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ABSTRAKT 

 

Název diplomové práce: Využití atletických tréninkových prostředků v požárním sportu 

 

Zpracovala: Miroslava Mikulová 

 

Vedoucí diplomové práce: odb. as. Aleš Kaplan 

 

Cíle práce:   

Cílem bakalářské práce je na základě dotazníkového šetření zjistit využití speciálních 

průpravných a dalších atletických tréninkových prostředků v požárním sportu jak u 

profesionálních, tak i dobrovolných hasičů.   

 

Metodika práce:  

Data, která byla nezbytná k sepsání bakalářské práce, jsem získala pomocí 

nestandardizovaného anonymního dotazníku vytvořeného pro profesionální i 

dobrovolné hasiče soutěžící v požárním sportu.  

 

Výsledky práce: 

Výsledky bakalářské práce potvrzují na základě dotazníkového šetření (n=95 

respondentů, z toho n=36 hasičů profesionálních a n=59 hasičů dobrovolných), že 

atletické tréninkové prostředky jsou v kondiční přípravě požárního sportu využívány jak 

u profesionálních, tak i u dobrovolných hasičů. Celkem 80 % oslovených respondentů 

zařazuje do kondiční přípravy atletická průpravná cvičení.  

 

Klíčová slova: požární sport, kondiční příprava, rychlost, síla, vytrvalost, koordinace, 

pohyblivost 
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Abstract  

 

Thema works: Use of athletic training equipment in fire sport 

 

Student: Miroslava Mikulová 

 

Supervisor: odb. as. Aleš Kaplan 

 

Aims:   

The aim of this work is based on a questionnaire survey to determine the use of special 

introductory athletic training and other resources in fire sport for both professional and 

volunteer firefighters. 

 

Methodology:  

The data that was necessary to write a thesis, I have gained through non-standardized 

anonymous questionnaire created for both professional and volunteer firefighters 

competing in the sport. 

 

Results: 

The results of the thesis is confirmed by survey (n = 95 respondents, n = 36 professional 

firefighters and n = 59 volunteer firefighters), the athletic training resources are in 

fitness training fire sport used for both professional and also volunteer firefighters. In 

total 80% of respondents classified in fitness training athletic training exercises. 

 

 

Key words: fire sport, fitness training, speed, strength, endurance, coordination, agility 
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1 ÚVOD  

Požární sport je v porovnání s jinými sportovními odvětvími sportem relativně mladým. 

Je oblíbený především díky své věkové a výkonnostní universálnosti, proto se mu může 

věnovat téměř každý. Můžeme ho provozovat jak na úrovni dobrovolných hasičů, kdy 

jde především o prožitek z pohybu a s ním spojené zážitky, tak na profesionální úrovni 

včetně účasti na mezinárodních soutěží. Na profesionální úrovni se tomuto sportu věnují 

hasiči z povolání. Požární sport je jedním z jejich hlavních prvků všeobecné kondiční 

přípravy, zaměřené na udržení fyzické zdatnosti a rozvoj pohybových schopností. 

Ačkoli se u nich jedná o sport na profesionální úrovni, nejsou považováni za 

profesionální sportovce, kteří jsou zaměstnáni, aby se věnovali výhradně požárnímu 

sportu jako je tomu například v Bělorusku, Rusku či Ukrajině. V těchto zemích se hasiči 

sportovci, nezúčastňují obvyklé práce hasičů, ale každodenně se věnují tréninku 

požárního sportu. 

Hlavním úkolem požárního sportu je upevnění zdraví, všestranný fyzický a psychický 

rozvoj, formování pohybových návyků, disciplinovanosti a morálně volních vlastností.  

Fyzické vypětí je u požárního sportu kombinováno s nároky na koordinaci a zručnost. 

Vedle samotné atletičnosti je nutné zvládat technické prvky a ovládat náčiní a další 

pomocná zařízení.   

Požární sport se skládá ze čtyř disciplín, dvě jsou týmové a dvě individuální, jsou jimi: 

požární útok, štafeta 4×100 m s překážkami, běh na 100 m s překážkami, výstup do 4. 

podlaží cvičné věže pomocí hákového žebříku. Své uplatnění zde proto najdou 

vyznavači individuálního pojetí sportovního výkonu, tak i kolektivně zaměření jedinci. 

Nedílnou součástí je souhra a týmový duch.  

Mnou řešené téma jsem si vybrala především díky zkušenosti s provozováním atletiky 

na výkonnostní úrovni a zároveň díky účasti v soutěžích v požárním sportu v kategorii 

dobrovolných hasičů. Atletice, především běhu, jsem se věnovala šest let a nyní se již 

pátým rokem věnuji požárnímu sportu. Požární sport s atletikou mají mnoho 

společného, a to některé pohybové projevy, které můžeme sledovat v obou sportovních 

odvětvích. Jedná se zejména o běh, překážkový běh, štafetový běh, apod. Proto by se 

dalo předpokládat, že sportovci soutěžící v požárním sportu využívají ve své kondiční 

přípravě také různé atletické tréninkové prostředky. V popředí mého zájmu a tedy i 

cílem bakalářské práce je pomocí nestandardizovaného dotazníku zjistit u záměrně 



8 

 

vybraných respondentů z řad profesionálních i dobrovolných hasičů a hasiček, zda 

využívají v rámci kondiční přípravy atletické tréninkové prostředky a v jakém rozsahu. 
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2 TEORETICKÁ VÝCHODISKA 

Práce profesionálních hasičů je fyzicky, ale i psychicky velice náročná. Při své práci 

musí zdolávat různé překážky, při hašení požáru jsou vystavováni vysokým teplotám, 

kouři, stresu, pracují ve výškách, či stísněných prostorách, musejí zvládnout přenést 

různě těžká břemena, pracují s těžkou technikou. Jen samotná výstroj jako je přilba, 

rukavice, bunda, kalhoty a boty váží kolem 10 až 12 kilogramů. Jdou-li k požáru 

s dýchacími přístroji, nesou hasiči na sobě až 25 kilogramů. To vše vyžaduje, aby se 

profesionální hasiči udržovali ve vynikající kondici a právě za tímto účelem byl 

v bývalém Sovětském svazu založen požární sport. 

 V České republice je mimo jiné požární sport podložen legislativními předpisy. Za 

zmínku stojí vyhláška MV č.247/2001 Sb., kde je požární sport definován jako jeden 

z hlavních prvků všeobecné tělesné přípravy hasičů, zaměřený na udržení fyzické 

zdatnosti a rozvoj pohybových schopností. Svým charakterem se jedná o speciální 

činnosti odpovídající činnostem při zásahu. 

2.1 Vznik a vývoj požárního sportu u nás 

V další části bychom si stručně popsali vznik požárního sportu, který se datuje do roku 

1937, kdy byla v SSSR uspořádána první soutěž požární ochrany, do níž byly zařazeny 

požární disciplíny. Do tehdejšího Československa, se požární sport dostal roku 1967 

díky iniciativě Ing. Stokláska. Pod jeho vedením vznikla roku 1968 a další řadu let 

fungovala reprezentace hasičů z povolání. První start naší reprezentace na mezinárodní 

scéně se uskutečnil v srpnu roku 1968 v Leningradě (Kulhavý, 2010). Zde nás 

reprezentovali hasiči z Prahy, kteří i přes nedostatečnou a v příliš krátkém čase 

absolvovanou sportovní přípravu, vybojovali v disciplíně požární útok stříbrnou 

medaili. V roce 1969 v Rumunsku a v roce 1970 v Polsku nás reprezentovali brněnští 

hasiči, kteří již absolvovali kvalitnější přípravu, díky níž bylo dosaženo dvou prvních 

míst v požárním útoku a dále bronz v celkovém hodnocení družstev a v neposlední řadě 

4. místo ve štafetě na 4 × 100 m (http://www.hzscr.cz/clanek/historie-pozarniho-

sportu.aspx). 

Provozování požárního sportu se až do roku 1970 omezovalo pouze na přípravu 

reprezentačního družstva pro mezinárodní soutěže. V roce 1970 bylo vrcholnými 

orgány požární ochrany ČSR a SSR rozhodnuto zavést požární sport do výkonu služby 
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všech profesionálních hasičů v bývalé ČSSR a požární sport se tak stal součástí jejich 

odborné a fyzické přípravy (http://www.hzscr.cz/clanek/pozarni-sport-439064.aspx). Od 

této doby se dostává do podvědomí veřejnosti nejen jako služba při ochraně 

obyvatelstva, ale i jako součást kondiční přípravy hasičů. V roce 1970 byla zároveň 

uspořádána v Ostravě první celostátní soutěž v požárním sportu, kde se ještě projevila 

nedostatečná zkušenost s pořádáním takovéto soutěže. Chyběl zde kvalifikovaný sbor 

rozhodčích, jednotný výklad pravidel požárního sportu, a také některé „narychlo" 

zhotovené překážky často nesplňovaly dané technické požadavky. Další mistrovství 

ČSSR, kde již byla většina chyb a nedostatků odstraněna, proběhlo v roce 1971 

v Trenčíně a následující rok pak ve Frýdku-Místku. Tím bylo ustanoveno pravidelné 

každoroční konání mistrovství ČSSR profesionálních hasičů a jeho pravidelné střídání 

na Slovensku a v Česku. Každému mistrovství ČSSR předcházely národní soutěže, ze 

kterých se nominovalo prvních šest družstev na celostátní soutěž. V tomto období 

začala systematická kondiční příprava hasičů, což se projevilo i na sportovních 

výkonech závodníků nejen v domácích podmínkách, ale i na mezinárodních soutěžích 

(http://www.hzscr.cz/clanek/pozarni-sport-439064.aspx). 

Mezi jednotky Sboru dobrovolných hasičů se požární sport dostal až v roce 1979, do té 

doby měly jednotky odlišné soutěže. V roce 1984 bylo v Českých Budějovicích 

uspořádáno první společné mistrovství republiky, kde soutěžili jak profesionální, tak i 

dobrovolní hasiči. V tomto roce se dobrovolní hasiči vůbec poprvé zúčastnili 

mistrovství v požárním sportu. Na republikovém mistrovství v Hradci Králové v roce 

1979 byla na závodech poprvé použita elektronická časomíra, sloužila však jen 

k ověřování oficiálních výsledků, které byly ručně měřeny. Oficiálním měřidlem se 

časomíra stala v roce 1980. První závod uspořádaný na umělém tartanovém povrchu se 

konal na mistrovství v Praze roku 1983.  

Jako každá soutěž, tak i požární sport prošel vývojem pravidel, který se týkal i dalších 

oblastí požárního sportu. Podstatné byly změny pravidel, které se týkaly výstroje 

závodníka. Jednalo se především o předpisy ohledně druhu přilby, opasku či oděvu. Až 

od roku 2004 bylo povoleno používat tretry. Uvedené rozhodnutí výrazně zvýšilo 

sportovní výkonnost, což se projevilo ve zlepšení sportovních výkonů (Navrátil, 2011).  

Ačkoli téma bakalářské práce není přímo zaměřené na sledování sportovní výkonnosti 

v jednotlivých disciplínách požárního sportu, považuji následující přehled mistrovských 
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titulů České republiky získaných v letech 1970 až 2012 za podnětný, neboť je zde 

zřetelné neustálé zlepšování sportovních výkonů v disciplínách jednotlivců, a to nejen 

díky zdokonalování výstroje sportovců či běžecké tratě, ale nemalou měrou bezesporu 

přispělo také seznámení se a využívání atletických tréninkových prostředků v tomto 

sportu. 

Tabulka 1 Přehled mistrovských titulů v ČR 1970 - 2012 

Výstup do 4. podlaží cvičné věže 

(s) 

Běh na 100 m 

s překážkami  

(s) 

Dvojboj (čas věž + 100 m) 

(s) 

Rok Jméno Čas Jméno Čas Jméno Čas 
1970 Stodůlka Jaroslav 19,6 Stodůlka Jaroslav 21,2 Stodůlka Jaroslav 40,8 
1971 Stodůlka Jaroslav 19,7 Stodůlka Jaroslav 21,8 Stodůlka Jaroslav 41,5 
1972 Souček Vladimír 19,0  19,9 Stodůlka Jaroslav 39,3 
1973 Nekonalo se 
1974 Souček Vladimír 16,8 Souček Vladimír 18,5 Souček Vladimír 35,3 
1975 Souček Vladimír 16,4 Souček Vladimír 18,2 Souček Vladimír 34,6 
1976 Souček Vladimír 16,1 Souček Vladimír 18,1 Souček Vladimír 34,2 
1977 Nekonalo se 
1978 Konrád František 15,4 Roušal Josef 17,6 Roušal Josef 33,6 
1979 Minář Albert 15,2 Roušal Josef 17,4 Roušal Josef 32,9 
1980 Minář Albert 15,0 Roušal Josef 18,0 Ficenec Zdeněk 33,42 
1981 Souček Vladimír 15,2 Ficenec Zdeněk 17,0 Souček Vladimír 33,22 
1982 Ficenec Zdeněk 14,9 Ficenec Zdeněk 17,4 Ficenec Zdeněk 32,42 
1983 Konrád František 15,1 Bárta Vladimír 17,4 Ficenec Zdeněk 32,70 
1984 Konrád František 15,1 Vítek Vilibald 17,6 Ficenec Zdeněk 33,00 
1985 Červinka Jiří 15,0 Kotland Jan 17,3 Kotland Jan 32,71 
1986 Červinka Jiří 14,6 Prax Tomáš 16,8 Krhovský Vladimír 32,17 
1987 Hološka Slavomír 14,5 Krhovský 16,9 Hološka Slavomír 31,56 
1988 Hološka Slavomír 14,7 Trojan Ivan 16,6 Trojan Ivan 31,38 
1989 Pěnča Josef 14,7 Polášek Antonín 16,5 Trojan Ivan 31,65 
1990 Pěnča Josef 13,6 Polášek Antonín 16,9 Polášek Antonín 31,96 
1991 Pěnča Josef 14,2 Pěnča Josef 17,3 Pěnča Josef 31,64 
1992 Pěnča Josef 14,2 Ressler Ivan 16,8 Pěnča Josef 31,73 
1993 Pěnča Josef 14,3 Ressler Ivan 16,9 Pěnča Josef 31,67 
1994 Pěnča Josef 14,5 Konfršt Martin 16,9 Pěnča Josef 31,94 
1995 Pěnča Josef 14,4 Šimíček Jan 17,0 Šimáček Jan 31,66 
1996 Pěnča Josef 14,2 Pádivý Richard 16,8 Pěnča Josef 31,67 
1997 Pěnča Josef 14,3 Konfršt Martin 17,0 Pěnča Josef 31,53 
1998 Šimíček Jan 14,5 Švejda Radim 16,6 Šimáček Jan 31,46 
1999 Pěnča Josef 14,3 Švejda Radim 16,8 Šimáček Jan 31,45 
2000 Vyvial Radek 14,6 Juřena Radim 16,7 Provazník Martin 31,86 
2001 Vyvial Radek 14,5 Sloup Pavel 16,7 Provazník Martin 31,56 
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Tabulka 1 (pokračování) 
2002 Vyvial Radek 14,4 Provazník Martin 16,7 Provazník Martin 31,24 
2003 Provazník Martin 14,8 Sádecký Pavel 16,6 Provazník Martin 31,68 
2004 Vyvial Radek 14,4 Hrdlička Jaroslav 16,3 Hrdlička Jaroslav 31,18 
2005 Provazník Martin 14,3 Kulhavý Martin 16,2 Provazník Martin 31,08 
2006 Ryl Karel 14,5 Onderka Milan 16,2 Onderka Milan 30,77 
2007 Ryl Karel 14,2 Kulhavý Martin 16,2 Ryl Karel 30,76 
2008 Ryl Karel 13,9 Pěkný Jakub 15,8 Pěkný Jakub 30,73 
2009 Ryl Karel 14,2 Maňas Pavel 15,9 Maňas Pavel 30,82 
2010 Hopp Jan 14,1 Krpec Pavel 15,7 Pěkný Jakub 30,04 
2011 Pěkný Jakub 14,0 Krpec Pavel 15,4 Krpec Pavel 29,88 
2012 Pěkný Jakub 13,6 Netrval Milan 15,8 Pěkný Jakub 29,51 

(Zdroj: Kulhavý (2010)  

http://www.hzscr.cz/clanek/pozarni-sport-439064.aspx?q=Y2hudW09NQ%3d%3d) 

 

2.2  Charakteristika požárního sportu 

Podle Minarského (2007) požární sport spojuje atletiku s určitými prvky a úkony 

z práce hasičů. Pro jeho zvládnutí je nutné spojit rychlost, obratnost, překážkářskou 

dovednost, specifickou činnost hasiče v rozmanitých výškách, apod. Z výše uvedené 

charakteristiky požárního sportu můžeme konstatovat, že je zastoupen různými 

disciplínami, které jsou podrobněji popsány v další subkapitole. 

2.2.1  Přehled disciplín požárního sportu 

Požární sport od svého založení prošel ve svých disciplínách řadou významných změn. 

Postupně se měnil jak počet disciplín, jejich délka, tak i rozmístění překážek dané 

disciplíny i modernizace výstroje a náčiní sportovců, která jim taktéž umožňovala 

rychlejších výsledků. 

Minarský (2007) upozorňuje na skladbu současného požárního sportu, který se skládá 

ze čtyř disciplín, přičemž první dvě jsou individuální a zbylé týmové. Jsou to:   

• běh na 100 m překážek, 

• výstup do 4. podlaží cvičné věže pomocí hákového žebříku, 

• štafeta 4×100 m, 

• požární útok. 
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Mezi disciplíny lze také počítat tzv. dvojboj, kdy se závodí v běhu na 100 m překážek a 

ve výstupu do 4. podlaží cvičné věže pomocí hákového žebříku, kdy se vítěz určuje na 

základě součtu bodového skóre z obou disciplín. 

2.2.2 Stručný popis disciplín požárního sportu podle Minarského (2007), 

upravený autorkou práce 

A) Běh na 100 m s překážkami 

Běh na 100 m s překážkami je disciplína jednotlivců, ve které závodník ve vzdálenosti 

23 m od startu překonává 200 cm vysokou bariéru (Obrázek 2), po jejím překonání sbírá 

dvě hadice v kotoučích o minimální hmotnosti 2,5 kg, se kterými běží přes další 

překážku, kterou je 800 cm dlouhá, 18 cm široká a 120 cm vysoká kladina. Po 

přeběhnutí kladiny závodník spojí jeden pár hadic a následně jej odhodí či odloží. 

Nakonec z druhého páru jednu hadici napojí na rozdělovač a druhou na proudnici, 

kterou má závodník při běhu zasunutou za opaskem a poté závodník probíhá cílem. 

V této disciplíně závodí v kategorii dobrovolných hasičů i ženy, které mají nižší 

překážky, bariéru a kladinu, a to ve výšce 80 cm (viz Obrázek 1). 
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Obrázek 1: Schéma 100 m překážek (Zdroj: Pravidla požárního sportu) 
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Obrázek 2: Schéma překonání bariéry  

(Zdroj: http://www.novinky.cz/vase-zpravy/moravskoslezsky-kraj/1227-6423-beh-na-

100-m-s-prekazkami-na-mistrovstvi-ceske-republiky-v-pozarnim-sportu.html) 

 

B) Výstup do 4. podlaží cvičné věže pomocí hákového žebříku 

Výstup do 4. podlaží, tedy 3. patra, cvičné věže pomocí hákového žebříku je 

nejrychlejší a nejatraktivnější disciplínou požárního sportu. V této složité a náročné 

disciplíně, startuje závodník s 8,5 kg vážícím hákovým žebříkem ve vzdálenosti 32,25 

m od cvičné věže. Úkolem závodníka je doběhnout k věži, zavěsit žebřík do okna věže a 

vystoupat pomocí žebříku co nejrychleji do čtvrtého podlaží. K zvládnutí této 

„královské“ disciplíny je potřeba značné množství odvahy, vůle a pohybové koordinace, 

což zachycuje Obrázek 4. 

Tato disciplína je určena pouze pro muže. Samotné schéma cvičené věže je 

zaznamenáno na Obrázku 3. 
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Obrázek 3: Schéma cvičné věže (Zdroj: Pravidla požárního sportu) 

 

 

Obrázek 4: Obrázek cvičné věže (Zdroj: Pravidla požárního sportu) 
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C) Štafeta 4 ×100 m s překážkami 

Štafetu 4×100 m s překážkami tvoří čtyři členové týmu. Jejich úkolem je v co 

nejkratším čase překonat všechny překážky a donést do cíle štafetový kolík, v tomto 

případě hasičskou proudnici. 

Ve štafetě 4×100 m s překážkami se nacházejí odlišnosti v plnění úseků jak u 

profesionálních hasičů, tak i u dobrovolných hasičů mužů i žen. U mužů je na prvním 

úseku umístěn tzv. baráček (Obrázek 5), který závodník zdolává pomocí žebříku, 

se kterým vybíhá už ze startu. Na druhém úseku se zdolává 200cm bariéra. Ve třetím 

úseku závodník sebere hadice, přeběhne kladinu, zapojí jednu koncovku hadice do 

rozdělovače, druhou do proudnice a názorně ukáže rozhodčím, že má zapojeno, až poté 

může proudnice odpojit a předat závodníkovi na 4. úseku, kde profesionální hasič za 

běhu hasí hasícím přístrojem předem připravený oheň. Zde se to liší od štafety 

dobrovolných hasičů, kteří hasící přístroj pouze přenášejí. Štafeta žen se dále liší 

prvními dvěma úseky, kdy na prvním úseku závodnice zdolává tzv. okno a na druhém 

úseku 80 cm bariéru. Rozdělení jednotlivých činností na úsecích štafety je zobrazeno na 

Obrázku 6.  

 

 

 

Obrázek 5: Schéma baráčku umístěného na prvním úseku (Zdroj: Pravidla požárního 

sportu) 
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Obrázek 6: Schéma štafety 4×100 m s překážkami a rozdělení jednotlivých činností na 

úsecích (Zdroj: Pravidla požárního sportu) 

 

D) Požární útok 

Požární útok patří mezi další kolektivní disciplíny a je nejpopulárnější v soutěžích 

dobrovolných hasičů. Družstvo se skládá ze sedmi členů nebo členek týmu. Každý člen 

týmu má svůj post a na něm si po startovním výstřelu plní svůj úkol. 

Úkolem družstva je pomocí motorové stříkačky, hadic, proudnic a dalšího nářadí, 

dopravit vodu do terčů vzdálených 90 m u mužů a 70 m u žen, od připraveného 
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materiálu. Vítězí to družstvo, které úkol splní v nejkratším čase. Technické schéma 

požárního útoku je zachyceno na Obrázku 7. 

 

Obrázek 7: Technické schéma požárního útoku 

(Zdroj: http://www.hzshk.cz/cs/uo-jicin/informace-pro-jednotky-sdh/clanek-311) 
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2.3 Trénink požárního sportu 

Termín trénink se užívá ve smyslu osvojování a zdokonalování určité činnosti i mimo 

oblast sportu. Ve sportu se začal užívat ve spojení s procesem cvičení, opakování a 

zdokonalování pohybových činností za účelem dosažení co nejlepšího výkonu 

(Vindušková a kol., 2003).  

Perič s Dovalilem (2010) ve své práci charakterizují sportovní trénink jako složitý a 

účelně organizovaný proces rozvíjení specializované výkonnosti sportovce. Kulhavý 

(2010) definuje trénink ve své práci jako všestranný fyzický rozvoj, zaměřený na 

dosažení vysokých sportovních výsledků, které jsou základním cílem tréninkového 

procesu. Tomuto cíli se podřizuje celá skladba tréninkového procesu. 

Tréninkový proces podle Kulhavého (2010) obsahuje zejména tyto speciální principy 

tréninku: - obecná a speciální příprava závodníka, 

               - nepřetržitost tréninkového procesu, 

               - postupné a maximální zvýšení tréninkových požadavků, 

               - změny dynamiky zátěže a cykličnosti tréninkového procesu. 

Principy představují doporučení, pokyny či normy pro tréninkovou činnost směřující k 

zajištění co nejvyššího tréninkového efektu. Vychází ze zákonitostí a praktických 

zkušeností.  

2.3.1 Obecné faktory sportovního tréninku 

Sportovní přípravu můžeme chápat jako jedincem upravený způsob života, kterým se 

snaží dosáhnout vyšších sportovních cílů. Cílem takovéto přípravy, je dosažení 

individuálně maximálního sportovního výkonu v daném sportovním odvětví. Znamená 

to tedy usilovat o rozvoj ve dvou oblastech, jak výkonnostní, tak výchovné (Perič, 

Dovalil, 2010). Maximálního sportovního výkonu lze dosáhnout pomocí sportovního 

tréninku a dle Novosada (1998) i mimosportovní přípravou, do které zařazuje systém 

práce a odpočinku, životosprávu a plánovité střídání zatížení a regenerace.  

Dovalil a kol. (2005) uvádí, že samotná sportovní výkonnost je ovlivněna různými 

faktory a dělí je do dvou základních kategorií. První z nich tvoří faktory struktury 

sportovního výkonu tzv. „vnitřní“ povahy (sportovcovy tělesné a duševní dispozice):   



20 

 

   - faktory somatické, 

   - faktory kondiční, 

   - faktory psychické, 

   - faktory techniky, 

   - faktory taktiky. 

Do druhé kategorie Dovalil a kol. (2005) zařazuje zevní faktory, jako jsou výživa, pitný 

režim, fyziologické a farmakologické prostředky, psychologické podpůrné prostředky a 

také mechanické a biomechanické vlivy. Vindušková a kol. (2003) ve své publikaci 

uvádí jiné členění faktorů, která se promítají ve sportovním výkonu sportovce. Jsou jimi 

jak vrozené dispozice, jako např. vlohy, nadání, talent, tak vlivy přírodního a sociálního 

prostředí, které zahrnují například materiálové podmínky či časové možnosti a 

v neposlední řadě také vliv tréninkové procesu.  

Sportovní trénink má také své složky. Většina autorů (Dovalil a kol., 2005; Millerová a 

kol., 1994) považuje za složky sportovního tréninku kondiční, technickou, psychickou a 

taktickou přípravu. Kulhavý (2010), při dělení sportovního tréninku, používá ve své 

publikaci odlišné pojmy. Dělí trénink na fyzickou, technickou, morálně volní 

a taktickou přípravu. Někteří autoři, například Lehnert, Novosad a Neuls (2001), 

přidávají ještě pátou složku, a to teoretickou přípravu.  

2.3.2 Kondiční příprava 

 Lehnert, Novosad a Neuls (2001) definují kondiční přípravu jako složku sportovního 

tréninku zaměřenou na vyvolání adaptačních změn, které vedou ke zvyšování kondice 

sportovce a současně zdokonalují a stabilizují sportovní dovednosti, které jsou 

rozhodující pro podání sportovního výkonu. Vindušková a kol. (2003) považuje ve své 

publikaci kondiční přípravu za nejdůležitější složku sportovního tréninku, neboť je 

zaměřena na vytváření základních tělesných předpokladů pro vysokou sportovní 

výkonnost a podle Dovalila a kol. (2005) je jejím primárním cílem ovlivňování 

pohybových schopností. Toto ovlivnění probíhá ve dvou oblastech. Nejdříve dochází k 

vytvoření široké pohybové základny, která slouží jako východisko pro následný rozvoj 

speciálních pohybových dovedností. Ty zajišťují spolu s technicko-taktickými 
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dovednostmi provedení sportovního výkonu na požadované úrovni (Jansa, Dovalil a 

kol., 2007).  

Jak už bylo výše zmíněno, požární sport slouží k vytvoření a udržení kondice hasičů. 

Ačkoli je tento sport výsadou především východní a střední Evropy, neznamená to, že 

hasiči z jiných států neprocházejí žádnou kondiční přípravou. Například v Anglii se 

kondiční přípravou hasičů zabývá James Holder, hasič z West Midlands. Ve své 

publikaci How to Become Firefighter Fit (Holder, 2010) seznamuje veřejnost 

s náročností a samotnými úkoly práce hasičů. Na kondici pohlíží Holder (2010) 

z mnoha pohledů, zejména ji popisuje jako schopnost vykonávat při zásahu svou práci 

dobře ve všech situacích, ať už jde například o pohyb ve stísněných prostorách, 

vyprošťování osob z havarovaného vozidla pomocí hydraulických nůžek, či běh s hadicí 

k požáru. Pro hasiče je podle Holdera (2010) pro vykonávání jejich práce nejdůležitější 

svalová síla, vytrvalost a také flexibilita, kdy je důležité tyto složky udržovat 

v rovnováze a neupřednostňovat pouze jednu z nich (http://www.fireservice.co.uk). 

Za pozornost stojí i kniha autorů Malley a Spierer (2008), která má titul Get firefighter 

fit. Kniha upozorňuje na kondiční programy profesionálních hasičů z New Yorku a 

zdůrazňuje zejména silovou přípravu a využívání alternativních postupů při kondiční 

přípravě se zřetelem na jedinečnost situace při hasičském zásahu. Zároveň je třeba 

zmínit Peeteho (2012), který se ve své publikaci The firefighter Mainenance Manual Fit 

as a Firefighter in Five Fun Weeks zmiňuje o důležitosti testování a kontroly aktuálního 

stavu kondiční připravenosti a hledá souvislosti se životním stylem a stravovacím 

režimem. Poslední knihou, která nabízí fitness program pro hasiče je kniha Ryana 

Vaceka The Fire Athlete Fitness program (Vacek, 2011). Autor upozorňuje na 

každodenní nároky na práci hasiče a zdůrazňuje důležitost kondiční připravenosti, 

zejména z hlediska prevence před zraněním a vypořádáním se se stresujícími situacemi 

v průběhu zásahu. Vacek (2011) ve své publikaci nabízí fitness program, který vychází 

ze situací, se kterými se může hasič setkat v průběhu plnění pracovních povinností.       

V Anglii se také můžeme setkat s tzv. The Fire Service Sports and Athletics Association 

(FSSAA), tedy zakomponování systému řízení Hasičského záchranného sboru do 

struktury sportovní asociace. Tato asociace pořádá soutěže o nejzdravější britské 

pracoviště Hasičského záchranného sboru (dále HZS). V rámci této akce se zaměstnanci 
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HZS zapojují do mezinárodních plaveckých závodů, národního lezení, běhu, 

fotbalových soutěží apod. (http://www.fssaa.com/firefit.html). 

O kondiční přípravě hasičů také pojednávají odborné články, které jsem nalezla 

v databázi PubMed. Chtěla bych připomenout článek autorů Perroni, Cignitti,  Cortis, 

Capranica (2013). V Itálii se například hasiči v roce 2012 zúčastnili v rámci měření 

jejich kondice studie, jejímž cílem bylo zhodnotit svalovou sílu pomocí cviku bench-

press, dále odrazovou sílu, rychlost ve sprinterském úseku na 20 m a v neposlední řadě 

vytrvalost s dýchacím přístrojem i bez něj. Studie se zúčastnilo 161 italských hasičů 

nováčků. Při vyhodnocování výsledků se ukázalo, že zatímco výkonnostní hodnoty síly 

a sprintu byly rozdílné, ve vytrvalostní zkoušce se 14% ze všech nováčků nepodařilo 

zkoušku dokončit. Z uvedené studie tedy vyplývá, že by se italští hasiči měli 

zúčastňovat kondičních programů zaměřené na udržení optimální kondice pro všechny 

věkové kategorie. 

Podmínkami pro kondiční přípravu se nezabývají jen evropští nebo američtí autoři. 

Zajímavý je příspěvek autorů Mehrdad, Movasatian, Momenzadeh (2013), který má 

název Fitness for work evaluation of firefighters in Teheran. Autoři se zmiňují o 

nutnosti vytvoření kondičních kritérií v Teheránu, neboť výsledky tamní studie na 

způsobilost teheránských hasičů nedopadla nejlépe. Hasiči prošli lékařskou a pracovní 

anamnézou, poté se provedla lékařská vyšetření, krevní testy, EKG, spirometrie a 

audiometrie. Mnoho z hasičů měla s porovnáním s hasiči z USA, Austrálie a Velké 

Británie, různé dysfunkce či vady. Například 25% teheránských hasičů mělo v nějaké 

míře ztrátu sluchu, jiní měli zhoršené vidění. Značné procento z nich mělo rizikové 

koronární srdeční choroby a jiní měli plicní dysfunkci.  

2.3.3 Charakteristika kondi ční přípravy 

Kondiční přípravou jsou více či méně komplexně zasáhnuty fyziologické funkce 

lidského těla (Dovalil a kol., 2005). Dovalil a kol. (2005) také tvrdí, že kondiční 

příprava je úzce spojena s psychickými procesy, jako je úroveň aktivace, vůle, 

koncentrace aj. Lehnert, Novosad, Neuls (2001) uvádějí, že kondiční trénink vyvolává 

metabolické a adaptační změny. Výsledkem těchto změn je mj. schopnost organismu 

oddálit vznik únavy a pomocí toho vykonávat více práce vyšší intenzitou či vykonávat 



23 

 

práci dané intenzity po delší dobu. Mezi základní úkoly kondiční přípravy zařazují 

Lehnert, Novosad, Neuls (2001): 

1. Zajištění všestranného a speciálního tělesného rozvoje – zvyšování výkonově 

orientované a sportovně specifické tělesné zdatnosti. 

2. Zvýšení zatížitelnosti sportovců - schopnosti organismu snášet narůstající zatížení. 

3. Prevence zranění. 

4. Zdokonalování a stabilizace sportovní techniky a taktiky v integraci s dalšími 

     složkami sportovního tréninku.        

2.3.4 Členění kondiční přípravy 

Z hlediska funkce můžeme kondiční přípravu rozdělit na obecnou a speciální kondiční 

přípravu. Úkolem obecné kondiční přípravy je především rozvoj funkčních schopností 

organismu, rozvinout pohybové schopnosti a dovednosti a všeobecné volní vlastnosti 

(Millerová a kol., 2001). Kondiční příprava je prvním předpokladem pro další úspěšný 

rozvoj pohybových schopností a následně i dovedností. Obecná příprava by tedy měla 

zajistit především všestranný tělesný rozvoj a zároveň upevnit zdraví sportovce. 

Napomáhá také k rozšíření pohybových návyků a je neodmyslitelně spjata se speciální 

přípravou. Zatímco obecná kondiční příprava má za hlavní cíl celkový harmonický 

rozvoj sportovce, speciální příprava se podle Millerové a kol. (2001) zaměřuje na 

rozvinutí speciálních pohybových schopností a dovedností, tedy těch, které jsou stěžejní 

pro daný sportovní výkon. Většina autorů (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001; Vindušková 

a kol., 2003; Millerová a kol., 1994; Dovalil a kol., 2005) se shoduje na tom, že 

v samotných počátcích sportovní přípravy je kondiční trénink zaměřen spíše na 

všestrannost, zatímco později začíná převládat speciální kondiční příprava. Ta tvoří 

nezbytný základ pro technickou přípravu a dosažení maximálního sportovního výkonu. 

2.3.5 Využití atletických tréninkových prostředků v kondiční přípravě 

Téma bakalářská práce je především zaměřené na využití atletických tréninkových 

prostředků v požárním sportu, proto je důležité zodpovědět si otázky, týkající se 

možností zapojení atletiky do kondiční přípravy v požárním sportu. 
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Atletika je odvětví sportu, ve kterém jsou pohybovým základem přirozené pohyby jako 

je chůze, běh, skok a hod. Proto lze atletického tréninku využívat i jako základ pro 

kondiční přípravu v jiných sportovních odvětvích, tedy i požárního sportu, protože 

přirozené pohyby tvoří základ všech pohybových činností (Vindušková a kol., 2003). 

Kondiční příprava je také jednou ze složek atletického tréninku. Millerová a kol. (1994) 

považují dokonce tuto složku za základní a nejdůležitější ze všech ostatních. Obecná i 

speciální kondiční příprava slouží k rozvíjení pohybových schopností, a to pomocí 

systematicky prováděných tělesných cvičení.  

2.3.6 Stručný přehled vybraných pohybových schopností a jejich rozvoj 

Podle Bartůňkové (2007) jsou pohybové schopnosti soubor vnitřních předpokladů 

k fyzickému výkonu určitého charakteru a na základě těchto pohybových schopností 

pak vznikají pohybové dovednosti. Dovalil a kol. (2005) je zase charakterizuje jako 

relativně samostatné soubory vnitřních předpokladů organismu k pohybové činnosti, v 

níž se zároveň projevují. Jsou výsledkem složitých vazeb a spolupráce různých systémů 

uvnitř organismu. Vyznačují se relativně vysokou stálostí v čase. Proto je jejich změna 

poměrně dlouhodobou záležitostí tréninkového působení. Havlíčková (1999) také 

dodává, že vnějším projevem pohybových schopností je pohybová dovednost.  

Dovalil a kol. (2009) také zdůrazňuje, že pro správné rozvíjení jednotlivých 

pohybových schopností je důležité v rámci tréninku se zaměřit nejen na správný druh 

tělesných cvičení, ale i na dobu trvání jednotlivých cviků nebo jejich množství. Neměli 

bychom také zapomínat na správné tempo a frekvenci cviků či velikost odporu. Také 

zásady odpočinku jsou velice důležité, a to ať už mezi jednotlivými cviky, během 

tréninkové jednotky nebo mezi tréninkovými jednotkami.  

Při dělení pohybových schopností lze u autorů zpozorovat určité odlišnosti, které se 

týkají především složky koordinace, kdy autoři používají pojem obratnost, či přidávají 

pátou pohybovou složku a to pohyblivost. Například Prukner, Machová (2011) dělí 

pohybové schopnosti pouze na čtyři složky: rychlostí, koordinační, silové a vytrvalostní. 

Taktéž Bartůňková (2007) ve své publikaci uvádí tyto schopnosti, ovšem koordinaci 

nahrazuje pojmem obratnost. Kulhavý (2010) ve své práci pojem koordinace nezmiňuje, 

oproti tomu přidává termín ohebnost. A například Perič s Dovalilem (2010) mimo 

schopnosti silové, rychlostní, vytrvalostní, přidávají termín koordinace a pohyblivost.  
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Velice podrobné dělení uvádí Dovalil a kol. (2005), ve kterém vymezují tři základní 

kategorie pohybových schopností a dále je dělí: 

1. Kondiční schopnosti - vytrvalostní schopnosti (aerobní, anaerobní, silová), 

     - silové schopnosti (silová, maximální a rychlostní síla). 

2. Hybridní schopnosti - rychlostní schopnosti (rychlostní síla, akční rychlost, reakční) 

3. Koordinační schopnosti - reakční, 

                                           - rovnováhová, 

                                           - rytmická, 

                                           - diferenciační, 

                                           - orientační: rychlost orientace, 

                                           - přesnost hodnocení vzdálenosti, 

                                           - přesnost identifikace tvaru, 

                                           - přesnost hodnocení úhlu, 

                                           - komplexní orientace. 

Pohybové schopnosti jsou relativně stálé v čase, jejich úroveň nekolísá ze dne na den, 

jejich změna vyžaduje dlouhodobé soustavné tréninkové působení (Perič, Dovalil, 

2010). 

A) Rychlostní schopnosti 

V požárním sportu je rychlost velice důležitá, projevuje se jak mírou reakce na vnější 

podnět, tedy výstřel, rychlostí provedení jednotlivých disciplín, tak rychlostí změny 

jednoho pohybu za druhý. Rychlost provedení disciplín je závislá na schopnosti co 

nejrychleji reagovat na změnu činnosti, síly a pružnosti svalů, pohyblivosti kloubů, 

úrovni technické připravenosti, stupně trénovanosti, psychickém stavu a morálně-

volních vlastností (Kulhavý, 2010). 

Rychlostní schopnosti definuje Perič s Dovalilem (2010) jako schopnost vyvíjet činnost 

s maximální intenzitou. Lze je chápat jako schopnost konat krátkodobou pohybovou 

činnost (do 20 s), a to bez odporu, nebo jen s malým odporem (přibližně 20-25% 

maxima). Podle autorů je charakteristická převážným zapojením ATP-CP zóny. Perič s 
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Dovalilem (2010) konstatují, že rychlostní schopnosti závisí na několika oblastech, 

které se dají více či méně ovlivnit. Jsou to: 

- Nervosvalová koordinace, která spočívá především ve schopnostech střídat co 

nejrychleji kontrakci a relaxaci svalového vlákna, tento předpoklad se dá relativně dobře 

rozvíjet. 

- Typ svalových vláken, který patří k důležitým předpokladům dosažení maximální 

rychlosti. Lze rozeznat dva základní typy svalových vláken: 

           červená (pomalá) – umožňují pracovat dlouho, ale pomalu, méně unavitelná, 

           bílá (rychlá) – pracují velmi rychle, ale jen malou chvíli, snadno unavitelná. 

- Velikost svalové síly, která je důležitá pro mohutnost svalové kontrakce a tedy i její 

rychlosti. 

Rychlost lze dělit na několik druhů. Perič s Dovalilem (2010) používá následné dělení: 

rychlost reakce – je daná dobou reakce na určitý podnět, jako je startovní výstřel a 

výběh sportovce z bloků, 

rychlost acyklická – rychlost jednotlivého pohybu, většinou se jedná o jeden pohyb, u 

kterého lze přesně rozlišit začátek a konec, například hod, skok, kop apod., 

 rychlost cyklická – rychlost lokomoce, například běh, bruslení, jízda na kole apod. Tuto 

rychlostní formu lze dále dělit do několika podob: 

rychlost akcelerace – co nejprudší zrychlení, 

rychlost frekvence – pohyby co nejvyšší frekvencí, 

rychlost se změnou směru – různé slalomy, zrychlení, zpomalení apod. 

 

Rozvoj rychlostních schopností 

Zlepšování rychlostních schopností patří k nejobtížnějším tréninkovým úkolům. Lze jí 

ovlivnit jen zčásti, neboť velkou roli hrají genetické předpoklady. Genetickou závislost 

udává Kaplan s Válkovou (2009) mezi 70-80%. Perič (2008) upozorňuje, že je důležité 

si také uvědomit, že lidský organismus prochází určitou ontogenezí a v závislosti na ní 

není trénink pohybových schopností v každém věku stejně efektivní. Rychlostní 

schopnosti je vhodné rozvíjet co možná nejdříve. Tento požadavek je podmíněn 
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vývojem centrální nervové soustavy, která má pro rychlost význam především 

z hlediska požadavků na střídání vzruchů a útlumů a to nejen ve vlastní soustavě ale i 

v komplexu nervy – svalová vlákna. Perič (2008) v závěru shrnuje, že nejvhodnější 

období pro rozvoje rychlostních schopností jako celku je mezi 7. – 14. rokem, pak ke 

zlepšování rychlosti dochází i nadále, ale již na základě podpůrného rozvoje jiných 

faktorů, především silových schopností. Tento způsob rozvoje rychlosti nazývá 

Millerová aj. (1994) za nepřímý rozvoj. Vedle absolutní síly hraje důležitou úlohu i 

výbušná sílá, jak tvrdí Perič s Dovalilem (2010). Tu ovšem chápeme jako pohybovou 

činnost s větším odporem, který je více než 20%. Projevuje se v odrazech, odhodech a 

podobně. Nepřímým způsobem lze rychlost rozvíjet ale i pomocí ostatních schopností. 

Například koordinace má podle Periče a Dovalila (2010) velký význam pro rychlost 

střídání kontrakce a relaxace svalových vláken. Pohyblivost má zase velký vliv na 

rozsah pohybu, který vykonáváme, důležitá je třeba pro délku kroku u běhu. A i když 

vytrvalost příliš nesouvisí s předpoklady pro dosažení vysoké rychlosti, podporuje delší 

dobu udržení této rychlosti. K přímému rozvíjení rychlost podle Millerové a kol. (1994) 

dochází prostřednictvím speciálních tréninkových prostředků. Jejichž struktura se blíží 

či přímo splývá s potřebnými pohybovými dovednostmi používanými v daném sportu. 

Při rozvoji rychlostních schopností je podle Periče a Dovalila (2010) také třeba 

dodržovat zásady pro zatěžování ATP-CP systému, ze kterého je během rychlostního 

zatížení získávána energie. Ve zkratce je uvádí Vindušková a kol. (2003). Jsou jimi 

především: - doba trvání cvičení, která by měla být mezi 10 – 15 s,  

                  - intenzita cvičení musí být maximální, 

                 - délka odpočinku mezi cvičeními musí být dostatečná, uvádí 3 – 5 min. 

Perič s Dovalilem (2010) mimo tyto zásady připisují důležitost také počtu opakování 

cvičení, kdy doporučují 2 – 6 opakování v jedné sérii. Počet sérií v jedné tréninkové 

jednotce uvádí 2 – 3. Mezi těmito sériemi se doporučuje delší interval odpočinku kolem 

5 – 10 min., který je vhodné vyplnit nenáročnou činností nízké intenzity, např. 

obratnostní, protahovací a vyrovnávací cviky. 

Následně uvádím příklady vybraných tréninkových prostředků pro rozvoj rychlosti běhu 

využívaných v atletickém tréninku pomocí přímé metody podle Millerové a kol. (1994): 

- speciální běžecká cvičení (skipink, liftink, zakopávání, běžecké odpichy, běžecká   
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   práce paží), 

- akcelerace z chůze a klusu do maximální rychlosti, 

- závodivé běžecké hry s opakovanými krátkými úseky, 

- starty z poloh, padavé a polovysoké starty, 

- běh s podporou větru do zad nebo běh po nakloněné rovině, 

- běh na tažném zařízení, 

- štafetové běhy (člunkové, štafety na krátkých úsecích), 

- letmé úseky do 30 m (náběh 20 – 30 m), 

- běžecká práce paží maximální rychlostí po dobu 5, 10, 15 s, 

- běh vysokou frekvencí a zkrácenou délkou kroku (dokrok do pásma 150 – 180 cm), 

- běh na místě maximální frekvencí po dobu 5, 10 s, 

- běh podle zvukových signálů (frekvence kroků je navozována zvukovými podněty), 

- běh se zatížením (na brzdě, s pneumatikou, do svahu, proti větru), 

- běh z nízkého startu handicapovým způsobem do 60 m (startovní čáry jsou podle  

  sportovní výkonnosti jednotlivých sprinterů různě vzdáleny od cíle), 

- závody na 30, 60 m s partnery různé sportovní výkonnosti. 

 

B) Silové schopnosti 

Síla je pohybová schopnost, která je v požárním sportu také hojně využívána. Ať už jde 

o rozvoj síly podporující rychlostní výkonnost při sprintu, tak o sílu potřebnou například 

k plynulému a co možná nejrychlejšímu vyhození žebříku do dalšího patra cvičné věže.  

Sílové schopnosti definují Perič s Dovalilem (2010) jako schopnost překonávat či 

udržovat vnější odpor svalovou kontrakcí. Ve sportovní praxi rozlišujeme dle 

Havlíčkové (1999) sílu explozivní, rychlou, pomalou a vytrvalostní. Prukner a Machová 

(2011) dělí sílu na statickou, která se neprojevuje pohybem, ale většinou se jedná o 

udržování těla nebo břemene ve statických polohách a na sílu dynamickou, která se 
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projevuje pohybem hybného systému nebo jeho částí. Dynamickou sílu autoři dále člení 

na sílu: - výbušnou (explozivní) – překonávání odporů nedosahujících hraničních  

                                                       hodnot a maximálního zrychlení, 

            - rychlou – při překonávání odporů nedosahujících hraničních hodnot,  

                              s nemaximálním zrychlením, 

            - pomalou – při překonávání vysokých až hraničních odporů nevelkou a stálou  

                                rychlostí. 

Dále uvádějí sílu vytrvalostní, kterou definují jako schopnost mnohonásobně 

překonávat odpor opakováním pohybu nebo dlouhodobě odpor udržovat. Perič 

s Dovalilem (2010) uvádějí podobné členění, pouze nahrazují termín pomalá síla za 

pojem maximální síla a dodávají, že je základem pro ostatní druhy silových schopností. 

 

Rozvoj silových schopností 

Silové schopnosti jsou nejlépe ovlivnitelnou pohybovou schopností. Bartůňková (2007) 

ve své publikaci uvádí, že tato schopnosti je geneticky podmíněna pouze z 65%, při 

čemž statická síla je ovlivněna z 55% a explozivní ze 75%. 

Silové schopnosti mají své senzitivní období o něco později než například rychlostní 

schopnosti, což je dáno především vztahem k produkci pohlavních a růstových 

hormonů, které výrazně ovlivňují možnosti rozvoje síly (Perič, 2008). Proto je podle 

Periče (2008) tempo rozvoje síly značně individuální, nejvyšších přírůstků se však 

dosahuje u dívek mezi 10. – 13. rokem, u chlapců mezi 13. – 15. rokem. U 

nesportujících žen končí silový rozvoj přibližně po 17. – 18. roku a u nesportujících 

můžu kolem 18. – 20. roku. 

Při tréninku síly se podle Periče a Dovalila (2010) řídíme tzv. metodotvornými činiteli, 

kterými jsou: 

 - velikost odporu - je základní charakteristikou zatížení, vycházejí z něj ostatní 

metodotvorní činitelé, v praxi je obvykle dána: hmotností použitého břemene, 

kinetickou energií použitého břemene, reakcí pevné opory, odporem vnějšího prostředí, 

silou partnera, gravitací, mechanismem trenažéru. 
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- počet opakování - předpokládá nižší odpor, než jsou maximální hodnoty, čím více 

opakování, tím menší odpor, 

- rychlost provedení pohybu - pokud je počet opakování vyšší, potom se rychlost 

provedení daného cviku promítá výrazně do pracovního režimu svalu. Vysoká až 

maximální rychlost provedení zvyšuje výrazně napětí ve svalu. 

Kromě těchto metodotvorných činitelů rozeznávají Perič s Dovalilem (2010) ještě 

doplňkové parametry:  

- délka odpočinku, kterou je vhodné volit v souvislosti s energetickými zónami, které 

zajišťují daný pohyb. Při rozvoji síly je potřeba energie zajišťována především z ATP-

CP zóny, proto by délka odpočinku mezi sériemi měla být 2 – 3 min. 

- charakter odpočinku - obecně se dá stanovit aktivní charakter odpočinku mezi 

jednotlivými opakováními s protahovacími cviky, které jsou zaměřeny na posilované 

partie. 

Podle Millerové a kol. (2001) se všeobecná a speciální síla rozvíjí podle těchto dvou 

základních prostředků: 

bez zátěže: 

a) cvičení na nářadí, 

- žebřiny (přednosy, sbalení, vznosy), 

- hrazda (shyby, toče, vzepření), 

- šplh na tyči a laně, 

- kůň, koza (přeskoky), 

- lavičky (opakované přeskoky), 

b) odrazy na stupňovaném nářadí, do svahu, do schodů, 

c) přeskoky přes překážky (násobné), 

d) odrazová cvičení (žabáky, výskoky z podřepu, násobené odrazy střídnonož nebo 

jednonož), 

e) posilování břišního svalstva (sed – leh, sklapovačky). 
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se zátěží 

- cvičení s medicinbalem, pytli s pískem, posilovacími vestami, 

- cvičení s činkou, 

- cvičení na posilovacím stroji, 

- cvičení se speciálními zátěžemi (manžetami, zatíženou obuví), 

- cvičení s taženým náčiním (pneumatikou, brzdou, partnerem na kolečkových bruslí). 

C) Koordinační schopnosti 

Koordinační schopnosti se podle Vinduškové a kol. (2003) obvykle charakterizují jako 

schopnost řešit rychle a účelně pohybové úkoly různého stupně složitosti, rychle se učit 

novým pohybům. Perič s Dovalilem (2010) uvádí, že se koordinační schopnosti často 

popisují jako schopnost: 

• zvládnout a okamžitě čelit každému novému pohybu a rychle se přizpůsobit 

pohybovým požadavkům měnící se situace; 

• zvládnout a zdokonalovat rychlé provádění sportovních pohybů a používat je 

rychlým způsobem; 

• orientovat vlastní pohyby podle stanovené potřeby, přizpůsobit rychle nové 

pohyby nebo jednat s úspěchem v odlišných podmínkách, pokud jde o rychlé 

motorické pohyby; 

• vytvářet pohybové akty, přetvářet vypracované formy činnosti a přepojovat se 

z jedněch na druhé v souladu s požadavky měnících se podmínek. 

Rozvoj koordinačních schopností vychází podle Periče (2008) z vývoje centrální 

nervové soustavy. Jejich vysoká plasticita, schopnost střídání vzruchů a útlumů a 

činnost analyzátorů tak vytváří základní předpoklady pro efektivní rozvoj koordinace. 

Koordinační schopnosti mají podle Periče a Dovalila (2010) vliv na tři základní oblasti: 

• Všestranný pohybový rozvoj, kde široká zásoba pohybů vytváří důležitý 

předpoklad pro rozvoj pozdější speciální koordinace. 
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• Základy pro techniku dané sportovní disciplíny, kdy úroveň všeobecné 

koordinace má pozitivní vliv na rychlost učení se novým sportovním 

dovednostem. 

• Lepší zvládání nečekaných situací v tréninku i v soutěžích, které mohou zásadně 

ovlivnit či dokonce způsobit zranění. 

 

Rozvoj koordinace  

Senzitivní období koordinačních schopností můžeme stanovit mezi 7 a 10 - 11 lety u 

dívek a přibližně do 12 let u chlapců. Po 12. roce u chlapců a u dívek po 11. roce může 

z důvodu pubertálních změn dojít k výraznému útlumu tempa vývoje, který může 

skončit i stagnací jak konstatuje Perič (2008).  Genetické ovlivnění uvádí Havlíčková 

(1999) do 80%. 

Rozvoj koordinace bychom měli podle Periče a Dovalila (2010) zařazovat na začátek 

hlavní části tréninkové jednotky, neboť cviky na zlepšení koordinace jsou náročné na 

pozornost a soustředění. Z tohoto důvodu není také dobré je nacvičovat příliš dlouho, je 

lepší je střídat, popř. opakovat. Autoři dále doporučují méně opakování v jednotlivých 

sériích a spíše větší počet sérií s dostatečnou dobou pro zotavení mezi nimi. Pro příklad 

uvádím pár cvičení od Periče a Dovalila (2010): 

Akrobatická cvičení (kotouly, odrazy, přeskoky, apod.). 

Cvičení na nářadí – kruhy, hrazda, kůň, koza. 

Cvičení s náčiním (švihadla, tyče, lana). 

Překážkové dráhy. 

Různé změny a udržování polohy těla. 

Rovnovážné a balanční cviky. 

Zrcadlová cviční a další. 

Millerová a kol. (1994) se zmiňují o tréninkových prostředcích na rozvoj koordinačních 

schopností, které využívají nejrůznějších změn směru, rytmu a tempa, vynaložené síly a 

rozsahu pohybu, pohybu při změně vnějších podmínek apod. 
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D) Pohyblivost 

Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném rozsahu. 

Je považována za samostatnou pohybovou schopnost jak tvrdí Prukner a Machová 

(2011). Její rozvoj je ovšem omezen dědičností. Bartůňková (2007) uvádí její 

genetickou podmíněnost až na 80%. Úroveň pohyblivosti je ovlivněna řadou činitelů, 

které ve své publikaci zmiňují Perič s Dovalilem (2010). Jsou jimi: 

• tvar kloubu - čím větší hlavice a čím menší jamka, tím větší je rozsah pohybu v daném 

kloubu a opačně, 

• pružnost vazivového a kloubního aparátu, 

• aktivita reflexních systémů ve svalech a šlachách – tzv. svalová a šlachová 

vřeténka, která hodnotí protažení svalu a šlach a informují o ní CNS, popř. 

dávají pokyn k velmi silné kontrakci takto nataženého svalu, jako způsob 

ochrany svalu před poškozením, 

•  síla svalů kolem daného kloubu 

• další aspekty – pohlaví, denní doba, teplota prostředí, rozcvičení apod. 

 

Rozvoj pohyblivosti 

Pohyblivost se podle Pruknera a Machové (2011) zvětšuje tím, že dochází 

k prodlužování vazivových tkání a svalů a to pravidelným a důkladným strečinkem. 

Naopak se snižuje, jestliže nejsou tyto tkáně po určitou dobu protahovány nebo 

nedochází k jejich dostatečné činnosti. Autoři rozeznávají pět základních technik 

strečinku: Statický – protažení svalu do krajní polohy a její udržení (provaz, roštěp). 

                Dynamický – zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické pohyby.  

                Hnací silou pohybu těla nebo končetiny je jejich pohybová energie, vedoucí  

                 ke zvýšení rozsahu pohybu. 

                Pasivní – využívá vnější síly (partnera, gravitace). 

                Aktivní – delší setrvání v krajní poloze, zapojení svalů bez dopomoci. 

                Proprioreceptivní – původně navržena a vyvinuta jako postup v rámci 
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                rehabilitační fyzikální terapie. Dnes se několik různých druhů používá ve 

                sportovním lékařství, např. korekčně-relaxační technika. 

E) Vytrvalostní schopnosti 

Za vytrvalost je všeobecně považována pohybová schopnost člověka k dlouhotrvající 

tělesné činnosti. Je to soubor předpokladů provádět cvičení s určitou nižší než 

maximální intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potřebnou dobu co nejvyšší 

možnou intenzitou (Perič, Dovalil, 2010). 

Jedno z dělení uvádějí Prukner s Machovou (2011). Dělí ji na obecnou a speciální. 

Následně autoři definují obecnou vytrvalost jako schopnost organismu dlouhodobě 

konat fyzickou práci nízké intenzity. Je základem většiny sportovních činností. Jedná se 

výhradně o aerobní vytrvalost, která vede k rozvoji vytrvalosti a k adaptaci srdeční a 

cévní soustavy. Ačkoli je požární sport výhradně rychlostně silového charakteru, i 

rozvoj vytrvalosti v tomto sportu má svoje místo. Speciální vytrvalosti připisuje 

Kulhavý (2010) v požárním sportu velký význam při mnohonásobných opakováních 

běhu na krátkých úsecích a mnohonásobných silově-pohybových činnostech. Popisuje ji 

jako schopnost organismu podávat vysoký výkon při kyslíkovém dluhu.  

 

Rozvoj vytrvalosti 

Vytrvalost je nejlépe ovlivnitelnou pohybovou schopností. Podle Bartůňkové (2007) je 

geneticky podmíněna ze 70%. Perič (2008) uvádí, že jsou vytrvalostní schopnosti do 

jisté míry univerzální, což znamená, že se mohou rozvíjet v podstatě v kterémkoliv 

věku. Jedním z vytrvalostních ukazatelů je schopnost přenosu kyslíku prostřednictvím 

krve do tkání, tzv. maximální spotřeba kyslíku. Ta se posuzuje buď v absolutních 

hodnotách, což je v litrech spotřebovaného kyslíku za minutu, nebo v hodnotách 

relativních, tedy v mililitrech spotřebovaného kyslíku za minutu na jeden kilogram 

hmotnosti. Zatímco maximální hodnoty spotřeby kyslíku stoupají přibližně do 18 let, 

relativní hodnoty rostou přibližně do 15 let. Pak dochází ke stagnaci a často i útlumu, 

které však mohou mít souvislost se snižováním množství pohybové aktivity. 

Perič s Dovalilem (2010) považují za nejvhodnější cviky pro rozvoj vytrvalosti cvičení 

cyklického charakteru jako je běh, bruslení apod., z hlediska konkrétní specializace je 
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však podle nich žádoucí zařazovat někdy i komplexnější struktury pohybů, kam 

můžeme zařadit překážkové dráhy a kruhové tréninky, dále různé formy specifických 

cvičení a soutěžní formy. Pro potřeby většiny sportovních odvětví uvádí Perič 

s Dovalilem (2010) následující výběr tréninkových prostředků: 

a) všeobecné 

- běh, jízda na kole, běh na lyžích, plavání; 

- překážkové dráhy; 

- hra (fotbal, basketbal, ragby, házená apod.); 

- kruhový trénink – ve spojení s rozvojem jiné pohybové schopnosti (např. sílou, 

obratností), vhodné v lese, v terénu, na hřišti, v tělocvičně; 

b) speciální 

- tempová vytrvalost s danou strukturou pohybu (např. běh, jízda na kole apod.); 

- hra či modifikované závody; 

- specifický kruhový trénink (obsahem stanovišť jsou specifické činnosti dané 

specializace) 
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VÝZKUMNÁ ČÁST 

2.4 Cíle a úkoly práce 

Cílem bakalářské práce bylo na základě dotazníkového šetření zjistit využití speciálních 

průpravných a dalších atletických tréninkových prostředků v požárním sportu jak u 

profesionálních, tak i dobrovolných hasičů.   

Úkolem bakalářské práce bylo: 

- seznámit se pomocí literární rešerše s problematikou kondiční přípravy v požárním 

sportu, 

- vytvořit pilotní verzi dotazníku, 

- provést pilotní šetření na zkušebním vzorku hasičů soutěžících v požárním sportu, 

- na základě pilotního šetření vytvořit a upravit dotazník do finální podoby, 

- distribuovat dotazník určenému souboru respondentů, 

- po navrácení dotazníků je vyhodnotit v následujících kategoriích: 

 a) využití atletických tréninkových prostředků a dalších atletických cvičení v kondiční   

     přípravě v požárním sportu, 

 b) využití nových metod kondiční přípravy v požárním sportu,  

 c) využití dalších aktivit v rámci kondiční přípravy v požárním sportu. 

- na základě statisticky získaných dat vyvodit doporučení pro praxi.  

2.5 Stanovení výzkumných otázek práce  

1. Jsou zařazovány atletické tréninkové prostředky v kondiční přípravě v požárním 

sportu jak u profesionálů, tak i u dobrovolníků? V jaké z těchto dvou kategorii jsou více 

atletické kondiční prostředky využívány? 

2. Využívají se v kondiční přípravě v požárním sportu atletické tréninkové prostředky 

na rozvoj všech pohybových schopností? 

3. V jakém ročním období jsou atletické kondiční prostředky zejména využívány?  

4. Jsou součástí kondiční přípravy v požárním sportu i doplňkové sporty? 
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2.6 Metodika práce 

Zdroje dat 

Data, která byla nezbytná k sepsání bakalářské práce, jsem získala pomocí 

nestandardizovaného anonymního dotazníku vytvořeného pro profesionální i 

dobrovolné hasiče soutěžící v požárním sportu.  

Metody a techniky sběru dat 

K získání potřebných informací o využití atletických kondičních prostředků v kondiční 

přípravě v požárním sportu jak u profesionálů, tak dobrovolných hasičů, bylo využito 

nestandardizovaného anonymního dotazníku, který byl distribuován jak v tištěné 

podobě, tak následně také elektronickou formou vytvořením dotazníku na webových 

stránkách www.vyplnto.cz. V tištěné podobě byly dotazníky distribuovány mezi 

profesionální hasiče ze stanic Kolín, Kutná Hora a Čáslav. Elektronickou formou pak 

byli dotazováni profesionální hasiči a dobrovolní hasiči, jak muži, tak i ženy z různých 

krajů. Bylo použito uzavřených i polouzavřených otázek. Některé z otázek byly 

doplněny o tabulku, kde bylo možné označit vhodnou odpověď. 

Dotazníkové šetření 

Sestavila jsem nestandardizovaný dotazník určený profesionálním i dobrovolným 

hasičům startujících v požárním sportu různých výkonnostních úrovní. Dotazník je 

součástí Přílohové části. 

Dotazník se skládal z částí: 

obecné údaje: věk, pohlaví, kategorie v požárním sportu, účast v soutěži požárního 

sportu, délka sportovní praxe v požárním sportu, 

údaje o využití atletických tréninkových prostředků v kondiční přípravě v požárním 

sportu a dalších charakteristik kondičního tréninku v požárním sportu jak profesionálů, 

tak dobrovolných hasičů. 

2.7 Charakteristika souboru 

Výzkumného šetření se celkem zúčastnilo n=95 respondentů z řad profesionálních i 

dobrovolných hasičů. Dotazník byl distribuován dvěma způsoby, a to v tištěné podobě a 

formou internetového dotazníku na portálu www.vyplnto.cz. 
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Dotazník v tištěné podobě byl osobně rozdán profesionálním hasičům ve Středočeském 

kraji, přesněji na stanicích Kolín, Kutná Hora a Čáslav. Celkem na těchto stanicích 

hasičských záchranných sborů (dále jen HZS) bylo rozdáno 30 dotazníků. Na stanici 

HZS Kolín, byly ponechány tři dny a následně vybrány. Na stanicích HZS Kutná Hora a 

Čáslav probíhala ze strany hasičů okamžitá spolupráce, dotazníky tedy byly vybrány 

ihned po vyplnění. Celková návratnost dotazníků je 99,7 %. Tedy celkový počet 

vyplněných a vrácených dotazníků v tištěné byl v počtu 29. 

Formou internetového dotazníku odpovědělo na otázky n=66 respondentů, z toho n=35 

žen a n=31 mužů. Pomocí této formy jsem získala respondenty i z jiných krajů. Nejvíce 

dotazovaných pocházelo z Královéhradeckého kraje. Tímto způsobem jsem chtěla 

převážně oslovit dobrovolné hasiče, kterým jsem neměla možnost rozdat dotazníky 

osobně v tištěné verzi. Tento záměr se také odráží ve výsledcích dotazníku, kdy n=59      

(89 %) dotazovaných respondentů jsou dobrovolnými hasiči a pouhých n=7 (11 %) jsou 

profesionálními hasiči. 

2.8 Statistické zpracování dat 

Při statistickém zpracování dat jsem z vyplněných dotazníků použila základní postupy 

popisné statistiky. Získané údaje jsem následně vytřídila. Některé ze statisticky 

zpracovaných hodnot a rozsah jejich výskytu jsem přehledně vyjádřila procentuálně 

v tabulkách, popřípadě v grafech. 
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3  VÝSLEDKOVÁ ČÁST A DISKUSE 

4.1. Vyhodnocení dotazníkového šetření 

Publikací k tomuto je tématu je poskromnu, proto jsem nemohla provést důkladnou 

komparaci. Z tohoto důvodu jsem si zvolila následující postup prezentování výsledků, 

který byl rozdělen do dvou částí. Nejprve se jednalo o komentování obecných 

charakteristik a následně jsem vyhodnotila vybrané ukazatele.     

3.1.1 Obecné charakteristiky  

Výzkumného šetření se zúčastnilo celkem n=95 hasičů, z toho n=36 profesionálních 

hasičů, z velké části ze Středočeského kraje ze stanic Kolín, Kutná Hora a Čáslav a dále 

n=59 dobrovolných hasičů převážně z kraje Královehradeckého a Středočeského. 

Z dobrovolných hasičů byli dotazováni jak muži, tak ženy. Z celkového počtu 

dobrovolných hasičů v počtu n=59 dotazovaných, bylo n=35 žen a n=24 mužů. Věkové 

rozložení souboru respondentů se nejvíce pohybuje v rozmezí 21 – 25 let ( n=27, 29%) 

a 16 – 20 let (n=25, 27%). Nejvíce respondentů z řad profesionálních hasičů vykonávají 

požární sport na krajské výkonnostní úrovni. Dotazovaní dobrovolní hasiči, muži i ženy, 

dosáhli své nejvyšší výkonnostní úrovně v podobě republikové soutěže. 

Vybrané charakteristiky souboru zobrazuji na Grafu 1, Grafu 2, Grafu 3, Grafu 4, 

v Tabulce 1 a v Grafu 5. 
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Graf 1 

Věkové rozložení celého souboru respondentů 
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Komentář: Výzkumného šetření se celkem zúčastnilo n=95 profesionálních i 

dobrovolných hasičů. Nejčastější věkové zastoupení dotazovaných respondentů se 

pohybuje v rozmezí mezi 21 – 25 let (n=27). Druhou nejvíce zastoupenou věkovou 

kategorií jsou pak hasiči ve věkovém rozpětí mezi 16 – 20 lety (n=25). 

 

Graf 2 

Rozložení celého souboru podle pohlaví 
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Komentář: Vzhledem k distribuci tištěných dotazníků pouze na hasičské stanice se dalo 

očekávat, že procentuální zastoupení mužů při vyplňování dotazníku bude vyšší, neboť 

tištěná verze byla rozdána pouze mužům. 

 

Graf 3 

Zastoupení dobrovolných a profesionálních hasičů ve výzkumném souboru  
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Komentář: Průzkumu se zúčastnilo celkem n=36 profesionálních hasičů, tedy 38 % 

všech dotazovaných. Dobrovolní hasiči jsou zastoupeni 62 %, tedy n=59 respondenty. 

U dobrovolných hasičů, však musíme brát v potaz také zastoupení žen, které je 

znázorněné níže na Grafu 4.  
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Graf 4 

Zastoupení dobrovolných hasičů podle pohlaví 
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Komentář: Zastoupení žen z celkového počtu dobrovolných hasičů n=59 (62 %) činí 

n=35 žen. 

 

Tabulka 1 

Výkonnostní úroveň souboru profesionálních hasičů (HZS) a dobrovolných hasičů (SDH 

muži a SDH ženy) 

                                             Počet hasičů (n) 

                                             Výkonnostní úroveň 

Kategorie Mezinárodní Republiková     Krajská      Okresní       Místní 

Muži HZS           4          3         11           10           9 

Muži SDH           2         12          4            1           5 

Ženy SDH           7         19          7            0           2 

 

Komentář: Z oslovených respondentů se jak na mezinárodních, tak republikových 

soutěží v největším počtu zúčastňují ženy. Velké je také zastoupení dobrovolných 

hasičů na republikových soutěžích. Oproti tomu překvapující výsledky mají 

profesionální hasiči, kteří se nejvíce zúčastňují krajských soutěží. Tento výsledek bych 

připsala faktu, že dotazníky byly rozdány převážně hasičům ze Středočeského kraje, 
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kteří se těchto soutěží zúčastňují, ale na republikové kolo se jim už nepodaří postoupit. 

Jako druhá a třetí nejvíce zastoupená účast profesionálních hasičů je okresní a místní 

soutěž, což v kategorii hasičů HZS není možné, poněvadž tyto kategorie nemají. 

Domnívám se tedy, že takto vyplnili dotazníky hasiči, kteří již nereprezentují 

profesionální hasiče, ale závodí už pouze „rekreačně“ za dobrovolné hasiče. 

 

Graf 5 

Poměr zastoupení krajů u celého souboru dotazovaných respondentů 
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Komentář: Největší počet dotazovaných hasičů, 47 %, pochází ze Středočeského kraje, 

což přisuzuji faktu, že velká část dotazníku byla přímo rozdána profesionálním hasičům 

v tomto kraji. 

3.1.2 Monitorování vybraných ukazatelů kondiční přípravy hasičů   

A) Zastoupení kondiční přípravy u hasičů HZS, mužů SDH a žen SDH 

 Tabulka 2 

Četnost kondiční přípravy v jednotlivých ročních obdobích u hasičů HZS (n) 

Období Vůbec ne 1× 2× 3× 4× 5× 6× Každý den Nepravidelně 

Zimní   1 2 12 9    3 2 3 1 3 

Jarní  0    2 10 10 3 2 6 0 3 

Letní  3 5 5 7 5 4 3 0 4 

Podzimní       6 3 10 9 4 0 2 0 2 
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Komentář: Z Tabulky 2 můžeme zpozorovat, že se muži HZS nejčastěji věnují kondiční 

přípravě 2 – 3 × týdně, a to nejvíce v zimních měsících. S přípravou však nezaostávají 

ani v jarním a podzimním období. Pouze n=1 respondent uvedl, že se kondiční přípravě 

věnuje každý den a tak činí pouze v zimních měsících. Naopak na podzim se kondiční 

přípravě nevěnuje n=6 profesionálních hasičů z celkového počtu dotazovaných. 

 

Tabulka 3 

Četnost kondiční přípravy v jednotlivých ročních obdobích u mužů SDH (n) 

Období Vůbec 

ne 

1× 2× 3× 4× 5× 6× Každý den Nepravidelně 

Zimní   1    2 8 4 2 2    1 0 4 

Jarní  0    6 6 7 2 0 2 0 1 

Letní  0 4 6 7 4 0 2 0 1 

Podzimní  1 3 6 6 1 0 2 0 5 

Komentář: Dobrovolní hasiči také nejčastěji trénují 2 – 3 × týdně. Nejvíce se kondiční 

přípravě věnují v jarních a letních měsících na rozdíl od profesionálních hasičů. Rozdíly 

v četnosti tréninků vzhledem ke zbývajícím měsícům jsou ale minimální. 

 

Tabulka 4 

Četnost kondiční přípravy v jednotlivých ročních obdobích u žen SDH (n) 

Období Vůbec 

ne 

1× 2× 3× 4× 5× 6× Každý den Nepravidelně 

Zimní   1    8 10 4 2 1    1 1 7 

Jarní  0    7 11 9 1 5 0 0 1 

Letní  1 6 6 10 6 1 1 0 3 

Podzimní  1 6 10 4 0 3 2 0 7 

Komentář: U žen je z Tabulky 4 patrná největší frekvence kondiční přípravy v jarním 

období v počtu n=11 žen. Nejvíce žen z dotazovaných se tréninku kondice věnují spíše 

2 × týdně. 
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B) Zastoupení technické přípravy u hasičů HZS, mužů SDH a žen SDH 

 

Tabulka 5 

Četnost technické přípravy v jednotlivých ročních obdobích u mužů HZS 

Období Vůbec 

ne 

1× 2× 3× 4× 5× 6× Každý den Nepravidelně 

Zimní 13 1 4 6 0 2 2 0 8 

Jarní 6 5 5 5 4 3 1 0 7 

Letní 7 5 4 6 3 3 1 0 7 

Podzimní 16 3 6 3 0 1 1 0 6 

Komentář: V porovnání s četností kondiční přípravy jsou u profesionálních hasičů 

značné rozdíly. Například v zimních měsících se technické přípravy nezúčastňuje n=13 

hasičů a v podzimním období dokonce n=16 hasičů. Nejčastější frekvence tréninků je u 

dotazovaných opět 2 – 3 × týdně.  

 

Tabulka 6 

Četnost technické přípravy v jednotlivých ročních obdobích u mužů SDH 

Období Vůbec 

ne 

1× 2× 3× 4× 5× 6× Každý den Nepravidelně 

Zimní 5 8 1 1 0 0 1 0 6 

Jarní 2 2 12 2 1 1 1 0 3 

Letní 2 3 7 4 3 2 1 0 2 

Podzimní 8 1 6 4 0 0 1 0 4 

Komentář: U dobrovolných hasičů mužů jde vidět prudký nárůst technické přípravy 

v jarním období, kdy n=12 hasičů trénuje nejčastěji 2 × týdně. 
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Tabulka 7  

Četnost technické přípravy v jednotlivých ročních obdobích u žen SDH 

Komentář:  Nejvíce žen v počtu n=13 trénují techniku 2 × týdně v letním období. 

V jarních měsících, před zahájením závodní sezóny se technické přípravě věnují ženy 

nejčastěji ve frekvenci tréninků 1 ×, či 3 × týdně. 

 

C) Preference formy tréninkové jednotky v kondiční přípravě hasičů (celý soubor n=95) 

Graf 5 

14

15%

17

18%

64

67%

individuální

skupinová

individuální i skupinová

 

Komentář: Nejoblíbenější tréninkovou formou a nejvíce využívanou je podle výsledků 

Grafu 5 jak forma individuální, tak i skupinová. Tuto formu tréninkové jednotky uvedlo 

n=64 respondentů. 

 

 

 

Období Vůbec 

ne 

1× 2× 3× 4× 5× 6× Každý den Nepravidelně 

Zimní 7 10 4 2 1 1 0 0 9 

Jarní 0 12 8 11 1 0 0 0 3 

Letní 0 5 13 8 4 0 0 0 3 

Podzimní 6 7 8 5 1 0 0 0 7 
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D) Zařazení atletických průpravných cvičení do kondiční přípravy hasičů 

1. Vyjádření k zařazení atletických průpravných cvičení do kondiční přípravy hasičů 

(celý soubor n=95)  

 

Graf 6 

 

Komentář: Z grafu vyplývá, že sportovci požárního sportu z 84% všech dotazovaných 

využívají atletická průpravná cvičení. 
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2. Zastoupení speciálních atletických cvičení v kondiční přípravě hasičů HZS, mužů 

SDH a žen SDH  

 

Graf 7 

Muži HZS 

 

Komentář: Největším procentuálním zastoupením, které činí přes 50%, využívají 

profesionální hasiči speciální běžecká cvičení. Těchto cvičení pravidelně využívá n=16 

hasičů. Odrazová cvičení pravidelně využívá n=10 hasičů a nejméně využívanými 

speciálními cvičeními jsou cvičení odhodová, které využívají pouze n=3  profesionální 

hasiči. 
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Graf 8 

Muži SDH 

 

Komentář: Dobrovolní hasiči také nejčastěji využívají speciální běžecká cvičení. 

Pravidelně jich využívá 50 % z dotazovaných, občas jich využije necelých 40 %. 

Odrazová cvičení jsou u dobrovolných hasičů využívaná jako druhá nejčetnější. Pouze 

z 6 % jsou využívány v kondiční přípravě dobrovolných hasičů odhodová cvičení, jsou 

používány spíše výjimečně, nebo vůbec. 
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Graf 9 

Ženy SDH 

 

Komentář: Podobně jako u mužů i u žen patří k nejvyužívanějším speciálním cvičením, 

cvičení běžecká, která pravidelně využívá  52 % žen. U odrazových cvičení spíše 

převažuje občasné zařazování do kondiční přípravy. Pravidelně jej využívá necelých 30 

% žen. Odhodová cvičení mají u žen nejmenší procentuální zastoupení. Využívá jich 

pouze 2 % žen. 
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3. Zastoupení vybraných atletických cvičení v kondiční přípravě mužů HZS, mužů SDH 

a žen SDH  

 

Graf 10 

Využití vybraných atletických cvičení v kondiční přípravě mužů HZS 

Komentář: Nejčastěji pravidelně využívaným atletickým cvičením u profesionálních 

hasičů je z výsledků Grafu 7 patrná startovní a akcelerační rychlost do 10 m (n=12). Na 

druhé straně nejméně používaným cvičením, jsou u profesionálních hasičů cvičení na 

rozvoj síly pomocí alternativního náčiní, kdy tyto cviky používají pouze n=2 hasiči a 

n=18 jich nepoužívá alternativní náčiní vůbec. 
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Graf 11 

Využití vybraných atletických cvičení v kondiční přípravě mužů SDH 

 

Komentář: Také u dobrovolných hasičů jsou nejvíce pravidelně využívány cviky na 

rozvoj startovní a akcelerační rychlosti (n=12). Jako druhá nejčastěji využívaná cvičení 

jsou cvičení na rozvoj maximální rychlosti, kdy je zařazuje do své kondiční přípravy 

n=7 dobrovolných hasičů. Obecnou vytrvalost na rozdíl od profesionálních hasičů do 

své kondiční přípravy pravidelně nezařazuje žádný dobrovolný hasič, pouze občas jí 

v kondiční přípravě využívá n=10 hasičů. Nejméně využívaná cvičení jsou u mužů SDH 

také cvičení s alternativním náčiním, kdy jej občas využije n=1 hasič, oproti tomu n=14 

hasičů tohoto náčiní pro rozvoj síly nevyužívá vůbec. 
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Graf 12 

Využití vybraných atletických cvičení v kondiční přípravě žen SDH 

 

Komentář: U žen jsou nejvíce využívány cvičení na rozvoj startovní a akcelerační 

rychlosti, které jsou zde dokonce z procentuálního hlediska (60 %) využívány nejvíce ze 

všech kategoriích. Také pro mne překvapující výsledek mají cvičení na rozvoj síly 

pomocí činkou, kdy tato cvičení využívají ženy častěji (26 %) než muži obou kategorií. 
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E) Zařazení cvičení pro rozvoj flexibility do kondiční přípravy hasičů 

1) Vyjádření k zařazení cvičení pro rozvoj flexibility v kondiční přípravě hasičů (celý 

soubor n=95)  

 

Graf 13  

 

Komentář: Výsledky tohoto šetření jsou pro mě velice překvapující, neboť jako bývalá 

atletka považuji flexibilitu za velmi důležitou. Z n=95 všech dotazovaných nepoužívá 

cviky na rozvoj flexibility 59 % hasičů. V požárním sportu jí shledávám o to důležitější, 

neboť jsou zde zdolávány různé překážky, kde právě flexibilita umožňuje jejich 

snadnější zdolání. Kromě této skutečnosti slouží cviky na rozvoj flexibility také jako 

prevence před zraněním, kdy v požárním sportu je k úrazům mnoho příležitostí. 
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2) Zastoupení cvičení na rozvoj flexibility v kondiční přípravě mužů HZS, mužů SDH a 

žen SDH 

 

Graf 14 

Využití cvičení na rozvoj flexibility v kondiční přípravě u mužů HZS 

 

Komentář: Pro rozvoj flexibility využívají profesionální hasiči spíše aktivní (n=15) 

cvičení a to formou dynamických cviků (n=9). Pasivní cvičení zařazují do svých 

kondičních příprav n=13 hasičů HZS, kde naopak převládají cvičení statická (n=7). 
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Graf 15 

Využití cvičení na rozvoj flexibility v kondiční přípravě u mužů SDH 

 

Komentář: Více mužů SDH využívá aktivních cvičení (n=11) nežli pasivních (n=9). Do 

své kondiční přípravy zařazují z hlediska aktivního cvičení především cvičení 

dynamická (n=9), z hlediska pasivního cvičení jsou to pak cvičení statická (n=5). 

 

Graf 16 

Využití cvičení na rozvoj flexibility v kondiční přípravě u žen SDH 
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Komentář: Ženy stejně jako muži nejvíce zařazují do tréninků aktivní cvičení, kde jsou 

více využívána dynamická cvičení (n=9). Také u pasivních cvičení tomu není jinak než 

u mužů. Využívá jich méně žen (n=11) a oblíbenější formou jsou cvičení statická (n=7). 

 

F) Zařazení doplňkových sportů do kondiční přípravy hasičů (celý soubor n=95) 

1) Vyjádření k zařazení doplňkových sportů do kondiční přípravy hasičů (celý soubor 

n=95)  

 

Graf 17 

 

Komentář: Jak dobrovolní, tak profesionální hasiči zařazují do kondiční přípravy 

doplňkové sporty z 59 % (n=56) jen občas. Pravidelně se jim věnuje pouze n=12 

dotazovaných hasičů a n=8 jich doplňkové sporty nezařazuje do kondiční přípravy 

vůbec. 
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2) Zastoupení doplňkových sportů v kondiční přípravě hasičů (celý soubor n=95) 

 

Graf 18 

 

Komentář: Z uvedeného Grafu 18 můžeme konstatovat, že hasiči jsou nejvíce  

využívanými doplňkovými sporty ze 49 % sportovní hry. Největší zastoupení má 

bezesporu fotbal, uvedlo jej n=37 respondetů. Dalšími hojně využívanými sportovními 

hrami mezi hasiči jsou například florbal, volejbal a házená. Druhý nejvíce využívaný 

sport je plavání. Tento sport uvedlo n=41 hasičů. Fitness programy využívá n=19 

respondentů, převážně ženy. 14% respondentů uvedlo jiné sporty. Mezi těmito sporty 

byla nejčastěji zmiňována cyklistika (n=8), dále se objevovaly sporty jako jezdectví, 

gymnastika, paragliding, kuželky, lyžování, squash, tanec, lezení na umělé stěně. Tyto 

sporty jsou zpravidla zastoupeny n=1 respondentem. 

 

G) Zařazení následujících pomůcek do kondiční přípravy hasičů (celý soubor n=95) 

Tradiční pomůcky: švihadlo, gymnastické tyče, lavičky, medicinbaly… 

Moderní pomůcky: běžecký žebřík, agility překážky, expander, únikový pás, padák… 

Balanční pomůcky: balance step, gumové úseče, BOSU, dřevěné úseče, balanční válec,        

                                aquahit… 

Fitness pomůcky, theraband, overbal, gymbal, gymstick… 
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Graf 19 

 

Komentář: Nejvíce využívanými pomůckami při kondiční přípravě hasičů jsou 

pomůcky tradiční (n=75). Druhé nejvíce zastoupené jsou pomůcky balanční, které 

využívá 19% respondentů (n=26). Nejméně hasičů (n=14) využívá při kondiční přípravě 

fitness pomůcky. 

4.1.2. Vyhodnocení vybraných ukazatelů 

Pro potřeby bakalářské práce se zúčastnilo výzkumného šetření celkem n=95 

respondentů. Dotazovaní respondenti zastupovali jak hasiče profesionální (n=36), tak 

dobrovolné (n=59). Zajímalo nás především, v jakém ročním období jsou atletické 

kondiční prostředky hasiči zejména využívány a v jaké z těchto dvou kategorií jsou více 

využívány atletické kondiční prostředky. Zjistili jsme, že kondiční přípravu nejčastěji 

zařazují muži (HZS i SDH) do svého denního programu 2 – 3 × týdně, ženy pak pouze 

2 × týdně. Rozdíly pak můžeme shledat mezi muži v měsících, ve kterých se kondiční 

přípravě nejvíce věnují. Nejvíce profesionálních hasičů uvedlo zimní období, kdežto 

dobrovolní hasiči začínají nejdříve s přípravou až v jarních měsících.  

Další položenou otázkou bylo, zdali jsou zařazovány atletické tréninkové prostředky v 

kondiční přípravě v požárním sportu jak u profesionálů, tak i u dobrovolných hasičů. Na 

základě vyhotovených grafů můžeme konstatovat, že 80 % respondentů zařazují do 

kondiční přípravy také atletická průpravná cvičení. Hasiči jsou nejčastěji využívány 

speciální běžecká cvičení, která malým procentuálním rozdílem nejvíce využívají 

profesionální hasiči. Naopak nejméně zařazovanými jsou odhodová cvičení. Těchto 
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cvičení nejvíce využívá profesionálních hasičů, kteří těchto cviků využívají především 

pro rozvoj síly při vyhazování žebříku při disciplíně výstupu do 4. podlaží cvičné věže 

pomocí hákového žebříku. V požárním sportu jde především o rychlost, což nám také 

potvrzují výsledky jedné z položených otázek zaměřené na zařazování atletických 

cvičení na rozvoj konkrétních schopností do kondiční přípravy. Nejvíce se ve všech 

třech kategoriích využívají atletická cvičení na rozvoj akcelerační a startovní rychlosti, 

při čemž tato cvičení nejvíce využívají ženy a nejméně muži HZS. Překvapující 

výsledek nám přinesla otázka zaměřená na využití cviků pro rozvoj flexibility, kdy 59 

% respondentů uvedlo, že dané cviky nepoužívá. Přisuzuji tento výsledek možné 

nevědomosti, co dané termíny uvedené v otázce znamenají, neboť považuji cviky na 

rozvoj flexibility za základní snad ve všech sportovních odvětví.  

Dále nás zajímalo, zařazují-li do kondiční přípravy hasiči i jiné sporty. Na tuto otázku 

nám většina respondentů (57 %) odpovědělo, že tyto sporty zařazují jen občas. 

Pravidelně se doplňkovým sportům věnuje pouze 13 % hasičů. Nejoblíbenějšími a tudíž 

nejčastěji uváděnými byly sportovní hry, kde s převahou u všech hasičů zvítězil fotbal, 

následoval florbal, volejbal a házená.  

Co se týče pomůcek využívaných hasiči při kondiční přípravě, převládají z velké části 

pomůcky tradiční, převážně švihadla a medicinbaly. Jako druhé nejčastěji využívané 

uvedli hasiči pomůcky balanční. 
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4  ZÁVĚRY 

Práce hasičů je v krizových situacích, jako jsou například požáry, dopravní nehody, 

povodně a další, velice náročná jak na fyzickou zdatnost hasiče, tak také na jeho 

psychiku. Je proto dobré, až nezbytné, aby byli hasiči v dobré fyzické i psychické 

kondici. K tomuto účelu jim, mimo jiné, slouží požární sport, který je velice oblíbený i 

u dobrovolných hasičů. Svou charakteristikou se jedná o speciální činnosti odpovídající 

práci hasičů při zásahu. Jeho hlavním úkolem je všestranný fyzický a psychický rozvoj. 

Napomáhá také formování pohybových návyků, disciplinovanosti a morálněvolních 

vlastností. Díky disciplínám požárního sportu také dochází ke zvyšování odvahy, 

odolnosti, vůle, rozhodnosti, zvyšují orientaci a napomáhají i k rychlému a správnému 

řešení složitých situací při zásazích. 

Požární sport je známý především v Evropě, zejména východní a střední. To však 

neznamená, že by hasiči v jiných zemích nezdokonalovali pomocí sportu svou fyzickou 

zdatnost. V Americe je například hojně rozšířená tzv. TFA (z anglického „Toughest 

Firefighter Alive“), která se však už více podobá práci hasičů při zásahu. Je více 

zaměřena na sílu a její vytrvalost, na rozdíl od disciplín požárního sportu, ve kterých jde 

především o rychlost a mrštnost.  

Výsledky této práce nám umožnily nahlédnout na složení a formu kondiční přípravy 

českých hasičů, jak profesionálních tak i dobrovolných, které v průzkumu zastupovaly i 

ženy. Požární sport je úzce propojen s prvky atletiky a také výsledky této práce nám 

potvrdily, že atletické tréninkové prostředky jsou, v menší či větší míře, hasiči v 

kondiční přípravě využívány. Z výsledků byly patrné rozdíly v kondiční přípravě všech 

kategorií, jak v jejich četnosti, tak i ve využívání tréninkových prostředků. Velice mě 

překvapil zájem některých z žen o organizovaný trénink, což mě přivedlo k zamyšlení 

se nad svou kondiční přípravou v tomto sportu. Najdou se však i takové případy, stejně 

tak jako v mém dotazníkovém šetření, že sportovec má určité nadání pro daný sport a 

zastupuje republiku v mezinárodních soutěžích, aniž by věnoval rozvoji svých 

schopností a dovedností sebemenší úsilí. 
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PŘÍLOHA 1 

Vzor nestandardizovaného anonymního dotazníku 

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE  

FAKULTA T ĚLESNÉ VÝCHOVY A SPORTU 

Miroslava Mikulová, studentka 3. ročníku TVS-SP  

Nestandardizovaný anonymní dotazník pro potřeby bakalářské práce 

 

DOTAZNÍK PRO ZÁVODNÍKY V POŽÁRNÍM SPORTU  

Dotazník slouží ke zjištění využití atletických tréninkových prostředků v kondiční 

přípravě v rámci požárního sportu v České republice jak u profesionálních, tak i 

dobrovolných hasičů.  

Doplňte chybějící údaj nebo zvolenou odpověď zakřížkujte do políčka  

 

I. Věk: ……… let 

II. Pohlaví:      muž       žena  

III. Kategorie v požárním sportu:   profesionální hasič   dobrovolný hasič    

IV. Účast v soutěži požárního sportu: 

mezinárodní    republiková    regionální krajská    regionální okresní     místní   

V. Délka sportovní praxe v požárním sportu …………… let 

VI.  Kraj za který závodíte? 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

VII. Kolikrát v týdnu se ú častníte kondiční přípravy?  

Období Vůbec ne 1× 2× 3× 4× 5× 6× Každý den Nepravidelně 

Zimní            
Jarní           
Letní           
Podzimní           
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VIII. Kolikrát v týdnu se ú častníte technické přípravy (např. manipulace 

s náčiním, apod.)?  

Období Vůbec ne 1× 2× 3× 4× 5× 6× Každý den Nepravidelně 

Zimní            
Jarní           
Letní           
Podzimní           

 

IX. Tréninkové jednotky kondi čního charakteru probíhají:  

- vždy individuálně       - vždy skupinově  - skupinově i individuálně  

 

X. Zařazujete do kondiční přípravy atletická průpravná cvičení? 

 Pokud ano, v jaké míře? 

Typ cvičení 
Používám 

pravidelně 

Používám 

občas 

Používám 

výjimečně 

Nepoužívám 

vůbec 

Nedokážu 

posoudit 

Speciální běžecká cvičení      
Speciální odrazová cvičení      
Speciální odhodová cvičení      
 

XI. Zařazujete do kondiční přípravy atletická cvičení na rozvoj:  

Typ cvičení 
Používám 

pravidelně 

Používám 

občas 

Používám 

výjimečně 

Nepoužívám 

vůbec 

Nedokážu 

posoudit 

Startovní a akcelerační rychlosti 

do 10 m (jakékoliv starty, starty 

z poloh) 
     

Maximální rychlosti do 30 m  

(úsek běžený co nejrychleji)      

Obecné vytrvalosti       

Speciální odrazové síly – do 10 

skoků (odrazy po pravé, levé, 

odrazy střídavé, odrazy snožmo, 

apod.) 
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Speciální odrazové síly – nad 10 

skoků       

Speciální běžecké síly  

(výběhy kopců, běh se zátěžovou 

vestou, apod.) 
     

Síly pomocí posilování s náčiním 

(medicinbal, expander, apod.)      

Síly pomocí posilování 

s alternativním náčiním (aquahit, 

TRX, flowin, apod.)  
     

Síly pomocí posilování na 

strojích      

Síly pomocí posilování s činkou      

 

XII. Jsou zařazovány do kondiční přípravy cvičení pro rozvoj koordinace a 

obratnosti?     ANO        NE  

- základy gymnastiky   - akrobatická cvičení   - cvičení zaměřená na prostorovou 

orientaci        

- jiné  (prosím doplňte) ………………………………………………………………… 

 

XIII. Jsou zařazovány do kondiční přípravy cvičení pro rozvoj flexibility?   

ANO     NE  

Pokud ANO: - z hlediska pasivního cvičení : dynamická  statická  

                        - z hlediska aktivního cvičení : dynamická  statická  

 

XIV. Za řazujete do kondiční přípravy i doplňkové sporty?  

 ANO, PRAVIDELNĚ    ANO OBČAS   VYJÍMEČNĚ   VŮBEC NE    

NEDOKÁŽU POSOUDIT   

Pokud ANO, které z níže uvedených doplňkových sportů využíváte? 

- fitness programy    : spinning   aerobic   H.E.A.T program   

                                         jiné ……………………………………………………… 

- sportovní hry         : florbal   basketbal   házená   volejbal   fotbal    
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                                        jiné ………………………………………………………. 

- plavání                  :……………………………………………………………….. 

- jiné (uveďte které) :………………………………………………………………  

 

XV. Využíváte v rámci kondiční přípravy následující pomůcky: 

Pomůcky Používám Druh pomůcky (používanou pomůcku označte × ) 

Tradiční   švihadlo 

 

gym. tyče 

 

lavičk 

 

medicinbal

 

 

Moderní  běž.žebřík 

 

agility přek. 

 

expander  

 

únikový pás 

 

padák 

 

 

Balanční  balance step 

 

gumové 

úseče  

BOSU 

 

dřevěné 

úseče  

balanční 

válec  

aquahit

 

Fitness  theraband 

 

overbal   

 

gymbal 

  

gymstick  

 

 

Jiné 

(doplňte) 
  

 

Děkuji za vyplnění dotazníku a přeji mnoho úspěchů v soutěžích požárního sportu. 

 

 

 

 

  

 


