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Abstrakt:

Nazev diplomové pracePohybové programy pro vojakyoR

Cile préace: zjisteni aktualniho stavu fyzické kondice a psmpohybovych schopnosti
vojaka ACR na zéklad analyzy vysledi vyroéniho grezkouseni a nasledné vyteai

tréninkovych prograrinza vyuziti Upolovych cvik

Respondenti: 434 vojaki z povolani 151. Zenijniho praporu Beckywe wku od 20
do 50 let.

Metoda: V prvni fazi byla ziskana data analytickou praciyzoéniho pezkouseni
vojaki a jejich naslednou komparaci.Ve druhé fazi poskgtta vybrovy soubor 434
vojaki z povolani, ktd byli na zaklad vysledki rozcleni do ti cilovych skupin.

Vysledky: Ve ftreti fazi byly vytvdeny tréninkové programy pro cilové skupiny za

vyuZziti Upolovych cvik a postup.

Kli ¢ova slova: Télesna piprava, &esna pipravenost vojaka, vykmi prezkouseni,

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.
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1 UVvOD

Télesna piprava néla od nepargti nezastupitelnou ulohu v lidské spéesti. Pro to,
aby mohla spolmost dobe fungovat, pdtbuje byt postavena na zdravém a silném
z&kladt, kterym je zdeclovek se svym fyzickym a duSevnim potencidlem. Pokud
spole&nost nerespektovala a nepodporovala tuto skowst, byla vzdy odkazana

k feSeni jejich negativnich dopad

Télesné aktivity hrély v Zivat ¢lovéka a spolénosti vzdy vyznamnou roli. S vyjimkou
pocateniho obdobi &in lidské spolénosti, kdy byly zarmsreny k utilitarni ¢cinnosti
(ziskavani zdraj obzivy a udrzeni zivota), byly postupakceptovany jako prasidek
ke zvySeni produktivity prace a ke zlepSeni kvalityota. Podob& tomu bylo ve
vojenstvi. Ovladani primitivnich zbrani, které wvgldsalo velkou &lesnou silu,
obratnost a vytrvalost,fpdznamenalo vznikédomeé Elesné pipravy. Telesna piprava
zahy ziskala také bojovy charakter a stala se hgzdtslnou souasti gipravy
valeinika. Odpradavna tak vznikaly a zdokonalovaly &ng systémyifipravy vojaki,
které odrézely sociatnekonomické a politické podminky sp&hesti a jejichZz cilem
byla pipravenost k plani vale&nych a pozdi také mirovych tkal ( Frivétivy 2004).

Na dne$ni podabtélesné pipravy armadyCeské republiky se vyznamnouérau
podepsalaCesk& obec sokolska v obdobi 1. republiky. V tétdédee na zakladl
zkuSenosti naSich vojakslouzicich v zahratmich armadach a na zakéadokolského
télovychovného systému budovala komplexni Vojenskdvychova, ktera obsahovala

prvky prostych cwieni, ndad’ovych cvieni, Upol a zvlastnich ceeni.

Vstup Ceské republiky do Severoatlantické aliandagsl Armaa Ceské republiky
vyrazné zmny, které se tykaji v nemalé faii tlesné pipravy. Zpisoby boje dnesnich
armad prosly po teroristickych uUtocich z 11#zZ2001 v USA vyraznymi zgnami.
Mnohem vice je kladentutdaz na jednotlivce a jeho schopnosti. Kazdy vojaksim
dosahovat po odborné strdnce co é&sSjeh znalosti a dovednosti a zanovieyt

piipraven fyzicky a psychicky.
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Cilem této prace je proto vytieni doposud chyfjicich tréninkovych program pro

profesionalni vojaky a to za vyuziti upolovych avik postufi. Divodem pro tuto
volbu je skuténost, Ze v satasné dob je ¢im dal vice kladen idaz na specialni
télesnou pipravu, kterd je svym Zigobem velice specifickd a né&ma. Jednou
z takovych ¢innosti je i boj zblizka, ktery se stava pro svojpsahlost jednou
Z nejtzsich dovednosti dnesniho vojaka profesionala.edagti tréninkové programy
budou tak slouzit nejenom ke zlepSeni fyzické acpgké gipravenosti vojaka, ale

také k jeho lepSi orientactipvycviku speciélnidlesné pipravy.
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2 PREHLED LITERATURY

V nasem pehledu jsme se nejprve zéfii na nastin boje zblizka v arm&d-eské
republiky (dale jen AR), na jeho historii, specifické odlidnosti od &Neh bojovych
systéni a charakteristiku jednotlivyckiasti. Dale bylo nutné prostudovat literaturu
tykajici se jednotlivych Upolovych disciplin, abgéninkové programy obsahly co
nejwetsi oblast dovednosti a byly tak maximal&inné @i zlepSovani a udrzovani
pohybovych schopnosti na pozadované Urovni. Nakdimydo zapotebi prostudovat
metodické postupy, metody analyzy a zpracovanaasabdznosti jejich interpretace.

2.1 Bojzblizkav A €R

Boj zblizka a dal3i témata speciédlilesné pipravy vojaki ACR iedi gedpisy a
rozkazy Ministerstva obran¢eské republiky. Rdpisy zabyvajici se bojem zblizka
jsou TEL-1-1 Télesna piprava vCeskoslovenské lidové armf989), TEL 51-3 Boj
zblizka. Historii vzniku MuSaDo a MuSaDo MCS popesiselenberk (2002). Teorii
boje zblizka popsal Vagner (2008), kde se ve svéebnim textu podrolinzabyva

celym tématem vycviku v @R.

2.2 Musado

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

2.3 Karate

Karate v jeho tradni podol# predstavuje ve své knize Levsky (1986), ktery adépe)
vystihl vSechny charakteristické {goby jeho vyuziti. Zabyva se jak sportovnim, tak

sebeobrannym a celozivotnintigiupem ke cweni, ¢cimZz oslovuje Sirokou Skalu
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cvicenal, jak zrad za&ateinika, tak i pokrd@ilych. DalSi ucele§si prehled Karate
piinasi Fojtik (1993), Lind (1996) a McCarthy (1995).

2.4 Judo

Judo bylo do programu fazeno hlavé diky své propracované silovéipraw, kterou
spolu sfadou technik popsali Geesink (1969) a Lorenz (1991)

2.5 Metodologie a zpracovani dat

Podklady k metodologii a metodam vyzkumu jsteepali z literatury BlahuSe (1996),
Ferjertika (2000).
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3 TEORETICKY RAMEC PRACE

Teoreticky ramec prace je zaan na popis &ovychovy ACR se vdemi jejimi
soudstmi, etrg specialni dlesné pipravy. Dale pak na charakteristiku UGfpojako
samostatné oblastélovychovy a seznameni s jednotlivymi jeho systékteré tvdi
zaklad naSich tréninkovych progranPosledni tématiku t¥bpravidla a zasady tvorby

tréninkovych prograrin

3.1 Vojenskat élovychova

Vojenska ¢&lovychova je vramci vSevojskového vycviku nazyvarguzebni

télovychovou a to hlawhpro jeji naph, ktera je v plné niié spjata se sluzbou v arngad

Vojenska (sluzebni) ébvychova zahrnuje veSkeré pohybové aktivity véjak
realizované v ramci resortu obrany, které se upjatpii plnéni ukoki v riznych
situacich nasazeni a té primo (keh, skoky, lezeni atd.) anebo zpiestkovar jako
z&klad pro provathi jinych specifickych¢innosti vojenskych specialist(Zenista,
vysadkd, fidi¢ atd.) ( Rivétivy 2004).

3.1.1 Struktura vojenské t élovychovy

Statni a resortni sportovn| Vojenska &lovychova
reprezentace @R (sluzebni glovychova)
Télesna Vybérova
piiprave télovychova
zakladn specialn sougzni nesowzni
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Vojenska (sluzebni) &ovychova je velitelem tizenéd &lovychovna ¢innost vojaki
v ¢inné sluzld a posluch&i a zak vojenskych Skol, prov&da v pracovni dab a
povazuje se za vykon povolani.

Télesna piprava (dale jen TP) je jednou z hlavnich slozek vycviktera zajiguje
fizenym procesemélesnou pipravenost vojak prostednictvim prograri vycviku
daného druhu vojska.

Org. formy télesné gripravy
- vycvikové hodiny

- vyroeni prezkouseni

komplexni zagstnani

vycvikova sougedini a kurzy

kontrolni a prosrkovacinnost

ukazkova a metodicka zastnani

Vybérova télovychova rozstuje &lovychovné a sportovni aktivityifslusniki ACR
nad rdmec vycviku v povinnéglesné pipraw. Nabizi pohybové aktivity podle
individualniho z&jmu a konkrétnich moznosti Utvaizaizeni). Wkast na dchto
aktivitach je zcela dobrovolna avSak po rozhodwelitele a vydani rozkazu k zagst
akce, je jeji pibéh povazovan za vykon zastnani a sluzby konkrétnich osob, které se
akce zdastni. Vykrova €lovychova niize mit bd’ soutZni nebo nesoutzni
charakter (Fvétivy 2004).

Soutézni forma

letni a zimni hry AR

sportovni dny velitele

zavody, sou¥e, turnaje

mezinarodni aktivity, reprezentace vojsk
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Nesou#zni forma
- sportovni krouzky
- preventivni rehabilitace
- dlouhodobé pohyboveé rezimy

- komplexni p& €lovychovnych center

Statni a resortni sportovni reprezentacespada pod resort ministerstva obrany a ma
za cil prezentovat @R na véejnosti a podporovat kladny postoj k provad

télovychovnych aktivit.

3.1.2 Télesna p fipravenost

Télesnou pipravenost Ize chapat v uzSim a SirSim slova smygluzSim pojeti ji
muzeme charakterizovat jako dosaZzenou miru adaptagkas na z&zove podsty
télovychovného razu, které se pak mohou uplatni¢kterych gipadech ve sluzebni a
bojové ¢innosti @ podobnosti pohybovych struktur. V SirSim pojeti mizeme
charakterizovat jako miru adaptace vojaka fGané €lesné a pohybové poéhy

zagzového charakteru, které vyplivaji z vojenské moféinnosti.

Télesna pipravenost je tviena vSeobecnou (zakladni) slozkou a specialni slozk
Prvre jmenovana fedstavuje vSeobecnyélésny a pohybovy zaklad élesné
piipravenosti. Na jeho drovni a strukéu se podili desna zdatnost, pohybova
vykonnost, vSeobecné pohybové dovednosti, pohykmaativita, Urové zdravi apod. a
je nezbytna pro rozvoj specialni slozk§esné pipravenosti. Specialni sloZzka souvisi
s vojensko-profesnim zatifenim fiznych ¢innosti vojak a pedstavuje zvlastni
dispozice vojalk umozujici jim plnit Ukoly pohybo¥ specializované. Rowv#
piedstavuje dlesné a psychické dispozice vajaknaSet hratni zatze a uchovat si
v nich aktivni a tur¢i jednéni (Fivétivy 2004).
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Télesna pipravenost je nedilnou sdéstiprofesiondlni pripravenosti vojaka a je tedy
velice dilezité respektovat jeji hodnotu a nezastupitelnegirocesu budovani

profesionalni armady.

Profesionalni ppravenost vojaka

Vojensko-odborna Psychicka Télesna

pripravenost pripravenost pripravenost

3.1.3 Zakladni t élesna p Fiprava

Zakladni &lesna piprava (dale je ZTP) je zaifena na rozvoj a udrZzovani vSech
pohybovych schopnosti. K dosaze¥dhto cifi jsou vyuzivany &né metody cweni,
tak jak jsou znamy z civilniho sektoru. Ukolem vigav v ZTP je nejenom rozvoj
obecnychpohybovych schopnostia dovednosti vojak z divodu zvySovani jejich
fyzickych predpoklad, ale v neposledifact také dusevniifinos cviéeni, ktery spéiva
hlavné v odreagovani se od n#pvzniklého vykonem zagstnani. Pohybovéinnosti
mohou mit mnoho podob, z nichZz nejpreferaysin jsou sportovni hry, atletika,

gymnastika a plavani.

Pohybové schopnosti
- Sila
Rychlost

Vytrvalost

Koordinace

Pohyblivost

17



Silu vymezujeme jako schopnosteponavat vejSi odpor nebo silu podle zadaného
pohybového Gkolu ({elikovsky a kol., 1979). Silové schopnosti maji podle
Celikovského (1979) zékladni a rozhodujici vyznanez Bdostaténé Urove této
schopnosti se ostatni viihu motorick&innosti nemohou projevit.

Jako dominantni schopnost se projevuje ve vSeclastduh BzZné, kazdodenni
vojenskécinnosti. Redevsim pak ip prendSeni femen, manualnich Zenijnich pracich,

vojenském lezeni, v boji z blizka, ovladani vozidelbraovych system apod.

Rychlosti rozumime schopnost provést motorickéimnost nebo realizovat &ity
pohybovy kol v co nejkratsigasovém Usekuelikovsky a kol., 1979).

Tuto schopnost jeeba stimulovat zejména é&ch profesi, které vyZzaduji rychlé reakce
nebo rychlou frekvenci pohybnag. pii pudové stelbe, v boji z blizka, B obsluze
bojové techniky (nap prizkumnici, vysadki, fidici, piloti, délostielci).

Vytrvalost definujeme obeceh jako zpmisobilost organizmu provét dlouhodoks
pohybovou nebo jinou, n&p intelektuaini ¢innost Celikovsky a kol.,1979).
Z fyziologického hlediska ji pak fieme chapat jako schopnost odolavat gnav

Z pohledu kazdodenniho zatizeni va@iake tuto schopnost povazovat za prioritrii. P
vojenskécinnosti se projevuje zejmeénai peéSich a zrychlenychipsunech, fesunech
na lyzich, pesunech na jizdnim kolégkonavani fekazek, vojenském plavani, alefi p
dlouhodobyckinnostech provashych v relativnim klidu (nap piloti, operatadi, ridici).

Koordinace je schopnost iesré realizovat slozitéasoprostorove struktury pohybu
(Celikovsky a kol. , 1979). Tato schopnost v&atahrnuje schopnost rovnovéahy,

prostoroveé orientace, motorické koordinace celélzifehoc¢asti a pohyblivosti.

VyuZziti této schopnosti je vyznamné zejmeéiarfiznych druzich vysadk manipulaci

s technikou, v boji z blizka, vojenském lezeni,drdzgekonavani fekazek.
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Pohyblivost je schopnost provétl télesné pohyby ve velkém rozsahu. Zavisi na
rozsahu pohybu v jednotlivych kloubech, na svalgvéznosti a na stavu nervové

soustavy

VSechny vySe uvedené pohybové schopnosti jsou vpjenskou praxi vic&i mérg
dulezité. Zadouci ale je, aby kazda z nich byla y&sivGrovni nez-li u &né populace.
Z tohoto divodu je nutné jejich pravidelné pro¢evani a to jak v procesu ZTP, STP

tak i v jednotlivych druzich vojensko-odborniégravy.

3.1.4 Specialni t élesna p Fiprava

Specialni &élesna piprava (dale jen STP) je z&iena na utvini a rozvoj specialnich
pohybovych schopnosti a dovednosti g&esnou a psychickou odolnost vojaka.
PoZzadavky se liSi od druhu vojenské specializacej\aySSi naroky jsou v tomto snu

kladeny na Vysadkova vojska a specializované utvVajgnské policie.

Oblasti STP
- Boj zblizka
- Zaklady peziti
- Vojenské lezeni
- Vojenské plavani
- STP létajiciho personalu

- Prekonavani pekazek a hazeni
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3.2 Upoly

Upoly jsou pohybové&innosti utené ke kontaktnimu fyzickémugkonani partnera a

zarazujeme do nich také specificka émi papravna.

Historie Upol saha az do prehistorie, kdy se promitaly do I(igkdvani potravy),
boje (ochrana rodu) &lesnych cuieni (hry). Postupemiasu dochazelo k rozbvani
uloh ve spolénosti (lovci, bojovnici, rolnici atd.) a tudiz kdakonalovani jednotlivych
lidskych ¢innosti. Archeologicky vyzkum dokazuje existetizeného nacviku upbljiz
ve staro¥kych civilizacich, jako byly nagklad Indie, Mezopotamie a Egypt.

V dnedni dob Upoly tvai samostatné sportovni advi, které je ale podstatnvice
ovlivnéno sportovnimi myslenkami, nez tomu bylo v davnyibach, kdy slouzily

pievazr pro poteby Ezného Zivota.

3.2.1 Charakteristika tpol

Upoly Ize charakterizovat na zaktadékolika Ghki pohledu, picemZ v3ak neustéle
sphiuji zakladni pedpoklad upolovych disciplin, kterym je kontaktyzitké gekonani

partnera.
Formy Upolovych sporti

- individualni souboj dvou soupie za vyuziti technik nap prehozi a drzeni v
boji v postoji i na zemi, technik udea kopi, technik se zbraimi

- skupinovy souboj dvou druzstev

- ukazky upolovych technik se zbkami nebo beze zbrani,

individualni a skupinové
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Systematické schéma
- Opoloveé gedpoklady pripravné apoly
- Upolové systémyudpolové sporty
- Opolové aplikace sebeobrana
Definice Upoki
- Cviceni vykonavana za odporu jiného&iice.
- Télesna cuieni, kdy se v Pfmém kontaktu snazimegkonat, nebo odolat sile
soupée.

Prapravné upoly

Pripravna cuieni pro jednotlivé Upolové systémy, ktera dileazvijeji pedpoklady

pro nacvik upolovych spairta sebeobrany.

- Z&kladni upolova technika
- Z&kladni upoly

Upolové sporty
NejvétSi a rozhodujici skupina UgolSamostatné Upolové systémy, které se vzajemn
odliSuji miznymi znaky, jako najklad nazvem, organizaci, vyvojovymi aspekty,
pouzivanymi a preferovanymi prostiky atd.

- Soutzni

- Sebeobranné

- Komplexre rozvijejici
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Pivod Upolovych spori

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

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

3.2.2 Musado

MusaDo je styl, ktery je sice viceilplizen potebam a mozZnostem Evroganale
piitom dodrzuje zakladni asijské etické principy &htg@cké postupy. Jelikoz neni
sportovni disciplinou, nejsou ¥m pdadany Zadné scifte, ale na druhou stranu neni
také jenom bojovym usmim. Jedna se spiSe o formu Zivotniho stylu, ktera &i

piremahat strach &lit Zivotnim gekazkam.

Zakladatelem MusaDo jeémecky velmistr Herbert Grudzenski. Podle Selenberka
(2002) H. Grudzenskému byl prgigen vojensky titul SULSA - ,Mistr a ditel
techniky” od jeho mistra Kang Bjong-Suna po 20dataéninku a studia. Tento titul jej
oprawvioval k zalozeni vlastni Skoly a stylu. V sasné dob je Herbert Grudzenski v
odbornych kruzich SRN povaZzovan za jednoho z vynyamm specialist na vojensky
boj zblizka. Mimo jiné je Herbert Grudzenski drigim technického océni 5. Danu

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

MusaDo je roz8eno na d¥ samostatnéasti a to na Tradhi MusaDg které je uéeno
Siroké veéejnosti a MusaDo Military Combat Systémktery je ugen vyhrads

ozbrojenym slozkam armady a policie.
MusaDo Military Combat Systém byltiat jako oficidlni zmisob boje zblizka do

vycviku ACR a je tudiZ celoplo®nv riznych Gpravach vyuzivan jednotlivymi slozkami
ACR.
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3.2.3 Karate

Pavod Karate se datuje daleko do minulostecpvice nez tisici lety. Kdyz byl Daruma
v klaStée  Sao-lin \Cing, wil své zaky metodam rozvoje vytrvalosti a fyzickiéy s
nezbytnym ktomu, aby mohli snaSet kizgez byla sotiasti jejich nabozZenstvi.
Fyzicka tréninkova metoda se déle rozvijelaiapfisobovala, az se stala tim, co dnes
nazyvame Saolinskou metodou boje. Toto bojovénirbylo greneseno na Okinawu a
smisilo se s domaci ostrovni bojovou technikou.degadavné Okinawy a pogdi
feudalni pan KagoSimy, nejjig$iho vykezku ostrova Kjusu v Japonsku, zakazal
pouzivani zbrani. To vedlo k rozvoji boje ,prazdrmoikou” a k rozvoji sebeobrannych
technik. Toto bojové uwmi se diky¢inskému fivodu nazyvalo Karate a psalo se ve
znacich doslowh vyjadtujicich ,¢inska ruka“. Moderni mistr tohoto wmi Giin
Funakosi, ktery zeitel vroce 1957 ve &ku 88 let, zngnil znaky tak, Ze doslown
znamenaly ,pradzdna ruka“. FunakoSi vSak zvolil tatwaky i pro jejich vyznam
v zenbudhistické filozofii: ,stat se prazdnym“. Pmoistra bylo Karate bojovym

umenim, ale bylo také prastdkem tvorby charakteru (Nakajama 1966).

Karate bylo poprvé iigdvedeno japonské tggnosti v roce 1922, kdy Funakosi, ktery
byl tehdy profesorem na okinawské vysoké pedagégigkole, byl pozvan, aby
predvedl ukézky tradniho okinawského bojového w@mi pod zasStitou ministerstva
Skolstvi. Ukazky vSak natolik zépobily na divaky a posluche, Ze byl Funakosi
zavalen Zzadostmi, abyigtal vywovat v Tokiu. Namisto navratu daénma Okinawu il
FunakoSi Karate naiznych univerzitich a v Kodokanu do doby, neZz bylopen
vroce 1936 ustanovit Sotokan, coZ byl velky mlkzwihistorii Karate nejenom

v Japonsku, ale po#jli na celém s¥te.
Uloha Karate v moderni délméa mnoho podob a to jak sportovniho, tak i celottiino

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

jako sou¥zni sport, ktery zikaziuje mentalni kazestejre, jako fyzické schopnosti
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3.2.4 Judo

Kodokan Judo zaloZil profesor DzZigoré Kand v ro@&38A. Jeho poznanitipstudiu
raznych forem bojovych udmi u uznavanych misltr prepracoval ve vlastni styl
bojového unini (tehdy také nazyvaného Kano-rju-dziu-dzitsugrktnazval Kodokan

Judo, aby se odliSil od jiz existujici Skoly Dziaidu, ktera se také jmenovala Dzudé.

Uznani nového stylu ostatnimi Skolami doslo po takani pravdy (dojo yaburi) mezi
Skolami Kodokan a Tocuka, ve kterém Kanovi bojovaitrali vSech jedenact utkani.
Toto rozhodné aipswdcivé vitezstvi zajistilo Kodokanu prvenstvigd vSemi starymi
Skolami Dziu-dzZitsu, a to nejen pokud jde o Emitnaph a moralni isobeni nového

systému, nybrz i pokud jde o jeho praktickou ceroj.

V pozdjSich letech prosadil DZigor6 Kano jako ministr ke vyuku juda na Skolach
v Japonsku a roz3ii ji na télovychovny systém. V s@asné dob maji studenti moznost
vybéru mezi Kendo a Judo. Judo se takéaliaiCit japonsti policisté v ramci profesniho

vycviku.

V roce 1964 se stalo Judo olympijskym sportemC&ské republice se vznik Juda
datuje k roku 1919, kdy vysokoskolsky sport zahgjivni kurzy a na & navazala

armada s kurzy sebeobrany.
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3.3 Tréninkové programy

Pod pojmem tréninkovy program rozumime souliesg danych cvik, s¢azenych do
jednotlivych cviebnich jednotek, které se opakuji ¥itych, pevié danych cyklech.

3.3.1 Tvorba tréninkovych program

Jak vytvdit nejvhodrjsi tréninkovy program? Na tuto otdzku bohuZel isaje
jednoducha odpad’. Pokud by bylo mozné jednodusSe vyjado, jak, kdy a kde dat,
aby byl trénink nejéinnéjSi a nejefektiviyjsi, byla by prace tren&rlékat a ostatnich

odborniki v oblasti ¢lovychovy naprosto zbytea.

Lidské tlo se v mnoha ohledech jevi jakerna schranka, ve které se zdantmahodile
uskuténuji negisiné chemické ¢e a dokonce i ti neghlasréjSi odbornici obas jen
nechapav krouti hlavou. Resto ale existuji jisté principy, které je moznésgumvat
v SirSim pohledu za platné (Soumar, Bolek 1997).

Hlavni sowasti tréninkoveho programu je zatiZeni, které jadfgno jeho intenzitou a
objemem. Pod pojmem intenzita se rozumi kvalitativkezatel, ktery vyjadije uUsili
vynaloZené § cviceni, naproti tomu objem je hodnota kvantitativnjjadtujici trvani

nebo pdet opakovani.

Intenzita je porrné téZko odhadnutelna a e lehce dojit kietizeni, nebo naopak
k tak nizkému zatiZeni, Ze nevyvola v organizmwngazheény. i vlastnim cvéeni by
tudiz hladina intenzity ®la zaji¥ovattrvalé zminy v organizmu, bez jeho
poSkozovani. K zjighi optimalni intenzity zatizeni je feba absolvovat z&tovy test

na odborném pracovisti, coZz je prézhého vojaka velice komplikované, proto je
vhodrejSi pouziti sporttesteru (viz fipoha 1), ktery mii aktudlni reakci tepové
frekvence na z&f.
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Tepova frekvence (TF) udavade stati srdeéniho svalu (myokardu) za jednu minutu.
TF je ukazatelem intenzity prov&teho pohybu. Mezi TF a intenzitou pro¢édho
pohybu existuje fima ungra, coZ znamena, Zetstem intenzity z&¥e roste hodnota

TF a opénc.

Odhad TFmnax pomoci vzorce Foxe a Haskella:
- TF max= 220 = \ék (mUZI)

= TF max= 226 = \ék (2eny)

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 zéFe, vyjadenou % TFnax, pro dosazeniiznych tréninkovych cil
(viz tabulka 2).

Tabulka 1- Zény TF v zavislosti na intenzi

Uroven intenzity Hodnota tepové frekvence
Lehk& 50-65 % maxSF
Stredni 65-75 % maxSF
Tezka 75-85 % maxSF
Velmi tézka 85-92 % maxSF
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Tabulka 2- Charakteristika zén TF a jejich u¢el

Uroven intenzity Subjektivni charakteristika Uc¢el

. o . Regenerace,
i Velmi lehkd ndmaha, Ize v ni setrvat po delsi )
Lehka obnova sil  pg
dobu o
tézké namaze

Odbouravani

) o o tuku, posilen
i Lehkd az gedni namaha, dychani stale pod =

Stredni ) imunitniho
kontrolou, plynule Ize howdt i
systému, srdce |a

cév

o o . _ | Zlepseni silovych
o Tézka namaha, dychani obt&s$i, 1ze hovait .

Tézka i . i schopnosti a
s prestavkami na nddech

tolerance na laktdt

Simulace

o o ) submaximalni
o Subjektivre nej&zsi, kterou lIze dosahnolt, _ i
Velmi téZk4 o o intenzity, zlepSenii
hovait je velmi obtizné o
silovych

schopnosti

Pod pojem objem je mozno zahrnouté@o cvicebnich jednotek v tydnu, délku
jednotky, p@et opakovani, nebo néklad paet kilometfi. Lidsky organizmus je vSak
velice gizpusobivy a velice rychle se dokaze vyrovnatizymi situacemi a tudiz i
s objemem zatizeni. Je tedy nutné objentZoatani nénit s ohledem jak na aktudlni,

tak i dlouhodoby stav kazdého konkrétniho jedince.

Nemért dulezitou sodasti tréninkového programu jsou pravidla spravrédtezovani,
mezi kter4 pd&t nagiklad miznorodost aktivit. BDlezitost tohoto pravidla sgova
piedevsim v potkeni negativnich ikledki jednostranného zstovani, které s sebou
piinasi v dlouhodo¥Sim kontextu zdravotni komplikace a to hlavrv oblasti
pohybového aparatu.
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DalSimi pravidly jsou postupné zvySovani zatizéykajici se hlava zatateinika a
odpainek, na ktery otas zapominaji hlaenpokrcaili cviéenci, ktéi nevynechaji

Zadnou pilezitost si zacviit a uctlat tak réco po sveé zdravi.

Pravidelnost cveni je dalSim pravidlem, jeZ je vSak vice v rukametného cwience,
ktery ovliviiuje svoji wvili a zanicenim cely proces. Jakmile dochézi k vifwad ve
cviceni, nebudou vysledky nijak vyrazné. Je nutno raipangti, Ze stejg rychle jak
roste vasSe vykonnost v obdobi pravidelnéhocewi, klesa v obdobi bez pohybové

aktivity.

Tréninkové programy mohou byt za&fany specialé na rozvoj ukité pohybové
schopnosti z iivodu sportovni specializace, nebo fiklad ze zdravotnichiyodi. Pro
nasSe patby jsme vSak sestavili tréninkové programy, zagahdo vSech pohybovych
schopnosti, tak aby i vzhledem k dominantnimu pesihi utené oslabené schopnosti
byly posilovany i vSechny dalSi. Takovéedpoklady dokonale pIni prawcviky a
cvicebni postupy upolovych disciplin, které jsou uzjisv@plni komplexni a tudiz

vhodné po stavbu nasich tréninkovych progkam

Poslednim, nicmeén velice dilezitym aspektem tréninkovych programje jejich
finan¢ni dostupnost. Vzhledem ke sk&nesti, Ze Upolové sporty, z nichZ vychaziniie p
stavl# progrand, jsou vtomto ohledu bez jakychkolitgich narok, je dosazena
maximalni Sfe vyuZitelnosti. Ve cwiebni prostor se ke proménit kazd4d mensi
mistnost a P relativre piiznivém pd@asi je dokonce vhodjsi aktivitu geenést pimo
ven, napiklad na zahradu nebo do lesa. &lini material, ktery pt#bujeme neni
finanén¢ nijak nakladny a navic je mozné vheédho nahradit za udrZzeni stejnych

funk¢nich parametr.

3.3.2 Vytrvalostni tréninkové programy

Vytrvalost mizeme rozdlit do dvou zakladnich skupin, a to na vytrvalobeonou a

vytrvalost specialni (viz tabulka 3)fipemz pro paebu vojédka je dlezitd hlavi
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vytrvalost obecna, pro kterou se pouZzivéijimetody budovani, a to souvislaridava,
nebo intervalova. Druhou skupinu #orytrvalost specialni, kterd uz se vSak dotyka

vétSinou imo 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
stredredoba Do 10 min ATP -LA/O2 Specialni vytrvalost
dlouhodoba Nad 10 min 02 Obecna vytrvalost

Metoda souvislého zatizeni, kdy je &mi provadno stedni intenzitou, ngprusovas,
po dobu nejméhtticeti minut je vhodna zejména pro cyklicka i, jako je naiiklad

béh nebo skakéniips Svihadlo.

Metoda stidava je charakteristicka Zmami intenzity zatizeni ve stanovenych usecich,
vlivem ¢ehoz po dobu zvySené intenzity pracuje organiznaugyslikovy dluh, ktery
pak z@tneé pasobi jako silny podét zvySeného fijmu kysliku. Oblibenym prostdkem

je fartlek, kdy si sportovecipbéhu v terénu sdm twje podle subjektivnich podit
intenzitu zatizeni na zakladychlosti Ehu.

Metoda intervalova je zaloZzena n@iddni interval zatizeni a odgonku a vybornych

vysledki je dosahovano néijlad pi opakovanychtyistovkach.

3.3.3 Silové tréninkové programy

VétSina lidi si i predsta¢  silového tréninku fedstavi zapocenou posilovnu
s hromadou svalnatych sikakkteri zvedaji do nekord@a tuny a tuny Zeleza. Nad nimi

stojiciho trenéra, ktery hlasitpovzbuzuje k jest vétSim vykoram a dotvéi tak
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kompletni obrazek této miiiny, kterd po sabzanechd pouzeckolikadenni svalové

bolesti a Unavu.

Tato fedstava je velice zkreslena a nemusi mit vzdy lé gpolecného s posilovacim
tréninkem, ktery sice vyuZzivA metodepzatych ze vzpaéského tréninku, nicmeén

nemusi proto probihat pouze v piesli posiloven.

Pti budovani obecné sily se z&éimjeme na rozvoj maximalni sily, na rozvoj vybusné
sily a vytrvalostni sily a jedénpii sprdvném porru tréninkovych jednotek a cvik
podporujicich tyto jednotlivé druhy sily, Ize doséht ugkitych vysledki. Pokud vSak
maji byt vysledky maximalni, je zZidodu nutnosti fesného zdereni jednotlivych
piiprav do r@niho planu s ohledem na jednotliva obdobi sportowriréninku, tento
ukol velice narony jak nacas, tak i materialni a technické zazemi a tudiZz weadny

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

Z vySe uvedenych tovodi jsme zvolili programy na zakladapolovych metod, ip
kterych je moZzné vSechny druhy sily budovat¢ss@ za vyuZziti kratSich gty
tydennich cykd, které budou pro vojaky &gasovych dvoda prijatelngjSi. Zatizenost
vtomto cyklu je vzestupna v prvniclteth tydnech, vétvrtém tydnu nastavana

casteény pokles a dalsi tyden se pakébpatizeni zvySujgiimz se zahajuje dalSi cyklus.
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4 CILE, UKOLY A VYZKUMNE OTAZKY

Cilem diplomové prace bylo vytyeni pohybovych prograirpro gislusniky ACR.
Ke splréni stanovenych dilbyly stanoveny nasledujici ukoly:

1. Vybker skupiny respondeiit
- Skupina respondeinfe cilerg vybrana. Jedna se diglusniky Zenijniho
praporu AR.

2. Vytvoreni jednotlivych kategorii pohybové Gravn
- Vytvoieni kategorii se odviji od cilovych pelb pohybové Urovhpiisludniki
ACR. Jde pedevsim o vytrvalostni a silové zaimani.

3. Rozlenéni responderitdo cilovych skupin na zaklagejich vysledki v motorickych
testech.
- Jedna se o motorické testy, které jsousésti vyr@niho gezkouseni ztesné
arovre prisludnikt ACR.

- Jde o relativni porovnani respondentednotlivych motorickych testech.

4. Sestaveni pohybovych program
- Pohybové programy jsou vytteny pro kazdou navrzenou kategorii, hop
jejich kombinace.
- Podkladem pro Uugpné naplani pohybového charakteru jsou Upolov&ewi.

Fredevsim vsak jejichast zakladajici se n&ippzeném pohybovém projevu.

Vyzkumné otazky:
Pro stanoveni tréninkovych prograge nutné zastoupeni vojake vSech skupinach.
- Budou vysledky vojak v motorickych testech rovnammé rozloZzeny nebo bude

u vojaki prevladat pouze jedna z vybranych pohybovych schdfthos
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5 METODIKA

Diplomové prace je zariena na sestaveni pohybovych progiapno vojaky ACR.
Tomuto zandru predchézel vhodny vyin responderit Skupina musela byt sestavena
z vojaka raiznych odbornosti a tudiz i rozdilnych zéjm predpoklad, aby bylo moZzno

I

DalSi ukol gedstavovalo vytvieni jednotlivych kategorii pohybové Urayrkde bylo
nutné dodrZet v prvéads pozadavky armady na vojaka-profesiond@seni tohoto
Ukolu je v souladu s pozadavky vyroho gezkouSeni, jehoZz obsahem je testovani
silovych a vytrvalostnich schopnosti. Tytoédwhybové schopnosti jsou zakladem pro
uspesSné zvladnuti vojenského vycviku a nasledné prapcp byly i pro nas skejni gi

tvorke jednotlivych kategorii.

Pro rozleréni respondeiit do jednotlivych kategorii bylo pouzito tabulek @§miho
piezkouSeni, kde kazdy vykon ma své bodové ohodnacenikladem pro vyslednou
znamku je jejich satet. Bylo pouze nutné bodové hodnoceniitas ale naopak wtht
porovnani dosazenych hiods jednotlivych testech a kazdy zwa®znamkovat. Na
zaklad téchto vyslednych znamek se pak respondenti ddzddo jednotlivych

kategorii.

Samotnému sestaveni pohybovych prographedchézel dkladny vykér vhodnych
zapasovych a posilovacich technik. Tyto muselyi®mt hlave pozadavek technické
jednoduchosti, aby jejichfipadna narénost neodrazovala a@nce a nezmensSovala
efektivnost tréninku. DalSi podminkou byla materidgh technicka nen&tnost, aby

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

Sledovand skupina byla sestavena z 3B8Iysniki Zenijniho praporugimz bylo
mozné porovnavat vojaky mnoha odbornosti, pracavadazeni a v neposlediadk

také rozdilnych fyzickych a psychickycheglpokladi.

NaSi skupinu tvilo 358 mu#, ve wku 25 — 36 let a vSichni respondentisplali

zdravotni klasifikaci A, coz znamena bez jakychkoliavotnich komplikaci a omezeni.

5.2 Vymezeni jednotlivych kategorii pro pohybové pr ~ ogramy

Prvni kategorii tvéi respondenti, ki¢ na zaklad pomeéru vysledki obou pohybovych
schopnosti, dosahli lepSiho hodnoceni ve vytrvald@sisti. Jejich silova schopnost byla
na slabsi Urovni, tudiz pohybovy program pro tukmipgnu je gevazrié silového
charakteru.

Druhou kategorii tvti respondenti, ki@ na zaklad pomeéru vysledki obou pohybovych
schopnosti, dosahli lepSiho hodnoceni v siledsti. Jejich vytrvalostni schopnost byla
na slabsi drovni, tudiz pohybovy program pro tlkopénu je gevazré vytrvalostniho
charakteru.

Treti kategorii tvei respondenti, ki¢ na zaklad pomeéru vysledkKi obou pohybovych
schopnosti, dosahli stejného hodnoceni v obastech. Jejich vytrvalostni i silova

schopnost byla na stejné trovni, tudiz pohybovygmm pro tuto skupinu mé vyvazeny

charakter.

5.3 Obsah pohybovych program a

Duvodem pro vyuZiti Upolovych cieni k sestaveni pohybovych progrtafe zaazeni

boje zblizka do vycviku specialnélésné pipravy. Boj zblizka reprezentuje VOR
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Musado MCS, jehoz technik je vyuzito pro naprost@sinu zapasovych pozic a

pohyh.

Nedilnou sowiasti Upolovych spait je také Siroka Skala specialnich posilovacich
cviceni, ktera sice vychéazeji z obecrdovychovy, spolu s posilovanim vSak rozviji
také specialni dovednosti zapasového charakteto. j$gu pro vojakaiezité hned ze
dvou divodi. Prvnim je vyuZziti zapasovych technikirpo v bojovém nasazeni, kdy
nagiklad neni¢as na pouziti gtlné zbran. Druhym divodem je profesniipzkousSeni
vojaka, které probihd ste&njako vyrani prezkouSeni jedenkrat za rok, ale jeho
piednttem jsou dovednosti specidlrdldsné pipravy, mezi &z pati praw boj beze

zbrarg.

5.4 Metodika sb éru dat

Podklad pro skr dat tvdilo vyroéni prezkouSeni desné pipravenosti  vojak
z povolani, které je uskut®ovano jedenkrat km¢ v mesicich duben aZerven. Toto
piezkousSeni jsou povinni absolvovat vSichni vojgainsgjici zdravotni klasifikaci a
vékové normy. Vysledky jsou po vyhodnoceni evidovgaly u domovského praporu,
tak i u nadiizeného stupf) ¢imz bylo dosazeno maximalni moznérohodnosti

pouzitych dat.

Souasti fezkouSeni je jednak silowdst, sloZzena z opakovani leh-sedu po dobu jedné
minuty a kliku po dobu @ minuty, nebo alternativy tohoto souboru v podiéasow
neomezenych shybna hrazd doska&né. Vytrvalostni schopnosti jsou testovany
pomoci dvanactiminutovehcaiu na Zeckém ovale ve sportovni Ustroji a alternativy
tohoto testu v podab plavani libovolnym zfisobem na vzdalenost 300 nietr

v plaveckém bazén Alternativ vSak zawrrné nebylo pouzito zidlvodu celkového

zkresleni vysledik
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5.5 Metodika analyzy dat

Nejprve jsme z vyrdniho grezkouSeni vybrali dené jedince i s jejich vysledky v
jednotlivych disciplinach. Tyto vysledky byly do v tabulky zaneseny jiz v podbb
bodového ohodnoceni. Silov@ast tvdi sowet vykonu v motorickém testu leh/sed za
1 minutu a klik-vzpor za % minuty. Vytrvalostdast je ziskana vysledkem ¢to

ubéhnutych metit za 12 minut.
Celkové hodnoceni bylo vytyeno procentuelnim potrem, kdy sotiet bodi obou

disciplin tvai 100 %, tudiz p&et pozadovanych bddna hodnoceni v dané jednotlivé
kategorii byl 50 % (viz tabulka 4).

Tabulka 4 - znamkovaci Skéala

Pocet bodi Pocet bodi
Znamka soubor motorickych testi samostatny motoricky test
1 150 a vice 75 avice
2 100 - 149 50-74
3 50 - 99 25-49
4 mér¢ nez 50 méhnez 25

Na zéklad vySe popsaného bodového ohodnoceni a znamkovaly 8kstal kazdy
respondentit znamky. Prvni zndmka hodnoti vykon v silovém uesiruha vykon
v testu vytrvalostnim. Po#n téchto dvou znamek tuwje kategorii, do které bude
piitazen. Pokud je lepSi znamka z testu silové schopmespondent spada do silové
skupiny. Pokud je lepSi zndmka z testu vytrvalostfiopnosti, spada do vytrvalostni
skupiny. V gipad stejného zndmkové ohodnoceni v obou testech, spadéti cilové

skupiny, pro kterou jsou &mjici vyrovnané schopnosti.
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Treti zndmka udavéd vysledek ve w§mém prezkouSeni za oba motorické testy
dohromady. K naSi vysledkové tabulce bylad@na pouze zid/odi nadzorné ukazky,

jak maze jednotliva oslabena schopnost ovlivnit celkogdroceni.

Dale se zdvodu gehledu o vybraném vyzkumném souboru 358 respofident
vypacitaly zakladni popisné statistické udaje v jedrgth motorickych testech. Jedna
se o pamér, snerodatnou odchylku a zobrazeni normalniho rozlozéwyio Udaje
poskytly zakladni fehled o moznosti pouziti rtazovaci tabulky podle stanovenych
bodi, jenZz byla stanovena zarteplpokladu spujicich poZzadavk k pouZziti
parametrickych statistickych procedur.
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6 VYSLEDKY

Na zaklad vysledki vyroéniho gezkouseni doslo k s&zeni vojak do jednotlivych
skupin, které reprezentuji stav jejich fyzickycthgpnosti, na jejichz zaklage mozno

sestavit vhodny tréninkovy program.

6.1 Vykony v motorickych testech

Vybrany vyzkumny soubor jsme testovali motorickytesty silovych a vytrvalostnich
schopnosti. RmMérné vysledky a sirodatné odchylky jsme zobrazili v tabulce 5.

Tabulka 5 — Popis vykoni v motorickych testech

Motoricky test Pramér Smérodatna odchylka
Leh-sed 47 6
Kliky 28 5
Béh 12 min. 2600 250

Zobrazenim normalniho rozloZeni v jednotlivych eekt (viz obrazek 1 az 3) jsme
zjistili neporusenost normélniho rozloZeni. Tatotsknost dokladuje moznost vyuziti

pomocnych tabulek pro figéleni bodi (viz tabulka 4) za jednotlivé vykony

v motorickych testech.
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Count

Count

Count

Obréazek 1 - Histogram - leh sed

Histogram of leh_sed

100,0-
75,0- /
50,0-
25,0-
0,0- -t = —
30,0 425 55,0 67,5 80,0
leh_sed
Obrazek 2 - Histogram - klik
Histogram of kliky
100,0-
75,0 \
50,0
25,0
0,04 =
15,0 225 30,0 375 45,0
Kliky
Obrazek 3 - Histogram - kh
Histogram of bih
100,0-
75,0
50,0
25,0
1500,0 2000,0 2500,0 3000,0 3500,0
bih
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6.2 Vysledky roz Fazeni vyzkumného souboru do vymezenych

kategorii

Zarazeni jedint do vytvaenych kategorii jsou zaloZzeny na dosaZzeni vykonu
v jednotlivych motorickych testech (viz tabulka gidoha 1 az 3). Jednalo se o skupiny

zaloZzené na vytrvalostnich schopnostech, silovgblosnostech a jejich kombinaci.

6.2.1 Skupina s p fevazujicimi vytrvalostnimi schopnostmi

Jedna se o skupinu 59 vojakkteri dosahli vyténého az dobrého hodnoceni ve
vytrvalostnicasti grezkouSeni, ficemz jejich hodnoceni v silow@sti bylo minimalg o
jeden stupk horsi (viz tabulka 9).

6.2.2 Skupina s p fevazujicimi silovymi schopnostmi

Jedna se o skupinu 186 vojalktei dosahli vyténého az dobrého hodnoceni v silové
casti gezkouSeni, ficemz jejich hodnoceni ve vytrvalostiasti bylo minimalg o
jeden stupe horsi (viz tabulka 8).

6.2.3 Skupina s vyrovnanymi schopnostmi

Jedna se o skupinu 113 vojakkteri dosahli v oboucastech pezkouSeni stejného

hodnoceni (viz tabulka 10).
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7 TRENINKOVE PROGRAMY

7.1 Silov é zaméreny tréninkovy program

Tabulka 5 - Rozpis silového tréninkového programu

Po Ut St Ct Pa

1 3 volno 2 volno

Po Ut St Ct P&

1 volno 3 2 volno

Po Ut St Ct P&

1 3 volno 2 volno

Po Ut St Ct P&

1 volno 3 2 volno volno volno
Legenda
L Tréninkovy plan:.1
2 Tréninkovy plarc.2
S Tréninkovy plart.3
Ao, Lehka forma aktivniho odgmku

Obecné zasady

Cvicebni manudly jsou verdch variantach, které na sebe systematicky navazuji
poskytuji tak komplexni cvebni soubor. Jednotlivé ¢eabni jednotky jsou $azeny
do 4 tydenniho cyklu, ktery se neustale opakujstegéem peadi drii cvicebnich a di
odpainkovych nebo relaxmich. Z fiznych zavaznychivodi je mozno dané padi
narusSit zndnou, gicemz by vSak rél byt dodrZzen peéet tréninkovych jednotek i s jejich
naplni, @ zachovani minimalniho odpmku v trvani 24 hodin. Po zvladnuti daného
programu ¥etné zapasoveého technického zakladu (vizigha 7) lze v nasledujicim
cyklu meénit cviky na dané svalové partie podle zasobnikikicy viz piiloha 6) a
zvySovat zatiZzeni dle aktualnich fedi. Pro jednotlivé tréninky je moZné&nit cvicebni

misto a pipadreé nahradit ciebni n&ini vhodnou alternativou (vizioha 5).
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Tréninkovy plan ¢.1

Pripravnacast: 15 min
Aktivace organismu formou skakartieg Svihadlo

Rozcvieni formou protaZzeni

Hlavni cast: 50 min
Cvicebni kolo

Pcet kol

Patet opakovani cviku

Prestavka mezi jednotlivymi cviky

Prestavka mezi jednotlivymi koly

Prsni stihy pred €lem (expandér)

- Dtep s pednim kopem

- Pritahy k hrudniku v sed(expandér)
- Bicepsovy zdvih (expandeér)

- Vypony ve stoje jednonoz

- Udery s expandérem - 2 migZkou intenzitou

- Upazovani ve stoje (expandér)

- Pritahy kolen k hrudniku ve visu

- Tricepsova extenze za hlavou (expandér)

- Vzpiimovani véelnim postoji (expandér)

- Predni kop s expandérem - 2 mézkou intenzitou

Zawrecna cast: 15 min
Stretink
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5 min

10 min

15 min

3

15- 20
minimalni

2 min
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Tréninkovy plan ¢.2

Pripravnacast: 15 min
Aktivace organismu formou stinového boxovani

Rozcvieni formou protaZzeni

Hlavni cast: 50 min
Cvicebni kolo

Pcet kol

Patet opakovani cviku

Prestavka mezi jednotlivymi cviky

Prestavka mezi jednotlivymi koly

Kliky na Siroko

- Vypady vgeed s kopem kolenem

- Shyby na hraztina Siroko nadhmatem
- Bicepsovy zdvih jednotupodhmatem

- Vypony v kleku

- Sparing na pytel — 2 migZkou intenzitou (pouze udery)

- Predpazovani ve stoje
- Leh — sed sifimym uderem
- Kliky na uzko

- Zaklony v leZe siypazovanim

- Stinovani — 2 minégkou intenzitou (udery +kopy)

Zawrecna cast: 15 min
Stretink
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Tréninkovy plan ¢.3

Pripravnacast: 15 min
Aktivace organismu formou lehkéhéhu na mist

Rozcvieni formou protaZzeni

Hlavni &ast: 30 min
Stinovani

- Paet kol

Délka kola

Délka grestavky

Intenzita

Sparing na pytel
- Pcet kol

- Délka kola
- Délka gestavky

- Intenzita
Zawrecna cast: 25 min

Souvisly &h s¥edni intenzitou
Stretink
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20 min
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1 min

$edni
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7.2 Vytrvalostn & zaméreny tréninkovy program

Tabulka 6 - Rozpis vytrvalostniho tréninkového progamu

Po Ut St Ct Pa

1 3 volno 2 volno

Po Ut St Ct Pa

1 volno 3 2 volno

Po Ut St Ct Pa

1 3 volno 2 volno

Po Ut St Ct P&

1 volno 3 2 volno volno volno
Legenda
Lo Tréninkovy plarc.1
2 Tréninkovy plarc.2
S Tréninkovy plarc.3
Ao, Lehka forma aktivniho odgmku

Obecné zasady

Cvicebni manualy jsou verdch variantach, které na sebe systematicky navazuji
poskytuji tak komplexni cvebni soubor. Jednotlivé ¢eabni jednotky jsou $azeny
do 4 tydenniho cyklu, ktery se neustale opakujstegmém ptadi drii cvicebnich a dir
odpainkovych nebo relaxmich. Z fiznych zavaznychidvodi je mozno dané padi
narusit zndnou, gicemz by vSak &l byt dodrzen peet tréninkovych jednotek i s jejich
naplni, @ zachovani minimalniho odpmku v trvani 24 hodin. Po zvladnuti daného
programu ¥etre z4pasoveho technického zakladu (vifigha 7) Ize v nasledujicim
cyklu menit cviky na dané svalové partie podle zasobnikikicy viz piiloha 6) a
zvySovat zatizeni dle aktualnich fedi. Pro jednotlivé tréninky je mozné&nit cvicebni

misto a pipadreé nahradit ciebni n&ini vhodnou alternativou (vizifjoha 5).
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Tréninkovy plan ¢.1

Pripravnacast: 15 min
Aktivace organismu formou lehkéhéhu na mist

Rozcvieni formou protaZzeni

Hlavni &ast: 30 min
Stinovani
- Paet kol

Délka kola

Délka grestavky

Intenzita

Sparing na pytel
- Pcet kol

- Délka kola
- Délka gestavky

- Intenzita
Zawrecna cast: 25 min

Vyklusani stedni intenzitou
Stretink
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sedni
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Tréninkovy plan ¢.2

Pripravnacast: 15 min
Aktivace organismu formou lehkéhéhu na mist

Rozcvieni formou protaZzeni

Hlavni &ast: 30 min
Stinovani

- Paet kol

Délka kola

Délka grestavky

Intenzita

Sparing na pytel
- Pcet kol

- Délka kola
- Délka gestavky

- Intenzita
Zawrecna cast: 25 min

Souvisly &h s¥edni intenzitou
Stretink
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10 min

20 min

2 min
1 min

$edni

10 min

1 min
1 min

dzka

10 min

15 min



Tréninkovy plan ¢.3

Pripravnacast: 15 min
Aktivace organismu formou lehkého ra@pani

Rozcvieni formou protaZeni

Hlavni cast: 50 min
Cvicebni kolo

Pcet kol

Patet opakovani cviku

Prestavka mezi jednotlivymi cviky

Prestavka mezi jednotlivymi koly

Kliky na Siroko

- Dtep s pednim kopem

- Shyby na Siroko nadhmatem

- Bicepsovy zdvih (expandeér)

- Vypony ve stoje jednonoz

- Stinovy box — 2 min gdni intenzitou
- Upazovani ve stoje (expandér)

- Leh — sed sifimym uderem

- Tricepsova extenze za hlavou (expandér)
- Vzpiimovani véelnim postoji (expandér)

- Sparing na pytel — 2 minisdni intenzitou

Zawrecna cast: 15 min
Stretink
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5 min

10 min

15 min

3

15- 20
minimalni

2 min

15 min



7.3 Vyvazeny vytrvalostn é — silovy program

Tabulka 7 - Rozpis vyvazeného vytrvalosté - silového tréninkového programu

Po Ut St Ct Pa

2 3 volno 1 volno

Po Ut St Ct Pa

1 volno 2 3 volno

Po Ut St Ct Pa

2 3 volno 1 volno

Po Ut St Ct P&

1 volno 2 3 volno volno volno
Legenda
Lo Tréninkovy plarc.1
2 Tréninkovy plarc.2
S Tréninkovy plarc.3
Ao, Lehka forma aktivniho odgmku

Obecné zasady

Cvicebni manualy jsou verdch variantach, které na sebe systematicky navazuji
poskytuji tak komplexni cvebni soubor. Jednotlivé ¢eabni jednotky jsou $azeny
do 4 tydenniho cyklu, ktery se neustale opakujstegmém ptadi drii cvicebnich a dir
odpainkovych nebo relaxmich. Z fiznych zavaznychidvodi je mozno dané padi
narusit zndnou, gicemz by vSak &l byt dodrzen peet tréninkovych jednotek i s jejich
naplni, @ zachovani minimalniho odpmku v trvani 24 hodin. Po zvladnuti daného
programu ¥etre z4pasoveho technického zakladu (vifigha 7) Ize v nasledujicim
cyklu menit cviky na dané svalové partie podle zasobnikikicy viz piiloha 6) a
zvySovat zatizeni dle aktualnich fedi. Pro jednotlivé tréninky je mozné&nit cvicebni

misto a pipadreé nahradit ciebni n&ini vhodnou alternativou (vizifjoha 5).
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Tréninkovy plan ¢.1

Pripravnacast: 15 min
Aktivace organismu formou lehkého r@hani

Rozcvieni formou protaZzeni

Hlavni cast: 50 min
Cvicebni kolo

Pcet kol

Patet opakovani cviku

Prestavka mezi jednotlivymi cviky

Prsni stihy ve stoje (expandér)
- Dtep s pednim kopem

- Pritahy k hrudniku (expandér)

- Sparing na pytel - 2 minigdni intenzitou

- Bicepsovy zdvih (expandér)

- Vypony v kleku

- Upazovani ve stoje (expandér)

- Stinovani — 2 min gdni intenzitou

- Leh - sed sifpimym uderem

- Tricepsova extenze za hlavou (expandér)
- Vzpifimovani veelnim postoji (expandér)

- Bé&h na mist — 2 min stedni intenzitou;

Zawrecna cast: 15 min
Stretink
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Tréninkovy plan ¢.2

Pripravnacast: 15 min
Aktivace organismu formou stinového boxovani

Rozcvieni formou protaZeni

Hlavni cast: 35 min
Cvicebni kolo

Pcet kol

Patet opakovani cviku

Prestavka mezi jednotlivymi cviky

Prestavka mezi jednotlivymi koly

- Kliky na Siroko
- Vypady vpgeed s kopem kolenem

- Shyby na hraztina Siroko nadhmatem

- Bicepsovy zdvih jednotupodhmatem (expandér)

- Vypony ve stoje jednonoz

- UpaZovani ve stoje (expandér)
- Sklapovaky

- Kliky na uzko

- Zaklony v leZe sfpaZzovanim (zavazi)

Zawrecna cast: 15 min
Stretink
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Tréninkovy plan ¢.3

Pripravnacast: 15 min
Aktivace organismu formou lehkéhéhu na mist

Rozcvieni formou protaZzeni

Hlavni &ast: 30 min
Stinovani
- Paet kol

Délka kola

Délka grestavky

Intenzita

Sparing na pytel
- Pcet kol

- Délka kola
- Délka gestavky

- Intenzita
Zawrecna cast: 25 min

Vyklusani stedni intenzitou
Stretink
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8 DISKUZE

Jak je vidt z tabulek vysledk vyrocniho gezkouseni (viz tabulka 8 az 10), jsou vojaci
po strance pohybovych schopnosti roz#ilvybaveni. Porovnavana skupina
responderit byla i vzhledem ke zraému ¥kovému rozpti Zivoucim dikazem, ze

existuje znana odlisnost v durovni jednotlivych pohybovych schosti vojak.

K posileni slabSich pohybovych schopnosti je Zepdtrozdilnych tréninkovych
programi. V piipad vojaki nemohou byt jednostraéinzantreny, ale musi vzdy
rozvijet vedle oslabené i viechny ostatni pohybssiéopnosti. Upolové sporty jsou
komplexni pohybovou aktivitou uz ve svém zakladelikpZz je zapdebi jak
rovnonerného vyuzivani celéhcsla, tak i rovnomdrnou Urové vSech pohybovych
schopnosti. Diky tomuto jsou k naSemteli naprosto vhodné a Ize jich be#tSich

aprav vyuzit.

Jednou z Uprav byléasoveé rozvrhnuti jednotlivyctiasti tréninkové jednotky, jelikoz
programy jsou ueny pro vojaky, ktd je budou aplikovat samostéta bez pimého
odborného vedeni. Nerheme péitat s variantou, Ze by n#klad doba str&nku nebo
rozcvicky presahovalatvrt hodiny. Toto je dle naSich zkuSenosti limitasovy Usek,

ktery je neaktivnim sportovcem zvladnutelny.

DalSim omezenim je pro vojdkssova narénost jeho povolani, do které musime
zapcaitat i vzdalenost posadky od mista bydlis¥ rozvrhu bylo nutné nechat prostor
pro relaxaci v rodinném kruhu, ktera je pro vojdikaviciho mnohatasu v odlogeni,
velice dilezita. Z tohoto dvodu jsme na vikendy #adili pouze lehkou formu aktivniho
odpcainku, nagiklad v podok rodinné prochazky. Jiz patek je ve znameifprav a
nasledného odjezdu ddintakze jakakoliv tréninkova aktivita by byla jedzte

uskutenitelna.
K zodpowzeni vyzkumné otazky jsme vybrali soubor 358 vdjakenijniho praporu,

ktefi budou zastupovat pouze jednu sloZKiRA Tento soubor byl otestovan vybranymi

motorickymi testy zastupujicimi silové a vytrvaloispohybové schopnosti.
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Zvyslediki je patrné, Ze jsou vojaci zastoupeni ve vSech gkatieh, avSak

nejpaetrejSi skupinu tvei kategorie silového zatieni.

Dle naSich zkuSenosti je nejoblikg sportovni aktivitou vojak praw posilovani s
¢inkami. Posilovny jsou v naprostétsing Utvarh jiz od dob z&kladni vojenské sluzby,

¢imz se z budovani sily a suatala za dlouha létadita tradice.

DalSim divodem je fakt, Ze profesionalni vojak travi &mau cast své sluzby
v zahrantnich misich. Zde musi plnit nelehké Ukoly vyZzadugdobrou psychickou a
fyzickou kondici, kterou musi i po tent@s udrZzovat na velmi dobré urovniét¥ina
osobniho volna se zde odehrava ve s&tigoh prostorech zakladny, kde jednou z mala

sportovnich aktivit je pr&vposilovani.
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9 ZAVER

NejpctetrgjSi byla skupina sievazujicimi silovymi schopnostmi, ktera z celkového
poctu responderittvorila 52%. Vyrovnané silové a vytrvalostni schopnostio 33% a
nejmensi skupinu s 15% respondeimiorili vojaci u nichz dominovaly vytrvalostni

schopnosti.
Tréninkové programy byly sestaveny na zakladovych a vytrvalostnich ffprav

karatisti a judisfi. Zaklad bojovych technik byl vybran z 1. stépgviusaDo, ktery c\uii

vojaci na vSech stupnich utvea neli by jej tudiz bez wtSich problém ovladat.
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Ptiloha 1 - Silova skupina

Ve vysledkové tabulce (viz tabulka 8) jsou zanesgrdnotlivé vysledky v danych
motorickych testech. Silové&ast je tvéena sottem bodi za cviky leh/sed po dobu 1
min a klik po dobu %2 min. Vytrvalostriast tvdai béh na 12 min. Hodnocenim je
vysledna znamka, ktera jé& pnaximalnim dosazeném §a 24 bod ,4“, 25 — 49 bod
.3, 50 — 74 bod ,2“, 75 a vice bod ,1“. Hodnoceni celkem je znamka dosazeria p
vyrocnim prezkousSeni, kdy se body z vytrvalostni a sil@ésti itaji a kdy znamka
»4“ je pfi maximalnim pétu 49 bod, 50 — 99 bod ,3“, 100 — 149 bod ,2“, 150 a
vice bod ,1“.

Tabulka 8 - Silova skupina

pof?dové ol sivlc’)va' hodnoceni vyvtfval. hodnoceni hodnosem’ hodnoceni Kateg
cislo cast cast pomér celkem
1 M 68 2 23 4 2/4 3
2 M 106 1 54 2 1/2 1
3 M 136 1 23 4 1/4 1
4 M 87 1 23 4 1/4 2
5 M 58 2 29 3 2/3 3
6 M 106 1 39 3 1/3 2
7 M 57 2 45 3 2/3 2
8 M 52 2 27 3 2/3 3
9 M 115 1 51 2 1/2 1
10 M 52 2 33 3 2/3 3
11 M 91 1 20 4 1/4 2
12 M 115 1 45 3 1/3 1
13 M 94 1 33 3 1/3 2
14 M 61 2 29 3 2/3 3
15 M 52 2 20 4 2/4 3
16 M 118 1 61 2 1/2 1
17 M 59 2 42 3 2/3 2
18 M 94 1 33 3 1/3 2
19 M 60 2 23 4 2/4 3
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P¥iloha 2 - Vytrvalostni skupina

Ve vysledkové tabulce (viz tabulka 9) jsou zanesgrdnotlivé vysledky v danych
motorickych testech. Silové&ast je tvéena sottem bodi za cviky leh/sed po dobu 1
min a klik po dobu %2 min. Vytrvalostriast tvdai béh na 12 min. Hodnocenim je
vysledna znamka, ktera jé& pnaximalnim dosazeném §a 24 bod ,4“, 25 — 49 bod
.3, 50 — 74 bod ,2“, 75 a vice bod ,1“. Hodnoceni celkem je znamka dosazeria p
vyrocnim prezkousSeni, kdy se body z vytrvalostni a sil@ésti itaji a kdy znamka
»4“ je pfi maximalnim pétu 49 bod, 50 — 99 bod ,3“, 100 — 149 bod ,2“, 150 a

vice bod ,1“.

Tabulka 9 - Vytrvalostni skupina

pot?dove pohlavi snvlc’)va hodnoceni vyvtfval. hodnoceni hodnosem L Kateg.
cislo cast Cast pomér celkem
1 M 27 3 51 P 3/2 3
2 M 69 2 88 1 2/1 1
3 M 39 3 67 P 3/2 2
4 M 55 2 78 1 2/1 2
5 M 23 4 30 3 4/3 3
6 M 60 2 110 1 2/1 1
7 M 65 2 110 1 2/1 1
8 M 21 4 29 3 4/3 3
9 M 37 3 65 2 3/2 2
10 M 43 3 58 2 3/2 2
11 M 24 4 69 2 4/2 3
12 M 61 2 20 1 2/1 1
13 M 37 3 110 1 3/1 2
14 M 45 3 58 P 3/2 2
15 M 64 2 100 1 2/1 1
16 M 48 3 110 1 3/1 1
17 M 37 3 110 1 3/1 2
18 M 63 2 76 1 2/1 2
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Priloha 3 - Silow a vytrvalostné vyrovnana skupina

Ve vysledkové tabulce (viz tabulka 10) jsou zangsguinotlivé vysledky v danych
motorickych testech. Silové&ast je tvéena sottem bod: za cviky leh/sed po dobu 1
min a klik po dobu % min. Vytrvalostriast tvai béh na 12 min. Hodnocenim je
vyslednéd znamka, ktera jéi pnaximalnim dosazeném §a 24 bod ,4“, 25 — 49 bod
»3" b0 — 74 bod ,2“, 75 a vice bod ,1“. Hodnoceni celkem je znAmka dosazetia p
vyrocnim prezkousSeni, kdy se body z vytrvalostni a sil@ésti itaji a kdy znamka
,4% je pfi maximalnim poétu 49 bod, 50 — 99 bod ,3%, 100 — 149 bod ,2“, 150 a

vice bod , 1"

Tabulka 10 - Silow a vytrvalostné vyrovnana skupina

pofzj\dové pohlavi sivlt’)vé hodnoceni vyvtfval. hodnoceni hodnosem’ hodnoceni Kateg.
cislo cast cast pomér celkem
1 M 38 3 30 3 3/3 3
2 M 76 1 110 1 1/1 1
3 M 31 3 28 3 3/3 3
4 M 55 2 54 2 2/2 2
5 M 34 3 33 3 3/3 3
6 M 34 3 33 3 3/3 3
7 M 55 2 54 2 2/2 2
8 M 62 2 69 2 2/2 2
9 M 47 3 26 3 3/3 3
10 M 43 3 34 3 3/3 3
11 M 41 3 26 3 3/3 3
12 M 49 3 30 3 3/3 3
13 M 31 3 26 3 3/3 3
14 M 69 2 51 2 2/2 2
15 M 124 1 100 1 1/1 1
16 M 45 3 30 3 3/3 3
17 M 101 1 78 1 1/1 1
18 M 27 3 33 3 3/3 3
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P¥iloha 4 - Sporttester

Charakteristika sporttesteru:

Sporttester je ifistroj ukeny k monitorovani tepové frekvencethem pohybové

aktivity. Sklada se z hrudniho pasuigimace (hodinek).

Fungovani sporttesteru:

Snim& zaznamenava elektrické impulsy vyteaé srdénim svalem a bezdrat®e
vysila do pijimace umiséného v hodinkach. iifima¢ hodnoty tepové frekvence
monitoruje opticky na displeji.iifima¢ naméiené hodnoty TF dovede zaznamenavat a
piipadré pomoci infr&erveného portuignaset do potace, kde je s nimi mozno dale
pracovat.

Monitory tepové frekvence maji Siroké uplath nejen u sportovs ale i u &zné
vefejnosti. VyuZiti je tak mozné jak v profesionalniréninku vrcholovych sportovg
tak i u osob sportujicich rekr@&. V neposlednfadt nachazeji sporttestry uplatri u
osob, které jsou nuceny wsledku 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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Pi#iloha 5 - Seznam cwiebniho n&inf

Z divodu maximalni dostupnosti jsou u kazdécebini ponicky pridany alternativni
varianty, jak je ji mozno ip zachovani maximalni furtkiosti nahradit z naprosto
béZznych a dostupnych zdiéoj DalSim divodem pro z&leréni alternativ je celkové

udrzeni pestrosti a zabavnosti vSechtasti tréninkovych prograim

Expander : cca 200 — 250cm dlouha opletend guma na koncicbhnzaka oky
k zachyceni. Jako alternativatibe poslouzit posilovaci guma na fitness , nebo
jakékoliv jina guma v dopot@ném rozniru, ktera dokadze minimaindvakrat zetSit
svoji délku a z&rovezajisti dostatény odpor pi cviceni. Jedinym problémem jsou oka,
ktera musite dodate¢ vyieSit napiklad protisnérnou osmikou nebo ob§ejnym

uzlem na obou koncich.

Obrazek 5 — Expander, upesiovaci guma
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Svihadlo: cca 200 — 250cm dlouhé lano, na koncich s drzaglovitého tvaru.
Jako alternativy je mozné pouzititageného horolezeckého lana, tazného lana do auta,
nebo nafiklad kozenéhdemenu k Sicimu stroji, avSak na obou koncicligba udlat

jakykoliv uzel, ktery budeifjemny na drzeni v dlani.

Obréazek 6 — Svihadlo, horolezecké lano, obi
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Zavazi paskova: jedna se vlasth o duté latkové naramky nargzku, které jsou
vyplnény zavazim.

Jako alternativy pro posilovani pazi Ize vyuzitjaskoliv zavazi vaziciho okolo 2kg, u
néhoz je vSak oproti paskovému nevyhoda v nutnodip jmeustadlého drzeni. U
posilovani nohou iiveme nafiklad uvazat zavazi tkatkou pevig k bog€, aby nedoSlo
k jeho uvolrni a naslednému zrémi.

Obrazek 7 - Zavazi paskova, zavazi kovova, PET laha vodou
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Boxovaci pytel: zawSeny koZzeny nebo uity pytel riznych rozmdri, vyplnény

sypkym materidlem. Jako alternativy je mozné vyugitomu, ktery v poZzadované
vySce dostats¢ omotame molitanem, nebo jinymékkym materialem a zajistime
proti sklouznuti. DalSim moznym &gobem je vyuZziti &ného latkového pytle, ktery
vyplnime napiklad starymi hadry a pilinami. Taktdipraveny pytel potom podle jeho
tvrdosti a vahy possime na ¥tev stromu, neboifpevnime ke kmeni ve vySce svého

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

Zasobnik je uten pro lepSi orientaci v posilovacich cvicich argzdilen podle
jednotlivych hlavnich svalovych partiji Zidodu celkové pehlednosti gehlednosti.

Triceps

Obrazek 9 - Tricepsova extenze za hlavou
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Obrazek 10 - Tricepsovy tlak fFed t&lem
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Obrazek 11 - Klik na Gzko
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Obrazek 12 - Klik s dlanémi pod télem

Biceps:

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

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

Obrazek 16 - Upazovani ve stoje
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Obrazek 17 - Rozpazky se zavazim
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>

7ovani se zavazim

Obrazek 18 - Fedpa
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Obréazek 19 - Klik ve stoji na rukou
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Prsa:

Obrazek 20 - Prsni skihy ve vzpéimeném stoji
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Obrazek 22 - Klik na Siroko
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Z&da:

Obrézek 23 - Ritahy k hrudniku v sedé
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Obrazek 25 - Fipazovani ve stoje
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Obréazek 26 - Shyb na hrazé na Siroko nadhmatem
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Bricho:

Obrazek 29 - Kladkové stahovani
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Obrazek 31 - Sklapovaky
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Obréazek 32 - Rredkopavani ve visu
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Obréazek 33 - ZanoZovani ve stoje
Obrazek 34 - Unozovani ve stoje
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Stehna:

Obréazek 35 - Zakopavani v leze

Obrazek 36 - Fredkopavani v sed
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Obrazek 38 - Oéep
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Priloha 7 - Zasobnik technik

Postoje

Zakladni postoj - Ppravny
Celni postoj — zapasovy
Klek

Pohyby v postoji
Pohyb sunem

Pohyb pekrokem se zi&nou garde

Udery

Ptimy ader s rotaci
P¥imy Uder bez rotace
Obloukovy uder

Kopy
Predni kop
Zadni kop

Predni kop kolenem

Kryty
Pasivni kryt zapasovy
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Postoje

Zakladni postoj — pFipravny

Popis postoje:

Jednd se ofpozeny postoj, kdy chodidla sffuji Spickami mirré ven a jsou od sebe
vzdalena cca nai$iboki cvicence. Kolena s#fuji nad Spiky a nohy jsou mira
pokrteny. PaZe jsou vodnspusEny podél €la, ruce sekeny v @st. Panev, trup a hlava

jsou v girozeném vzgimeném postaveni.

Zakladnichyby:
1. Kolena nesréuji nad Spiky chodidel.

2. Panev je filiS vysazena.

3. Trup a hlava nejsou v rown

Obrazek 39 - Zakladni postoj
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Celni postoj — zapasovy

Popis postoje:

Jedna se prakticky o kratSi stoj rozkmp levou nebo pravou ved, ktery vSak ma
z divodu stability nejenom svoji délku ve 8m predozadnim, ale takérku ve sngru
bo¢nim. Délka se pohybuje okolo 40 cm v zavislostiviyace a vysglosti cvicence,
Sitka je 0 kco malo mensi, netta by vSak pesahnout $ku boki. Chodidlo pedni
nohy snétuje mirré dovnitt, naopak chodidlo zadni nohy mirmen, ¢imz jsou vici
sok® v rovnol¥zném postaveni. Kolena smji nad Spiky chodidel a jsou pokena
tak, aby zajiSovala dobrou stabilitu a pohyblivost v postoji. \éatila je rovnongrné
rozloZzena na ab chodidla. Panev, trup a hlava jsou firggeném vzgimeném
postaveni.

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

Véha je pevazrt na gedni noze, zadni je naopak propnuta.

W

Panev vybouje do strany, trup a hlava nejsou v ravin

5. Nespravné vyteena chodidla

Obrézek 40 -Celni postoj
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Klek

Jedna se o postoj, ktery je prakticky snizenouawdou postojetelniho. Hlavnim
rozdilem je vyrazné pokeni kolene fedni nohy, které tak umozni dokleknuti zadni
nohy na zem. Vzdalenost kolene od patgdmi nohy je cca 20 cm. Haleadni nohy
sméfuje pimo vzad a chodidlo je #pno o Spiku, patou kolmo vziru.

Zakladnichyby:

1. Postoj je pilis azky.
2. Koleno gilis blizko u paty pedni nohy.
3. Koleno filis§ daleko od patyidni nohy.

4. Vyrazneé vybdeni bérce zadni nohy do strany.

Obrazek 41 - Klek
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Pohyby v postojich

Pohyb sunem

Pohyb sunem se provadi do vSechémsnza stale stejného postupu, ktery &pé
v odlelteni jedné nohy a nasledného posunu do danékinusmdrazem druhé nohy.

Béhem celého pohybuiztava &zisSe téla ve stejné vysce.

Zéakladnichyby:
4. Dréha posunu je vedena vrchnim obloukem.

5. Pohyb je proveden skokem.
6. Spatna koordinace jednotlivyclésnych segmefit

7. Zmeéna délky a ¥ky postoje nebo spravného postaveni chodidel peepleni
posunu.

Obrazek 42 - Pohyb sunen
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Pohyb prekrokem se znénou garde

Pohyb pekrokem je prakticky pouze nizsi varianto&Zhého kroku proto je velice

dulezité jeho pirozené provaehi. Velmi ¢asto totiz dochazi zigdodu gehnané snahy

zatateinika k celkovému zablokovani pohybuiehoZz vysledkem je kostrbaty a

nekoordinovany pohyb.

Zakladnichyby:

1.
2.
3.

Draha pohybu je vedena vrchnim obloukem.
Spatna koordinace jednotlivycilésnych segmet
Klouzavy pohyb chodidel po podlaze.

Pohyb po Sgkéach.

Obréazek 43 - Pohyb grekrokem se znénou garde
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Udery

Primy uder s rotaci

Pokud budeme k popisu techniky pouZzivat jeji zakig@ovedeni, které se provadi na
rozdil od zapasového po Upliné a tudiz i delSi dndale vychozi polohou praegt je bok
cvicence. Pedlokti sm¢iuje vped ve smru drahy Uderu a thet gisti je vjeho
prodlouzeni otéen snérem dofi. Rotace fedlokti je zahajena v okamziku, kdy se loket

dostava ped tlo a trva az do dokaeni Gderu.

Zakladnichyby:
1. Predtasné zahajeni rotacéegllokti.

2. Vyboceni lokte do strany.

3. Ohnuté zagsti.

Obrazek 44 - Rimy Gder s rotaci
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PFimy uder bez rotace

Provedeni tohoto Uderu je naprosto shodné s proiedéderu s rotaci. Jediny rozdil
spaiiva v dokoreni uderu, které je ve fazi, kdy by jinakeglokti z&inalo rotaci. Uder
je tedy dokotien v okamziku, kdyZ se loket uderové paze dostaed plo. Jeho

vyuziti je zejména na kratSi vzdalenost.

Zakladnichyby:
1. Propnuti paZeipuderu.

2. Vyklonéni trupu do strany uderové paze.

3. Vyboceni lokte do strany.

Obréazek 45 - Rimy Gder bez rotace
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Obloukovy uder

Uder je veden aft ze zakladni vychozi pozice, kdy jésp u boku, avdak na rozdil od
piimych Gdet je jeho draha hned z{atku vedena po horizontalnim oblouku. Aby se
paze mohla pohybovat po vyzadované draze, je mghgb zahajit zvednutim lokte do

strany a nasledmpokratovat po oblouku na#d svéhoda.

Zakladnichyby:

1. PxiliSné nataZzeni paze.
2. Uder neni veden po oblouku.

3. Strhavani uderu v konpé fazi.

Obrézek 46 - Obloukovy uder
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Kopy

Predni kop

Prvni fazi kopu je fgneseni vahy na stojnou nohu a zvednuti kolengjikbpahy Fed
télo, minimalre do vysky Wicha cvience, picemz stojnd noha musi byt mdrn
pokrtena, z dvodu dobré stability. Nasledrdochazi k vykyvnuti bérce podigmému
pohybem panve vpd, ¢imz se doda pe&ebna sila celému kopu. Koleno kopajici nohy
tvori sted kopu a musi byt stale ve stejné vysSce. Kopefiodidlo je ve fazi ngahu

pritazeno Spikou k bérci a k cili je vedenaiBkem chodidla nebo patou.

Zakladnichyby:
1. Napnuté stojnéa noha.

2. Nedostaténé zvednuti kolenefpnap-ahu.

3. Zvednuti se na §ghu stojné nohy.

Obrazek 47 - Fedni kop
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Zadni kop

Provedeni zadniho kopu je n&nejSi na rovnovahu, jelikoz rozsah pohyhiizanozeni
neni veliky a proto musi dojittigkopu k pongrné znanému pedklonu dle vySky kopu.
Nap‘ah je provedeniftazenim vnitni strany hlezenniho kloubu k vimif strag kolene
stojné nohy, odkud je proveden kopcemim vzad po idmce. B@&ni osa kyelnich
kloubd je v rovirg se zemi a uderovou plochou je pata, ktera je eysagitazenim
Spicky k bérci.

Zéakladnichyby:

1. Propnuti stojné nohy.
2. Vysoké koleno fi naprahu.

3. Vytoceni kolene a Spky kopajici nohy do strany.

Obrazek 48 - Zadni kop
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Predni kop kolenem

Kop se provadi stejnym #pobem jako fedni kop, pouze s rozdilem nevykyvnuti
bérce, kdy nohatstava ve skeni a dokodeni je provedeno kolenem.

Zéakladnichyby:

1. Nedostaténé skeni nohy v konéné fazi kopu.
2. Napnuta stojna noha.

3. Nedostaténé posunuti panve do sm kopu.

Obrazek 49 - Redni kop kolenem
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Kryty

Pasivni kryt zapasovy

Pasivnim krytim rozumime takoveé postaveni jedngtlivielesnych segmefit aby i bez
jejich aktivniho pohybu dochézelo k dobré ockraitalnich a zranitelnych mist née.
V piipac pasivniho zapasového krytu se jedna o paze, jgeuéschopny jiz samotnou
svoji pozici @&inné blokovat horni polovinuéta a Setit tak energii na fipadny
protiutok. Pasivni kryt je bezesporu jiz vicerémdividualni zalezitosti, nicménsou
nékterd obec# platna pravidla, kterd jégba respektovat.

Zakladnichyby:

A4

1. Lokty jsou roztazenyifliS do stran.
2. Kryt je posazen velice nizko.

Kryt je posazen velice vysoko.

> W

Kryt je moc blizko udla.

5. PaZe jsou moc natazeny.

Obrazek 50 - Pasivni kryt zapasovy
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