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ABSTRAKT

Nazev diplomové prace: Vyuziti atletickych tréninigoh prostedki v poZarnim sportu

Zpracovala: Miroslava Mikulova

Vedouci diplomové prace: odb. as. AleS Kaplan

Cile prace:

Cilem bakal&ské prace je na zakladlotaznikového Sini zjistit vyuziti specialnich
prapravnych a dalSich atletickych tréninkovych predki v pozarnim sportu jak u

profesionalnich, tak i dobrovolnych h&si

Metodika préace:

Data, ktera byla nezbytnd k sepsani bakék prace, jsem ziskala pomoci
nestandardizovaného anonymniho dotazniku wgtveho pro profesionalni i

dobrovolné hase souéZici v poZzarnim sportu.

Vysledky préace:

Vysledky bakaléské prace potvrzuji na zakkddotaznikového S&ni (n=95
responderit, z toho n=36 ha&i profesionalnich a n=59 h&si dobrovolnych), Ze
atletické tréninkové prostdky jsou v kondini péipraw pozarniho sportu vyuzivany jak
u profesionalnich, tak i u dobrovolnych hdisiCelkem 80 % oslovenych respondent

zarazuje do kondini pripravy atleticka pipravna cuieni.

Klicova slova: pozarni sport, kogdi priprava, rychlost, sila, vytrvalost, koordinace,
pohyblivost



Abstract

Thema worksUse of athletic training equipment in fire sport

Student: Miroslava Mikulova

Supervisor: odb. as. AlesS Kaplan

Aims:

The aim of this work is based on a questionnairgesuto determine the use of special
introductory athletic training and other resourses$ire sport for both professional and

volunteer firefighters.

Methodology:

The data that was necessary to write a thesisyd gained through non-standardized
anonymous questionnaire created for both profeaki@md volunteer firefighters

competing in the sport.

Results:

The results of the thesis is confirmed by survey @b respondents, n = 36 professional
firefighters and n = 59 volunteer firefighters)etlathletic training resources are in
fitness training fire sport used for both professioand also volunteer firefighters. In

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

Key words: fire sport, fithess training, speedesgth, endurance, coordination, agility
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1 UVOD

Pozarni sport je v porovnani s jinymi sportovnimvavimi sportem relative mladym.
Je oblibeny fedevsim diky své&kové a vykonnostni universalnosti, proto se mizen
vénovat téndt kazdy. Mizeme ho provozovat jak na urovni dobrovolnych ¢tigskdy
jde predevsSim o prozitek z pohybu a s nim spojené zgzidkyna profesionalni Urovni
véetns Ucasti na mezinarodnich s@at. Na profesionélni irovni se tomuto sporénwji
hasti z povolani. Pozarni sport je jednim z jejich miah prviki vSeobecné kon¢hi
piipravy, zandiené na udrzeni fyzické zdatnosti a rozvoj pohybbvgchopnosti.
Ackoli se u nich jedna o sport na profesionalni Urpumejsou povazovani za
profesiondlni sportovce, Kfejsou zanistnani, aby se &novali vyhrad@ pozarnimu
sportu jako je tomu ndjklad v Bilorusku, Ruski Ukrajiné. V téchto zemich se hasi
sportovci, nezéastuji obvyklé prace hagi, ale kazdoderin se \nuji tréninku

pozarniho sportu.

Hlavnim dkolem poZéarniho sportu je upéwhzdravi, vSestranny fyzicky a psychicky
rozvoj, formovani pohybovych navikdisciplinovanosti a moraénvolnich vlastnosti.
Fyzické vygti je u pozarniho sportu kombinovano s naroky nardimaci a zrdnost.
Vedle samotné atlémosti je nutné zvladat technické prvky a ovladatimiaa dalSi

pomocna zézeni.

PoZarni sport se sklada &gt disciplin, d¥ jsou tymové a dvindividualni, jsou jimi:
pozarni utok, Stafeta 4x100 miekézkami, Bh na 100 m sigkazkami, vystup do 4.
podlazi cvtné wze pomoci hakového z8ku. Své uplaténi zde proto najdou
vyznavai individualniho pojeti sportovniho vykonu, tak olkktivné zangteni jedinci.
Nedilnou sotésti je souhra a tymovy duch.

Mnou feSené téma jsem si vybralgegevsim diky zkuSenosti s provozovanim atletiky
na vykonnostni Urovni a zaraveliky (asti v soutzich v poZzarnim sportu v kategorii
dobrovolnych hasii. Atletice, gedevsim Bhu, jsem se &novala Sest let a nyni se jiz
patym rokem W®nuji pozarnimu sportu. PoZarni sport s atletikouji nranoho
spol&ného, a to &které pohybové projevy, kteréureme sledovat v obou sportovnich
odwtvich. Jedna se zejména &hb prekazkovy kh, Stafetovy bh, apod. Proto by se
dalo gedpokladat, Ze sportovci seaici v pozarnim sportu vyuzivaji ve své kammdi
piipraw také fizné atletické tréninkové prastlky. V pogedi mého z4jmu a tedy i

cilem bakaléské prace je pomoci nestandardizovaného dotazrjigiit z1 zanmeérné
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vybranych respondeitz fad profesionélnich i dobrovolnych h&sia hasiek, zda
vyuzivaji v rdmci kondini pripravy atletické tréninkové prasdky a v jakém rozsahu.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

Prace profesionalnich hasije fyzicky, ale i psychicky velice n&fpa. Ri své préci
musi zdolavatizné gekézky, pi haseni pozaru jsou vystavovani vysokym teplotam,
kouri, stresu, pracuji ve vySkachi stisrenych prostorach, museji zvladnoutepést
razr¢é tézka kremena, pracuji €ikou technikou. Jen samotna vystroj jako fdbp,
rukavice, bunda, kalhoty a boty vazi kolem 10 aZkildgrami. Jdou-li k poZaru

s dychacimi fistroji, nesou hasi na solé az 25 kilogram. To vSe vyZaduje, aby se
profesionalni hasi udrzovali ve vynikajici kondici a prévza timto delem byl

v byvalém Sovtském svazu zaloZen poZzarni sport.

V Ceské republice je mimo jiné poZarni sport podlofsgislativnimi gredpisy. Za
zminku stoji vyhlaSka M\.247/2001 Sb., kde je poZarni sport definovan jeklen
z hlavnich prvk vSeobecné étesné pipravy hasii, zanéfeny na udrzeni fyzické
zdatnosti a rozvoj pohybovych schopnosti. Svym aktarem se jedna o specialni

¢innosti odpovidajicéinnostem pi zasahu.

2.1 Vznik a vyvoj pozarniho sportu u nas

V dalSi¢asti bychom si stitné popsali vznik pozarniho sportu, ktery se datujeala
1937, kdy byla v SSSR usf@alana prvni so&t pozarni ochrany, do niz bylyizaeny
pozarni discipliny. Do tehdej$inGeskoslovenska, se pozarni sport dostal roku 1967
diky iniciativé Ing. Stoklaska. Pod jeho vedenim vznikla roku 1@68alSifadu let
fungovala reprezentace h&siz povolani. Prvni start naSi reprezentace na raeximi
scerg se uskutenil vsrpnu roku 1968 v Leningrad(Kulhavy, 2010). Zde nas
reprezentovali ha&i z Prahy, kt& i pfes nedostateou a v piliS kratkém case
absolvovanou sportovnifipravu, vybojovali v discipli@ pozarni Gtok s$tbrnou
medaili. V roce 1969 v Rumunsku a v roce 1970 sRohas reprezentovali kamsti
hasti, ktefi jiz absolvovali kvalitgjsi piipravu, diky niz bylo dosazeno dvou prvnich
mist v pozarnim utoku a déale bronz v celkovém hodnddruzstev a v neposledait

4. misto ve Stafétna 4 x 100 m (http://www.hzscr.cz/clanek/histgrazarniho-

sportu.aspx).

Provozovani pozarniho sportu se az do roku 1970zowado pouze na ffpravu
reprezenténiho druzstva pro mezinarodni stéig. V roce 1970 bylo vrcholnymi

organy pozarni ochranySR a SSR rozhodnuto zavést poZarni sport do vykhriby
9



vSech profesionalnich hasiv byvaléCSSR a poZarni sport se tak stal &mii jejich
odborné a fyzickéifpravy (http://www.hzscr.cz/clanek/pozarni-spor8884.aspx). Od
této doby se dostava do p&demi veejnosti nejen jako sluzbafip ochrarg
obyvatelstva, ale i jako so@ist kondini peipravy hasia. V roce 1970 byla zarovie
uspdadana v Ostravprvni celostatni so& v pozarnim sportu, kde se gegtrojevila
nedostaténd zkusSenost s padanim takovéto satite. Chykl zde kvalifikovany sbor
rozhodtich, jednotny vyklad pravidel pozarniho sportu, akét rekteré ,narychlo”
zhotovené fekazky casto nespilovaly dané technické pozadavky. DalSi mistrovstvi
CSSR, kde jiz byla &sina chyb a nedostatkodstragna, prolhlo v roce 1971
v Trertiné a nésledujici rok pak ve Frydku-Mistku. Tim bylstanoveno pravidelné
kazdor@ni konani mistrovstvCSSR profesionalnich h&sia jeho pravidelné Btlani
na Slovensku a €esku. Kazdému mistrovst¢iSSR pedchazely narodni saife, ze
kterych se nominovalo prvnich Sest druZstev nast@ioi soutZz. V tomto obdobi
zatala systematicka konthi priprava hasii, coZz se projevilo ina sportovnich
vykonech zavodnik nejen v doméacich podminkach, ale i na mezinarbdsdutzich

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

Mezi jednotky Sboru dobrovolnych ha&sise pozarni sport dostal az v roce 1979, do té
doby nely jednotky odlidné sodke. V roce 1984 bylo Geskych Budjovicich
uspdadano prvni spot@é mistrovstvi republiky, kde saiili jak profesionalni, tak i
dobrovolni hagi. Vtomto roce se dobrovolni hasivibec poprvée zéastnili
mistrovstvi v pozarnim sportu. Na republikovém nagstvi v Hradci Kralové v roce
1979 byla na zavodech poprvé pouzita elektroni¢k8omira, slouzila vSak jen
k owérovani oficialnich vysledk které byly rdné¢ méteny. Oficialnim ndtidlem se
¢asomira stala v roce 1980. Prvni zavod idgpany na uliém tartanovém povrchu se

konal na mistrovstvi v Praze roku 1983.

Jako kazda sokt, tak i pozarni sport proSel vyvojem pravidel,riktee tykal i dalSich
oblasti pozarniho sportu. Podstatné bylyéayn pravidel, které se tykaly vystroje
zavodnika. Jednalo ségalevsSim o fedpisy ohled& druhu gilby, opaskuci odévu. Az
od roku 2004 bylo povoleno pouzivat tretry. Uvedeaonehodnuti vyrazé zvysilo

sportovni vykonnost, cozZ se projevilo ve zlepSgor®vnich vykoh (Navrétil, 2011).
Ackoli téma bakal&ské prace neniifmo zangtené na sledovani sportovni vykonnosti
v jednotlivych disciplinach pozarniho sportu, payanasledujici pehled mistrovskych
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titult Ceské republiky ziskanych v letech 1970 aZ 2012 a@nypny, nebd je zde
zietelné neustalé zlepSovani sportovnich vykerisciplinach jednotlivit, a to nejen

diky zdokonalovani vystroje sportav¢i bézecké trat, ale nemalou grou bezesporu

prispelo také seznameni se a vyuzivani atletickych tkenipch prostedki v tomto

sportu.

Tabulka 1 Rehled mistrovskych titdlv CR 1970 - 2012

Béh na 100 m
Vystup do 4. podlazi cwné wze ) Dvojboj (¢as &z + 100 m)
s prekazkami
(s) ©) (s)

Rok Jméno Cas Jméno Cas Jméno Cas
1970 | Stodlka Jaroslav| 19,6| Stdtka Jaroslav| 21,2| Stdtka Jaroslav | 40,8
1971 | Stodlka Jaroslav| 19,7| Stdtka Jaroslav| 21,8 | Stodlka Jaroslav | 41,5
1972 | Souek Vladimir | 19,0 19,9 | Stodlka Jaroslav | 39,3
1973 | Nekonalo se
1974 | Soudek Vladimir | 16,8 | Sodek Vladimir | 18,5 | Sotek Vladimir 35,3
1975 | Soudek Vladimir | 16,4 | Sodek Vladimir | 18,2 | Sodek Vladimir 34,6
1976 | Souek Vladimir | 16,1 | Sodek Vladimir | 18,1 | Souek Vladimir 34,2
1977 | Nekonalo se
1978 | Konrad FrantiSekl 15,4 RouSal Josef 17,6 RaoSsaf 33,6
1979 | Min& Albert 15,2 | RousSal Josef 17,4 | Rousal Josef 32,9
1980 | Min& Albert 15,0 | RousSal Josef 18,0 | Ficenec Zdeik 33,42
1981 | Soudek Vladimir | 15,2 | Ficenec Zdé&k 17,0 | Sodek Vladimir 33,22
1982 | Ficenec Zdek 14,9 | Ficenec Zdek 17,4 | Ficenec Zdek 32,42
1983 | Konrad FrantiSek 15,1 Barta Vladimir 17|14 Fioehdergk 32,70
1984 | Konrad FrantiSek 15,1 Vitek Vilibald 17,6 Ficezalergk 33,00
1985 | Cervinka Jii 15,0 | Kotland Jan 17,3 Kotland Jan 32,11
1986 | Cervinka Jii 14,6 | Prax Tomas 16,8 Krhovsky Vladimif 32,17
1987 | HoloSka Slavomir 14,5 Krhovsky 16,0 HoloSka Siair 31,56
1988 | Holoska Slavomir 14,7  Trojan lvan 16/6  Trojaanlv 31,38
1989 | Rn¢a Josef 14,7| Polasek Antonin 16,5 Trojan Ivan 31,65
1990 | Rn¢a Josef 13,6 | Polasek Antonin 16,9 PolaSek Antonin 31,06
1991 | Rnéa Josef 14,2 | Rnéa Josef 17,3| d&nhéa Josef 31,64
1992 | Rnéa Josef 14,2 | Ressler lvan 16,8 ¢&Rca Josef 31,73
1993 | Rnéa Josef 14,3 | Ressler lvan 16,9 ¢&Rca Josef 31,67
1994 | Rn¢a Josef 14,5 | Konfrst Martin 16,9 | &nhca Josef 31,94
1995 | Rnc¢a Josef 14,4 | Siméek Jan 17,0 Simk Jan 31,66
1996 | Rn¢a Josef 14,2 | Padivy Richard 16,8 éRca Josef 31,67
1997 | Rnéa Josef 14,3 | Konfrst Martin 17,0| &héa Josef 31,53
1998 | Siméek Jan 14,5| Svejda Radim 16,p StmldJan 31,46
1999 | Rn¢a Josef 14,3| Svejda Radim 16,8 StelaJan 31,45
2000 | Vyvial Radek 14,6/ Jdena Radim 16,7| Provaznik Martin | 31,86
2001 | Vyvial Radek 14,5/ Sloup Pavel 16,7 Provazniktiar | 31,56
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Tabulka 1 (pokréovani)

2002 | Vyvial Radek 14,4\ Provaznik Martin 16,7 Provkavartin 31,24
2003 | Provaznik Martin| 14,8 Sadecky Pavel 16,6 Prdkadartin 31,68
2004 | Vyvial Radek 14,4\ Hrdka Jaroslav| 16,3| Hrdilka Jaroslav 31,18
2005 | Provaznik Martin| 14,3 Kulhavy Martin 16,2  PravéazMartin 31,08
2006 | Ryl Karel 14,5| Onderka Milan 16,2 Onderka Milan | 30,77
2007 | Ryl Karel 14,2 | Kulhavy Martin 16,2| Ryl Karel 30,76
2008 | Ryl Karel 13,9 | Rkny Jakub 15,8 &ny Jakub 30,73
2009 | Ryl Karel 14,2 | Maias Pavel 15,9| Mams Pavel 30,82
2010 | Hopp Jan 14,1 Krpec Pavel 157 ¢kmy Jakub 30,04
2011 | Rkny Jakub 14,0| Krpec Pavel 15,4 Krpec Pavel 29,88
2012 | Rkny Jakub 13,6 Netrval Milan 15,8 ¢khy Jakub 29,51

(Zdroj: Kulhavy (2010)
http://www.hzscr.cz/clanek/pozarni-sport-439064x&sF Y 2hudW09NQ%3d%3d

2.2 Charakteristika pozarniho sportu

Podle Minarského (2007) pozarni sport spojuje iitles ugitymi prvky a ukony
z prace hasii. Pro jeho zvladnuti je nutné spojit rychlost, abost, gekazkdskou
dovednost, specifickodinnost hagie v rozmanitych vySkach, apod. Z vySe uvedené
charakteristiky pozarniho sportu ageme konstatovat, Ze je zastoupeiznymi

disciplinami, které jsou podroBinpopsany v dalSi subkapitole.

2.2.1 Prehled disciplin pozarniho sportu

Pozarni sport od svého zaloZeni proSel ve svyatiptiisichfadou vyznamnych zén.
Postupg se nénil jak paiet disciplin, jejich délka, tak i rozmésti prekdzek dané
discipliny i modernizace vystroje a dmdi sportov@, kterd jim taktéZz umaibvala

rychlejSich vysledk.

Minarsky (2007) upozawuje na skladbu s@asného pozarniho sportu, ktery se sklada

ze ¢tyr disciplin, gicemz prvni d¥ jsou individualni a zbylé tymové. Jsou to:
e beh na 100 m fekazek,
e vystup do 4. podlazi c¥mé wze pomoci hakoveho zgku,
» Stafeta 4x100 m,

e poZzarni utok.

12



Mezi discipliny lze také potat tzv. dvojboj, kdy se zavodi ¥t na 100 m fekazek a
ve vystupu do 4. podlaZi &vié wZe pomoci hakového Ziku, kdy se viéz uuje na

zaklad sowtu bodoveho skoére z obou disciplin.

2.2.2 Struény popis disciplin pozarniho sportu podle Minarskélo (2007),
upraveny autorkou prace

A) Béh na 100 m s pekazkami

Béh na 100 m sigkazkami je disciplina jednotlivic ve které zavodnik ve vzdalenosti
23 m od startuigkonava 200 cm vysokou bariéru (Obrazek 2), pmjgiekonani sbira
dvé¢ hadice v kototich o minimalni hmotnosti 2,5 kg, se kterymizb pres dalSi
piekazku, kterou je 800 cm dlouha, 18 cm Siroka a &&0 vysoka kladina. Po
piekhnuti kladiny zavodnik spoji jeden par hadic a ed®l jej odhodic¢i odlozi.
Nakonec z druhého paru jednu hadici napoji na &oxeé a druhou na proudnici,

kterou ma zavodnikipbéhu zasunutou za opaskem a poté zavodnik probind.cil

V této disciplit zavodi v kategorii dobrovolnych ha&sii Zeny, které maji nizsi
piekazky, bariéru a kladinu, a to ve vySce 80 cm Qlizazek 1).

ciL

25

Hadicovy rozdov&

Ohraniuj

jic carx
Kladin\

37

10C

Hadice

10

Prekazka

23

24822,

Obrazek 1: Schéma 100 rrepazek (Zdroj: Pravidla pozarniho sportu)
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Obrazek 2: Schémagkonani bariéry

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

100-m-s-prekazkami-na-mistrovstvi-ceske-republikgezarnim-sportu.htnl

B) Vystup do 4. podlazi cwné wze pomoci hakového Zatiku

Vystup do 4. podlazi, tedy 3. patra, @@ WZe pomoci hakového Zgku je
nejrychlejSi a nejatraktivijsi disciplinou pozarniho sportu. V této slozitéh@ainé
disciplirg, startuje zavodnik s 8,5 kg vazicim hakovymriitedm ve vzdalenosti 32,25
m od cvEné wZze. Ukolem zavodnika je datnout k \&Zi, zawsit Zetfik do okna ¥Ze a
vystoupat pomoci Zélku co nejrychleji do¢tvrtého podlazi. K zvladnuti této
.Kralovské“ discipliny je pdeba zn&né mnozstvi odvahy,ile a pohybové koordinace,

coz zachycuje Obrazek 4.

Tato disciplina je wena pouze pro muze. Samotné schémaené Ze je

zaznamenano na Obrazku 3.

14



mih OL 11 5
-~

_g_‘ Podlaha

- - — 4 — — =] 3 F—__——_

Parapetni deska, _ Siic 0.4 m
e z piedni stény vystupujici 3 cm

3,3

3,3

I N

Lat 6 x 6 cm. piipevnéné na sténu

g “'ifi

<

425

Zajislovaci poduika

3R, 25

Startovni &ira

Obrazek 3: Schéma ¢vié WZe(Zdroj: Pravidla poZzarniho sportu)

Obrazek 4: Obrazek ainé wze(Zdroj: Pravidla pozarniho sportu)
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C) Stafeta 4 x100 m s yekaZkami

Stafetu 4x100 m s ipkdZkami tvéi ¢tyfi clenové tymu. Jejich Ukolem je v co
nejkratSimcase pekonat vSechnyipkazky a donést do cile Stafetovy kolik, v tomto

piipadt haséskou proudnici.

Ve Stafet 4x100 m sfekazkami se nachazeji odliSnosti vaplh Usek jak u
profesionélnich hasi, tak i u dobrovolnych hasi mu#i i Zen. U mui je na prvnim
Useku umisin tzv. bardek (Obrazek 5), ktery zavodnik zdolava pomociiiket
se kterym vybih& uz ze startu. Na druhém Usekulsekawza 200cm bariéra. Véetim
Useku zavodnik sebere hadicéelghne kladinu, zapoji jednu koncovku hadice do
roz&klovace, druhou do proudnice a nazéwkaze rozhotim, Ze mé zapojeno, az poté
muze proudnice odpojit afpdat zavodnikovi na 4. Useku, kde profesionalni¢hze
béhu hasi hasicim ifstrojem pedem pipraveny oh&. Zde se to liSi od Stafety
dobrovolnych hasii, ktefi hasici pistroj pouze penéSeji. Stafeta Zen se dale lisi
prvnimi dwma useky, kdy na prvnim Useku z&vodnice zdolavadkmo a na druhém
Useku 80 cm bariéru. Roddni jednotlivyché¢innosti na Usecich Stafety je zobrazeno na
Obrazku 6.
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Obrazek 5: Schéma béki umistného na prvnim Usekddroj: Pravidla pozarniho

sportu)
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Obrazek 6: Schéma Stafety 4x100 nrekpazkami a roztleni jednotlivych¢innosti na

Usecich(Zdroj: Pravidla pozarniho sportu)

D) Pozarni utok

Pozarni Gtok pat mezi dalSi kolektivni discipliny a je nejpopul&gi v souézich
dobrovolnych hasii. Druzstvo se sklada ze sedteni neboclenek tymu. Kazdglen
tymu ma swj post a na &m si po startovnim vyiglu pini swij ukol.

Ukolem druZstva je pomoci motorovéikacky, hadic, proudnic a daldiho fadli,

dopravit vodu do tea vzdalenych 90 m u muaza 70 m u Zen, odijpraveného
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materialu. Vi€zi to druzstvo, které Ukol splni v nejkratStrase. Technické schéma
pozarniho utoku je zachyceno na Obrazku 7.
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Obrazek 7 Technické schéma pozarniho Gtoku

(Zdroj: http://www.hzshk.cz/cs/uo-jicin/informaceepjednotky-sdh/clanek-311)
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2.3 Trénink pozZéarniho sportu

Termin trénink se uZiva ve smyslu osvojovani a mdalovani wité ¢innosti i mimo
oblast sportu. Ve sportu secah uzZivat ve spojeni s procesem ¢evii, opakovani a
zdokonalovani pohybovyckeinnosti za Gelem dosaZzeni co nejlepSiho vykonu
(Vinduskové a kol., 2003).

Peric s Dovalilem (2010) ve své praci charakterizuji repani trénink jako sloZity a
Ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vyksti sportovce. Kulhavy
(2010) definuje trénink ve své praci jako vSestfarfiyzicky rozvoj, zandfeny na
dosazeni vysokych sportovnich vysléditeré jsou zakladnim cilem tréninkového

procesu. Tomuto cili se pbiduje cela skladba tréninkového procesu.

Tréninkovy proces podle Kulhavého (2010) obsahegjeéna tyto specialni principy

tréninku: - obecna a specialiigrava zavodnika,
- nefetrzitost tréninkového procesu,
- postupné a maximalni zvySeni trkavych poZzadawvk
- zrény dynamiky zatZe a cyklénosti tréninkového procesu.

Principy gredstavuji doporteni, pokyny¢i normy pro tréninkovowinnost snétujici k
zajiseéni co nejvyssiho tréninkového efektu. Vychazi z&omi#tosti a praktickych

zkuSenosti.

2.3.1 Obecné faktory sportovniho tréninku

Sportovni pipravu mizeme chapat jako jedincem upravenyisqb Zivota, kterym se
shazi dosahnout vysSich sportovnichu.ciCilem takovéto fipravy, je dosazeni
individualné maximalniho sportovniho vykonu v daném sportovoih&tvi. Znamena
to tedy usilovat o rozvoj ve dvou oblastech, jakaynostni, tak vychovné (Péri
Dovalil, 2010). Maximalniho sportovniho vykonu ldesahnout pomoci sportovniho
tréninku a dle Novosada (1998) i mimosportoviipgavou, do které zazuje systém

prace a odponku, Zivotospravu a planovitéigtani zatizeni a regenerace.

Dovalil a kol. (2005) uvadi, Ze samotna sportoviikonnost je ovlivina iznymi
faktory a @li je do dvou zakladnich kategorii. Prvni z niclorfvfaktory struktury

sportovniho vykonu tzv. ,vnihi“ povahy (sportovcovytesné a dusevni dispozice):
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- faktory somatické,
- faktory kondéni,

- faktory psychicke,
- faktory techniky,

- faktory taktiky.

Do druhé kategorie Dovalil a kol. (2005)faauje zevni faktory, jako jsou vyZiva, pitny
rezim, fyziologické a farmakologické prostiky, psychologické podmé prostedky a
také mechanické a biomechanické vlivy. Vinduskovikoha (2003) ve své publikaci
uvadi jinéclereni faktorti, kter4 se promitaji ve sportovnim vykonu sportodseu jimi
jak vrozené dispozice, jako naplohy, nadani, talent, tak vlivyfpodniho a socialniho
prostedi, které zahrnuji nailad materialové podminkyi c¢asové moznosti a

v neposlednfack také vliv tréninkoveé procesu.

Sportovni trénink m4 také své slozkyt¥ina autot (Dovalil a kol., 2005; Millerova a
kol., 1994) povaZzuje za slozky sportovniho trénikkadiéni, technickou, psychickou a
taktickou gipravu. Kulhavy (2010), ip déleni sportovniho tréninku, pouziva ve své
publikaci odlisSné pojmy. Eli trénink na fyzickou, technickou, mor&lnvolni

a taktickou pipravu. Nekteri autdi, napgiklad Lehnert, Novosad a Neuls (2001),

piidavaji jeS¢ patou slozku, a to teoretickouipravu.

2.3.2 Kondiéni priprava

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) definuji kandipripravu jako sloZzku sportovniho
tréninku zamfenou na vyvolani adagtaich znen, které vedou ke zvySovani kondice
sportovce a sawasre zdokonaluji a stabilizuji sportovni dovednostierét jsou
rozhodujici pro podani sportovniho vykonu. Vindugka kol. (2003) povaZuje ve své
zantiena na vytvéeni zakladnich étesnych pedpoklad pro vysokou sportovni
vykonnost a podle Dovalila a kol. (2005) je jejiminparnim cilem ovliviovani
pohybovych schopnosti. Toto ovligm probiha ve dvou oblastech. Nigye dochazi k
vytvoieni Siroké pohybové zakladny, ktera slouzi jakohegtisko pro nasledny rozvoj

specialnich pohybovych dovednosti. Ty 2zajj§ spolu s technicko-taktickymi
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dovednostmi provedeni sportovniho vykonu na poZadéwirovni (Jansa, Dovalil a
kol., 2007).

Jak uz bylo vySe zméno, pozarni sport slouzi k vytkeni a udrZzeni kondice hasi
Ackoli je tento sport vysadourgdevsSim vychodni aisdni Evropy, neznamena to, ze
hasti z jinych stdli neprochazeji zadnou kowdi pripravou. Napiklad v Anglii se
kondicni pripravou hasii zabyva James Holder, hast West Midlands. Ve své
publikaci How to Become Firefighter Fit (Holder, 1) seznamuje Wejnost
s nar@énosti a samotnymi Ukoly prace hasi Na kondici pohlizi Holder (2010)
z mnoha pohletl zejména ji popisuje jako schopnost vykondwatzasahu svou praci
dolre ve vSech situacich,t auZz jde napiklad o pohyb ve stigmych prostorach,
vypro&ovani osob z havarovaného vozidla pomoci hydraygickiizek,¢i béh s hadici

k pozaru. Pro hast je podle Holdera (2010) pro vykonavani jejichceraejdilezitejsi
svalova sila, vytrvalost a také flexibilita, kdy jdilezité tyto sloZzky udrZovat
v rovnovaze a nedpdnostovat pouze jednu z nich_(http://www.fireserviceuk).

Za pozornost stoji i kniha autoMalley a Spierer (2008), ktera ma titul Get figfier
fit. Kniha upozoiiuje na kondini programy profesionalnich h&siz New Yorku a
zdiraziuje zejména silovoufifpravu a vyuzivani alternativnich postupii kondiéni
piipraw se Zetelem na jedinmost situace ip hastském zasahu. Zarokge treba
zminit Peeteho (2012), ktery se ve své publika@ fittefighter Mainenance Manual Fit
as a Firefighter in Five Fun Weeks zimie o dilezitosti testovani a kontroly aktualniho
stavu kondini pripravenosti a hleda souvislosti se Zivotnim stylanstravovacim
rezimem. Posledni knihou, ktera nabizi fithess mnogpro hasie je kniha Ryana
Vaceka The Fire Athlete Fitness program (Vacek, 120JAutor upozaiuje na
kazdodenni naroky na praci h@sia zdraziuje dilezitost kondini pripravenosti,
zejména z hlediska prevencieg zragnim a vypdadanim se se stresujicimi situacemi
v pribéhu zdsahu. Vacek (2011) ve své publikaci nabiré$is program, ktery vychazi
ze situaci, se kterymi setire hasi setkat v pitbéhu plréni pracovnich povinnosti.

V Anglii se také nizeme setkat s tzv. The Fire Service Sports andceftis| Association
(FSSAA), tedy zakomponovani systéniizeni Hasiského zachranného sboru do
struktury sportovni asociace. Tato asociacéa@gé® soutze o nejzdragjSi britské
pracovisé Hastského zachranného shoru (dale HZS). V ramci téte ak zagstnanci

21



HZS zapojuji do mezindrodnich plaveckych zayodharodniho lezeni, ébu,
fotbalovych soutzi apod. (http://www.fssaa.com/firefit.htjnl

O kondtni pripraw hastia také pojednavaji odbornélanky, které jsem nalezla
v databazi PubMed. Gia bych gipomenoutclanek autolt Perroni, Cignitti, Cortis,
Capranica (2013). V Italii se néklad hasti v roce 2012 z&astnili v ramci ngieni
jejich kondice studie, jejimz cilem bylo zhodnatitalovou silu pomoci cviku bench-
press, dale odrazovou silu, rychlost ve sprinterskéeku na 20 m a v neposlediad
vytrvalost s dychacimifstrojem i bez §. Studie se ztastnilo 161 italskych hasi
nov&ku. P¥i vyhodnocovani vysledkse ukazalo, Ze zatimco vykonnostni hodnoty sily
a sprintu byly rozdilné, ve vytrvalostni zkouSceldéo ze vSech novki nepodélo
zkouSku doko#it. Z uvedené studie tedy vyplyva, Ze by se italgHséi meli
z(ashovat kondénich program zamneiené na udrZzeni optimalni kondice pro vSechny

vékove kategorie.

Podminkami pro kondni pfipravu se nezabyvaji jen evropsSti nebo aftiedutdi.
Zajimavy je pispivek autoé Mehrdad Movasatian Momenzadeh2013), ktery ma

nazev Fitness for work evaluation of firefighters Teheran. Autb se zmhuji o
nutnosti vytvdeni kondénich kritérii v Teheranu, nebovysledky tamni studie na
zpasobilost teheranskych hasinedopadla nejlépe. Hésprosli Iékdaskou a pracovni
anamnézou, poté se provedla i&ka vySeteni, krevni testy, EKG, spirometrie a
audiometrie. Mnoho z hasi méla s porovnanim s hasiz USA, Australie a Velké
Britéanie, izné dysfunkcei vady. Nagiklad 25% teheranskych hasimelo v néjakeé
mite ztratu sluchu, jini i zhorSené vidni. Zna&né procento z nich #&o rizikové

koronarni srdéni choroby a jini réli plicni dysfunkci.

2.3.3 Charakteristika kondi ¢ni pripravy

Kondi¢ni pripravou jsou vice¢i méns komplexrg zasahnuty fyziologické funkce
lidského €la (Dovalil a kol., 2005). Dovalil a kol. (2005) k& tvrdi, Zze kondini
piiprava je UOzce spojena s psychickymi procesy, jgkodrover aktivace, vle,
koncentrace aj. Lehnert, Novosad, Neuls (2001) &jydte kondéni trénink vyvolava
metabolické a adaptai zmeny. Vysledkem d&chto znmén je mj. schopnost organismu

oddalit vznik unavy a pomoci toho vykonavat vicagar vyssi intenzitoti vykonavat
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praci dané intenzity po delSi dobu. Mezi z&kladkoly kondieni pripravy z&azuji
Lehnert, Novosad, Neuls (2001):

1. Zajiseni vSestranného a specialnihélesného rozvoje — zvySovani vykorov

orientované a sportosrspecifické &lesné zdatnosti.

2. ZvySeni zatiZitelnosti sportave schopnosti organismu snaSettstajici zatiZeni.
3. Prevence zr&ni.

4. Zdokonalovani a stabilizace sportovni technikgidiky v integraci s dalSimi

sloZkami sportovniho tréninku.

2.3.4 Clenéni kondiéni piipravy

Z hlediska funkce rizeme kondini péipravu rozdlit na obecnou a speciélni kogdi
piipravu. Ukolem obecné korithi pripravy je gedevsim rozvoj fundnich schopnosti
organismu, rozvinout pohybové schopnosti a dovedmosSeobecné volni vliastnosti
(Millerova a kol., 2001). Kondni piiprava je prvnim fedpokladem pro dalSi Gsmy
rozvoj pohybovych schopnosti a nasledmovednosti. Obecn&iprava by tedy rla
zajistit predevsSim vSestrannylésny rozvoj a zarowe upevnit zdravi sportovce.
Napomaha také k rozéhi pohybovych navyka je neodmyslitekspjata se specialni
piipravou. Zatimco obecna kowdi pféiprava ma za hlavni cil celkovy harmonicky
rozvoj sportovce, specialnitiprava se podle Millerové a kol. (2001) z#mje na
rozvinuti specialnich pohybovych schopnosti a dawstl, tedydch, které jsou gkejni
pro dany sportovni vykon. &8ina autol (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001; VinduSkova
a kol., 2003; Millerova a kol., 1994; Dovalil a koR005) se shoduje na tom, ze
v samotnych p&atcich sportovni ijpravy je kondini trénink zamdfen spiSe na
vSestrannost, zatimco pa@jidzacina pevladat specialni konghi piiprava. Ta tvé
nezbytny zaklad pro technickotipravu a dosazeni maximalniho sportovniho vykonu.

2.3.5 Vyuziti atletickych tréninkovych prostiredka v kondi¢ni piipravé
Téma bakal&ska prace je fiedevSim zariené na vyuziti atletickych tréninkovych
prostedki v pozarnim sportu, proto jeul@zité zodpowdét si otazky, tykajici se

moznosti zapojeni atletiky do koddi piipravy v poZarnim sportu.

23



Atletika je odwtvi sportu, ve kterém jsou pohybovym zakladetnogené pohyby jako
je chize, k&h, skok a hod. Proto Ize atletického tréninku vyakii jako zaklad pro
kondiéni pripravu v jinych sportovnich odtich, tedy i pozarniho sportu, protoze
piirozené pohyby tvid zéklad vSech pohybovyatinnosti (Vinduskova a kol., 2003).
Kondi¢ni priprava je také jednou ze slozek atletického tré&nimkillerova a kol. (1994)
specialni kondini piiprava slouzi k rozvijeni pohybovych schopnostito gpomoci

systematicky provashych €lesnych cuteni.

2.3.6 Struény pirehled vybranych pohybovych schopnosti a jejich roaj

Podle Barinkové (2007) jsou pohybové schopnosti souboririth gedpoklad

k fyzickému vykonu ufitého charakteru a na zaktadéchto pohybovych schopnosti
pak vznikaji pohybové dovednosti. Dovalil a kolO(®) je zase charakterizuje jako
relativné samostatné soubory viritch gedpoklad organismu k pohybovénnosti, v
niz se zaroueprojevuiji. Jsou vysledkem slozitych vazeb a spdiog fiznych systérin
uvnitt organismu. Vyznalji se relativi vysokou stalosti ¥ase. Proto je jejich zéna
pomérné dlouhodobou zalezitosti tréninkovéhaispbeni. Havikova (1999) také

dodava, ze w)Sim projevem pohybovych schopnosti je pohybovédawest.

Dovalil a kol. (2009) také Zdgaziuje, Ze pro spravné rozvijeni jednotlivych
pohybovych schopnosti jall@zité v ramci tréninku se zaitit nejen na spravny druh
télesnych cuteni, ale i na dobu trvani jednotlivych crikebo jejich mnozZstvi. Neth
bychom také zapominat na spravné tempo a frekweikh ¢i velikost odporu. Takeé
zasady odpsinku jsou velice dlezité, a to & uz mezi jednotlivymi cviky, them

tréninkové jednotky nebo mezi tréninkovymi jednatika

Pfi déleni pohybovych schopnosti Ize u aut@apozorovat ufité odliSnosti, které se
tykaji predevsim slozky koordinace, kdy atitpouZzivaji pojem obratnostj pridavaji
patou pohybovou slozku a to pohyblivost. Kalad Prukner, Machova (2011xld
pohybové schopnosti pouze ¢tgii slozky: rychlosti, koordingni, silové a vytrvalostni.
TaktéZz Bartinkova (2007) ve své publikaci uvadi tyto schopnostiem koordinaci
nahrazuje pojmem obratnost. Kulhavy (2010) ve s@€ipojem koordinace nezitije,
oproti tomu pidava termin ohebnost. A nidlad Peré s Dovalilem (2010) mimo

schopnosti silové, rychlostni, vytrvalostnfidavaji termin koordinace a pohyblivost.
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Velice podrobné &eni uvadi Dovalil a kol. (2005), ve kterém vymédziij zakladni

kategorie pohybovych schopnosti a dalegé& d
1. Kondini schopnosti - vytrvalostni schopnosti (aerobnéegiobni, silova),
- silové schopnosti (silova, maximalni a rydthi sila).
2. Hybridni schopnosti - rychlostni schopnosti (hpstni sila, akni rychlost, reaéni)
3. Koordin&ni schopnosti - re&ki,
- rovi@hova,
- rytrkig
- difaacni,
- oriaftti: rychlost orientace,
Eggnost hodnoceni vzdalenosti,
Fggnost identifikace tvaru,
Fgsnost hodnoceni uhlu,
- komyrhe orientace.

Pohybové schopnosti jsou relatévetalé ase, jejich Urovie nekolisa ze dne na den,
jejich zména vyzaduje dlouhodobé soustavné tréninkousopeni (Pe&, Dovalil,
2010).

A) Rychlostni schopnosti
V pozarnim sportu je rychlost velicéldzita, projevuje se jak mirou reakce na&jsh
podret, tedy vystel, rychlosti provedeni jednotlivych disciplin, takchlosti zngny
jednoho pohybu za druhy. Rychlost provedeni digtipt zavisla na schopnosti co
nejrychleji reagovat na znu cinnosti, sily a pruznosti sval pohyblivosti klould,
arovni technické Pipravenosti, stuph trénovanosti, psychickém stavu a mokaln

volnich vlastnosti (Kulhavy, 2010).

Rychlostni schopnosti definuje Res Dovalilem (2010) jako schopnost vyvif@nost
s maximalni intenzitou. Lze je chapat jako schoprkmmat kratkodobou pohybovou
¢innost (do 20 s), a to bez odporu, nebo jen s mabgiporem (fiblizné 20-25%

maxima). Podle autérje charakteristickaipvaznym zapojenim ATP-CP zo6ny. Resi
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Dovalilem (2010) konstatuji, Ze rychlostni schopgnasvisi na gkolika oblastech,

které se daji vic&i méns ovlivnit. Jsou to:

- Nervosvalova koordinace ktera spoiva pedevsSim ve schopnostechridat co
nejrychleji kontrakci a relaxaci svalového vlaktento edpoklad se da relatigrdobre

rozvijet.

- Typ svalovych vldken ktery pati k dilezitym predpokladm dosazeni maximalni

rychlosti. Lze rozeznat dva zakladni typy svalovytiken:
cervena (pomald) — umndji pracovat dlouho, ale pomalu, nid@mavitelna,
bila (rychld) — pracuji velmi rychleegén malou chvili, snadno unavitelna.

- Velikost svalové sily ktera je dlezitd pro mohutnost svalové kontrakce a tedyii jej

rychlosti.
Rychlost Ize dlit na nekolik druhi. Peré s Dovalilem (2010) pouziva nasledniethi:

rychlost reakce- je dana dobou reakce n&itr podret, jako je startovni vysel a
vybéh sportovce z blak

rychlost acyklicka- rychlost jednotlivého pohybugtginou se jedna o jeden pohyb, u

kterého Ize fesre rozliSit zaatek a konec, néjklad hod, skok, kop apod.,

rychlost cyklicka rychlost lokomoce, najklad kh, brusleni, jizda na kole apod. Tuto
rychlostni formu Ize déle&it do nekolika podob:

rychlost akcelerace co nejprudSi zrychleni,
rychlost frekvence pohyby co nejvyssi frekvenci,

rychlost se zénou snéru — izné slalomy, zrychleni, zpomaleni apod.

Rozvoj rychlostnich schopnosti

ZlepSovani rychlostnich schopnostiip&tnejobtizgjSim tréninkovym ukalm. Lze ji
ovlivnit jen Zasti, nebé velkou roli hraji genetickéipdpoklady. Genetickou zavislost
udava Kaplan s Valkovou (2009) mezi 70-80%. P€008) upozaiuje, Ze je dlezité
si také u¢domit, Ze lidsky organismus prochazéitsu ontogenezi a v zavislosti na ni
neni trénink pohybovych schopnosti v kazdégkuv stejre efektivni. Rychlostni

schopnosti je vhodné rozvijet co mozna #ggl Tento pozadavek je podmiim
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vyvojem centralni nervové soustavy, ktera ma prcohlgst vyznam fedevsSim

z hlediska poZadavwkna stidani vzruch a Gtlumi a to nejen ve vlastni soustaale i

v komplexu nervy — svalova vlakna. Re(R008) v zavru shrnuje, Ze nejvhodjsi
obdobi pro rozvoje rychlostnich schopnosti jakkuwgeé mezi 7. — 14. rokem, pak ke
zlepSovani rychlosti dochazi i nadale, ale jiz a&lak podpirného rozvoje jinych
faktoni, predevSim silovych schopnosti. Tentotugpb rozvoje rychlosti nazyva
Millerova aj. (1994) za népmy rozvoj. Vedle absolutni sily hrajeildzitou dlohu i
vybusna sila, jak tvrdi Peéris Dovalilem (2010). Tu ovSem chapeme jako pohybovo
¢innost s ¥tSim odporem, ktery je vice nez 20%. Projevuje sérazech, odhodech a
podobrg. Negimym zpisobem Ize rychlost rozvijet ale i pomoci ostatrdchopnosti.
Napiiklad koordinace ma podle P&ria Dovalila (2010) velky vyznam pro rychlost
sttidani kontrakce a relaxace svalovych vlaken. Pahytl ma zase velky vliv na
rozsah pohybu, ktery vykonavameilefita je teba pro délku kroku uébu. A i kdyz
vytrvalost fFiliS nesouvisi sigdpoklady pro dosazeni vysoké rychlosti, podpodejgi
dobu udrzeni této rychlosti. Kripnému rozvijeni rychlost podle Millerové a kol. @49
dochéazi prosednictvim specialnich tréninkovych prigstki. Jejichz struktura se blizi
¢i ptimo splyva s pagebnymi pohybovymi dovednostmi pouzivanymi v dan@art!.

Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti je podle Reria Dovalila (2010) takétreba
dodrzovat zasady pro zdabvani ATP-CP systému, ze kterého jdm rychlostniho

zatizeni ziskdvana energie. Ve zkratce je uvaddigkova a kol. (2003). Jsou jimi

piedevsim: - doba trvani @ani, ktera by rla byt mezi 10 — 15 s,
- intenzita c&&ni musi byt maximalni,
- délka odpmku mezi cvéenimi musi byt dostatea, uvadi 3 — 5 min.

Pert s Dovalilem (2010) mimo tyto zasadyipsuji dilezitost také p&tu opakovani
cviceni, kdy doportuji 2 — 6 opakovani v jedné sérii. #&b sérii v jedné tréninkové
jednotce uvadi 2 — 3. Mezinito sériemi se dopotuje delSi interval odpiinku kolem
5 — 10 min., ktery je vhodné vyplnit nen&nou ¢innosti nizké intenzity, nap

obratnostni, protahovaci a vyrovnavaci cviky.

Nasledr uvadim piklady vybranych tréninkovych prastki pro rozvoj rychlosti Bhu

vyuzivanych v atletickém tréninku pomodimé metody podle Milleroveé a kol. (1994):
- specialni BZzecka cvteni (skipink, liftink, zakopavanighecké odpichy, &ecka
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prace pazi),

- akcelerace z dfze a klusu do maximalni rychlosti,

- zavodivé Bzecke hry s opakovanymi kratkymi Useky,

- starty z poloh, padavé a polovysokeé starty,

- béh s podporou &tru do zad nebodh po naklogné rovirg,

- b¢h na tazném 2&eni,

- Stafetové Bhy (¢lunkové, Stafety na kratkych Usecich),

- letmé Useky do 30 m (né& 20 — 30 m),

- béZzecka prace pazi maximalni rychlosti po dobu 515G,

- béh vysokou frekvenci a zkracenou délkou kroku (dkldo pasma 150 — 180 cm),

- béh na mist maximalni frekvenci po dobu 5, 10 s,

- béh podle zvukovych signal(frekvence krolt je navozovana zvukovymi poéty),

- béh se zatizenim (na brgds pneumatikou, do svahu, progtn),

- béh z nizkého startu handicapovymigpbem do 60 m (startovédry jsou podle
sportovni vykonnosti jednotlivych sprintertizré vzdaleny od cile),

- zavody na 30, 60 m s partnefygné sportovni vykonnosti.

B) Silové schopnosti

Sila je pohybovéa schopnost, ktera je v pozarnintspgaké hojg vyuzivana. A uz jde

o rozvoj sily podporujici rychlostni vykonnost pprintu, tak o silu péébnou nafiklad

k plynulému a co mozna nejrychlejSimu vyhozenitik@bdo dalSiho patra ainé wze.
Silové schopnosti definuji Péris Dovalilem (2010) jako schopnostegonavatdi
udrzovat vijSi odpor svalovou kontrakci. Ve sportovni praxizli§ujeme dle
Havlickové (1999) silu explozivni, rychlou, pomalou arvgtostni. Prukner a Machova
(2011) cli silu na statickou, kterd se neprojevuje pohybala, \&tSinou se jedna o

udrZzovani &a nebo bBemene ve statickych polohach a na silu dynamicktra se
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projevuje pohybem hybného systému nebo j&isti. Dynamickou silu autiodale¢leni
na silu: -vybusnoyexplozivni) — pekonavani odpdrnedosahujicich hratich

hodnot a maximalniho zrychleni,
sychlou— pii prekonavani odpdrnedosahujicich hrafmich hodnot,
s nemaximalnim zrystim,
-pomalou— @i piekonavani vysokych az hrg&nich odpoél nevelkou a stalou
rychlosti.

Dale uvadji silu vytrvalostni, kterou definuji jako schophosnnohonasohbn
piekonavat odpor opakovanim pohybu nebo dlouh®dodpor udrZzovat. Peti
s Dovalilem (2010) uvagi podobnéclenéni, pouze nahrazuji termin pomala sila za

pojem maximalni sila a dodavaiji, Ze je zaklademogtatni druhy silovych schopnosti.

Rozvoj silovych schopnosti

Silové schopnosti jsou nejlépe ovlivnitelnou pohyta schopnosti. Barikova (2007)
ve své publikaci uvadi, Ze tato schopnosti je dekyetpodmirgna pouze z 65%,ip

c¢emz staticka sila je ovlivima z 55% a explozivni ze 75%.

Silové schopnosti maji své senzitivni obdobisoanpozdji nez napiklad rychlostni
schopnosti, coZz je danorguevsim vztahem Kk produkci pohlavnich @stovych
hormoni, které vyrazt ovliviiuji moznosti rozvoje sily (P& 2008). Proto je podle
Perce (2008) tempo rozvoje sily ztr& individualni, nejvyssSich fjrastki se vSak
dosahuje u divek mezi 10. — 13. rokem, u chiapeezi 13. — 15. rokem. U
nesportujicich Zen kan silovy rozvoj giblizné po 17. — 18. roku a u nesportujicich

muzu kolem 18. — 20. roku.
Pti tréninku sily se podle P€g a Dovalila (2010fidime tzv. metodotvornyndiiniteli,
kterymi jsou:

- velikost odporu- je zé&kladni charakteristikou zatizeni, vychazejj ostatni
metodotvorni ¢initelé, v praxi je obvykle dana: hmotnosti pouidé b'emene,
kinetickou energii pouzitéha'emene, reakci pevné opory, odporensjsimo prostedi,

silou partnera, gravitaci, mechanismem trenazéru.
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- pocet opakovant predpoklada nizsi odpor, nez jsou maximalni hodnéiy vice

opakovani, tim mensi odpor,

- rychlost provedeni pohybu pokud je poet opakovani vyssSi, potom se rychlost
provedeni daného cviku promita vyrdzdo pracovniho rezimu svalu. Vysoka az

maximalni rychlost provedeni zvySuje vyraaragti ve svalu.

Kromé téchto metodotvornychinitelt rozeznavaji Peti s Dovalilem (2010) jest

doplhkové parametry:

- délka odpeinku, kterou je vhodné volit v souvislosti s energefitk zonami, které
zaji¥uji dany pohyb. R rozvoji sily je poteba energie zajidvana pedevsim z ATP-
CP zbny, proto by délka odgiaku mezi sériemi ia byt 2 — 3 min.

- charakter odpeinku - obecr® se da stanovit aktivni charakter odipu mezi
jednotlivymi opakovanimi s protahovacimi cviky, idejsou zarieny na posilované

partie.

Podle Millerové a kol. (2001) se vSeobecna a sprdc#dla rozviji podle&chto dvou
zakladnich prosedka:

bez z&tze:

a) cviceni na n#adi,

- Zeliny (prednosy, sbaleni, vznosy),

- hrazda (shyby, t®, vzepeni),

- Splh na tyi a lare,

- kin, koza (peskoky),

- lavicky (opakované feskoky),

b) odrazy na stufvaném n#adi, do svahu, do schind
c) preskoky pes rekazky (nasobné),

d) odrazova cwieni (zabaky, vyskoky z peéepbu, nasobené odrazyridnhonoz nebo

jednonoz),

e) posilovani BiSniho svalstva (sed — leh, sklapdkg).
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se za&tZi

- cviéeni s medicinbalem, pytli s piskem, posilovacinstaeni,

- cvicéeni s¢inkou,

- cviéeni na posilovacim stroji,

- cviceni se specialnimi zgtemi (manzetami, zatiZzenou obuvi),

- cviceni s tazenym @é&nim (pneumatikou, brzdou, partnerem na kkéych brusli).

C) Koordinaéni schopnosti

Koordinani schopnosti se podle Vinduskové a kol. (2003)y&les charakterizuji jako
schopnostesit rychle a &elné pohybové ukolytizného stupislozitosti, rychle sedit
novym pohylim. Pert s Dovalilem (2010) uvadi, Ze se koordineschopnosttasto

popisuji jako schopnost:

e zvladnout a okamiitcelit kazdému novému pohybu a rychle sezmisobit

pohybovym pozadavim menici se situace;

e zvladnout a zdokonalovat rychlé pro¢ad sportovnich pohyb a pouzivat je

rychlym zpisobem;

« orientovat vlastni pohyby podle stanovenéigoy, @izpisobit rychle noveé
pohyby nebo jednat s Gsghem v odliSnych podminkach, pokud jde o rychlé
motorické pohyby;

» vytvéret pohybové akty, ietvdet vypracované formyinnosti a pepojovat se

Z jedrech na druhé v souladu s pozadavignisich se podminek.

Rozvoj koordinanich schopnosti vychazi podle Reri(2008) z vyvoje centralni
nervové soustavy. Jejich vysoka plasticita, schepratidani vzruch a utlumi a
¢innost analyzatdrtak vytv&i zakladni pedpoklady pro efektivni rozvoj koordinace.

Koordinani schopnosti maji podle Pé&gia Dovalila (2010) vliv naitzakladni oblasti:

* VSestranny pohybovy rozvoj, kde Siroka zasoba pohyptvéi dilezity

piedpoklad pro rozvoj pozgsi specialni koordinace.
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o Zaklady pro techniku dané sportovni discipliny, kdyovei vSeobecné
koordinace ma pozitivni vliv na rychlost¢eni se novym sportovnim

dovednostem.

* LepSi zvladani nekanych situaci v tréninku i v s@dtch, které mohou zasatin

ovlivnit ¢i dokonce zfisobit zra®ni.

Rozvoj koordinace

Senzitivni obdobi koordigaich schopnosti fizeme stanovit mezi 7 a 10 - 11 lety u
divek a piblizné do 12 let u chlapc Po 12. roce u chlapa u divek po 11. roceihe

Z davodu pubertalnich zém dojit k vyraznému utlumu tempa vyvoje, kteryza

skortit i stagnaci jak konstatuje P&ri2008). Genetické ovlivmi uvadi Havikkova
(1999) do 80%.

Rozvoj koordinace bychom & podle Perée a Dovalila (2010) Zazovat na zstek
hlavni ¢asti tréninkové jednotky, nebaviky na zlepSeni koordinace jsou nfré na
pozornost a sougdni. Z tohoto dvodu neni také dobré je natwvat (ilis dlouho, je
lepSi je stidat, pop. opakovat. Autti dale doporauji méré opakovani v jednotlivych
sériich a spiSe&tSi paet sérii s dostateou dobou pro zotaveni mezi nimi. Prigktad
uvadim pér cvieni od Petie a Dovalila (2010):

Akrobaticka cvteni (kotouly, odrazy,igskoky, apod.).
Cviceni na n&adi — kruhy, hrazdail, koza.

Cviceni s néinim (Svihadla, tye, lana).

Prekazkové drahy.

Razné znény a udrZzovani polohyla.

Rovnovazneé a balani cviky.

Zrcadlova cwini a dalsi.

Millerova a kol. (1994) se zmiji o tréninkovych prosédcich na rozvoj koordidaich

viv s

rozsahu pohybu, pohybuigmené vnéjSich podminek apod.
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D) Pohyblivost

Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost pohyladwsvaly a klouby v plném rozsahu.
Je povazovana za samostatnou pohybovou schoprogvridi Prukner a Machova
(2011). Jeji rozvoj je ovSem omezeréditnosti. Barinkova (2007) uvadi jeji

genetickou podmimost az na 80%. Urosiepohyblivosti je ovliviéna fadou ginitelt,

které ve své publikaci ziiiji Pert s Dovalilem (2010). Jsou jimi:

» tvar kloubu -¢im WwtSi hlavice aim menSi jamka, tim&sSi je rozsah pohybu v daném

kloubu a opéan¢,
e pruznost vazivového a kloubniho aparatu,

- aktivita reflexnich systéinve svalech a Slachach — tzv. svalova a Slachova
vieténka, kterd hodnoti protazeni svalu a Slach @armfji o ni CNS, pop
davaji pokyn kvelmi silné kontrakci takto nataZemésvalu, jako zfsob

ochrany svalu f&d poSkozenim,
« sjla sval kolem daného kloubu

« dalSi aspekty — pohlavi, denni doba, teplota pedgtrozcvteni apod.

Rozvoj pohyblivosti

Pohyblivost se podle Pruknera a Machové (2011ftSeye tim, Ze dochazi
k prodluZzovani vazivovych tkani a swah to pravidelnym atkladnym stréinkem.

Naopak se snizuje, jestlize nejsou tyto tkdmo ukitou dobu protahovany nebo
nedochézi k jejich dostateé cinnosti. Autdi rozezndvaji t zékladnich technik

stretinku: Staticky— protazeni svalu do krajni polohy a jeji udrAgmovaz, rosp).
Dynamicky- zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované a rytéjoghyby.
Hnaci silou pohybé&a nebo konetiny je jejich pohybova energie, vedouci
ke zvySeni rozsahu pohybu.
Pasivni— vyuziva vijsi sily (partnera, gravitace).
Aktivni— delSi setrvani v krajni poloze, zapojeni gé\mz dopomoci.

Proprioreceptivni~ pivodrg navrzena a vyvinuta jako postup v ramci
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rehabilitani fyzikélni terapie. Dnes se&kolik raiznych drul pouziva ve

sportovnim lékstvi, nap. korekéné-relaxani technika.

E) Vytrvalostni schopnosti

Za vytrvalost je vSeobeé&mpovazovana pohybova schopnékivéka k dlouhotrvajici
télesné cinnosti. Je to soubor fedpokladi provadt cviceni s uéitou nizSi nez
maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovepotiebnou dobu co nejvyssi

moznou intenzitou (P& Dovalil, 2010).

Jedno z deni uvadji Prukner s Machovou (2011).¢D ji na obecnoua specialni.
Nasled# autai definuji obecnou vytrvalost jako schopnost orgami dlouhodo®
konat fyzickou praci nizkeé intenzity. Je zakladettsmy sportovniclEinnosti. Jedna se
vyhradré o aerobni vytrvalost, kterd vede k rozvoji vytogtl a k adaptaci srdei a
cévni soustavy. &oli je pozarni sport vyhradnrychlostr# silového charakteru, i
rozvoj vytrvalosti vtomto sportu ma svoje mistopeSialni vytrvalosti fipisuje
Kulhavy (2010) v pozarnim sportu velky vyznarfi jmnohonasobnych opakovanich
béhu na kratkych Usecich a mnohonéasobnych &ifmhybovychéinnostech. Popisuije ji
jako schopnost organismu podavat vysoky vykorkyslikovem dluhu.

Rozvoj vytrvalosti

Vytrvalost je nejlépe ovlivnitelnou pohybovou schogti. Podle Baiitikové (2007) je
geneticky podmigna ze 70%. Pafi(2008) uvadi, Ze jsou vytrvalostni schopnosti do
jisté miry univerzalni, coz znamena, Ze se mohavijet v podstat v kterémkoliv
véku. Jednim z vytrvalostnich ukazditgé schopnostienosu kysliku progednictvim
krve do tkani, tzv. maximalni sgeba kysliku. Ta se posuzuje dw absolutnich
hodnotach, coz je v litrech spebovaného kysliku za minutu, nebo v hodnotach
relativnich, tedy v mililitrech spt¢bovaného kysliku za minutu na jeden kilogram
hmotnosti. Zatimco maximalni hodnoty sfedity kysliku stoupaji iiblizn¢ do 18 let,
relativni hodnoty rostoufblizné do 15 let. Pak dochazi ke stagnaciaato i utlumu,

které vSak mohou mit souvislost se sniZzovanim nmtabpshybové aktivity.

Peric s Dovalilem (2010) povaZuji za nejvha@Bi cviky pro rozvoj vytrvalosti ceeni

cyklického charakteru jako jeth, brusleni apod., z hlediska konkrétni speciaizjgc
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vSak podle nich Z&douci iszovat wgkdy i komplex®jSi struktury pohyb, kam
muzeme z#&adit prekazkové drahy a kruhové tréninky, dalené formy specifickych
cviceni a soutzni formy. Pro pdeby WtSiny sportovnich oditvi uvadi Pe

s Dovalilem (2010) nasledujici vitbtréninkovych prosedki:
a) vSeobecné

- beéh, jizda na kole, & na lyZich, plavani;

- prekazkové drahy;

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

- kruhovy trénink — ve spojeni s rozvojem jiné pohydachopnosti (n&psilou,

obratnosti), vhodné v lese, v terénu, Kfath v €locviéng;
b) specialni
- tempova vytrvalost s danou strukturou pohybu {nkfh, jizda na kole apod.);
- hra¢i modifikované zavody;

- specificky kruhovy trénink (obsahem standviSou specifické¢innosti dané

specializace)
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VYZKUMNA CAST

2.4 Cile a ukoly prace

Cilem bakal&ské prace bylo na zakladiotaznikového Sini zjistit vyuziti speciélnich
prapravnych a dalSich atletickych tréninkovych predki v pozarnim sportu jak u

profesionalnich, tak i dobrovolnych h&si
Ukolem bakal&ské prace bylo:

- seznamit se pomaoci literarni reSerSe s problématkondéni péipravy v poZarnim

sportu,

- vytvoarit pilotni verzi dotazniku,

- proveést pilotni Séeni na zkuSebnim vzorku h&sisoutzicich v pozarnim sportu,

- na z&klad pilotniho Seteni vytvdit a upravit dotaznik do finalni podoby,

- distribuovat dotaznik genému souboru respondént

- po navraceni dotaznike vyhodnotit v nasledujicich kategoriich:

a) vyuziti atletickych tréninkovych prdéstlki a dalSich atletickych cseni v kondéni
[riprav v pozarnim sportu,

b) vyuziti novych metod kon¢hi pripravy v poZarnim sportu,

) vyuziti dalSich aktivit v ramci konghi péipravy v poZarnim sportu.

- na zaklad statisticky ziskanych dat vyvodit dopoemi pro praxi.

2.5 Stanoveni vyzkumnych otazek prace

1. Jsou z&mzovany atletické tréninkové preéstiky v kondéni piiprave v poZarnim
sportu jak u profesion&] tak i u dobrovolni? V jaké z &chto dvou kategorii jsou vice

atletické kondini prostedky vyuzivany?

2. Vyuzivaji se v kondni pripraw v pozarnim sportu atletické tréninkové predky
na rozvoj vSech pohybovych schopnosti?

3.V jakém r@nim obdobi jsou atletické konihi prostedky zejména vyuzivany?
4. Jsou satasti kondini péipravy v pozarnim sportu i dagdové sporty?
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2.6 Metodika prace

Zdroje dat

Data, kter4d byla nezbytnd k sepsani bak&l& prace, jsem ziskala pomoci
nestandardizovaného anonymniho dotazniku wgtveho pro profesionalni i

dobrovolné hase souézZici v poZzarnim sportu.
Metody a techniky gbu dat

K zisk&ni patebnych informaci o vyuZziti atletickych ko®dich prostedki v kondini
piipraw v pozarnim sportu jak u profesiofiatak dobrovolnych hasi, bylo vyuZzito
nestandardizovaného anonymniho dotazniku, ktery dgtribuovan jak v tighé
podolE, tak nasledd také elektronickou formou vytvenim dotazniku na webovych
strankach _www.vyplInto.cz V tisttné podob byly dotazniky distribuovdny mezi

profesionalni hase ze stanic Kolin, Kutna Hora@aslav. Elektronickou formou pak
byli dotazovani profesionalni h&sia dobrovolni hasi, jak muzi, tak i Zzeny ziznych
kraji. Bylo pouZzito uzakenych i polouzakenych otazek. Bkteré z otazek byly
doplrény o tabulku, kde bylo mozné oztitavhodnou odpo#d’.

Dotaznikové Segni

Sestavila jsem nestandardizovany dotaznikeny profesionalnim i dobrovolnym
hastam startujicich v poZzarnim sportuiznych vykonnostnich drovni. Dotaznik je
souasti Rilohoveécasti.

Dotaznik se skladal &sti:

obecné udaje: &k, pohlavi, kategorie v pozarnim sportuwiast v soutzi pozarniho

sportu, délka sportovni praxe v pozarnim sportu,

Gdaje o vyuziti atletickych tréninkovych priedki v kondini péipraw v poZarnim

sportu a dalSich charakteristik ko&wiiho tréninku v poZzarnim sportu jak profesidgnal
tak dobrovolnych hasi.

2.7 Charakteristika souboru

Vyzkumného Séeni se celkem zastnilo n=95 respondantzfad profesiondlnich i
dobrovolnych hasii. Dotaznik byl distribuovan éma zpisoby, a to v ti$né podob a

formou internetového dotazniku na portalu www.vyploz
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Dotaznik v tis&&né podob byl osobi rozdan profesionalnim h&iim ve Stedateském
kraji, presrgji na stanicich Kolin, Kutna Hora @&slav. Celkem nagthto stanicich
hastskych zachrannych shordale jen HZS) bylo rozdano 30 dotazhilNa stanici
HZS Kolin, byly ponechanyitdny a nasledhivybrany. Na stanicich HZS Kutna Hora a
Caslav probihala ze strany hasiokamzita spoluprace, dotazniky tedy byly vybrany
ihned po vyplgni. Celkova navratnost dotazfiike 99,7 %. Tedy celkovy pet
vyplnénych a vracenych dotazriil tiSttné byl v p@tu 29.

Formou internetového dotazniku odpdélo na otazky n=66 respondéntz toho n=35
Zen a n=31 mu Pomoci této formy jsem ziskala respondenty mycih kraji. Nejvice
dotazovanych pochazelo z Kralovéhradeckého krajeitdl zpisobem jsem chila
pievazrié oslovit dobrovolné ha&e, kterym jsem nesta moznost rozdat dotazniky
osobrt v tiSttné verzi. Tento zadn se také odrazi ve vysledcich dotazniku, kdy n=59
(89 %) dotazovanych respondéfgou dobrovolnymi hasi a pouhych n=7 (11 %) jsou

profesionalnimi hasi.

2.8 Statistické zpracovani dat

Pri statistickém zpracovani dat jsem z vyrigich dotaznii pouzila zakladni postupy
popisné statistiky. Ziskané uUdaje jsem nasiedwtiidila. Nekteré ze statisticky
zpracovanych hodnot a rozsah jejich vyskytu jsaehledr vyjadila procentuals
v tabulkach, pofipack v grafech.
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3 VYSLEDKOVA CAST A DISKUSE

4.1. Vyhodnoceni dotaznikového Segni

Publikaci k tomuto je tématu je poskromnu, protenjsnemohla provéstuladnou
komparaci. Z tohoto t/odu jsem si zvolila nasledujici postup prezentowéusledk,
ktery byl roza&len do dvoucasti. Nejprve se jednalo o komentovani obecnych

charakteristik a nasledijsem vyhodnotila vybrané ukazatele.

3.1.1 Obecné charakteristiky

Vyzkumného Séeni se ztastnilo celkem n=95 hasi, z toho n=36 profesionalnich
hastt, z velkécasti ze Sedaseského kraje ze stanic Kolin, Kutna Horé4slav a dale
n=59 dobrovolnych hasi prevazr z kraje Kralovehradeckého a i&daieského.
Z dobrovolnych hasiti byli dotazovani jak muzi, tak Zeny. Z celkového ¢tpo
dobrovolnych hagii v pattu n=59 dotazovanych, bylo n=35 Zen a n=24 imW£kové
rozloZeni souboru respondérge nejvice pohybuje v rozmezi 21 — 25 let ( n=28P)p)
a 16 — 20 let (n=25, 27%). Nejvice respondentad profesionalnich hasi vykonavaji
pozarni sport na krajské vykonnostni urovni. Dotamd dobrovolni hasi, muzi i Zeny,

doséahli své nejvyssi vykonnostni Uréwnpodol& republikové souize.

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

v Tabulce 1 a v Grafu 5.
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Graf 1

Veékoveé rozlozeni celého souboru respontient

n=7
n= 8%

Koment&: Vyzkumného

dobrovolnych hasii. NegastjSi wekové zastoupeni dotazovanych responiless

pohybuje v rozmezi mezi 21 — 25 let (n=27). Druhmjvice zastoupenouckovou

n=4 n=5
4% 5%

n=27
29%

Seéeni se celkem dastnilo n=95 profesionalnich

O11-15 let
016-20 let
021-25 let
026-30 let
W 31-35 let
036-40 let
041-45 let

kategorii jsou pak hasive wkovém rozgti mezi 16 — 20 lety (n=25).

Graf 2

RozlozZeni celého souboru podle pohlavi

n=35
37%

40

O muzi

B Zeny




Komentd&: Vzhledem k distribuci ti&hych dotaznikk pouze na ha&ské stanice se dalo
ocekavat, Ze procentudlni zastoupeni tnpi vypliovani dotazniku bude vyssi, n€bo

tiSténa verze byla rozdana pouze raonz

Graf 3

Zastoupeni dobrovolnych a profesionalnich &lase vyzkumném souboru

O profesionalni hasici

B dobrovolni hasié

Koment&: Prizkumu se zéastnilo celkem n=36 profesionalnich Hasitedy 38 %
vSech dotazovanych. Dobrovolni higsou zastoupeni 62 %, tedy n=59 respondenty.
U dobrovolnych hasii, vS8ak musime brat v potaz také zastoupeni Zeng kg

znazorgné nize na Grafu 4.
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Graf 4

Zastoupeni dobrovolnych h&sipodle pohlavi

O dobrovolni hasiéi - Zeny

B dobrovoni hasi¢i - muzi

n=35
59%

Komentd&: Zastoupeni Zen z celkového¢po dobrovolnych hagi n=59 (62 %)cini

n=35 Zen.

Tabulka 1
Vykonnostni Urov& souboru profesionalnich hagi(HZS) a dobrovolnych hasgi (SDH

muzi a SDH Zeny)

deo hasta (n)

Vykarsini Urové

Kategoriel Mezinarodni Republikova, Krajska Okresni Mistni
Muzi HZS 4 3 11 10 9
Muzi SDH 2 12 4 1 5
Zeny SDH 7 19 7 0 2

Koment&: Z oslovenych respondentse jak na mezinarodnich, tak republikovych
soutzi v nejwtSim pdtu zashuji zeny. Velké je také zastoupeni dobrovolnych
hasti na republikovych so#kich. Oproti tomu fekvapujici vysledky maji
profesionalni hasi, kteti se nejvice ztastuji krajskych souizi. Tento vysledek bych

pripsala faktu, Zze dotazniky byly rozdanjepazr hastum ze Stedaieského kraje,
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kteri se €chto sowtzi z(kasthuji, ale na republikové kolo se jim uz neptidaostoupit.

Jako druhd ai¢ti nejvice zastoupen&ast profesionalnich ha&si je okresni a mistni
soutz, coz v kategorii hasi HZS neni mozné, peéwmadz tyto kategorie nemaiji.
Domnivam se tedy, Ze takto vyplnili dotazniky Kasikteri jiz nereprezentu;ji

profesiondlni hase, ale zavodi uz pouze ,rekteg” za dobrovolné hage.

Graf 5

Poner zastoupeni kréju celého souboru dotazovanych respondent

3 1
3% 1%

23 O Kralovehradecky

@ Olomoucky
O Pardubicky
O Olomoucky
6 B Plzerisky
6% O Stfedocesky
4 B Moravskoslezsky

10 6% 4% O Zlinsky
10%

48
47%

Komentd&: NejwtSi patet dotazovanych hasi, 47 %, pochazi ze ®daieského kraje,

coz prisuzuji faktu, Ze velk&ast dotazniku bylafpmo rozdana profesionalnim h&sgn
v tomto kraji.

3.1.2 Monitorovani vybranych ukazateli kondiéni pripravy hasic¢a
A) Zastoupeni kondni piipravy u hasit HZS, mui SDH a Zzen SDH

Tabulka 2
Cetnost kondini piipravy v jednotlivych rénich obdobich u hasi HZS (n)

Obdobi Vibec ne 1x 2x 3x 4x 5x 6x Kazdy den| Nepravidel®
Zimni 1 2 12 9 3 2 3 1 3
Jarni 0 2 10 10 3 2 6 0 3
Letni 3 5 5 7 5 4 3 0 4
Podzimni 6 3 10 9 4 0 2 0 2
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Komentd&: Z Tabulky 2 nizeme zpozorovat, Ze se muZzi HZS¢asgji vénuji kondini
piipraw 2 — 3 x tyd#, a to nejvice v zimnich &icich. S fipravou vSak nezaostavaji
ani v jarnim a podzimnim obdobi. Pouze n=1 respoindeed|, Ze se kon¢hi pripraw
vénuje kazdy den a takini pouze v zimnich gsicich. Naopak na podzim se kotrdi

piipraw newnuje n=6 profesionalnich hasiz celkového p&tu dotazovanych.

Tabulka 3
Cetnost kondini pripravy v jednotlivych rénich obdobich u muzSDH (n)

Obdobi Vibec 1x 2x 3x 4% 5x 6x Kazdy den | Nepravidels
Zimni 1 2 8 4 2 2 1 0 4
Jarni 0 6 6 7 2 0 2 0 1
Letni 0 4 6 7 4 0 2 0 1
Podzimni 1 3 6 6 1 0 2 0 5

Koment&: Dobrovolni hasii také nefastji trénuji 2 — 3 x tyda. Nejvice se kondni
piipraw vénuji v jarnich a letnich #sicich na rozdil od profesionalnich iésiRozdily

v ¢etnosti trénink vzhledem ke zbyvajicim &iaim jsou ale minimalni.

Tabulka 4
Cetnost kondini piipravy v jednotlivych rénich obdobich u Zen SDH (n)

Obdobi Vibec 1x 2% 3x 4x 5x 6x Kazdy den | Nepravidels
Zimni 1 8 10 2 1 1 1 7
Jarni 0 7 11 9 1 5 0 0 1
Letni 1 6 6 10 6 1 1 0 3
Podzimni 1 6 10 4 0 3 2 0 7

Koment&: U Zen je z Tabulky 4 patrna né&fgi frekvence kondni pripravy v jarnim

obdobi v pétu n=11 Zen. Nejvice Zzen z dotazovanych se trénkakulice ¥nuji spiSe

2 x tydre.
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B) Zastoupeni technické&ipravy u hasit HZS, mu# SDH a Zen SDH

Tabulka 5

Cetnost technickéifpravy v jednotlivych rénich obdobich u muzHZS

Obdobi Vibec 1x 2% 3x 4% 5x 6x Kazdy den | Nepravidels
Zimni 13 1 4 6 0 2 2 0 8
Jarni 5 5 5 4 3 1 0 7
Letni 5 4 6 3 3 1 0 7
Podzimni 16 3 6 3 0 1 1 0 6

Koment&: V porovnani etnosti kondini pripravy jsou

u profesionalnich hasi

znaneé rozdily. Napiklad v zimnich ndsicich se technické&ipravy nezdastiuje n=13

hastt a v podzimnim obdobi dokonce n=16 kasiNejastjsi frekvence tréninkje u

dotazovanych oft 2 — 3 x tyds.

Tabulka 6

Cetnost technickéifpravy v jednotlivych rénich obdobich u muzSDH

Obdobi Vibec 1x 2% 3x 4x 5x 6x Kazdy den | Nepravidelr
Zimni 5 8 1 1 0 0 1 0 6
Jarni 2 2 12 2 1 1 1 0 3
Letni 2 3 7 4 3 2 1 0 2
Podzimni 8 1 6 4 0 0 1 0 4

Koment&: U dobrovolnych hasi muzi jde vidt prudky nahst technické fipravy

v jarnim obdobi, kdy n=12 h&sitrénuje nejasgji 2 x tydrg.
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Tabulka 7

Cetnost technickéifpravy v jednotlivych rénich obdobich u Zen SDH

Obdobi Vibec 1x 2x 3x 4x 5x 6x Kazdy den| Nepravidel
Zimni 7 10 4 2 1 1 0 0 9
Jami 0 12 8 11 1 0 0 0 3
Letni 0 5 13 8 4 0 0 0 3

Podzimni 6 7 8 5 1 0 0 0 7

Koment& Nejvice Zen v p&iu n=13 trénuji techniku 2 x tydnv letnim obdobi.
V jarnich ngsicich, ped zahdjenim zavodni sezony se technidkgrgpg vénuji Zzeny

negastji ve frekvenci trénink 1 x,¢i 3 x tydre.

C) Preference formy tréninkové jednotky v kaimdipiiprawe hasta (cely soubor n=95)

Graf 5

14
15%

17
18% | D individualni
@ skupinova

Oindividualni i skupinova

Komentd&: Nejobliberjsi tréninkovou formou a nejvice vyuzivanou je modysledk
Grafu 5 jak forma individualni, tak i skupinova.t@dormu tréninkové jednotky uvedlo

n=64 respondeft
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D) Zarazeni atletickych gpravnych cweni do kondini péipravy hasia

1. Vyjadreni k zatazeni atletickych gpravnych cwieni do kondini pripravy hasiu

(cely soubor n=95)

Graf 6

n=3
3%

M Pouiiva
| NepouZiva

m MNedokaze posoudit

Koment&: Z grafu vyplyva, Ze sportovci pozarniho sport@426 vSech dotazovanych

vyuzivaji atleticka pipravna cuieni.
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2. Zastoupeni specialnich atletickych éevii v kondéni pripraw hasta HZS, mui
SDH a Zen SDH

Graf 7

Muzi HZS

100% -~
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80% -
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60% - H nedokaze posoudit
50% - B nepouZivd vibec
40% - M pouzivavyjimecné
30% - M pouziva obcas

20% - M pouziva pravidelné

10% -

0% -

Specialnibézecka Specialniodrazova Specialniodhodova
cviceni cviceni cviceni

Koment& NejwtSim procentualnim zastoupenim, ktefi@i pres 50%, vyuzivaji
profesionalni hasi speciélni BZzecka cveni. Téchto cvieni pravidels vyuziva n=16
hasti. Odrazova cwieni pravideld vyuziva n=10 ha&i a nejmén vyuzivanymi
specialnimi cwienimi jsou cwieni odhodova, které vyuzivaji pouze n=3 profedidna

hasti.
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Graf 8

Muzi SDH
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60% - H nedokaze posoudit
50% - B nepouZivd vibec
40% - H pouziva vyjimecné
30% - M pouziva obcas
20% | M pouziva pravidelné
10% -

0% -

Specialnibézecka Specialniodrazova Specialniodhodova
cviceni cviceni cviceni

Koment&: Dobrovolni hasii také nefasgji vyuzivaji specialni &ecka cwuieni.
Pravidel® jich vyuziva 50 % z dotazovanych, @als jich vyuzije necelych 40 %.
Odrazové cvieni jsou u dobrovolnych h&sivyuzivana jako druhd ngtrejSi. Pouze
z 6 % jsou vyuzivany v konghi piipraw dobrovolnych hasii odhodova cvieni, jsou

pouzivany spise vyjinée¢, nebo wibec.
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Graf 9

Zeny SDH
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cviceni cviceni cviceni

Koment&: Podobg jako u mu# i u Zen pat k nejvyuzivagjSim specialnim ceenim,
cviceni kzeckda, ktera pravideinvyuzivA 52 % zen. U odrazovych &sni spise
prevazuje obasné zgazovani do kondni pripravy. Pravideld jej vyuziva necelych 30
% Zen. Odhodova cseni maji u Zen nejmensi procentudlini zastoupenizivg jich

pouze 2 % Zen.
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3. Zastoupeni vybranych atletickych @i v kondéni pripraw muzi HZS, mui SDH
a zen SDH

Graf 10

Vyuziti vybranych atletickych ceeni v kondéni pripraw muzi HZS
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Koment&: Nejéastji pravidelrg vyuzivanym atletickym c¢enim u profesionélnich
hasti je z vysledk Grafu 7 patrna startovni a akcelararychlost do 10 m (n=12). Na
druhé straéi nejmért pouzivanym cwienim, jsou u profesionalnich h&sicviceni na
rozvoj sily pomoci alternativniho &ai, kdy tyto cviky pouzivaji pouze n=2 héisi
n=18 jich nepouziva alternativniddi vibec.
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Graf 11

Vyuziti vybranych atletickych céeni v kondéni pripraw muzi SDH

W nedokaie
posoudit

W nepouiivavibec
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H pouziva chéas

B poufiva pravidelné

Koment& Také u dobrovolnych hasi jsou nejvice pravidetnvyuzivany cviky na
rozvoj startovni a akcelefai rychlosti (n=12). Jako druha degtji vyuzivana cvéeni
jsou cvieni na rozvoj maximalni rychlosti, kdy jefaauje do své konthi piipravy
n=7 dobrovolnych hasii. Obecnou vytrvalost na rozdil od profesionalnietsifii do
své kondini piipravy pravideld neza@azuje Zadny dobrovolny hé&sipouze obas ji
v kondini pripraw vyuziva n=10 hasii. Nejméré vyuzivana cuieni jsou u muz SDH
také cvteni s alternativnim rénim, kdy jej olkas vyuzije n=1 hagj oproti tomu n=14

hastu tohoto néini pro rozvoj sily nevyuzivaibec.
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Graf 12

Vyuziti vybranych atletickych cveni v kondéni pripraw Zen SDH
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W poufivavyjimens

H pouziva chéas

B poufiva pravidelné

Koment& U Zen jsou nejvice vyuzivany ¢eni na rozvoj startovni a akceléna
rychlosti, které jsou zde dokonce z procentualhilediska (60 %) vyuzivany nejvice ze
vSech kategoriich. Také pro mnéekvapujici vysledek maji as&ni na rozvoj sily

pomocicinkou, kdy tato cwieni vyuzivaji Zengastji (26 %) nez muzi obou kategorii.
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E) Zaazeni cuieni pro rozvoj flexibility do kon@ni pripravy hasiu

1) Vyjadreni k zaéazeni cuieni pro rozvoj flexibility v kondini pfipraw hasti (cely

soubor n=95)

Graf 13

W Pouzivaji

B Nepouzivaji

Koment&: Vysledky tohoto Sééni jsou pro ma velice gekvapujici, nebjako byvala
atletka povazuiji flexibilitu za velmitdezitou. Z n=95 vSech dotazovanych nepouziva
cviky na rozvoj flexibility 59 % hasii. V pozarnim sportu ji shledavam o tieFitejsi,
neba jsou zde zdolavanyurné pekazky, kde pray flexibilita umoziuje jejich
snadrjSi zdolani. Krom této skuténosti slouzi cviky na rozvoj flexibility také jako

prevence fed zragnim, kdy v poZarnim sportu je k Gfam mnoho pilezitosti.
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2) Zastoupeni céeni na rozvoj flexibility v kondini pripraw muzi HZS, muz SDH a
Zen SDH

Graf 14

Vyuziti cviceni na rozvoj flexibility v kondini péipraw u muzi HZS
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B Dynamicka cviceni

Pasivnicviceni Aktivnicviceni

Koment&: Pro rozvoj flexibility vyuzivaji profesionélni ki spiSe aktivni (n=15)
cviceni a to formou dynamickych cvik(n=9). Pasivni c¥eni zd@azuji do svych
kondinich giprav n=13 hasgii HZS, kde naopakipvladaji cvéeni staticka (n=7).
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Graf 15

Vyuziti cviceni na rozvoj flexibility v kondini piéipraw u muzi SDH
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Koment&: Vice muz SDH vyuziva aktivnich céeni (n=11) nezli pasivnich (n=9). Do
své kondini piipravy zdazuji z hlediska aktivniho aéni gedevSim cvieni
dynamicka (n=9), z hlediska pasivnihodni jsou to pak ceeni staticka (n=5).

Graf 16

Vyuziti cviceni na rozvoj flexibility v kondini péipraw u zen SDH
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Koment#: Zeny steji jako muzi nejvice zazuiji do trénink aktivni cvigeni, kde jsou
vice vyuzivana dynamicka &éni (n=9). Také u pasivnich ¢eni tomu neni jinak nez
u muzi. Vyuziva jich mén zen (n=11) a oblib&jsi formou jsou cvieni staticka (n=7).

F) Zatazeni dopikovych sport do kondéni pripravy hasiu (cely soubor n=95)

1) Vyjadreni k zaazeni doplkovych sport do kondéni pripravy hasiu (cely soubor
n=95)

Graf 17
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Koment& Jak dobrovolni, tak profesionalni hasizarazuji do kondini pripravy
doplikové sporty z59 % (n=56) jen &ds. Pravideléy se jim ¥nuje pouze n=12
dotazovanych ha&i a n=8 jich doplkové sporty nezazuje do kondini pripravy

vubec.
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2) Zastoupeni dopkovych spori v kondiéni péiprav haséu (cely soubor n=95)

Graf 18

23
14%

g1 M Sportovnihry
49%  mwplavéni
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| liné

Koment&: Z uvedeného Grafu 18 theme konstatovat, Ze hé&sijsou nejvice
vyuzivanymi dopikovymi sporty ze 49 % sportovni hry. N&j§i zastoupeni ma
bezesporu fotbal, uvedlo jej n=37 respofid&alSimi hojr vyuzivanymi sportovnimi
hrami mezi hasi jsou napiklad florbal, volejbal a hdzena. Druhy nejvice Ziuany
sport je plavani. Tento sport uvedlo n=41 basiFithess programy vyuziva n=19
responderit, prevazre zeny. 14% respondentuvedlo jiné sporty. Mezi¢mito sporty
byla nefastji zminovana cyklistika (n=8), dale se objevovaly spodkq jezdectvi,
gymnastika, paragliding, kuzelky, lyzovani, squasinec, lezeni na ufié sén¢. Tyto

sporty jsou zpravidla zastoupeny n=1 respondentem.

G) Zaazeni nasledujicich parcek do kondini pripravy hasiu (cely soubor n=95)

Tradiéni ponuicky: Svihadlo, gymnastické &g, lavicky, medicinbaly...

Moderni ponicky: béZzecky Zebik, agility prekazky, expander, anikovy pas, padak...

Balartni pomicky: balance step, gumové GeeBOSU, dewvené Usée, balakini valec,
aquabhit...

Fitness poracky, theraband, overbal, gymbal, gymstick...
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Graf 19
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Koment&: Nejvice vyuzivanymi pofckami @i kondicni pripraw haséa jsou
pomicky tradiéni (n=75). Druhé nejvice zastoupené jsou fcky balagni, které
vyuziva 19% responden{n=26). Nejméa hastu (n=14) vyuziva fi kondicni piipraw
fithess ponicky.

4.1.2. Vyhodnoceni vybranych ukazatdl

Pro poteby bakaléské prace se Zzastnilo vyzkumného Sini celkem n=95
responderit. Dotazovani respondenti zastupovali jak &agrofesionélini (n=36), tak
dobrovolné (n=59). Zajimalo naggaevsim, v jakém tmim obdobi jsou atletické
kondiéni prostedky hasii zejména vyuzivany a v jaké &hto dvou kategorii jsou vice
vyuzivany atletické kondni prostedky. Zjistili jsme, Ze kondni piipravu nejastji

zarazuji muzi (HZS i SDH) do svého denniho programu 2 x tydr, Zeny pak pouze
2 x tydré. Rozdily pak mizeme shledat mezi muzi wvésicich, ve kterych se korihi

piipraw nejvice ¥nuji. Nejvice profesionalnich hési uvedlo zimni obdobi, kdezto

dobrovolni hasii zatinaji nejdive s @ipravou az v jarnich #sicich.

DalSi poloZenou otazkou bylo, zdali jsotazovany atletické tréninkové prestky v
kondiéni piipraw v pozarnim sportu jak u profesiofiatak i u dobrovolnych hasi. Na
zaklad vyhotovenych graf mizeme konstatovat, Ze 80 % responderdrazuji do
kondiéni piipravy také atleticka jppravna cuieni. Hasti jsou nefasgji vyuzivany
specialni bzZzeckd cuieni, kterd& malym procentudlnim rozdilem nejvice Ziyaiji
profesiondlni hagi. Naopak nejméhn zaazovanymi jsou odhodova ¢eni. Téchto
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cviceni nejvice vyuziva profesionalnich hadsikteri téchto cviki vyuZivaji fredevsim
pro rozvoj sily pi vyhazovani zebku pri discipling vystupu do 4. podlazi ciné wze
pomoci hakového Zeéixu. V pozarnim sportu jdef@devsim o rychlost, coz nam také
potvrzuji vysledky jedné z poloZenych otazek #@smé na z@zovani atletickych
cviceni na rozvoj konkrétnich schopnosti do keéndipiipravy. Nejvice se ve vSech
trech kategoriich vyuZivaji atletick& ¢eni na rozvoj akceletai a startovni rychlosti,
pii cemZ tato cuieni nejvice vyuZivaji Zeny a nejnéémuzi HZS. Rekvapujici
vysledek nam finesla otazka za#hena na vyuZziti cvik pro rozvoj flexibility, kdy 59
% respondertit uvedlo, Ze dané cviky nepouZzivarisBzuji tento vysledek mozné
newdomosti, co dané terminy uvedené v otazce znamerajio' povazuji cviky na

rozvoj flexibility za zakladni snad ve vSech spurtich odwtvi.

Dale nas zajimalo, razuji-li do kondéni péipravy hasii i jiné sporty. Na tuto otazku
nam \tSina respondefit (57 %) odpowdélo, Ze tyto sporty Zazuji jen obas.
Pravidelr se dopikovym sportm vénuje pouze 13 % hasi. NejobliberjSimi a tudiz
negastji uvadknymi byly sportovni hry, kde sfevahou u vSech h&si zvitezil fotbal,

nasledoval florbal, volejbal a hazena.

Co se tye pomicek vyuzivanych haipfi kondicni pripraw, prevladaji z velké&asti
pomicky tradini, prevazre Svihadla a medicinbaly. Jako druhé dasgji vyuZivané

uvedli hasti pomacky balarni.
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4 ZAVERY

Prace hasii je v krizovych situacich, jako jsou rifidad pozary, dopravni nehody,
povodré a dalSi, velice natma jak na fyzickou zdatnost h&sj tak také na jeho
psychiku. Je proto dobré, az nezbytné, aby bylichasdobré fyzické i psychické
kondici. K tomuto delu jim, mimo jiné, slouzi pozarni sport, kteryvyelice oblibeny i

u dobrovolnych hasii. Svou charakteristikou se jedna o specidimhosti odpovidajici
praci hasitu pri zasahu. Jeho hlavnim Ukolem je vSestranny fyzakgychicky rozvo.
Napoméaha také formovani pohybovych néyyklisciplinovanosti a moratwolnich
vlastnosti. Diky disciplinam pozarniho sportu takéchazi ke zvySovani odvahy,
odolnosti, vile, rozhodnosti, zvySuji orientaci a napomahajiry¢hlému a spravnému
feSeni slozZitych situactimasazich.

Pozarni sport je znamyirgdevSim v Evrofy zejména vychodni atstni. To vSak
neznamena, Zze by hasv jinych zemich nezdokonalovali pomoci sportuis¥yzickou
zdatnost. V Americe je néilad hojré rozStena tzv. TFA (z anglického ,Toughest
Firefighter Alive“), ktera se vSak uz vice podobaag hastia pfi zasahu. Je vice
zantiena na silu a jeji vytrvalost, na rozdil od disaigdoZzarniho sportu, ve kterych jde

piedevsim o rychlost a mrstnost.

Vysledky této prace ndm umoznily nahlédnout naestdoza formu kondni pripravy
¢eskych hasii, jak profesionalnich tak i dobrovolnych, kterénigzkumu zastupovaly i
Zeny. PoZzarni sport je Uzce propojen s prvky &ifedi také vysledky této prace nam
potvrdily, Ze atletické tréninkové praéstky jsou, v menSti vétSi mie, hasii v
kondini pripraw vyuzivany. Z vysledk byly patrné rozdily v kondni péipraw vSech
kategorii, jak v jejich¢etnosti, tak i ve vyuZivani tréninkovych prestka. Velice me
piekvapil zajem skterych z Zen o organizovany trénink, co2 piivedlo k zamysleni
se nad svou konehi piipravou v tomto sportu. Najdou se vSak i takokigaaly, steja
tak jako v mém dotaznikovém Bati, Ze sportovec madiwe nadani pro dany sport a
zastupuje republiku v mezinarodnich sdith, aniz by wnoval rozvoji svych

schopnosti a dovednosti sebemensi asili.
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PRILOHOVA CAST

SEZNAM PRILOHOVE CASTI

Prilohal
Vzor nestandardizovaného anonymniho dotazniku
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PRILOHA 1

Vzor nestandardizovaného anonymniho dotazniku

UNIVERZITA KARLOVA 'V PRAZE
FAKULTA T ELESNE VYCHOVY A SPORTU

Miroslava Mikulova, studentka 3. &oiku TVS-SP

Nestandardizovany anonymni dotaznik praginy bakaléské prace

DOTAZNIK PRO ZAVODNIKY V POZARNIM SPORTU

Dotaznik slouzi ke zji8hi vyuziti atletickych tréninkovych prasdki v kondini
piipraw v ramci pozarniho sportu Geské republice jak u profesiondlnich, tak i

dobrovolnych hasi.

Dopliite chybgjici iidaj nebo zvolenou odpo¥d’ zakiizkujte do policka o

. Vék: ......... let

[I. Pohlavi: muzo  Zena

[ll. Kategorie v pozarnim sportu: profesionalni hasic dobrovolny hasic

IV. U&ast v soutzi pozarniho sportu:

mezinarodnio republikovam regionalni krajskéo regionalni okresni mistnico
V. Délka sportovni praxe v pozarnim sportu............... let

VI. Kraj za ktery zavodite?

VII. Kolikrat v tydnu se U ¢astnite kondini pripravy?

Obdobi Vibec ne | 1x 2% 3x 4x 5x 6x Kazdy den | Nepravidelg
Al O 0O O O 0O O O 0O O
ST O O O O O O O O O
Ll O 0O O O 0O O O 0O O
Fodzimni 0O O O 0O O O 0O O




VIII. Kolikrat vtydnu se U &astnite technické (fipravy (napf. manipulace
s n&inim, apod.)?

Obdobi Vibec ne | 1x 2x 3x 4x 5x 6x Kazdy den | Nepravideld
Al O O O O O O O O O

ST O O O O O O O O O

Ll 5 O 5 5 O 5 5 O 5

e - O 5 5 O 5 5 O 5

IX. Tréninkove jednotky kondi éniho charakteru probihaji:
-vzdy individuadlgd o - vzdy skupino¥ o - skupino¥ i individuélre o

X. Zarazujete do kond&ni pripravy atletick& prapravna cviceni?

Pokud ano, v jaké mi€?

Pouzivam Pouzivam Pouzivam Nepouzivam | Nedokazu
Ufp selii= - obsas vyjimesng viibec posoudit

pravidelrg
Specialni BZzecka cveni O O O O O
Specialni odrazovéa aieni O 0 O - =
Specialni odhodova aieni O 0 O - -
XI. Zarazujete do kondgni pripravy atleticka cvi¢eni na rozvoj:

Pouzivam | Pouzivam Pouzivam Nepouzivam | Nedokazu
e GelE ., | ohcas vyjimeené vilbec posoudit
pravidelrg

Startovni a akceletai rychlosti
do 10 m (jakékoliv starty, starty — | | O |
z poloh)
Maximalni rychlosti do 30 m
(Gsek BZeny co nejrychleji) = = = = =
Obecné vytrvalosti O O O O O
Specialni odrazové sily — do 10
skoki (odrazy po pravé, levé,
odrazy stidavé, odrazy snoimc,EI - - = -
apod.)
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Specialni odrazové sily — nad 10
skoki E E E [ E
Specialni bzecké sily
(vybehy kopdi, beh se zatzovou | — O O O O
vestou, apod.)
Sily pomoci posilovani s tig@im
(medicinbal, expander, apod.) = = = = =
Sily pomoci posilovan
s alternativnim nénim (aquahit,| — | | O |
TRX, flowin, apod.)
Sily pomoci posilovani na

. E E E [ =
strojich
Sily pomoci posilovani &nkou O O O O O

XIl. Jsou zarazovany do kondéni p¥ipravy cvi¢eni pro rozvoj koordinace a
obratnosti? ANOO NELC
- zaklady gymnastikz - akrobaticka cwienic - cviceni zandfena na prostorovou

orientacic

- JINECT (ProSim dOILE) ....eie i e e e e

XIIl. Jsou zarazovany do kondéni pripravy cviéeni pro rozvoj flexibility?

ANO O NEO
Pokud ANO: - z hlediska pasivniho aiénic: dynamickém statickéo
- Z hlediska aktivniho @ic: dynamickéo statickéo

XIV. Zarazujete do kond&ni pripravy i dopliikové sporty?

ANO, PRAVIDELNE & ANO OBCAS O VYJIMECNE o0 VUBEC NEO
NEDOKAZU POSOUDITO

Pokud ANO, které z nize uvedenych dakbvych sport vyuzivate?

- fitness programy : spinningDy aerobica H.E.A.T progranc

I

- sportovni hry  : florbalo basketban hazené volejbalo fotbalm
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- plavani

XV. Vyuzivate v ramci kondiéni p¥ipravy nasledujici pomicky:

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

Pomiicky | Pouzivdm | Druh pomiicky (pouzZivanou poitku oznéte x )
Tradiéni | Svihadlo gym. e lavick medicinbal
O - = =
Moderni | o béz.zel¥ik agility prek. | expander Unikovy pas | padak
[ E [
E [
Balartni | O balance step| gumové BOSU dievéné balareéni aquahit
O Usee 1 - Usee ™ valecO .
Fitness O theraband overbal gymbal gymstick
(| = (| (|
Jine L
(doplite)

Dékuji za vyplreni dotazniku aieji mnoho Uspchi v soutzich pozarniho sportu.
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