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Uvod

Pohyb je nedilnou soucasti naseho zivota. Provazi ¢lovéka po celou dobu jeho
existence Clov€ka na planeté Zemi. Diive byl pohyb dulezity pro to, aby ¢loveék piezil
Vv drsné krajing, byl schopen obstarat si obzivu. V pribéhu ¢asu se stal pohyb spise ¢innosti
pro zabavu. I kdyz se mize zdat, ze je v dne$ni dobé pohyb a sport opomijeny, dokazeme

se jeho prostiednictvim pfesouvat z mista na misto, ¢i upeviiovat své zdravi.

Sport v dnesnim svété hraje dvoji roli. Jednak se jim néktefi lidé Zivi a berou ho jako
svoji praci, zadruhé je to prvek dilezity pro zdravy zivotni styl. V tomto ptipadé si clovék
musi na sport vynahradit prostor a Cas, planujeme ho. V tom aby se ¢lovék hybal, mu
pomahaji rizné dobrovolné spolky, organizace, sportovni krouzky. Také ve Skole se déti a
mladeZ setkdvaji pravideln€ s pohybem a sportem pfedmétu télesnd vychova. Obé tyto
slozky, tedy sportovni krouzky a télesna vychova ve Skole, pomahaji zejména détem s
rozvojem motoricko-funk¢nich schopnosti, které poté maji vliv na pohybové dovednosti i v
dospélosti. Toto osvojovani a zafixovani zakladi tvoii pak zéklad pro provozovani
jakéhokoliv sportu. Naptiklad se tato ptiprava prolind i do pozarniho sportu a zejména do
jedné z disciplin - pozarniho utoku, ktery ma velice blizko napiiklad k atletice, kde je

motoricko-funkéni ptipravy velice dulezité pro mozné dosazeni lepsich vysledkd.

PoZarni sport miZe vykonavat prakticky kazdy. Nikde nejsou Zadné parametry,
které by roztfazovaly lidi podle toho, co umi nebo jak jsou Sikovni. Prakticky kazdy ma
moznost se tento sport, zejména pozarni utok, naucit a hlavné kazdy se v ném mize
zlepSovat. Staci, kdyZ na sobé bude pracovat a rozvijet svoje motorické schopnosti, které
pomohou zlepsit jednotlivé dovednosti. Podle mého ndzoru nejvétsi Gispéch v pozarnim
sportu maji atleti. A i Oni sami maji o tento sport zajem, protoze uz nesportuji na
profesiondlni Urovni v atletice, mohou se prostfednictvim pozarniho sportu udrzovat
Vv dobr¢é kondici. Diky ni potom mnozi mohou rozvijet svoje schopnosti, a to zeyména svoji
rychlost, a pracovat na technice. Existuje vSak malo podkladi, ve kterych je sepsano, jak
by mél hasi¢ zacinajici ¢i pokrocily rozvijet svoje pohybové schopnosti, rychlost, silu ¢i

obratnost.

Hlavnim didvodem, pro¢ vznikla idea vytvofit praci, kterou drzite v ruce a Ctete, bylo
pfenést znalosti ziskané studiem a zkuSenosti nabit¢ v mé hasi¢ské praxe (nejvice z

discipliny pozarni itok) do jednoho souboru tak, aby jej mohl vyuZit nékdo dalsi ze svéta
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hasi¢ského sportu. DalSim diivodem bylo pomoc amatérskym hasi¢skym tymlm, které
mnohdy nemaji moznost trénovat s ¢lovékem, ktery rozumi rozvoji schopnosti, nebo
s reprezenta¢nim sportovcem, ktery se v tomto tématu orientuje a dokaze tak aplikovat
cviky na rozvoj schopnosti, které¢ dale ovliviuji dovednosti pottebné pro danou disciplinu.
Tato prace slouzi jako piiklad a odrazovy mustek pro rozvoj dulezitych schopnosti u jedné
z disciplin pozarniho sportu - pozarniho Gtoku. Sama se této discipliné vénuji nejvice a

povazuje ji za nejatraktivnéjsi.

V teoretické Casti prace jsou uvedeny jednotlivé discipliny, podrobné je popsan jejich
prabeh, potiebnd vystroj a vyzbroj pro pozarni tutok. Uvadi se, jaké schopnosti jsou

dilezité pro zminiovanou disciplinu a nasledné zptsoby, jak je obecné i konkrétné rozvijet.

V metodické ¢asti jsou uvedeny ptiklady moznych cviki, které jsou déle analyzovany
a slouzi pro rozvoj konkrétnich schopnosti, které je nutno rozvijet pro dosazeni lepSich

vysledkl v pozarnim utoku.



Cil a ukoly prace
1.1 Cil prace

Cilem bakalafské prace je analyza vhodnych cviceni pro rozvoj pohybovych
schopnosti a nasledné ovlivnéni urovné pohybovych dovednosti pro pozéarni sport,

konkrétné pro pozarni utok.

1.2 UKoly prace

e  Soubor teoretickych podkladt dané problematiky
e Vytvofeni souboru cviceni k rozvoji pohybovych schopnosti pro pozarni sport
a jejich analyza

e Fotodokumentace k vybranym cvi¢enim



Teoreticka c¢ast

2 Pozarni sport

Vznik pozarniho sportu je datovan do roku 1937, kdy probéhla prvni soutéZ pozarni
ochrany v SSSR. O dva roky pozdé¢ji byly jiz soutéze potadany podle pravidel jednotlivych
disciplin, které béhem let prosly fadou zmén. V roce 1945 probihaly tyto discipliny:
L Vstup po hakovém zZebriku do 4. podlazi cvicné veézZe, beh na 100 m S prekazkami,
umistenti tridilného vysunovaciho Zebriku a vystup po ném do okna 3. podlazi cvicné véze,
pozarni Stafeta 6 x 100 m, pozarni utok, dvojboj (vystup do 4. podlazi cvicné veze a béh na
100 m s prekazkami). (Velicko, 1989, str. 11). V soucasnosti probihaji na mistrovskych
soutézich tyto discipliny: a) béh na 100 m s ptekazkami; b) vystup do 4. podlazi cviéné
véze; c) Stafeta 4 x 100 m s prekazkami; d) pozarni utok. Od roku 1963 se zacal pozarni
sport velice rychle rozvijet a jeho piiprava zasahovala jiz do oblasti télovychovy a sportu,
zejména kvuli celoro¢ni piipravé zavodnikli. Zavodnici nebyli jiz jen hasi¢i z povolani, ale
1 pracujici lidé. Nastal 1 velky rozmach sportovist, napiiklad atletickych ovali, ¢i dokonce

specializovanych hal nebo krytych vézi (Velicko, 1989).

Do tehdejsiho Ceskoslovenska pozarni sport pfisel diky panu Pavlu Stoklaskovi, ktery
roku 1967 dal této zemi moznost vyzkouset si tento sport. Stoklasek byl poté u zrodu
prvniho reprezentacniho druZstva hasict z povoldni a zarovei jej trénoval a celkové vedl.
Mistrovské soutéze, tedy mistrovstvi CSSR, se tato zemé& dockala roku 1970, kdy se

jednalo o prvni mistrovskou soutéz na uzemi Ceskoslovenské republiky (Kulhavy, 2010).

Pro vykonévani tohoto sportu je velice dllezita jak fyzickd pfiprava, tak i technicka
pfiprava, kterd neni upln€ jednoducha a vyzaduje preciznost a dlouholetou trpélivost.
Pozarni sport poméaha zejména profesionalnim hasicim, tedy hasi¢im z povolani, ktefi
potiebuji mit dobrou fyzickou kondici, ale je 1 zapotiebi pracovat na koordinaci a dalSich
dovednostech. Na druhou stranu tento sport slouzi jako volnoc¢asova aktivita pro Sirokou

vefejnost, u které plati stejné podminky jako u profesionalnich hasi¢a (Kulhavy, 2010).
2.1 Discipliny poZarniho sportu
V predeslé kapitole je zminéno, Ze pozarni sport jako takovy se v souCasné dobé

rozdéluje na Ctyii discipliny, ve kterych mohou soutézit jak profesiondlni hasici,
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tak i dobrovolni hasici ¢i Siroka vefejnost. VSechny tyto discipliny se fidi pravidly, ktera
plati pro vsechny typy soutézi po celé CR i na mezinarodnich soutézich. Jednotlivé
discipliny i trovné soutéze poté rozliSuje jen typ materialniho vybaveni, ale pravidla pro
vykonavani dané Cinnosti jsou stejna pro vSechny, pokud bychom se bavili o kategorii
muzui a zen. Déti, dorostenci a juniofi maji nepatrné zmény vzhledem k jejich véku.
K pozérnimu sportu Se postupem casu piidaly jesté dvé discipliny, a to disciplina CTIF

a TFA (Veligko, 1989).

Béh na 100 m s prekazkami

Disciplina, ktera je individualniho charakteru, je podobna atletickému sprintu. Na trati
jsou prekéazky, které musi jedinec splnit, aby byl pokus platny, a jeho tkolem je provést
tuto Cinnost za co nekratsi cas. Soutézi se v kategorii muzi i zeny. Obé pohlavi maji za

ukol zdolat stejné ptekdzky, jen zeny maji jinou vysku bariéry a kladiny (Velicko, 1989).
Technické vybaveni:

Trat, viz obr. ¢. 1, je dlouha minimalné 110 m a Siroka 2,4 - 2,5 m. Na zacatku drahy
jsou umisténé startovni bloky. 23 m od startu je umisténa bariéra o vySce a Sifce 2 m pro
muze, zeny ji maji ve vySce 0,7 m. P& metrG za bariérou jsou dv€ hadice Vv kotouci
0 minimalni délce 19 m. Nésleduje kladina vysoka pro muze 1,2 m, dlouh4d 8 m a Siroka
18 cm s ndbéhovymi konci na obou stranach o délce 2 m a Siice 25 cm. Pro Zeny je vyska
kladiny sniZzena na 0,8 m. Dals§i nafadi je umisténo za kladinou ve vzdalenosti 75 m
od startu tedy 25 m pted cilovou ¢arou. Jedna se o hadicovy rozdélova¢ (Kulhavy, 2010);

(Technicka ptiloha pravidel pozarniho sportu, 2018).
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Obrazek 1: Schéma traté na 100 m s prekazkami (Technicka ptiloha pravidel pozarniho sportu, 2018, str. 2)
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Vystroj a vyzbroj:

Lehky odév (stejnokroj) s rukavy zakryvajicimi ramena a nohavicemi zakryvajicimi
lytka, helma, bézecké tretry/ botasky, opasek, proudnice o minimalni hmotnosti 0,5 kg,
ktera je umisténa za opaskem, hadicovy rozdélovaé, dvé hadice, bariéra, kladina (Pravidla

pozarniho sportu, 2018, str. 9- 10).
Zpusob provedeni:

Jedinec startuje v nizkém postaveni z blokd, kdy na povel rozhod¢iho: ,,na mista
ptipravte se, pozor” a nasledny vystiel vybihd s maximalni rychlosti smérem K bariéte.
U piekonani bariéry je uz zapotiebi skloubit technickou dovednost a rychlost behu, kdy je
dalezité mit stejnou délku kroku a spravny rytmicky b&h. Poté zalezi na dobrém odrazu
z jedné nohy a nasleduje ptekonani piekazky ukon¢ené dopadem zpét na trat’. Nutno nabrat
ihned rychlost a zachytit dvé smotané hadice v klubicku, které jsou pfipraveny predem na
draze. S t€émi piekonat kladinu. Tam je velice dalezitd rovnovaha, pti které je stale dilezité
myslet na rychlost. Na konci kladiny pii sebéhu je nutné pustit oba kotouce tak, aby se
rozto€ily (nejlépe mimo svoji drahu, aby nedoslo k upadnuti), ale stale je zapotiebi drzet
koncovky obou hadic (jsou 4 koncovky - kazda hadice ma dv¢). Pti pfetrvavajicim béhu
ma jedinec za ukol spojit k sobé dvé koncovky, nez se dostane k dalsimu useku, a to
hadicovému rozdé€lovaci. Jinak feceno: V kazdé ruce, jak jiz bylo zminéno, drzi sportovec
dvé koncovky (ty jsou situované nad sebou). Teoreticky si miize vybrat, které¢ dvé z téch
Ctyf spoji, ale musi si vybrat tak, aby doSlo ke spojeni dvou hadic k sobé. Nejlepsi
variantou je spojit k sobé spodni koncovky, od kazdé hadice jednu. Dale se dostane
Kk rozdélovaci, na ktery napoji jednu koncovku - spojku z jedné hadice a necha na zemi
lezet spojené dvé hadice, které spojil pii béhu. U tohoto tseku je zapotiebi ptesnost
a koordinace pohybll v béhu. Mnozi tento Usek probihaji ve stejné rychlosti, kterou si drzi
od startu. CoZ znamena, ze se nezastavuji pii zapojeni hadice na rozdélovac. Posledni ukol
je dostat se co nejrychleji za cilovou ¢aru a pfi tom spojit posledni koncovku s proudnici,

kterou ma jedinec celou dobu za opaskem (Kulhavy, 2010); (Velicko, 1989).
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Vystup na véz po hakovém Zebtiku

Tato disciplina je taktéz urcend pro jednotlivce. Jak pro muze, tak pro Zeny. U muzii se
tato disciplina nazyva presnéji vystup do 4. podlazi cviéné véze pomoci hdkového zebiiku.
U zen je to pouze vystup do 2. podlazi po hdkovém zebiiku, ktery je jiz zavéSen na cvi¢né

vézi. Cilem je za co nejkratsi ¢as zdolat jednotliva patra pomoci Zebiiku (Kulhavy, 2010).

Technické vybaveni:

Nébéh na cvi¢nou véz je dlouhy 35,25 m. Jednd se o pevny povrch, napiiklad tartan.
Pro vystup na cvicnou véz je za potiebi hakovy zebtik, ktery je vysoky kolem 410 cm a ma
minimalni §itku 30 cm. Jeho hmotnost je 8,5 kg. Samotny Zebiik ma 13 pficli a hak je
z velice pevného materidlu, jednd se bud’ o hlinikovy, nerezovy nebo titanovy material.
Na spodni stran¢ héku jsou zuby, které se zasekavaji do dieva v jednotlivych patrech.
Cvi¢na véz méa 4 podlazi a méfi necelych 11 m. Jsou vni 3 pary oken s parapety,
do kterych se zachytava zebiik a zaroven slouzi k posedu bézce (jednotliva podlazi).

Viz obr. €. 2 (Kulhavy, 2010); (Veli¢ko, 1989).

l Kotované rozméry jsou v metrech. ‘
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Obrazek 2: Schéma 4. podlazni véZe (Technicka piiloha pravidel poZarniho sportu, 2018, str. 5)

Vystroj a vyzbroj:

Lehky odév (stejnokroj) s rukavy zakryvajicimi ramena a nohavicemi zakryvajicimi
lytka, helma, botasky, opasek, zebiik s hakem, cviéna véz (Pravidla pozarniho sportu,
2018, str. 9 - 10).
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Zplsob provedeni:

Tato disciplina se vétSinou béha v parech, ale jsou i véze, které jsou $irsi, a soutézi zde
vice zavodnikt. U muzi se zac¢ina v nizkém startu v blocich jiz se Zebiikem u sebe, protoze
si ho musi zavodnik donést k vézi. Na povel rozhodc¢iho: ,,na mista piipravte se, pozor*
a nasledny vysttel, jedinec se Zebfikem vybiha proti cviéné vézi. Samotny vystup se déli na
nékolik fazi, jde o ,,zavéseni zZebiiku do okna 2. podlazi prechodem z horizontalni do
vertikalni polohy, vystup po Zebriku a vysed na parapet, vvhoz zZebriku a jeho zavéseni
do 3. a 4. podiazi, vystup po Zebiiku mezi podlazimi a zaveér. “ (Kulhavy, 2010, str. 7). Cas
se zastavi, az jedinec dopadne obéma nohama na snimaci desku, ktera se nachazi ve
4. podlazi za parapetem. U Zen tato disciplina probihd podobné, zména je v tom, ze Zeny
startuji z nizkého postaveni z blok1l, ale zebfik jiz maji zavéSeny na cvicné vézi. Po startu
maji jediny tkol, a to co nejrychleji vybéhnout po Zebtiku do 2. podlazi, kde se jim stopne
Cas stejn¢ jako u muzi. Zptsob lezeni po Zebiiku je individualni. Nejcastéji se setkate se
stylem, kde jedinec S§lape ob jednu pfi¢nu. Coz znamena, Ze jedna noha a k ni protilehla
ruka stoupne na kazdou druhou pfi¢nu. KdyZz poté jedinec dosdhne dostate¢né rychlosti
a vyuzije odraz z jedné nohy pred samotnym vystupem, nastane moment, kdy prvni pfi¢nu

zdola bez rukou. Poté je jiz vyuziva (Kulhavy, 2010).
Pozarni Stafeta 4 x 100 m

Jedna z kolektivnich disciplin, kdy je tym tvofen ze ¢tyt ¢leni. Kazdy z nich ma na
starosti jeden 100 m usek. Cilem tymu je dostat Stafetovy kolik - proudnici za co nejkratsi
¢as do cile, a zaroven kazdy ¢len musi zdolat sviij uisek, na kterém se nachazi specificka

prekazka, a to samoziejmé co nejrychleji a bezchybné (Veli¢ko, 1989).
Technické vybaveni:

Prvni Gisek obsahuje domecek, jehoz Sitka je 2,5 m, vyska 2,5 m a délka 5 m. A Zebiik,
ktery je dlouhy 3,116 m. Na druhém useku se nachazi bariéra o vySce u muzii 2 m, u zen
0,7 m. Tteti usek obsahuje kladinu, dvé hadice a hadicovy rozdélovac. Kladina je u muza
vysokd 1,2 m a u zen 0,8 m. Posledni Gsek je vybaven pfenosnym hasicim piistrojem
a nadrzi na hotlavou kapalinu. Viz obr. ¢. 3 (Technicka ptiloha pravidel pozarniho sportu,

2018, str. 10)
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I Kotované rozméry jsou v metrech. I

Obrazek 3: Schéma traté stafety 4 x 100 m (Technicka piiloha pravidel pozarniho sportu, 2018, str. 9)

Vystroj a vyzbroj:

Lehky odév (stejnokroj) s rukavy zakryvajicimi ramena a nohavicemi zakryvajicimi
Iytka, oblek odolny ohni, helma, bézecké tretry/botasky, opasek, proudnice- Stafetovy
kolik, Zebtik, domecek, bariéra, dvé hadice, kladina, hadicovy rozd€lovac, prenosny hasici

piistroj, nadrz na hoflavou kapalinu (Pravidla pozarniho sportu, 2018, str. 9 - 10).
Zpusob provedeni:

Zavodnici jsou rozmisténi na svych tUsecich a stoji u svého predavaciho Useku.
Prakticky se stafetovy kolik, v tomto piipad¢ proudnice, pfedava stejné jako pfi atletickych
zavodech, kdy se behaji Stafetové discipliny. Prvni usek vypada nasledovné. Na startu stoji
jedinec, ktery ma za opaskem proudnici — Stafetovy kolik. U muzi zavod probiha tak,
7e s zebiikem startuji a musi si ho donést k domecku stejné jako u discipliny vystup na
cviénou v&Zz. Zeny ho jiz maji pripraveny u domecku. Na povel rozhodéiho: ,,na mista
pfipravte se, pozor* a nasledny vystrel jedinec se zebiikem vybihd, nebo bez néj v pripade
zen, proti domecku. Opte zebiik a vystoupd na stiechu domecku, kterou ve vsi rychlosti
piebéhne a seskoc¢i dolt. Poté bézi k pfedavacimu tseku, kde na né&j ¢eka jeho kolega.

Takto se prvni Gsek b&éha prevazné az na republikovych a mezinarodnich soutézich.
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Na postupovych okrskovych, okresnich a nékde i na krajskych kolech je na prvnim useku
misto domecku postavend bariéra s otvorem. Jeji vyska a Sitka jsou 2 m a uprostied je
otvor o velikosti 0,6 x 0,6 m. Tento tsek pak zdolavaji obé kategorie, tedy muzi i Zeny.

Jediny zpusob zdolani piekazky je proskocit skrz otvor nohama napied (Velicko, 1989).

Po uspésné predavce nasleduje druhy tsek, ve kterém je nutno zdolat bariéru. Muzi ji
ptreskakuji stejnym stylem, jak bylo popisovano u discipliny béh na 100 m s prekédzkami.
Zeny tuto prekazku piekonaji stejné jako atleti, kteii skadou pres piekazku. Tedy dojde
k odrazu zjedné nohy, druhd noha jde do pfednozeni a odrazova jde do pokrceni

a nasleduje dopad. Je to velice rychly usek (Velicko, 1989).

Dale nasleduje treti tsek. Ten je podobny disciplin€ béh na 100 m s ptekdzkami, jen
tam chybi bariéra. CoZz znamend, Ze po predani proudnice jedinec chyti dvé hadice,
piebéhne kladinu, pusti hadice, ale spojky stale drzi v ruce. Jednu od kazdé hadice za béhu
spoji, tak jak je popisovano v disciplin¢ béh na 100 m ptekazek. Dob&hne k rozdélovaci,
kam zapoji volnou koncovku jedné hadice, nechad tam spoje (spojené dvé hadice) a bézi
k pfedavacimu tseku, kde mezitim musi jesté zapojit k druhé volné koncovce proudnici.
Ta musi byt spojena jesté¢ pred tim, nez se jedinec dostane k predavacimu useku. Tuto
¢innost kontroluje jeden z rozhod¢ich. Poté proudnici odpoji a predd poslednimu ¢lenovi
Stafety, ktery je na Ctvrtém tuseku. Ten ma za tkol hasicim pfistrojem uhasit hoflavou
kapalinu. Za béhu povoli pojistku hasiciho pfistroje a uhasi ohen. Pak mutize bézet do cile,
kde se stopne Cas. Neni-li ohefl uhasen pfed protnutim cilové ¢ary, jedna se o neplatny
pokus. Stejné jako na prvnim tseku i zde je usek modifikovan pro postupova kola jina nez
republikova a mezinarodni. Misto nadrze na hoflavou kapalinu je umisténa jen deska, na
kterou se prenese hasici pfistroj. Zde je podminkou, aby hasici pfistroj stal ve vertikalni

poloze, nez se zastavi ¢asomira (Veli¢ko, 1989).
PoZarni Gtok

Pozarni utok, dale jen PU, je kolektivni disciplina, ktera se nejvice podobé realnému
zasahu profesiondlnich jednotek. Soutézi se v kategorii muzii a zen, kdy Zeny maji trat
dlouhou 70 m a muzi 90 m. Druzstvo tvoii 7 lidi, kde kazdy z nich ma svou vlastni funkci.
Je to disciplina, kterd vyZzaduje velikou koncentraci a sehranost celého tymu. Kazda chyba

se ve vysledku projevi na vysledném case. Cilem druzstva je za co nejkratsi ¢as dopravit
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vodu Kk ter¢im a stopnout tim ¢as za pomoci technického vybaveni. Povrch drahy je

vétsinou travnaty, miize se ale soutézit i na asfaltu nebo tartanu (Skodova, 2014).

Technické vybaveni:

Cela trat’ je dlouha u muzi 90 m a u zen 70 m, kde je na konci nastfikova cara
a2 terCe vysoké 1,6 m. Nabéh od startovni Cary ke stiedu zakladny je dlouhy 10 m.
Zakladna o rozmérech 2 X 2 m je dievéna a na ni je umistény material pro provedeni PU. 4
m za zakladnou je jiz vodni nadrz - kad’. Viz obr. 4. Material na zakladn¢ obsahuje pozarni
stiikacku, na kterou se nasazuji dva spojené savce, jeden o délce cca 2 m. Na konci savce
se Sroubuje saci ko$. Dale obsahuje dopravni vedeni, které je tvofeno tfemi kusy hadice
typu B o délce minimalné 19 m. Zeny maji pouze dva kusy hadic typu B. Dale Gto¢né
vedeni, tvofené ¢tyfmi kusy hadic typu C o délce minimaln€ 19 m. Rozd¢lovac, ktery ma
hrdlo na typ hadice B i C. Posledni nafadi je proudnice se spojkou typu C o maximalni

délce 45 cm (Technicka ptiloha pravidel pozarniho sportu, 2018, str. 14-18).
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Obrazek 4: Schéma pozarniho utoku (Technicka ptiloha pravidel pozarniho sportu, 2018, str. 14)
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Vystroj a vyzbroj:

Lehky odév (stejnokroj) s rukavy zakryvajicimi ramena a nohavicemi zakryvajicimi
lytka, helma, bézecké tretry/botasky, opasek. Dievéna zakladna, dva terce, kad’ - nadrz na
vodu, pozarni stiikacka, dva savce, ko$, 3x hadice B, 4x hadice C, dvé proudnice,

rozdélovac, 2 kli¢e na spojky (Pravidla pozarniho sportu, 2018, str. 9 - 10).
Zpusob provedeni:

Tym slozeny ze 7 lidi méa 5 minut na pfipravu své vyzbroje na zakladné, tak aby mu to
vyhovovalo co nejvice a mohl rychle odbéhnout ze zakladny. Veskery material nesmi byt
navzajem spojen, ale pouze piipraven na spojeni. Mezery mezi palspojkami jsou 0,5 cm.
Po ptipravé na znameni rozhodc¢iho strojnik nastartuje pozarni stiikacku a cely tym se
pfesune na startovni ¢aru. Tym stoji vfadé a také podle toho, jak maji na zakladné
postaveny svij materidl. Kazdé druzstvo ma svoji strategii. Jedinci startuji z nizkého startu,
nékteti 1 z polovysokého startu na povel: ,,na mista ptipravte se, pozor a vystiel“, kterym se
sepne Casomira. Po vystielu se co nejrychleji jedinci snazi dostat ke svému nécini,
které zapoji, vezmou ho a znovu rychle odbihaji od zakladny na své misto nebo
vyznadenou znaku na draze. Piiklad PU: Kosaf zapoji ko§ na savec a spoletné se
savicarem naberou vodu z kadé¢. Savi¢ar nabranou vodu v savci poté dostane napojenim na
druhy savec, ktery mu tam pfipravi strojnik, do pozarni stiikacky. Strojnik pomoci poZarni
stiikacky posle vodu do dopravniho vedeni hadic typu B. Béckat, rozdélovac a proudafi si
na zakladné spoji své vybaveni (hadice) a snaZi se dostat co nejrychleji na svoje znacky.
Je to udavané podle velikosti hadic. Proudati nasledné ¢ekaji na vodu a sestieluji ter¢, na
kterém je mechanismus, kterym se stopne ¢asomira. Cilem je co nejrychleji dostat vodu
z kadeé pres pozarni stiikacku a vSechny hadice k ter¢im a tam strefit otvor o priméru
Scm, tim se zastavi Casomira. Podle typu soutéze ma pak tym mozZnost svij pokus
opakovat. V piipadé extraligy maji tymy pouze jeden pokus, nicméné na ligach, které jsou
niz$i napiiklad Liga O pohar Hofiny, jsou dva pokusy. Mensi zména je na postupovych
a mezinarodnich kolech. Tam se vyuzivd technickd vyzbroj 0 jinych rozmérech bez
jakykoliv uprav a terCe jsou nastiikové. Coz znamend, Ze proudaii musi nastiikat az

22 litrti do nadoby, do které usti otvor o priméru 5 cm (Skodova, 2014).
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2.2 Posty jednotlivce

Kosar

Ukolem kosafe je za$roubovat ko$ na jeden ze savcii a zavést ho spoleéné se
savicafem do kadé. Hlavnim nacinim tohoto ¢lena je koS, proto se mu fika kosat. Kos se
zavadi hned za bliz§Sim okrajem kad¢ k zékladn¢ pod thlem minimalné 45°. Kos se da
spojit dvéma zpasoby. V prvni varianté je koS se savcem zapojeny na zakladné,
coz znamena, ze je ko§ na zakladné opfeny o jeden kli¢ a hrdlo savce o druhy, jsou
prakticky proti sobé. Kosar je pak pfirazi k sobé a oto¢i koSem. Druhd varianta spociva
V tom, Ze koS spole¢n¢ se savci je polozen na pozarni stiikacce, kde lezi na obou savcich
a kosai ho ma nasmérovany tak, aby kdyz kos§ v béhu vezme do ruky, ho naklapl pfimo na
hrdlo savce a otoéil (tzv. naklepavacka). Kos po celou dobu provadéni PU musi byt pod

vodou a zasroubovany (Skodova, 2014).

Savicar

Savicar je jedinec, ktery ma na starosti dvé savice. Musi byt rychlostné dobie sladény
s kosatem. Jeho tkolem je spoleéné s koSafem nabrat vodu do savce a poslat ji dal
do pozarni stiikacky pres druhy savec, ktery zde jiz ma piipraveny od strojnika. V PU
savi¢ai ptibéhne k savci, vezme ho, zavede do kadé az po hrdlo savce, ale nesmi savec
ponofit cely, aby nevznikla vzduchova bublina. Poté jej vytahne z kad¢ i s vodou a zapoji

ho do druhého savce, ktery je jiz pfipraveny, a zasroubuje zavit na hrdle (Skodova, 2014).
Strojnik

Tento post je velice dulezity a prakticky zalezi hodné na Casovém odhadu strojnika,
ktery musi sledovat pfi své préaci 1 zbytek tymu. Strojnik se mu fik4 proto, Ze obsluhuje
pozarni stiikacku, tedy stroj. On reguluje to, jak rychle voda dorazi ke ¢lentim tymu, ktefi
bézi s hadicemi k ter¢i. Kdyz vi, ze kosaf a savicar se opozdili, mize si dovolit dat plny
plyn, aby ¢asovou ztratu dohnal, zaroven ale musi sledovat ¢leny tymu veptedu, zda jsou
na svych znackach, aby se nestalo, Ze jim vodu pusti diiv a oni nesta¢i dob&éhnout na svoji
znacku. Pridavat plyn na pozarni stiikacce ale neni to jediné, co musi strojnik udélat. Kdyz
vybéhne od startovni cary, Vv nékterych tymech musi jesté spojit dvé hadice k sobé,
v n¢kterych nemusi a v nékterych naptiklad zapojuje hadici na pozarni stiikacku. Zalezi na

tom, jakou strategii si tym zvoli. Pokazdé ale strojnik bere savec, ktery je polozeny na
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pozarni stfikacce, a poklada jeden konec na zem a druhy konec Sroubuje na hrdlo pozarni
stiikacky. Konec polozeny na zemi je pfipraveny pro savicaie. Dale pocka na to, az voda
vystiikne z hrdla, hrdlo zavie a pridava plyn podle toho, kde jsou ostatni ¢lenové tymu
(Skodova, 2014).

Béckar

Jeho tkolem je napojit hadici typu B na hrdlo pozarni stéikacky, spojit hadice B k sobé
aroztdhnout je, respektive dobéhnout na svoji znacku, kterd je na trati cca 20 m
od zakladny. Diky této praci se ¢len tymu, ktery zachazi s timto materidlem, jmenuje
béckar. Muzi maji o jednu hadici vice, tudiz bézi o cca 20 m dal nez zeny. Kazdé druzstvo
jak jiz bylo zminiovéno, ma jiné postaveni zakladny, a tak se mize stat, Ze béckat zapojuje
jen hadici do pozarni stiikacky a dvé hadice k sobé. Nebo mize mit az tii spoje.
Kdyz roztahuje jednotlivé hadice, v pruibéhu béhu upusti jednu (po prvnich 20m) a poté
druhou, tieti si roztahne rozdélovac¢. Dalsim jeho ukolem je usmérnit hadici s prochazejici

vodou tak, aby veskery material $el pfimo na rozdélova¢ (Skodova, 2014).
Rozd¢€lovac

Rozdélovac je oznaceni pro ¢lena tymu, hlavnim materialem, S nimz tento ¢len pracuje
je rozdélovaé. Jedinec zde zapojuje dvé hadice typu C a jednu hadici typu B do
rozdélovace. Tento ¢len musi byt schopny dobré koordinace a rychlosti, jelikoz zapojuje
obé hadice C najednou a soucasné€ s posunutim rozdélovace si jiz pfipravuje hadici B
Kk zapojeni. S tou oto¢i a bézi poté S rozdélovacem a zapojenymi hadicemi na svoji znacku.
Muzi maji Gsek o 20 m delsi kvili jedné hadici typu B navic. Déle je zde dilezité celkové
natoceni rozdélovace, kterym dale prochazi voda k proudaiim. Kdyby nebyl natoceny
rovné K ter¢im, mohlo by se stat, Ze voda nedojde nastejno k obéma proudaium, jelikoz

spravné natazena hadice ma rychlejsi pritok vody (Skodova, 2014).
Proudat

Proudaf je oznaceni ¢lena tymu, ktery pracuje zejména s proudnici, kterou usmérnuje
proud vody na stied terce. V této discipling jsou dva proudafi, a to levy a pravy, kazdy ma
jeden ter¢. Jako vysledny Cas se pocitd pomalejsi sestiik. Jelikoz tito ¢leni maji ub&hnout
nejdelsi vzdalenost, mnohdy si usnadiiuji praci na zakladné. Jejich vybaveni se sklada ze

dvou hadic C aproudnice. Oba si piipravuji svoje vybaveni podle sebe, kazdému to
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vyhovuje jinak. U muz a Zen se technika asto méni. Zeny Cast&ji zapojuji proudnici
k jedné hadici C na zakladn¢ a poté si berou klubicko hadice a jiz zapojenou proudnici
ssebou k teréum. A proto jejich druhy spoj musi provést bud’ strojnik nebo béckar.
Zatimco u muzl vice vidime, Ze si spoje hadic C d¢laji sami na zakladn¢é a za béhu si
zapojuji proudnici k hadici, kterou si nesou s sebou az ke znackam odhozu, které jsou od
ter¢t vzdalené cca 20 m. Jejich poslednim ale i zasadnim tikolem je co nejrychleji sepnout
zafizeni na teréi, jak jiz bylo zminéno diive, kterym dojde k zastaveni ¢asomiry (Skodova,

2014).

3 Pohybova specifika ¢innosti v poZarnim ttoku

Motorika je soucésti Clovéka od jeho narozeni do jeho smrti. Diky motorickym
projevum Se Velice pfesné a hlavné Casto dokaZze poznat a uréit to, jak se nékdo jiny
prezentuje. Mlze se V tom odhalit jeho chovani, rysy, charakter ¢i celkova osobnost. Velky
vliv ma motorika i na celkovy vyvoj jedince, kdy je velice dobfe poznat té€sny vztah mezi
psychickym a motorickym vyvojem. Neustale se muze zdokonalovat a rozvijet,
ale i zpomalovat. Motorika se da chapat jako souhrn pohybovych schopnosti a dovednosti,
respektive pohybovych ptedpokladl, které vytvari celek. Hlavni Glohu mé centrdlni
nervova soustava a za pomoci pohybové soustavy je pak realizovan celkovy pohyb

(Choutka, 1999).

Motoricko-funkéni ptiprava je riznorodd, coz znamena, ze se da praktikovat u lidi
riznych vékovych kategorii, kdekoliv a i s riznymi cviéebnimi pomuckami. ,, Vyjadruje
soucasny trend vzdjemného prolindani pohybovych prostredkii a metod jednotlivych sporti
do sportovniho tréninku jinych sportii.” (Hajkova, 2020, str. 7). Funk¢ni trénink 1épe
feCeno funkcni cviceni je oproti motorické ptipraveé cviceni, které je obecné smérovano na
posileni stfedu téla, nicméné jde i o posileni komplexné celého téla. Protoze napiiklad pii

2%

svalovych skupin (Héjkova, 2020); (Schlegel, 2020).

PoZarni sport na prvni pohled vypada jednodusSe, ale zdani klame. Lidé, ktefi maji
zajem vykondavat tento sport, musi byt alesponl ¢asté€né nadani, jelikoZ tento sport
vyzaduje pestrou Skalu schopnosti a dovednosti, které musi jedinec perfektné ovladat a byt
schopen je neustale rozvijet a zdokonalovat a hlavn¢ je umét skloubit vSechny dohromady

a soucasné v jeden moment. Jednoduse feceno je toho mnoho, co musi ¢loveék zvladnout za
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co nejkratsi Cas, jelikoz kazda chyba je zde nasledné trestand a to se projevi na celkovém
vykonu. Pro pozarni sport a zejména pro PU jsou dileZité schopnosti, jako je rychlost, sila,
a koordinace. Pohybova dovednost je realizovana technickou ptipravou (Kulhavy, 2010);

(Skodova, 2014).

3.1 Dovednosti pro pozarni atok

., Pohybové (motorické) dovednosti na rozdil od motorickych schopnosti predstavuji
redlnou, ucenim osvojenou zpusobilost k realizaci urcitého konkrétniho pohybového
ukolu. “ (Hajek, 2012, str. 41). Neboli dovednosti se rozumi ucenim ziskany motoricky
predpoklad pro vykonavani urCité motorické Cinnosti. Pro pfedstavu lidskou dovednosti,
kterou ma kazdé dité, je naptiklad chuize, béh, skoky, hody, a ty se dale rozviji. Tyto
dovednosti dité¢ jiz ovlada ve svém piedskolnim véku, dale se vice rozviji v mladSim
Skolnim véku vramci télesné vychovy, ¢i diky volnocasovym aktivitim, koni¢kim

a nasledné po celou dobu jeho zivota (Hajkova, 2020).

Diive naucené dovednosti jsou zékladem pro sportovni pohyby. JelikoZ tyto pohyby
jsou podminény jak casem, tak podminkami z okoli, které na né pusobi, naptiklad
prostorem. Vyplyva z toho, ze dovednosti, které¢ se jedinec uc¢i béhem zivota, jsou tzce
spjaty se schopnostmi. Navzajem se ovliviiuji, ale i dopliiuji (Dvorakova, 2006); (Hajek,
2012).

Hlavni dovednosti PU je tzv. technickd piiprava. Jednd se o osvojovani
a zdokonalovani sportovni dovednosti, kterou kazdy ¢len druzstva mize zdokonalovat sdm
individualné, protoze kazdy je jinak talentovany a jinak rychle se u¢i novym vécem.
Vysledkem této ptipravy je zvladnuti co nejrychleji a pfesnéji splnit svilj post. Nezalezi ale
jenom na schopnosti se ucit novym vécem, ale jde zejména 1 o psychickou pfipravu

a materialni vybaveni (Skodova, 2014); (Kulhavy, 2010).

3.1.1 Rozvoj dovednosti

Rozvoj dovednosti probiha u kazdého individualné, protoze kazdy zvlada jinak rychle
jednotlivé faze motorického uceni, které jsou dulezité pro samotné osvojovani
a zdokonalovani dovednosti. ,,To zdvisi na fungovdni viceuroviiového senzoricko-
motorického systemu. (Hajek, 2012, str. 66). V praxi se pro zjisténi urovné zlepSeni

¢1 zhorSeni dovednosti vyuzivaji motorické testy. Ty jsou nasledn€ analyzovany, a to
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napiiklad pfimym ¢i nepfimym pozorovanim. Jejich vysledek poté poukazuje na stupen

osvojeni samotné dovednosti (Bursova, 2001); (Hajek, 2012).

VPU jsou doporutovany tii metody rozvoje. A to metoda fazova, ucelend
a komplexni. V metodé fazové jde o rychlejsi natrénovani pohybu, ktery jedinec potiebuje
ke svému postu. Respektive si jedinec rozfazuje cely sviij pohyb na jednotlivé useky.
Naptiklad na startovni postoj, vybehnuti k zdkladn€, dobihéni k zakladné, spoje hadic ¢i
jiného vybaveni uréeného k PU, odbéh od zakladny, dob&h na znaéku svého postu, zaklek
atd. Tato faze se nejCastéji zarazuje do tréninkii hlavné mimo sezénu. Dalsi metoda je
ucelend. ,, Ucelend metoda spociva v tréninku technické casti za sniZenych, poté za
ztizenych a nakonec v zdavodnich podminkdch. “ (Skodova, 2014, str. 44). Kdyz se uvedena
metoda pievede do praxe, jde 0nacvik postu tzv. na sucho, coZ znamena spojovani
vyzbroje bez vody. Poté se pfechazi k zavodnim podminkdm, kde je jiz uskuteciiovan cely
PU i svodou a &asomirou. Posledni metoda je metoda komplexni, zde jde o skloubeni
dvou ptedchozich metod a je to klicova metoda pro zvladnuti patti¢ného ukolu za nejkratsi

Zas (Skodova, 2014).
3.2 Schopnosti pro pozarni itok

Pohybova schopnost je soubor vnitinich predpokladii k motorické ¢innosti. Jsou skryté
a jejich pocet je omezen. Obecné je velice dulezité rozvijet schopnosti v senzitivnim
obdobi pii motorickém vyvoji jedince, aby doSlo k maximalnimu vyuZziti napiiklad
budouciho potencionalu u déti. Schopnosti se déli na kondi¢ni, kam se fadi vytrvalostni
asilové schopnosti. Dale na hybridni, kam patfi rychlostni schopnost, a posledni je
koordina¢ni schopnost, kam spad4d napiiklad rovnovéha, rytmika ¢i orientace. Sila,
vytrvalost a rychlost jsou charakteristické tim, Ze jsou zavislé na metabolickych procesech,
coZ znamena, ze je pro tyto schopnosti velice dulezity samotny ptenos energie. Oproti
tomu koordinaéni schopnosti jsou podminény centralnimi mechanismy fizeni a regulace

pohybu (Bursova, 2001); (Hajkova, 2020).

Jako u kazdého sportu, i tak u pozarniho sportu se musi jednotlivé schopnosti rozvijet,
a to nejlépe vSechny najednou, aby vznikl zéklad, protoze kazdy z nés je jinak nadany.
Nasledné je dobré se diikladné zaméfit na schopnosti, které jsou pro dany sport, tedy PU,

specifické. Zde se to tyka zejména rychlosti, sily a koordinace (Skodova, 2014).
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3.2.1 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Rychlost by se dala definovat jako schopnost vykonavat pohyb s maximalnim usilim
za co nejkratsi Cas. Rychlost je nejvice ovlivnéna geneticky ve srovnani s ostatnimi
schopnostmi. Pod pojmem rychlost si vétSina lidi predstavi béh jako lokomocni pohyb,
ale neni to jediny druh. Dale sem patii i rychlost reakce na podnét nebo rychlost pohybu
vykonavaného jedincem (Hajkova, 2020).

Samotny rozvoj rychlosti neni jen o tom, ze ¢lovék opakované chodi béhat. Je to
¢aste¢né i ovlivnéno genetickymi piedpoklady, nebo samotnou trénovanosti jedince. Navic
je dulezité, jakou formu a metodu rozvoje si jedinec zvoli. Podle Bursové (2001, str. 38) se
jedna z metod de€li na ptimou a nepfimou variantu, kdy ta nepfima se zabyva rozvojem
jinych schopnosti, které pomahaji samotné rychlosti. Patii sem vytrvalost, sila
a koordinace. Pfimé varianta je zaloZend na rychlostnich projevech. Projev reakéni,
akcelera¢ni a frekvenéni. Hajek (2012, str. 50) ale déli rozvoj rychlosti na metody reakéni
a akéni. Metoda reakéni ma tii ¢asti, a to: analytickou, senzorickou a metodu opakovani.
Metoda aké¢ni se sklada z metody opakovani a rychlostni. Pfi zatéZzi by méla byt hranice
podavaného vykonu 15 s a samotny odpocinek nasledné mnohem dels$i a v aktivnim
procesu nez samotny vykon, aby se obnovilo energetické kryti. Naptiklad deset ub&hlych
metrd se rovna jedné minuté odpocinku. Pocet opakovani poté zavisi na véku cvicence.
Naptiklad tf1 série po tfech cvicenich. To, zda jedinec nepiekracuje svoje limity, bude
patrné na jeho vykonu. Ve chvili, kdy nastane pokles rychlosti, to znamena, ze se jiz

pohybuje za svymi moznostmi (Bursova, 2001); (Hajek, 2012).

U PU je velice dulezita kombinace rychlosti a sily. ,, V pozdrnim sportu se rychlost
projevuje mirou reakce na vnéjsi podnét (vystrel), rychlosti provedeni jednotlivych casti
discipliny a rychlosti zmény jednoho pohybu za druhy.” (Kulhavy, 2010, str. 45).
Prorozvoj se u PU velice Gasto vyuziva atleticka pfiprava a jednotlivé jeji prvky.
Naptiklad prechody pies piekazky, skoky ptes nizkeé piekazky, béh pres kloboucky, vysoka
kolena. Je velmi dobré danou schopnost rozvijet i ve spravném véku jedince. Nejlépe si
jedinec povede kolem 13. roku zivota, i poté se da rychlost rozvijet, ale uz vice za pomoci
sily. ,, Nejefektivnéjsiho rozvoje rychlosti lze dosahnout u cvikii v trvani 15 — 20 sekund. *
(Kulhavy, 2010, str. 46). Cviky je dobré vykonavat s vétsi intenzitou nebo s VEétSim poctem

opakovani (Kulhavy, 2010).
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Reakéni a realizacni rychlost je velmi dulezita hned pro nékolik skute¢nosti. Jednou
Z nich je reakce na startovni vystrel. Ta se da trénovat naptiklad opakovanymi polohovymi
starty. Dale je zde zahrnuta reakce na spojené &i nespojené vybaveni pro PU, nebo reakce
na vystiik vody z kohoutu u pozarni stiikacky. Polohové starty samoziejmé nejsou jedinou
moznosti jak rozvijet rychlost i reakce, spadaji sem i frekven¢ni béhy, béhy se zatézi,
stupniované rovinky nebo rozlozené rovinky. Timto se rozviji i celkova lokomoc¢ni rychlost

neboli béh (Skodova, 2014).

3.2.2 Rozvoj silovych schopnosti

Sila se vyznacuje jako schopnost jedince pickonavat odpor svalovou kontrakci ¢i jeho
odpor udrzovat. Da se délit na statickou a dynamickou. Statickd se vyznacuje kontrakei
izometrickou, kdy se neméni délka svalu, ale méni se napéti, napiiklad vis na hrazdé.
Dynamicka sila se projevuje izotonickou kontrakci, coZ znamena, Ze sval méni svoji délku,
ale napéti zustava stejné. A ta nasledné na kontrakci excentrickou, kdy se sval prodluzuje
a kontrakci koncentrickou, kdy se naopak sval zkracuje. Da se to predstavit naptiklad na
shybu nebo dfepu. Na sile se podili i jednotlivé svalové skupiny a svaly, které maji svoji
funkci, at’ jde o agonisty, které vykonavaji pohyb, synergisty, kde spolupracuji vzdy dva
svaly, anebo antagonisty, ktefi pomahaji velkym svalim k pohybu (Hajkova, 2020).

,,Obecné plati, Ze volba rozsahu a rychlosti pohybu, velikosti zatéze, poctu opakovani
a délky odpocinku (intervalu) ovliviiuje rozvoj jednotlivych druhit silovych schopnosti.
(H4jek, 2012, str. 45). Bursova (2001, str. 30 - 31) ve své publikaci doporucuje pro rozvoj
sily nasledujici podminky: minimalné 2x tydné posilovat; nejdiive se v€novat velkym
svalovym skupinam; dbat na spravnou techniku provedeni cviku s velmi dulezitym
dychanim; vyuzivat 30 % osobniho maxima a provadét kompenzacni cviceni po skonceni

tréninku (Bursova, 2001); (Hajek, 2012).

Pro PU je nejvyhodngjsi kombinace sily s jinymi schopnostmi. Jako je rychlostng
silova, vytrvalostné¢ silovd metoda. Dale se vyuziva i1 metoda maximalniho poctu
opakovani s maximalnim usilim ¢i opakovani se zatézi a s vlastni vahou. Cviky s vlastni
vahou mohou byt tfeba diepy, vypady, kliky, shyby, sedy-lehy. Vé&tSina cvikl provadénych
vlastni vahou jde realizovat i se zdvazim. Je dulezité dbat na pocet opakovani daného cviku
a nasledného odpoé¢inku. PU je specificky svoji rychlostné silovou schopnosti, kdy jde

zejména o silu maximalni, vybusnou s prvky vytrvalostné silovymi (Skodova, 2014).
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3.2.3 Rozvoj koordinace

Koordinace je schopnost jedince se rychle ucit novym pohybovym dovednostem,
pfizpusobit télo ménicim se vnéj§im podminkam. Koordinace je fizena centralni nervovou
soustavou a spolupracuje s ideomotorickou schopnosti organismu. Ideomotoricka funkce je
schopnost Cloveéka se ulit predstavami o pohybu. To zejména pomaha pti predvidanosti
pohybu jiného ¢loveéka a pomaha i pfi rozhodovani téla, jakou ma pouzit silu k danému

pohybu (Hajkova, 2020).

O celkovém rozvoji obratnosti rozhoduje celkovy biologicky a psychicky vyvoj. S tim
souvisi 1 predpoklady, které¢ jsou nejvice rozvijeny v dobé ontogeneze. To znamena,
ze V prub¢hu vyvoje jedince jsou podporovany analyzatory, které jsou poté schopny 1épe
regulovat celkovy pohyb. Existuje velké mnozstvi metod, které pomahaji lidem s rozvojem
této schopnosti. Nejvice se ale objevuje metoda opakovani ¢i volba alternativ piedeslych

¢innosti (Bursova, 2001); (Hajek, 2012).

Koordinace je v PU dulezita zejména pii praci s technickym materidlem, kdy jedinec
musi zkombinovat jak naptiklad béh, tak i Spojovani hadic ¢i jiného nafadi. Rozvoj této
schopnosti zavisi na n¢kolika faktorech, a to na vybéru a naro¢nosti cvi¢eni. Dulezita je
| pfesnost a slozitost pohybu. Zafadit se zde muze napiiklad $plhani, pohyb s pomtckami
jako je tenisovy mi¢ek (Hajkova, 2020); (Kulhavy, 2010); (Skodova, 2014).

3.3 Motoricky vyvoj juniori a dospélych ve véku 15 — 39 let

15. — 20. rok zivota patii z hlediska vyvoje motoriky do tzv. obdobi adolescence stadia
postpubescence. ,,Je to stadium integrace motoriky a zavrsovani motorického vyvoje.
(Hajek, 2012, str. 22). Zde dochazi jak k dozravani biologické stranky ¢loveka, tak se do
popiedi dostava i psychicka stranka. Spolu tak pomahaji rozvijet pohybové schopnosti,
které dale pfispivaji k uCeni se novym dovednostem. Tempo motorického uceni je ale
U kazdého individualni. Tento v€k mulZe byt pro nékoho vrcholem jeho celkového
motorického vyvoje. Piispiva k tomu celkova stabilizace télesné aktivity. T¢lo vykonava
plynulejsi a ptesnéjsi pohyby. V tomto vékovém rozhrani je jiz velice patrny rozdil mezi
vykonnosti muzi a Zen. Napiiklad u silovych schopnosti zeny dosahuji rychleji svého
maxima a muze se klidné stat, ze na prelomu 20. roku dochazi jiz k jejich poklesu. Oproti

tomu u muzl nenastavd pokles, ale pouze zpomaleni vyvoje. Vykon obou pohlavi

u vytrvalosti je dan zejména geneticky. Je vSeobecné znamo, ze zeny maji oproti muziim

26



niz8§i vykonnost. Rychlostni schopnost je zavisld i na rozvoji ostatnich pohybovych
schopnosti. Dalo by se fici, ze jedind rychlost ma absolutni vrchol pravé na konci
adolescentniho stadia. Divky dosahuji maxima o mnohem dfive nez muzi. Zlaty vék
u koordinace se u obou pohlavi pohybuje na pfelomu adolescence a dospélosti, to znamena
na prelomu 20. roku zivota. Pohybovd dovednost je zavisla na rozvoji schopnosti.
., Nabyvani motorickych dovednosti postupné konci v prvni fazi stadia (v 15 - 17 letech). *
(Hajek, 2012, str. 24). Ale nemusi to byt u vSech definitivni konec. Nové dovednosti Ize

stale ziskavat a ucit se jim. Je ale dulezita zejména motivace (Hajek, 2012).

Vékoveé rozhrani 20 - 39 let spada do obdobi dospélosti. Toto obdobi sahd az do 60 let,
ale zde bude zminéna pouze mladsi a ¢aste¢né stiedni dospélost. Z piedeslého odstavce je
Jiz znédmo, ze praveé na rozhrani 20. roku Zivota ¢lovék dosdhne vrcholu svych schopnosti.
Kazdy ¢lovek je ale jedine¢ny, a tak béhem prvnich deseti let, tedy do 30 let, u vSech
dozravaji jak slozky biologické, psychické, socialni, tak i motorické. Je to tedy velice
individudlni. Po 30. roku pak dochézi k postupnému snizovani motorickych schopnosti.
Ale nékteré schopnosti, jako je napiiklad vytrvalost, se daji i nadale udrzovat na velmi
dobré urovni. Jde to ale pouze jen pravidelnou pohybovou aktivitou a patfiénym

zdravotnim stavem (Bursova, 2001); (Hajek, 2012).

27



Metodika vytvorenych pohybovych cvi¢eni

4  Ukazky cviceni pro rozvoj pohybovych schopnosti

Jak bylo popisovano v teoretické ¢asti, u pozarniho sportu zejména PU, je velice
dilezité rozvijet pohybové schopnosti, a to konkrétné silu, rychlost a koordinaci.
Jednotlivé cviky tizce souvisi s atletickou ptipravou. Uvedené cviky vychazeji z tréninkt
akademického hasicského oddilu na ZapadocCeské univerzité v Plzni, které jsou
organizovany pod vedenim ceskych hasi¢skych reprezentanich zavodnikti. Veskera
fotodokumentace je vlastni (autora), pofizena v inoru 2022, a dale nebude zdroj fotografii

uvadén.

Veskera cviceni, ktera se uvadeji v nasledujicich podkapitolach, jsou vhodna pro
jedince ve véku od 15 do 39 let. Pro kategorii muzi i zen. U kazdého cviku je vytvofena
modifikace, tedy troven zakladni, kterou by méla zvladat vétSina cvicicich, ale i leh¢i
atézsi, aby jej zvladl opravdu kazdy. Dale zpusob provedeni, fotodokumentace, pocet
opakovani, skupinové cviceni, pomicky a cil cviku. Pomuicky nejsou nikterak narocné,
jde zejména o bézné dostupné predméty. VétSina cvikd se provadi individualné. Cil

kazdého cviku je promitnut i do redlného PU.

4.1 Rychlost

Pro PU je velice dilezity rozvoj rychlosti, ale nejlépe spoleéné se silou, o které je vice
napsano v dalsi kapitole. U zavodnika je velice dilezita rychlost, na kterou se klade duraz,
jelikoz cilem PU je dosihnout co nejrychlejsiho &asu, aby tym ziskal co nejlepsi
hodnoceni. Nejlépe se rychlost trénuje a zaroven rozviji na zaklad€ atletické pripravy.
U PU je duilezita jak rychlost reakéni, ktera se dale déli na vybérovou reakci (oéekavany &i
neocekavany podnét) a reakci na podnét (pt. vysttel), tak 1 realizacni, proto nadchazejici

cviky reprezentuji oba druhy rychlosti (Skodova, 2014)

4.1.1 Reakéni rychlost na podnét z polohového startu

Zplsob provedeni:

Tento cvik se provadi ve dvojici, kdy cvicenec €. 1 sedi na ¢afe a cvicenec €. 2 sedi ve

2 m vzdalenosti od cvicence €. 1. Oba zaujmou stejnou polohu a jejich tkolem je vyckat na
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pokyn ke stratu (vystrel, tlesknuti) bez ptedchoziho upozornéni. Po zaznéni signalu se
cviCenec €. 1 snazi dobehnout €. 2 a zaroven cvicenec €. 2 se snazi utéct ¢. 1. Na splnéni
ukolt maji drdhu o vzdalenosti 20 m. Vraci se chizi zpét a jejich odpocinek trva
minimaln¢ 2 minuty. Poté si svoje pozice vymeéni a cvik opakuji. Polohové starty si mize
kazdy volit sam podle mozZnosti, které uzna za vhodné. Nize jsou vypsany piiklady nizké,

stiedni 1 tézké Grovné.
Urovei naroc¢nosti:
a) Leh¢i verze - Polohovy start z pfirozeného stoje po sméru béhu. Viz obr. ¢. 5

b) Stfedni verze - Polohovy start z lehu na bfise, paze za zady, nohama po sméru béhu.
Viz obr. ¢. 6.

c) Téz81 verze - Polohovy start z tureckého sedu (sed zkiizny skrémo pravou/levou

pres), paze v tyl (paze upazit skrémo v tyl), zady ve sméru béhu. Viz obr. €. 7.

Foto:

Obrazek 5: Polohovy start ze stoje Obrazek 6: Polohovy start z lehu na bfise, ruce za
zady

Obrazek 7: Polohovy start z tureckého sedu, ruce v tyl
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Pocet opakovani:

Kazdou uroven opakovat dvakrat stylem, Ze cvicenec je jednou v pozici ¢. 1 a jednou
V pozici €. 2.
Skupinové cviceni:

Cvik provadén ve dvojici. MliZe se ucastnit i vice dvojic najednou.
Pomtcky:

Kloboucky nebo jiné znaceni, které se da na konec 20 m useku.

Cil cviku:

Cilem cviku je co nejrychleji zareagovat na podnét (zvukovy signal) a nasledné
vyvinout maximalni zrychleni na vzdalenost 20 m. V praxi se tento cvik prolina do zac¢atku
PU, tedy do startu, kdy zavodnik zaujme Svoji startovni polohu a snaZi se co nejrychleji

zareagovat na startovni vystrel.
4.1.2 Reakéni rychlost na podnét s vyskokem snoZmo a vybéhem

Zpusob provedeni:

Pro provedeni tohoto cviku je zapotiebi drdha o délce 20 m. Cvicenec si stoupne na
zacatek drahy, tedy na startovni ¢aru. Ud¢€la volny mirny stoj rozkroény, nohy v §ifi panve.
Na povel ,,pozor“ od jiného ¢lovéka, kterého nevidi, zaujme pozici v podiepu zapazit
poniz. Ceka na tlesknuti ¢ jiny zvukovy signal. Po zaznéni signalu, ktery miize mit i jiny
interval, cvi¢enec vyskoCi co nejvySe smérem vzhuru (nikoliv do dalky), viz obr. €. 8,
dopadne na ob¢€ nohy a poté provede vybeh, ktery je dlouhy 20 m, v maximalni rychlosti.
Po dosaZeni 20 m si vykluSe voln€ 10 m a vraci se zpét chizi na zacatek, kde prob¢hne

minimalné 2 minuty odpoc€inek pfed dalsi sérii.
Uroven naro¢nosti:

Tento cvik je navrzen pro vSechny veékové kategorie obou pohlavi. Technicka

naroc¢nost provedeni je minimalni.
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Foto:

Obrazek 8: Vyskok snozmo z podiepu

Pocet opakovani:

Minimalni opakovani je 4x za sebou s minimalnim odpofinkem 2 minuty mezi
sériemi.
Skupinové cviceni:

Cvik provadén individualng, ale v jedné sérii muze bézet i vice cvicenct najednou.
Pomtcky:

Kloboucky nebo jiné znaceni, které se da na konec 20 m useku.

Cil cviku:

Cilem tohoto cviku je reakce na zvukovy podnét, stejné jako u cviku pfedchoziho.
Nicméné tento cvik obsahuje jiZ slovo ,,pozor®, na které cvicenec reaguje jiz pti provadéni
PU. Trénuje si tedy simulaci realného startu na zavodni draze. Zde se projevuje mimo
reak¢ni rychlosti 1 dynamicka sila, ktera je po dopadu snozmo, a nasledny maximalni
vybéh. Cvik se prolind do provadéni PU jak nacvikem startovniho povelu, reakci na
zvukovy signal, tak i maximalnim dynamickym zrychlenim, které je jak pfi startu,tak i pii

odbéhu od zékladny s naradim.
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4.1.3 Reakéni rychlost na vybérovou reakci z nizkého startu

Zpusob provedeni:

Cvik je provadén z nizkého startu. Mohou byt pouzity i atletické startovni bloky.
Draha béhu je dlouha maximalné 30 m. Od jiného ¢lovéka, kterého cvi¢enec nevidi, uslysi
pokyny ,,na mista, pfipravte se, pozor“ a zvukovy signal. Cvi¢enec zaujme na povel ,,na
mista, pfipravte se“ nizké postaveni startu. Na povel ,, pozor* dojde k pieneseni vahy na
paze, ramena se snazit dostat pted startovni ¢aru, boky se zvednou smérem vzhiru. Viz
obr. ¢. 9. Po zaznéni signalu cvi¢enec vybéhne maximalni rychlosti do vzdalenosti 30 m.
Zpét se vraci chiizi a jeho odpocinek trvda minimalné¢ 3 minuty. Tento cvik je zdkladni

urovni.
Uroven naro¢nosti:

a) Leh¢i verze - Startovni pozice je z polovysokého startu, viz obr. ¢. 10, kdy na povel
»ha mista, pfipravte se, pozor® se neméni t&€zisté. Jedinec ¢eka na zaznéni zvukového

signalu.

b) Tez8i verze - Startovni pozice je stejnd jako v zékladni Grovni. Cvic¢enec €. 1 si da
kolem pasu odporovou gumu, kterou mu napina cvicenec €. 2 stojici za nim. Viz obr. ¢. 11.
Provedeni startu na povely je stejné jako v pfipad¢ zakladni urovné. Po celou dobu béhu

cvicenec €. 2 stale drzi napnutou gumu. Bézi tedy 30 m s cvicencem.

Foto:

Obrazek 9: Technika nizkého startu
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Obrazek 10: Polovysoky start Obrazek 11: Nizky start s odporem

Pocet opakovani:

Vv

4

urovné se dvéma opakovanimi a poté dvé opakovani v t€z8i tirovni.

b) Cvicenci, ktefi dosahnou na zékladni Groven, provedou svoji uroven se tfemi

opakovanimi a nasledné si zkusi jeden start z t&€z8i irovné.

c) Jedinci, kteti zvladaji nejlehéi variantu, provedou svoji uroven se tfemi

opakovanimi. A nasledné si zkusi jeden start ze zakladni irovné.

Mezi opakovanim cviku nasleduje vzdy odpocinek v trvani minimaln€ 3 minuty.
Skupinové cviceni:

Cvik provadén individualné i s dopomoci.
Pomtcky:

Odporova guma, kloboucek nebo jiné znaceni 30 m useku.

Cil cviku:

Cilem cviku je reakce na vybérovou reakci, tudiz jde o reakci na neocekavany c¢i
ocekavany podnét. V tomto piipad¢ jde o druhou moznost, tedy reakci na ocekavany
podnét, jelikoz neocekavany podmét se realizuje tézce a mohl by 0 ném veédét pouze jeden
Glovék. Tento cvik i jeho urovné se promitaji do PU v podobé samotného startu,

kdy nemusi vSichni zavodnici startovat z nizkého startu. Mnoho jedinct startuje jak ze
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sttedniho, tak i polovysokého startu. Zalezi tedy na vybéru urovné, kterou chce dany
cvienec trénovat, a jak mu to nejlépe vyhovuje. Na zakladé startovnich poveld si dale
cvicenci trénuji reakci na zvukovy podnét a dale samotny maximalni vybéh simuluje b&h
k zakladn¢ po odstartovani, tak i odbéh od zékladny, kdy musi dojit co nejrychleji

k maximalnimu zrychleni.
4.1.4 Realiza¢ni rychlost — Stupiiovana rovinka

Zpusob provedent:

Tento cvik je zalozeny na technice béhu, viz obr. ¢. 12, kdy jedinec z nizké rychlosti
postupn¢ prechazi na 80 % své maximalni rychlosti. Draha je dlouha 100 m. Ve
vzdalenosti 80 m je dobré polozit kloboucek ¢i jiné znaceni, jelikoz v tento moment by mél
cviCenec nabrat 80 % svoji maximalni rychlosti. Start je bez jakéhokoliv zvukové
signalizace. Kazdy si vybéhne podle svého vlastniho uvézeni. Zac¢ind se pozvolna, dba se
na vysoka kolena, rozsah pazi od tvafe po bok, dopad a odraz chodila z pfedni Casti.
Postupné zrychlovani po dobu 80 m, poté uvolnéni a vybéh zbylych 20 m. Cvicenci se
vraci zpét podle urovné naro€nosti, které jsou uvedeny nize. Nasleduje 3 minutovy

odpocinek.

Uroven naroénosti:
a) Leh¢i verze - Po dob&hnuti se cvicenci vraci na zacatek chlizi.
b) T¢zsi verze - Po dob¢hnuti se cviCenci vraci na zacatek klusem.

Foto:

B o
O oA e s —

Obrazek 12: Technika béhu
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Pocet opakovani:
a) Pii zvoleni pouze tohoto cviku v ramci tréninkové slozky je pocet opakovani

stanoven na tfi stupiiované rovinky s odpoc¢inkem 3 minuty pfed opakovanim cviku.

b) Pfi zvoleni stupfiované rovinky a frekvenéni rovinky (viz cvik 3.1.5) vramci
tréninkové slozky je pocet opakovani stanoven na dvé stupniované rovinky a jednu

frekvenéni rovinku. Odpocinek mezi rovinkami je 3 minuty.
Skupinové cviceni:

Cvik provadén individualné.
Pomtcky:

Kloboucky ¢i znaeni, kterym se oznaci vzdalenost 80 m.

Cil cviku:

Cilem cviku je ziskavani vétsi realizacni rychlosti. Napomaha tomu spravna technika
béhu a dostate¢né¢ dlouhy odpocinek. Dostatecnym odpocinkem mezi jednotlivymi
rovinkami se jedinci obnovi energie ve svalech a muze tak podat podobny vykon. Jestlize
A v ptipadé, ze zapoji do série 1 frekvenéni rovinku, pomahé si pilovat techniku b&hu.
Tento cvik se do PU promité zejména v samotném béhu, jelikoZ zavodnik musi v pribéhu
behu se svym technickym vybavenim, zejména proudai, dob&hnout do vzdalenosti az

70 nebo 90 m.

4.1.5 Realiza¢ni rychlost — Frekvenéni rovinka

Zplsob provedeni:

Provedeni frekvenéni rovinky je podobné jako provedeni stupiiované rovinky (viz cvik
3.1.4) Technika béhu je stejnd. Zménou je, Ze na kazdych 20 m 100 m drahy se polozi
kloboucek ¢i jiné znaceni, aby cvicenec spravné odhadnul, kdy ma zménit svoji rychlost.
VSe je zalozené na tom, Ze kazdych 20 m jedinec bézi s jinou frekvenci. Prvnich 20 m bézi
volné 50 % své maximalni rychlosti, soustfedi se na techniku b¢hu. Nasledujicich 20 m

cvicenec zrychli na 80 % své maximalni rychlosti, ale stale klade diiraz na techniku. Poté
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20 m zvolni, ale neza¢ne brzdit, pouze snizi silu rychlosti. A timto zpiisobem az do konce

100 m useku. Zpét se vraci volnou chiizi a nasleduje odpocinek 3 minuty.
Urovei naroc¢nosti:

Leh¢i verze - Zkraceni celkové drahy ze 100 m na 60 m, kdy prvnich 20 m bézi na
50 %, poté 20 m na 80 %, tieti usek zvolni na 50 % a nasledné cvi¢enec pouze vykluse.

Odpocinek 3 minuty.
Foto:

Viz cvik 3.1.4
Pocet opakovani:

a) Pfi zvoleni pouze frekven¢ni rovinky v ramci tréninkové slozky je pocet opakovani

stanoven na tii frekven¢ni rovinky s odpo¢inkem 3 minuty mezi rovinkami.

b) Pii zvoleni frekven¢ni rovinky a stupfiované rovinky (viz cvik 3.1.4) v ramci
tréninkové slozky je pocet opakovéani stanoven na dvé stupilované rovinky a jednu

frekvencéni rovinku. Odpocinek mezi rovinkami 3 minuty.
Skupinové cviceni:

Cvik provadén individualné.
Pomtcky:

Kloboucky nebo jiné znaceni pro odliseni 20 m tGsekd.
Cil cviku:

Cil je také podobny cviku 3.1.4. Rozdil spociva v tom, ze zde dochazi k mnohem
rychlej§imu zrychleni své maximélni sily a vice se dba na techniku béhu. Usek,
kde cvi¢enec ma svoji rychlost snizit na 50 %, slouzi k tomu, aby se cvi¢enec srovnal,

uvédomil si techniku béhu, kterou nasledné prenese do tseku s 80% rychlosti béhu.

4.2 Sila

Pro PU je velice dulezita sila jako takové, ale hlavné sila rychlostni. JelikoZ veskery

technicky materidl ma védhu a neni to zaloZzené pouze na hmotnosti vlastniho téla.
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V kapitole rozvoj silovych schopnosti je zminéna prace predevsim s dynamickou silou.
Coz znamend vyuzivani maximalni a vybusné sily cvi¢ence S dostatenym odpocinkem
a poctem opakovani. Pro zavodnika je velice dilezita sila v dolnich a hornich koncetinach.
V nasledujicich ptikladech cviéeni je vyuzita prace s vlastni vahou, ale také jiz zminiovana

prace s materialem (Kulhavy, 2010).
4.2.1 Chiize ve di‘epu s predpaZenim

Zpusob provedeni:

Tento cvik se provadi na vzdalenost 20 m, na konec této hranice je dobré umistit
kloboucek nebo jiné znaceni pro lep$i orientaci cvicicich. Jedinec se pfipravi do pozice
hlubokého dfepu, nohy v Sifce kycli, pfedpazi a jeho tkolem je ujit v tomto postaveni
vzdalenost 20 m. Viz obr. ¢. 13. Nohy se snazi nevytacet do stran, ale stale je drzet

v zékladni poloze. Po 20 m se narovna a chiizi dojde na zacatek drahy.

Uroven naro¢nosti:

pro jeho vétsi stabilitu. Viz obr. ¢. 14.

Foto:

Obrazek 13: Chuze ve diepu s pfedpazenim
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Obrazek 14: Chuize ve dfepu s upazenim

Pocet opakovani:
Tento cvik provadét se ttemi opakovanimi v iseku 20 m bez odpocinku.
Skupinové cviceni:
Cvik provadén individudalné.
Pomtcky:
Kloboucky nebo jiné znaceni pro odliSeni 20 m tGseku.
Cil cviku:

Cilem tohoto cviku je posileni pazi, z divodu pfedpazeni a zejména pak dolnich
koncetin, a to piimé hlavy ¢tyrhlavého stehenniho svalu a oblast hyzdi. V praxi se podoba
tohoto cviceni prolind do postaveni zavodnika, ktery ptibiha k zédkladné€ a pfipravuje se na
zapojeni svého nafadi. Z béhu piechazi do sniZzené¢ho dfepu a paze jdou z béZeckého

postaveni do piedpazeni z ditvodu ptipravy pazi na zapojeni.
4.2.2 Odhod medicinbalu ze sed-lehu

Zpusob provedeni:

Dvojice zaujmou polohu leh pokrémo nohama k sobé&. Vzdalenost mezi cvienci je
podle dalky jejich odhozu, tedy vzdalenost individudlni. Jeden z dvojice si vezme
medicinbal o hmotnosti, na které se spoleéné¢ domluvi. Medicinbal si da na hrud’ v lehu

pokré¢mo. Poté provede sed a soucasné piedpazeni, viz obr. ¢. 15. Tim odhodi medicinbal
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na svého partnera, ktery ho nasledné chyti. S medicinbalem si lehne a opakuje stejny

proces jako cvic¢enec, ktery odhazoval prvni.
Urovei naroc¢nosti:

Uroveil naro¢nosti je odvozena od hmotnosti samotného medicinbalu. Kazda dvojice

si voli hmotnost podle svého uvazeni.

Foto:

Obrazek 15: Odhod medicinbalu ze sed-lehu

Pocet opakovani:

Jeden cyklus je o0 poétu 10 piehozii. To znamena, kazdy z dvojice odhodi 5x.

Poté nasleduje odpocinek 30 s. Tento cyklus opakovat 3x.
Skupinové cviceni:

Cvik provadén ve dvojici.
Pomiicky:

Medicinbal — vaha individualni.
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Cil cviku:

Cilem cviku je posileni svalti v oblasti bficha a pazi. Sed-leh pomaha k aktivaci
pfimého svalu bfiSniho i pfimé hlavy c¢tythlavého svalu stehenniho a s medicinbalem
vznika vEétsi vaha na tyto svaly, u kterych nasledné dochazi k jejich posileni. Odhozem
medicinbalu posilujeme vybusnou silu pazi. Posileni stfedu téla a pazi je v PU potieba
zejména u zvedani, neseni ¢i dotazeni (svého) materialu na uréené misto ve chvili, kdy je

jiz zatopen vodou a nasledné se tim mnohonasobné zvétsi jeho vaha.

4.3 Koordinace

Jedinci v pozarnim sportu by obecné méli rozvijet koordinaci, ktera je zalozena na
rytmickém a orienta¢nim cviceni, protoze je velice podstatnd pii zvladani technickych
ukold, kdy jedinec musi rychle a pfesné provést sviij tkol. Vyuziva se k tomu metoda
opakovani. Koordinaci potfebuji rozvijet vsichni &lenové tymu, tedy kazdy post v PU,

ale i jedinci v jinych disciplinach (Skodova, 2014).
4.3.1 Skipink s rovnovaznym prvkem

Zpusob provedeni:

Cvicenec po vzdalenost 20 m provadi skipink. Pti skipinku se snazi udrzet vysoka
kolena a dostate¢nou praci pazi. ,, Pri skipinku se rychle stiidd odraz se zdiiraznénym
zdvihem svihového kolena, kdy Se dostava do vodorovné pozice, s dalsim odrazem z druhé
nohy, ktera mezitim doslapla pod trupem.* (Tvrznik, 2014, str. 239). Viz obr ¢. 16. Na
kazdou tieti nohu se zastavi a musi udrzet balanc. Viz obr ¢. 17. Vy¢ka, vycka do chvile,
kdy se srovna a pokracuje dal. Ptiklad provedeni: Jedinec si stoupne na zacatek svého 20 m
useku. Skipink za¢ne z pravé nohy, dale dopadne na levou a poté zpct na pravou. Na praveé
noze se zastavi a srovna svoji rovnovadhu. Leva noha stale svird tthel 90° a zaroven jsou
ruce v bézeckém postaveni. Po srovnani se pokracuje dal. Dopad na levou nohu, pravou
a zastavi se na levé, kde opét srovna svoji rovnovahu. Timto zpiisobem pokracuje na délce
jiz zminovanych 20 m. Na konci piejde do volného vyklusu a vraci se chiizi zpét na

zacatek. Cvik ma tii irovné naro¢nosti. Tento popis je zakladni formou (Tvrznik, 2014).
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Uroven naro¢nosti:

a) Leh¢i verze - Misto skipinku provedeni stiedniho skipinku, kdy uhel v ky¢li mezi

télem a nohou je mensi nez 90°. Viz obr. ¢. 18

b) Tézsi verze - K zakladni urovni je ptidana ty¢, kterou jedinec drzi ve vzpaZeni
po celou dobu cviku. Je nutné si hlidat spravnou polohu ramen. Myslet na stahovani ramen

dold, nikoli jejich vytahovani vzhiru. Viz obr. €. 19

Foto:

Obrazek 17: Balanc na L a P noze u skipinku
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Obrazek 18: Balanc na L a P noze u nizkého skipinku

Obrazek 19: Balanc na L a P noze u skipinku se vzpazenou ty¢i

Pocet opakovani:

a) Jedinci, ktefi zvladnou téz8i uroven cviku, si projdou postupné vsechny trovné.

Odcvici tedy vzdy jednu sérii (iroven) S dvéma opakovanimi od nejleh¢i.

b) Cvicenci, kteti dosahnout na zakladni Groven, odcviéi jak svoji, tak i leh¢i Groven.

Jedna série s dvéma opakovanimi.
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c) Jedinci, ktefi zvladaji nejlehéi variantu, provedou svoji Uroven se tfemi

opakovanimi.
Skupinové cviceni:

Cvik provadén individualné.
Pomiicky:

Dievéna nebo kovova ty¢/ osa.

Cil cviku:

Cil tohoto cviceni je co nejrychleji dostat t€lo do maximalni koncentrace a samotné
rovnovahy. TE&z8i verze, kde je pouzita ty¢, slouzi k posileni stfedu téla. Cviceni muze
velice pomoci hasi¢tim u PU pii dobihani k zakladné. Kde dochazi k velice rychlé zméné
polohy téla, a to prakticky ze sprintu se jedinec dostava do faze klidu. V ni ma za ukol
spojit svoje technické vybaveni. Tady nasledné dochéazi k nejcastéjSimu mnozstvi chyb,

kdy se zavodnik nekoncentruje.

W Wew

4.3.2 SKkipink se zménou tézisté

Zpusob provedeni:

Cvicenec provadi skipink (provedeni skipinku viz pfedchozi cvik 3.3.1), at’ uz nizky
nebo vysoky, v celkové délce 30 m. Prvnich 10 m je skipink veden smérem dopiedu.
Po 10 m stale ve skipinku se jedinec vraci pozpatku o 5 m. Poté je pohyb znovu veden
010 m vpfed a po dosazeni veden pozpatku. Viz obr. ¢. 20. Takto se pohybuje az do
hranice 30 m. Zpét na zacatek se vraci chiizi. Tento cvik ma tfi urovné provedeni. Tento

popis predstavuje zakladni Groven.
Uroveil naro¢nosti.

a) Leh¢i varianta - V momenté zmény sméru (vpied ¢i vzad) zastavit, srovnat se a
zalit novy pohyb v nadchdzejicim sméru. Nedélat plynuly pohyb, ale vice se sousttedit na

koordinaci pohybt.

b) T€zsi varianta - Pfidana pomtcka ve formé tyce. Drzet ji ve vzpazeni po celou dobu

pohybu. | zde je nutno hlidat si postaveni ramen. Tlacit je dolt. Viz obr. ¢. 21.
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Foto:

e
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S,

Pocet opakovani:

224

a) Jedinci, kteti zvladaji t&€z8i Groven cviku, si projdou postupné vSechny urovné.

Odcvici tedy vzdy jednu sérii (uroveil) s jednim opakovanim od nejlehciho.

b) Cvicenci, kteti zvladaji pouze zakladni uroven, odcviéi jak zakladni, tak i leh¢i

uroven. Leh¢i troven s jednim opakovanim a zakladni uroven se dvéma opakovanimi.
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c) Jedinci, ktefi zvladaji nejleh¢i variantu, provedou svoji Uroven se tiemi

opakovanimi.
Skupinové cviceni:

Cvik provadén individualné.
Pomiicky:

Dievéna nebo kovova tyc/osa.

Cil cviku:

2%

navazovat na predesly cvik - skipink s rovnovaznym prvkem. Ty¢ slouZzi i V tomto ptipadé

K posileni stiedu téla. V praxi miizeme tento cvik uplatit u PU, kdy zavodnici piibihaji

2%

snizit a jejich pohyb poté pokracuje at’ uz stale dopiedu, nebo i do boku.
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Diskuze

Hlavnim zamérem mé bakalaiské prace bylo vytvofit prikladné cviky, které pomtzou
s rozvojem pohybovych schopnosti pro PU. Jednotlivé cviky zanalyzovat tak, aby byly
snadno pochopitelné pro amatérské tymy pozarniho sportu. Diivodem tvorby byla osobni
zkuSenost nékolikaleté zimni ptipravy s akademickym hasi¢skym tymem na Zéapadoceské
univerzit€¢ v Plzni pod vedenim reprezentacnich hasic¢li. A hlavné vypozorovany kontrast
mezi tymy pod vedenim zkuSenych sportovct a tymy bez jakékoliv pomoci. Tento rozdil

pocituji ija a dalsi ¢leni tymu SDH Brtezi, za ktery soutézim jiz né¢kolik let.

Béhem svého aktivniho pusobeni v hasi¢ském sboru, béhem téméf osmi let velice
intenzivniho trénovani, pfi ucasti na nékolika druzich riznych soustfedéni, sportovnich
ptiprav a samostatnych tréninkl jsem dosla k zavéru, ktery vidim u ostatnich amatérskych
tyma, ale citim i u sebe a mého tymu, Ze je markantni rozdil mezi tymy s podporou
ze strany techniky a rozvijeni schopnosti a tymy bez téchto rad a pomoci. Domnivam se,
Ze je to jeden z davodu, pro¢ nékteré tymy dosahuji rychleji stabilnich a kvalitnich

vysledkd.

Cilem této prace bylo se zaméfit na konkrétni schopnosti, které se nejvice vyuzivaji pii
provadéni PU. A na zakladé toho vymyslet cviky snadno proveditelné, pochopitelné
a modifikovatelné, aby si kazdy nasel ty, které mu vyhovuji, ale stale by splinovaly ucel
rozvoje dané schopnosti. Proto jsem pro snazs$i pochopeni a zkvalitnéni analyzovala

jednotlivé cviky. K dispozici je i fotodokumentace pro lepsi vizudlni predstavu.

Vytvofeni metodiky jednotlivych cvikd pfedchazelo zpracovani teoretické
problematiky a literatury. Té nebylo k pozarnimu sportu k dispozici mnoho, a tak jsem
musela sahnout po obecném popisu motorického fungovani lidského téla a zejména jsem
vychazela ze svych zkuSenosti a poznatki, tak abych dokazala aplikovat jednotliva cviceni
Kk rozvoji konkrétnich schopnosti. Veskera cviceni nejsou nikterak technicky naro¢na a pro
fadu cviCenci mohou byt i znama. VsSechny cviky, jsem si osobné vyzkousela
s akademickym hasi¢skym tymem a zarovenl pozorovala, co déla jinym cvi¢enciim
problém, jelikoz nas obvykle chodi na tréninky deset a kazdy cviCenec je technicky i
vékoveé vybaven jinak. Na zaklad¢ téchto zkusenosti vznikl napad na vytvoreni riznych
urovni naro¢nosti danych cviku, tak aby je zvladl kazdy. Dalsim davodem modifikace byla

rozsahla vékova skupina lidi (15 - 39 let), pro které je tato prace urCena. Cviky jsem
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vybirala na zakladé naro¢nosti provedeni. Také jsem brala ohled na dostupnost pomtcek
a uskutecnitelnost cvikd, protoze ne kazdy tym ma k dispozici atleticky stadion.
Naslednym faktorem vybéru bylo i propojeni cviku s realnym PU, tak aby dané cvi¢eni

splitovalo podminky pro rozvoj schopnosti, ale prolinalo se i do samotného PU.

Nez jsem zaCala zpracovavat toto téma, mé¢la jsem obavu, Ze nebude dostupny
dostatek podkladiti k danému sportu. Proto jsem se pies 1éto zaméfila nejen na maj hasi¢sky
tym, ale i ostatni tymy a Sledovala jejich vysledky, pohybovou dovednost a hledala
souvislosti s tim, z jakych ¢lend je tym sloZeny. Zda se v ném nachazeji jen amatérsti
sportovci, nebo je ¢lenem i nékdo, kdo n&jakou dobu pobyval na reprezentaéni trovni, ¢i
kdo ma moznost trénovat napiiklad pres zimu. Dale jsem sledovala svoje dovednosti a
dovednosti ostatnich ¢lenit mého tymu. Také jsem se obdvala toho, zda dokézu zvolit ty
nejvhodnéjsi cviky. S tim spomohli ¢lenové univerzitniho tymu, ktefi ndm pii provadéni
cviku také vysvétlili k trénovani, pro jaké dovednosti je cvik vhodny a jak se promitne do
PU. Na zakladé viech ziskanych informaci a podkladil jsem mohla vybrat cviky podle jiz

uvedenych kritérii.
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Zavér

Ve své bakalarské praci jsem vytvotila motoricko-funkéni piipravu, tedy cviceni, ktera
pomohou amatérskym hasi¢skym tymim ve vékovém slozeni 15 - 39 let srozvojem
specifickych schopnosti pro PU. Jednotlivé cviky jsem zanalyzovala a u kazdého uvedla
zpusob provedeni, Groven narocnosti s patfiénymi modifikacemi, fotodokumentaci cviku
pro lepsi vizudlni predstavu, pocet opakovani, potiebné pomicky, tam kde jsou potieba,
acil cviku, ktery se prolind i do realného PU, coZ bylo i cilem prace. Dalsim dil¢im
ukolem byl rozbor a zpracovani literatury a dané problematiky, ze které vychézela

metodicka Cast prace.

Domnivam se, Ze zafazeni téchto cvikli do tréninkovych pland jednotlivych tymi
muze vyrazné piispét ke zlepSeni jejich sily, rychlosti a koordinace. Pravé tyto schopnosti
jsou nejvice vyzadovany u PU, jak vyplynulo z teoretickych poznatkil dané problematiky.
Jednotlivé cviky se daji vyuzit i u jinych disciplin pozarniho sportu, jelikoz jsou vSechny
zalozené na atletické ptiprave. Tato prace tak rozsifila okruh ptikladnych cvikl pro tymy,
které nemaji moznost trénovat s clovékem, ktery se orientuje v problematice pohybovych

schopnosti ¢loveka.
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Resumé

Bakalaiska prace se zabyva rozvojem specifickych schopnosti, které nasledné
ovlivituji dovednosti u jedné discipliny pozarniho sportu, a to u PU. Jedna se tedy
0 motoricko-funkéni pfipravu pro zminovanou disciplinu. V prvni Casti této prace je
obsazena charakteristika pozarniho sportu jako takového. Nasleduje popsani jednotlivych
disciplin, jsou dopodrobna vysvétleny z hlediska provedeni a nutné vystroje a vyzbroje PU.
Daéle se tato cast zabyva charakteristikou danych pohybovych schopnosti a dovednosti pro
zminovanou disciplinu. Metodicka ¢ast prace navazuje na konkrétni schopnosti, které je
nutno nejvice rozvijet, tak aby se sportovec vykonavajici PU dokézal zlepsit po strance
silové, rychlosti a koordinacni. Tato cast obsahuje pfiklady cviceni rozvijejicich
zminované schopnosti. Je zde uveden priub¢h cviku, troven naroc¢nosti, pocet opakovani,
pomiucky, cil cviku a patfi¢énad fotodokumentace. Neni vylouceno, Ze zmifiované cviceni

nelze pouzit i pro rozvoj schopnosti u jiné discipliny pozarniho sportu.
Summary

This bachelor thesis deals with development of specific abilities which consequently
influence skills of one of the fire sport disciplines, namely a fire attack. The issue is a
motor-functional preparation for the mentioned discipline. In the first part of this work,
there is a characterisation of the fire sport as such. This is followed by a description of
single disciplines in which they are explained in detail and in terms of performance and
obligatory equipment for fire sport. In addition, a characterisation of skills and faculties of
this discipline is provided. The methodical chapter continues in specific abilities, which
are necessary to be developed the way so that an athlete performing fire sport can achieve
an improvement in aspects of strength, speed and coordination. A course of exercise, a
level of difficulty, a number of repetitions, equipment, a goal of exercise and a proper foto
documentation are present here. It cannot be excluded that the stated exercises could not be

used in skill development for a different discipline of fire sport.
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