10 min 

Stre� ink        15 min 
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Tréninkový plán � .2 

 

P� ípravná � ást:   15 min 

Aktivace organismu formou lehkého b� hu na míst�    5 min 

Rozcvi� ení formou prota�ení      10 min 

 

Hlavní � ást:  30 min 

Stínování        20 min 

� Po� et kol       6 

� Délka kola       2 min 

� Délka p�estávky      1 min 

� Intenzita       st�ední 

 

Sparing na pytel       10 min 

� Po� et kol       4 

� Délka kola       1 min 

� Délka p�estávky      1 min 

� Intenzita       t� �ká 

 

Záv� re� ná � ást:  25 min 

Souvislý b� h st�ední intenzitou     10 min 

Stre� ink        15 min 
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Tréninkový plán � .3 

 

P� ípravná � ást:   15 min 

Aktivace organismu formou lehkého rozb� hání   5 min 

Rozcvi� ení formou prota�ení      10 min 

 

Hlavní � ást:  50 min 

Cvi� ební kolo        15 min 

Po� et kol        3 

Po� et opakování cviku      15 - 20 

P�estávka mezi jednotlivými cviky     minimální 

P�estávka mezi jednotlivými koly     2 min 

 

� Kliky na široko 

� D�ep s p�edním kopem 

� Shyby na široko nadhmatem 

� Bicepsový zdvih (expandér) 

� Výpony ve stoje jednono� 

� Stínový box – 2 min st�ední intenzitou 

� Upa�ování ve stoje (expandér) 

� Leh – sed s p�ímým úderem 

� Tricepsová extenze za hlavou (expandér) 

� Vzp�imování v � elním postoji (expandér) 

� Sparing na pytel – 2 min st�ední intenzitou 

 

Záv� re� ná � ást:  15 min 

Stre� ink        15 min 
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7.3 Vyvá�ený vytrvalostn �  – silový program 

 

Tabulka 7 - Rozpis vyvá�eného vytrvalostn�  - silového tréninkového programu 

Po Út St � t Pá So Ne 
2 3 volno 1 volno 4 volno 

Po Út St � t Pá So Ne 
1 volno 2 3 volno 4 volno 

Po Út St � t Pá So Ne 
2 3 volno 1 volno 4 volno 

Po Út St � t Pá So Ne 
1 volno 2 3 volno volno volno 

 

Legenda 

1………………………… Tréninkový plán � .1 

2………………………… Tréninkový plán � .2 

3………………………… Tréninkový plán � .3 

4………………………… Lehká forma aktivního odpo� inku 

 

Obecné zásady 

Cvi� ební manuály jsou ve t�ech variantách, které na sebe systematicky navazují a 

poskytují tak komplexní  cvi� ební soubor. Jednotlivé cvi� ební jednotky jsou se�azeny 

do 4 týdenního cyklu, který se neustále opakuje ve stejném po�adí dn�  cvi� ebních a dn�  

odpo� inkových nebo relaxa� ních. Z r� zných záva�ných d� vod�  je mo�no dané po�adí 

narušit zm� nou, p�i� em� by však m� l být dodr�en po� et tréninkových jednotek i s jejich 

náplní, p�i zachování minimálního odpo� inku v trvání 24 hodin. Po zvládnutí daného 

programu v� etn�  zápasového technického základu (viz p�íloha 7) lze v následujícím 

cyklu m� nit cviky na dané svalové partie podle zásobníku cvik�  ( viz p�íloha 6) a 

zvyšovat zatí�ení dle aktuálních pot�eb. Pro jednotlivé tréninky je mo�né m� nit cvi� ební 

místo a p�ípadn�  nahradit cvi� ební ná� iní vhodnou alternativou (viz p�íloha 5). 
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Tréninkový plán � .1 

 

P� ípravná � ást:   15 min 

Aktivace organismu formou lehkého rozb� hání   5 min 

Rozcvi� ení formou prota�ení      10 min 

 

Hlavní � ást:  50 min 

Cvi� ební kolo        15 min 

Po� et kol        3 

Po� et opakování cviku      15 - 20 

P�estávka mezi jednotlivými cviky     minimální 

 

� Prsní st� ihy ve stoje (expandér) 

� D�ep s p�edním kopem 

� P�ítahy  k hrudníku (expandér) 

� Sparing na pytel - 2 min st�ední intenzitou 

� Bicepsový zdvih (expandér) 

� Výpony v kleku 

� Upa�ování ve stoje (expandér) 

� Stínování – 2 min st�ední intenzitou 

� Leh – sed s p�ímým úderem 

� Tricepsová extenze za hlavou (expandér) 

� Vzp�imování v � elním postoji (expandér) 

� B� h na míst�  – 2 min st�ední intenzitou;  

 

Záv� re� ná � ást:  15 min 

Stre� ink        15 min 
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Tréninkový plán � .2 

 

P� ípravná � ást:   15 min 

Aktivace organismu formou stínového boxování   5 min 

Rozcvi� ení formou prota�ení      5 min 

 

Hlavní � ást:  35 min 

Cvi� ební kolo        10 min 

Po� et kol        3 

Po� et opakování cviku      15 - 20 

P�estávka mezi jednotlivými cviky     minimální 

P�estávka mezi jednotlivými koly     2 min 

 

� Kliky na široko 

� Výpady vp�ed s kopem kolenem 

� Shyby na hrazd�  na široko nadhmatem 

� Bicepsový zdvih jednoru�  podhmatem (expandér) 

� Výpony ve stoje jednono� 

� Upa�ování ve stoje (expandér) 

� Sklapova� ky 

� Kliky na úzko 

� Záklony v le�e s p�ipa�ováním (záva�í) 

 

Záv� re� ná � ást:  15 min 

Stre� ink        15 min 
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Tréninkový plán � .3 

 

P� ípravná � ást:   15 min 

Aktivace organismu formou lehkého b� hu na míst�    5 min 

Rozcvi� ení formou prota�ení      10 min 

 

Hlavní � ást:  30 min 

Stínování        20 min 

� Po� et kol       5 

� Délka kola       2 min 

� Délka p�estávky      2 min 

� Intenzita       st�ední 

 

Sparing na pytel       10 min 

� Po� et kol       4 

� Délka kola       1 min 

� Délka p�estávky      1 min 

� Intenzita       st�ední 

 

Záv� re� ná � ást:  25 min 

Vyklusání st�ední intenzitou      10 min 

Stre� ink        15 min 
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8 DISKUZE 

 

Jak je vid� t z tabulek výsledk�  výro� ního p�ezkoušení (viz tabulka 8 a� 10), jsou vojáci 

po stránce pohybových schopností rozdíln�  vybaveni. Porovnávaná skupina 

respondent�  byla i vzhledem ke zna� nému v� kovému rozp� tí �ivoucím d� kazem, �e 

existuje zna� ná odlišnost v úrovni jednotlivých pohybových schopností voják� . 

 

K posílení slabších pohybových schopností je zapot�ebí rozdílných tréninkových 

program� . V p�ípad�  voják�  nemohou být jednostrann�  zam�� eny, ale musí v�dy 

rozvíjet vedle oslabené i všechny ostatní pohybové schopnosti. Úpolové sporty jsou 

komplexní pohybovou aktivitou u� ve svém základu, jeliko� je zapot�ebí jak 

rovnom� rného vyu�ívání celého t� la, tak i rovnom� rnou úrove�  všech pohybových 

schopností. Díky tomuto jsou k našemu ú� elu naprosto vhodné a lze jich bez v� tších 

úprav vyu�ít. 

 

Jednou z úprav bylo � asové rozvrhnutí jednotlivých � ástí tréninkové jednotky, jeliko�  

programy jsou ur� eny pro vojáky, kte�í je budou aplikovat samostatn�  a bez p�ímého 

odborného vedení. Nem� �eme po� ítat s variantou, �e by nap�íklad doba stre� inku nebo 

rozcvi� ky p�esahovala � tvrt hodiny. Toto je dle našich zkušeností limitní � asový úsek, 

který je neaktivním sportovcem zvládnutelný.   

 

Dalším omezením je pro vojáka � asová náro� nost jeho povolání, do které musíme 

zapo� ítat i vzdálenost posádky od místa bydlišt� . V rozvrhu bylo nutné nechat prostor 

pro relaxaci v rodinném kruhu, která je pro vojáka trávícího mnoho � asu v odlou� ení, 

velice d� le�itá. Z tohoto d� vodu jsme na víkendy za�adili pouze lehkou formu aktivního 

odpo� inku, nap�íklad v podob�  rodinné procházky. Ji� pátek je ve znamení p�íprav a 

následného odjezdu dom� , tak�e jakákoliv tréninková aktivita by byla jen t� �ce 

uskute� nitelná.  

 

K zodpov� zení výzkumné otázky jsme vybrali soubor 358 voják�  �enijního praporu, 

kte�í budou zastupovat pouze jednu slo�ku A� R. Tento soubor byl otestován vybranými 

motorickými testy zastupujícími silové a vytrvalostní pohybové schopnosti. 
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 Z výsledk�  je patrné, �e jsou vojáci zastoupeni ve všech kategoriích, avšak 

nejpo� etn� jší skupinu tvo�í kategorie silového zam�� ení.     

 

Dle našich zkušeností je nejoblíben� jší sportovní aktivitou voják�  práv�  posilování s 

� inkami.  Posilovny jsou v naprosté v� tšin�  útvar�  ji� od dob základní vojenské slu�by, 

� ím� se z budování síly a sval�  stala za dlouhá léta ur� itá tradice.  

 

Dalším d� vodem je fakt, �e profesionální voják tráví zna� nou � ást své slu�by 

v zahrani� ních misích. Zde musí plnit nelehké úkoly vy�adující dobrou psychickou a 

fyzickou kondici, kterou musí i po tento � as udr�ovat na velmi dobré úrovni. V� tšina 

osobního volna se zde odehrává ve stísn� ných prostorech základny, kde jednou z mála 

sportovních aktivit je práv�  posilování.   
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9 ZÁV� R 

 

Nejpo� etn� jší byla skupina s p�eva�ujícími silovými schopnostmi, která z celkového 

po� tu respondent�  tvo�ila 52%. Vyrovnané silové a vytrvalostní schopnosti m� lo 33% a 

nejmenší skupinu s 15% respondent�  tvo�ili vojáci u nich� dominovaly vytrvalostní 

schopnosti.   

 

Tréninkové programy byly sestaveny na základ�  silových a vytrvalostních p�íprav 

karatist�  a judist� . Základ bojových technik byl vybrán z 1. stupn�  MusaDo, který cvi� í 

vojáci na všech stupních útvar�  a m� li by jej tudí� bez v� tších problém�  ovládat. 
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P� íloha 1 - Silová skupina 

 

Ve výsledkové tabulce (viz tabulka 8) jsou zaneseny jednotlivé výsledky v daných 

motorických testech. Silová � ást je tvo�ena sou� tem bod�  za cviky leh/sed po dobu 1 

min a klik po dobu ½ min. Vytrvalostní � ást tvo�í b� h na 12 min. Hodnocením je 

výsledná známka, která je p�i maximálním dosa�eném po� tu 24 bod�  „4“, 25 – 49 bod�  

„3“, 50 – 74 bod�  „2“, 75 a více bod�  „1“. Hodnocení celkem je známka dosa�ená p�i 

výro� ním p�ezkoušení, kdy se body z vytrvalostní a silové � ásti s� ítají a kdy známka 

„4“ je p�i maximálním po� tu 49 bod� ,  50 – 99 bod�  „3“, 100 – 149 bod�  „2“, 150 a 

více bod�  „1“.   

 

Tabulka 8 - Silová skupina 
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�� �� 106 �� 54 �� ���� 1 ��	�


� �� 136 �� 23 �� ���� 1 ��	�

�� �� 87 �� 23 �� ���� 2 ��	�

�� �� 58 �� 29 
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� 3 ��	�
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� 2 ��	�
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� ��
� 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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��� �� 106 �� 54 �� ���� 1 ��	�

��� �� 65 �� 37 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 65 �� 26 
� ��
� 3 ��	�

�
� �� 91 �� 48 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 49 
� 20 �� 
��� 3 ��	�

��� �� 33 
� 20 �� 
��� 3 ��	�

��� �� 52 �� 39 
� ��
� 3 ��	�

�
� �� 56 �� 20 �� ���� 3 ��	�

��� �� 77 �� 26 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 39 
� 20 �� 
��� 3 ��	�


�� �� 37 
� 20 �� 
��� 3 ��	�


�� �� 77 �� 58 �� ���� 2 ��	�


�� �� 52 �� 45 
� ��
� 3 ��	�



� �� 43 
� 23 �� 
��� 3 ��	�


�� �� 88 �� 54 �� ���� 2 ��	�


�� �� 63 �� 45 
� ��
� 2 ��	�


�� �� 50 �� 48 
� ��
� 3 ��	�



� �� 84 �� 29 
� ��
� 2 ��	�


�� �� 73 �� 45 
� ��
� 2 ��	�


�� �� 28 
� 23 �� 
��� 3 ��	�

��� �� 84 �� 48 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 28 
� 23 �� 
��� 3 ��	�

��� �� 63 �� 26 
� ��
� 3 ��	�

�
� �� 69 �� 34 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 46 
� 23 �� 
��� 3 ��	�

��� �� 57 �� 42 
� ��
� 3 ��	�

��� �� 45 
� 23 �� 
��� 3 ��	�

�
� �� 80 �� 52 �� ���� 2 ��	�

��� �� 88 �� 45 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 79 �� 45 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 31 
� 20 �� 
��� 3 ��	�

��� �� 33 
� 23 �� 
��� 3 ��	�
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��� �� 99 �� 48 
� ��
� 2 ��	�

�
� �� 136 �� 47 
� ��
� 1 ��	�

��� �� 68 �� 48 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 96 �� 29 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 57 �� 45 
� ��
� 2 ��	�

�
� �� 30 
� 20 �� 
��� 3 ��	�

��� �� 82 �� 45 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 62 �� 45 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 43 
� 23 �� 
��� 3 ��	�

��� �� 74 �� 20 �� ���� 3 ��	�

��� �� 99 �� 61 �� ���� 1 ��	�

�
� �� 41 
� 23 �� 
��� 3 ��	�

��� �� 95 �� 72 �� ���� 1 ��	�

��� �� 51 �� 30 
� ��
� 3 ��	�

��� �� 80 �� 54 �� ���� 2 ��	�

�
� �� 52 �� 20 �� ���� 3 ��	�

��� �� 123 �� 26 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 56 �� 20 �� ���� 3 ��	�


�� �� 96 �� 26 
� ��
� 2 ��	�


�� �� 121 �� 48 
� ��
� 1 ��	�


�� �� 124 �� 39 
� ��
� 1 ��	�



� �� 66 �� 45 
� ��
� 2 ��	�


�� �� 86 �� 45 
� ��
� 2 ��	�


�� �� 77 �� 29 
� ��
� 2 ��	�


�� �� 107 �� 69 �� ���� 1 ��	�



� �� 45 
� 20 �� 
��� 3 ��	�


�� �� 101 �� 23 �� ���� 2 ��	�


�� �� 136 �� 37 
� ��
� 1 ��	�

��� �� 89 �� 42 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 51 �� 34 
� ��
� 3 ��	�

��� �� 103 �� 39 
� ��
� 2 ��	�

�
� �� 34 
� 23 �� 
��� 3 ��	�



  

 64 

��� �� 98 �� 37 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 133 �� 38 
� ��
� 1 ��	�

��� �� 87 �� 29 
� ��
� 2 ��	�

�
� �� 45 
� 23 �� 
��� 3 ��	�

��� �� 63 �� 30 
� ��
� 3 ��	�

��� �� 67 �� 20 �� ���� 3 ��	�

��� �� 148 �� 54 �� ���� 1 ��	�

��� �� 109 �� 37 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 71 �� 34 
� ��
� 2 ��	�

�
� �� 54 �� 34 
� ��
� 3 ��	�

��� �� 50 �� 29 
� ��
� 3 ��	�

��� �� 56 �� 20 �� ���� 3 ��	�

��� �� 93 �� 61 �� ���� 1 ��	�

�
� �� 87 �� 23 �� ���� 2 ��	�

��� �� 69 �� 45 
� ��
� 2 ��	�

��� �� 130 �� 29 
� ��
� 1 ��	�

���� �� 52 �� 26 
� ��
� 3 ��	�

���� �� 151 �� 33 
� ��
� 1 ��	�

���� �� 50 �� 29 
� ��
� 3 ��	�

��
� �� 36 
� 20 �� 
��� 3 ��	�

���� �� 89 �� 69 �� ���� 1 ��	�

���� �� 61 �� 29 
� ��
� 3 ��	�

���� �� 34 
� 23 �� 
��� 3 ��	�

��
� �� 43 
� 20 �� 
��� 3 ��	�

���� �� 55 �� 42 
� ��
� 3 ��	�

���� �� 72 �� 45 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 66 �� 45 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 62 �� 34 
� ��
� 3 ��	�

���� �� 121 �� 42 
� ��
� 1 ��	�

��
� �� 63 �� 20 �� ���� 3 ��	�

���� �� 58 �� 26 
� ��
� 3 ��	�

���� �� 32 
� 20 �� 
��� 3 ��	�
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���� �� 53 �� 33 
� ��
� 3 ��	�

��
� �� 50 �� 23 �� ���� 3 ��	�

���� �� 67 �� 34 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 52 �� 39 
� ��
� 3 ��	�

���� �� 71 �� 45 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 93 �� 25 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 115 �� 69 �� ���� 1 ��	�

��
� �� 73 �� 34 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 68 �� 23 �� ���� 3 ��	�

���� �� 60 �� 34 
� ��
� 3 ��	�

���� �� 133 �� 37 
� ��
� 1 ��	�

��
� �� 63 �� 42 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 87 �� 30 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 37 
� 20 �� 
��� 3 ��	�

�
�� �� 87 �� 39 
� ��
� 2 ��	�

�
�� �� 58 �� 26 
� ��
� 3 ��	�

�
�� �� 102 �� 37 
� ��
� 2 ��	�

�

� �� 50 �� 33 
� ��
� 3 ��	�

�
�� �� 122 �� 37 
� ��
� 1 ��	�

�
�� �� 65 �� 20 �� ���� 3 ��	�

�
�� �� 57 �� 45 
� ��
� 2 ��	�

�

� �� 41 
� 23 �� 
��� 3 ��	�

�
�� �� 67 �� 23 �� ���� 3 ��	�

�
�� �� 154 �� 58 �� ���� 1 ��	�

���� �� 31 
� 20 �� 
��� 3 ��	�

���� �� 78 �� 33 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 85 �� 67 �� ���� 1 ��	�

��
� �� 87 �� 30 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 50 �� 47 
� ��
� 3 ��	�

���� �� 139 �� 69 �� ���� 1 ��	�

���� �� 32 
� 20 �� 
��� 3 ��	�

��
� �� 84 �� 26 
� ��
� 2 ��	�
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���� �� 40 
� 20 �� 
��� 3 ��	�

���� �� 79 �� 51 �� ���� 2 ��	�

���� �� 96 �� 65 �� ���� 1 ��	�

���� �� 106 �� 58 �� ���� 1 ��	�

���� �� 76 �� 58 �� ���� 2 ��	�

��
� �� 34 
� 23 �� 
��� 3 ��	�

���� �� 60 �� 45 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 83 �� 54 �� ���� 2 ��	�

���� �� 38 
� 37 
� 
��� 3 ��	�

��
� �� 71 �� 38 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 66 �� 45 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 81 �� 45 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 87 �� 29 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 71 �� 20 �� ���� 3 ��	�

���� �� 115 �� 54 �� ���� 1 ��	�

��
� �� 39 
� 20 �� 
��� 3 ��	�

���� �� 112 �� 42 
� ��
� 1 ��	�

���� �� 112 �� 29 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 71 �� 45 
� ��
� 2 ��	�

��
� �� 145 �� 61 �� ���� 1 ��	�

���� �� 50 �� 23 �� ���� 3 ��	�

���� �� 50 �� 20 �� ���� 3 ��	�

�
�� �� 39 
� 23 �� 
��� 3 ��	�

�
�� �� 35 
� 23 �� 
��� 3 ��	�

�
�� �� 50 �� 33 
� ��
� 3 ��	�

�

� �� 44 
� 20 �� 
��� 3 ��	�

�
�� �� 45 
� 20 �� 
��� 3 ��	�

�
�� �� 67 �� 42 
� ��
� 2 ��	�

�
�� �� 142 �� 43 
� ��
� 1 ��	�

�

� �� 54 �� 45 
� ��
� 3 ��	�

�
�� �� 40 
� 20 �� 
��� 3 ��	�

�
�� �� 56 �� 42 
� ��
� 3 ��	�
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���� �� 64 �� 33 
� ��
� 3 ��	�

���� �� 36 
� 20 �� 
��� 3 ��	�

���� �� 56 �� 20 �� ���� 3 ��	�

��
� �� 66 �� 34 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 151 �� 48 
� ��
� 1 ��	�

���� �� 64 �� 39 
� ��
� 2 ��	�

���� �� 52 �� 45 
� ��
� 3 ��	�
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P� íloha 2 - Vytrvalostní skupina 

 

Ve výsledkové tabulce (viz tabulka 9) jsou zaneseny jednotlivé výsledky v daných 

motorických testech. Silová � ást je tvo�ena sou� tem bod�  za cviky leh/sed po dobu 1 

min a klik po dobu ½ min. Vytrvalostní � ást tvo�í b� h na 12 min. Hodnocením je 

výsledná známka, která je p�i maximálním dosa�eném po� tu 24 bod�  „4“, 25 – 49 bod�  

„3“, 50 – 74 bod�  „2“, 75 a více bod�  „1“. Hodnocení celkem je známka dosa�ená p�i 

výro� ním p�ezkoušení, kdy se body z vytrvalostní a silové � ásti s� ítají a kdy známka 

„4“ je p�i maximálním po� tu 49 bod� ,  50 – 99 bod�  „3“, 100 – 149 bod�  „2“, 150 a 

více bod�  „1“.   

 

Tabulka 9 - Vytrvalostní skupina 
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�������
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������ �

�� �� 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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��� �� 25 
� 58 �� 
��� 3 �	�

��� �� 48 
� 88 �� 
��� 2 �	�

��� �� 23 �� 45 
� ��
� 3 �	�

��� �� 22 �� 78 �� ���� 2 �	�

�
� �� 37 
� 100 �� 
��� 2 �	�

��� �� 20 �� 51 �� ���� 3 �	�

��� �� 39 
� 51 �� 
��� 3 �	�

��� �� 60 �� 120 �� ���� 1 �	�

�
� �� 43 
� 110 �� 
��� 1 �	�

��� �� 45 
� 120 �� 
��� 1 �	�

��� �� 29 
� 150 �� 
��� 1 �	�


�� �� 22 �� 34 
� ��
� 3 �	�


�� �� 27 
� 51 �� 
��� 3 �	�


�� �� 62 �� 87 �� ���� 2 �	�



� �� 24 �� 30 
� ��
� 3 �	�


�� �� 45 
� 67 �� 
��� 2 �	�


�� �� 42 
� 54 �� 
��� 3 �	�


�� �� 41 
� 51 �� 
��� 3 �	�



� �� 67 �� 110 �� ���� 1 �	�


�� �� 70 �� 87 �� ���� 1 �	�


�� �� 35 
� 87 �� 
��� 2 �	�

��� �� 66 �� 87 �� ���� 1 �	�

��� �� 56 �� 87 �� ���� 2 �	�

��� �� 37 
� 76 �� 
��� 2 �	�

�
� �� 47 
� 100 �� 
��� 2 �	�

��� �� 64 �� 88 �� ���� 1 �	�

��� �� 45 
� 76 �� 
��� 2 �	�

��� �� 74 �� 110 �� ���� 1 �	�

�
� �� 24 �� 34 
� ��
� 3 �	�

��� �� 33 
� 110 �� 
��� 2 �	�

��� �� 57 �� 120 �� ���� 1 �	�

��� �� 27 
� 76 �� 
��� 2 �	�
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��� �� 52 �� 76 �� ���� 2 �	�

��� �� 28 
� 110 �� 
��� 2 �	�

�
� �� 21 �� 33 
� ��
� 3 �	�

��� �� 31 
� 76 �� 
��� 2 �	�

��� �� 39 
� 65 �� 
��� 2 �	�

��� �� 60 �� 110 �� ���� 1 �	�

�
� �� 44 
� 58 �� 
��� 2 �	�

��� �� 64 �� 87 �� ���� 1 �	�

��� �� 21 �� 30 
� ��
� 3 �	�
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P� íloha 3 - Silov�  a vytrvalostn�  vyrovnaná skupina 

 

Ve výsledkové tabulce (viz tabulka 10) jsou zaneseny jednotlivé výsledky v daných 

motorických testech. Silová � ást je tvo�ena sou� tem bod�  za cviky leh/sed po dobu 1 

min a klik po dobu ½ min. Vytrvalostní � ást tvo�í b� h na 12 min. Hodnocením je 

výsledná známka, která je p�i maximálním dosa�eném po� tu 24 bod�  „4“, 25 – 49 bod�  

„3“, 50 – 74 bod�  „2“, 75 a více bod�  „1“. Hodnocení celkem je známka dosa�ená p�i 

výro� ním p�ezkoušení, kdy se body z vytrvalostní a silové � ásti s� ítají a kdy známka 

„4“ je p�i maximálním po� tu 49 bod� ,  50 – 99 bod�  „3“, 100 – 149 bod�  „2“, 150 a 

více bod�  „1“.   

 

Tabulka 10 - Silov�  a vytrvalostn�  vyrovnaná skupina 
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�������
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������ �

�� �� 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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��� �� 25 
� 26 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 139 �� 130 �� ���� 1 ���	�

��� �� 86 �� 88 �� ���� 1 ���	�

��� �� 36 
� 31 
� 
�
� 3 ���	�

�
� �� 29 
� 30 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 76 �� 87 �� ���� 1 ���	�

��� �� 65 �� 69 �� ���� 2 ���	�

��� �� 46 
� 26 
� 
�
� 3 ���	�

�
� �� 95 �� 76 �� ���� 1 ���	�

��� �� 109 �� 78 �� ���� 1 ���	�

��� �� 83 �� 81 �� ���� 1 ���	�


�� �� 34 
� 34 
� 
�
� 3 ���	�


�� �� 37 
� 30 
� 
�
� 3 ���	�


�� �� 106 �� 110 �� ���� 1 ���	�



� �� 25 
� 26 
� 
�
� 3 ���	�


�� �� 25 
� 29 
� 
�
� 3 ���	�


�� �� 127 �� 150 �� ���� 1 ���	�


�� �� 118 �� 100 �� ���� 1 ���	�



� �� 31 
� 39 
� 
�
� 3 ���	�


�� �� 34 
� 26 
� 
�
� 3 ���	�


�� �� 73 �� 61 �� ���� 2 ���	�

��� �� 29 
� 34 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 148 �� 100 �� ���� 1 ���	�

��� �� 33 
� 26 
� 
�
� 3 ���	�

�
� �� 48 
� 26 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 40 
� 48 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 43 
� 33 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 28 
� 26 
� 
�
� 3 ���	�

�
� �� 36 
� 37 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 118 �� 120 �� ���� 1 ���	�

��� �� 32 
� 26 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 46 
� 26 
� 
�
� 3 ���	�
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��� �� 60 �� 51 �� ���� 2 ���	�

��� �� 88 �� 87 �� ���� 1 ���	�

�
� �� 119 �� 87 �� ���� 1 ���	�

��� �� 41 
� 26 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 34 
� 33 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 45 
� 42 
� 
�
� 3 ���	�

�
� �� 48 
� 45 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 121 �� 78 �� ���� 1 ���	�

��� �� 34 
� 42 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 36 
� 45 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 47 
� 45 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 44 
� 29 
� 
�
� 3 ���	�

�
� �� 80 �� 130 �� ���� 1 ���	�

��� �� 63 �� 67 �� ���� 2 ���	�

��� �� 34 
� 33 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 77 �� 87 �� ���� 1 ���	�

�
� �� 96 �� 87 �� ���� 1 ���	�

��� �� 29 
� 30 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 25 
� 37 
� 
�
� 3 ���	�


�� �� 181 �� 150 �� ���� 1 ���	�


�� �� 28 
� 28 
� 
�
� 3 ���	�


�� �� 47 
� 28 
� 
�
� 3 ���	�



� �� 52 �� 54 �� ���� 2 ���	�


�� �� 84 �� 170 �� ���� 1 ���	�


�� �� 31 
� 45 
� 
�
� 3 ���	�


�� �� 133 �� 91 �� ���� 1 ���	�



� �� 28 
� 34 
� 
�
� 3 ���	�


�� �� 47 
� 33 
� 
�
� 3 ���	�


�� �� 42 
� 48 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 90 �� 100 �� ���� 1 ���	�

��� �� 35 
� 33 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 73 �� 58 �� ���� 2 ���	�



  

 74 

�
� �� 65 �� 54 �� ���� 2 ���	�

��� �� 137 �� 190 �� ���� 1 ���	�

��� �� 39 
� 34 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 73 �� 67 �� ���� 2 ���	�

�
� �� 35 
� 26 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 118 �� 81 �� ���� 1 ���	�

��� �� 96 �� 88 �� ���� 1 ���	�

��� �� 52 �� 61 �� ���� 2 ���	�

��� �� 133 �� 110 �� ���� 1 ���	�

��� �� 83 �� 120 �� ���� 1 ���	�

�
� �� 100 �� 110 �� ���� 1 ���	�

��� �� 59 �� 54 �� ���� 2 ���	�

��� �� 30 
� 34 
� 
�
� 3 ���	�

��� �� 47 
� 34 
� 
�
� 3 ���	�

�
� �� 96 �� 78 �� ���� 1 ���	�

��� �� 110 �� 76 �� ���� 1 ���	�

��� �� 45 
� 30 
� 
�
� 3 ���	�

���� �� 50 �� 61 �� ���� 2 ���	�

���� �� 80 �� 78 �� ���� 1 ���	�

���� �� 35 
� 30 
� 
�
� 3 ���	�

��
� �� 50 �� 61 �� ���� 2 ���	�

���� �� 45 
� 34 
� 
�
� 3 ���	�

���� �� 109 �� 110 �� ���� 1 ���	�

���� �� 47 
� 45 
� 
�
� 3 ���	�

��
� �� 43 
� 34 
� 
�
� 3 ���	�

���� �� 46 
� 45 
� 
�
� 3 ���	�

���� �� 33 
� 34 
� 
�
� 3 ���	�

���� �� 55 �� 51 �� ���� 2 ���	�

���� �� 30 
� 33 
� 
�
� 3 ���	�

���� �� 41 
� 26 
� 
�
� 3 ���	�

��
� �� 37 
� 45 
� 
�
� 3 ���	�
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P� íloha 4 - Sporttester 

 

Charakteristika sporttesteru: 

Sporttester je p�ístroj ur� ený k monitorování tepové frekvence b� hem pohybové 

aktivity. Skládá se z hrudního pásu a p�ijíma� e (hodinek).  

 

 Fungování sporttesteru:  

Sníma�  zaznamenává elektrické impulsy vytvá�ené srde� ním svalem a bezdrátov�  je 

vysílá do p�ijíma� e umíst� ného v hodinkách. P�ijíma�  hodnoty tepové frekvence 

monitoruje opticky na displeji. P�ijíma�  nam�� ené hodnoty TF dovede zaznamenávat a 

p�ípadn�  pomocí infra� erveného portu p�enášet do po� íta� e, kde je s nimi mo�no dále 

pracovat.  

 

Monitory tepové frekvence mají široké uplatn� ní nejen u sportovc� , ale i u b� �né 

ve�ejnosti. Vyu�ití je tak mo�né jak v profesionálním tréninku vrcholových sportovc� , 

tak i u osob sportujících rekrea� n� . V neposlední �ad�  nacházejí sporttestry uplatn� ní u 

osob, které jsou nuceny v d� sledku rekonvalescence nebo trvalého oslabení 

kardiovaskulárního systému hlídat intenzitu vlastní pohybové aktivity.  

 

 

 

 

 

 

 

Obrázek 4 - Sporttester 
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P� íloha 5 - Seznam cvi� ebního ná� iní 

 

Z d� vodu maximální dostupnosti jsou u ka�dé cvi� ební pom� cky p�idány alternativní 

varianty, jak je ji mo�no p�i zachování maximální funk� nosti nahradit z naprosto 

b� �ných a dostupných zdroj� .  Dalším d� vodem pro za� len� ní alternativ je celkové 

udr�ení pestrosti a zábavnosti všech sou� ástí tréninkových program� . 

 

Expander : cca 200 – 250cm dlouhá opletená guma na koncích zakon� ená oky 

k zachycení. Jako alternativa m� �e poslou�it posilovací guma na fitness , nebo 

jakákoliv jiná guma v doporu� eném rozm� ru, která doká�e minimáln�  dvakrát zv� tšit 

svoji délku a zárove�  zajistí dostate� ný odpor p�i cvi� ení. Jediným problémem jsou oka, 

která musíte dodate� n�  vy�ešit nap�íklad protism� rnou osmi� kou nebo oby� ejným 

uzlem na obou koncích.  

Obrázek 5 – Expander, upev� ovací guma 
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Švihadlo: cca 200 – 250cm dlouhé lano, na koncích s dr�adly válcovitého tvaru. 

Jako alternativy je mo�né pou�ití vy�azeného horolezeckého lana, ta�ného lana do auta, 

nebo nap�íklad ko�eného �emenu k šicímu stroji, avšak na obou koncích je t�eba ud� lat 

jakýkoliv uzel, který bude p�íjemný na dr�ení v dlani.  

 

Obrázek 6 – Švihadlo, horolezecké lano, obi 
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Záva�í pásková: jedná se vlastn�  o duté látkové náramky na p�ezku, které jsou 

vypln� ny záva�ím. 

Jako alternativy pro posilování pa�í lze vyu�ít jakéhokoliv záva�í vá�ícího okolo 2kg, u 

n� ho� je však oproti páskovému nevýhoda v nutnosti jeho neustálého dr�ení. U 

posilování nohou m� �eme nap�íklad uvázat záva�í tkani� kou pevn�  k bot� , aby nedošlo 

k jeho uvoln� ní a následnému zran� ní.  

 

Obrázek 7 - Záva�í pásková, záva�í kovová, PET láhev s vodou 
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Boxovací pytel:  zav� šený ko�ený nebo um� lý pytel r� zných rozm� r� , vypln� ný 

sypkým materiálem. Jako alternativy je mo�né vyu�ití stromu, který v po�adované 

výšce dostate� n�  omotáme molitanem, nebo jiným m� kkým materiálem a zajistíme 

proti sklouznutí. Dalším mo�ným zp� sobem je vyu�ití b� �ného látkového pytle, který 

vyplníme nap�íklad starými hadry a pilinami. Takto p�ipravený pytel potom podle jeho 

tvrdosti a váhy pov� síme na v� tev stromu, nebo p�ipevníme ke kmeni ve výšce svého 

trupu. 

 



  

 80 

Obrázek 8 - Boxovací pytel, lapa, omotaný strom 
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P� íloha 6 - Zásobník posilovacích cvik�  

 

Zásobník je ur� en pro lepší orientaci v posilovacích cvicích a je rozd� len podle 

jednotlivých hlavních svalových partijí z d� vodu celkové p�ehlednosti p�ehlednosti. 

 

Triceps 

Obrázek 9 - Tricepsová extenze za hlavou 

 

 

Obrázek 10 - Tricepsový tlak p� ed t� lem 
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Obrázek 11 - Klik na úzko 

 

 

Obrázek 12 - Klik s dlan� mi pod t� lem 

 

 

 

Biceps: 

Obrázek 13 - Bicepsový zdvih p� ed t� lem (podhmat) 
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Obrázek 14 - Shyb podhmatem na úzko 

 

 

 

Obrázek 15 - Bicepsový zdvih jednoru�  s oporou o koleno 
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Ramena: 

 

Obrázek 16 - Upa�ování ve stoje 

 

 

Obrázek 17 - Rozpa�ky se záva�ím 
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Obrázek 18 - P� edpa�ování se záva�ím 

 

 

 

Obrázek 19 - Klik ve stoji na rukou 
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Prsa: 

 

Obrázek 20 - Prsní st� ihy ve vzp� ímeném stoji 

 

 

Obrázek 21 - Pullover 

 

 

Obrázek 22 - Klik na široko 
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Záda: 

Obrázek 23 - P� ítahy k hrudníku v sed�  

 

 

Obrázek 24 - P� ítahy za hlavou v sed�  

 

 

Obrázek 25 - P� ipa�ování ve stoje 
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Obrázek 26 - Shyb na hrazd�  na široko nadhmatem 

 

 

Obrázek 27 - Vzp� imování v � elním postoji 

 

 

Obrázek 28 - Vzp� imova� ky z p� edpa�ení 
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B� icho: 

 

Obrázek 29 - Kladkové stahování 

 

 

Obrázek 30 - Leh-sed s p� ímým úderem 

 

 

Obrázek 31 - Sklapova� ky 

 



  

 91 

Obrázek 32 - P� edkopávání ve visu 

 

 

Hý�d � : 

Obrázek 33 - Zano�ování ve stoje 

 

 

Obrázek 34 - Uno�ování ve stoje 
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Stehna: 

Obrázek 35 - Zakopávání v le�e 

 

 

Obrázek 36 - P� edkopávání v sed�  

 

 

Obrázek 37 - Výpady vp� ed 
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Obrázek 38 - D� ep 
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P� íloha 7 - Zásobník technik 

 

 

Postoje 

Základní postoj - p�ípravný 

� elní postoj – zápasový 

Klek 

 

Pohyby v postoji 

Pohyb sunem 

Pohyb p�ekrokem se zm� nou garde 

 

Údery 

P�ímý úder s rotací 

P�ímý úder bez rotace 

Obloukový úder 

 

Kopy 

P�ední kop  

Zadní kop 

P�ední kop kolenem 

 

Kryty 

Pasivní kryt zápasový 
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Postoje 

 

Základní postoj – p� ípravný 

 

Popis postoje: 

Jedná se o p�irozený postoj, kdy chodidla sm�� ují špi� kami mírn�  ven a jsou od sebe 

vzdálena cca na ší� i bok�  cvi� ence. Kolena sm�� ují nad špi� ky a nohy jsou mírn�  

pokr� eny. Pa�e jsou voln�  spušt� ny podél t� la, ruce sev�eny v p� st. Pánev, trup a hlava 

jsou v p�irozeném vzp�ímeném postavení. 

 

 Základní chyby: 

1. Kolena nesm�� ují nad špi� ky chodidel. 

2. Pánev je p�íliš vysazená. 

3. Trup a hlava nejsou v rovin� . 

 

 

 

                                                                    

 

Obrázek 39 - Základní postoj 
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� elní postoj – zápasový 

 

Popis postoje: 

Jedná se prakticky o kratší stoj rozkro� ný levou nebo pravou vp�ed, který však má 

z d� vodu stability nejenom svoji délku ve sm� ru p�edozadním, ale také ší�ku ve sm� ru 

bo� ním. Délka se pohybuje okolo 40 cm v závislosti na výšce a vysp� losti cvi� ence, 

ší�ka je o n� co málo menší, nem� la by však p�esáhnout ší�ku bok� . Chodidlo p�ední 

nohy sm�� uje mírn�  dovnit�, naopak chodidlo zadní nohy mírn�  ven, � ím� jsou v�� i 

sob�  v rovnob� �ném postavení. Kolena sm�� ují nad špi� ky chodidel a jsou pokr� ena 

tak, aby zajiš	 ovala dobrou stabilitu a pohyblivost v postoji. Váha t� la je rovnom� rn�  

rozlo�ena na ob�  chodidla. Pánev, trup a hlava jsou v p�irozeném vzp�ímeném 

postavení.  

 

 Základní chyby: 

1. Postoj je p�íliš úzký. 

2. Postoj je p�íliš široký. 

3. Váha je p�evá�n�  na p�ední noze,  zadní je naopak  propnutá. 

4.  Pánev vybo� uje do strany, trup a hlava nejsou v rovin� . 

5. Nesprávné vyto� ená chodidla 

 

 

Obrázek 40 - � elní postoj 
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Klek  

 

Jedná se o postoj, který je prakticky sní�enou variantou postoje � elního. Hlavním 

rozdílem je výrazné  pokr� ení kolene p�ední nohy, které tak umo�ní dokleknutí zadní 

nohy na zem. Vzdálenost kolene od paty p�ední nohy je cca 20 cm. Hole�  zadní nohy 

sm�� uje p�ímo vzad a chodidlo je op�eno o špi� ku, patou kolmo vzh� ru. 

Základní chyby: 

 

1. Postoj je p�íliš úzký. 

2. Koleno p�íliš blízko u paty p�ední nohy. 

3. Koleno p�íliš daleko od paty p�ední nohy. 

4. Výrazné vybo� ení bérce zadní nohy do strany. 

 

Obrázek 41 - Klek 
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Pohyby v postojích 

 

Pohyb sunem 

 

Pohyb sunem se provádí do všech sm� r�  za stále stejného postupu, který spo� ívá 

v odleh� ení jedné  nohy a následného posunu do daného sm� ru odrazem druhé nohy. 

B� hem celého pohybu z� stává t� �išt �  t� la ve stejné výšce. 

 

Základní chyby: 

4. Dráha posunu je vedena vrchním obloukem. 

5. Pohyb je proveden skokem. 

6. Špatná koordinace jednotlivých t� lesných segment� . 

7. Zm� na délky a ší�ky postoje nebo správného postavení chodidel po provedení 
posunu. 

 

 

    

Obrázek 42 - Pohyb sunem 
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Pohyb p� ekrokem se zm� nou garde 

 

Pohyb p�ekrokem je prakticky pouze ni�ší variantou b� �ného kroku proto je velice 

d� le�ité jeho p�irozené provád� ní. Velmi � asto toti� dochází z d� vodu p�ehnané snahy 

za� áte� ník�  k celkovému zablokování pohybu, � eho� výsledkem je kostrbatý a 

nekoordinovaný pohyb.  

 

Základní chyby: 

1. Dráha pohybu je vedena vrchním obloukem. 

2. Špatná koordinace jednotlivých t� lesných segment� . 

3. Klouzavý pohyb chodidel po podlaze. 

4. Pohyb po špi� kách. 

 

Obrázek 43 - Pohyb p� ekrokem se zm� nou garde 
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Údery 

 

P� ímý úder s rotací 

 

Pokud budeme k popisu techniky pou�ívat její základní provedení, které se provádí na 

rozdíl od zápasového po úplné a tudí� i delší dráze, pak výchozí polohou pro p� st je bok 

cvi� ence. P�edloktí sm�� uje vp�ed ve sm� ru dráhy úderu a h�bet p� sti je v jeho 

prodlou�ení oto� en sm� rem dol� . Rotace p�edloktí je zahájena v okam�iku, kdy se loket 

dostává p�ed t� lo a trvá a� do dokon� ení úderu. 

 

Základní chyby: 

1. P�ed� asné zahájení rotace p�edloktí. 

2. Vybo� ení lokte do strany. 

3. Ohnuté záp� stí. 

 

Obrázek 44 - P� ímý úder s rotací 
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P� ímý úder bez rotace 

 

Provedení tohoto úderu je naprosto shodné s provedením úderu s rotací. Jediný rozdíl 

spo� ívá v dokon� ení úderu, které je ve fázi, kdy by jinak p�edloktí za� ínalo rotaci. Uder 

je tedy dokon� en v okam�iku, kdy� se loket úderové pa�e dostane p�ed t� lo. Jeho 

vyu�ití je zejména na kratší vzdálenost. 

 

Základní chyby: 

1. Propnutí pa�e p�i úderu. 

2. Vyklon� ní trupu do strany úderové pa�e. 

3. Vybo� ení lokte do strany. 

 

Obrázek 45 - P� ímý úder bez rotace 
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Obloukový úder 

 

Úder je veden op� t ze základní výchozí pozice, kdy je p� st u boku, avšak na rozdíl od 

p�ímých úder�  je jeho dráha hned zpo� átku vedena po horizontálním oblouku. Aby se 

pa�e mohla pohybovat po vy�adované dráze, je nutné pohyb zahájit zvednutím lokte do 

strany a následn�  pokra� ovat po oblouku na st�ed svého t� la. 

 

Základní chyby: 

1. P�ílišné nata�ení pa�e. 

2. Úder není veden po oblouku. 

3. Strhávání úderu v kone� né fázi. 

 

Obrázek 46 - Obloukový úder 
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Kopy 

 

P� ední kop  

 

První fází kopu je p�enesení váhy na stojnou nohu a zvednutí kolene kopající nohy p�ed 

t� lo, minimáln�  do výšky b�icha cvi� ence, p�i� em� stojná noha musí být mírn�  

pokr� ena, z d� vodu dobré stability. Následn�  dochází k vykývnutí bérce podpo�enému 

pohybem pánve vp�ed, � ím� se dodá pot�ebná síla celému kopu. Koleno kopající nohy 

tvo�í st�ed kopu a musí být stále ve stejné výšce.  Kopající chodidlo je ve fázi náp�ahu 

p�ita�eno špi� kou k bérci a k cíli je vedeno b�íškem chodidla nebo patou.  

 

Základní chyby: 

1. Napnutá stojná noha. 

2. Nedostate� né zvednutí kolene p�i náp�ahu. 

3. Zvednutí se na špi� ku stojné nohy. 

Obrázek 47 - P� ední kop 
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Zadní kop 

 

Provedení zadního kopu je náro� n� jší na rovnováhu, jeliko� rozsah pohybu p�i zano�ení  

není veliký a proto musí dojít p�i kopu k pom� rn�  zna� nému p�edklonu dle výšky kopu. 

Náp�ah je proveden p�ita�ením vnit�ní strany hlezenního kloubu k vnit�ní stran�  kolene 

stojné nohy, odkud je proveden kop  tr� ením vzad po p�ímce. Bo� ní osa ky� elních 

kloub�  je v rovin�  se zemí a úderovou plochou je pata, která je vysazena p�ita�ením 

špi� ky k bérci.   

  

Základní chyby: 

1. Propnutí stojné nohy. 

2. Vysoké koleno p�i náp�ahu. 

3. Vyto� ení kolene a špi� ky kopající nohy do strany. 

Obrázek 48 - Zadní kop 
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P� ední kop kolenem 

 

Kop se provádí stejným zp� sobem jako p�ední kop, pouze s rozdílem nevykývnutí 

bérce, kdy noha z� stává ve skr� ení a dokon� ení je provedeno kolenem. 

Základní chyby: 

 

1. Nedostate� né skr� ení nohy v kone� né fázi kopu. 

2. Napnutá stojná noha. 

3. Nedostate� né posunutí pánve do sm� ru kopu. 

Obrázek 49 - P� ední kop kolenem 
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Kryty 

 

Pasivní kryt zápasový 

 

Pasivním krytím rozumíme takové postavení jednotlivých t� lesných segment� , aby i bez 

jejich aktivního pohybu docházelo k dobré ochran�  vitálních a zranitelných míst na t� le. 

V p�ípad�  pasivního zápasového krytu se jedná o pa�e, které jsou schopny ji� samotnou 

svoji pozicí ú� inn�  blokovat horní polovinu t� la a šet�it tak energii na p�ípadný 

protiútok. Pasivní kryt je bezesporu ji� vícemén�  individuální zále�itostí, nicmén�  jsou 

n� která obecn�  platná pravidla, která je t�eba respektovat. 

 

Základní chyby: 

1. Lokty jsou rozta�eny p�íliš do stran. 

2. Kryt je posazen velice nízko. 

3. Kryt je posazen velice vysoko. 

4. Kryt je moc blízko u t� la. 

5. Pa�e jsou moc nata�eny. 

 

Obrázek 50 - Pasivní kryt zápasový 

     


