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Abstrakt

Nazev prace: Vliv zakladniho vycviku vojaki na rist jejich fyzické vykonnosti

Cil prace: Cilem této prace je zjistit a ovéfit v praxi, zda zékladni vycvik u Armady
Ceské republiky ma vliv na zvySovani fyzické vykonnosti a navrhnout moZné zmény

v systému zakladniho vycviku, vedouci k jeho zefektivnéni.

Metoda: Piedmétem sledovani byly zakladni somatické ukazatele (t€lesna vyska,
hmotnost a BMI) a testy télesné zdatnosti (béh po dobu 12 minut, 300 m plavani
libovolnym zptisobem, sed - leh za 1 minutu, kliky za 30 sekund, opakované shyby a
skokansko - akrobatické cvi¢ent).

Pomoci testové baterie obsahujici 6 motorickych testl uzivanych pii pfezkouseni
z télesné pripravy byli vojéci v prib&hu zakladniho vycviku testovani. Soubor vysledkil

vSech jednotlivych testil byl statisticky zpracovan a vysledky déle analyzovany.

Vysledky: Vyzkum ukézal, Ze tfimésiéni zékladni vycvik plsobi pozitivné na rist
fyzické vykonnosti vojakd. Zaznamenal jsem zvySeni fyzické vykonnosti, ackoliv
nebyly dodrZovany zakladni pravidla z teorie sportovniho tréninku tykajici se vyZzivy,
hygieny, regenerace a zotaveni.

Mohu konstatovat, Ze vojaci, ktefi prosli timto naroénym vycvikem, jsou po
fyzické strance schopni plnit naroéné ukoly, které na né v profesionalni armadé budou

kladeny.

Klicova slova: zdkladni vycvik, testy télesné zdatnosti, zvySeni fyzické vykonnosti,

teorie sportovniho tréninku.




Abstract

Title: The Influence of the Basic Training of Soldiers on the Growth of Their Physical

Performance

Aim: The purpose of this work is to find out and verify in practice whether the basic
training in the Armed Forces influences favourably the growth of physical performance,
and to suggest possible changes in the system of the basic military training that lead to

increase its efficiency.

Method: The objects of the monitoring were the basic somatic indicators (height,
weight and BMI) and tests of physical performance (running for 12 minutes, free style
swimming for 300 metres, sit ups in 1 minute, push ups in 30 seconds, repeated pull-ups
and a jumping - acrobatic exercise).

During the basic training, the soldiers were tested by a test battery, which
combines six motoric tests used in annual physical testing. The results of all individual

tests were processed statistically and further analyzed.

Results: The research has showed that a three-month basic training influences
positively the growth of the physical performance of soldiers. I have noticed an increase
of physical performance, even though the basic rules of sports training theory
concerning the nutrition, hygiene, regeneration and recuperation had not been kept.

I can claim that soldiers who have gone through this demanding training are
physically able to fulfill demanding tasks that are awaiting them in the professional

army.

Key words: basic training, physical preparation, increasing the physical performance,

sports training theory.
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K tématu diplomové prace mé pfiméla vlastni zkuSenost se zdkladnim vycvikem
v Arméadé Ceské republiky (dale jen ,,ACR®), také plisobim v armadé jako instruktor
t&lesné pripravy. V ACR je télesna pfiprava neoddélitelnou soudsti bojové pripravy viech
druhti vojsk. Jiz od po€ateniho zrodu nové se formujici Ceskoslovenské armady po padu
Habsburské monarchie, se zvySovéni télesné zdatnosti vojaki stalo duleZitym faktorem
vycviku.

Sougasny systém t&lesné vychovy a sportu v ACR vychazi z celkového systému
télesné vychovy a sportu Ceské republiky, se zam&fenim na obsahovy zaklad $kolni t&lesné
vychovy, ktery je dale rozvijen dle poZadavkl bojové pfipravenosti jednotlivych druht
vojsk. Cile, ukoly a obsah jednotlivych forem jsou pf'izpﬁsobeny aktualnim potfebam
vojenské sluzby. T€lesna ptiprava tvoii dileZitou a podstatnou soucast vojenského vycviku
a vychovy vSech pfislusniki ozbrojenych sil, ma typicky vojensky fad a jeji cile jsou
podfizeny potfebam jednotlivych druht vojsk.

Znatna variabilita vyuZiti vojaki ACR (bojové a mirové operace, likvidace
nasledk Zivelnych pohrom, primyslovych a jinych havarif) vyzaduje kvalifikované
profesiondly, ktefi jiz od pocatku své vojenské kariéry budou vybaveni Sirokou paletou
vojensko - odbornych znalosti a taktéZ budou nadprimémé télesné zdatni. K tomuto Gcelu
slouzi vycvikové zafizeni ve VySkové, kde mimo jiné probiha tfimé&si¢ni zakladni vycvik
pfipravujici tyto budouci vojenské profesionaly.

Cilem tohoto zakladniho vycviku je zdravy, télesné zdatny, odbomé, psychicky a

moralné dobfe pfipraveny vojak.
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2. CciL A UKOLY PRACE

2. 1 Cil prace

Cilem této prace je zjistit a ovéfit v praxi, zda zdkladni vycvik v ACR ma vliv na
zvySovéani fyzické vykonnosti vojaki a navrhnout mozné zmény v systému zéakladniho

vycviku, vedouci k jeho zefektivnéni.

2. 2 Ukoly prace

Hlavnimi ukoly této préce je:
= provést literarni reSersi k dané problematice, _
s vybrat motorické testy, jimiZ bude zkoumana fyzicka zdatnost vojakl v zakladnim
vojenském vycviku,
= gestavit dotaznik o pohybové aktivite,
s realizovat kratkodobé méfeni,
= vyhodnotit motorické testy,
= yyhodnotit dotazniky,

= vysledky podrobit analyze a prezentovat doporudeni pro praxi.

12




3. VYZKUMNE ZAMERY, HYPOTEZY A PREDPOKLADY

3. 1 Vyzkumné zaméry

» analyzovat soucasny stav provadéni zakladniho vojenského vycviku, s dirazem na
ty druhy pfiprav, do kterych se promitaji pohybové aktivity,

» provést komparaci vysledkd motorickych testli aplikovanych pfi zahdjeni a
ukondeni zdkladniho vojenského vycviku,

= dotaznikovym Setfenim zjistit zdkladni udaje o uchazefich o vstup do arméady a

jejich nazor na pribéh vycviku.

3. 2 Predpoklady

Télesna ptiprava v ACR probiha od doby co byla armada vytvofena v podstaté stale
podle stejnych metodickych konceptli, méni se pouze druhy a formy cviCeni a organizace
vycviku aZ po dnesni podobu. Soucasna krize na trhu prace ma za nasledek ubytek zajemcti
o sluzbu v armadé, proto je nutné brat v ivahu zvySovani atraktivity vycviku a zavadéni
modernich postupli z oblasti sportovniho tréninku, respektive zefektivnit cestu k cili pro

soucasné vojaky z povolani.

3. 3 Hypotéza

Z cili, ukold, pfedpokladi, na zdkladé praktické zkuSenosti a studia literatury

vyplynula nésledujici pracovni hypotéza:

» Vysledky motorického testovani budou po absolvovani zdkladniho vojenského

vyeviku na vy$si drovni, nez pri jeho zahdjeni.

13




4. ZAKLADNi VYCVIK

Zékladni vycvik je dileZitou a neodmyslitelnou soucasti strategickych plani viech
armad. Ji¥ v dobach starého Egypta byl na zékladni vycvik jednotlivce kladen velky diraz a
byl mu ptikladan obrovsky vyznam. Postupem Casu se vycvik zdokonaloval, byly do ného
zavadény nové, pokrokové myslenky a metody, jelikoZ jen z dobie vycvicenych vojaki lze

vybudovat plné fungujici a bojeschopnou armadu.

4. 1 Historie vycviku od vzniku CSR po souéasnost

4. 1.1 Vojensky vycvik v letech 1918 - 1938

Budovani &eskoslovenské armady bylo od roku 1920 az do zaniku samostatné
republiky zaloZeno na principu vSeobecné branné povinnosti podle ramcového systému. To
znamend, ¥e Seskoslovenska armada byla tvofena vedle ,,aktivni armady* také vycvienimi
zalohami, které byly dopliiovany jednak odvodem a jednak dobrovolnym vstupem. Tvofena
byla osobami, které byly v riizném branném poméru.

Byli to:
1. vojaci z povolani, ktefi se dobrovolné pfihlasili k dlouhodobé vojenské sluzbé
a ktefi tvofili zdkladni rdmec armady,
2. branci, ktefi byli na zakladé branné povinnosti povoléani k prezenéni vojenské
sluZbg,

3. pfisludnici zalohy (vycviceni branci).

Zékonna délka prezenéni vojenské sluzby byla v zavislosti na vyvoji mezinarodni i
vnitropolitické situace nékolikrat zménéna. Zpodatku byla stanovena na 14 mésicl, v roce
1920 vsak byla prodlouZena o dal§ich 10 mésich (tedy na 24 mésicti). Pozd&ji bylo toto
prodlouZeni zkraceno o 6 mésici (tedy na 18 mésict). ZhorSovanim mezinarodni situace
byla od roku 1934 prezenéni vojenské sluzba opét prodlouZena na 24 mésicii, coZ bylo
zakotveno v zikoné o obrand stétu‘ zroku 1936. Kazdoroéni kontingent novacki byl

stanoven na 70 000 muZi.
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Vycvik varmédé probihal v podstaté podle starého systému zaveden¢ho v
Rakousku - Uhersku, a to na zéklade taktickych zésad, jez se vykrystalizovaly za prvni
sv&tové valky. Svéddi o tom hlavné, Ze prvofada pozornost se vé€novala nacviku budovani
poziéni obrany - hloubeni zakopt, okopl, krytd a zfizovani zatarasd. Po nastupu novackt
se zatinalo pofadovym vycvikem a to u jednotlivcd a v malych jednotkach. Intenzivné se
provadél stielecky vycvik. Znaéna pozornost se vénovala odbornému vycviku podle
jednotlivych druhd zbrani a sluZeb. Provadél se také takticky vycvik na stupni pfisluSnych
jednotek. Vyvrcholenim vycviku bylo rozsahlé nékolikatydenni cviCeni s pouzitim vSech
druhil vojsk a vétSiny sluZeb, konané kazdoroéné koncem léta - po hlavni sklizni. Byli do
ného zasazovani nejen piislusnici aktivni armady, ale také zalohy a skupiny ¢etnikd.

V letech 1926 - 1929 byl v Eeskoslovenské armadé postupné utvofen novy uceleny
systém vychovy a vycviku vojakid, ktery se znacné liSil od pojeti predchézejiciho.
PoZadavek intenzifikace vojenského vycviku v tomto obdobi si vyZzadal podstatné zisahy
do celého systému vychovy.

Dlouholeta koncepce vycviku aktivnich i zdloZnich pfislusnikii Eeskoslovenské
armady vychazela ze strategického planu hlavniho 3tdbu pro vedeni obranného zapasu
s agresorem. Byla zaloZena na systematickém, naro¢né provadéném polnim vycviku, ktery
byl duleZitou soucasti pfipravy veliteld i vojsk. Jeho planovani odpovidalo redlnym
moZnostem utvard, které byly touto metodikou cvieni pfipravovany k vedeni boje ve
sloZitych terénnich podminkich pohraniéniho Uzemi, tedy v prostorech pfedpokladané
bojové &innosti v pfipadé vzniku valeéného konfliktu.

Tézist¢ pripravy S$tabti a vojsk bylo spatfovano v organizaci vycviku, ktery se
maximélné pfibliZzoval bojovym podminkdm. V popfedi pozornosti u viech druht zbrani
stéla proto takticka ptiprava. Zasady bojové ptipravy a vycviku vojakl byly rozpracovany
v Polnim fadu, v némZ bylo pamatovano na rozhodujici ulohu &lovéka v boji. Zakladnimi
poZadavky Polniho f4du, kladenymi na modemiho vojéka, byly jeho aktivni uplatiiovani pfi
VyuZivani moderni bojové techniky b&hem boje, pfi obtizném boji v lesich, v t&zkém
terénu, pfi boji v noci, pfi rychlém pronikani do bokf i tylu nepfételské sestavy a jeho
moralni odolnost v boji za pouZiti chemickych latek. Tyto zdsady byly zaloZeny na
diisledném upeviiovani kazng, lasce k vlasti a pfedstavovaly dulezity pfedpoklad vité€zstvi.

Proto se staly z4kladnim kamenem vycviku a vychovy vojaki Ceskoslovenské armady.
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Hlavni §tib &eskoslovenské armddy planoval elit postupu agresora v sameém
pocatku nasazenim hrani¢afskych prapord, jednotek StraZe obrany statu a Narodni gardy.
Proto byl vycvik téchto jednotek zaméfen zejména na vedeni obranného boje hlavné
v pohrani¢nim tzemi.

Velké4 pozomost byla vénovana ve druhé poloviné tficatych let vycviku jezdectva.
Jesté vroce 1937 existoval nazor, Ze v budouci vélce pievaZnou €ast ukolu rychlych
jednotek bude plnit pravé jezdectvo. RovnéZ se pfedpokladalo vyuZiti jezdci po sesednuti z
kong v p&im uitoku. Proto se stal dileZitou soucasti vycviku u jezdectva i vycvik pési.

Armada byla vzhledem ke své organizaci zavisla hlavné na pfesunu vojsk péSim
pochodem. Pfi p&Sim pochodu se poéitalo s rychlosti 4 km/hod. na vzdélenost 20 - 25 km.
Usilovny pochod pfedpokladal pfekonéni vzdélenosti aZ 40 km za den. Vyvstaval proto
prvofady poZadavek na dobrou organizaci pochodu. Vycvik vSech druhi zbrani byl proto
zamé&fovan timto smérem. '

Na rozdil od ostatnich druhli pozemniho vojska se vycviku tankového vojska zacala
vénovat vét§i pozornost aZ od poloviny tficatych let. Vycvik byl zaméfovan hlavné na
zvySovani stupné pfipravenosti osadek tankti, tankovych jednotek i schopnosti velitel
pouZivat tank v boji. Hlavni diraz se kladl na vycvik v malych jednotkach. Pfi vycviku ve
stielbé se procviCovalo predev§im prostfelovani a pfestfelovani. CviCilo se také
zatarasovani a odstrafiovani zatarast, pfechod vodniho toku a vypro§tovani vozidel.

Vycvik letectva probihal ve sméru zdokonalovani pfipravy osadek letount
v &innosti pilotni, pozorovaci, stfelecké a radiotelegrafické. Souéasti vycviku byla i bojova
soucinnost letectva s pozemnim vojskem.

Vyvrcholenim bojové piipravy v &eskoslovenské armadé v letech 1930 - 1938 byly
manevry - zavéreénd cvifeni, kterd ovéfovala vysledky vycviku vojsk v prabéhu
vycvikového roku. Metodou provedeni se maximalné pfiblizovaly bojovym podminkim a
stavaly se proto provérkou pfipravenosti velitelf, $tabli a vojsk. Vysledky zavéreénych
cviceni byly vyhodnocovany a posuzovany a nasledng se stavaly zdkladem pro usméméni

vycviku v dal§im vycvikovém roce.

16




Udalosti odehravajici se v Ceskoslovensku na podzim 1938 a mnichovsky diktat
zabrénily viak Ceskoslovenské armadé ovefit jeji bojeschopnost a pfipravenost
v bezprostfednim boji s konkrétnim nepfitelem. Mnozi Eeskoslovensti vojaci vSak prokézali

své vojenské kvality v priibehu druhé svétové valky. (Prochazka, 1987)

4. 1. 2 Vojensky vycvik v letech 1948 - 1979

V3eobecnym cilem vojenského vycviku bylo vychovat a vycviCit mravné silné,
narodné a statné politicky uvédomélé, t€lesné zdatné a vojensky dobfe pifipravené vojaky.
Vojensky vycvik mél tfi hlavni sloZky :

1. mravné politickou vychovu,
2. t&lesnou vychovu,

3. vseobecny vojensky vycvik.

4. 1. 2. 1 Mravné politicka vychova

Cilem mravné politického usili bylo zajistit a udrzet vysoky politicky a moralni
stav, vojenskou kazeti a nejvysSi bojeschopnost vSech pfisluSniki €s. armady. Mravné
politicka vychova byla zakladni sloZkou vycviku, byla provadéna neustale, prolinala celé

denni zamé&stnani vojaka.

4. 1. 2. 2 Télesna vychova

Télesnd vychova slouzila jako prostfedek k p&stovani, zvySovani a udrZovani

t€lesné zdatnosti, byla nezbytnym zakladem a souéasti vojenského vycviku.
Jednotliva odvétvi t&l. vychovy obsahovala :

- ranni télocvik,

- zakladni t&locvik,

- polni t&locvik,

- bojovy priipravny télocvik,

- telocvik osobni zéliby,

- télocvik zavodni.
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4. 1. 2. 3 Vieobecny vojensky vycvik

Ve vieobecném vycviku se pfislusnici ¢s. armady ucili vojensky vystupovat, znat a
provadét ustanoveni vieobecnych pfedpist, které potfebovali k vykonu vojenské sluzby.
Rozsah vieobecného vycviku byl spole€ny vSem zbranim a sluzbam.

Casové rozdéleni vycviku

Vycvikovy rok se délil u viech slozek armady na 4 vycvikova obdobi vieobecné takto :
- 1. obdobi : vycvik jednotlivce a nejmensi bojové jednotky, poddistojnické Skoly,
- II. obdobi : vycvik v &eté,
- IIL obdobi : vycvik v setning aZ v pluku, ve vysSich jednotkach a zave€retna cvideni,

- IV. obdobi : zhodnoceni vycviku a pfiprava pro nastup novacka.

Denni doba vycviku byla stanovena ve v§edni dny mimo sobotu na 8 hodin, v sobotu na 5

hodin.

Zakladni vycvik jednotlivce

Zékladni vycvik jednotlivce obsahoval vSeobecny a bojovy vycvik. Cilem
vieobecného vycviku bylo vycvidit vojiny tak, aby dovedli za vSech okolnosti vojensky
vystupovat a znali zakladni ustanoveni vojenskych pfedpist. Cilem bojového vycviku bylo
naudit vojiny zakladnim ukonim potiebnym k &innosti v nejmensi bojové jednotce
piislusné zbrané. Zakladni vycvik jednotlivce trval zpravidla 6 tydnt. Prvni dva tydny byly
vénovany u viech sloZek armady jen vieobecnému vycviku. Bojovy vycvik za¢inal v tfetim
tydnu, pfipadng pozd&ji podle povahy zbrang. Od zalitku vycviku se zafazovala do
vycviku u vSech zbrani pochodova cvideni s pocateéni délkou 10 km, na konci prvniho
obdobi bylo dosahovano délky pochodu v polni tistroji 25 km.

Podle rozkazu ministra narodni obrany trval vycvikovy rok 12 mésict, délil se na 3
vycvikova obdobi - zimni, letni a podzimni. Na bojovou a politickou pfipravu se planovalo
V. priméru nejméné 16 vycvikovych dni za mésic. V podzimnim vycvikovém obdobi se
provadila piiprava jednotlivee - zdkladni vycvik novagkd. Na konci prvniho mésice

vycviku se uskutenila kontrolni provérka. (Predpis - G - 11 - 1, 1948)
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Primémy rozpodet vycvikovych hodin na mésic je uveden v nasledujici tabulce.

Pofr. Pocet hodin
cislo Predméty vycviku pro novacky
L. Politicka pfiprava 20
2 Takticka piiprava 34
3. Strelecka ptiprava 26
4 Odborna piiprava 26
Rady 20
-bojovy fad 4
5 - kazenisky fad 2
- fad vnitini sluzby 8
- fad posadkové a strazni -
sluzby
6 Potadova ptiprava 22
7 Télesna ptiprava 10
8. Zenijni pfprava 4
9 Chemicka piiprava 4
10. Topograficka pfiprava 4
11. Zdravotnicka pfiprava 8
Celkem 198

4. 1. 3 Vojensky vycvik v letech 1979 - 2004

V pribéhu ,,pfijimade* museli vojéci plné pochopit obsah a vyznam sluzby v CSLA
jako &estné povinnosti obana CSSR. Vojaci ziskavali podateéni navyky v provadéni
pofadovych cvikil beze zbrané a se zbrani a plnili cvideni z gymnastiky, pfekonavani

prekaZek a zrychlenych pfesund.
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Rozpocet hodin na predméty vycviku za mésic je uveden v nasledujici tabulce.

P. & | PFedméty vycviku Pocet hodin
1. Politicka pfiprava 16
2, Takticka ptiprava 27
3. Stelecka pfiprava 22
4, Chemicka pfiprava 6

5 Zakladni fady 12
6. Potadova pfiprava 13
7. Té€lesna pfiprava 8

8. Zdravotnicka pfiprava 4

9. Ptiprava podle odbornosti | 12

Celkem 120

Programy byly zpracovany na jeden mésic v rozsahu 120 vycvikovych hodin.
Vycvikovy den trval 6 hodin, vycvikovd hodina 50 minut. V t€lesné pfipravé se
procviovaly zakladni cviky na hrazdé€, bradlech, ve skocich a §plhu. Nacvicovaly se riizné
zpusoby prekonavani pfekazek, hazeni ruénich granath a zrychlené pfesuny. Provéfovala se
télesna zdatnost novadkd zuréenych disciplin podle norem platnych pro novaéky.
V prubéhu pfipravy jednotlivce se planoval nékolikadenni soustfedény vycvik na cviisti
virvani 2 aZ 3 dnd s cilem zvysit Uroveii vycvidenosti vojakh. Pfehled témat a rozpoget

hodin télesné pripravy za mésic je uveden v nasledujici tabulce.  (VSevojsk - 7 - 1, 1969)

P.C. | Téma Podéet hodin
1. Gymnastika 3
2, Pfekonavani ptekaZek a zrychleny pfesun | 4
3. Plavani . 1
Celkem @
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Od roku 1993 zikladni vycvik jednotlivce trval 3 mésice. V pracovnich dnech se
planovalo 6 vycvikovych hodin, vycvikova hodina trva 50 minut. Rozpodet hodin a piehled

témat t&lesné piipravy v priibéhu zikladniho vycviku je uveden v nasledujici tabulce.

| Cislo tématu | Téma Pocet hodin
| i 1. PtezkouSeni zakladnich pohybovych | 3
| | schopnosti a  plaveckych  dovednosti
1 ‘ jednotlivce
12 Zrychlené pfesuny 12
‘1 3. Gymnastika 4
| 4 Sebeobrana a boj zblizka 8
‘75 Piekonavani pfekazek , 5
6. Sportovni hry 4
Celkem 36

(VSevojsk - 7 - 1, 1993)

4. 2 Soucasnost zakladniho vycviku

Cilem soucasného zakladni vycviku jednotlivce, ktery probiha od dubna 2005 je
naucit se a osvojit si zdkladni prava a povinnosti vojaka, zvladnout zakladni &innosti
potfebné k preziti a k boji, obsluhu a stfelbu z ruénich zbrani a vytvofeni fyzickych a
psychickych predpokladi pro vykon sluzby vojenského profesionala.

Zakladni vycvik musi formovat charakterové vlastnosti vojaku, vili po vitézstvi a
bojovou pfipravenost, které vytvaii pfedpoklady pro tisp&$né splnéni ukold jednotlivce a
nejnizsi jednotky.

V pribéhu zékladni vycviku musi vojak ziskat nejen potiebné znalosti, navyky a
dovednosti, ale také piesvédSeni a vu11 splnit i nejnaroénéjsi ukoly. Toho lze dosdhnout jen

dislednym propojenim vychovy a vycviku do jednoho celku.
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Vychovou je nezbytné vytvafet a rozvijet v kaZdém vojakovi tradini vojenské
hodnoty, jako je odpovédnost a smysl pro povinnost, obétavost, odvaha, vérnost a Cest
obsaZené v Kodexu etiky vojaka z povolani a vojaka v aktivni zaloze.

Od jara roku 2007 m4 zékladni vycvik jinou strukturu, jejimZ prvotnim znakem je
gtyrdenni nepfetrzity vycvik, po kterém nasleduji tfi dny volna. Zda je to krok spravnym
smérem nam muZe napovédét tenhle vyzkum, ktery ma za ukol zjistit jaky vliv ma zakladni

vycvik na trovei fyzické vykonnosti vojakd. (Prog-1-1)

4. 2. 1 Organizace zakladniho vycviku
Zékladni pfiprava trva 3 mésice a je rozdélena do &tyr fazi:

» prvni faze - 3 tydny,

* druba faze - 4 tydny,

= tieti faze - 3 tydny,

= Ctvrta faze - 2 tydny. (Prog-1-1)

4.2. 1. 1 Prvni faze - jsem vojak!

Tato faze zékladni pifipravy je nejdileZitéj§i, nebot’ vSechen nasledny vycvik a
zave€redna bojova pfipravenost vojaka vychazi z vysledka prvnich ti tydnl. V této fazi
musi byt maximaln€ vyuzZito vyhod prvniho kontaktu rekruta s vojenskym Zivotem a
prosttedim.

Po nastupu vojakt do vycvikové zakladny se v prvnich tfech dnech organizuje
jejich prezentace, rozdéleni do jednotek, ubytovani, konaji se zdravotni prohlidky, vydava
se vystroj, ostatni material a pfijimaji se organiza¢ni opatieni tak, aby mohl byt zahajen
vycvik.

Do jednoho druZstva se zafazuje maximalné 10 vojaki. Vojaci jsou ve funkci
velitele druzstva pravidelné stfidani. V kazdém druZstvu jsou vojaci rozdéleni do dvojic, ve
kterych budou plnit vSechny tikoly zpravidla po celou dobu zikladni pfipravy s cilem

posilovat tymovost, odpovédnost k jednotce, vzdjemnou sounaleZitost a pomoc.
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Hlavnim cilem prvni faze zakladni pfipravy je fyzicka a psychicka pfeména rekruta
7 civilniho ob¢ana na vojdka.

Zvlastni pozornost je vénovana kazdodennimu zvy3ovani fyzické zdatnosti vojakt v
ramci t&lesné piipravy. DileZitou soucasti je provadéni pésich pochodl se stupfiovanim
délky na 3, 5 a 8 km a s postupnym zvySovanim sloZitosti pfekonavaného terénu a
hmotnosti nesené zatéZe az do 20 kg.

Prvni faze je charakterizovdna vysokou ndroCnosti s limitnim zatéZovanim po
odbomé, fyzické a psychické strance. Vysokd ndaroCnost je spojena s objektivnim
hodnocenim a ocefiovanim kvalitniho plnéni tkolu, aby u vojaka byl vytvafen pocit hrdosti

pfi splnéni stanovenych kritérii. (Prog-1-1)

4. 2. 1. 2 Druha faze - stfelecka pfiprava

V pruibéhu druhé faze zakladni piipravy dochazi ke zmén¢ vztah mezi instruktory a
vojaky. Instruktofi za€inaji vice pfeddvat zkuSenosti, radit a ulit vojéky Cinnostem a
dovednostem, které potiebuji.

Tézisté druhé faze je zaméfeno k ziskani maxima dovednosti v praktické ¢innosti s
ruénimi zbranémi, zabezpelujicimi jejich dovedné pouZivani v boji a udrZovani v
nepietrZité bojové pohotovosti. Stald pozornost je vénovana zvySovéni télesné zdatnosti
(pfekonavani piekazkové drahy, boji zblizka, rozvoji zakladnich pohybovych schopnosti a
dovednosti, zdpoftovému pfesunu na 10 km).

Vycvik ve stielecké pfipravé je zaméfen na zdokonaleni navykt v obsluze samopalu
a ve sttelb€ ze samopalu, na zplsob pouziti kulometu, pistole, ruénich protitankovych
zbrani, jejich obsluhu, rozebirani, skladani a bezpe€nostni opatieni pfi stfelb&. V zavéru

druhé faze je planovano zakladni cvigeni stfelby ze samopalu. (Prog-1-1)
4.2. 1. 3 Tteti faze - takticky vycvik jednotlivce

Takticky vycvik je zaméfen na zdokonaleni pohybu vojaki na bojisti ve dne i v noci
a procviCeni ¢innosti za utoku. Tim jsou v prvni aZ tfeti fazi vojaci procviceni ve vSech
taktickych &innostech (pochod, obrana, Gtok) a jsou vytvofeny predpoklady pro komplexni
nepretrZity vycvik.
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V prabéhu tfeti faze jsou vojaci ve stielecké ptipravé seznamovani s problematikou
pyrotechnickych imitaénich prostfedkli, a cvifeni stfeleb dvojic v ramci stfeleckych
nacvikd. V této fazi jsou provedeny p&si pochody na 12 a 15 km. Vyvrcholenim tfeti faze je

Styrdenni nepfetrZity vycvik v rozsahu 72 hodin. (Prog-1-1)

4. 2. 1. 4 Ctvrta faze - jsem profesional!

14

Ve &tvrté fazi je proveden nejnaro¢néjsi vycvik zaméfeny na vyvrcholeni stielecké a
taktické pfipravy a zavéreCné t€lesné pfezkouSeni. Ve strelecké pfipravé jsou provedeny
nacviky ve stfelbé z pancéfovky nahradni stfelou, cvi¢eni v hazeni ostrych ru¢nich granath
a vojaci jsou sezndmeni s bezpeCnostnimi opatfenimi a se zplisobem pouZiti imita¢nich,
osvétlovacich a zadymovacich prostfedki pouZivanych v ACR. V taktické piipravé je
proveden boj s tanky a boj v zastavéném prostoru. V zavéru - Ctvrté faze je provedeno
zav&retné prezkouSeni fyzické zdatnosti. Zakladni ptiprava je ukoncena slavnostnim

vyfazenim za ucasti vefejnosti. (Prog-1-1)

4. 2. 2 Priprava a provedeni zdkladniho vycviku

Pro pfipravu vycviku jsou urcujici témata pfedmétd, ktera obsahuji cile, obsah
cvieni a metodické pokyny. Na zakladé téchto podkladii a pokynd velitele roty a
vedouciho instruktora roty zpracovavaji instruktofi pisemnou pfipravu nebo metodicky list
pro vedeni vycviku.

Instruktofi organizuji s vojdky pfipravu na zaméstnani pfistiho dne. Pro vedeni
vycviku v pfedmétech zdravotnicka a t€lesna ptiprava musi mit instruktofi platnou licenci.
Provadéni vycviku se ve vét$iné€ pfipadl organizuje na stupni rota. Hlavnimi realizatory
vyeviku jsou instruktofi. Povinnosti instruktora je odborng fidit vycvik a velet jednotce pfi
disledném respektovani individualniho pfistupu k podfizenym vojakim.

Doba, kterd je vy¢lenéna pro vycvik, musi byt vyuZivana efektivné a vycvik musi
byt veden s vysokou intenzitou aZ na hranici inosného zatiZeni tak, aby kazdy vojak poznal
SVé moZnosti pfi podavani extrémnich vykont a ziskal sebedivéru. Z t&chto diivodi jsou
Vojéci v priibéhu vycviku vystavovani zvySenému fyzickému a psychickému zatiZeni.

Vyevik se uskutediiuje za podminek, které se maximalng pfiblizuji skutenému boji.
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Témata a jednotliva cviCeni (uCebni ukoly) se plni v metodické posloupnosti, od
jednoduchého ke sloZitému, zpo&atku s dGrazem na pfesnost a teprve potom na rychlost. Pfi
zahajeni kazdého vycviku oznami instruktor téma a cile, vyda pokyny k organizaci vycviku
na pracovistich, pfezkousi znalosti bezpe¢nostnich opatfeni a zah4ji vycvik.

Vysokou fyzickou a psychickou zatéZ pfi zékladni piipravé je vojédk schopen lépe
snaset, chape-li odiivodnénost tohoto vycviku. Proto je nutné neustale objastiovat cil a Gcel
vycviku, zvI4§té pfi mechanickém procvi€ovani €innosti nezbytnych k ziskani dovednosti a
navykd.

KaZdy vojak je v pribéhu zakladni pfipravy sledovan a objektivn€ hodnocen. V
prvni aZ tfeti fazi vycviku musi splnit stanovené testy a kritéria postupovych zkouSek.
Vysledky fazovych testii a postupovych zkouSek jsou vedeny v zidznamniku vysledki
jednotlivce, ktery je v drZeni kazdého vojaka.

V piipadé nesplnéni nékterych kritérii fazovych testl a postupovych zkousek je
vojakovi oznameno, kde a s kym bude probihat douCovani (zpravidla s instruktorem a
kolegou z dvojice v dob& osobniho volna) a kdy probéhne opravna zkouska. Pokud vojak
nesplni opravnou zkou$ku, nemiiZze byt pfijat do dal$iho sluZebniho poméru vojaka z

povolani. (Prog-1-1)

4. 2. 3 Planovani zakladniho vycviku

Cile vycviku stanovené v jednotlivych tématech pfedméth jsou zavazné pro viechny
velitele rot a instruktory. V odiivodnénych pfipadech ma velitel vycvikové zakladny a
velitelé rot pravo rozhodovat o zménach v obsahu jednotlivych témat a po¢tu hodin na
jejich procvideni.

Tézisteé zékladni pfipravy spociva v taktické, stfelecké a t€lesné pripraveé. Takticka
pfiprava je hlavnim pfedmétem vycviku, zabezpeuje komplexnost vycviku a praktické
vyuzivani znalosti a navyk z ostatnich pfedmétti v bojovych situacich

V tydnu se planuje 5 vycvikovych dnii, ve vycvikovém dnu 8 vycvikovych hodin.
Po kazdych 6 hodinach vycviku se zabezpeduje pfestavka na jidlo a oddech v trvani 30
minut. Vycvikova hodina trva 50 minut, pfipadna pfestavka se organizuje v trvani do 10
minut. Vycvikové hodiny a pfestdvky mezi nimi lze vzijemné sludovat. Doba no&niho

vycviku se zapoditava do poétu vycvikovych hodin. Pfi vycviku ve vojenském vycvikovém

25




prostoru s€ délka vycvikového dne takto nestanovuje. Vycvikovy den je mozno doplnit
sportovnimi, soutéZnimi, kulturnimi a dal$imi akcemi.

Vycvikovy den zahrnuje rozvod do zaméstnani, 8 vycvikovych hodin, odborny
nacvik v rozsahu 30 minut, pfipravu na zaméstnani pfistiho dne, vyhodnoceni jednotlivei,
vyhlaSeni denniho rozkazu velitele roty, idrzbu zbrani, techniky a oSetfovani vystroje a
dal§iho materialu. Vycvikovy den dale zahruje ranni t€lesny trénink v rozsahu 30 minut
zaméfeny na drilovy zplsob rozvoje silovych a vytrvalostnich schopnosti. Tento trénink se
organizuje po etch na jednotnou povelovou techniku se zaméfenim na provadéni cviki na
doby, rozvoj kézné a pofadovosti. (Prog-1-1)

Srovnani poméru vycvikovych hodin na ucebné a v terénu:

taktick4 pfiprava - 5 hodin udebna,

- 55 hodin nacvik na cvicisti v terénu,

stieleckd piiprava - 18 hodin uebna,

- 84 hodin nacvik na cvicisti v terénu,

zdravotni pFiprava - 17 hodin ucebna,

- 4 hodiny néacvik na cvi€isti v terénu,

chemicka pFiprava - 4 hodiny u¢ebna,

- 6 hodin nacvik na cvi¢i$ti v terénu,

r ¥

zdkladni Fady - 43 hodin uéebna,

- 2 hodiny nacvik na cviéisti v terénu,

poradova piiprava - 2 hodiny uéebna,

- 20 hodin nacvik na cvi¢i$ti v terénu,

topograficka pFiprava -7 hodin u¢ebna,

- 5 hodin nacvik na cvidisti v terénu,
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Jenijni pFiprava -4 hodiny u¢ebna,

swew

spojovaci pfiprava -4 hodiny ucebna.

Rozpocet vycvikovych hodin v zikladnim vycviku je uveden v nasledujici tabulce.

Féze 1. 2. 3. 4. celkem
Podet tydnii 3 4 3 2 12
Vyecvikové dny 12 20 11 8 51

4dny 2dny
Ostatni dny 3?11}' ) nepfetrzity | zavér,

Rt viovik | vyrazent

Predmét
Takticka priprava 10 21 21 8 60
Strelecka ptiprava 20 46 20 16 | 102
T&lesné piiprava 24 36 22 14 96
Zékladni fady a voj. vychova 10 16 4 15 45
Potadov4 piiprava 11 3 6 2 22
Chemicka piiprava 5 4 - 1 10
Zdravotnicka pfiprava 8 8 3 2 21
Topograficka piprava - 8 4 - 12
Zenijni priprava - 6 - - 6
Komunika&ni a informatni podpora (KIP) . 4 = < 4
P(;sfui)ové zkousky a inspekce 8 8 8 6 30
Celkem 9% | 160 | 88 64 | 408
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5. TEORIE SPORTOVNIHO TRENINKU

5. 1 Télesna priprava v zakladnim vycviku

V pribéhu zékladniho vycviku ma télesnd pfiprava za kol zvySovat Groveri
pohybovych schopnosti, télesné vykonnosti a fyzické zdatnosti. Nejvétsi diraz je kladen
na rozvoj vytrvalostnich a silovych schopnosti, které jsou pro vojdka zdkladnim stavebnim
kamenem.

Vsechna zaméstnani télesné pifipravy jsou ¢lenéna do tematickych celkl, pfi
planovani jednotlivych fazi je vhodné témata jednotlivych celkd vzijemné stfidat. Z teorie
sportovniho tréninku se nejvice Cerpd pfi tématech rozvoje zakladnich pohybovych
schopnosti a dovednosti. Obsahem téchto témat jsou silovd cvieni pro horni, dolni
kongetiny, bficho a zada, pfi nich se uplatiiuje metoda kruhova a silové vytrvalostni. Dale
rozvoj rychlostné vytrvalostnich schopnosti, zde se nejvice praktikuje metoda intervalova,
metody nepferufovaného zaté¥ovani se vyuZivd pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti.
ZatiZeni vojakl se voli podle vstupni Grovné jejich fyzické zdatnosti tak, aby nedoslo k
jejich pietizeni a poSkozeni zdravi. Objem a intenzita zatiZeni postupné narustaji.

Vzhledem k nebezpedi Urazu nasledkem unavy je nutno dodrZovat pedagogické a
metodické zasady tréninku (postupné zvySovat zatiZeni a naro¢nost pohybovych
dovednosti, volit vhodnou metodu dopomoci).

Télesna priprava Zen se organizuje jako u muZid, s respektovanim zvlastnosti

Zenského organismu.
Pii vyuce se dodrzuje tato posloupnost uéebnich ukoli:

" uvodni &dst (sezndmeni s pribéhem a cilem zaméstnani, rozcvieni, pouéeni o

bezpecnosti pfi vycviku),
* hlavni ¢ast (zaméfena na problematiku jednotlivych niZe uvedenych témat),

" zdvérefna ¢ast (relaxadni a protahovaci cvi€eni, vyhodnoceni zaméstnani).
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5. TEORIE_ SPORTOVNIHO TRENINKU

——

5, 1 Télesna priprava v zakladnim vycviku

V prub¢hu zédkladniho vycviku ma télesna pfiprava za tkol zvySovat turovei
pohybovych schopnosti, télesné vykonnosti a fyzické zdatnosti. Nejvétsi diraz je kladen
na rozvoj vytrvalostnich a silovych schopnosti, které jsou pro vojaka zikladnim stavebnim
kamenem.

Vsechna zaméstnani télesné pfipravy jsou ¢lenéna do tematickych celkl, pfi
pldnovani jednotlivych fazi je vhodné témata jednotlivych celkll vzdjemné stfidat. Z teorie
sportovniho tréninku se nejvice Cerpa pfi tématech rozvoje zikladnich pohybovych
schopnosti a dovednosti. Obsahem téchto témat jsou silovd cvi€eni pro horni, dolni
kondetiny, bficho a zada, pfi nich se uplatiiuje metoda kruhova a silov€ vytrvalostni. Dale
rozvoj rychlostné vytrvalostnich schopnosti, zde se nejvice praktikuje metoda intervalova,
metody nepferufovaného zat&Zovani se vyuZiva pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti.
ZatiZeni vojakd se voli podle vstupni Grovné jejich fyzické zdatnosti tak, aby nedoslo k
jejich petiZzeni a poSkozeni zdravi. Objem a intenzita zatizeni postupné narustaji.

Vzhledem k nebezpedi trazu nasledkem unavy je nutno dodrZovat pedagogické a
metodické zidsady tréninku (postupné zvySovat zatizeni a naroénost pohybovych
dovednosti, volit vhodnou metodu dopomoci).

Télesna pfiprava Zen se organizuje jako u muzl, s respektovanim zvlaStnosti

Zenského organismu.
Pii vyuce se dodrzuje tato posloupnost ugebnich ukoli:

*= uvodni ¢ast (sezndmeni s pribéhem a cilem zaméstnani, rozcvifeni, pouceni o

bezpeénosti pii vycviku),
* hlavni ¢ast (zaméfena na problematiku jednotlivych niZe uvedenych témat),

=  zavéredna &ast (relaxaéni a protahovaci cvieni, vyhodnoceni zaméstnani).

28




prehled témat a rozpolet hodin télesné pfipravy v zakladnim vycviku je uveden
v nasledujici tabulce.

| Cisle tématu Téma Poéet hodin
1. faze
] Pfesuny — rozvoj vytrvalosti 6
| 2 Rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti a dovednosti 8
5 Prekonavani prekazek 8
4 Piezkouseni fyzické zdatnosti 2
| jzi.rfézre:
5 Pfesuny — se zatéZi a s orientaci 6
6 Preziti v tisni ' 4
. 7 Rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti a dovednosti | = 10
8 Boj zblizka 6
B 9 Prekonavani pfekazek 8
10 PtezkouSeni — pekazkova driha 2
3. faze
11 Vojenské lezeni — trenazér JAKUB 4
e 12 Boj zblizka 6
13 Preziti v tisni 4
[ 14 Pfesuny — se zatézi a ve ztizenych podminkach 6
15 PtezkousSeni fyzické zdatnosti 2
4 7faize
16 Zjisténi plaveckych dovednosti 2
17 Boj zblizka 4
18 Zrychleny pfesun — soutéz Cet 2
19 Vojenské lezeni — trenazér JAKUB 4
20 Piezkouseni fyzicke:: zdatnosti 2
CELKEM 96
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5. 1. 1 Pirehled témat specidlni télesné pripravy

V tématu ,Pfesuny - rozvoj vytrvalosti“ je vycvik moZno organizovat v roté.

Télesné méné zdatni vojaci se pfizplisobuji naro¢nosti vycviku aZ k dosaZeni hrani¢niho
zatizeni. PH vycviku se upeviluje tymova prace a pocit sounaleZitosti v jednotce. Pro
efektivni vyuZiti éasu a pro dosaZeni komplexnosti vycviku jsou néktera cviceni spojovana
s taktickou pfipravou.

V tématu ,Prekondvani ptekaZzek“ je nutné pred kazdym zaméstnanim

prekontrolovat stav jednotlivych pfekazek prekazkové drahy. Je tfeba volit vhodnou
metodu dopomoci na obtiznych usecich pfekazkové drahy. Ziskané dovednosti lze
upeviiovat a stupfiovat obtiznost v kombinaci se svételnymi, zvukovymi a dymovymi
efekty a v kombinaci s jinymi bojovymi ¢innostmi. Vycvik se provadi po éetach.

V tématu ,Boj zblizka* vSechna cvieni vede instruktor boje zblizka s platnou

licenci. Cilem vycviku je zvladnuti pripravnych cviceni pro dalsi rozvoj pohybovych
dovednosti v boji zblizka. Vycvik se provadi po ¢etadch v polnim stejnokroji.

V tématu _Plavani“ je nutno dbit na bezpecnostni opatfeni. Pfed zahijenim

vycviku je tfeba zjistit dotazem stupeti plaveckych dovednosti. Neplavci a slabi plavci se
testuji v malych hloubkach pfi zvySenych bezpeénostnich opatfenich. Vycvik se organizuje
v plaveckém bazénu po &etach za vedeni t&lovychovného pracovnika ACR.

V tématu Preziti v tisni“ vSechna cvieni vede instruktor pfeZiti v tisni s platnou

licenci. Cilem vycviku je osvojit si zakladni dovednosti pro pfeZiti v tisni a upevnit psycho-
motorickou odolnost pfi vycviku. Vycvik je mozno organizovat v roté i po Getach.

V tématu ,.Vojenské lezeni* je nutno uréovat pfesné postup cvideni, kontrolovat

zplisob zajistovani a disledné dodrZovat bezpe&nostni opatfeni. VSechna cvideni vede
instruktor vojenského lezeni s platnou licenci. Cilem vycviku je osvojit si zakladni techniky
Vv lezeni a upevnit psychomotorickou odolnost. Vycvik se provadi po &etach, pred jeho
zahéjenim musi instruktor zkontrolovat zpisobilost trenazéru JAKUB k vycviku.

Cilem vycviku je rozvijet zékladni pohybové schopnosti a dovednosti, upevnit
fyzickou zdatnost a psychickou odolnost, ziskat nové pohybové dovednosti v tématech

specialni télesné pfipravy. ' Prog-1-1
g
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5. 2 Definice zakladnich pojmu

Sportovni trénink - oznaduje se jim zpravidla osvojovani a zdokonalovani ur¢ité ¢innosti,
rozvoj schopnosti. PouZiva se ve spojeni s procesem cvieni, opakovani a zdokonalovani
pohybovych ¢innosti. Sportovni trénink je slozity a udeln€ organizovany proces rozvoje
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné.
(Dovalil, 2002)

Trénovanost - celkovy stav prfipravenosti sportovce, charakterizujici aktudlni miru
prizpiisobeni sportovce k poZadavkim pfisluSné sportovni Cinnosti. Je vysledkem
dlouhodobého systematického tréninku, vyvolavajictho fadu zmén na riznych trovnich

V organismu. (Dovalil, 2002)

Sportovni vykon - patfi k zdkladnim kategoriim sportovniho tréninku, je projevem schopnosti
jedince (télesnych i duSevnich). (Dovalil, 2002)

Zdatnost - definovana jako zpisobilost vykonavat kazdodenni ukoly energicky a dile, bez
znamek unavy, vyuzivat s potéSenim volny Cas a Celit nepfedvidanym jeviim, vzdorovat
stresu a snaSet jej a prezivat v obtiznych podminkach, které by nezdatny jedinec musel

opustit. (Bunc, 1995)

Fyzicka zdatnost - tj. t€lesna zdatnost - podle autoritativnich prament zdatnosti (fitness)

= umoziiuje s naleZitou vitalitou realizovat béZné kazdodenni aktivity,

= redukuje zdravotni rizika spjata s nedostatkem pohybu a cviéeni,

» je pfedpokladem na fyzicky naro¢né&jsich aktivitach, které Zivot lov€ka obohacuji.
Obecna motorickd vykonnost a zdatnost je strukturovanou globalni entitou, vztahujici se
jednak ke zdravi a jednak k vykonu, komponentami tzv. pohybovych schopnosti.

(Chytragkova, 2002)

Kendice - viestranna psychicka a fyzicka pfipravenost ke sportovnimu vykonu.
(Dovalil, 2002)
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5. 3 Pohybové schopnosti - definice a rozdéleni

Pohybové schopnosti se nejcastéji definuji jako relativné samostatné soubory
vnitfnich pfedpokladii lidského organismu k pohybové €innosti a v této €innosti se také
projevuji.

Teoretické i praktické pfistupy k vymezeni a rozvoji pohybovych schopnosti
rozliduji obvykle jako zékladni - silu, vytrvalost, rychlost, obratnost a pohyblivost. Toto
pojeti pfedstavuje zobecneni shrnujici urgité projevy ze Siroké palety v3ech pohybovych
projevi lovéka. U jednotlivych schopnosti mizeme déle pozorovat a prokazat vice &i
méné vyraznou vnitfni strukturaci. Uvadéné pojmy bychom proto méli povaZovat spise za
abstrakce, za ramcova ohraniCeni a hovofit o silovych schopnostech, rychlostnich

schopnostech, a nikoli o sile, rychlosti, vytrvalosti atd.. (Dovalil, 2002)

5. 3. 1 Rozdéleni pohybovych schopnosti

» silové schopnosti: schopnost pifekondvat nebo udrzovat vnéj$i odpor svalovou
kontrakei,

s rychlostni schopnosti: schopnost konat kratkodobou pohybovou <¢innost co
nejrychleji - jde o innost maximalni intenzity vyZadujici vysokou koncentraci
volniho usili,

= vytrvalostni schopnosti: schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici pohybové éinnosti. Je to
soubor pfedpokladli provadét cvi€eni s urditou niz$i nez maximalni intenzitou co
nejdéle nebo po stanovenou dobu co nejvyssi intenzitou,

= obratnostni schopnosti (koordina¢ni schopnost): schopnost feSit rychle a ucelné
pohybové ukoly rizného stupné slozitosti, n€kdy se sem zafazuje i schopnost uit se
rychle novym pohybtim,

*  pohyblivost: schopnost vykonavat pohyb ve velkém kloubnim rozsahu.
To, ze se Clovék jevi jako silny, vytrvaly, rychly apod., ma pfiinu uvnitf
organismu. Je to dano vztahy vznikajicimi na zdkladé sloZitych vazeb a souéinnosti
riznych systém@i v lidském organismu. Zminéni integrace se realizuje na riznych

Urovnich, na trovni biochemickych d&jd, urovni fyziologickych funkci a psychickych
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procesu. Jejich vyrazem jsou potom pohybové schopnosti. Kazda z nich je vlastné trsem,
do kterého se promitaji v rlizném poméru i schopnosti ostatni a pfi definici jednotlivych
pohybovych schopnosti a jejich oznadeni se vychdzi zdominujicich charakteristik
pohybové &innosti.

Pohybové schopnosti jsou relativné stalé v Case, jejich uroven nekolisa ze dne na
den, jejich zména vyZzaduje dlouhodobé soustavné tréninkové pulsobeni. RozliSuji se
pohybové schopnosti obecné a specidlni. Obecné se projevuji v riznych pohybovych
ginnostech. Specidlni chidpeme jako pfedpoklady pouze pro jednu a ne jinou pohybovou
ginnost, jsou vyrazem specifickych pozadavki feSenych pohybovych ukoll a tzce se vazi

k pohybovym dovednostem. (Dovalil, 2002)

5. 3. 1. 1 Silové schopnosti

Schopnost piekondvat nebo udrzovat vnéj$i odpor svalovou kontrakci-odporem
muiZe byt gravitace - projevujici se hmotnosti sportovce, reakce opory, odpor vnéjsiho

bfemene, hmotnost bfemene, odpor partnera atd.)

Rozlisujeme:
» sila staticka - schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci,usili se neprojevuje
pohybem, vétSinou se jedna o udrZovani t€la nebo bfemene ve statickych polohach,
= sila dynamicka - podstatou je izotonicka kontrakce,ve vSech ptipadech jiZ pfichazi
v ivahu ur€ité rychlost a zrychleni pohybu. Déli se:
= vybusna (explozivni) - maximalni zrychleni,
s rychlé - nemaximalni zrychleni,
» pomala sila - vysoké odpory s nevelkou a stalou rychlosti, tj. téméf

bez zrychleni.
Rozvoj silovych schopnosti
Je dén:

* velikosti odporu - hmotnost bifemene, kinetickou energii pouZzitého biemene,

mechanismem trenaZér,
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= intenzitou provadéného pohybu,

» poctem opakovani pohybu.

Tréninkové metody silovych schopnosti:

vy

s metoda kruhova - aerobni, doba zatizeni 20 - 60 sec., niz§i velikost odporu, vyssi
intenzita cvi€eni, interval odpoginku 1 : 2,

= metoda opakovanych usili - kulturistickd metoda, podet opakovani v sérii 5 - 15x
podle velikosti odporu, dlouhodoba aplikace vede ke znaéné hypertrofii svald,

» metoda maximalnich usili - velikost odporu 95 - 100 %, opakovani v sérii 1 - 3x,

» metoda plyometrickd - pfedpéti pfedchazi vlastnimu aktivnimu pohybu, néaro¢na,

uréena pro vykonnéjsi jedince. (Dovalil, 2002)

5. 3. 1. 2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je pohybova schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici pohybové €innosti. Je to
soubor pfedpokladii provadét cvi€eni s uréitou niZ§i nez maximalni intenzitou co nejdéle
nebo po stanovenou dobu, co nejvys$i moznou intenzitou, zjednodusené Ize definovat jako

schopnost odolédvat tinavé.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Cilem je pfi dané intenzit€¢ prodlouzeni doby cvieni nebo zvySovani intenzity
cvi€eni pfi konstantni dobé€ trvani cviceni.

Dlouhodoba a stfedné€doba vytrvalost - trva od téi minut do nékolika hodin, z
fyziologického hlediska podmifiuji dlouhodobou a stfedn&dobou vytrvalost hlavné dva
pfedpoklady - aerobni vykon VO2max - maximalni spotieba kysliku a aerobni kapacita -
VyuZivani co nejvétsi éasti maximalni mozné spotieby kysliku po delsi dobu, v podstaté co
nejdéle.

Kratkodoba vytrvalost - schophost vykonéavat pohybovou ¢innost co moZna nejvyssi

intenzity po dobu 2 - 3 min.. Rozhodujicim faktorem rozvoje kratkodobé vytrvalosti je
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anaerobni kapacita, tj. mnoZstvi energie uvolnéné bez piistupu kysliku, é&imz se ve svalech

hromadi produkt anaerobnich procesi - kyselina mlé¢na.
Tréninkové metody vytrvalostnich schopnosti:

» intervalovd metoda - moZzné formy: doba cvieni 1 - 3 min., intenzita do 170
tept/min.,aktivni odpoc¢inek do poklesu tepové frekvence na uroveini 120 tepl/min.,
pocet opakovani - cvi€eni ukonéit, kdyZ po odpocinku neklesne tepova frekvence
pod 140. Jina forma zatiZeni: doba cvifeni 20 - 60 sec., intenzita submaximalni, pfi
zatizeni nesmi dochézet k poklesu intenzity, odpocinek 3 - 5 min., pokud nejde
v dal8ich opakovanich intenzitu udrZet, tak cvi€eni ukoncit.

=  metoda nepferuSovaného zatéZovani - doba cvi¢eni 20 min. a vice, tepova frekvence

na urovni 130 - 160 tepd/min.. , (Dovalil, 2002)

5. 4 Rozvoj pohybovych schopnosti

5. 4. 1 Metody aktivniho cviCeni

» aktivni statickd cvifeni, tzv. strefink - del$i setrvani v krajni poloze, do niZ se
dostdvame svalovou kontrakci bez pomoci vnéjsich sil, vydrZz v krajni poloze 10 -
30 sec., jedno cviéeni opakovat 3 - 10x,

= aktivni dynamick4 cvifeni - hmity, Svihova cvifeni, cviCit m€kce bez trhavych
pohybi, v jednom cvi€eni 10 - 30 opakovani, protoZe protahovaci podnét plisobi jen
kratkodobé.
Krajnich poloh se dosahuje vlastnim svalovym usilim, zlepSeni se dosahuje

protazenim antagonistl a posilenim agonistt. (Dovalil, Choutka, 1991)

S. 4. 2 Metody pasivniho cviteni

» pasivni statickd cvideni - plati to co u aktivnich statickych cvifeni, dosaZeni
krajnich poloh se uskutectiuje nejéastéji pfidrzenim partnera,
= pasivni dynamicka cvieni - strukturdlné podobna aktivnim dynamickym cviceni -

nejéastéji se vyuziva plisobeni partnera, gravitace nebo opory.
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Krajni polohy se dosahuje pisobenim vnéj$i silou, diraz je kladen hlavné na

protaZeni, cvi€eni provadét mekee - jinak je riziko zranéni. (Dovalil, Choutka, 1991)

5. 4. 3 Metoda kontrakce - relaxace - natazeni

= natahovani sval pasivné natdhneme do polohy pod hranici bolestivosti,

= kontrakce v dosazené poloze nataZzeny sval maximalné kontrahujeme (proti
vnéj§imu odporu) po dobu 4 - 6 sec.,

= relaxace - po kontrakci uvolnime sval v dané poloze, (tj. vné€jSi odpor pfestane
pusobit) po pfedchozim nadechnuti, sou¢asné s relaxaci vydechneme na 2 - 3 sec.,

= natahovani - po uvolnéni nasleduje novy pasivni pohyb v kloubu, tj. dalsi protazeni
svalu, v nov€ dosazené poloze setrvame asi 8 sec., to je doba nutna k uinnému

protaZeni vaziva. (Dovalil, Choutka, 1991)

5. 5 Pohybovy rezim
5. 5. 1 Definice a charakteristika pohybového rezimu

Pohybovym reZimem rozumime uspofadani vSech opakovanych pohybovych
¢innosti, které se vyskytuji ve zplisobu Zivota ¢lovéka v daném ¢asovém intervalu.

Netizeny pohybovy reZim nese tyto znaky: struktura prvki je velice variabilni
(proménlivd), tok informaci neperiodicky, zpétné‘existujl’ci vazby pusobi jen v omezené
mife. Vstupy i vystupy této formy pohybového rezimu nejsou bud’ evidovéany viibec, nebo
jsou evidovany pouze omezené. P¥i¢inou tohoto stavu je nevyvinutost fidiciho subsystému
pohybového rezimu, pfipadné tento prvek chybi viibec.

Pohybovy reZim je obecné povazovan za souhrn viech pohybovych &innosti, které
se opakované, v ur€itém sledu a proporcich vyskytuji v naem zplsobu Zivota. V takto
chdpaném pohybovém reZimu pochopitelné dochazi k velkym diferencim z hlediska jeho
rozsahu, obsahu, intenzity apod. Existujici diference jsou vSak zakladni podminkou jeho
vlivu na kvalitu osobnosti ¢lovéka. Rozsah, obsah i intenzita pohybového reZzimu jsou dény
mnoha objektivnimi i subjektivnimi ¢initeli, mezi né miZeme pocitat vek, zdravi, profesi,

rozdilnost zastavanych socialnich roli, prostfedi, spolednost, zajmy, postoje atd. V kazdém
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piipadé pak musime pohybovy reZim povaZovat za objektivné existujici jev. Pohybovy

reZim je soucasti naSeho Zivota a d4 se fici, Ze do urcité miry existuje nezavisle na nas.
Zajem o Usili a feSeni pohybového rezimu jako vyznamné slozky Zivotniho zpisobu

a Zivotospravy se projevuje v posledni dob& v souvislosti srozvojem teorie reakce ve

vztahu k pohybové ¢innosti. (Teply, 1995)

5. 5.2 Pohybovy rezim a potencial ¢lovéka

Pulsobit na vSestranny rozvoj ¢lovéka znamena zdokonalovat pfirodu uvnitf €lovéka,
jeho potencidl, ovliviiovat dispozice a sklony ¢lovéka k rozvoji jeho vnitinich bytostnych
sil a také vnitinich sil spoleCnosti. Ke struktufe pohybového potencidlu pocitame
jednoznaén€ zdatnost ¢love€ka. S teoretickymi otdzkami pohybového reZimu souvisi

kultivace lidského potencialu.

Rozumi se tim proces, ve kterém dochazi:

= k vytvafeni podminek pro rozvoj jedinct,

= k samo rozvijeni dispozic,

» k podilu jedincli na zméné podminek pro rozvoj svych dispozic.

Kultivace lidského potencionalu je tedy tuzce spjata s pohybovym rezimem.
Pohybové &innosti viak nelze omezit pouze na télesnéd cvifeni. Je nutno zvaZovat rovnéz

pracovni a ostatni innosti ve volném ¢ase. (Teply, 1995)

S. 5. 3 Kritéria optimalizace pohybového rezimu

Existujici diference v kvalité konkrétniho pohybového reZimu vyznamné ovliviiuji
kvalitu a funkce osobnosti, ktera je jejich nositelem. A pravé z hlediska tohoto vztahu je
mozno pohybovy rezim hodnotit v celé redlné $kale od vlivu jednoznaéné pozitivniho aZ po
vliv jednoznaéné negativni. Na$im zijmem je takovy pohybovy reZim, ktery je hodnocen
pozitivné.

ProtoZze vSak objektivné existuje, a nékteré jeho slozky mohou byt v zasadé
neménitelné, je do né€j nutno zasdhnout. V tom ptipadé nejde o vytvafeni zcela nového

pohybového rezimu, ale o zamérnou a tiéelnou zménu pohybového rezimu existujiciho.
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Z toho divodu nebudeme tedy hovofit o tvorbé pohybového reZzimu, ale radgji o
jeho optimalizaci. Z té potom dale vyplyva poZadavek jeho individualizace. Optimalizace
pohybového rezimu znamena zamérné zafazovani takovych pohybovych &innosti (pfevazng
t8locviéného charakteru), které pohybovy reZim méni tak, aby bylo dosahovéano pfijaté
cilové hodnoty.

Optimalizace pohybového reZimu je urfitym druhem zdmérného pisobeni na
&lov€ka. Vychozi hodnotou, podmirujici, formalni, obsahovou i procedurdlni strankou
veSkerého pusobeni na Eloveka, je dosaZeni jeho optimalni vSestrannosti jako cilové
hodnoty. Ta je vyjadfenim schopnosti adaptovat se a ménit své chovéani tak, aby
v jakychkoliv ménicich se podminkach byl schopen adekvétné reagovat ve smyslu kvalitni
realizace riznych socialnich roli, odpovidajicich bohatosti jeho Zivota.

Respektovanim té€chto vyznamnych kritérii tedy mtizeme obsahové pohybovy rezim
usmériiovat, jak s ohledem na objektivni potteby jedince (vyplyVajici z analyz), tak na jeho
potieby subjektivni. A to je vzhledem kcilové hodnoté zhlediska emocionalnosti,
zainteresovanosti apod. velmi dtileZité.

Aby takto podjata obsahova stranka splnila to, co od ni o¢ekavame z hlediska cilové
hodnoty, je nutné ur€ity objem planovanych ¢innosti provadét odpovidajici intenzitou a
frekvenci. Tyto pochopitelné musi byt individualn€ rizné.

Splnit predpoklady optimalizace pohybového rezimu znamena respektovat kritéria
pohlavi, v€ku, zdravotniho stavu a aktudlni zdatnosti a vykonnosti. Respektujeme-li
uvedené pojeti pohybového rezimu dospélych kritéria jeho optimalizace, nutné z nich
vyplyvaji ur¢ité podminky realizace tohoto procesu. Pohybovy rezim je zaleZitosti stilou,
kazdodenni, bezprostfedné spjatou s na§im Zivotem. To tedy znamen4, Ze skuteény priibéh
pohybového rezimu je v rukou kazdého jednotlivce, stejné jako je tfeba reZim stravovaci a

nebo jakykoliv jiny. (Teply, 1995)

V dilé¢im zavéru této kapitoly chci vyjadfit nazor, Ze témata té€lesné piipravy
v pribéhu zdkladniho vycviku a jejich aplikace v praxi plné koresponduji a vychazi ze

z4kladd sportovniho tréninku popsanych v této kapitole.
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6. VYZIVA

” s

6. 1 VyZiva v zakladnim vycviku

Vyziva, potaZzmo stravovani je b€hem zakladniho vycviku poskytovana bezplatné.
Pro vojaky je zajiSténa tfikrat denné béhem vycviku ve stravovacim zafizeni, pokud se
vojaci pravé nachazi v aredlu vycvikového zafizeni. Jakmile se vycvik pfesune do terénu,
tesi se jejich stravovani formou studené stravy, pokud délka vycviku nepfesahne jeden den.
PHi déletrvajicim zaméstnani maji ndrok na jedno teplé jidlo denné. Pitny rezim si vojaci
fesi sami, pokud maji vycvik v aredlu vycvikového zafizeni, pro vycvik v terénu je pro né
pitny reZim zajidtén, vétSinou se jednd o napoje jako je voda a Caj. Pffjem vitaminu a

mineralnich latek je plné v reZii vojakda.

6. 2 Definice vyzZivy

VyZiva je jednim ze zékladnich predpokladd pro udrZeni Zivota. Clov&k pfijimé
potravu v zavislosti na podminkach své existence. Potfeba vyzivy Elovéka se v prib&éhu
Zivota méni. Je pfeduréena vé€kem jedince, jeho fyzickou aktivitou, pohlavni diferenciaci,
zdravotnim stavem a mnoha dal$imi faktory.

Spravnou vyzivu je tfeba kombinovat s vhodnou télesnou aktivitou, pfiméfenou
véku. Télesna aktivita je samoziejmé jeden z faktort, které ovliviiuji potfebu energie a
Zivin. Neexistuje tedy strava, vhodna pro vSechny bez rozdilu véku, pohlavi a pracovniho
zatizeni, ale existuji doporuceni, ktera berou viechny tyto faktory v Gvahu a ktera tvofi
soubor doporucenych davek energie a Zivin.

Z celkového hlediska se da energeticky pomér jednotlivych sloZzek procentudlné
charakterizovat asi takto:

cukry : tuky : bilkoviny
60 : 30 : 10
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V ramci primarni prevence se doporuduje smiSend strava s vyvaZzenym podilem

bilkovin, tukd a sacharidi, sdostatkem zeleniny (nejlépe syrové nebo mraZené),

s dostatkem Cerstvého ovoce a zrnin, napf. vloéky,- lusténiny, celozrnné produkty. Pocet
jidel by se mél rozd€lenim celkového pfijmu zvySit na pét az Sest. MEl by byt také zvysen
ptijem zeleniny a ovoce.

Zakladni rozloZeni stravy je pravdépodobné nejlépe charakterizovano vyZzivovou
pyramidou, kde je na prvni pohled patmy systém zdravé vyZivy tak, jak by ho mél mit
optimalné uspofadany kazdy jedinec.

Je tieba pfipomenout, Ze kazdy jedinec ma sva metabolickd a vyZivova specifika
s mimofadnou schopnosti adaptace na aktualni potfeby. Kazdy ma sviij individudlni rytmus
stravovani a vyZivové zvyklosti, které ovliviiuji jeho volbu a dlouhodobé pfispivaji k uréité
vyZivové rovnovaze.

Na vyZivu pii zatiZzeni ma tedy vliv:
= pi{jem potravy, jeji mnoZstvi a sloZeni,
= vyprazdiiovani Zaludku,

= absorpce ve stfevech. (Mach, 1999)

6. 3 Kvantitativni stranka vyzivy

K hodnoceni této stranky musime znat odpovidajici mnoZstvi energeticky bohatych
latek obsaZenych v pfijaté potravé. Tento udaj se vyjadiuje v kilojoulech - kJ (dfive
v kaloriich). Celkovy energeticky piijem za 24 hodin zjistime, pokud peélivé zaznamename
druh a mnoZstvi veSkeré potravy pfijaté za sledované obdobi a po zjisténi energetické
hodnoty vSech zapsanych sloZek. Po jejich seéteni obdrZime tzv. celkovy energeticky denni
piijem.

Spravné koncipovany stravovaci reZzim je za normdlnich okolnosti takovy, kde
»celkovy energeticky denni piijem™ je stejny jako tzv. celkovy denni energeticky vyde;j.
Ten zjistime pokud k podrobné rozepsané &innosti za 24 hodin pfidame energetické
hodnoty p#islusnych pohybovych aktivit. Po jejich seéteni obdrzime vy$e zminény denni

vydej. Dal§imi moZnostmi jsou napfiklad kalorimetrie.
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V idealnim pfipadé je bilance vyrovnana. Pokud v$ak piijem dlouhodobé pfevysuje
vydej, tvofi se energetické rezervy (pozitivni bilance), kdyz je pifjem niZ3i, jsou
energetické potfeby kryty z rezerv, (negativni bilance). Metabolické procesy (anabolismus
a katabolismus) pfedstavuji kontinualni déj, pfijem potravy je d&j pretrZity, narazovy (podet
jidel za den a jejich energetickd hodnota znaéné& kolis4). Proto je jistd mira energetickych
rezerv nezbytna. Nadmémy pfijem cukrd, které jsou pfeméniovany na tuky, popfipadé
pfimo tukt, vede pfimo ke zbytn€ni tukové tkan€. Zvy3uje se télesnd hmotnost, dochazi
k nadvaze. Miru nadvahy lze posuzovat napf. vy$kovdhovymi indexy, naptf. indexem
t&lesné hmotnosti nebo Body Mass Indexem (dale jen ,BMI®). Nadvahu v3ak muze

zpUsobit i vyrazny nartist svalové hmoty, proto je pfesnéjsi rozliSovat nadvahu a obezitu, tj.

zvyS$eny podil t€lesného tuku. (Mach, 1999)

6. 4 Kvalitativni stranka vyzZivy

MizZeme ji charakterizovat jako optimélni zastoupeni viech nezbytnych sloZek ve
stravé. Mezi zakladni Ziviny fadime sacharidy, tuky, bilkoviny. Soudasné nazory na
pomérné zastoupeni jednotlivych sloZek jsou 70 % sacharidid, 20 % bilkovin a 10 % tuku.
Jiné nezbytné slozky vyzivy jsou mineraly, vitaminy a stopové prvky. (Mach, 1999)

6. 4. 1 Bilkoviny

Maji tvofit asi 10 - 15 % energetického piijmu. Jsou tvofeny aminokyselinami,
z nichZ nékteré jsou esencialni (leucin, izoleucin, arginin atd.). Bilkoviny rozliujeme podle
jejich pivodu na rostlinné a Zivo&i$né. V soudasnosti pfevazuji ndzory, Ze vétsina jejich
pfijmu ma byt rostlinného ptivodu. Za nejvhodnéjsi zdroj Zivocisnych bilkovin povaZujeme
ryby, driibez, zvéfinu, dale jehnéci, skopové maso. Nedoporuéuje se vepfové a hoveézi maso
a veSkeré vyrobky znich. Dal$im zdrojem jsou mléko a mlééné vyrobky, z nichZ se
doporuéuji pfedev§im kysané nebo kvasené vyrobky. Rostlinné bilkoviny jsou nejsnaze

dosazitelné v lusténinach, nejvice v s6ji. Vhodna je jejich kombinace. (Mach, 1999)
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6. 4. 2 Sacharidy

Nejvyssi procentudlni zastoupeni v energetickém piijmu maji sacharidy. Sacharidy
jsou v organismu uloZeny ve formé€ glykogenu ve svalech a jatrech. Jsou priméarnim
zdrojem energie pro svaly zejména béhem vytrvalostniho vykonu. Zasoby svalového a
jaterniho glykogenu zéavisi na mnoha faktorech, jako je intenzita vykonu, vnitfni podminky
organismu, typ cvifeni, vnéjSi teplota a dieta pfed vykonem. Vy€erpani glykogenu je
limitujici pro aktivitu trvajici 90 minut a déle.

Pti{jem sacharidi je vétSinou vyjadien v % celkového energetického pi{jmu. Zjistény
pfijem sacharidd byl pro aerobni sporty u muzi 40 - 65 % a u Zen 46 - 60 % a pro
anaerobni sporty 34 - 56 % u muza a 46 - 52 % u Zen. Sou€asnd doporuceni platna pro
sacharidy se pohybuji okolo 60 - 65 % celkového energetického piijmu, pfiéemz 80
relativnich % by mélo byt hrazeno polysacharidy a pouze 20 relativnich % energetického
pfijmu by mélo pfipadat na jednoduché cukry. Polysacharidy jsou upfednostiiovani
znékolika dtivodi. Pfi zvySené koncentraci usnadiiuji a urychluji vyprazdiiovani zaludku a
méné Casto zpisobuji zalude€né - stfevni problémy, udrzuji relativné niZ$i koncentrace

krevni gluk6zy a inzulinu, obsahujici vice vldkniny, vitamint a mineralu. (Mach, 1999)

6. 4.3 Tuky

Vedle sacharidll jsou dilezitym zdrojem energie pfi cviceni tuky. Ve srovnani se
sacharidy jsou jejich t€lesné zasoby prakticky neomezeny (1 kg tukové hmoty doda energii
na 10 - 20 hodin télesné d&innosti). Zasoby tuku jsou pfitomny ve 3 formach:
triacylglyceroly v tukové tkani (hlavni zdroj), triacylglyceroly ve svalu a cirkulujici
triacylglyceroly. Vzhledem k velkym zisobam neni nutné zvy$ovat pifjem tuki v dieté, a to
ani pfi extrémné dlouhych zatézich.

Optimalni denni pf{jem tukd u fyzicky namahanych osob by mél byt 24 - 30 %
celkového denniho energetického piijmu. (Mach, 1999)
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6. 5 Vitaminy a mineralni latky

6. 5. 1 Vitaminy

Vitaminy a mineraly hraji dileZitou dlohu v metabolismu Zivin. RozliSujeme
vitaminy rozpustné ve vodé: vitamin C, vitaminy skupiny B a vitaminy rozpustné v tucich:
vitaminy A, D, E, K. Pfivod béZnou stravou s dostatkem ovoce a zeleniny, jater, vajec,
kvasnic, mrkve a rybich vyrobkl obvykle staéi béZnou potiebu vitaminii pokryt. V obdobi
velkych zatéZi, ¢i pfi zvySeném riziku chorob z nachlazeni, je tieba pfechodné davky zvysit
dopliikovym pifjmem, vitaminovymi preparaty. Vzdy davame pfednost pfirozené formé
pred syntetickou.

Je vSak potieba poditat s tim, Ze obsah vitamint, zejména v ovoci a zeleninég, kolisa
v zévislosti na ronim obdobi a vyrazné klesa v zavislosti na délce skladovani, tepelném
zpracovani ¢i chemické konzervaci. Nadmémy dopliikovy pifjem vitamindi nezvySuje
sportovni vykonnost, trvale nadmérny piijem je nevhodny (miZe se sniZit kapacita
vstfebavani vitamind, eventuelné hrozi pfedavkovani - hypervitamin6za). Rezervni kapacita
pro vitaminy rozpustné v tucich dosahuje fadové tydny a mésice, pro vitaminy rozpustné ve
vodeé vét§inou méné, asi 2 - 6 tydni.

Dodnes neexistuji diikazy o tom, Ze zvySena suplementace vitaminy a mineraly
muze zlepsit vykon u jedinci, ktefi konzumuji dobfe vyvaZenou stravu. V piipadé, Ze dieta

je chuda na vitaminy, ¢i mineraly, mize vSak dojit ke zhorSeni vykonu. (Mach, 1999)

6. 5. 2 Mineralni latky

Jsou dilezitou sloZkou Zivé hmoty a vnitiniho prostfedi. Tvofi tedy dalSi nezbytnou
soucast nasi vyZivy. Sodik a chloridy byvaji ve stravé hrazeny obvykle dostatené, béhem
sportovni zatéZe vSak dochazi k jejich ztratam potem, a ty je tfeba nahrazovat. Oba ionty
(chlorid sodny, kuchyiiskd sul) tvofi zakladni souast sportovnich napoji. Pfi
vytrvalostnich zéaté€Zich v horkém prostfedi dochazi i ke ztratdm drasliku. Draslik byva
obsaZen ve sportovnich napojich v bé€Zné stravé se vyskytuje v zeleniné, ovoci, ovesnych
vlo¢kach a masu. Fosfor, vapnik, hof¢ik je tfeba po vyCerpavajicich zatéZich dopliiovat.
Fosfor a vapnik se vyskytuji v mlé€nych vyrobcich, lusténinach, rostlinnych olejich a

hot¢ik v ovesnych vlo¢kach, syrech, Spenatu a Cerném chleb&. Lze vyuZit i zvySeny obsah
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t&chto iontli v n€kterych mineralkach. Denni potfeba hlavnich minerdlnich latek, které se
vyskytuji v podobg elektrolytd (ionti), pfiblizn€ odpovid u sodiku 2 - 3 g, chloridy 2 - 4 g,
vapnik 0,8 g, hof¢ik 0,35 g, draslik 3 - 4 g, fosfor 0,8 g. Funkce minerald je vétSinou
nesmirné€ rozmanita a podili se na spravné funkci systému v celém organismu.

Stopové prvky se fadi k minerdlnim litkdm. Zejména Zelezo (hemoglobin,
myoglobin), denni potfebu 12 mg pokryvd obvykle pfirozeny pfijem (jatra, listova
zelenina), dopliitkovy pifjem je potfebny pouze u anémii. Ze stopovych prvki je dale
vyznamny jod (0,2 mg denné) a fluor. Méd, zinek a mangan neni potfeba uhrazovat
doplitkovym piijmem, pouze vyjimeéné po extrémné vycerpavajicich zatézich. Déle sem
patfi jeSt€ napf. selen a chrom. Stopové prvky maji obvykle specidlni funkci v katalyze
nebo funkci vybranych metabolickych procesi. (Mach, 1999)

6. 6 Pitny rezim

Pitnym reZimem rozumime urlitou strategii pfijimani tekutin. Voda je
neodmyslitelnou soucasti vyzivy stejn€ jako Ziviny, mineralni litky nebo vitaminy. Je
obsaZena v potravinach, népojich, ale jen malokdy je pfijimana ve své ptivodni podobé,
tedy jako kvalitni €ista, pitnd voda. V podstaté pfijimame tekutiny, coZ je voda s riznymi
latkami. Z toho vyplyva, Ze piijem tekutin je velmi dileZitou soudasti vyZivy nesportujiciho
¢loveka, stejné jako sportovce. Vzhledem k tomu, Ze pod vlivem fyzické aktivity dochazi
v podstaté k vétSim ztratdm tekutin, musi sportovci vénovat dostateénému pf{jmu vhodnych
napoji mimofadnou pozornost. Ve sportu se pro fizeny rezim konzumace tekutin vzil
struény vyraz, jiZ zmifiovany, pitny reZim.

Voda v organismu dospélého ¢loveka stfedniho véku predstavuje piiblizné 60 %

jeho hmotnosti. Pozoruhodny je jeji vyrazny ubytek a pokles jejiho podilu na celkové

hmotnosti v pribéhu ontogenetického vyvoje (od narozeni, kdy ptedstavuje aZ 80 %
hmotnosti, do stafi, kdy pfedstavuje jen 45 % hmotnosti).

Denni vydej vody pfi vyrovnané bilanci pfedstavuje 1500 ml/24 hodin v mo¢i, 400
ml/24 hodin pfi ventilaci, 500 ml/24 hodin je vydej kizi a 100 ml/24 hodin je uhrnny vydej
vody ve stolici. Celkovy obsah vody v organismu je relativné staly a jeho zachovavani pat¥i

| k zékladnim principim stalosti vnitiniho prostfedi.
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Smysl pitného reZimu spociva tedy v té€chto zdkladnich oblastech:

s pfedchazet a vyrovnavat ztraty tekutin,
= usnadnit termoregulaci,

= dopliovani sacharidi,

» doplnit ztraty iontd,

s udrzet optimalni acidobazickou rovnovahu. (Mach, 1999)

6. 6. 1 Napoje

Jejich tloha spodiva v pfedchazeni a vyrovnavani ztrat tekutin. Usnadtiuji
termoregulaci, dopliiuji ztraty ionti (mineralnich latek Mg, K, Cl, Na, Ca), vitamini (C, B1
- thiamin), dale také jejich doplnénim pfedchazime hypoglykémii a pfispivaji k udrzovani

acidobazické rovnovahy. lontové napoje stimuluji absorpci cukri a vody.

Druhy népoji:

= izotonické: v chladnéjSich podminkach, pfi relativné kvalitnich vykonech, kratsi
useky,

= hypertonické: asi 30 minut pfed silové vytrvalostnim zatiZenim,

= hypotonické: vytrvalostni vykony v teplejsich podminkach. Cim vétsi teplo, tim vic
fedim. (Mach, 1999)

V dil¢im zavéru této kapitoly chei poukazat na nedostate¢nou formu vyzivy béhem
zékladniho vycviku. Jak vyplynulo z dotaznikii jen velice mélo odpovida standardiim
dnesni doby, ma negativni vliv na organismus a psychiku vojakd a naru$uje pochody
vedouci k zvySovani télesné vykonnosti. V Zadném pfipadé nekoresponduje s formami

VyZivy popsanymi v této kapitole.
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7. HYGIENA, REGENERACE A ZOTAVENI

7. 1 Hygiena, regenerace a zotaveni v zakladnim vycviku

Zasady osobni a kolektivni hygieny zahrnuji pfedevS§im témata péce o télesnou
hygienu, péfe o osobni pradlo a odé€v, hygienu pfi pobytu v polnich podminkich a
seznameni s vybranymi koZnimi chorobami alimentarni nakazy. Osobni hygiena vojaka
zahrnuje pravidelné myti celého téla, otuZovani, zdravy spanek, pitny rezim, dodrzovani
zasad zdravé vyZivy. PHi vycviku v terénu jsou vojaci v udrzovani osobni hygieny hodné
limitovani a odk4zani na znaéné improvizujici prostiedky.

Na regeneraci a zotaveni je moZné v aredlu vycvikového zafizeni vyuzit sauny, lze
také zazadat o zaptlijeni permanentky do mistniho plaveckého centra, kde je k dispozici

maséazni perli¢kova vana. Dal$im prostfedkem regenerace vojika je spének.

7. 2 Definice hygieny

Hygiena je dodrZovani zasad pro uchovani zdravi. Zkouma zakonitosti vztahi mezi
¢lovékem a prostfedim. M4 fadu disciplin, napf. obecnd, komunalni, prace, vyZivy, osobni,

socialni, vojenska a duSevni. (Cinglova, 2002)

7. 3 Definice regenerace

Smyslem regenerace je urychleni zotavovacich procesi a planovita likvidace akutni
i chronické inavy, ktera vznikla na podkladé intenzivni z4téZe. (nezamétiovat s rehabilitaci)
Pojem regenerace ve sportu zahrnuje veskeré &innosti, které maji za cil rychlé a
dokonalej8i zotaveni. Pojem regenerace sil zahrnuje v sob& veSkerou &innost, kterd je
zaméfena k plnému a rychlému zotaveni vSech télesnych i duSevnich procest, jejichZ

klidova rovnovaha byla n&jakou pfedchozi &innosti posunuta do uréitého stupné tnavy.
(Jirka, 1990)
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7. 3. 1 Druhy regenerace

Prosttedky a metody, které zefektiviiuji zotavné procesy nazyvame regeneraci.
RozliSujeme pasivni regeneraci (napf. spanek) a aktivni regeneraci. Jednou ze zakladnich

aktivnich regeneracnich moznosti je aktivni odpo¢inek.

7. 3. 2 Prostfedky regenerace

Déleni regeneracnich prostredku se ustalilo na tfech skupinach:
= pedagogické prostfedky regenerace,
= Dbiologicko lékaiské prostiedky regenerace,
= psychologické prostfedky regenerace. (Jirka, 1990)

7. 3. 2. 1 Pedagogické prostfedky regenerace

Pedagogické prostfedky nelze chapat jen jako prostfedky odstrafiujici unavu.
Obsahuji zpravidla i aspekt prevence tnavy. V tomto $ir§im pohledu sehrava vyznamnou
roli celkovy Zivotni reZim sportovce. Dulezitou roli ma i raciondlni stavba tréninkového
procesu, a to nejen v prevenci Gnavy, ale i pfi jejim odstrafiovani. Zde poméhaji specifické
prostfedky urychlujici a zkvalitfiujici zotavné procesy, k nimz patfi: stfidani zatiZzeni a
odpocinku, dopliikova €innost, vyrovnavaci (kompenzaéni cviceni), relaxaéni cvi€eni.

Vyznamnou roli sehrava celkovy Zivotni rezim sportovce, stejné tak je dillezita i
raciondlni stavba tréninkového procesu. K ni patfi:

» stfid4ni zatiZeni a odpoc€inku,
» dopliikové ¢innosti,
= vyrovnavaci (kompenza¢ni) cvieni,

= relaxacéni cviceni. (Jirka, 1990)
7. 3. 2. 2 Biologicko l1ékafské prostfedky regenerace
" VvyZiva,

= fyzikalni prostfedky,
= farmakologické prostredky.
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VyZzivu obohacujeme o latky prohlubujici Gginnost zotavné faze tréninku. Fyzikalni
prostfedky jsou nejobsahlejsi a také nejvyznamnéjsi. Patfi sem: masaZe, vodni procedury,
elektroprocedury, svételné procedury a sauna. Farmakologické prostfedky jsou pouze
doplitkové, ale v jistych piipadech velmi u€inné. Vybér i davkovani patii vyhradn€ do
rukou lékare. Biologicko Iékafské prostiedky regenerace je vhodné kombinovat a stfidat, a

tim jejich u€inek podstatné zesilovat.

a) Vodni procedury
Hlavnim regenera¢nim ¢initelem vodnich procedur je teplo. Teplota pfi niz ¢lovék
nepocituje teplo ani chlad, se nazyva indiferentni: 34 - 36°C. NiZ3i teplota piisobi drazdivé,
vys§i sedativné, pfili§ vysokd opét drazdiv€. Vhodnymi vodnimi procedurami pro
regeneraci jsou:
= otéry, Castetné i celkové, studené &i teplé - vyuZivaji se zvlasté pii lokalni unavé,
= zabaly, teplé, studené ¢i vlaZné: studené ochlazuji tkan a jsou vhodné zvlasté pfi
akutnich stavech, teplé ohfivaji tkan a drazdivé (stfidavé) zpisobuji velkou cévni
reakci, vyrovnavajici procesy podrazdéni a utlumu nervové soustavy, dale také
vyrovnavajici tonus sympatiku a parasympatiku. Lze vyuZit nejen vodu, ale i
peloidy (kaSovinu a bahno),
= polévani vyuzivd mechanickych u¢inkti dopadu vody na t€lo. Po polévani by mél
nasledovat suchy zébal. Vhodné je pfi mistni Ginavé, bolest svalti, po dlouhém a
namahavém cviceni,
= sprchy, tepld sprcha mé relaxaéni U¢inek a chladna tonizuje a drazdi, stfidani obou
teplot se doporucuje zvlasté pro otuZovani,
= stFiky, mohou byt teplé, studené ¢i stfidavé. Kromé toho, Ze tlumi psychickou tenzi,
maji téZ masazni u€inek. Pro regeneraci jsou nejvhodnéjsi skotské (stfidavé) striky,
* koupele lze doplnit i riznymi piisadami (plyny, chemikaliemi, rostlinnymi
pfisadami, mineralni vodou apod.). Lokalni inavu dolnich koncetin dobfe likviduje
Slapaci koupel ve vani¢kach o rozdilné teploté vody,
* regeneratni bazén umoZiiuyje kombinaci zmitiovanych procedur, umozZiuje i
cvieni s vyuZitim hydrostatic:kého vztlaku a tlaku, napomaha uvolnéni svalovych

spasmu a napéti,
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= parni lazen je celkovd hypertermickd vzdus$néd procedura, pro regeneraci je méné
vhodna,

* sauna je procedura, pfi které jde o manipulaci steplem. Spodiva v prohfati
organismu a jeho nasledném zchlazeni. Ovliviiuyje kardiovaskularni systém
(samoziejmé i dalsi systémy). Saunovani je prostfedek nejen regeneracni, ale slouzi

i k postupnému otuZovani a adaptaci na vyssi teplotu.

b) Sportovni masaz

Patfi k nejstar§im prostfedkiim regenerace. Praxe rozliSuje dva zdkladni druhy
masaZze: drazdivou a uklidiiyjici. Vliv masaZe v regeneraci jsou reflexni, biomechanické a
mechanické. Uginek zavisi na charakteru hmatu, tlaku, frekvenci jednotlivych hmati, mistu
aplikace a provedeni jako celku. Masaz ovliviiuje: prokrveni, psychické napéti, kloubni
pohyb, svalové napéti.Za zakladni techniku regeneraéni maséié je povaZovana manualni
masaz. Déle se mize vyuZivat masdZ ve vodnim prostfedi, automasaZ, reflexni maséz i

rizné masazni ptistroje.

¢) Akupresura a akupunktura
Vyuzivaji reflexnich podnéti drazdénim dostfedivych drah. Akupunktura pisobi na

reflexni body vpichem jehlicky, akupresura vyuZiva pouze tlaku na tyto body. (Jirka, 1990)

7. 3. 2. 3 Psychologické prostfedky regenerace

Psychologické prostfedky prolinaji regeneraci pedagogickou a v regeneraci
biologicko - lékafské jsou jednim z podstatnych spoluplsobicich faktori. Mohou vsak
pusobit i samostatné. Regenerani procedury by mély probihat v psychicky optimalnim
klimatu, ve kterém se sportovec miZe uvolnit a aktivné se regenerace zaastnit. P
procedurach by meéla panovat optimistickd atmosféra, bez stresl, prostfedi by mélo byt
Cisté a upravehé, procedury by mély byt dobfe organizované a obsluhujici personal
privétivy. Z psychologickych prostfedkli, pasobicich samostatné, se nejastéji pouziva:
pohovorti, besed, zajmové tvoiivé (‘;innosti, autoregulac¢nich cviceni, farmakologickych

preparatu.
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Uvedené psychologické prostfedky mohou byt vyuZivany samostatng, ale maji téz
dopliovat ostatni druhy regenerace. Rychlé a kvalitni zotaveni vSak pfedev$im spociva ve
spravné Zivotospravé (v kvalitni vyZiv€ a dostateCném spanku) a zejména v planovitém

pfiméfené naroném tréninkovém procesu. (Jirka, 1990)

7. 4 Definice zotaveni

Pro tréninkovou praxi ma velky vyznam poznani podstaty a pribéhu zotavnych
procesit a jejich urychleni, bezprostfedni pfi¢inou zmén v organismu je tréninkové
zatizeni. Ve spojeni se zotavenim se objevuje termin ,, stopové procesy". ZatiZeni vyvolava
v organismu reakci, kterd zanechava adaptaéni stopy, jejichz sumaci a kumulaci se
uskute¢iiuje postupnd, dlouhodoba morfologicka a funkéni pfestavba organismu. Procesy
zotaveni se vyznaduji nékterymi zvlastnostmi, naptiklad nerovnomémost priib&hu zotaven,
heterochronismus zotaveni. Rychlost a kvalitu zotavnych procesu ovliviiuje pfedchozi
zatiZeni: jeho charakter, intenzita, doba a charakter odpodinku.

V prib&hu zotaveni lze sledovat dvé€ faze: rychlou a pomalou. Pro prvou fazi
procesu je charakteristicka rychlost, s niz dochézi k navratu hodnot funkci az na 80 - 85 %
vychozi urovné, zatimco ve druhé fazi se procesy zotaveni znacné zpomaluji. Tyto faze
jsou zpuisobeny zejména nesouladem mezi spotfebou kysliku a rychlym poklesem funkci
ob&hového aparatu likvidaci kyseliny mlééné, kterd je v prvni fazi spojena s procesem
resyntézy ve svalech, pak teprve nasleduje oxidativni odstranéni laktatu, jako nepfiznivé
pusobiciho metabolitu organismu.

Zotavné procesy, sméfujici k likvidaci unavy a navratu do vychoziho stavu,
predstavuji komplex fyziologickych a psychologickych procesi:

» uklidnéni (srde¢ni ¢innost, dychéni aj.),

= obnova energetickych rezerv,

= obnova neuroendokrinni a iontové rovnovahy,

= zvyraznéni anabolickych déjh (syntéza bilkovin, vystavba tkani),
» odstranéni zplodin latkové vymény,

= pokles svalové tenze,

= pokles aktiva¢ni trovné (sniZeni emoéniho napéti). (Cinglova, 2002)
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RozliSujeme tfi faze zotavnych procest:

» prib&Zné: zotavovani probihd soub&Zné s tréninkovou ¢innosti, jeho rozsah a Groves
zavisi pfedevSim na charakteru zatiZeni. Podstata pribéZného zotavovani spodiva
v udrZovani, respektive v obnovovani vnitfni rovnovéhy. PribéZné zotavovani je
charakteristické napf. u metabolickych procest, sméfujici k resyntéze ATP -
hlavniho zdroje energie v kratkodobych pohybovych &innostech maximalni
intenzity.

= bezprostiedné po zatiZeni: odpovida v podstaté rychlé fazi zotavnych procest. Pro
tréninkovou praxi ma rozhodujici vyznam, Ze v pribé€hu nékolika desitek minut se
funkce angaZovanych systému vraci aZ na 80 - 85 % vychozich hodnot. Urychleni a
zkvalitnéni téchto procesit m4 mimofadny vyznam nejen pro pfedchozi tréninkové
zatizeni, ale také pro pfipravu na zatiZeni pfisti. V této fazi jde v podstat€ o
obnoveni znacné Casti homeostazy organismu, zejména uklidnéni funkci ob&hovych
a dychacich, o biochemickou tpravu vniténiho prostfedi, o obnoveni energetickych
zdrojii a odstranéni n€kterych metabolitd z tkani. Nedocenéni této faze zotaveni
znaéné snizuje celkovy efekt tréninkové ¢innosti.

= dlouhodobé: v podstaté dokonéuje slozity proces normalizace stavu organismu, ale
soucasné se podili na vystavbé nové, vyssi trovné morfologickych a funkénich
struktur, které jsou materidlnim zdkladem vykonnostniho rustu. V této fazi se
dokoncuje obnova energetickych rezerv, aktivita enzymovych systémi, celkova
biochemicka stabilizace vnitiniho prostfedi a zesiluje se i aktivita syntézy
bilkovinnych struktur, ktera je zakladem progresivnich adapta¢nich zmén.

(Dovalil, 2002)

V dil¢im zavéru této kapitoly musim zddraznit, Ze hygiené, regeneraci a zotaveni se
v zékladnim vycviku vénuje jen minimum &asu. V této oblasti zakladni vycvik nejvice
zaostava. K regeneraci a k zotaveni se v prub&hu vycviku vyuziva jen spanku vojakd,
ostatni zplsoby regenerace a zotaveni nejsou praktikovany pro nedostatek éasu v nabitém

programu &tyfdenniho nepfetrzitého vycviku.
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8. VYZKUM

K tématu vyzkumného projektu mé pfimé€la vlastni zkuSenost s télesnou
pfipravenosti pfisludnikd ACR. V armadé slouZim osmym rokem, z toho posledni tfi roky
na funkci télovychovného instruktora. Moji povinnosti je nejen jednou roéné provadét
piezkouseni z télesné zdatnosti, ale i pfimo se podilet na pfezkuSovani ostatnich vojakt
z télesné pripravy.

Adepti o praci v armad€ musi absolvovat zakladni vojensky vycvik ve VySkové,
trvajici tfi mésice. V priibéhu tohoto vycviku jsou pfezkuSovani z téch samych disciplin,
jako ostatni vojéaci z povolani. Télesné pfezkouseni se provadi dvakrat v prub&hu vycviku, a
to ihned po pfichodu a poté na zavér vycviku.

Klasické pfezkouseni v zdkladnim vycviku se sklada ze silové &asti a z vytrvalostni
&asti. Silova Cast se sklada z kliki, sedt - lehli nebo opakovanych shybl. Vytrvalostni ¢ast
z béhu po dobu 12 minut nebo plavani 300 metrt libovolnym zpisobem. Tyto testy slouzi
ke zjistovani fyzické kondice vojaki. Podle platnych tabulek jsou poté vykony obodovany
a z dosaZzenych bodll je uréena vysledna znamka, ktera vypovida, zda vojak prospél ¢&i
neprospél.

Pro potfeby vyzkumu byla vytvofena testova baterie, zahrnujici viechny testy
zatazené do klasického vyro¢niho pfezkouseni, navic byl do ni zafazen test ,,skokansko
akrobatické cviCeni“ (dale jen ,,SAC*), jenZ mnohé napovida o rychlostné obratnostnich
schopnostech vojaki. Pfi testovani nebyl bran zfetel na rozdil pohlavi probandd.

Vyzkum byl zaméfen na porovnani vykonti ve dvou pfezkouSenich, tj. pfezkouseni
pfi nastupu a na zavér zdkladniho vojenského vycviku. Mél za tkol zjistit, zda se

absolventiim béhem vycviku zvysila fyzicka vykonnost &i nikoli.
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8. 1 Vyzkumné zaméry a hlavni cile vyzkumu

Projekt byl planovan se snahou porovnat tato dv€ pfezkouSeni u vojaki na
zakladnim vojenském vycviku. Vojaci po zakladnim vojenském vycviku by mély byt velmi
dobte psychicky i fyzicky pfipraveny na zvladnuti velmi obtiznych tkold, jejichZ plnéni se
po nich bude pozadovat. U téchto vojaka v zékladnim vycviku jsem provedl v pribéhu tfi
mésici vstupni a vystupni testy télesné zdatnosti, prvni testy prob&hly druhy den po
nastupu do zakladniho vojenského vycviku a druhé testy na zavér zakladniho vojenského
vycviku.

Vzhledem k tomu, Ze v armadé se za¢ina pfistupovat na styl vycviku, ve kterém se
nedélaji rozdily mezi muzskym a Zenskym pohlavim, tak Zeny plnily stejné motorické testy

jako muzi.
Na tomto zékladé byly zformulovany zakladni vyzkumné zaméry:

1. zjistit, zda lze v priibé¢hu zakladniho vycviku ovlivnit fyzickou vykonnost vojak,
tak aby pfi vyhodnoceni vystupniho télesného pfezkouseni byl zaznamenan nartist
jejich fyzické vykonnosti,

2. ovéfit, zda motorické testy, které jsou pouZivany v ACR dostatedn& vypovidaji o

fyzické zdatnosti profesionalnich vojaki.

Mij vyzkum je zaméfen na potfeby vojenské praxe a z toho také vyplyvaji hlavni cile

vyzkumu:

1. provést u vojakl nastupujicich do zakladniho vojenského vycviku zakladni
antropometrické méfeni, jenz zjisti zakladni télesné parametry uchazeéi o vstup do
armady,

2. porovnat vysledky vstupniho a vystupniho pfezkouSeni u muZi, Zen a na stupni

Ceta.
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8. 2 Metodika vyzkumu

8. 2. 1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofili vojaci zdkladniho vojenského vycviku ro¢nik narozeni

1970 - 1987. Celkovy pocet méfenych a testovanych vojékt zékladniho vojenského

vycviku byl 40. Soubor s kompletnimi daty mél dv€ drovné. Prvni zahrmovala télesné

prezkouSeni, které se provedlo ihned po nastupu do zdkladniho vojenského vycviku a druha
obsahovala télesné prezkouseni, které se provedlo pfed ukonéenim tohoto vycviku.

- Zékladni tfidéni souboru se sklada z hmotnosti, t€lesné vysky, BMI a testt télesné

vykonnosti schvalenych v ACR, provadénych jednou roéné. Jedni se o neselektovany

vzorek.
8. 2. 2 Pouzité metody

Predmétem sledovani byly zakladni somatické ukazatele (t€lesna vyska, hmotnost a
BMI) a testy t€lesné zdatnosti (b&€h po dobu 12 minut, plavani 300 m libovolnym
zpusobem, sed - leh opakovang, kliky opakované, opakované shyby a SAC).

Motorické testy byly provedeny a vysledky zaznamenany pfi nastupu do zakladniho
vycviku a poté tésné pred jeho ukoncenim. Ke srovnani vysledkli byla pouZita metoda
komparativni neboli srovnavaci. Tato metoda umozZiiuje konkretizovat, v éem se jednotlivé
komponenty od sebe li§i, nebo naopak shoduji. Jeji pouZiti je podminéno analyzou

srovnavanych jevi, popisem znaki a vlastnosti, které budou srovnavany.

Charakteristika pouzZitych testt:

Kliky opakované

Charakteristika

Test silové schopnosti pfevaZzné hornich koncetin a prsnich svalt.
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Provedeni

Testovana osoba zaujme vzpor lezmo. Na dané znameni zacne délat po dobu 30 sekund
opakované klik - vzpor. Ruce jsou na $itku ramen, t€lo je zpevnéné (nesmi byt prohnuté ani
vysazené). V poloze kliku je hrudnik vzdilen od podlozky maximalné na vysku pésti.
Cilem je dosaZeni maximalniho po¢tu opakovéani. Kone€nou polohou opakovani je vzpor

leZmo.

Hodnoceni a zaznam

Hodnoti a zaznamenava se podet iplnych a spravné provedenych cykla (cviki) za dobu 30
sekund (jeden cyklus = pfechod ze vzporu leZmo do kliku a zpét do vzporu). Pokud
testovana osoba nevydrzela cvidit celou jednu minutu, zaznamenaval se pocet cvikil za

dobu, po kterou cvicit vydrzela (pferuseni cviceni je pfipustné).
Sed - leh opakované

Charakteristika
Test dynamické, vytrvalostn€ silové schopnosti bfisniho svalstva a bedrokycelostehenich

flexord.

Provedeni

Testujici osoba zaujme zakladni polohu leh na zadech pokréme, paZe skr¢it vzpazmo
zevnitf, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podloZky. Nohy jsou pokréeny
v kolenou v thlu 90 stupiid, chodidla od sebe v vzdalenosti 20 - 30 cm, u zemé je fixuje
pomocnik. Na povel provadi testujici osoba co nejrychleji opakované sed (obé€ma lokty se
dotkne souhlasnych kolen) a leh (zdda a hibet rukou se dotknou podlozky) s cilem

dosahnout maximalni pocet cykld za dobu 60 sekund.

Hodnoceni a zaznam
Hodnoti a zaznamenava se pocet Gplnych a spravné provedenych cykli (cviki) za dobu 1

minuty (jeden cyklus = pfechod z lehu do sedu a zpét do lehu). Pokud testovana osoba
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nevydrZela cvidit celou jednu minutu, zaznamenaval se pocet cvikd za dobu, po kterou

cviéit vydrzela (pferuSeni cviceni je pfipustné).
Plavani 300m libovolnym zpiisobem

Charakteristika
Test je zaméfen na zjisténi dlouhodobych vytrvalostnich schopnosti. M4 celostni a obecny

charakter, z fyziologického hlediska indikuje pfedevsim tzv. aerobni moZnosti organismu.

Provedeni
Startuje se ze startovnich blokii nebo zvody, podle plaveckych zvyklosti a plave se

libovolnym zpisobem Ukolem je uplavat pozadovanou vzdalenost co v nejlepsim &ase.

Hodnoceni a zaznam

Hodnoti a zaznamenava se ¢as, kterého byl dosaZeno po uplavani vzdalenosti 300 metrd.
Opakované shyby

Charakteristika
Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti (perzistence) hornich kondetin a pletence

ramenniho.

Provedeni

Ze svisu nadhmatem na dosko&né hrazdé (Gchop v S$ifi ramen) se testovand osoba
opakované pritahuje do shybu (brada nad Zerdi) a spousti zpét do zakladni polohy (paze
zcela napnuty). Cilem je provést maximalni pocet ukoncenych a spravné provedenych

shybi. Piesnost zaznamu 1 shyb.
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Béh po dobu 12 minut

Charakteristika
Test dlouhodobé béZecké vytrvalosti schopnosti. M4 celostni a obecny charakter,

z fyziologického hlediska indikuje pfedevsim tzv. acrobni moZnosti organismu.

Provedeni
Bé&Zi se po atletické draze, startuje se z vysokého postoje, podle atletickych zvyklosti.
Ukolem je ub&hnout v poZadované dobé co nejdelsi drahu. Béh lze st¥idat s chiizi (pokud

neni schopnost béZet po celou dobu).

Hodnoceni a zaznam
MéF se délka ub€hnuté drahy (vzdalenost) v metrech (m).l Pfesnost na 10 m (tato

vzdalenost se doméfila v ramci oznaéeného 50 metrového Gseku).

SAC

Charakteristika
Test rychlostné obratnostnich schopnosti. Z fyziologického hlediska indikuje pfedev§im

tzv. anaerobni moZnosti organismu.

Provedeni

Startuje se ze startovni ¢ary na povel z polovysokého postoje. Preskakuje se koza, poté se
podléza, bézi se dale ve sméru na Zin€nku, zde se provedou dva kotouly vpred a bézi se
déle ke koni nasit, ktery se pfekona libovolnym stylem. Po dotyku obou noh za koném se

bézi zpét s piekonanim pfekazek v opacném sledu.

Hodnoceni a zaznam

Hodnoti a zaznamenava se ¢as v sekundach, béhem kterého byla draha absolvovana.
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8. 3 Postup praci na projektu

Me¢feni zakladnich antropometrickych hodnot probéhlo pfi nastupu do zakladniho
vojenského vycviku, coZ bylo bezprostfedné po pfijeti projektu. Prvni méfeni télesné
zdatnosti probéhlo den poté a bylo zaznamenano do osobniho spisu kazdého vojika
nastupujiciho do zékladniho vycviku. Druhé méfeni pomoci motorickych testti probéhlo pfi
odchodu ze zéakladniho vycviku.

Po zkompletovani vysledkti z druhého testovani bylo pfistoupeno k soubornému
zavéreénému vyhodnocovani a zpracovani dat. Kone¢ny soubor byl zpracovan, statisticky

analyzovan a graficky vyjadfen pomoci poéitaového programu NCSS junior, viz ptilohy.

8. 4 Vysledky vyzkumu

8. 4. 1 Analyza vysledki vstupniho antropometrického méreni

Télesnd hmotnost uchaze€i o vstup do armady, nastupujicich do zakladniho
vycviku se pohybovala od 62 kg do 86 kg. Priméma viha méla hodnotu 75,7 kg (viz
tabulka v pfiloze ¢islo 1), télesna vySka se pohybovala od 157 cm do 187 cm, primérna
vySka byla 178,4 cm (viz tabulka v pfiloze &islo 1). BMI by mél byt v rozmezi 20 - 25, coz
je normalni BMI (viz tabulka v pfiloze ¢islo 3). Tomuto rozmezi vyhovuje 32 uchazect o
vstup do armady (viz tabulka v pfiloze &islo 1), kde se BMI pohybovalo v rozmezi 20,76 -
24,97. Zbylych 8 uchaze¢l se pohybovalo v rozmezi 25,43 - 27,6, coZ je podle tabulky
BMI lehka nadvaha, ktera lehce zvySuje zdravotni rizika. Primémé BMI vykazalo hodnotu
23,741 (viz tabulky v pfilohach é&islo 1).

Z té&chto vysledku 1ze vyvodit zaver, Ze o sluzbu v armadé maji zajem lidé, jejichz
té€lesné parametry jsou vyhovujici. Do zakladniho vycviku tak pfichazeji lidé s télesnou

stavbou, ktera je schopna zvladat uskali zakladniho vycviku.

8. 4. 2 Porovnani vysledki testii té€lesné pFipravenosti na stupni ceta

Kliky opakované
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Primér klikd pfi nastupu do zdkladniho vycviku byl 29,875 (viz tabulky v piilohach
gislo 1 a 3) a pfi odchodu ze zékladniho vycviku 30,1 (viz tabulky v pfilohach &islo 2 a 3),
rozmezi klikti se pohybovalo od 20 do 40 kliku.

Je nutné konstatovat, Ze dosazené vysledky jiZ pfi vstupnim piezkouSeni mély
nadstandardni hodnoty, proto se nedalo ogekavat vyrazné zlepSeni. Navzdory naro¢nému

vycviku dosahlo zlepSeni 19 vojaki (viz tabulky v pfilohéach ¢islo 1, 2 a 3).

Sed - leh opakované

Pocet sedli - lehti se pohyboval od 47 do 66. Prim&my pocet sed - lehti pfi
nastupu do zékladniho vojenského vycviku byl 54,45 (viz tabulky v pfilohach &islo 1 a 3) a
pfi odchodu ze zékladniho vycviku byl primér 54,85 (viz tabulky v pfilohéch &islo 2 a 3).

Tak jako u klikd i zde byly vykony dosazené pfi vstupnim pfezkouSeni vysoké,
nebylo proto pravdépodobné Eekat vysoky nariist vykonnosti, pfesto zlepSeni v pfezkouseni
ze sedi - lehd dosahlo 22 vojakid (viz tabulky v pfilohach &islo 1, 2 a 3). Pokud si
uvédomime, pfi jaké kumulaci Gnavy bylo zivéreéné pfezkousSeni provadéno, tak i tohle

nepatmné zlepSeni je vynikajici.

Plavani 300m libovolnym zptsobem

Plavani je jednou z nejméné rozsifenych pohybovych ¢innosti u vojaki. Presto 2
vojaci zaplavali pod hranici 4 minut, 2 vojéaci pod hranici 5 minut, pod hranici 5:30 minut
zaplavalo 20 vojakd (viz tabulky v pfilohach &islo 1 a 3). DosaZeny primérny &as pti
vstupnim pfezkouSeni mél hodnotu 6:09 minut.

Ve vystupnim pfezkouSeni z plavani 300 metri libovolnym zpisobem dosahlo
zlepSeni celkem 20 vojaka (viz tabulky v pfilohach &islo 2 a 3), primérny €as byl 6:08
minut, ¢ili nepatrné zlepSeni. Presto dosazené vysledky jsou vynikajici, kdyZ budeme brat
na zfetel, Ze vyuce plavani je vénovano minimum ¢asu. Plavani je jednou ze zakladnich
pohybovych dovednosti, a proto se domnivam, Ze u profesionalnich vojaka by mélo byt na
velmi dobré Grovni. Ne vSichni vojaci jsou na tom tak dobfe, jak mnou testovana skupina,

proto by se mél dat vyuce plavani daleko vétsi prostor, nez je tomu doposud.
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Opakované shyby

Pocet shybli se pohyboval ve velkém rozmezi, a to od 2 do 24. Primé&my pocet
shybt pfi nastupu na zékladni vojensky vycvik byl 13,25 (viz tabulky v piiloh4ch €islo 1 a
3), celkem udélali vojaci pii vstupnim pfezkouSeni 530 shybi.

Zase se setkdvame svelmi vysokou hodnotou poétu shybl pii vstupnim
prezkouSeni. Pfi zavéretném pfezkouSeni byl primé€my pocet shybia 13,35, coz znamena
nepatmmé zlepSeni (viz tabulky v pfilohdch €islo 2 a 3). Celkem udé€laly vojaci pii
zavére¢ném piezkouseni 534 shybu.

ZlepSeni v pfezkouSeni ze shybii pfesto dosahlo 19 vojakid (viz tabulky v pfilohach
islo 1,2 a 3).

Béh po dobu 12 minut

Béh je nejrozsifenéjsi, kazdodenni, pohybovou aktivitou vojakd. 1 vysledky jsou
toho odrazem. Rozmezi ub&éhnutych vzdalenosti se pohybuji od 2015 metrii do 3460 metra
(viz tabulky v pfilohach &islo 1, 2 a 3). Pfi vstupnim pfezkouseni byla primémé hodnota
2827,5 metri (viz tabulky v pflohach 1 a 3), coZ je v béZné praxi velice kvalitni vykon.

Pfi zavéreéném pfezkouSeni mél primérny vykon hodnotu 2846,625 metri (viz
tabulky v pfilohach ¢islo 2 a 3). ZlepSeni v 12 minutovém béhu jsem zaznamenal u 27
vojaki (viz tabulky v piilohach &islo 2 a 3). Z toho je patmé, Ze béhem zakladniho vycviku

dochazi u vytrvalostnich schopnosti k nejvétSimu naristu.

SAC

SAC se na zdkladnim vojenském vycviku téméf necviéi, dosazené vysledky se
podle toho také pohybuji. Jsou v rozmezi od 16,9 do 22,6 sekund (viz tabulky v pfilohach
&islo 1, 2 a 3). Primérny Cas na zaCatku zakladniho vycviku byl 19,250 sekund. Pfi
zavéretném prezkouSeni mél hodnotu 19,243 sekund. I v tomto zavére¢ném motorickém
testu doSlo k velmi nepatrnému zlepseni.

JelikoZ test ma za ukol zjistit Groven rychlostné obratnostnich schopnosti, kde se
nikdy nepfedpoklada vyrazné zlepSeni, je i tak maly rozdil ve vykonech velmi dobry.

Svédéi o tom, Ze zakladni vycvik ovliviiyje i tyto zmifiované pohybové schopnosti.
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8. 4. 3 Porovnani vysledki testi télesné pripravenosti u muZzi

Kliky opakované

Pfi vstupnim ptezkouSeni bylo dosazeno primémé hodnoty 31 kliki (viz tabulka v
ptiloze &islo 1). Ve vystupnim pfezkouSeni se primér dosaZenych klikid za 30 sekund zvysil
na hodnotu 31,6 (viz tabulka v pfiloze &islo 2). ZvySeni vykonnosti v silovych

schopnostech je velice pozitivni udaj, jelikoZ vycvik je ve velké mife zaméfen vytrvalostné.

Sed - leh opakované

Pfi vstupnim pfezkouSeni bylo dosazeno primémé hodnoty 55,4 sedl - lehli (viz
tabulka v pfiloze €islo 1). Ve vystupnim pfezkouseni se primér dosaZzenych sedu - lehti za
1 minutu zvy$il na hodnotu 55,7 (viz tabulka v pfiloze &islo 2), i tak nepatrné zvySeni ma

svou vahu. Dokazuje kvalitu té€lesné pfipravy b€hem vycviku.

Plavani 300m libovolnym zpiisobem

Pti vstupnim pfezkouSeni bylo dosaZeno priimémého ¢asu 5:43 minut (viz tabulka v
ptiloze ¢islo 1). Ve vystupnim pfezkouSeni byl primémy ¢as 5:45 minut (viz tabulka v
pfiloze &islo 2). V tomto testu vytrvalostnich schopnosti do$lo k malému poklesu, coZ
muZeme pficist na vrub tinavé po naroéném vycviku i tak jsou dosazené casy velmi dobré,

pfi srovnanim s tim na co jsem zvykly z praxe.

Opakované shyby

Pfi vstupnim pfezkouSeni bylo dosaZeno primémé hodnoty 14,97 (viz tabulka v
ptiloze ¢islo 1). Ve vystupnim pfezkouseni se primér dosaZenych shybid sniZil na 14,52
(viz tabulka v pfiloze ¢islo 2). Ve dvou testech zaméfenych na zji$téni silovych schopnosti

doslo ke zlepSeni, zde naopak vidime velice malé zhorSeni, coz mohlo byt zapfi¢inéno

mnoho faktory, naptiklad stuptiujici se tinava béhem vystupniho pfezkouseni.

Béh po dobu 12 minut
Pfi vstupnim pfezkouSeni bylo dosaZeno primémé hodnoty 2952 metri(viz tabulka

v pfiloze &islo 1). Ve vystupnim pfezkouSeni se prtimér metrd ub&hnutich za 12 minut
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zvys$il na 2956 metrh (viz tabulka v piiloze ¢islo 2). Pokud by takovych vykoni dosahovala

alespori tfetina vojaki z praxe, tak by $lo o vynikajici stav.

SAC

Pfi vstupnim pfezkouSeni bylo dosazeno primémého casu 18,97 sekund (viz
tabulka v pfiloze ¢&islo 1). Ve vystupnim pfezkouSeni se primémy ¢as dosazeny v SAC
zhor$il na hodnotu 18,99 sekund (viz tabulka v piiloze &islo 2). ZhorSeni o dvé setiny

sekundy se je zanedbatelné.

8. 4. 4 Porovnini vysledkii testii télesné pFipravenosti u Zen

Kliky opakované

Pfi vstupnim pfezkouSeni bylo dosaZeno primérné hodnoty 23,3 klikt (viz tabulka
v ptiloze ¢&islo 3). Ve vystupnim pfezkouSeni se primér dosaZenych kliki za 30 sekund
sniZil na hodnotu 21,8 (viz tabulka v pfiloze &islo 3). Pokles vykonnosti byl podle mého

nazoru zapfi¢inéno unavou po naro¢ném vycviku, pfesto lze konstatovat, Zze dosazené

vykony byly nadprimémé.

Sed - leh opakované

Pfi vstupnim pfezkouSeni bylo dosaZeno primérné hodnoty 49,2 sedu - lehi (viz
tabulka v pfiloze &islo 3). Ve vystupnim pfezkouseni se primér dosaZenych sedi - lehi za
1 minutu zvysil na hodnotu 49,8 (viz tabulka v pfiloze ¢islo 3), i tak nepatrné zvySeni

vykonnosti je velice pozitivni.

Plavani 300m libovolnym zpiisobem

Pfi vstupnim pfezkouseni bylo dosazeno priimérného ¢asu 7:18 minut (viz tabulka v
ptiloze Cislo 3). Ve vystupnim pfezkousSeni byl primérny ¢as 7:00 minut (viz tabulka v
priloze ¢&islo 3). Tak vyrazné zlepSeni je vynikajici, vZdyt’ vyuce plaveckych dovednosti je

vénovano minimum &asu, lze zatim vidét jediné vysoky nartist vytrvalostnich schopnosti.
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Opakované shyby

Pfi vstupnim pfezkouseni bylo dosaZeno primémé hodnoty 3,5 shybu (viz tabulka v
priloze &islo 3). Ve vystupnim pfezkouSeni se primér dosaZenych shybl zvysil na 4 (viz
tabulka v pfiloze &islo 3). Zde se dalo ocekavat, Ze vykony budou nizs§i. Test opakované
shyby neni pro Zeny moc vhodny, pfesto dosaZené vysledky jsou solidni i zde doslo ke

zlepSeni.

Béh po dobu 12 minut

Pti vstupnim pfezkouSeni bylo dosaZeno primé&mé hodnoty 2136 metri(viz tabulka
v piiloze &islo 3). Ve vystupnim pfezkouSeni se primér metrd ub&hnutich za 12 minut
zvy$il na 2225 metrd (viz tabulka v pfiloze ¢&islo 3). Tento test potvrdil fakt, Ze

k nejvy$§imu nértistu doslo ve vytrvalostnich schopnostech.

SAC

Pfi vstupnim ptezkouseni bylo dosaZeno primérmého ¢asu 20,8 sekund (viz tabulka
v pfiloze &islo 3). Ve vystupnim pfezkouSeni se pramémy ¢as dosaZeny v SAC zlepsil na
hodnotu 20,7 sekund (viz tabulka v pfiloze &islo 3). ZlepSeni o jednu desetinu sekundy se
zda nepatmé, ale u rychlostné obratnostnich schopnosti je kazd4d umazana desetina dobry
vysledek.

Z vy3e uvedenych vysledkl vyplyva, Ze u muzi doslo k zvySeni vykonnosti v tiech
motorickych testech a vtom samém poétu testh byl zaznamenam pokles. V silovych
disciplinach kliky a sedy - lehy zlepSeni, shyby zhorSeni. Ve vytrvalostnich disciplinich
b&h po dobu 12 minut zlepSeni, plavani 300 metri zhorSeni. V rychlostné obratnostni
disciplin€ zhorSeni.

U Zen byl narist vykonnosti zaznamenam v péti testech z celkového podtu Sesti
motorickych testll. Jedinym testem, ve kterém doslo k poklesu byly kliky za 30 sekund.

Z toho jasn€¢ vyplyva, Ze na vykonnost Zen mél zdkladni vycvik daleko vétsi
pozitivni dopad neZ na muZe. Je nutno pfipomenout fakt, Ze vstupni t€lesné testy ukazaly

vys§i vykonnost muzi pfed zahdjenim zédkladniho vycviku neZ mély Zeny.
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Pokud vyhodnotime vysledky muzi a Zen dohromady (jako &etu), coz byl také
prvorady tkol prace, zjistime Ze doslo k nartistu fyzické vykonnosti ve vSech motorickych
testech. Lze tedy konstatovat, Ze zdkladni vycvik ma pozitivni vliv na rist fyzické
vykonnosti vojékt, €imZ se potvrdila stanovena hypotéza.

Na otazku, zda testy télesné zdatnosti dostatecné vypovidaji o fyzické pfipravenosti
vojakl, odpoviddm ano. Tyto testy zahrnuji Siroky zdklad pohybovych schopnosti a
dovednosti, zahrnujici schopnosti silové, rychlostni, vytrvalostni, koordinac¢ni a

TOVNOVAZné.

8. 5 Dotazniky

Pro svijj vyzkum jsem zvolil také metodu dotaznikd. Forma dotaznikd, kterou jsem
zvolil je nejpfijateln&jsi z hlediska €asové naro¢nosti a z hlediska srozumitelnosti. Vyzkum
pomoci dotaznikil jsem provadél mezi vojaky, ktefi nastupovali do zakladniho vojenského

vycviku ve Vyskove.
8. 5. 1 Sestaveni dotazniki

Dotazniky byly sestaveny tak, abych ziskal co nejvice informaci o kazdém z vojaki
a poté, abych si udélal celkovy ptehled o této skupiné vojaki. Dotazniky byly zaméfeny na
nékolik ¢asti. Chtél jsem zjistit, jaké maji vojaci, ktefi jdou do zékladniho vojenského
vycviku vztah ke sportu, regeneraci a hygiené, jak €asto cvi¢i a jaky maji Zivotni styl. To
zjistoval dotaznik vstupni.

Vystupni dotaznik byl zaméfen na to, jak vojaci hodnoti prib&h zakladniho
vojenského vycviku. Zda byl pro né z hlediska télesné pfipravenosti dostacujici nebo
fyzicky hodné naro¢ny, zda méli dostatek ¢asu na hygienu a regeneraci a jestli jim

vyhovoval po strance Zivotospravy.
8. 5.2 Postup pri pFedavani a sbirani dotazniki

Sestavil jsem dva dotazniky - vstupni a vystupni. Vstupni dotaznik byl rozdan
vojakiim v prvnim tydnu zékladniho vojenského vycviku, abych zjistil co nejvice informaci
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diive, neZ je ovlivni vojenské prostfedi a vycvik. Vystupni dotaznik byl dén vojikim
posledni tyden vycviku tak, aby t&€sné€ pfed odchodem ke svym utvarim mi poskytli
informace o tom, jak na né pisobil zakladni vojensky vycvik a zda od néj ofekévali néco

jiného nebo naopak.
8. 5.3 Vyhodnocovani dotazniki

Dotazniky byly rozdéleny na nékolik &asti, takZe jsem kaZdou Cast a jednotlivé
otazky zpracoval do tabulek a grafti, ty jsou soudasti pfilohy. Poget respondentii byl 40,
z toho 34 muZi a 6 Zen.

8. 5. 3. 1 Vstupni dotaznik

JelikoZ dotazniky byly anonymni, podafilo se ziskat pouze zakladni udaje o pohlavi,
véku, vzdélani, rodinnych pomérech, zdravotnim stavu, fyzické aktivité, stravovacich
navycich, hygien¢ a regeneraci.

Vékové rozpéti se pohybovalo od 21 let do 38 let. Z hlediska vzdé€lani byli 4
respondenti vysokoSkolsky vzdélani, 6 respondentd mélo bakalafské vzdélani a 30
respondenti mélo maturitu. Pouze 5 respondentii uvedlo, Ze maji déti. Pocet déti byl
vrozmezi 1 aZ 3 let. VétSina respondenti odpovédéla, Ze nepije alkohol, jen 8 uvedlo, Ze
,»ob&as skleni¢ku“. Na otazku, zda koufi uvedlo 27 respondentti, Ze ne, 13 respondentt ano
vrozmezi 2 aZ 10 cigaret denné. Po zdravotni strance se 12 respondenti citilo vyborné, 18
dobte a 10 respondentd uvedlo, Ze méli zdravotni potiZe.

V otazkach tykajicich se sportovani odpovédélo 36 respondentl, Ze jejich vztah
k pohybovym aktivitdim je kladny a pouze 4 respondenti uvedli, Ze je jejich vztah neutralni.
Pfed nastupem na zakladni vojensky vycvik vykonéavalo 31 respondentil néjakou fyzickou
aktivitu. Z té€ch necastéjsich to byl u muzi fotbal, hokej, posilovna, cyklistika, plavani,
lyZovéni, tenis a squash, u Zen pfevaZovalo plavani, lyZovani, in line brusleni, spinning a
aerobic. Cetnost vykonavani n&jaké fyzické aktivity se pohybovala od 5x tydn& aZ po
jednou za mésic. Nikdo z rcspondentﬁ‘se jiZ nezabyval sportovni aktivitou zavodné.

Ke stravovacim navykim uvedlo 13 respondentti, Ze jsou Spatné a 27 respondenti,
Ze jsou dobré. Doplriky vyZivy uZivaly pfevaZné muZi a to kreatin, vitamin B12 a iontové

napoje. Nikdo zrespondentd se nesetkal s nedovolenym dopingem ve sportu. K otazce
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odpodinku a regenerace uvedli respondenti, Ze odpocinek i regenerace je pro né dulezita a
vétS§ina znich ji provadi. VétSinou se jednalo o masaZe, saunu, parni lazemn, aktivni

odpocinek a dostatek spanku.

8. 5. 3.2 Vystupni dotaznik

V zékladni otdzce tykajici se denniho rezimu odpovédélo 24 respondentil, Ze na né
pusobil po fyzické strance denni reZim naro¢né, na 5 respondenti plsobil lehce, na 5
respondentti dokonce velmi lehce a na 6 respondentti piisobil velmi naroéné.

Moznosti pro individudlni rozvoj télesné zdatnosti byly pro vétSinu respondentii
nedostadujici, proto se individualnim rozvojem nékteré z pohybovych schopnosti v pribéhu
zakladniho vycviku zabyvalo jen 5 respondentd. Jako formu odpofinku a regenerace
vyuzivali respondenti pouze spanek a to v rozmezi jaké jim dovoloval denni fad.

Dopliiky stravy uZivali vSichni respondenti, ve vétSin€ piipadii se jednalo o
vitaminy a mineralni latky. Kreatin jako dopln€k uzivali 4 respondenti. Zdravotni potize
postihly 21 respondentti, vétSinou se jednalo o nachlazeni, otlaky na nohou a podvrtnuty
kotnik. Vétsi zdravotni potiZe se béhem zakladniho vycviku nevyskytly.

Po psychické strance puasobil zékladni vycvik na 10 respondentd kladné, na 19
respondenti normaln€ a na 11 respondentii naron€. V otdzce stravovani uvedlo 34
respondentu, Ze bylo nevyhovujici, jako diivod uvedli nedostatek €asu pro straveni poZité
stravy. Zbylych 6 respondentli hodnotilo stravovani jako dobré.

Hodiny télesné ptipravy ptisobily co se tye fyzické naro¢nosti na 22 respondenti
naro¢né, na 13 optimaln€ a na 5 respondenti snadn€. Obsah télesné pfipravy byl pro 29
respondenti primérny, pro 10 zajimavy a pro 1 respondenta atraktivni.T€lesnou kondici
hodnoti nyni 33 respondentt jako dobrou, 7 jako vybornou, Ze doslo k nartstu k nékteré

z pohybovych schopnosti si mysli vSichni respondenti, jedné se hlavné o vytrvalost.

8. 6 Zavér vyzkumu

Vyzkum ukézal, Ze tfimésiéni zékladni vycvik plisobi pozitivné na rist fyzické

vykonnosti vojakl. ZvySeni fyzické vykonnosti vojaki nastalo pfesto, Ze nebyly dodrZzeny

66




nékteré zakladni pravidla zteorie sportovniho tréninku tykajici se vyZivy, hygieny,
regenerace a zotaveni.

Mohu konstatovat, Ze vojaci, ktefi prosli timto naroénym vycvikem, jsou po fyzické
strance schopni plnit naroéné koly, které na né€ profesionalni arméada bude klast.

Z vstupnich dotaznikli vyplynulo, Ze o sluzbu v armadé ma z vétsi Casti populace,
ktera vyznava aktivni styl Zivota. Jejich kladny vztah pohybovym aktivitim by mél byt
zarukou toho, Ze v prib€hu vycviku budou dobfe snaset fyzicky a moralné naro¢na
zameéstnani.

Vystupni dotaznik jasn€ ukazal naro¢nost zdkladniho vycviku po strance fyzické,
psychické a morélni. VSichni vojaci uvedli, Ze u nich doslo k narlstu n€které z pohybovych
schopnosti, vétSinou se jednalo o vytrvalostni schopnost. Tuhle domnénku potvrdily i testy

z télesného prezkouseni.
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9. DISKUSE

Je mozné konstatovat, Ze celkova koncepce zakladniho vycviku je z globalniho
hlediska nastavena spravné. Je zaloZena na tradici a historii vycviku v armadé od poéatku
vzniku samostatného ¢eskoslovenského statu a plné€ odpovida normam NATO.

Jestlize se zaméfim na stanovenou hypotézu, kterd zni: ,,Vysledky motorického
testovani budou po absolvovani zakladniho vojenského vycviku na vys§i rovni, nez pfi
jeho zahdjeni.“ Mohu potvrdit opravn€nost hypotézy, protoze vystupni t€lesné pfezkouSeni
vykézalo narist fyzické vykonnosti u vojakti po absolvovani zdkladniho vycviku, jak je
patrné na primémych hodnotach jednotlivych disciplin.

Pocet jednotlivych vycvikovych hodin pro rozvoj jednotlivych odbornosti,
odpovida podle mého ndzoru narokiim, které budou kladeny na vojenské profesiondly v
jejich dal$im vojenském Zivoté. Jedina pfipominka je k poétu hodin vénovanych vyuce
plaveckych dovednosti v télesné pripravé, zde by mélo dojit k navySeni po¢tu hodin, tak
aby kazdy vojensky profesional byl schopen pfekonat jakoukoliv vodni piekazku. Z praxe
vim, Ze plavecké dovednosti vojak u tutvard jsou z vétsi asti dosti mizivé. Struktura
vycvikovych hodin je nastavena tak, aby dochazelo k rozvoji nejen pohybovych schopnosti,
ale i moralné volnich vlastnosti, které jsou pro vojaka neméné dileZité.

Mnou navrzené zmény u zakladniho vycviku se tykaji poétu vycvikovych dni
béhem vycvikového tydne. Béhem mého vyzkumu probihal vycvik formou nepietrzitého
vycviku s délkou trvani ¢tyfi dny, kdy vycvik zadinal v pét hodin rano a kon¢il vétSinou az
po pulnoci. Po tomto drilovém vycviku nasledovaly tfi dny volna. Tato skladba
vycvikovych dni neni podle mého nazoru spravné vyvazena, jelikoZz jak vyplynulo
z vyhodnocenych dotaznikd, Gplné odpada doba nutnd k regeneraci a zotaveni v pribéhu
nepfetrzitého v3’1cviku. Tento zplGsob vycviku nekoresponduje se zakladnimi principy
sportovniho tréninku.

Samoziejmé, Ze si musim poloZit otdzku zda-li je mozné zregenerovat organismus
b&hem nasledujicich tfi dnti volna. Ano je to moZné, ale za dodrZeni spravné Zivotospravy a
za pouZziti spravnych regeneraCnich a zotavovacich metod. Nepfedpokladam, Ze by se
v prib&hu osobniho volna vénovali ‘vojéci s patficnym dlraz regeneranim a zotavnym
procesim. Pfesto ani tak by to neodpovidalo tomu co je uvadéno v odborné literatute

zabyvajici se sportovnim tréninkem a hygienou.
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Ja navrhuji pocet vycvikovych dni zvy$it na pét, tim padem se snizi podet dni
osobniho volna na dva. Béhem vycvikového dne vytvofit dostateény prostor k regeneraci a
zotaveni, nejlépe v ramci zaméstnani pod odbornym vedenim. Timto krokem zajistime
stoprocentni u€ast vojaki, kvalifikovany pracovnik je zarukou vhodného vybéru metod
uréenych k regeneracnim a zotavnym procestim.

Spravné nastavené regeneraéni a zotavné procesy jsou zdkladnim a odrazovym
krokem pro maximalni zhodnoceni obsahu zakladniho vycviku, na rist potencionalu vojaka
ve vSech oblastech a to nejen v oblasti fyzické vykonnosti. Kromé jiného maji kladny vliv
na psychiku, vojak je schopen pfijmout daleko vice informaci, nejedna podrazdéné a lépe
se dokaze soustfedit na probirané téma.

Je jasné, Ze je dllezité vytvaret stresové situace, tak aby vojak byl na né pfipraven a
dokézal v takovych kritickych situacich adekvatné reagovat. Jsem zastancem nazoru, Ze by
k tomuto cili méla byt vedena pfesné definovana zaméstnéni. pod odbornym vedenim.
Permanentni stres béhem celého zéakladniho vycviku nepovazuji za spravny. Urité
nepfispivda k maximédlnimu rozvoji vojdka, coZ povazuji za prvofady cil zakladniho

vycviku.
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10. ZAVER

Pfedkladana diplomova prace se zabyvala vlivem tfimé&si€niho zékladniho vycviku
na fyzickou vykonnost uchaze&t o praci v ACR, ktefi tento vycvik absolvovali.

Problematika byla zpracovana zriznych pohledi (antropomotoriky, historie a
soucasného vycviku v armadé, z teorie sportovniho tréninku a hygieny).

Postupnym plnénim jednotlivych pracovnich ukolt jsem splnil cile tohoto projektu
a ovéfil stanovenou hypotézu.

Jesté jednou bych chtél zdlraznit, Ze mnou testovana skupina vojakl byla uz pfi
nastupu do zakladniho vycviku nadprimérné fyzicky zdatna, coz vyplynulo ze vstupniho
pfezkouseni jejich fyzické vykonnosti. Jak bude zékladni vycvik plsobit na tak fyzicky
zdatné jedince se dalo jen t€Zko odhadnout.

Na zakladé vysledkl ziskanych z vystupniho pfezkouSeni se ukézalo, Ze i tak
naroény vycvik, jakym zakladni vycvik pro uchazee o praci varmadé je, vede ke
zvySovani fyzické vykonnosti vojaki. Myslim si, Ze u méné€ zdatnych jedinct, pokud budou
dodrzeny zakladni principy sportovniho tréninku, musi byt po absolvovani vycviku narist
fyzické vykonnosti daleko vys$si, neZ u mnou testované skupiny. Dal$i moZny vyzkum by
se mohl zaméfit na sledovani téchto méné€ zdatnych adeptli o praci v armadeé, jelikoZ dnesni
mlada populace je na tom z hlediska fyzické urovné stéle hiife.

Moje S3etfeni ukazalo, Zze nejvétSiho zlepSeni bylo dosazeno ve vytrvalostnich

Vycvikové metody zadkladniho vycviku maji za ukol rozvoj vSech pohybovych
schopnosti, ale hlavni diraz je kladen na zvySovani Grovné vytrvalosti, coZ povazuji za

spravné.
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Priloha ¢islo 1: Tabulka s vysledky vstupniho télesného prezkouSeni MUZI

klik sed-

Osoba Rocnik | vék vaha | vyska | BMI /30s jleh/l1min | béh/12min | plavani/300m| SAC | shyby
M1 1978 29 84 187 24,02 30 53 3015 5:02 19 12
M2 1971 36 82 178 25,88 32 50 2840 6:40 17,9 18
M3 1978 29 86 184 25,4 25 50 3130 4:50 16,9 10
M4 1979 28 79 179 24,66 28 60 2980 5:56 19,3 9
M5 1979 28 75 176 24,21 33 52 3130 5:11 18,5 15
M6 1973 34 78 170 26,99 29 49 2880 6:32 21,4 10
M7 1972 35 80 173 26,71 34 51 2800 5:04 20,4 16
MS 1975 32 75 175 24,49 31 45 2880 5:50 19,6 13
M9 1978 29 73 168 25,86 31 53 2920 6:04 19,4 12
M10 1984 23 83 187 23,74 30 49 3010 6:12 18 13
Mi11 1981 26 12 183 213 31 51 2960 5:04 18,4 17
M12 1978 29 77 186 22,26 36 49 2950 5:01 17,9 19
Mi13 1970 37 78 187 22.31 28 64 3310 3:40 17,2 21
M14 1973 34 72 172 24,34 27 50 2580 6:07 22 17
M15 1981 26 77 174 25,43 29 58 2960 6:02 19,2 17
M16 1972 35 75 178 23,67 31 60 2980 5:01 19,6 17
M17 1970 37 74 182 22,34 32 62 3160 5:26 18,2 14
M18 1979 28 77 184 22,74 31 58 3100 5:52 19,2 19
M19 1976 31 81 181 24,72 32 56 2755 6:01 17,7 18
M20 1974 33 80 179 24,97 37 61 2890 5:11 17,6 17
M21 1974 33 87 183 25,98 32 57 2890 5:30 19,3 12
M22 1977 30 67 176 21,63 37 61 3260 3:30 17,6 7




SL

klik sed-

Osoba Rocnik | vék vaha | vyska | BMI /30s |leh/1min | béh/12min | plavani/300m| SAC | Shyby
M23 1977 30 79 182 23,85 27 53 2870 5:23 212 15
M24 1970 37 78 185 22.79 20 50 2620 6:12 22,6 6
M25 1977 30 76 181 23,2 34 60 3030 a:1l 18,1 17
M26 1981 26 73 176 23,87 29 59 2890 5:42 18,7 13
M27 1983 24 70 179 21,85 32 58 2890 5:07 17,9 18
M28 1974 L5 76 178 23,99 37 61 2870 5:15 18,3 22
M29 1976 31 78 183 23,29 34 56 3200 5:02 19,1 9
M30 1974 33 68 157 27,6 33 57 2930 5:12 19,3 18
M31 1976 31 76 185 22.21 31 54 2675 6:04 18,7 17
M32 1974 33 79 181 24,11 28 58 2950 5:56 19,4 12
M33 1976 31 83 184 24,5 34 62 3050 4:40 19,5 24
M34 1977 30 72 182 21,74 30 56 2930 5:16 17,9 15
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Priloha ¢islo 2: Tabulka s vysledky vystupniho télesného p¥ezkouSeni MUZI

klik sed-

Osoba rocnik | vék /30s |leh/Imin | béh/12min | plavani/300m | SAC | shyby
M1 1978 29 31 51 2920 S:11 18.4 11
M2 1971 36 29 51 2965 6:55 18,2 20
M3 1978 29 27 51 3120 4:47 17 12
M4 1979 28 26 54 3040 6:04 19.8 11
M5 1979 28 39 54 2960 5:02 18,5 13
M6 1973 34 31 47 2890 6:40 22 9
M7 1972 35 31 48 2940 5:00 20.7 16
M8 1975 32 29 48 2920 5:36 19,2 9
M9 1978 29 36 57 2750 339 19,1 7
M10 1984 23 27 50 3120 5:47 17,8 16
Mi1 1981 26 31 53 3080 312 18,7 15
M12 1978 29 34 48 2890 4:48 18,1 21
M13 1970 37 28 65 3460 3:57 17.4 23
M14 1973 34 26 47 2660 6:11 21,7 16
M15 1981 26 37 54 3030 5:49 19 15
M16 1972 35 34 57 2900 4:36 19,7 18
M17 1970 37 30 61 3170 5:42 18,7 13
M18 1979 28 34 55 3140 5:50 18,9 18
M19 1976 31 34 57 2740 5:57 18 20
M20 1974 33 40 66 3020 5:23 17,5 15
M21 1974 33 33 62 2765 5:22 19,5 10
M22 1977 30 32 57 3180 3:41 17,1 E
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klik sed-

Osoba ro¢nik | vék /30s |leh/1min | béh/12min | plavani/300m| SAC | shyby
M23 1977 30 29 57 2950 5:42 21 12
M24 1970 37 23 55 2465 6:20 22.2 g
M25 1977 30 35 65 2980 5.05 18,3 14
M26 1981 26 33 61 2900 5:40 19,1 15
M27 1983 24 31 59 2970 5:11 17,6 20
M28 1974 33 35 60 2910 5:19 18,8 24
M29 1976 31 32 56 3140 4:57 19 10
M30 1974 33 32 61 3050 5:06 18,9 21
M31 1976 3] 28 51 2680 6:11 18,8 14
M32 1974 33 29 59 2900 5:56 19,7 9
M33 1976 31 35 60 3040 5:00 19,3 21
M34 1977 30 32 58 2870 3:32 18,1 15




8L

Priloha &islo 3: Tabulky s vysledky vstupniho a vystupniho télesného p¥ezkouSeni ZENY

Vstupni télesné piezkouseni ZENY

klik sed-

Osoba rocnik | vék /30s |leh/1min | béh/12min | plavani/300m| SAC shyby
Z1 1975 32 24 48 2015 7:36 21 2
72 1987 20 20 50 2100 7:14 21,5 4
73 1976 31 26 51 2250 7:38 19,5 4
74 1981 26 23 49 2080 6:13 20,8 3
75 1972 35 26 50 2200 6:37 21,8 3
76 1979 28 21 47 2170 7:47 20,4 5

Vystupni télesné piezkouseni ZENY
klik sed-

Osoba rocnik vek /30s |leh/1min | béh/12min | plavani/300m| SAC shyby
71 1975 32 23 50 2200 7:13 21 3
72 1987 20 22 50 2300 6:57 21,6 4
73 1976 31 20 49 2200 7:03 20,9 3
74 1981 26 21 51 2200 6:36 18,7 4
75 1972 35 23 49 2250 7:01 20,7 7
76 1979 28 0 50 2200 7:12 21 3




Priloha ¢islo 4: Tabulka BMI

BMI Charakteristika

do 20 [Podvaha je typicka pro modelky, je to vSak stav se zdravotnimi riziky, proto by se mu
zdravy a rozumny ¢lovék mél snazit vyhnout.Pokud par kilogrami ke své vaze piidate,
vase télo to jisté pfijme s povdékem.

20 - 25 |IdedlIni a vyvazeny stav vaseho téla pro zdravy Zivot.

25 - 30 [Mirna nadvaha, ktera lehce zvy$uje zdravotni rizika. K dosazeni idealni vahy neni potreba
diet, postacuje pravidelny pohyb, rekrea&ni sportovani.

30 - 40 |Obezita znaci vysoka zdravotni rizika. Vazné uvaZujte o hubnuti, staéi pQl kilogramu tydné
a za par mésicl se budete jisté citit Iépe. Vhodna je kombinace zmény stravovani s
CastéjsSim pohybem.

40 a |Tézka obezita je spojena s velmi vysokymi zdravotnimi riziky, proto byste méli se snizenim

vice |vahy zacit co nejdfive. Vhodna je zména stravovacich navykl a pravidelny pohyb, sniZujici

kazdy tyden vasi vahu o jeden kilogram.
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Priloha &islo 5: Vysvétlivky pro program NCSS junior

Count = pocet

Mean = primér

Standard deviation = smérodatna odchylka
Standard error = standardni chyba

Minimum = minimalni hodnota

Maximum = maximalni hodnota

Range = rozsah (maximum minus minimum)
Histogram = znazornéni vyskovym grafem
Summary section = numerické znazornéni

P lots section = grafické znadzornéni
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Priloha ¢&islo 6: Zpracovani dat programem NCSS junior
Vstupni testy

Rok narozeni

Standard Standard

Count Mean Deviation  Error Minimum Maximum  Range
40 1976,425 3,934642 0,6221216 1970 1987 17
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Vék

Count Mean

40

Count

Standard Standard
Deviation  Error Minimum Maximum  Range
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Télesna vaha

Count Mean

Count

C3
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Télesna vyska

Standard ~ Standard
Count Mean Deviation Error Minimum Maximum Range
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BMI
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Kliky opakované
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Sed - leh opakované
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Plavani 300 metri libovolnym zpiisobem
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Vystupni testy
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Sed - leh opakované
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Plavini 300 metri libovolnym zpiisobem
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SAC

Standard Standard
Count Mean Deviation Error Minimum Maximum  Range
40 19,2425 1,385805 0,219115 17 22,2 52

Histogram

12,0

9,0

PR ST I W N T U DO U 0 Y Y N ST SV

Count
6,0

TN

R T T T | kel T T L e R LI T |

o
16,0 17,8 19,5 21,3 230

C5

C5
19,6 21,3 23,0

17,8

Normal Distribution

96




Opakované shyby
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Priloha &islo 7: Vstupni a vystupni dotaznik

Vojaci, vojakyné

Jmenuji se Lud&k Petrovsky a jsem studentem 5. roéniku Univerzity Karlovy,
Fakulty Té&lesné vychovy a sportu, obor Vojenska t€lovychova .

Obracim se proto na Vas se Zadosti o Vasi pomoc tim, Ze odpovite na otdzky v mém
dotazniku, ktery mi poslouz k vypracovani mé diplomové price na téma VLIV
ZAKLADNIHO VYCVIKU VOJAKU NA RUST JEJICH FYZICKE VYKONNOSTIL.

Zaruduji Vam naprostou anonymitu, odpovidejte proto pravdiv€, samostatné a
oteviend. Zarovefi prosim o vazné vyplnéni, Zertovné vyjadieni znehodnoti cely mij
dotaznik.

Dékuji Vam za spolupraci _ Ludgk Petrovsky

Pokyny pro vypliiovani:
- pokud neni uvedeno jinak, vyberte zdanych moZnosti vidy jednu odpovéd a
zakrouzkujte ji

- u otevienych odpovédi napiste struéné svoji odpovéd’

VSTUPNI DOTAZNIK

1. Pohlavi:  a) muz

b) Zena

2. Veék:

3. Vzdélani: a) zakladni
b) stfedni s maturitou
¢) stiedni bez maturity (vyuéni list)
d) bakalarské

e) vysokoskolské
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4. Mate déti? a) ano kolik:

b) ne
5. Pijete alkohol? a) ano kolik:
b) ne
6. Kouftite? a) ano kolik denng¢:
b) ne
7. Citite se v soucasné dob€ po zdravotni strance: a) vyborné
b) dobie
¢) mam zdravotni potize
8. Jaky je Vas vztah k pohybovym aktivitam: a) zaporny

b) neutralni

c) kladny

9. Vykonavali jste pted nastupem do zékladniho vojenského vycviku néjakou sportovni

¢innost? a) ano jakou:

Jak Easto:

b) ne

10. Zabyvate se néjakou sportovni ¢innosti zadvodné&?
a) ano jakou:

b) ne

10. Jaké jsou podle Vas VaSe stravovaci navyky: a) dobré

b) Spatné

11. Uzivéate dopliky vyzivy: a) ano jake:
b) ne
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12. Setkali jste se nékdy s nedovolenym dopingem ve sportu:
a) ano
b) ne

c) vyzkousel/a jsem sdm/a

13. Méli jste pted ndstupem dostatek odpoginku a regenerace:

a) ano v jaké formé:

b) ne

14. Co ofekavate od zakladniho vycviku? a) pokles té€lesné vykonnosti
b) udrZeni t€lesné vykonnosti
¢) narist télesné vykonnosti

VYSTUPNi DOTAZNIK

1. Jak na V4s piisobil denni reZim po fyzické strance: a) velmi naro¢né

b) naro¢né
c) lehce

d) velmi lehce

2. Jaké jste méli moznosti pro individuélni rozvoj t&lesné zdatnosti:
a) vyborné

b) dostacujici

¢) nedostacujici

d) Spatné

3. Zabyvali jste se v priibéhu zakladniho vycviku individualnim rozvojem nékterych

pohybovych schopnosti /sila, rychlost, vytrvalost, obratnost, koordinace/:

a) ano kterou a jak Casto:

b) ne
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4. Kolik €asu jste vyuzivali k odpoc¢inku a regeneraci v priibéhu pracovniho tydne:
Cas:

Forma odpocinku a regenerace:

5. Kolik ¢asu jste vyuZzivali k odpocinku a regeneraci o vikendech:
Cas:

Forma odpodinku a regenerace:

6. Uzivali jste v priib&hu zakladniho vycviku né€jaké dopliiky vyzivy:
a) ano jaké:

b) ne

7. Jak na Vas pusobil zakladni vycvik po psychické strance:
a) kladné
b) normalné

¢) naro¢né

8. Méli jste v pribéhu zékladniho vycviku néjaké zdravotni potize:

a) ano jaké:

b) ne

9. Jak byst nyni hodnotili vasi t€lesnou kondici:  a) vyborna
b) dobra

c) Spatna

10. Projevil se u Vas v pribéhu zdkladniho vycviku néarist nékterych pohybovych
schopnosti:

a) ano jakych:

b) ne
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11. Jaké bylo podle V4s stravovani na zdkladnim vycviku:

a) vynikajici proc:
b) dobré
c¢) nevyhovujici pro¢:

12. Jak na Vas plisobily hodiny télesné ptipravy v pribéhu zakladniho vycviku co se tyce
fyzické naro¢nosti: a) velmi naro¢né

b) naro¢né

¢) optimalni

d) snadné

13. Jak na Vas pusobila télesna piiprava v pribéhu zakladniho vycviku co se tyce jejiho
obsahu: a) nezajimava

b) primérna

¢) zajimava

d) atraktivni
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Priloha &islo 8: Zobrazeni dotazniku do tabulek a grafa

pohlavi
muz zZena
34 6
pohlavi
)

mniuz
OZena

vzdélani

stfedni s maturitou | vysoko$kolské bakalarské
30 4 6

W stiedni 3 matuntou
myvyzokodkolske
O bakalarske
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zdravotni stav

vyborné

dobfe

zdravotni potize

12

18

10

Owbems
W dabie
o zdravatni potide

vztah k pohybovym aktivitam

neutraini

kladny

4

36

o nzutealo
O kladny
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' stravovaci navyky
dobré Spatné
27 13

‘ Wdobreé
0 §patné
pozivani alkoholu
ano ne
8 32
anc
BGne
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vénovani se sportovni ¢innosti

ano ne
31 9
I
) Oanc
mne
koufeni
ano ne
13 27
Wano
One
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jak plsobil denni rezim

velmi naroény

naroény

lehky

velmi lehky

6

24

5

stravovani na ZV

|zl nareény
Onarofny

| Izl

|zl lehky

nevyhovuijici

dobré

34

= nevyhovujici
Odobré
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vycvik plsobil po psychické strance

kladné

normalné

narocné

10

19

11

Okladné

W narmalngé
@ narcéné

hodiny tél. pfipravy dle fyzické naroénosti
narocny optimalni snadny
22 13 5

mnarotny
doptirnalni

W znadiny




tél. pfiprava dle obsahu

atraktivni primérny zajimavy
1 29 10

o atraktivni

o priimémy;

W zajimany

télesna kondice po ZV
dobra vyborna
33 7

mdobra
Ovybomna
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vyskyt zdravotnich potizi

ano

ne

21

19

@ano
One
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Priloha ¢islo 9: Fotografie ze zdkladniho vojenského vycviku
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