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ABSTRAKT

Prace se zabyva analyzou vybranych antropomotarickiazatei, prislusnika
vojenského utvaru Hradni strazendito ukazateli jsou tlouka koznitasy, néena na
¢tyfech mistechéta, Urove drzeni €éla a vykon ve vyrénim pgrezkouseni zétesné
piipravy. Doplna je o dotaznikové eni, zjig'ujici vztah vojak k pohybové
aktivite.

Teoretick&ast popisuje vojensky Utvar Hradni straze, meto&ieni tlousky
koznitasy, hodnoceni drzertild, ale také strukturu a obsatesné pipravy vojaki

ArméadyCeské republiky.

Praktickatast obsahuje metodicky postup prace a ¥rzaanalyzu ziskanych Gdaj
Na zaklad analyzy vysledk byla vypracovana dopatani pro vedouci pracovniky, na
kterou slozku fyzické vykonnosti, by setlinve vycvikovych hodinachétesné pipravy
zametit. Vysledky ukazuji, Ze &tSina vojaki straznich jednotek Hradni straze se
pohybuje v rozmezi normalnich gonérnych) hodnot mnozstvi podkozniho tuku.
Presto, u vice nez 10 % vojakylo zjiS€no nadpiimérné mnozstvi tukove vrstvy
v podkozi. Drzenida ma tendi 90 % testovanych na dobré urovni, avSak vychyleni
horizontalni osy ramen se potvrdilo u 78 % testgean/ojdki. Zmeény v hodnoceni
disciplin vyr@niho gezkouSeni zétesné pipravy v roce 2011, ¥y za gicinu, Ze
rozloZeni vysledik mezi jednotlivé stuphhodnoceni, vedlo k normalnimu rozlozeni
pravdpodobnosti. Jako kladny, byl vyhodnocen vztah kypolym aktivitam u
nadpolovéni vétSiny dotazovanych. Naopak, téfii ¢tvrtiny proband nebylo vedeno
k pohybovym aktivitam v &stvi.

Kli ¢ova slova:Hradni straz, drzenéla, koZnifasa, kaliper, pohybova aktivita, volny

¢as, vyr@ni prezkouseni,desna piprava.



ABSTRACT

The work deals with the analysis of selected amibmootorics indicators members
of the military unit of the Castle Guard. Theseigatbrs are: skin thickness measured at
four part in the body posture and the level of perfance in the annual examination of
physical training. Is complemented by a surveyesiigating the relationship of
soldiers to physical activity.

The theoretical part describes the military departhof the Castle Guard,
measurement of skin fold thickness, posture assadsiout also the structure and

content of the physical training of the Army of tGeech Republic.

The practical part contains a methodical workflowd &inally analyzes the data
Based on the analysis results we developed recontatiens for managers concerning
the components of physical performance which shbaltbcused on in the training
lessons. The results show that most of the soldiersn the normal range (average)
values of subcutaneous fat. Nevertheless, morel@%nof soldiers were found above-
average amount of fat in the subcutaneous layestuRohas almost 90% of the tested
men was good, but the horizontal axis misalignnaemis was confirmed in 78% of
tested men. Changes in assessment disciplineslaaxamination of physical training
in 2011 may also be the cause of the distributioresults between the different levels
of assessment, leading to a normal probabilityitistion. As a positive relationship
was evaluated for physical activities for more thaif of the respondents. Conversely,
almost three quarters of probands were not encedramgphysical activities in
childhood.

Keywords: Castle Guard, posture, skin folds, callipers, pfatsactivity, leisure time,

annual examination, physical training
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UvoD

Vojaka Hradni straZze (HS)teficiho bez hnuti brany Prazského hradélaifst
vétSina z nas. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze&as§jSi otazkou pi pohledu na strnuly
postoj je: ,Jak to nize vydrzet?“ Jakoloveka zabyvajiciho selesnou kulturou, &
tato otdzka napadla take, alegevsim z pohledu nanoosti této sluzby na podme-
pohybovy aparat a drzerdd. Je obeaghznamo, Ze nemalymi problémy sagné
industrializované doby je vyrazna absence pohyladgtigity a nekompenzované
udrZovani statickych polohifgoraci na péitaci, jizdé automobilem, stani
v prostedcich hromadné dopravy, na eskalatorech, apath)ééheme-li k tomuto
popula&nimu problému, jeiejmé, Ze vykon sluzby vojaka hradni straZze klade
nadpimérné pozadavky na posturalni svalstvo, ve srovréabgtkem populace.
Spravné drzentla je nezbytnym fedpokladem kvalitniho a bezproblémoveho
pusobeni u této vojenské jednotky. Vzhledem k pow@sovemu rozlozeni sluzby
vojaki HS je také pohybova aktivita ve volnéase velmi dlezitou slozkou

kompenzace pracovniho zatizeni.

Pt Uvaze o souvislosti drzerdla a vztahu k pohybovym aktivitamémnapadly dalSi
asociace a to, zda existuje souvislost mezi vykonewyrainim prezkouSeni zétesné

piipravy a mnozstvim podkozniho tuku, potazmo spsfjit§echdchto udai.

Cilem prace je zjistit a analyzovat Udaje o stanaviE drzeni &la, mnozstvi
podkoZniho tuku a vykonu ve vyioim prezkouSeni zétesné pipravy vojaki straznich
jednotek Hradni straZze. Dotaznikovymig8atm budeme zji®vat vztah k pohybovym
aktivitam ve volnéntase. V teoretickéasti se zabyvame metodami hodnoceni drzeni
téla a neéteni podkozniho tuku zjigijici tlou§’ku koznichtas. Okrajo¥ se zabyvame
t&lesnou pipravou v podminkach Armadieské republiky, Hradni straZze a pohybem,
jako nutnou podminkou kvalitniho Zivota. V prakgalasti provedeme #ieni
vybranych antropomotorickych ukazdiel 270 gislusniki straznich jednotek Hradni
straze. Hpojime Udaje o vykonech ve vyfioim prezkousSeni a vysledky dotaznikového

Seteni. VSechny udaje budeme analyzovat a porovnada¢a® platnymi normami.

Zjisténé a vyhodnocené udaje budou podkladem velitelsksboru Hradni straze a
fidicim pracovnikm vedoucim vycvik. Slouzit by &y pro kvalitni a delné planovani

témat a obsahu vycvikovych hodifidsné pipravy.
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1 HRADNI STRAZ

Hradni stréZ je v s@asné dob specifickym Utvarem ozbrojenych gleské
republiky gimo podizenym Vojenské kancéigprezidenta republiky. Jejiislusnici
jsou vybirani a dogovani ziad ArmadyCeské republiky, novy profesionalni sbor
navic i gfimym naborem podle specifickych kritériigdbnost Hradni straze vychazi z
kol uvedenych v ustanoveni § 28 zakéna19/1999 Sb., o ozbrojenych sil&chské
republiky, které stanovi, Ze Hradni straz:

a) provadi vigjSi ostrahu arealu Prazského hradu, zakegegeho obranu a
provadi vigjSi ostrahu a obranu objéktkteré jsou déasnym sidlem prezidenta
republiky a jeho host

b) organizuje a zajiflje vojenskeé pocty, zejméné pficidlnich nav&vach
piedstavitel jinych stati a @i prijeti vedoucich zastupitelskych misi u
prezidenta republiky,

c) nesmi byt pouzita k ptmi jinych Ukofi, nez které jsou uvedeny vySe pod

pismeny a) a b), bez souhlasu prezidenta republiky.

Zabezpéeni vrjSi ostrahy a obrany objekt

Zabezpeéeni vrejSi ostrahy a obrany objektzivanych prezidentem republiky a
jeho hosty sp&iva, v dolg miru, gedevsim v praktickém vykonu strazni sluzby u
stanovenych objekta v @ipravenosti Hradni straze na jejich obranu — tajistni
téchto objekt pred vstupem nepovolanych osob &lejiovani sil a prosedki k jejich
obrare.

Organizovani a zajfevani vojenskych poct

Organizovani a zaji®vani vojenskych poct spiva predevsim v zabezpeni
protokolarnich a reprezegtach aktivit prezidenta republiky souvisejicichy&enem
jeho uUstavnich pravomoci, s vykonem funkce vrchréiditele ozbrojenych sifeské
republiky a se zabezpenim ostatnich protokolarnich a reprezeémizh aktivit
stanovenych mu zakony. Dale gp@ v zabezpeeni oficialnich akci p@danych

prezidentem republiky na Prazském kradbo v déasnych sidlech prezidenta



republiky a se zabezpeniméestnych doprovaida pietnich akt na celém GzenGeské
republiky.

Hradni straz je vojenskym uUtvarem brigadniho typelkovymi p@ty 653 osob -
81 distojniki, 75 prapotika, 377 poddstojnika, 77 @isluSniki muzstva a 43
ob¢anskych zargstnand.
Je organizovana na:

* Veleni a Stab,

e 1. prapor,

e 2. prapor,

* Hudba Hradni straze,

* Rota zabezpeni.
Veleni a Stab

Veleni Hradni straze je organertiméhotizeni a veleni jednotkam, odlian a
odcklenim, koordinuje &di jejich sodinnost.Resi otazky styku s vejnosti,
personalni, finagni a pravni problematiku vSech slozek a jednotek HS
Stab komplex# zabezpéuje chod jednotlivych struktur Gtvaru, a to piesihictvim
oper&niho odboru a odboru podpory.

Strazni jednotky

Strazni roty 1. a 2. praporu jsoteduceny k provadni vrgjSi ostrahy arealu
Prazského hradu, arealu zamku Lany a dalSich dbjktdré jsou déasnymi sidly
prezidenta republiky a jeho hésk zabezp&vani jejich obranyip krizovych
situacich. Dale jsou teny k zabezpmvani reprezentaich a protokolarnich akci.
Strazni prapor je slozen ze 3 straZznich rot. V &atdhzni rat pri naplreni
planovanych p&a slouzi 76 vojak. Roty jsou dale rozdeny na 1., 2¢etu acetu

palebné podpory.



Hudba Hradni straze

Hudba Hradni straze hudebrmabezpéuje veskeré protokolarni akty vimé
souvislosti s vykony pravomoci prezidenta republiRgdili se naijjpraw a hudeb#
zabezpéuje pietni akty na uzentfeské republiky. Organizuje a zabesgje ¢innost
malych Zesovych soubak, fanfarovych skupin a tatieiho orchestru. Provadi sezénni
hudebni produkciifp otevirani Jiznich a Kralovskych zahrad PrazsKaiaolu.
Zabezpeéuje hudebni produkcifpbohosluzbach a jinych aktechiiddanych duchovni
sluzbou ACR.

Rota zabezg®eni

Rota zabezp®eni podporuje jednotky Hradni straze gnéni jejich hlavnich
ukoli. K tomuto &elu je tato jednotkalenéna na Dopravnietu, Motocyklovowetu,

Cetu zabezpeeni aCetu psovod.



2  SPRAVNE - INDIVIDUALN E OPTIMALNI DRZENI T ELA

Dosud neexistuje a s néfgi prava@podobnosti nikdy existovat nebude standardni
spravné drzengla platné pro viechny. F. V&laudava, Ze stanoveni jednoho standardu
pro spravné drzeniéla je nemozné, neldopro kazdého je spravné drzeni odliSné.
Existuji vSak obeah platné definice, které charakterizuji optimalni sfaweni
jednotlivych segmefit téla. Nagfiklad podle Rychlikov@ Ize spravné drzenisla
charakterizovat postojemfigkterém jsou jednotlivélanky €la v optimalnim postaveni
vzhledem k udrZeni rovnovahy a minimalnimu zapopasturalnich svéla @i kterém

je zachovana fyziologicka funkce jednotlivych org@soustavita.

Podle Schwindd pokladame za spravné drzerdlat klidové drzeni, kterého
dosahneme, kdyZ z postoje v pozoru uvolnime sval§tvtomto drZzeni rozhoduje tvar

patge, ktera nize mit izné zakiveni.

Reigerov&® popisuje spravné drzengla takovym postojem, ip kterém jsou
jednotlivé ¢asti €la udrzované nad sebou v gravian poli s minimalnim nagim
posturalnich sval Kritériem je symetrie pravé a levésti €la a spravna fyziologicka

kiivka patée.

Podle Vaeky a Dvaakd® je to ryze individudlni drZzeni, které umoZni vstup
piislusnych sva (primarré autochtonni patai muskulatury, sekundarmuskulatury
trupu \etrg branice, svalstva panevniho dna, svalstva plétensvalstva periferie
korncetin) do optimalni synergie. Ta je podminkou optmh&entrace kloul Toto
spravné drzeni umagje plnit optimalni posturalni a motorické funkceréamci
adaptace na vlivy zevniho a vmitho prostedi, neni realnou ani potencionalicpou

potizi a isobi esteticky fiznivym dojmem.

Tyto definice maji skolik spol&nych znak. Shoduji se, Ze optimalni drZeuliat je
zcela individudlni, vyZaduje minimalni napposturélnich svélzapojenych do udrzeni
vzpiimené polohy a svalové skupiny levé a pravé polouita jsou v symetrické

rovnovaze.

Na posturalni svalysobi gravitani pole zem, z toho je ¥ejmeé, Ze pokudéto
zatizime (nap t€Zkym zimnim kabatem), nebo stragowychylime, jsou na tyto svaly

kladeny tSi naroky, nez vifypact kdy se &lo vyrovnava jen se svou vlastni hmotnosti.
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Obr. 1: Spravné drZenila, pohled z boku a zezadu

2.1 METODY HODNOCENI DRZENI TELA

V¢étSina metod hodnoceni drZzerdiat vychazi z pedagogické praxe a je prindarn
uréena pro Skolni & ditéte a ne vSechny metody jsou vhodné i pro deésiNagiklad
Matthiagiv test vzhledem k furikai nar@nosti na urove silovych schopnosti, neni pro
testovani dosglych vhodny z dvodu gedpokladu vysSi aroentéchto schopnosti, ve
srovnani s &skou populaci. ¥Sina z uvadnych metod hodnoceni postavy jsou
subjektivnimi a zavislé na praxi a znalostech potatiky hodnotitele. Musime pivat
s ukitou chybou, kterou vifpadt jednoho hodnotitelefpdpokladame stale stejnoui P
popisu postupujeme systematickyésem kaudalnim (sam k panvi), nebo kranialnim
(smsr k hlaw).'? zdrojem obrazk, pouZitych vtéto kapitole, byla publikace

VySetovaci metody hybného systértu.

2.1.1 Hodnoceni postavy podle Kleina, Thomase a Mayera

Toto hodnoceni vyuziva siluet postav mua Zen s popisem, podle kterych

srovnavame drZzendla testovanych.



DRZENI
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Obr. 2: Siluety drzenkta

Vytec¢né drzeni:

» Hlava vzgimena, brada zatazena,

hrudnik vypjat, sternum je nejvice prominugést &la,

biicho zatazené, oplasté,

zakiiveni patée v ,normalnich® hranicich,

boky, taile a trojuhelniky thorakobrachialni sairmé, lopatky neodstavaiji,

obrys ramen ve stejné vysi.

Dobré drzent:

Hlava lehce nachylena dimalu,

hrudnik lehce oplo8hy,

dolni ¢ast lricha zataZzena, ale ne plocha,

zakifiveni patée lehce z¥tSené nebo oplasié,

lopatky lehce odstavaji nebo sotmmost obrysu ramen je lehce poruSena.



Chabé drzeni:
» Hlava sklorna dogedu nebo zaklaima,
* hrudnik plochy,
* bficho chabé a tud nejvice prominujicéast €la,
» zaliveni patée zwtSené nebo oploZité,

» lopatky odstavaji, nestejna vySe rameniebaini Uchylka pat&e, bok

mirn¢ vystupuje.

Spatné drZeni:

* Hlava znan¢ sklorgna,

* hrudnik vpadly,

» bficho zcela ochablé a prominuje degu,
» zakiveni patée zwtSené nebo oploZité,

* |opatky zn&né odstavaji, ramenaretelrt nestejna, zrma ba@ni Uchylka

patdée, bok zetelrt vystupuje.

2.1.2 Matthiagv test

Pri vySeteni dle Matthiase vyzveme probanda (testovanéhm),stal vzpimerg,

piedpazil a v této pozici vydrzel 30 vire. Sledujeme postaveni v &d rovirg.
» P¥i optimalni drzenidla by se po celou dobu testu postoj gemménit,

e v piipadt ne zcela optimalniho drzeni pozorujeme posun pantreipu od
osy €la, zwtSovani lordozy, horni kaetiny padaji z fedpazeni a hlava se
sklani dot.
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Obr. 3: Test drzenéla podle Matthiase

2.1.3 Hodnoceni postavy podle Masseye
Hodnoceni se provadi 2ienim uhlu odklongtyt prirozenych uhi téla od €Znice.
1. Hlava, krk s trupem,
2. trup s panvi,
3. panev se stehnem,
4. stehna s bércem.
Soutem tchto uhli uréujeme stupé drzeni &a (A nejlepsi, F nejhorsi):
1. A8-22°
2. B 23° -36°
3.C37°-51°
4. D 52° - 65°
5. E66°—-78°

6. F 79°-93°
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2.1.4 Hodnoceni postavy trojitym testem Bankroftové

Test podle Bankroftové hodnoti postavu ve statiglazici, ale i v #iznych
dynamickych polohach. Vyhodou testu je poné rychlé otestovani velkého ¢to
jedina.

V prab¢hu testu hodnotitel postuprvyiazuje jedince do skupin D az B, zbyli

jedinci ve skupit A maji optimalni drzenkta.

1) Testovani stoji ve vZfmené poloze. Ti s viditelnymi odchylkami od

optimalniho drZeniéta jsou vyazeni a pat do skupiny D.

2) Néasleduje stdaw chize, klus a bh po dobu 5 — 10 minut. ¥gzeni jedinci jsou

v této fazi testu, pétdo skupiny C.

3) V posledni fazi hodnoceni provadi jedinci, iktgrosli pedchozimi testy
jednoducha cvieni, nap. vzpor lezmo, podpor lezmo, vzpor na bradlech, atp
V této fazi vyazeni jedinci jsou zahrnuti do skupiny B. Probakt#i splnili i
posledni fazi testovani jsoufazeni do skupiny A, a maji dle hodnoceni e

drzeni ¢la.
Hodnoceni:
skupina A — vyténé drzenidla
skupina B — dobré drzenila
skupina C — slabsi drzeria
skupina D — Spatné drzegla

Hodnoceni dle Bankroftové vyZzaduje od hodnotitelelmi dobrou znalost

problematiky drZzeniéta a to nejen ve statickych polohach, ale i zaypah

2.1.5 Hodnoceni postavy Cramptonovymi testy

Test se sklada ze dvou fazi a k provedeni jgepatmetr, nejlépe krgvsky.
1) Faze — Testelem ke zdi

- testovany jedinec se posta@eiem ke zdi tak, aby se gy nohou dotykali zdi
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- pokud se hrudnik dotkne zdi a nos je asi 5 cmipdrZeni&la hodnotime jako

dobré
2) Faze — Test zady ke zdi

- testovany se postavi zady ke zdi tak, aby sekdbtyatami, hyz&mi, hrudni

kyfézou a hrbolem kosti tylni

- dale ngfime thorakoabdominalni pam— obvodu hrudnika k obvodu pastiti(p

vdechu i vydechu)

- mé&teni hrudniku se provadi ve vysi dolnichtildpatek, ndfeni pasu ve vysi

étvrtého bederniho obratle

Pro kladné hodnocentevySuji hrudni miry #3ni o0 10 %

2.1.6 Adamsv test

Testovany zaujme stoj minrozkraztny, nohy v &ii ramen, zady k hodnotiteli.
Predklani se s rukama va@rspusénimi podél &éa. Fredklon by ndl byt plynuly. Pate
by se ndla odvijet od hlavy postugnobratel po obratli. Hodnotime symetrii
paravertebralnich svala hrudniku. Z béniho pohledu by pateméla tvait plynuly

oblouk.

Obr. 4: Asymetrie paravertebralnich zang¥edklonu
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2.1.7 Vazeni na dvou vahach

Testovany se vafmert postavi zarove na d¢ vahy, kazdou nohou na jednu¢M
by se postavit tak, abyapobil na ok vahy stejnorérné a pohledem s#toval pred sebe
ve vysce ¢i — nengl by vidét mérené hodnoty, aby nemohl vysledek ovlivnit. V této
pozici vydrzi 15 — 20 sekund. Vysledek dostanerkg 2a naniiené vysledky od sebe

odesteme.

* Pokud je vysledek mensi nebo roven 10 % celkovétmmsti testovaného,

povazujemedesnou statiku za normalni,

e vpiipac, Ze je vysledek &tSi nez 10 % celkové hmotnosti testovaného,

povazujeme drZzenéla za nespravne.
2.1.8 Hodnoceni postavy podle JaroSe a Likai

JaroS a Lontek vypracovali poékud rozsahlejSi test hodnoceni drzedlia.t
Zameiuji se oddlené na hodnoceni drzeni oblasti hlavy, hrudnikicha, sklon panve,
kiivky zad v sagitalni rovih a postaveni dolnich koetin (DK). Jednotlivécasti se
hodnoti znamkami 1 — 4 podle stanovenych pékyhodnoceni postaveni DK se do
celkového sottu bodi nezapeoitava, ale uvadi se ve jmenovateli zlomku. Nap/2 -

dobré drzenida s mirnou odchylkou dolnich kéetin od idealu.

Celkové hodnoceni drzerila (soet bodh):

1. Dokonalé drzenida 5 bod,

2. Dobré drzenidla 6 — 10 bod,

3. Vadné drzenida 11 — 15 bod,

4. Velmi Spatné drZzenélka 16 — 20 bodl.

Podrobrji se této metodl budeme ¥novat v kapitole¢. 7.4, str. 34, Vybrané

metody.

Pro nasi praci jsme zvolili prdunetodu hodnoceni dle JaroSe a L&kai Vybrali
jsme ji pro jejicasovou nenatmost a moznost testovat ,v terénu“. DalSifvaddem
byla skuténost, Ze touto metodou jsme providvySetreni koleq student na
semindich doktorky Marty Bursové, odborné asistentky retdde €lesné vychovy a

sportu £U v Plzni, osoby intenzivhse zabyvajici problematikou drZzedlatiadu let.
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3 METODY DIAGNOSTIKY MNOZSTVi PODKOZNIHO TUKU

3.1 BIOELEKTRICKA ANALYZA (BIA)

Bioelektricka analyza, d¢kdy také impedance, je zaloZzena né&erdii stidavého
proudu nizké intenzity biologickymi strukturamiii pyuZziti vétSiho poctu frekvenci od
0 do cca 100 kHz. Princip metodiky je zaloZzen nbSagich elektrickych vlastnostech
tkani, tuku a hlavé télesné vody. Spdva v tom, Ze tukuprosta hmota, obsahujici
vysoky podil vody a elektrolytu je dobrym védm proudu, zatimco tukova tkd&e

chova jako izolator a Spatny vadi

Na zaklad vypccta jsou vysledkem hodnoty celkové&ldsné vody, procento

télesného tuku, aktivnglesné hmoty a buiné hmoty.

BIA je velice citliva na stav hydratace organismje &chopna zachytit‘ijem nebo

ztratu tekutiny v objemu niz8im nez 0, 5 Iftru

V dnedni dob je na obchodnim trhu ékolik pristroja vyuZzivajicich metodu
bioimpedance. Lze je ro&lit podle lokalizace elektrodipméieni. Elektrody umighé
na zagsti a nad hlezennim kloubem pravostrannych¢&bn vyuziva ,Bodystat".
Elektrody, které fichazi do styku s testovanym jen v miisichopu, vyuZziva ifistroj
,Lomron“ a pistroje ,InBody* a ,Tanita“, které tento Uchop navikombinuji

s kontaktem na ploskach nohou (naslapné vahy).

Vyhodou této metody je nizkdasova narénost. Testovaného jen minimaln
omezuje v bBZném dennim rezimu a zaujme atraktivitou vyslednédroduktu.
Napiklad po zmdieni gistrojem InBody dostane za&kolik desitek sekund testovany
jedinec barev# zpracovany kompletniiphled &lesného slozeni, srovnani s normami a

doporwieni pro vykonavani pohybové aktivity.

Nevyhodou je velka zavislost vysladka aktualni hydrataci organismu.

3.2 MERENI KOZNICH RAS

V télovychovné, |ékiské i pedagogické praxi nejpouziégi metoda pro zjighi
mnoZstvi tuku vdle. Metoda je také gkterymi nazyvana ,kaliperace”, podlgigtroje
(kaliper), kterym se tlowka koznichias n#fi. Je to metoda neinvazivni, tedy

nepronikajici do organizmu a vyslednym u(dajem jedpvSim mnoZstvi tuku
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distribuovaného v podkozRada autar uvadi, Ze nreni podkoZniho tuku pomoci
kaliperu je pesrgj$i, neZ ndteni jinymi metodanif. Podil podkoZniho tuku a tuku
uloZzeného visceradnje individualni, proto wzné n&fici metody mohou dat odlin

vysledky celkového zastoupeni tuku d@$ném sloZef.

Odhad podilu podkoZniho tuku, na zakldldu&’ky koznichias, je zaloZzen na dvou
z&kladnich pedpokladech:

1) tlou¥ka podkoZzni tukové tk&ne v konstantnim podénu k celkovému mnozstvi
tuku,

2) mista, zvolend pro &eni tlou¥ky koznichias, reprezentuji pmérnou tlougku
podkozni tukové vrstw.

Meieni se provadi naigsré urgenych mistecH. Existuje viak &kolik metod
meieni a rovnic, podle nichZz se procentuelni zastoupeku na &lesném slozeni

vypaocitava, steji tak existuje skolik druhi kalipert, kterymi Ize tato réfeni provat.

Typy kalipeki: Kaliper Best, Kaliper kle®vity odvozeny od Harpendeského, Kaliper
Somet, Kaliper Lange, Kalijafayette, LMN kaliper, Digitalni
kalipery Skyndex.

3.2.1 Metoda ndreni podle Péazkové (1962)

Pfi této metod vychazime z rreni tlou¥ky koznich fas na deseti mistech.
Namgiené hodnoty petre zpracovavame dle regresivnich rovnic, které jqmcsické
pro ti vékové skupiny (9-12, 13-16 a 17-45). Pr@&ieni podle Pdzkové pouzivame
kaliper typu Best.
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TVAR — pod spankem, ve vysi tragu

KRK — pod bradou, nad jazylkou
HRUDNIK 1 — v pPedni axildrni Safe nad
m. pectoralis major
HRUDNIK 2 - ve vysi X. Zebra, v pfedni
axil. ¢are
PAZE — nad tricepsem, v poloving vzdal.
acrornion—olecranon
ZADA — pod dolnim dhlem lopatky

BRICHO - v medialni V3 spojnice
pupek—iliospinale ant. sup.

BOK ~ nad hfebenem kosti kyGelni
v prodiouZeni pi'. axil. Cary

STEHNOQ — nad patefou
LYTKO — 5 cm pod fossa poplitea

Obr. 5: Lokalizace a gbéh koZnichras

Tab. 1. Vypdget podilu tuku dle Riézkové

Vék (roky) Pohlavi Rovnice

9-12 chlapci y =1,180 — 0,06%g x
divky y =1,160 — 0,061log x

13-16 chlapci y = 1,205 - 0,7809g x
divky dtto (stejné jako vyse)

17 - 45 muzi % T =28,96log x — 41,27
Zeny % T =35,572log x — 61,25

Vysvétlivky: % T — procento tukwlesné hmotnosti, x — s¢et deseti koznickas (mm),
y — denzita

4, 201
Vypocet % tuku z denzity: % T =—— 3,813 . 100
y
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Podil FFM (tukuprosté hmoty) stanovime v navaznustingieni podkozniho tuku a

stanoveni procenta tuku nasledgvn
* % FFM =100 - % tuku
* kg FFM = €l. hmotnost — tuk kg

e tuk kg = (&l. hmotnost . % tuku) / 100

3.2.2 Metoda ngieni podle Sloana a Weira (1970)

K méteni vyuziva kaliper typu LMN a procentuelni zastenip€lesného tuku je

odvozeno ze s@tu dvou koznicltas.
e pro muze (sednicast stehna x pod lopatkou)
» pro Zeny (bok - nadibbenem kosti kselni x triceps)

Na zéklad souvislosti mnozZstvi tuku &lésné hustoty (denzity) byl vytyen
nomogram. Pomoci pravitka spojime réemé hodnoty x1 a x2. Misto v kterém

pravitko protne gedni osu normogramu,duje % €lesného tuku.

X X2
30 Density Percentage 30
Fat
1.030 %
.04 25
1.O50
2 ¢ o 20
1.06
I5
1.070—]
[e] 10

1.080

1.09

LI1O

Vysweétlivky: X; = tlousrkarrasy-stehno (mm),.>& tlouska rasy-pod lopatkou (mm)

Obr. 6: Nomogram Sloan-Weir pro predikci procegtasného tuku astesné hustoty
(muzi 18-26)
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3.2.3 Metoda ndteni podle Lohmana (1992)
Vysledné procentailesného tuku je agp odvozeno ze s@tu dvou koznicltas.
* nad tricepsem

* nalytku

3.2.4 Metoda ngieni podle Thorlanda (1984)

Procentodlesného tuku je odvozeno ze sausedmi koZniclhias.

* Nad tricepsem

e Subscapularni
* Nad crista iliaca
* Nad patelou

* Na lxise

e Na lytku

* Na Hrudniku

3.2.5 Metoda ndteni podle Vignerové a Blahy (2001)

Tato metoda vyuziva séw dvou koznichtas, ktery je dosazen do regresivnich

rovnic.

Tlou&’ka koznirasy se nfi:
* nad tricepsem
e pod lopatkou

Souet tlou§ky koznichias v mm se dosadi do rovnic:
a) chlapci: % tuku = 0,735 X[ kozZnichias) + 1,0

b) divky: % tuku = 0,610 xX koznichtas) + 5,1
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3.2.6 Metoda ndteni podle Durnina a Womersleyho (1974)

Tato metodika r&eni je spolu s metodou podleiR#&ové nejpouzivai)si v bézné
praxi. Na rozdil od &3iny predchozich metod nevyuZiva regresnich rovnic, atibty
soutd ¢tyi koZnichias zaokrouhleny na jednotky mm jsou ji#ppaveny v tabulce pro
jednotlivé kové kategorie (16-19,20-29,30-39,40-49,50-68) lda0.

Tlou&’ka koznirasy se niti na €chto mistech:
e biceps,
e triceps,
e pod lopatkou (Subscapular),

* bok — nad febenem kosti kelni (lliac Crest).

Pro naSe &ely jsme zvolili pra¥ metodu podle Durnina a Womersleyho. Tuto metodu
jsme vybrali jako kompromis mezZasovou narénosti ngéfreni a vypovidajici hodn®t
vysledki. Podrobgji se této metod vénujeme v kapitole¢. 7.4, str. 34, Vybrané

metody.
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4 VYZNAM T ELESNEHO POHYBU V ZIVOT E CLOV EKA

Pohyb je zakladnim projevem Zivota, umoje ¢lovéku jeho existenci, a éhby byt

proto jeho primarni, ZivotndileZitou potebou®

Skute&nost, Ze pohyb je préovéka a jeho zdravi nepostradatelny, je nepopiratelna.
Dalo by setici, Zze pohyb je znakem Zivota. Vliv pohybu na &k& i mentalni
schopnosti jedinceiobi od samych zatki existenceslovéka** VVyznam pohybové
aktivity pro rozvoj a kvalitni Zivot, byl znam ji# Ciné (kung-fu), Indii (joga) a
piedevdim ve starékém Recku a Rimé. Pra¥ zde kde byl definovan pojem
.kalokagathia“, harmonieéla a ducha, vyvazenost &jgi (€lesné) a vnini (duSevni)
stranky ¢lovéka. Tyto systémy #ly mnoho spoléného, pedevsim zdraziovaly

nutnost harmonického rozvoje fyzickélésné) a psychicke strankioveéka.

Neodpustime si ¢kolik vét na téma pohyb a stasnost. Mli bychom si ungt
pfiznat, e v zakladnich parametrech Zijeme v nefidgjsi etag nasich djin®.
Dnesni doba klade vysoké narokiggevsim na slozku intelektualni, na ukor té fyzickeé
Tento neporér je typickym znakem s@asné industrialni spalrosti, ktera klade na

télesny pohyb minimalni naroky.

Souwasny rozvoj technické civilizace vede k mylnémuaréz Ze stroje osvobozuji
loveka od fyzické namah$? V oblasti fyzické zdatnosti jako by se spwlest nechala
zlakat ,dabelskym” pokuSenim Goetheova Mefistaikghi postoje, Zze minulost je
bezvyznamna. Tuto skuteost doklada ndp fakt z pedagogické praxe - pém
predmeta rozvijejicich intelekt k fedmétam rozvijejicim pohyb se disharmonicky
zhorSil na 10:1 Zeckych pondra, kde byla pohybova vychova harmonicky vyrovnana

s vychovou intelektd?

Dnesni pistup k fyzické zdatnosti jako by opomijel, Ze pobya inaktivita je
jednou z hlavnich jficin karcinomi plic a tlustého geva (21-25%), diabetu (27%) a
ischemické choroby srdei (30%).

Podle Slepikové® vyznam pohybové aktivity v oblastélesné a dusevni Ize

shrnout do nasledujicich bind
1. zvySuje se &innost srdce a plic,
2. snizuje se riziko srd@¢ cévnich onemodcmi,

3. zvySuje se svalova sila a vytrvalost

21



8.

9.

sniZuji se problémy se zady,

zlepSuje se vzhled,

napomaha k udrzovani spraviiesné hmotnosti,
zlepSuji se psychické funkce,

snizuje se pisobeni stresu,

oddaluji se procesy starnuti,

10.zpasobuje pirozenou Unavu a uklicimi.

Naopak podle Krause a Raaba vede hypokineze (puhybwaktivita) k #mto

poruchant®

a) Zvyseni katabolismu se zvySenim sympatikotonie,

b) sniZzeni svalového tonu s atrofii syal

C) snizeni vasomotorické a proprioceptivni adaptaegu{ecni poruchy, nap

ortostatickd labilita),

d) negativni dusikové bilanci (katabolizmus svalovpcbteini),

e) negativni bilanci vapniku (dekalcifikace, &na kostni architektury),

f) sniZzeni kardiorespitai vykonnosti, omezeni aerobniho metabolizmu, siize

kapilarizace periferie, sniZzeni utilizace kysliku,

g) sniZzeni maximalniho minutového objemu a tepovéhenal,

h) sniZzeni objemu cirkulujici krve a celkového objeenytrocyt,

i) snizeni fibrinolytické aktivity sér a zvySeni adivity trombocyt,

j) porucha metabolizmu sachatridjluk6zova intolerance, inzulinorezistence,

k) zvySovani &¢lesné hmotnosti,

[) vznik obezity podmiéné geneticky nebo zvySenyrtijmem potravy,

m)podil na vzniku multifaktorialniho metabolickéhangiyomu.
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4.1 VLIV POHYBOVE AKTIVITY NA DRZENI T ELA

.Nedostatek aktivniho pohybu vyvolava fumk i strukturalni zmny v
organismd*“ Nedostatek pohybové aktivity je ob&cpovaZzovan za jednu z hlavnich
pii¢in vadného drzenéla.

Individualré optimalni drzeni je vysledkem naSi osobité postirunkce, ktera
zaji¥uje zaujimani a udrzovani imené ,labilni“ polohy &la. V pipad, Ze je tato
svalova funkce narusena, zakémtusi byt naruSeno optimalni drzeéliat NaruSenim
méame na mysli fgdevsim nespravné klidové répposturalnich sval které zajisuji
vzprimeny postoj. Klidovy svalovy tonus jequipokladem veskeré hybnosti a refleéxn
zaji¥uje neustalé mirné n&gp svalové tkad. Jeho vyznam je nejen posturdlni
v klidovych polohach (celkavovliviiuje drZzeni &la), ale sotiasré hapomaha udrzovat

spravnou polohu iip pohybu?

Uroven klidového napti posturalnich sval pohybova aktivita svym gsobenim
bezesporu ovliuje. Vhodre zvolenou pohybovou aktivitou ieme zajiBovat a
piipadré pozitivré korigovat postaveni jednotlivych obratpatée a jeji fyziologicke
dvojesovité zakveni. Dale svalovou rovnovéahu a fyziologické zap@jni jednotlivych
svalovych skupin do pohybovych vzéart

Odhaduje se, Ze asi 60-80 % populadargrné pramyslow rozvinutého statu trpi
nékdy bshem Zivota bolestmi zad a u poloviny z nich jdepalaijici se bolest’
Vertebrogenni potize, mezi které vadné drzefa tzcela jist pati, jsou razeny
k civilizatnim chorobam a do jisté miry Uzce souvisi s netiasta pohybové aktivity.
Za rizikové faktory pro vznik vertebrogennich objgou povazovany posturalni vzory,
které jsou charakterizovany poruchou statiky feate tla. Dochazi tak kigtizeni

rizikovych segmerit posturainiho systémuegdevsim i vertikaini zaezi.*°

4.2 PODSTATA TELESNEHO POHYBU VOJAKA HRADNI STRAZE

Vojaci Hradni strédze jsou pracavmytiZzeni v tzv. blocich. Bli se na blok pracovni
a blok pracovniho volna, trvani kazdého ibii¥ne 14 dni (2 bloky v mésici). Pracovni
blok znamena, Ze vojaci vykonavaji strazni sluibpraxi to znamena absolvovat 5 az
6 sluzeb, z toho 2 az 3 krat vykon sluzbydeatnych pevnych stanovistich (dale jen

CPS). Do vykonu strézni sluzby vojaci nastupuji 30%hodin a zagstnani koti ve 14
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hodin nasledujiciho dne. Jedna tato sluzba tedy28/hodin, z kterych je strazni sluzba
vykonavana 24 hodin. Zbyvaji¢as je ¥novan organizénim zélezitostem. V tomto
bloku se také &astni vycviku, ktery je organizovan 2-3 krat ¥siti, kazdy v trvani
8-10 hodin. NaplIni vycviku je vSevojskovd&igrava ¥etré piipravy tlesné. Podle
novych Program piipravy vojaki hradni strdZe lze realizovat bez vySkoleného
instruktora profizeni specialniétesné pipravy jen téma prvni Z¢hto program.
Nazev tohoto tématu je: Rozvoj zakladnich pohybbavgchopnosti a dovednosti.
Obsahem tématu se budeme zabyvat podjphrkapitole ¢. 51, str. 51, Specifika
télesné pipravy vojaki Hradni straze.

Vykonu strazni sluzby mimo Prazsky hrad se nebud@oérobrji vénovat
z divodu moznosti, &dy nutnosti, pohybu v jbéhu vykonu sluzby, a proto
negredpokladame jeji zasadni vliv na drzeté.tV pribéhu strazni sluzby na Prazském
hract absolvuje vojak fiblizné 4 az 5 krat Sedesat minut trvajici vykon destném
pevném stanovisti, 4-5 hodin jedlgreén odpa@inku a zbyly¢as plni dalSi ukoly spojené
s ostrahou arealu Prazského hradu. Charakter sh&byS, jeciste staticky, kladouci
velké naroky na svaly uloZzené hlajibu osy €la, které vykonavajici fixani ulohu.
Vojak stoji po celou dobu snozmo bez jakékoliv nastn pohybu. Z hlediska
pohybovych schopnosti Ize vykon vojaka @RS z#adit mezi vytrvalostniinnost
statického charakteru. Vedlégealni ¢asti chodidla pravé nohy ma postavenou maketu
pusky vzor 52/54, kterou svird mezi palcem a ukakemn pravé ruky iblizné¢ 2 cm
pod Ustim hlav Vzhledem k nargnosti vzgimeného postoje (vertikalni labilni
polohy) na posturalni svalstvo celélitataasovému Useku, po ktery vojak musi mit
nad puskou kontrolu, Izegdpokladat, newdonelé stranové vychyleni s pogdomou
snahou uletit namahané str&n Levou ruku ma vojak séenu v g@st, v tzv. krahice

kdy je giloZen poslednélanek palcena metakarpo-falangovékhioubu ukazovéaku.

Uniformy, v nichZ vojaci sluzbu konaji, jsou volenyzavislosti na klimatickych
podminkach a obdobi roku. Bd obdobi je rozéleno na letni a zimni. £atek a konec
obdobi uéuje velitel Gtvaru v zavislosti na teptotzduchu. V letnim obdobi je to &le
modré sako a kalhoty ze vzdusného materialu (obr.a7nijak nevybdujici
z hmotnostniho fiméru béZzného obl&eni. V zimnim obdobi pouZzivaji vojaci tmavé
uniformy. Ri nepiznivych a chladnych klimatickych podminkach powagiwojaci
navic kabat vyrobeny z flauSe, ktery jiz §idtlade nadprmérné naroky na svalovy

korzet pro udrZzeni optimalniho drzegiat Hmotnost samotného kabatu je cca 2,5 kg
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(obr. 8). Nelze opomenout obuv, v které vojéci Bluha Prazském hradrykonavaji.
Obuv je v podst&tne ilis kvalitni spoléenské& obuv, ktera je na 8pé podrazky a
pod patkou okovana. Podrazka je z pomi tvrdého materialu a kovani tvrdost doSlapu
jen umoauje. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze neni nutné setadh pohybovat, ale jiz po
20 minutach stani na mésje citit zn&na tvrdost podkladu boty. Toto subjektivni
tvrzeni mi vojéci potvrdili s tim, Ze¢hteri tento probléntesi ortopedickymi gelovymi

vlozkami do bot.

Z vy3e popsaného charakteru vykonu sluzbyCR& je ¥ejmé, Ze naroky kladené
na urovaé posturéiniho svalstva vojdka Hradni strdZze jsaigivpez u &né populace.
Bursov& uvadi, 7e se vSeobecpiiznava u velkésasti populace nedostatek pohybu
(hypokinéza) se s@asnym nekompenzovanym naghmym udrZzovanim statickych
poloh. U vojaka HS je tato skuteost nasobena charakterem jeho &stmani.

Obr. 7: Vojak Hradni strazeipsykonu sluzby na’PS v letni uniforn
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Obr. 8: Vojak Hradni strazeiprykonu sluzby naPS v zimni uniforn
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5 TELESNA PRIPRAVA VOJAK U ARMADY CR

Vstupem mezi vojenské profesional§ijima ¢lovék, mimo jiné, za své zakonnou
povinnost dbét o svoji fyzickou zdatnost (ustand\&nA8 zakona&. 221/1999 Sb .

Mezi nefastji uvadina kritéria na kvalitu profesionélniho vojaka Armgédeské
republiky (dale jen AR) pati odborna zpsobilost, fyzicka zdatnost a moralni
bezuhonnost. Z toho vyplyva, Zedpgéo Elesny vycvik vojak a souvisejici aspekty
(nap. zdravotni stav) je jednou z priorit, ktera bylanbyt brana nadmiru vagn

Dne 15. bezna 2011 veSel v platnost normativni vynos miaistbrany ¢islo
12/2011, Sluzebnikesna vychova v rezortu Ministerstva obranjimto dnem pozbyl
platnost vice nez dvacet let platne@pis pro vedenglesné pipravy Tel-1-1, Télesna
piiprava vCeskoslovenské lidové armfid(1989). Novy systém sluzebngldsné
vychovy reaguje na nejn&éi trendy v oblastiddlesné pipravy, stejg jako na sotasné
podminky ACR, plréni Ukok v zahraninich operacich a misich, zku$enosti modernich
zahrangnich armad a odpovid&gobnosti AR, ktera vic nez k obranizemiCeské
republiky bude vyuZivana k ochraralianiniho Uzemi a jejich zaji?’ V oblasti
kontroly se kazdommimu grezkouSeni navrétila funkce &wjici schopnost vojaka ke
sluzk® po tlesné strance, nikoliv jehofipravenost pro konkrétni systematizované
misto.

SluZebni télesna vychova

(Fidi nacelnik télovychovy Ministerstva obrany)

zakladni
telesna priprava

vyevik podle programa piipravy
ukazkova a metodicka zameéstnani
télesna kurzy a vycvikova soustiedéni
priprava komplexni zameéstnani
kontrolni ¢innost
rizené vyzlkumné programyy

specialni
telesna priprava

armadni sportovni hry a piebory

dlouhodobé soutéze

kratkodobé soutéze

vybérova sportovni dny velitelt
télesna vychova preventivni rehabilitace s télovychovnym programem
jednorazové mimorezortni akce
jednorazoveé zahrani¢ni alce

télovychovné aktivity v ramci prevence socialné nezadoucich jevi

Obr 9:Cleréni sluzebnidlesné vychovy
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Obsahemzakladni télesné gFipravy jsou pohybové aktivity obecného zakladu

télovychovnych¢innosti, zejména:

a) gymnastiky a jejich obim (kondini gymnastiky, kalanetiky, aerobiku, ¢eni

s n&inim apod.),
b) atletiky (k&hu, vrhi a hodl, skoki apod.),
c) plavani (ziskavani a rozvijeni plaveckych dowe),
d) kolektivnich spoit (fotbalu, volejbalu, nohejbalu, basketbalu apod.),
e) individualnich spoiit (lyzovani, tenisu, Upolovych sparapod.),
f) kontrolnich cvéeni a test.

Specialni €lesna pfiprava se zamsiuje na cilegdomé vytvéeni €lesné a
psychické pipravenosti vojak k plnéni pohybo¥ specializovanych ukalve vztahu
k systemizovanému mistu, na kterém jsou sluZebaazeni nebo pro které se

pripravuji.

5.1 SPECIFIKA TELESNE RIPRAVY VOJAKU HRADNI STRAZE

Vojak hradni straze jerpdevsim fisludnikem ozbrojenych slozéleské republiky
a proto se takeé v oblasti sluzeb#lesné vychovyidi n&izenimi a normami platnymi
pro vojaky ACR. Rozdleni sluzebni desné vychovy je stejné jako v podminkéach
Arméady Ceské republiky nagtesnou pipravu a vyBrovou €lesnou vychovu. Cilem
sluzebni &lesné vychovy u HS je pedagogickigenym procesem zabezjietélesnou
piipravenost vojak z povolani kKadnému plani Gkoki, které vyplyvaji z jejich
sluzebniho z@zeni. Za dosazeni a udrzovani sélésné zdatnosti odpovida kazdy
vojak z povolani. (Zvlastni rozkaz 1 Velitele Hradni strdZe z roku 20X2anek 8.3)

Konkrétni zamdteni vycvikovych hodin specifikuji Programytipravy jednotek
Hradni stréze (Pub-71-15-02), které byly 1. leddh2aktualizovany a zény se mimo
strelecké a taktickéifpravy, dotkly gedevSim pr&vpiipravy €lesné. Velitelem Hradni
strdZze je ndzeno u straZznich jednoteKlgsnou pipravu provadt vrozsahu 12
vycvikovych hodin z&tvrtleti (dle Rehledu témat a rozptu hodin naitvrtleti a podle
meésicniho rozvrhu zamstnani roty),fizenou kolektivni formou v sest&wrganické

jednotky.
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V navaznosti na normativni vynos ministra obrankatlesna piprava i u jednotek
Hradni straZze roztena na zakladni a specialni. Obsahem zaklg&tbsneé pipravy jsou
podle Normativniho vynosu Ministerstva obrany, podwe aktivity obecného zakladu

télovychovnychéinnosti.

Cilem vycviku v z&kladnictesné pipraw je:

1. vyrovnavat vstupni rozdily ¥lesné vykonnosti vojdknow zaazenych
k organiz&nimu celku nebo jeho sloZzce atigravovat je k plani
z&kladnich vykonnostnich norem,

2. rozvijet pohybové schopnosti a dovednostk@mpenzovat dusledky
piipadného dlouhodobého jednostranného zatizeni ehiskgho nagti
vojaki,

3. vytvéret a upeiiovat navyky pravideln&lesné aktivity.

Specialni glesna piprava se zatfuje na cilegdomé vytvdeni tlesné a psychické
piipravenosti vojalk k plnéni  pohybo¢ specializovanych 0kél ve vztahu
k systematizovanému mistu, na kterém jsou slu¥etmazeni nebo pro které se
pripravuji. Upraven byl i obsah jednotlivych témab@iami piipravy, ¢imz se zvySila

jejich flexibilita, aktualnost a jigtatraktivita.

Zasadnimi zrénami proslo téma prvni, Rozvoj zakladnich pohybévgchopnosti a
dovednosti, které bylo doplno o varianty sportovnich her a pohybovych aktivit
z oblasti zdravoth zantrenych kompenzmich cvieni typu kalanetika, Power yoga,
apod. Hodinova dotaceilésné pipravy vojaki Hradni strdze je nizSi o 2/3 proti
b&znym vojenskym Gtvaim ArmadyCR. Zatimco vojaci &R maji hodinovou dotaci
16 hodin za msic, vojaci Hradni straze maji z pravidla 12 hotlesné pipravy za
vycvikové obdobi — 3 gsice. Tento fakt jen potvrzuje podstatispupu vojaka Hradni

straZe k pohybovym aktivitim ve svém volnéase.

Vzhledem k bezpodmikeé nutnosttizeni zamistnani ze specialnélesné vychovy
certifikovanym instruktorem a nedostatku takto pad&nych vojak je v sodasné dob
prakticky provadna u jednotek HStpdevSim zakladnilesna piprava, tzn. Téma 1.

z Prograni pripravy.
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Tab. 2: Pehled tématdesné pipravy vojaki Hradni straze

Cislo ]

tématu Tema
1 Rozvoj zékladnich schopnosti a dovednogtakiadni télesna griprava
2 Presuny -specialni €lesna priprava
3 Prekonavani fekazek -specialni €lesna priprava
4 Hazeni -specialni €lesna griprava
5 Boj z blizka -specialni €lesna priprava
6 Vojenské plavani specialni €lesna priprava
7 Vojenskeé lezeni specialni €lesné priprava
8 Zaklady geziti - specialni €lesna priprava
9 Komplexni zamistnani
10 Vojensky viceboj
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6 CILE A UKOLY PRACE, HYPOTEZY

Cil prace
Cilem nasi prace je analyzovat vybrané antropornuostdukazatele u vojdkHradni

straze a na zakladrysledki vyvodit dopordeni pro planovani obsahtldsné pipravy.

Ukoly prace

Na zaklad vytyéenych citi prace a vytvienych vyzkumnych otdzek jsme si

stanovily nésledujici ukoly:

1. Prostudovat odbornou literaturu zabyvajici se dgroblematikou.

2. Sestavit dotaznik, vyt ¢tvercovou & a zajistit @istroj pro néeni tlougky
koZnitasy (kaliper).

Pozadat o souhlas stenim velitele Hradni straze.

Vybrat vzorek proband

Stanovitcasovy harmonogram d&ieni.

Realizovat nifeni prostednictvim stanovenych metod &gtroja.

Ziskat udaje o vyrnim prezkouSeni vybranych proband letech 2010 a 2011.

Zjisténé udaje vyhodnotit.

© © N o o b W

Na zaklad vysledki odpowdét hypotézy. Nasledn vyvodit zavry a

interpretovat je.

Hypoteézy:

H1: Dotaznikové Séeni prokdZze kladny vztah vojakHradni straze k pohybovym
aktivitam ve volnéntase.

H2: Vojaci, ktgi dosahli nejvysSich vykdn ve vyranim prezkousSeni zitesné

piipravy (2011), budou mit nejmensi mnozstvi podkodniku.

H3: Hodnoceni drZzeni¢ka prokdze stranové vychyleni vertikaini oglatna pravou

stranu, z dvodu gedepsaného drzeni pusky.
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7 METODIKA

7.1 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Do zkoumaného souboru bylo vybrano 258 vojaazenych do strdznich jednotek
Hradni straze a jen ti, Kievykonavaji strazni sluzbu r@stnych pevnych stanovistich
na Prazském hradHodnotami osobni hmotnosti vojaksme se pohybovali v rozmezi
od 72 kg do 114 kg (graf 1). Délkou sluzby u HrastndZe v rozmezi od 25&sia1 do
119 meésiaa (graf 2), a ¢kem od 21 let do 44 let (graf 3).

120 114
100
80
60 -
40 -
20 -
0
Min Max Primér
B Hmotnostv kg
graf 1: Rozlozeniétesné hmotnosti v kilogramech
140
112
120

100

80

60

40

20

Min Max Primér

m Délkasluzby u HS v rocich

graf 2: RozloZeni doby délky sluzby u Hradni strédesicich
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m Vék v rocich

graf 3: RozloZeni &ku v letech

7.2 CASOVY PROGRAM

VySeteni vybranych vojak prokehlo v pribéhu mesice prosince 2011 na
multifunkeni vycvikové mistnosti 1. a 2. strazniho praporadti strdze, v sestavach
organickych strdznich rot. Vy$eni probihalo vZdy v dopolednich hodinach v rozmezi
od 7:00 hod. do 11:30 hod., a&asovém obdobi, kdy se jednotka nachazelaibépu

14-ti denniho ,pracovniho® bloku.

7.3 PRUBEH MERENI

Pred z&atkem mgteni jsme si ppravili ¢tvercovou i, kterou jsme upevnili na
pevnou podloZku — Z& nebo magnetickou tabuli. Vyrovnattiercove si rovnokEzné
s horizontélni osou podlahy jsme doséhly étbni pravého a levého dolniho rohu od
podlahy. Samolepici paskou jsme na podlaze @kmaisto, na kterém v f@béhu
hodnoceni drzeni¢ka stal proband a misto, z kterého se pohledovéndumhi
realizovalo. Pro rreni koznitasy jsme pouzili kaliper typu Best a metodu dle riduat
a Womersleyho. iipraveny jsme ri dotazniky v dostatsém pd@tu a tabulky, do
kterych se zaznamenavaly ngemé a zjisiné udaje.

Po gichodu jednotky do mistnosti préido kratké pogeni a seznameni s cily
prace. V prvni fazi vSichni probandi hromadnou foumvyplnili dotaznik a podle

rychlosti jeho doko#eni postupé pokratovali k fazi druhé, k vyS&ni drzenidla a
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meieni koznichas. Hodnoceny se vysvlékl do spodniho pradla, igken kaliperem a
ihned zhodnocen v Urovni drZzenfld Zmsiené a zji&né hodnoty zapisoval vzdy

piedem ugeny vojak do fipravenych tabulek.

7.4 VYBRANE METODY

Hodnoceni UrovéidrZzeni €éla jsme realizovali metodou podle JaroSe a @i Pro
meieni tlougky koznichias byl pouzit kaliper typu Best a metodaiemi na 4 mistech
podle Durnina a WomersleyfidOtazky dotazniku byly vytieny a sestaveny tak, aby
zjistili vztah vojaka k pohybové akti¢ita zda si usdomuje mozny ndinivy vliv
statického stoje @ vykonu sluzby naCPS) na drZzeniéta. Vykony ve vyrénim
piezkousSeni jsme si vyZzadali cestodelaika tlesné pipravy Hradni straze.

V néasledujici kapitole se budeménevat strédnému popisu jednotlivych metod,

které byly vyuZity k ziskani poZadovanych dat.

7.4.1 M¢reni koznichras metodou podle Durnina a Womersleyho

Tuto metodu jsme zvolili zidrodu pongrné vysoke relevantnosti ziskanych
Gdaji a kéaso¥ nizké narénosti na provedeni. Vyznamny byl i fakt, Ze podle
Reigerové® rada autai uvadi, Ze nsteni podkoZzniho tuku pomoci kaliperu jeegrjsi,
nez n&eni jinymi metodami.

Pri volbé metodiky zpracovani a nasledné interpretaciigda zvazovat vSechny
proménné, které vysledky ovliwji. Pfimé srovnani je pak mozné pouze u absolutnich
hodnot koZnichfas néfenych stejnym typem kalipefli Relevantnost nagenych
Gdaji jsme zabezpdi provedenim mdfeni @iblizné ve stejnou denni dobu, stejnym
kaliperem, na fesré stanovenych mistech a né&mici se osobou provéjici meieni.

Mista nefeni musi byt definovana stéjpresrg, jako antropometrické body dané
kostrovym podkladem, nebBdlou&’ka tukove vrstvy mize zn&n¢ kolisat i na porérné
malé ploSe.

Pti m&teni jsme postupovali dle Reigerdié.

Palcem a ukazovakem levé ruky jsme uchopili a Jytah stanoveném misttéla
koznitasu.Celisti mgtidla jsme umistili kolmo asi 1 cm od zdvizefasy, aby byly ob
koZni vrstvy k sob navzajem rovnaiEné. Celisti kaliperu jsme k sab postups
priblizovali, az jsme dosahly poZzadovaného tlakurykiadikuje ryska. Hodnotu jsme
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ode&iitali na indikatoru do 2 sekund pdilpZeni kaliperu Kase. Pozgi se u silijSich
fas odéitand hodnota vyrazrnzmenSuje. Mieni jsme provadi vzdy na praveé stran
téla probanda, ktery stal ve imeném, ale uvolmém postoji. Zdrojem obra#k
vyjadiujicich mista umighi celisti kaliperu byla vyuzita webova stranka
www.topendsport.com.

Méteni jsme provadi na presré definovanych mistech:

1) Triceps
e paZze vol® spustna podéldla
 meéfili jsme paraleld s podélnou osou paze, nad tricepsem brachii
uprosted mezi ramenem a loktem (akromiale a radiale)
» pro jednodussi identifikaci igtdu testovanyied znérenim pokéi ruku
v lokti na 96

» celisti kaliperu jsme fikladali kolmo na mifenouifasu a rovnokzné
s podlahou

=
=
i

O e Sy 150

Obr. 10: Meteni koZnitasy — triceps

2) Biceps
* paZe vol® spustna podéldla

 mefili jsme paraleld s podélnou osou paZe, nad bicepsem brachii

uprosted mezi ramenem a loktem (akromiale a radiale)
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« identifikace stedu a technika iflozeni kaliperu je totozné jakofip

meétreni koznirasy na tricepsu

Obr. 11 : Me&feni koZnifasy — biceps

3) Pod lopatkou (Subskapularni)
e vzprimeny stoj, paze podéila
*  mefili jsme t&srg pod dolnim Uhlem lopatkyelisti kaliperu pikladame
pod Uhlem 4%k vertikalni oseda

e pro jednodussSi identifikaci mista ¢heni pozadame probanda, aby

provedl protrakci, elevaci a depresi skapuly (pghyddmenem nahoru,
doli a dogfedu)

A

il

=l

A

Obr. 12 : Mefeni koZnitasy — pod lopatkou
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4) Bok
e vzpiimeny stoj, pravou pazi mirzapazit
e upozornili jsme probanda, aby dychéirpzers
* mefili jsme nad kebenem kosti Kielni v pisetiku s gedni axilarni

garou

Obr. 13: Mefeni koznitasy — bok

Po zngteni tlousky koZnichias jsme provedli s@et a dosadili do tabulky, z které
jsme vytetli procento podkozniho tuku.

7.4.2 Hodnoceni drzenéla podle JaroSe a Lotikia

Je to komplexni metoda hodnoceni drzeta & v €lovychovné praxi népstji
doporwovana. Aby drzeniéta bylo klasifikovano jako dokonalé, musi byt spip
nasledujici podminky:

* hlava zpima, krk nepedklorén dogedu, pohled vf&d, brada zatazena,
kréni lord6za asi 3 -5 cm od svislice,

« normalni, doke klenuty hrudnik, hrudni z&ikeni se dotykagznice, osa
hrudniku je svisla,

* bfidni skna je vtazena,

e panev podsunuta, sklon kostizové ke svislici je fiblizné 30 stuju,
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» olovnice spu&ina ze zahlavi (hrbolu kosti tylni) se dotyka hruklyfbzy,
prochazi mezihyfovou ryhou, k&ni lordéza je od svislice vzdalena 2
cm a bederni lord6za 3 - 5 cm,

* boky jsou @i pohledu zezadu soumé s rameny a soummé jsou i
trojuhelniky tvdené pazemi, hrudnikem a fidhem (thorako-
abdominalni),

* lopatky neodstavaiji,

» dolni kortetiny jsou ve spravné ose, klenba nohy je dokonala.

Pro ttely hodnoceni jesto rozctleno na gkolik segmeni hodnocenych
odcileng:
1. drzeni hlavy a krku,
postaveni hrudniku,
sklon panve ailicho,
kiivka zad,

drzeni v rovig ¢elni,

o 0k w0 N

hodnoceni dolnich kaetin (uvadi se jako zlomek celkového hodnoceni -

doplkové).

Pfi hodnoceni drzengla metodou podle JaroSe a Lékd seridime nasledujicimi

pravidly:

I. Hodnoceni drzeni hlavy a krku (Obr. 14 - 17)

Znamka 1Hlava je drzena na krku tak, Ze @lii hledi dopedu, dolnielist je zatazena
bradou dozadu,dmi koutek s hornim Gponem usniho boltce lezi veovaehécéie, osa
krku je vertikalni, kéni lordoza je mala, u do&lgch 3 — 5 cm s ohledem né&dsnou

vySku (nEfime od &Znice spu&né ze zahlavi).
Znamka 2Krk je mirné sklorgn dogredu (asi 10 stufi), oblicej vSak hledi daofedu.
Znamka 3Krk je sklorén o 20 stupt nebo je hlava zakl@na.

Znamka 4Krk a hlava jsou sklamy v Ghlu ges 30 stuf.
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Obr. 15td@isunutd hlava

Obr. 16: Hlava glis sklorgna Obr. 17: ,Stléena“ pozice hlavy

II. Hodnoceni hrudniku (Obr. 18 — 20)

Znamka 1:Normalni hrudnik je dae klenuty, hrudni patge mirrg kyfoticka tak, ze
jeji vrchol se dotykaébnice, spushé ze zéhlavi. Hrudnik spravrdychd a Zebra
odstupuji od pate v Ghlu asi 30 Osa hrudniku je vertikalni.

Znamka 2:Malé tchylky v ptibéhu osy hrudniku, jez je skiéna asi o 12

Znamka 3:Hrudnik je plochy, patehrudni je zn&né ohnuta, takZze nelze spustit ze
zahlavi olovnici jako tangentu, tato ¢tea jde mimo zahlavi. Stgjnje tieba
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znamkou 3 hodnotit plochy hrudnik s plochou Hat&de nejsou tést vytvoreny

normalni zakiveniny a téndt neni keni a bederni lorddza.

Znamka 4:Tézka uchylka ve tvaru hrudniku, ktery je plochy, dwii paté je silng
vyhnuta v totalni oblouk a &aa na vrcholu hrudni p&te daleko odstupuje od zahlavi.
Osa hrudniku je velmi Sikma.

Obr. 18: Integrovany hrudnik Obr. 19: Vpadiudmik

Obr. 20: Poklesly hrudnik
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[ll. Hodnoceni bricha a sklonu panve(Obr. 21 - 24)

Normalre je kricho v horni¢asti SirSi nez v dolnim Usekuiidni stna pod pupkem
je zatazena a spustime-li z ¢oeitého vylEzku vertikalu, pak je #i8ni stna za touto
téZnici. Bricho s panvi tvid jakysi valec, jehoz osa je normélsklorgna asi 30 stupi
k vertikale. Sklon panve &ime sklonem kostiizové k vertikale, thel obnasi &B0
stumua (bederni lordéza #iti u dosglych 3 — 5 cm).

Znamka 1:Dokonalé bicho a postaveni panve je tehdy, probiha-li oshlu 85 — 30,
kiiZzova kost roviZ v Uhlu 30 a je-li kiSni skna vtazena a z&nici.

Znamka 2:Mala uchylky, nap dolni stna Lisni je jen mirg vyklenuta, kost KzZova

svira uhel asi 3% lordéza je miré zvétSena.

Znamka 3:VétSi uchylky v podob zwvétSeného sklonu kostiiiZové az 40 stufii, s€na
bridni je znang vyklenuta a osaitcha 46 — 50.

Znamka 4: Velké dachylky v drzeni panve ailghu osy Wicha. Kost kizova je

sklorgna v Ghlu nad 59 bederni lordéza je nad 5 cm.

Obr. 21: Napimena panev Obr. 22rdIsunuta panev
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Obr. 23: Panevieklopena dofedu Obr. 24: Panev ,stiend"

IV. Hodnoceni kiivky zad (Obr. 25 - 28)

Hodnoceni kivky zad se provadi pomoci olovnice spgn$t ze zahlavi a & se
vzdalenost kini a bederni lordozy od vertikdly. V naSich podndictk jsme pro
hodnoceni pouziktvercovou 4i.

Znamka 1:Normalni Kivka zad vykazuje mirna z#ikeni vinouci se tak, Ze olovnice,
spus&na ze zahlavi, dotyka se hrudni kyfézy a ghote mezihy@'ovou ryhou. Hloubka
kréni lordézy 2 cm, bederni 2,5 - 3 cm &tich 3 — 5 u dosjhych.

Znamka 2:Malé achylky od tohoto idealniho {g¢hu, nap. mirné oplo&ini nebo

mirné zétSeni zakiveni.

Znamka 3:Ziejmé vyznaena kulata zada (tot@nkulata) nebo zada s nepatrnym
zakiivenim (ploché& zéada).

Znamka 4:Velmi t€zké uchylky od normélniho fio¢hu, nap. t¢zka kulata zada totalni
u astenik nebo kyfolordoticka pateu pykniki, oboje jiz s poinajici fixaci hlave v
hrudnim Useku.
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Obr. 25: Vyrovnany postoj

Obr. 27: Z\¥tSena bederni lordéza
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Obr. 26: Kyfo-lorddticpostoj

Obr. 28: &tlay postoj



V. Hodnoceni drzeni €la v ¢elni roviné (Obr. 29 - 31)

Znamka 1:Naprosta sougmnost taile, bok, thorako-abdominalnich trojuhelrikstejna

vySe ramen, lopatky neodstavaji a jejich kmiibkraje probihaji paralein

Znamka 2:Nepatrna uchylka v jednom bodu, vyjma trvalé nesonosti boki (nag.
jedno rameno mikvys, odstavani lopatek).

Znamka 3:Trvalé vysunovani jednoho boku mirného stypedno rameno vySe a
odstavajici lopatky.

Znamka 4.Znané odstavani lopatek, ztm& vysunovani jednoho boku a nesétmost
thorako-abdominalnich trojuhelriik

Na z&¢r hodnoceni drzengla byl proband vyzvan, aby séegklonil do pravého
Uhlu a pak az do hlubokého, uvétého gedklonu. V okamziku nejhlubSihaexklonu
byla vySetena novesa hrudniku a bederni krajiny. Jakmile fbylpiedklonu patée
vytvoien hrb Zeberni nebo byla nazeaa torse pate bederni, byl hodnocen tento stav
jako skoliotické drzeni¢ta s moznym vyskytem skoliosy. O#ddn¢ jsme hodnotili

nestejnou vysi ramen.

Obr. 29: Spravné drzenicelni rovina Obr. 30: Povisla ramena, odstavajici

lopatky, zkracené svaly Sije
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Obr. 31: Nestejna vySe ramen, odstavajici lopatky

VI. Hodnoceni dolnich korfetin:

Znamka 1:Osa dolnich katetin prochazi sedy klouli kyc¢elniho, kolenniho a
hlezenniho — tvié vertikalu.

Znamka 2:Malé uchylky této kolmice ve smyslu vardzniho dgeaniho postaveni
dolnich koretin, tzn. ,kolena do O" (vzdalenost kondylemuru nepesahuje 3 cm)
nebo ,kolena do X* (vzdalenost vhitich kotniki negesahuje 3 cm) a nepagrplocha
noha.

Znémka 3:0Osa dolnich kafetin normélni nebo jako u zndmky 2 a ploch& noha.

Znamka 4 ZnangjSi uchylka v kolmé ose (kolena do O nebo do Xjing@ vzdalenosti
kondyli kolen 5 cm a vzdalenosti vimfch kotniki az 6 cm), satasré ploché nohy

znangjSiho stupn. Jiné deformity nohou ¥adime podle zavaznosti do steépB
nebo 4.

45



Obr. 32: Jednotlivé stupgmplochonoZi i hodnoceni plantogramu

Po zhodnoceniéthto jednotlivychc¢asti hodnoceni byla séiem vygenerovana

vysledna znamka a proband bytazen podle klasifikace do jedné ze skupin:

[. dokonalé drzen@ta..........cccceeeeeiiiiiiiiiiiieee sotet =5

[I. témef dokonalé (dobré) drzertla ............oovvvviiiiiiiieeennnnn. s@l = 6-10
. vadné drzeniéta ...........cccoooiiiiiiiiie e sotet = 11-15
IV. velmi Spatné drZenéla...............ceevvvviiiiiieeeiiiiiiiiiieeeee, soget = 16-20

Hodnoceni nohou by se k vysledku celkové klasiikgtlenilo jako zlomek.
Napiiklad hodnoceni 5/2 by znamenalo dokonalé drz&ai € nepatrnou odchylkou

nohou.

Pro naSe &ely byla misto olovnice pouZitdtvercova & jako podklad pozadi
hodnoceného. Zdrojem obragzk vyjadtujicich 1izné odchylky drzeni étla, byla
publikace DrZenida: analyza a zsoby zlepseni’

7.4.3 Vykon v prezkouseni zétesné pipravy

Té&lesnou (pohybovou) vykonnosti se prgely ACR rozumi schopnost jednotlivce
podavat opakovanpozadované maximalni vykony Wité oblasti pohybovych aktivit.
Je ntiitelnacasem, vzdéalenosti, body,dtem opakovani cvikapod.

Vedouci organizéniho celku (velitel Gtvaru) je povinen v ramci sp&sobnosti

kazdor@n¢ organizovat kontrolustesné pipravy formou:
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a) vyra:niho gezkousent;
b) profesniho fezkouseni;
c) kontrolnich cwieni podle programu vycviku, osnovy vyuky nelielnich plan.

A) Vyro¢éni pirezkouseni

PrezkouSeni zétesné vykonnosti (dale jen vyhoi prezkouSeni) se organizuje
kaZzdor@né v dobs od 1. kétna do 30<&ervna. V této doburéi vedouci organizaiho
celku (velitel utvaru) &kolik fadnych termif, ve kterych je moznoirpzkousenidesné
vykonnosti absolvovat tak, aby se vyitNg optimalni podminky pro f@zkouSeni vSech
vojaki vjeho podizenosti. Vyréni prezkouSeni zétesné pipravy se kazdokmé
uzavira k 30. zZ&

Nesplni-li vojak pi vyroénim prezkouSeni zétesné pipravy stanovenou normu
nebo se nefite ze zavaznych sluzebnich nebo zdravotnidvodii z(castnit
piezkouSeni ¥adnych terminech, vedouci orgarizéno celku stanovi v #anahradni
terminy pro vyroni prezkouseni. Vyréni prezkouSeni zétesné pipravy Ize absolvovat

pouze v jednom dni.

V ramci vyrainiho grezkouseni zétesné pipravy se vojak fezkusuje:
1. ze souborného cseni silovych tesi¢. 1 a 2 nebo silového testu3,
2. z vytrvalostniho testt 18 neba: 19.

Kazdy test vyréniho gezkouseni zétesné pipravy se hodnoti znamkou:
a) vytene (1),
b) dolie (2),
c) vyhovuijici (3),
d) nevyhovuijici (4).

Popis provedeni jednotlivych tesi vyroéniho pirezkouseni
Test¢. 1: Leh — sed
Popis testuSedy — lehy po dobu jedné minuty.

Misto: T¢locvicna nebo letni c¥isté, na Ziknce pop. na jiné podlozce nebo na

travniku.

Zpusob provedenieh pokeeny roznoZzmo v iboku (pokrit znamena Ghel
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max. 90°) — skit vzpazmo zevnit(ruce v tyl) — ohnutym
pgedklonem sed pokeny roznozmo, lokty na kolena. Nohy jsou
v pfibéhu testu fixovany na podloZce (zaklesnuty pod pavno

oporou nebo je drzi druhy égnec maximakado vyse kotnik).
VyhodnoceniPaset cviki dosazenych za jednu minutu.

Dopliujici Udaje:Zap@itavaji se pouze Uplné a spréaprovedené cviky.

Test¢. 2: Klik — vzpor
Popis testuKliky po dobu 30 sekund.

Misto: Télocvi¢na nebo letni c¥iste, na Zziknce pop. na jiné podlozce nebo na

travniku.

Zpusob provedeniZakladni poloha — vzpor lezmo (hlava réyruce v Sii ramen, trup

a dolni kotetiny v jedné imce, nohy u sebe) — klik leZmo (dotyk
hrudniku ze®) — vzpor leZmo. Po celou dobu &gni musi cuenec
udrzet zpewmé €lo — hlava rovs, ruce v §ii ramen, trup a dolni

korgetiny v jedné fimce, nohy u sebe.
VyhodnoceniPaiet dosazenych cvik

Dopliujici Udaje:Zap@itavaji se pouze Uplné a spréaprovedené cviky.

Test¢. 3: Shyb na hrazd

Popis testuOpakované shyby ze svisu nadhmatem na adoskbrazd (nebo
opakované shyby na doské hrazd).
Misto: Doskana hrazda,étocvicna nebo letni c¥isté. Prostor pod hrazdou je upraven

(zirenky, nakygreny pisek apod.).

Zpusob provedeniZe svisu nadhmatem shyb (brada nad Zerdi}ia @picenec svis
nadhmatem zaujme na povel ,Kad — NASTOUPIT!", po

zklidréni cvicenec na povel ,Cveni — ZACIT!* zahajuje cvieni.
Cvéeni nenicaso¥ omezeno, kati seskokem c¥ence z néadi
nebo povelem ,DOCYIT!".

VyhodnoceniZapgaitavaji se jen Uplné a spravprovedené shyby.
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Dopliujici tdaje:Doprovodné Svihové nebo jiné pohyby nohou nejsouofeny

(neplatny pokus). Dopomoc je povolena k zawjathozi polohy
(svis) a k zastaverdla cvicence ve svisu. Je povoleno pouZzivat

magnezium.

Test¢. 18: Béh na 12 minut
Popis testuBé¢h po dobu 12 minut.

Misto: Beha se na atletické draze nebo v eéeém, rovném aiphledném terénu (bez
pievySeni) na okruhu v rozmezi 200 az 500 m. Drakauf na vnitnim okraji

musi byt vyrazé ozna&ena po 50 m.

Zpasob provedeniNa povel ,RRIPRAVIT!* zaujmou cvitenci postaveni vysokého

startu u startoviséry. Na startovni povel ,VIRED!* (vysttel
startovni pistole, hvizd palkou) cvienci vybihaji a bezipruSeni
EZi (nebo gfdaji bh s chiizi) 12 minut s cilemigkonat co nejtsi
vzdalenost. Znamenim pro ukeni &hu je povel ,STAT!* (druhy
vystel, druhy hvizd pigalkou). Po tomto povelu cs&nec h
zastavuje a na misi¢ekava pichod rozhodiho, ktery zrgii
ukghnutou vzdélenost a zapiSe dosazeny vykon. Je growol
oznamovat mexzasy. Posledni minutagd ukotenim testu se

oznamujeigdem dohodnutym a @gnaim objasgnym signalem.

Dopliujici udaje:Vysledek testu se & s gresnosti na 10 métr Opusti-li cvéenec

(cvicenka) drahu v mibéhu testu z viastnidle, v testu nepoktalje a
hodnoti se znamkou nesplnil — nesplnila. Heend se stanovuje

podle norem proifslusnou ¥kovou skupinu.

Testé. 19: Plavani na 300 m
Popis testuPlavani na 100 m libovolnym é@gobem.

Misto: Plave se v 50m nebo 25m krytém nebo f@egm bazénu s vyzéenymi
odlenymi drahami. V jedné drazete @i prezkousSeni plavat pouze jeden

cvicenec. Tuto zasadu neni nutno dodrZzovatrgninku, zvySenou bezpeost
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je vSak feba zabezp#t v mistech startovnich skdkTest zainda shromazghim

cvicendi za bloky v psadi podle pidélenych (vylosovanych) plaveckych drah.

Zpasob provedeniZakladni poloha — stoj v zadtasti startovniho bloku nebo ve vod

s uchopenim startovniho madla. Zaujima se na pMNealbloky —
NASTOUPIT!“. Startovni postoj se zaujima na povbla, mista —
PRIPRAVIT!* na predni ¢asti bloki (na okraji bazénu, ip startu
z vody u startovniho madlajasomira se spousti spolu se startovnim
povelem ,VRRED!* (vystielem startovni pistole, hvizdem pégy).
Cvi¢enec plave libovolnym Zgobem a &hem testu rize stidat
plavecké zpsoby. Zakazano je plavani pod hladinou k&gnvniho
tempa po startovnim skoku a po obratce. Opustivicenec
neumysli® vyhrazenou plaveckou drahu,ufe po opra¥ chyby
(navratu do své drahy) test dokdn Opusti-li cvEenec umyslé
vyhrazenou plaveckou drahu a déle neptifss hodnoti se

znamkou nevyhovujici nebo nesplnil (nesplinila).

Doplnujici udaje:Pri obratkach se ceenec musi dotknout kteroukalasti tla seny

bazénu. Povoluje se oznamovat mnagy, signalizovat pt
uplavanych (zbyvajicich) baz&nale vzdy tak, aby nebyla naruSena

prace rozhotich. Cas se nii s pfresnosti na 1 s.

Pri hodnoceni vysledkvyroéniho gezkousSeni zétesné pipravy dosazenych
v jednotlivych testech sefiplizi k véku a pohlavi vojédka. §kové kategorie a normy
pro hodnoceni vysledk dosazenych v jednotlivych testech jsou pewstanoveny

(Prilohacislo 3). Do ¥kové kategorie se vojak tzuje podle roku narozeni.

Celkové hodnoceni jednotlivce z vgroho grezkouSeni ztesné pipravy se stanovuje
jednou znamkou, podle hodnoceni jednotlivych atestarianty stanoveni celkového
hodnoceni vyréniho gezkouSeni ztesné pipravy, vychazejici z hodnoceni jednotlivych

testi, jsou uvedeny viflozecislo 2.

Systém hodnoceni dadzna 2011 se liSilipdevsim ve vySi minimalnich hodnot pro
ziskani hodnoceni vyhovujici a bodovém hodnocekdnly v jednotlivych disciplinach
(Prilohacislo 2). Celkové hodnoceni bylo stejné jako nygtedné — dolie — vyhovujici —
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nevyhovuijici), ale generovano bylo na zakladwtu bodi ziskanych v déiich testovanych
disciplinach. Normy a hodnoceni di@bna 2011 jsou uvedeny iilpzecislo 3.

PrezkouSeni zétesné pipravy se netpstni vojak:

a) ktery neni schopen plnit kontrolni testyt@adu jeho zdravotni klasifikace,

b) na kterého je podan navrh ne@zkum zdravotni klasifikace nebo na propngtze

sluzebniho powrru ze zdravotnichid/oda,
c) ktery je uten do dispozice,
d) v obdobiii mésiai pired zanikem jeho sluzebniho pénmm,

e) ktery vykonava sluzbu v zahrani operaci nebo na zahranim pracovisti.

B) Profesni prezkousSeni

Profesni pezkouSeni ztesné pipravy je pezkouSeni pohybovych schopnosti
a zvlastnich dovednosti jednotlivca sloZzek organizaiho celku na zaklad testi
a vykonnostnich limit, které se liSi podle typu organiného celku, odbornosti
a systemizovaného mista.

Profesni pezkouSeni ztesné pipravy se uskut#uje v ramci tematickych kontrol
nebo kontrolnich céeni v souladu s programy vycviku, osnovami vyukgebnimi plany.

Pri profesnim pezkouSeni ztesné pipravy se zjiguje:

a) urover pohybovych schopnosti jednotlivee vytrvalosti, rychlosti, obratnosti a

sile pomoci zakladnich kontrolnich fest

b) rozsah a urovezviaStnich dovednosti a nawyk vycviku jednotlivé, skupin
a slozek organizaiho celku daného druhu vojska z tematiky specitiiesné

pripravy pomoci rozgijicich kontrolnich tegt

Jednotlivé organizani celky nebo jejich slozky seizauji do vykonnostnich skupin
A, B a C podle pozadavkna stup# jejich vycvicenosti nasledown
* veleni a stab HS, Staby prapowelitelé rot, zastupci velitél rot, vykonni
prapotici rot, hudba HS, dopraviieta aceta zabezpeni, vedouci prapoéik
roty zabezp&eni —celek typu C

* motocyklovaceta roty zabezgeni —celek typu B,
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» Ceta psovod roty zabezpé&eni —celek typu B,

» strazni jednotky €elek typu B.

7.4.4 Dotaznik volngasovych pohybovych aktivit

Dotaznik (Riloha ¢. 1) zji¥uje prostednictvim  strukturovanych i
nestrukturovanych otazek vztah a miru nezbytnostihypové aktivity pro
dotazovaného. Dotaznik neni anonymni, ale po zaeaid vysledi dotaznik pod
pridélené pdadovécislo, byly skartovany. Tuto informaci ziskali tesaai vojaci ped

jeho vyplrenim, predpokladame tim ziskaniietry a pravdivé zodpaszeni otazek.

7.4.5 Statistické metody zpracovani dat

Pro zpracovani natfrenych hodnot jsme pouzili program Microsoft OffiEscel
2010. V tomto programu jsme ziskali i Udaje o vy&amve vyrénim prezkouseni.

Vysledky neteni byly zpracovany pomoci zakladnich statistickyddaji:
aritmeticky ptimér (M), median (Me), minimélni hodnota (Min) a ma¥imi hodnota
(Max) znaku a swkrodatnd odchylka. Srovnani zavislosti vykonu ve ougim
piezkouSeni 2011 a mnozstvim podkozniho tuku jsmeiliyRearsonova koeficientu

korelace r, kdy:

DA i)
JZ = T (- )

Pro lepSi pehlednost jsme vysledky téstpracovali tabularha graficky.
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8 VYSLEDKY A DISKUZE
V nasledujicich kapitolach budeme interpretovayt@odnocovat zjigné vysledky.
8.1 VYSLEDKY ATNROPOMETRICKYCH METOD

Primarni data jsme zachytili do tabulkového editibtigrosoft Excel 2010. V tomto
programu jsme realizovali veSkeré statistické §poprostednictvim vkladanych
funkci a grafické znazo#ni, které bylo transformovano pro pouZziti v textoveéditoru.

Ziskali jsme validni data o 258 vojacich oprotin@éanému pe&u 270. Snizeni
poétu zagicinila absence, nebo nemozZnost ¢titn nektery z ddaj. Z davodu
souhrnného srovnavani byl&ignnou vyazeni probanda i absence jediného Udaje.

Z divodu velkého pétu dat neuvadime tabulku s primérnimi Udaji.

Vysledky méreni tlou&’ky kozni rasy

Vekovy primer testovanych probarde 29,5 roku. Heyward a Wagrieuvadi pro
vékové rozgti 18 — 34 let, sedni (pamérné) hodnoty 13 — 21 % tuku. V tomto
rozmezi se pohybuj&7,9 % mérenych vojak. Z grafu 4 je #ejmy nejvysSi péet
vojaki s ptimérnymi hodnotami mnoZstvi podkozniho tuku a minimacet vojaki
s nizkym podilem tuku na¢lesném slozeni. Vzhledem k charakteru vojenského
povolani je pekvapivé zastoupeni 12,4 %¢fanych vojak s vysokou hodnotou
podkozniho tuku. # srovnani pimérnych hodnot 1. a 2. praporu byl rozdil roven 0,8
vypccitany odétenim vysledik 2. praporu (18,3) od vysletlkl. praporu (19,1).

Z tohoto vyplyva, Ze ipslusnici 2. praporu maji vigméru o 0,8 cm nizSi saet

tlou&’ky koznitasy, néfené na 4 misteckla.
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2,3% 12,4%

B Zdravotni mmimmumtuku (< 8)

ENizkahodnota(8-12)
Strednihodnota(13-21)

B Vysokahodnota (22

Obezita (=22

77,9%

graf 4: Procentuelni zastoupeni ve skupinach dlezsini €lesného tuku

Patetni zastoupeni v jednotlivych intervalech vyskedkeieni uvadime v tabulce 3.
Podle pedpokladu se u testovanych vajdkadny nepohybuje na hranici zdravotniho

minima.

Tab. 3: P¢&etni zastoupeni ve standardizovanych intervaleef8atuku

Zdravotni Nizka Stiredni Vysoké
Klasifikace . hodnota hodnota hodnota Obezita
minimum o o o v
(podpramér) | (pramér) | (nadpriamér)
Interval <8 8-12 13-21 22 > 22
Pacet 0 19 201 6 32
vojaki

Nejvy3si sotet tlou¥ky koZnichras néla 1. Rota a 2. Rota/1. PrapoRidici
zanestnani glesné pipravy, u rot s nejhorsimi vysledky, by se ve vioviych
hodinach nili zametit na cyklicky pohyb v aerobnim pasmu tepoveé freloge Aerobni
pasmo se pohybuje v rozmezi 55 — 70 % maximalniTféninkova jednotka by &a
trvat minimalrg 30 minut, protozZe tuky, sdipojuji ke glykogenu jako zdroj energie
piiblizng po 20 minutach provédi aktivity *°. Charakteristickym znakem takto
zaneienych vycvikovych hodin by #ha byt dlouhodobdinnost nizké intenzity.
Vzhledem k nizkym narakn na svalovy a aihovy aparat, Ize aktivitu tohoto

charakteru provad n¢kolik dni bezprosedre po soks, nag. systémem 2 (trénink) + 1
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(odpainek) + 3 (trénink) + 1 (odpinek), to znamena, Ze je v tydnu 5 tréninkovych
jednotek a 2 dny odgmku.

Pti popisu doporteni jak se zbavitipbyt&ného mnozstvi tuku nelze vynechat
zminku o stravovani. SloZzeni a mnozstvi konzumogtraéy (tekutin) je minimakh
stejre dalezité, jako provozovani pohybové aktivity dle sprgch zasad. Podstata
ukladani nadbytaého tuku je v poruSe energetické bilance, tedgrevnovaze mezi
piijmem a vydejem energie ve présh @ijmu. ZjednodusSehireceno fFijata a
nespotebovanéa energie se uklada v poslalkovych zasob. Pokud je nasim cilem
redukce pebyt&ného tuku, je nutné energetickou bilanci dostabplainé
nerovnovéahy, tedy ve prodgh spotebované energie. Optimalnim sloZzenim stravy se
nebudeme zabyvat Zkolika divodi. Napsan o tomto problému byl jizZ negpb
odbornych i mé&odbornych knih, publikaci danki. Nazory odbornik se natizné
potraviny liSi a detailni rozbor tohoto tématu neifém prace. Osoldrjsme
pieswdéeni, Ze zakladni zasady stravovani gené na redukci hmotnosti a tukovych
zasob jsou jiz obe¢rznamy z médii a stbvacich prosedki. Problém je pedevsim
v jejich dodrzovani.

Priklad vycvikové jednotky zastené na redukci depozitniho tuku je uveden
v prilozecislo 5.

Vysledky hodnoceni drzeni &la

Primérnd hodnota vSech hodnocenych véjak urovni drzenida, je 7,67 bodu,
coz dle vyhodnoceni JaroSe a Lokai odpovida tégt dokonalému (dobrému) drzeni
téla. Procentuelni zastoupeni takto hodnocenych vigj@kpatrné z grafu 5. Odbne
byla hodnocena horizontalni osa ramen, kde byl8 &Aojaki zjiSteno pravé rameno
nize nez levé. Tento vysledekg@armujici aftidici vycviku z Elesné pipravy, by se,
bez vyjimky, n&li zaméfit na kompenzaci této nerovnovahy.

Jednotkou s nejlepSi drzenimglat byla vyhodnocena 1. Rota/l. Praporu
s ptimérnou hodnotou 7,44 a néjie hodnocenou byla 2. Rota/l. Praporuisrgrnou
hodnotou 8,04 bodu.
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® Dokonalédrzeni (soucet 5)

EDobrédrzeni (soucet 6 - 10)

© Vadné drzeni (soucet 11 - 15)

B Velmi spatné drzeni (soucet 16 - 20)

graf 5: Procentuelni zastoupeni ve skupinach ditového hodnoceni

V tabulce 4 je peetre vyjadieno mnozstvi vojakhodnocenych dle kritérii JaroSe a
Lomicka. Redpoklad, Zze minimalni get z hodnocenych vojakHradni straze, bude
klasifikovano s velmi Spatnym drzeniia, se potvrdil a p&et €chto vojaki je roven

nule.

Tab. 4: Pd&etni zastoupeni ve standardizovanych skupinacteplzabse a Lortka

, , . Velmi
- Dokonalé Dobré Vadné . ,
Klasifikace drzeni téla | drzenitéla | drzeni téla gpa’gntv-:'
drzeni téla
Interval 5 6 -10 11 -15 16 - 20
Pocet 33 226 9 0
vojaki

Pramérné hodnoty jednotlivych hodnocenych komponentzakiieni na organizmi
sloZzky HS jsou uvedeny v tabulce 5. Z tabulky j&mé zng&nad homogennost souboru.
Nap‘iklad rozdil mezi dosazenymi hodnotami prvniho @hého praporu je roven 0,18
bodu.
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Tab. 5: Pameérné vysledky hodnoceni drzeni jednotlivyallesnych komponent
organizanich celki Hradni straze

Jednotka Hli\rls a Hrudnik B;g:r?gva Zk{i"(ijv(l):;é r(:;)\e/!gg Souéet
Utvar 1,44 1,52 1,62 1,53 1,57 7,67
1.Prapor 1,43 1,49 1,70 1,57 1,57 7,76
2.Prapor 1,45 1,54 1,55 1,48 1,57 7,58
1.Rota/l1.Prapor 1,37 1,46 1,52 1,52 1,58 7,44
2.Rota/1.Prapor 1,42 1,47 1,89 1,68 1,58 8,04
3.Rota/l.Prapor 1,52 1,54 1,69 1,52 1,54 7,80
1.Rota/2.Prapor 1,41 1,67 1,56 1,50 1,54 7,67
2.Rota/2.Prapor 1,48 1,42 1,62 1,56 1,58 7,63
3.Rota/2.Prapor 1,47 1,53 1,47 1,38 1,58 7,43

Patet vojaki, u nichz bylo drzeni¢ta hodnoceno jako dobré, je vyznamriSina
(88%) vSech testovanych. Vysledek jegistvelkécasti ovlivnin charakterem povolani
vojaka Hradni strdZe. Vzhledem k povagenosti, i vykonu strazni sluzby na
cestnych pevnych stanovistich, Ize dobré drzéla predpokladat jako nutnost pro
kvalitni vykon sluzby. Analyzu souvislosti délkyugby a drZzeniéta jsme neprovati,
piesto lze pedpokladat, Ze s délkou sluzby se bude vysledekdeumhi drzeniéta

zhorSovat.

NejhorSi vysledky hodnoceni drZzendlat ziskala 2.Rota/l.Praporu. Vycvikové
hodiny z €lesné pipravy byiidici zangstnani, této roty, i zametit na optimalizaci
¢innosti sval zaji¥ujicich individualg-optimalni drzeni da. ZjednoduSeh Ize
doporuit posilovani sval s tendenci k ochabovani a protahovaniisgaiendenci ke

zkracovani.

Mezi svaly s tendenci ke zkraceniifiat

* hluboké svaly Sijové (Kni ¢ast vzgimovau patée),
» hornicast svalu trapézového a zdwiHapatky,
» velky a maly sval prsni,

» svaly v oblasti beder — vimova trupu actyrhranny sval bederni,
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» ohybae kyle — sval bedrokitostehenni, imy sval stehenni,
» pritahovae stehna,

e ohybae kolenniho kloubu — dvouhlavy sval stehenni, p@bblanity a

poloslasity, napinapovazky stehenni,
» trojhlavy sval lytkovy,
e ohybase prsti a ruky.

Mezi svaly s tendenci ochabovatifyat

* hluboké flexory Sije,

« dolni fixatory lopatek, $edni a spodniast svalu trapézového,
» svaly kisni,

» velky, stedni a maly sval hyfovy,

» ¢tyrhlavy sval stehenni (mimaimého svalu stehenniho),

» svaly na pedni a boni strai bérce,

» svaly klenby nozni.

Nemeli by chybst cviky zangrené na svaly korzetu kolem péemezi které pét
rotatory paténi s tendenci ochabovat a yvirpovate trupu s tendenci ke zkracovani. Na
nasi patéjsou neustéle kladeny népn¢jSi naroky. Vzdy seifitom musi pizpisobovat
cely pohybovy aparat, Gstdni roli fitom hraje prav pate.

Posturalni funkce svalstva, ktera zdji¢ vzgimené drzeni, probiha subkortik&ln
v podvédomi a vnimame ji pouze jako poct posturalni jistotprékce vadného drzeni
téla neni tedy snadna. Chceme-li napravit vadné di2tn musime zrnit posturalni

rezim a dostat ho jako program do pédiomi.

Vojaci Hradni stréZze anuji mnohocasu cvéeni s nefuné&ni maketou pusky vz.
52/57, & jiz to je @i vycviku z paadové pipravy, vykonu strazni sluzby na Prazském
hradt, nebo pi zabezpéeni protokolarnich akci padanych prezidentem republiky.
VSichni vojaci provadi cviky pravou rukou. Z estéfich divodi jednotnosti a
celistvosti vojenskeho tvaru nelze rozlisit pravakievaky. Z dvodu tSiho zapojeni

svalstva pravé rukyipprovadni cvika s puskou fedpokladamey¢tSi svalovy vykon,
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nez u levé ruky, proto by kompernad cviceni nelo byt zangteno i na vyrovnani

piipadné nerovnovahy.

Tato dopordeni jsou obech platna a provad by je ngli vSichni vojaci Hradni

straze, jen v mensi bei, nez jednotky s horSimi vysledky hodnoceni drikgai

Vysoké procento vojak s vychylenou horizontélni osou ramen Ize poklazkat
dusledek prév cviceni s puskou pouze na pravé stréfla a také lze tento vysledek

spojit s nizkym posdomym o kompenzmich cvitenich, jejich obsahu a z&eni.

Priklad vycvikové jednotky zastiené na optimalizaci drzerdla — tzv. ,Core

training” je uveden v flozeislo 4.

Vysledky vyroéniho pirezkouseni 2010

Z grafu ¢. 7 je patrné rozlozeni vykénve vyranim pezkouSeni v roce 2010.
Hodnoceni vyténé a vyhovujici je tér& vyrovnané, o 4 % ménje vojaki
hodnocenych ddke a jednoznmé¢ nejmér vojaki normy pFezkouSeni nesplnilo.

Ciselné procentuelni vyjéeni je uvedeno v tabulce 5.

mvytetne (151 a vice)
mdobie(100- 150}
mvyhoviyici (50 -99)

mnevyhowyici (49 améné
(

graf 6: Vysledky vyréniho gezkouSeni 2010
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Tab. 6: Vysledky hodnoceni vyoiho gezkouSeni 2010

Jednotka ViteEné Dobfe Vyhovujici | Nevyhovujici | Pramer

(body)
Lrota/1.Prapor | 26,7% 26,7% 40% 6,6% 117,3
2 rota/L.Prapor 46% 16% 24% 14% 1475
3.rota/1.Prapor 20% 34% 42% 4% 117,0
Lrota/2.Prapor | 32,7% 23,1% 40,4% 3,8% 133,1
2.rota/2.Prapor | 39,1% 28,3% 23,9% 8,7% 149,4
3.rota/2.Prapor | 26,4% 32,1% 18,9% 22,6% 137,6

Z grafu 8 je ¥ejmé, Ze vySSi vykonnost ve vgrdm prezkouseni rli v roce 2010
vojaci 2. Praporu. Mezi rotami na tom byla nejléperota/2. Praporu a naopak
v praméru nejmeés bodi ziskaly 1. rota/1. Praporu a 3. rota/2. Praporu.

160

140
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100
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40

Primérné vykony v bodech

20

graf 7: Piimérné hodnoty vysledkvyrocniho grezkouSeni 2010 jednotlivych
organiz&nich celk
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Vysledky vyroéniho piezkouSeni 2011

Z grafu 8 je ¥ejmy vyrazny podil vojak hodnocenych z vyemiho grezkouSeni
jako vyhovujici. V odstupu 13 % je et vojaki hodnocenych ddke a o dalSich 9 %
mére znamkou vyténé. Stejré jako v gredchozim roce nejmensi procento zastupuji
nevyhovujici. V tabulce 7 je uvedend&iselné procentuelni vyjéeni zastoupeni

jednotlivych hodnoceni se zvyraaim nejvysSich hodnot.

m vyte¢ns

m dobre

u vyhovujici

B nevyhovujici

graf 8: Procentuelni vyj&dni vysledk vyrocniho gezkouSeni 2011

Tab. 7: Vysledky hodnoceni vyoiho gezkouSeni 2011

Jednotka Vyte€né Dobfe Vyhovujici Nevyhovuijici Pramer
(body)
0 0, 0, 0,
1.rota/1.Prapor 22% 18% 50% 10% 115.0
2.rota/1.Prapor 15,7% 37,3% 39,2% 7,8% 109.3
3.rota/1.Prapor 15,1% 26,4% 43,4% 15,1% 1111
1.rota/2.Prapor 18,9% 28,3% 47,2% 5,7% 114 2
2.rota/2.Prapor 23,4% 34,0% 31,9% 10,6% 1241
0, 0, 0, 0,
3.rota/2.Prapor 20% 24% 34% 22% 120.4
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Graf 9 znézatuje ptimérné bodové hodnoty ziskané ve wmom prezkouSeni
jednotlivymi organizénimi slozkami Hradni strdZze v roce 2011arRérné dosahli
nejvyssiho vykonu vojaci 2.Roty/2.Praporu a nejnidbdovy pftimér dosahla
2.Rota/l.Praporu, ktera zaostala o 5,1 bodumadrem celého Utvaru Hradni straze.

124.1

120

115

110

Primérny vykon v bodech

105

100

graf 9: Pimérné hodnoty vyréniho gezkouseni 2011

ProtoZze podminky vykmiho pgezkouSeni ztesné pipravy v roce 2010 a 2011
nebyly totoZzné, nebudeme porovnavairprné hodnoty vykoh. Neni cilem prace
analyzovat rozdily v podminkach vyrdho gezkouSeni, ale vyznamné {istylo
predevsim zvySeni minimalnich vykibpro ziskani hodnoceni vyhovuijici a celkov
prisrgjSiho systému hodnoceni.

Z grafu 10 je patrné rozlozeni vojakezi jednotlivé stuphhodnoceni v letech
2010 a 2011. V roce 2010 se &#movnal p@et vojaki hodnocenych znamkou vyie
a znamkou date. Zménou systému hodnoceni v roce 2011 se jiz tvaki priblizuje
tvaru Gaussovyiivky, tedy normalnimu rozdeni pravépodobnosti, kdy nejvyssi
pocet vojaki je hodnocen zndmkou digba vyhovujici.
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graf 10: RozloZeni vysledkvyrocniho grezkouseni

Jsme si wdomi, Ze vysledky vyréniho grezkouseni zétesné pipravy v letech 2010
i 2011 mohou byt do zitaé miry ovlivreny ponerné nizkou motivaci vojak, ziskat
lepSi hodnoceni nez vyhovujici. Pokud je vojak lomeém jako nevyhovuijici (4), je
povinen absolvovat pravidal2 x v tydnuiizeny vycvik z glesné pipravy (povinna
fizena Elesné piprava). Tento vycvik, je pro vojaky, s nepravidelrpracovni dobou,
znané nepopularni, protozetipada i na jinak obvyklé dny pracovniho volna. Qpro
tomu vojak, ktery ziska hodnoceni del§2), nebo vyténé (1) neni nijak zvyhodin od

vojaki hodnocenych jako vyhovuijici (3).

Jina situace je uifslusniki veleni a Stdbu HS, Stabu prajporeliteli rot, zastupt
veliteli rot, vykonnych prapdika rot, hudby HS, dopraviiety acety zabezp&eni a
vedouciho prapéika RZ. U vojaki téchto jednotek s hodnocenim v§te a dolie
z vyraéniho gezkousSeni zétesné pipravy probiha individualni TP, kterou si planuji a
provadi podle svého vlastniho uvazeni a se souhlasgizeného s pravomoci
udklovat NV (nahradni volno), bez nutnosti navratstapa pracovidt Rizené TP se
mohou @astnit dobrovold. Télesnou pipravu lze provagt pouze na wenych mistech.
(Zvlastni rozkaz:. 1 Velitele Hradni straze z roku 20XPanek 8.3)

Ridici zangstnani z&lesné pipravy u rot s nejhorsimi vysledky ¥gzkouseni, by
se ¥ vycviku meli zametit na ty pohybové schopnosti, které jsaledité k dosazeni co
nejvyssiho vykonu v konkrétiasti vyraniho grezkouseni.

V souwasné dobje znamka z vyr@niho gezkousSeni fyzické zdatnosti vysledkem

dvou oddler¢ hodnocenyckasti a to:
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» silové-vytrvalostniho charakteru (sed-leh a kliky, nehgtsy),
» vytrvalostniho charakteru ¢b na 12 minut, nebo 300 m plavani).

Jednotka, v které maji vojaci horsi vysledkyehi a plavani by se ¢a venovat
rozvoji vytrvalostnich schopnosti. Jednotka s mor$iysledky v souborném silovém
cviceni (sed-leh a kliky) a shybech by s&larzangftit na rozvoj silo¥-vytrvalostnich

schopnosti fedevsim horni polovingla.

Pro vojaky straznich jednotek Ize vyuzit, pro zwdd vytrvalostnich schopnosti,
metodu souvislého ifpruSovaného zatizeni a tiegdevsim Bhu v terénu. Bvodem je
minimalni narénost na vybaveni a prostor pro vykon této aktigilye ji provozovat
v sesta¥ organick&ety. Pro prvni prapor Ize vyuzit Kinského zahradghiilehlé parky,
pro druhy prapor je vhodné vyuzit stadionu Na gelisiebo park Stromovka. Pro
zjisteni hodnot tepové frekvence (TF) jsou idealnim panikem sporttestery, dnes
cenow dostupné pro kazdého. DalSi metodou jak zjistitnody TF je palpéni
vySeteni. Rilozime posledniiiSka prsi v misé méreni a to na a. carotis (krkavici),
nebo na a. radialis (zé&gti). Riklad vycvikové jednotky metodougruSovaného

zatizeni (fartlek) je uveden ¥ifwzecislo 7.

Trénink silové vytrvalosti

Charakteristickymi znaky sil@vwvytrvalostnich metod jsou vysoké g opakovani
cviceni — 20 az 50 i vice, obvykly jeignb az do Werpani. Vyznameéchto cvieni je
v tom, Ze maji vyvolat odezvu nejen v nervosvalowstému, ale i v systému séde-
obéhovém, ktery je vyznamnym pro vytrvalostni schopin@bvykle se v praxi uziva
organiz&ni forma kruhového tréninku, coz je idealni pou¥ipodminkéch jednotek
HS. Odp@inek mezi cviky je minimalni, v podstaje jim pouze pechod od jednoho
cviku ke druhému a je vhodné, aby sédstly protilehlé svalové partie (nagsvaly
bficha a zad). V tréninkové jednotce bylynbyt 2 — 3 okruhy, mezi kterymi je cca 5 —
7 minut odpginek, ktery by n8l byt vyplnén lehkoucinnosti, nap. protahovanim.

Dulezitym predpokladem dosazeni pozadovaného efektu je dodriednych
parameti zatizeni — fedevsim intenzity céeni, kterou je nutné sledovat
prostednictvim tepové frekvence. Hodnoty tepové frekedng se nili pohybovat cca
na urovni 160 az 170 tépmin i vyssi, celkovytas z&Ze 20 — 60 minut.ifklad
vycvikové jednotky na rozvoj silové vytrvalosti vipdnim prostedi formou

kruhového tréninku je uveden Yilpzec. 6.
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8.2 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Dotaznikové Séeni bylo provedenoipdevsim zadelem zjiséni vztahu vojak
k pohybovym aktivitam. Pro tent@él byly vyhodnoceny otazky 2, 4, 5 a 7. Abychom
vyhodnotili vojakiv vztah k pohybu kladn museli jeho odpaidi sphovat nasledujici
kritéria:

e sportuje pravidel®

* pohybu se ¥nuje alespd 3 x v tydnu,

e trvani kazdé jednotky vice nez 30 minut,

» a pohybovou aktivitu provozujegdevsim pro radost a odreagovani.

Témto kritériim vyhovovalo 54,2 % vSech dotazovanyhvysledk vyplyva, Ze
témeéf polovina vojak strdznich jednotek Hradni straZze nerfii§kladny vztah
k pohybu, pesrgji nevyhovuje nasim kritériim kladného vztahu. t&sgjSim divodem
pro nesplini kritérii byla nedostat@a frekvence v tydnu, nebo v délce provozovani

aktivity.

Celych 71 % vojak odpowdélo, Ze ve volnéntase pravidelasportuje a népstjsi
aktivity byly fotbal, kEh, cyklistika a pedevsim posilovaci cseni. Mezi vykonnostnim
a rekreanim provozovanim pohybové aktivity si tu nezavazirolilo 84 % vojaki. Za
rekre@&niho sportovce se povazuje 71 % vajaklezi divody pro vykonavani pohybu
pafily nejcasgji odreagovani, zabava a optimalizaglesnych proporci.

Na dophkovou otazku zda vojdikn fika néco pojem ,kompenzai cviceni”, zda
védi co je jejich obsahem a provozuiji je, odglilo 88 % vojaki zapori jiz na prvni
cast dotazu. Vice ne# ttvrtiny dotazanych si mysli, Ze jimi provozovandpbova
aktivita rispiva ke kvali jejich Zivota a 61 % nebylo vedeno k provozovani
sportovnich aktivit v &stvi.

Z vysledu dotazniku bylofpkvapivé zjistni, Ze tak velké procento vojaktraznich
jednotek, vzhledem k charakteru jejich pracovnimgmema pedstavu o tom, co je
obsahem ,kompenzaich cvieni“. Fi¢innou by mohla byt nizka erudovandisticich
pracovniki v problematicediesné pipravy jako celku. Nejen z tohotdiebdu
povazZzujeme za nutnosti organizovat instnékmetodické zarstnani praidici

pracovniky, od velitelského stuprelitel cety.
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8.3 STATISTICKE VYHODNOCENI

Vysledky zakladnich statistickych Gdajakymi jsou: aritmeticky pimér (M),
median (Me), Modus (Mo), minimalni hodnota (Min)naaximalni hodnota (Max)
znaku a srfrodatna odchylka jsou zpracovany v tabulce 7.

Pro zjiS€ni zavislosti vykonu ve vykmim prezkouSeni s mnozstvim podkozniho

tuku jsme vyuZili Pearsonova koeficientu korelage (

Tab. 8: Zakladni statistické udaje

Minimalni | Maximalni | Aritmeticky Modus Median Smérodatna
hodnota hodnota prameér odchylka

Drzeni téla
(bodové 5 11 7,67 8 8 1,6
hodnoceni)

Mnozstvi
podkozniho
tuku 14 51 24,9 21 22 5,2
(sowcet
4 koznichras)

Vyroéni
pirezkouseni
2010 38 330 133,3 96 120,5 58,6
(bodové
hodnoceni)

Vyroéni
pirezkouSeni
2011 41 283 1154 61 102,5 48,2

(bodové
hodnoceni)
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8.4 VYHODNOCENI HYPOTEZ

H1: Dotaznikové Séeni prokaze kladny vztah vojakHradni strdZze k pohybovym

aktivitam ve volnéntase.

Hypotéza, Ze vojaci maji kladny vztah k pohybowtmigam ve volnémdase, se
potvrdila u 54,6 % dotazovanych. Tento vysledeKggre zapicinen pongrné prisre
nastavenymi kritérii pro sptmi kladného hodnoceni, a tégaevsim vetnosti

provacni pohybové aktivity za tyden.

H2: Vojaci, ktgi dosahli nejvySSich vykdn ve vyranim prezkousSeni zitesné

piipravy (2011), budou mit nejmensi mnozstvi podikadniku.

Testovali jsme na hladérstatistické vyznamnosti 0,05. Vytamim korel@niho
koeficientu jsme ziskali hodnotu - 0,07, coZ znamemnmezi zadanymi hodnotami
existuje jen mirn4 a népna zavislost. Lze konstatovat, Ze s rostoucidtepobod
z vyra’niho pezkouSeni, neklesd hodnota &autlougky koznichas.

H2 se nepotvrdila.

H3: Hodnoceni drzeni¢ka prokaze stranové vychyleni vertikalni oslatna pravou

stranu z dvodu gedepsaného drzeni pusky.

Sklon horizontalni osy ramen na pravou stranu p$ten u 78 % vojéi. Vzhledem
k takto vysokému vysledku Ize konstatovat, Ze kterpovolani vojaka Hradni straze
nepfizniw ovliviauje drzenidla vpravo-levém semu vychylenim horizontalni osy

ramen.

H3 se potvrdila.
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9 ZAVER
Cilem naSi prace bylo analyzovat vybrané antroponubié ukazatele vojak
straZnich jednotek Hradni strdZe a na z&klagledki vyvodit dopordeni pro vedeni

télesné pipravy. Ri feSeni této problematiky jsme vychézeli z teoretitkpoznatk,

které jsme poté aplikovali do praxe.

Prace je roz¢élena na d¥ hlavnic¢asti. Prvnicast — teoreticka popisuje Hradni straz
jako celek a seznamuje s orgadiziastrukturou tohoto vojenského utvaru. Dale je zde
piehled rkolika definic sprdvného drzenicla a zabyvame se metodami jeho
hodnoceni. Vzhledem ke zvolené velikosti #gvého souboru byla volba metody
velmi dilezitd. NaSim poZadavkn nejlépe vyhovovala metoda JaroSe a lobmni ktera
neni naréna na materialni zaj&i. Pouzitim této metody jsme ziskaliepled o

postaveni jednotlivychélesnych komponent, stejjako celkové hodnoceni drzesia

Dale se v teoretick&sti zabyvame metodami diagnostiky podilu tukudeshém
sloZzeni. Stron¢ informujeme o vyuziti bioelektrické analyzy. Poldngji zde
popisujeme metody &eni koznichifas. Pro naSe paby jsme zvolili metodu podle
Durnina a Womersleyho, kter&mkoznitasu naityrech gesré definovanych mistech

téla.

Zabyvame se také podstat@lesného pohybu obeéra pro vojaky Hradni straze.
Podavame stiimy piehled o struktte a obsahuélesné pipravy v Armad Ceské
republiky a specifika u jednotek Hradni strdZe. 2dkladt teoretickych vychodisek

jsme definovalyit hypotézy.

V druhé céasti — praktické je v Gvodni kapitole popsana mikeogbrace, kde jsme

charakterizovali vytrovy soubor a podrolérpopsali pouzité metodyipziskavani dat.

V posledni¢asti prace analyzujeme vysledky. Udaje jsme ziskali58 vojacich
straznich jednotek Hradni strdZze. Ziskané vysledkynnozstvi podkozniho tuku
ukazali, ze 77,9% vojdk se pohybuje v normalnich {pnérnych) hodnotach.
Vzhledem k charakteru vojenského povolani a nutnasit kazdy rok pezkouSeni
z ilesné pipravy je gekvapive, ze 12,4 % vojédkma vysoké (nadimérné) mnozstvi
podkozniho tuku. # porovnéni jednotlivych organizaich slozek jsme neshledaly

vyznamneé rozdily.
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Vysledky hodnoceni drzenéla na jedné stranpotvrdily horizontalni vychyleni
osy ramen (hypotéza 3), ale na strdnuhé bylo 88 % vojdkhodnoceno s vysledkem
témet dokonalého drzenéla. Prae stranové vychyleni osy ramen mohlo byvddem,
Ze vojaci ztraceli v hodnoceni body k dosazeni dakeh hodnot. Kritéria pro
dokonalé drZeniéta splnilo 9 % hodnocenych vojaka Zadny z nich negh takové
odchylky, aby jeho drzenkla bylo hodnoceno jako velmi Spatné. NejlepSinmirné
hodnoceni dosahla 3.Rota/2.Praporu s hodnotoubbda.

Udaje vyr@niho gezkoudeni z roku 2010 ukézaly, Zes@ovojaki hodnocenych
vytecné se téndit rovnd p@tu vojadki hodnocenych znamkou d@ba vyhovujici. Za
pri¢inu tohoto vysledku Ize povaZzovat bodovy systémniogeni, ktery umaiuje ziskat
nepongrné vysoké bodové ohodnoceni v silovych disciplinapfedevsim shybech),
nebo plavanim. Vojakovi, ktery ziskal vysokycpbbodi v jedné z&chto nadpimérné
bodovanych disciplin, std v druhé discipli®@ minimalni vykon. NejvysSi bodovy
pramér ziskala 2.Rota/2.Praporu (149,4 bodu) a nejdiz%ota/1.Praporu (117,3 bodu).

Vyro¢ni prezkousSeni v roce 2011 probihalo podle nového systiadnoceni a
norem. Discipliny #staly totozné jako v roce 2010. Z vyslédje patrné normalni
rozlozeni vykod mezi jednotlivé znamky. NejvySSi ¢t vojaki bylo hodnoceno
znamkou vyhovujici a dab. Vytené hodnoceni ziskalo 19 % vojala 12 % bylo

hodnoceno jako nevyhovuijici.

Pt porovnani vysledk vyrocniho gezkouseni z roku 2010, a 2011 jejme, Ze
zmeéna podminek vroce 2011¢ha za disledek piblizeni se normalnimu rozlozeni

pravdpodobnosti a i grafickém znazorni se vysledek podoba Gaussayivce.

Z vyslediki dotaznikového Sini vyplynulo, Ze tégt 90 % dotazanych nevi, co
jsou kompenz&i cviceni a vice nez 60 % probandhebylo vedeno vastvi
k provozovani pohybové aktivity fi8n¢ nastavenym kritériim pro hodnoceni kladného

vztahu k pohybovym aktivitam vyhéka nadpolovini vétSina dotdzanych vojék
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Resumeé

Tato diplomova prace se zabyva analyzou vybranycdiropomotorickych
ukazatel, prislusniki vojenského utvaru Hradni straZzendito ukazateli jsou tlouka
koZni tfasy, nétena nactyrech mistechéta, arover drzeni ¢éla a vykon ve vyrénim
piezkouSeni fyzické zdatnosti. Dopira je o dotaznikové Seni, zjiujici vztah

vojaki k pohybové aktivit.

Prace je tematicky roztena do dvouwasti. V prvnicasti — teoretické se zabyvame
popisem vojenského Utvaru Hradni straze, metodagiemn tlou¥ky kozni rasy,
hodnocenim drzenélg, ale také strukturou a obsahetiesné pipravy v Armad Ceské

republiky.

V druhécasti — praktické je popsana metodika prace a mjepru analyzujeme
vysledné Udaje. Na zakla@dnalyzy vysledi jsme vypracovali dopotgni pro vedouci
pracovniky, na jakou sloZku fyzické vykonnosti, $8/ n¢li ve vycvikovych hodinach

télesné pipravy zandfit.

Summary

This thesis deals with the analysis of selectedhrapbmotorics indicators,
members of the military department of the Castlear@u These indicators are skin
thickness measured at four areas of the body antktel of performance in the annual
examination of physical fitness. It is complementad a survey, investigating the

relationship of soldiers to physical activity.

The work is thematically divided into two parts. the first part deals with the
theoretical description of the Castle Guard mpyitanit, the methods of measurement of
skin fold thickness, the assessment of posture,alaa the structure and content of

physical training in the Army of the Czech Republic

In the second part, the practical part, the thésscribes the methodology of work
and in the end analyzes the result data. Basedh@ranalysis results we developed
recommendations for managers concerning the conmp®red physical performance

which should be focused on in the training lessons.
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Piiloha ¢. 1

Dotaznik volndasovych aktivit

Véazeni kolegove,

tento dotaznik bude pouzit vyhradako podklad pro zpracovani diplomové préace,
ktera zkouma vybrané antropomotorické ukazatelékidfradni straze. Dotaznik je
zcela dobrovolny. ZakrouZkujte, nebo dopiste vayhirané odpogdi. (Jméno a
piijmeni je nutné k synchronizaci dalSich dat a gionj@rovedeni budou dotazniky
skartovany.)

Dékuiji.
Jméno a fijmeni:
Vek:
VysSka: cm
Vaha: kg

1) Jak dlouhou slouzite u Hradni straze?
........ mesiai/e

2) Sportujete pravidelné ve volnéméase?
a) Ano
b) Ne

3) Jaké pohybové aktivié se ¥nujete? (Vyberte maximalré 2, které prevazuji
nad ostatnimi)

4) Kolikrat v tydnu se vénujete pohybové aktivi# ve volnéméase?
a) Vibec
b) 1x-2x
c) 3x —4x
d) 5x —6x
e) kazdy den

5) Kolik minut pr amérné pohybovou aktivitu provozujete? (V pripadé vice
fazi za den uvd’te souhrnny udaj)

a) 0-30

b) 31-60
c) 61-90
d) 91 - vice

6) Na jaké arovni aktivitu provozujete?
a) rekre&n¢
b) vykonnost® — konkretizujte.............cooeevieiiiininns (naip okresni pebor,
I.A tiida, atp.)



7) Z jakého divodu aktivitu provozujete?
a) pro radost
b) optimalizacedlesnych proporci - vzhled
c) pro zavodni usgchy
d) ze zdravotnichivoda
e) odreagovani

8) Myslite, Ze vami provozovana aktivita fFispiva ke kvalité vaseho Zivota?
a) ano
b) ne

9) Rika vam néco pojem ,kompenzani cviéeni* a vite co je jejich obsahem?

10)Provadite cvi€eni zangiena na usnadeni vykonu sluzby? (posileni stedu
téla, protahovaci cviteni, apod.)
Q) ANO0 = JAKA oottt e e
b) ne

11)Podle dosavadniho Zivotniho stylu byste se il mezi:
a) nesportovce
b) ptilezitostného sportovce
c) rekre&niho sportovce
d) vykonnostniho sportovce

12)Byl jste v détstvi veden k provozovani sportovnich (pohybovychaktivit?
a) ano
b) ne



Piiloha &. 2

Normy a hodnoceni kontrolnich téstyro¢niho geezkouSeni vojakz €lesné
piipravy 2010 (platné do 15.3.2011)

SED - LEH

Vékova kategorie l. Il. [l V. V.

38/10 36/10 34/10 32/10 26/10
39/11 37/11 35/11 33/11 27/11
40/12 38/12 36/13 34/13 28/12
41/13 39/13 37/15 35/15 29/14
42/14 40/14 38/17 36/18 30/16
43/16 41/16 39/19 37/21 31/18
44/18 42/18 40/22 38/24 32/20
45/20 43/20 41/26 39/28 33/22
46/22 44/22 42/29 40/32 34/25
47/24 45/24 43/33 41/37 35/28
48/26 46/26 44/38 42/43 36/31
49/28 47/28 45/44 43/50 37/35

Vykon/Body

50/31 48/31 46/50 38/40
51/34 49/34 39/45
52/37 50/37 40/50

53/41 51/41
54/45 52/45
55/50 53/50

Nad 50 bodd : 1 cvik = 3 body

KLIK - VZPOR

Vékové kategorie l. Il. [l V. V.

20/10 19/10 17/10 16/10 14/10
21/11 20/11 18/11 17/12 15/12
22/12 21/12 19/12 18/14 16/14
23/13 22/14 20/14 19/16 17/16
24/15 23/16 21/16 20/18 18/18
25/17 24/18 22/18 21/21 19/21
26/19 25/21 23/21 22/24 20/24
27/21 26/24 24/24 23/28 21/28
28/23 27127 25/27 24/32 22/32
29/26 28/30 26/30 25/37 23/37
30/29 29/34 27134 26/43 24/43
31/32 30/39 28/39 27/50 25/50
32/36 31/44 29/44
33/40 32/50 30/50
34/45
35/50
Vykon nad 50 bodd : 1 klik/vzpor = 3 body

Vykon/Body




SHYBY NA HRAZDE
Vékové kategorie l. Il. [l V. V.
6/20 5/20 5/20 4/20 3/20
7/23 6/24 6/26 5/28 4/28
8/27 7129 7/34 6/38 5/38
9/32 8/35 8/45 7/53 6/53
10/38 9/42 9/58 8/72 772
Vykon/Body 11/45 10/50 10/76 9/100 | 8/100
12/53 11/59 11/100
13/62 12/71
14/72 13/84
15/85 14/100
16/100
Vykon nad 100 bodd : 1 shyb = 10 bodd
BEH - 12 MINUT
Vékové kategorie l. Il. Il V. V. VI.
2400/20 | 2300/20 | 2200/20 | 2000/20 | 1800/20 | 1800/50
2450/23 | 2350/23 | 2250/23 | 2050/22 1850/22 | 1850/55
2500/24 2400/26 2300/26 2100/25 1900/24 1900/60
2550/30 | 2450/29 | 2350/29 | 2150/28 1950/26 | 1950/70
2600/34 | 2500/33 | 2400/33 | 2200/31 | 2000/29 | 2000/80
2650/39 2550/37 2450/37 2250/34 2050/32 2050/90
2700/45 2600/42 2500/42 2300/38 2100/35 | 2100/100
2750/51 | 2650/48 | 2550/48 | 2350/42 | 2150/39 | 2150/110
Vykon/Body 2800/58 | 2700/54 | 2600/54 | 2400/47 | 2200/43 | 2200/120
2850/67 2750/61 2650/61 2450/52 2250/47 | 2250/125
2900/76 | 2800/69 | 2700/69 | 2500/58 | 2300/52 | 2300/130
2950/87 | 2850/78 | 2750/78 | 2550/65 | 2350/57 | 2350/140
3000/100 | 2900/88 2800/88 2600/72 2400/62 | 2400/150
2950/100 | 2850/100 | 2650/81 2450/68
2700/90 | 2500/75
2750/100 | 2550/83
2600/91
2650/100
Vykon nad 100 bodd : 50m = 10 bodd
PLAVANI - 300 METRU
Vékova kategorie l. Il. Il V. V. VI.
07:00/20 | 07:10/20 | 07:25/20 | 07:40/20 | 08:00/20 | 10:00/50
06:57/21 | 07:07/21 | 07:22/21 | 07:37/21 | 07:58/21 | 09:55/55
06:55/22 | 07:05/22 | 07:20/22 | 07:35/22 | 07:55/22 | 09:50/60
06:52/23 | 07:03/23 | 07:18/23 | 07:33/23 | 07:53/23 | 09:40/65
Vykon/Body 06:50/24 | 07:00/24 | 07:15/24 | 07:30/24 | 07:51/24 | 09:30/70
06:48/25 | 06:58/25 | 07:13/25 | 07:28/25 | 07:49/25 | 09:20/75
06:45/26 | 06:56/26 | 07:11/26 | 07:26/26 | 07:47/26 | 09:10/80
06:43/27 | 06:54/27 | 07:09/27 | 07:24/27 | 07:45/27 | 09:00/85
06:41/28 | 06:52/28 | 07:07/28 | 07:22/28 | 07:43/28 | 08:50/90




Vykon/Body

l. Il. Il V. V. VI.
06:39/29 06:50/29 07:05/29 07:20/29 07:42/29 08:40/95
06:37/30 06:49/30 07:04/30 07:19/30 07:40/30 | 08:30/100
06:35/31 06:47/31 07:02/31 07:17/31 07:38/31 | 08:25/105
06:34/32 06:45/32 07:00/32 07:15/32 07:37/32 | 08:20/110
06:32/33 06:44/33 06:59/33 07:14/33 07:35/33 | 08:15/115
06:30/34 06:42/34 06:57/34 07:12/34 07:34/34 | 08:10/120
06:29/35 06:40/35 06:55/35 07:10/35 07:32/35 | 08:05/125
06:27/36 06:39/36 06:54/36 07:09/36 07:31/36 | 08:00/130
06:26/37 06:38/37 06:53/37 07:08/37 07:29/37 | 07:55/135
06:24/38 06:36/38 06:51/38 07:06/38 07:28/38 | 07:50/140
06:23/39 06:35/39 06:50/39 07:05/39 07:27/39 | 07:40/145
06:21/40 06:33/40 06:48/40 07:03/40 07:26/40 | 07:30/150
06:20/41 06:32/41 06:47/41 07:02/41 07:24/41
06:19/42 06:31/42 06:46/42 07:01/42 07:23/42
06:17/43 06:30/43 06:45/43 07:00/43 07:22/43
06:16/44 06:28/44 06:43/44 06:58/44 07:21/44
06:15/45 06:27/45 06:42/45 06:57/45 07:20/45
06:13/46 06:26/46 06:41/46 06:56/46 07:19/46
06:12/47 06:25/47 06:40/47 06:55/47 07:18/47
06:11/48 06:24/48 06:39/48 06:54/48 07:16/48
06:10/49 06:23/49 06:38/49 06:53/49 07:15/49
06:09/50 06:22/50 06:37/50 06:52/50 07:14/50
06:08/51 06:21/51 06:36/51 06:51/51 07:13/52
06:07/52 06:20/52 06:35/52 06:50/52 07:12/53
06:06/53 06:19/53 06:34/53 06:49/53 07:11/54
06:04/54 06:18/54 06:33/54 06:49/54 07:10/55
06:03/55 06:17/55 06:32/55 06:48/55 07:09/56
06:02/56 06:16/56 06:31/56 06:47/56 07:08/57
06:01/57 06:14/57 06:30/57 06:46/57 07:07/58
06:00/59 06:14/58 06:29/58 06:45/58 07:06/59
05:59/60 06:13/59 06:28/59 06:43/59 07:05/60
05:58/61 06:12/60 06:27/60 06:42/60 07:04/62
05:57/62 06:11/61 06:26/61 06:41/61 07:03/63
05:56/63 06:10/62 06:25/62 06:40/62 07:02/64
05:55/64 06:09/64 06:24/64 06:39/64 07:01/66
05:54/65 06:08/65 06:23/65 06:38/65 07:00/67
05:53/66 06:07/66 06:22/66 06:37/66 06:59/68
05:52/68 06:06/67 06:21/67 06:36/67 06:58/70
05:51/69 06:05/69 06:20/69 06:35/69 06:57/71
05:50/70 06:04/70 06:19/70 06:34/70 06:56/73
05:49/71 06:03/71 06:18/71 06:33/71 06:55/74
05:48/73 06:02/73 06:17/73 06:32/73 06:54/76
05:47/74 06:01/74 06:16/74 06:31/74 06:53/77
05:46/75 06:00/75 06:15/75 06:30/75 06:52/79
05:45/77 05:59/77 06:14/77 06:29/77 06:51/80
05:44/78 05:58/78 06:13/78 06:28/78 06:50/82
05:43/79 05:57/80 06:12/80 06:27/80 06:49/84
05:42/81 05:56/81 06:11/81 06:26/81 06:48/85
05:41/82 05:55/83 06:10/83 06:25/83 06:47/87




l. 1. 1. V. V. VI.
05:40/84 | 05:54/85 | 06:09/85 | 06:24/85 | 06:46/89
05:39/85 | 05:53/86 | 06:08/86 | 06:23/86 | 06:45/91
05:38/87 | 05:52/88 | 06:07/88 | 06:22/88 | 06:44/93
05:37/89 | 05:51/90 | 06:06/90 | 06:21/90 | 06:43/95
Vikon/Bod 05:36/90 | 05:50/91 | 06:05/91 | 06:20/91 | 06:42/97
y y 05:35/92 | 05:49/93 | 06:04/93 | 06:19/93 | 06:41/98
05:34/93 | 05:48/95 | 06:03/95 | 06:18/95 | 06:40/100
05:33/95 | 05:47/97 | 06:02/97 | 06:17/97
05:32/97 | 05:46/99 | 06:01/99 | 06:16/99
05:31/99 | 05:45/100 | 06:00/100 | 06:15/100
05:30/100
Vykon nad 100 bodd : 1 sekunda = 2 body
Vékové kategorie
Vékova kategorie l. I. [l V. V. VI.
MuZi do30let | 31-35let | 36-40let | 41-45let | 46-50 let 5%”'26‘
Zeny do25let | 26-30let | 31-35let | 36-40let | 41-45 let 4?/;5;6‘
Celkova klasifikace
Body Znamka |Hodnoceni
150 a vice 1 vytecné
100 - 149 2 dobfre
50 - 99 3 vyhovujici
0-49 4 nevyhovujici




Piilohaé. 3

Z tlesné

7

s

Seni voj

piipravy 2011 (platné od 15.3.2011)

ho gezkou

éni

Vi

Normy a hodnoceni kontrolnich té

TAIMAOYAAST — f TOIMAOYAA — € 21qOP — T QUL — T IAAIIASAA

61 0 0QoU [ "9 SO} OYmso[eANAA Z ANwreuz 2[pod HOUPOY 95 SLI0FAYRY PAONRA TA Op OYRUSZEIRZ 20AIJoUpal TUSOUPOY PAON[E)) ENWIBIZOJ
14 14 ¥ 14 14 14 € € € 4 4 4 4 4 1 TUS20UPOY 9AON[D)
¥ € ¥ [ ¥ 4 £ [ £ ! £ 4 l 4 1 Ts2] OYIUISO[EAT A Z [UDDOUPOT]
14 14 € 14 [4 [ € € [4 3 ! 4 [4 [ [ TJ52] OURAC[ES 9Z [UR00UPOH

guiyelo yeloA ALIOTE BACKRA A 78 '

(fuewres)

Laeadird ausap) z masnoyzaxd oyrupousa z adarpoupal [uAdoUpoOy IA0YR))

YopasAa 150y yefoa [yesop wIely oA ‘Nysel ojpod noupoy oS TUSIAI PAO[IS JUIOQNOS | BYUIBUZO ]

00'6 059 0z 008 1 01T | 00C TSTEIS € 391 16 TA
05 0£9 oL 0007 WET | 09¢ y 9 3 €67 | 6UFE | €osE | R0S- 9y A
0ciL 019 <t 002 ¢ wsT | 0Lt 3 L 6 oITE | TaeE | Syl | RISk v Al
09 05'S op'p 00r 0oT | 08¢ 9 3 ol GIME | tTOP | Lomb | WI0p-9€ T
079 0€'S 0ch 005 T WLT | 062 L 6 11 weE | Lse | ogls | RIse-IET
009 0c'S ot 009¢ W8T | o000€ 3 ol a ww | oster | TeRs RI0EOp T

Knurpy Anapy 1904 19904 Ejoupal 1oLg
pibsoyfa | sioq | pwafn | ooyt | sioq | puifn | rivousn | sioq | swain | wimousa | sioq | puma | weooupoy

W (0E BU FUBARL]

mur 71 euypg

gpzeny pu gAYg

(odzA — 1py/pas — yoy)
TUAQTAD JAO[TS UIOGNOY

TUDTAD ADZEN

61

31

ol

3} 0[sIg)

Aavadrrd jusap) z nyeloa rwasnoyzagd oyuoa£A NIS) YPIUJOUCY TUIIOUPOY B KULION]




Piiloha &. 4 — Fiklad vycvikové jednotky zatiiené na optimalizaci drzerdld

posilenim stabilitfdsného jddra — ,Core training*

Castkas Obsah Davky | Organizaéni a metodické
poznamky
1. Uvodni
5 min. Nastup, pozdrav, dochazka 5min. |- seznameni s cily a obsahe
hodiny
Poklusem v lehkém tempu do 10 min.
15 min. prostoru vycviku — v gibéhu - pii vycviku v €locvicné je
krouzeni hornimi kotetinami. vhodné zeadit na zatati
pohybovou hru (kombinaci
5-10 x |honikky a mtové hry)
ZP — leh — ugdonmeni si polohy
2. Hlavni hlavy, dolnich fixatol lopatek
35 min. (ramena tléena dok a do
podlozky) — nacvik podsazeni
panve — s vydechem podsadit —
nadech — s vydechem&pmlo ZP
ZP — leh — opakované sed-lehy | 10— 20 x
v pomalém tempu — s vydechem - nohy nejsou zagny,
do sedu — s nadechemégpo ZP Vv piipads, Ze cvEici
neprovede ani jeden cvik Iz
ZP —leh — vzpazit (ramena zapit nohy za paty
stazena k panvi) — s vydechem do - polohu rukou volit dle
vzpazeni skimo — kontrakce vykonnosti (za hlavou
mezilopatkovych svél— nadech nejtzsi, v fedpazeni
— vydech — s nadecheméplo nejsnazsi)
P 10 — 15 x | - pozor na gedklon hlavy
ZP — sed (zkZny skimo) — - darazre kontrolovat
podsazena panev, patgtazena podsazeni panve (neprohnu
vzhiru — vzpazit skimo — v bederniasti patée)
s vydechem rotaceifdaw na L a - hlava je po celou dobu
P stranu — s nddechem vzdy do v prodlouzeni pate
ZP
10-15x
- cvi¢eni ve dvojici: ZP — stoj —
piedpazit — s vydechem Uklon - po celou dobu ceeni
sttidaw na L a P stranu — kontrolovat postaveni dolnic
s nadechem vzdy do ZP — korcetin, panve aigdevsim
necvkici z dvojice kontroluje stejnou vySi ramen
v ZP vyrovnanost osy ramen (horizontélni osa ramen by
(postupr provadime cvik méla byt rovnolszné
sttidaw na P a L noze) s podlozkou
ZP — podpor naiedloktich — 10 x

m

i



3. Zavreéna
10 min.

opakovasg do vzporu lezmo —
stiidani P a L ruky

ZP — sed roznozny — vzpazit
zevnit — s vydechem staw
Uklony na P a L stranu (Ize vyuz

p—

10 -15x

t

posilovaci gumu a v ZP zatahnqut

horni korgetiny do vzpaZeni
skrimo)

ZP — stoj rozkrény — s vydechen
postupr odvijet obratel po obrat]
do ohnutého fedklonu (z&iname
od hlavy) — nadech — vydech —
s nddechem néavrat&po ZP
(zatiname od bedernich obrit

—

5x

- zdiraziiujeme spravné
dychani a usdoneni si
zapojeni posturalnich sval
pii stoji (podsazeni panve —
napsti hyzdovych a Bisnich
svali, zatazeni ramen — n&p
mezilopatkovych svéla
dolnich fixatofi lopatek,
hlava vzgimere — pohled ve
vySi 03i)

Zhodnoceni jednotky.

Pouzité zkratky:

ZP — zakladni poloha

P — prava

L — leva




Piiloha ¢. 5 — Fiklad vycvikové jednotky zatiiené na redukciétesného tuku esné

hmotnosti
Castkas Obsah Davky | Organizaéni a metodické
poznamky
1. Uvodni
5 min. Nastup, pozdrav, dochazka 5min |- seznameni s cily a obsahe
hodiny
15 min. Souvisly Eh — do 65 % max. TF| 10 min |- G¢elem Uvodntasti je
Vv pribéhu: piiprava organizmu na zét
- zakopavani (zahati, mobilizace kloutb,
- predkopavani aktivace nervo — svalové
- vysoké kolena koordinace)
- krouzeni rukama
2. Hlavni
55 min. Souvisly &h 40 min |- dobu trvani Bhu upravuje
- od 65 % max. TF fidici podle stuph
-do 75 % max. TF trénovanosti cwiicich
(aerobni zéna)
- kratkou dobu se hodnota T
3. Zawrecna | Souvisly Eh — postupné muze pohybovat nad
65 min. snizovani TF do hodnot pod 65 % doporienou mezi (napbeh
max. TF 10 min |do mirného kopce) —itezity
je nasledny navrat hodnot d
- ZP — stoj mirny rozkrny — aerobni zény
s nddechem vzpazit zevinit 2 X
s vydechem hluboké&edklon — - hodnotu TF sniZzujeme
ruce volr¢ spustit — zpt do ZP postupr az do klidovych
hodnot
- ZP — stoj spojny — s vydechem
hluboky gedklon — poslednimi 2 X - cviky na protazeni
¢lanky prsti dotek zemd — nadech provadime pomalu,édone a
— vydech — s nadechemétplo s plynulym dychanim
ZP
- v Zadné fazi cviku
- ZP — stoj pednozny pravou — 2 X nehmitame

ruce upazit pokimo — dlag

v bok — s vydechemipneseni
vahy na pedni (pravou) nohu —
protlaceni panve vfed — zadni
(levd) noha sp#iva po celou dob
celou ploskou na podlozce —
nadech — vydech — s nddechem

o

zpst do ZP

- intenzitu protazeni
nepekraiujeme es
negijemnou bolest

Zhodnoceni jednotky, zji&hi
subjektivnich pocit cvicenai

m

— dotazem.

Pozn.: Variantu souvisléha@l Ize zvolit takeé f rozvoji vytrvalostnich schopnosti.

Intenzita by se vSak musela pohybovat nad 75 % @k m

PouZzité zkratkyZP — zakladni poloha




Pifloha &. 6 — Fiklad vycvikové jednotky zatiiené na rozvoj silové vytrvalosti —

kruhovy trénink ¥ippdnim prostedi (stedre pokraiili)

Castkas Obsah Davky | Organizaéni a metodické
poznamky
1. Uvodni
5 min. Nastup, pozdrav, dochazka 5min |- seznameni s cily a obsahe
hodiny
15 min. Poklusem ve volném tempu 10 min.
piesun do prostoru vycviku — na - iEelem Uvodntasti je
mis& mobilizace, protazeni, piiprava organizmu na zét
piiprava na z&v: (zahati, mobilizace kloutb,
- krouzeni hlavou na L a P stranu aktivace nervo-svalové
- krouzeni HK v ramenou, koordinace)
loktech, zapstich - jako prostedek gipravy na
- krouZeni trupem na L a P stranu zagz lze vyuzit pohybové hr
- opakované usekyipdkopavani (razné hontky, nebo méové
zakopéavani, vysoka kolena, skoky hry)
po 1 noze, zabakygh na 50, 70 - zawr Uvodnicasti je
a 90 %, 10 ,angéiakia” zaneien na pipravu
organizmu na obsah hlavni
2. Hlavni Kruhovy trénink: 45 min. | ¢asti
60 min. 1. stanovi&t - opakované kratké
rovinky (do kopce) Intervaly jsou:
2. stanovist — v leze naichu - 30 s zatizeni
opakovag vyhazovat ¥tev nebo - 30 s odpoinek
poleno - 10 s pechod mezi stanovis
3. stanovigt — s polenem na - 2 min mezi jednotlivymi
ramenou tep a vyskok koly (sériemi)
4. stanovi&t — z lehu na zadech
opakovas sed-leh (v rukou - cvicici budou na kazdém
poleno) stanovisti ve dvojici
5. stanovidt — opakované shyby - jeden z dvojice c¥i, druhy
na \&tvi (s odrazem ze zeth odpciiva — po docvieni
6. stanovist — leh, vzpazit, ruce prechazi na dalSi stanowist
se chyti stromu — opakované (10 s) a ma odpitinek (30s)
piednoZovat (s dotykem stromu
7. stanovidt — staticky dep - fidici dohlizi na spravné
s ogenim zady o strom technické provedeni cvik
8. stanovidt — opakované odrazy
od stromu rukama - intervaly Ize upravovat
9. stanovidt — opakované v prab¢hu vycviku dle odezvy
pieskoky klady snozmo cvicicich a s phlédnutim
10. stanovi&t — tlak jednou rukod k aktualnim klimatickym
do kmenu stromu (stoj bokem ke podminkam (teplo, zima)
kmenu) Zhodnoceni jednotky, zji&hi
3. Zawre¢na | Postupné snizovani TF formou subjektivnich pocit cvicendi
70 min souvislého Bhu — navrat do 10 min. |- dotazem.

kasaren.

m

<

i

PouZité zkratkyTF — tepova (srdmi) frekvence




Piiloha &. 7 — Fiklad vycvikové jednotky zatiiené na rozvoj dlouhodobé vytrvalostni

schopnosti metoddempiSovaného zatizeni - fartlek”

Castkas Obsah Davky | Organizaéni a metodické
poznamky
1. Uvodni
5 min. Nastup, pozdrav, dochazka 5min. |- seznameni s cily a obsahe
hodiny

15 min. Béh v pomalém tempu. 10 min.

2. Hlavni Béh - zvysSit tempo na 60 — 70%| 3 min. |- metodu ,fartlek” Ize

55 min. max. modifikovat napiklad podle
Rychla chize. 1 min. |profilu trag, podle
Béh v pomalém tempu. 2 min. |orient&nich bod (mezi
Tti sprinty na 30 m s volnym kterymi Ize n&nit intenzitu
vyklusanim. 3 X zatizni), nebo zgazenim
Béh v pomalém tempu. 2 min. |pfirodnich gekazek —
Chize — provadni piekonani vodniho toku,
gymnastickych prvi (kotouly, preskakovani kmene stromu
premety, pemety stranou, stojky, 4 — 5 min. | atd.
chaze po rukéach, ...) 2 min.
Béh v pomalém tempu. Pri vybéru prostedki pro
Pétkrat za sebou: 10 skakpo rozvoj vytrvalostnich
levé, 10 skok po pravé noze, 10 5x schopnosti v podstahezélez
skokii snozmo. 2 min. | na struktiie pohybu.
Béh v pomalém tempu.
Chize — nasleduje 5 x start Nejdalezit¢jSi je zvolena
z razné polohy (leh, sed, klek, intenzita zatiZeni a doba
vzpor, ...) s volnym vyklusanim. trvani.
Z posledniho startuipchod do 5x
béhu na 70 — 80 % max.

3. Zawrecna

65 min. 10 min | Zhodnoceni jednotky, zji&hi
Béh v pomalém tempu — postupné subjektivnich pocit cvicendi

snizeni TF.

— dotazem.

m

Pouzité zkratky:

TF — tepova frekvence



Priloha €. 8 — Struktura vycvikové jednotky a zasady jejihcnphgani

Struktura vycvikové jednotky by &a respektovatiblizné tento model:
1. ¢ast -UVODNI (10-15 minut)

1.1. Aktivity pro zvySeni tepoveé frekveneepostupi vzristajici aerobni aktivita

zvySujici srdéni frekvenci.

1.2. Uvolnéni kloubnich spojent pozvolné pohyby zagené na uvoléni a

mobilizaci kloubnich spojeni.

1.3. Protazeni svalového aparatwybsr cvika je podmign charakterem pohybu a

svalovymi skupinami, které jsou p&mnost v hlavniasti vycvikové jednotky
rozhodujici.

1.4.Zawreéné zvySeni tepove frekveneezvyseni tepové a dechové frekvence a

teélesné teploty tak, aby alici byli zcela pipraveni pro nasledujici pohybovou
aktivitu (tzv. speciélni rozceeni).
2. &ast —HLAVNI (40 - 60 minut)
Tatocast jecasow nejdelSi a je v ni realizovadanost podstatna pro dosazeni cile

konkrétni vycvikové jednotky. Obsah je zavisli margieni a ukolech kazdée

jednotky.
3. &ast —ZAVERECNA (10-15 minut)

Posledniast zajiguje uklidreni organismu, snizeni tepové frekvence a protazeni
svali po za¥zi. V tétocasti je vhodné zadit 2 — 3 cviky kompenzai, zantrené

podle konkrétnich péeb cvticich.

Z hlediska psychického je vhodné v té&sti zhodnotit vycvikovou jednotku,

splreni cili a motivovat cwici k nasledujicéinnosti (vycvikové jednotce).

Princip superkompenzace

Trénink jedné sféry pohybovych schopnosti podpoaujephuje moznosti tréninku
jiné. Tréninkem vytrvalosti Ize zvySit intenzitiéhinku silové vytrvalosti a trénink této
oblasti zvySuje urovesilovych schopnosti, coz je pr@spé a nutné pro kvalitni trénink
vytrvalosti. Redevsim je dlezitym predpokladem spravnvedeného tréninku @&stu
vykonnosti pochopeni principu adaptace organiznmsKky organismus ma schopnost

adaptovat se na nové podminky a k tomu aby temtwegrmohl prokhnout, je dlezité



sttidat zatiZeni a odpgmek. Pokud je nssovani kazdého nasledného zatizeni spravné
nastava superkomperiza efekt (obr. 33).

SUPERKOMPENZACE

optimalni moment
pro zahajenidalsiho
tréninku

zatiZen| odpocinek

zvySeni rezerv
zlepseni vykonnosti

........................................................................

spotfebovavani ukladani
Zivin Zivin

Obr. 33: Princip superkompenzace

V piipadt nezabezp®ni dostaténého odpoinku, doby pro regeneraci
a nerespektovani aktualni vykonnosti jedintielavkovani tréninku, dojde
k pretrénovani. To vznika chronickym nepé&@m mezi tréninkovymi davkami a

sowasnou urovni zdatnosti a vykonnosti.

Pro ziskani zékladnich informaci o zasadach trénddpordujeme vedoucim
pracovnikim nastudovat soubor publikaci vydanych Armadeské republiky nazvany
Kondi¢ni program pro rozvoj vSeobecné pohybové vykonndgto publikace jsou
soutasti série oficialniho konehiho programu britské armady. Jedna se o komplexnih
priavodce pro rozvoj vSeobecné pohyboveé vykonnostickiS8a cvteni jsou zaréena
k béZnému vyuZziti v armadnim présti. Jednotlivé dily zahrnujizné aspekty
tréninku etng béhu, posilovani horni a dolni polovingla a rovieZz improvizovany

trénink v nestandardnich podminkéach.
1. dil Zahrati organismu & flexibilita (Pub-75-84-01)
2. dil Beh (Pub-75-84-02)
3. dil Rozvoj horni polovinyda (Pub-75-84-03)
4. dil Rozvoj dolni polovinydla (Pub-75-84-04)

5. dil Rozvoj sval télesného jadra — ,,Core training” (Pub-75-84-05)



