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1 UVOD

Snad kazdy clovek si je védom skutecnosti, které nasi spolecnosti prospivaji 1 téch,
které ji ohroZuji. Stat by mél byt institutem, ktery chrani obCany proti negativnim projevim
a zajistuje jim bezpecnou a konstruktivni existenci. Jednim z jeho néstrojii ptisobicim zpétné
preventivng i represivné do spolecnosti je policie a jeji specialni soucésti. Takové, jakymi jsou
1 zasahové jednotky predstavujici rychly, ostry a piesny chirurgicky nastroj urceny k eliminaci
zv1asté nebezpecnych patologickych ohnisek.

Policisté zasahovych jednotek prochazeji narocnym vycvikem, aby se mohli
spolehlivé zhostit svych ukold. Nejednd se pouze o ziskdni uréitych dovednosti, ale
o celkovou ptipravenost k boji s predpokladem byt svou kondici vZdy minimalné€ o stupeit
vyse neZ protivnik a utkat se s nim za neptiznivych podminek, které¢ musi byt jesté schopni
cilen¢ vyuzit. Takovy pozadavek s sebou piinasi obrovské fyzické i psychické zatizeni
organismu s nutnosti jeho rychlé regenerace.

Jelikoz vSak ve vycviku policistl zasahovych jednotek nejsou nijak systematicky
zatazeny prostiedky k rozpousténi negativnich diisledki ohrozujicich jejich organismus, ani
prostiedky umoznujici zvySovat odolnost vii¢i inavé jinou cestou nez opétovnym zatizenim,
rozhodl jsem se svou bakalaiskou praci piispét k rozsifeni povédomi o moznostech vyuziti

a zaclenéni relaxacnich technik v procesu kondicni ptipravy.



2 PREHLED POZNATKU

2. 1 Charakteristika policisty zasahové jednotky

2. 1. 1 Ztizeni a ¢innost zadsahové jednotky

Do 1. ledna 2009 byly zasahové jednotky zfizovany na zakladé zdkona €. 283/1991
Sb. o Policii Ceské republiky. Zasahové jednotky byly zfizovany ministerstvem vnitra jako
organizaéni soudasti Utvarl stzemni pusobnosti, s vyjimkou Policejniho prezidia Ceské
republiky. Dle § 42b zdsahové jednotky provadély sluzebni zakroky. Od 1. ledna 2009 nabyl
platnosti novy zakon o Policii Ceské republiky &. 273/2008 Sb., ktery blize nespecifikuje
¢innosti zasahovych jednotek, jak tomu bylo v pfedchozim zakoné, a tak dosSlo k vydéani
interniho aktu fizeni — zdvaznému pokynu policejniho prezidenta €. 217 ze dne 30. prosince
2008.

Timto zavaznym pokynem jsou konkrétné vymezeny cCinnosti a tkoly zasahové
jednotky a jejich policistd. V ¢l. 1 je uvedeno, Ze se zasahové jednotky zfizuji v ramci
krajského teditelstvi policie. Jsou podiizeny tediteli krajského feditelstvi policie nebo jim

urcenému vedoucimu prislusnikovi policie.
Dle odst. 4 zasahova jednotka provadi zejména:

a) jednotné =zakroky proti nebezpecnym pachatelim organizované trestné cinnosti
a pachatelim zvlast' zavaznych trestnych cinli, pfedevSim pii jejich zadrZeni nebo
zatceni;

b) prvotni opatfeni proti teroristim, Unoscim osob a dopravnich prosttedkti do doby
prevzeti jednotného zakroku Utvarem rychlého nasazeni; zékrok v tdchto ptipadech
provadi pouze v ptipad¢ bezprostiedniho ohrozeni Zivota ¢i zdravi osob nebo majetku
za situace, kdy zakrok nesnese odkladu (Zavazny pokyn policejniho prezidenta ¢. 217,
2008).

Dle intranetu PCR (2010) je zasahova jednotka vyuzivana pii realizaci zakrokd proti
pachateliim odhalené trestné ¢innosti, a to s diirazem na potla¢ovani organizované kriminality.

Plni ukoly na vyzadani ve spolupraci s kriminalni sluzbou, Utvarem pro odhalovani

organizované¢ho zlocinu, Narodni protidrogovou centralou, Utvarem odhalovani korupce



a finanéni kriminality, Reditelstvim sluzby cizinecké a pohraniéni policie; meziresortné
operuje v soudinnosti s Celni spravou CR nebo Vézeiiskou sluzbou CR, kdy se prakticky
jednd o piipady obchodl slidmi ¢i zbranémi, distribuci a vyrobou omamnych

a psychotropnich latek, inosy, vydirani apod.
Dale dle odst. 5 zdsahovou jednotku je moZné nasadit k:

a) ochrané¢ nebo obnoveni vnitiniho pofadku a bezpec¢nosti na vefejnych mistech, jakoz
1 k obnoveni potadku v mistech, kde se vykonava vazba nebo trest odnéti svobody,

b) zachrannym a likvida¢nim pracim v rozsahu, ktery je limitovan technickym vybavenim
a vycvikem zasahové jednotky,

c) plnéni ukoll souvisejicich s ochranou objektl, pfepravou nebezpecnych latek, véci

a cennosti (Zavazny pokyn policejniho prezidenta ¢. 217, 2008).

2. 1. 2 SluZebni ptiprava

S ¢innosti policisth zasahové jednotky je stejné¢ tak jako u ostatnich policisth
neodmysliteln¢ spjata sluzebni pfiprava, avSak s tim rozdilem, Ze policista sluzby potradkové
policie vénuje drtivou vétsSinu svého pracovniho Casu sluzbé a pouze malé ¢ast zbyva na jeho
dalsi vycvik a vzdélavani, kdezto u policistii zatazenych u zasahové jednotky je tomu piesné
naopak (Nafizeni ministra vnitra ¢. 42, 2001). Specifikem je, Ze si v ramci pracovni doby
osvojuji odborné znalosti a dovednosti, zvySuji svou fyzickou kondici a pfipravuji se
na zakroky nacvikem konkrétnich modelovych situaci. Sluzebni ptiprava probihd v prostorach
policie i mimo n¢ a takeé je realizovana specialnimi kurzy mimo utvary zasahovych jednotek.
Dle Saska (2008) rozumime sluZebni p¥ipravou souhrn vycvikovych a vzdélavacich &innosti,
jimiz se policista po celou dobu svého sluzebniho poméru pfipravuje pro vykon sluzby.

Zakladni zasadou je, Ze situace musi byt redlné a ze skute¢ného Zivota.

Zavazny pokyn policejniho prezidenta ¢. 217 (2008) ptimo uvadi, které slozky

obsahuje sluzebni ptiprava téchto jednotek. Jedna se o:

a) odbornou policejni ptipravu,
b) kondic¢ni ptipravu a ptipravu pro pouziti donucovacich prostiedk,

c) stfeleckou piipravu véetné ptipravy ostielovact,
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d) taktickou a specialni taktickou ptipravu,

e) pripravu pro praci ve vyskach a nad volnou hloubkou,
f) ptipravu pro krizové vyjednévani,

g) zdravotni a psychologickou pfipravu,

h) ptipravu fidicq,

1) spojovaci piipravu,

J) topografickou pfipravu,

k) dalsi ptipravy dle potieb vykonu sluzby a slozeni zdsahové jednotky.

Kondi¢ni piipravou rozumime vycvik sméfujici k uspésnému zneskodnéni pachatele.
Jedna se o Sirokou Skalu tpolovych technik, fyzickou pfipravu a také regeneraci. Nafizeni
ministra vnitra ¢. 63 (2003) zohlednuje, ze policista musi byt schopen pracovat ve vystroji
a vyzbroji; provadét vni mnohdy fyzicky narocné zakroky, kdy se piesouvd na velké
vzdalenosti, pfekonava nemalé piekazky, pfi¢emz musi udrzet maximalni pozornost.

Ve stielecké piiprave se jednotlivei pfipravuji na pouZiti rozlicnych stielnych zbrani
z riznych poloh a za riznych situaci a podminek. Jedna se také o nacvik stfelby ve skupiné.

Specialni taktickd pfiprava ma za ukol policisty zasahové jednotky v modelovych
situacich pfipravit na veskeré mozné varianty jejich zakroku. Podle Macka (2003) se taktika
sluzebnich zakrokii zasahovych jednotek odviji od cilt a ukolt. Slucuje veskeré ¢asti sluzebni
piipravy v jeden celek. Soucasti nacviku je osvojit si piesné schéma zakroku, ale také uméni
rozhodnout se a improvizovat.

Prace ve vySkdch a nad volnou hloubkou piedstavuje vyziti lanovych technik
k zakrokim na budovach, z vrtulniku, pti zachrannych akcich apod.

Vycvik vyjednavani je zaméfen na schopnost komunikace v krizovych situacich —
pfedevsim se jedna o policistu a osobu, proti niz sméfuje zakrok — a umeéni pozitivné ovlivnit
prubéh zakroku.

Kazdy z ¢lenti zasahového tymu musi byt také ptipraven poskytnout prvni pomoc
svym koleglim, nezucastnénym osobam, ale také pachateliim.

Psychologickd ptiprava je potfebna k dobré orientaci v pribéhu zékroku, zvladani
krizovych situaci a stresu.

Vzhledem k naléhavosti ¢asové tisni pii sluzebnich akcich zasahové jednotky je také

nezbytné, aby byli policisté fadné vycviceni v fidi¢skych dovednostech.
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Museji ovladat spojovaci a monitorovaci techniku, kterd pomuze optimalizovat
organizaci a prub¢h zakroku.

Topograficka ptiprava je nezbytnd pro orientaci a pohyb v terénu, maskovani a zfizeni
ukrytu.

Dalsi ptiprava je provadéna dle konkrétnich pozadavki a cilti a jednd se prfedevSim

o specifické ¢innosti, které nejsou soucasti bézného vycviku.

2. 1. 3 Vybéroveé fizeni

Jak vnimame z néplné sluzebni piipravy zdsahové jednotky, jsou na jeji cleny kladeny
vysoké naroky jak po strance fyzické tak i duSevni kondice. AC mnoho uchazect o praci u tak
specidlniho utvaru Casto zpocatku precenuje fyzickou kondici nad psychickou, po prvnim
delsim pobytu v pribéhu piijimaciho fizeni, rychle pfehodnoti sviij nahled a museji intenzivné
pracovat se svymi psychickymi stavy a mnohdy i v interakci s duSevnimi stavy svych kolegi.
Ostatn¢ za vySe uvedené hovoii 1 existence nemalého procenta uchazeci, ktefi jsou
z vybérového fizeni vylouceni jiZ po psychotestech.

Ryan, Mann a Stilwell (2004) popisuji, Ze se prub¢h piijimaciho fizeni do specialnich
jednotek vyznacuje extrémni narocnosti. Obecné lze fici, ze vycvik novackl presahuje dva
roky trvani. Nékteré mise a ukoly mohou vyzadovat dodate¢ny trénink. Pfislusnici téchto
jednotek mohou byt také vyuziti v zahranici pfi vycviku taméjSich jednotek, pokud je cizim
zemim poskytovana vojenska ¢i policejni pomoc, pak je tieba do jejich vycviku také zahrnout
potfebnou odbornou jazykovou piipravu. Pfijimaci fizeni zasahové jednotky sestava
z dikladného 1ékafského vysetieni, bézného psychologického vySetfeni a psychologického
zatézového vysetfeni, narocnych fyzickych testl, pohovoru s komisi zasahové jednotky
a po uspésném absolvovani také minimalné z tydenniho pobytu pfedev§im ve volné piirodé
a tfimési¢niho pobytu pfimo na zdkladné zasahové jednotky, kde jsou uchazeci nuceni
projevit témet veskeré své limity a schopnost pifekonavat je.

Charakteristika sluZebniho mista a pozadavky pro pfijeti policisty k zasahové jednotce

jsou dle intranetu PCR (2010):

. Minimalni doba trvéani sluzebniho poméru 3 roky.
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o Minimalni stupeil dosazeného vzdélani stfedoskolské vzdélani
s maturitou.

. Absolvovani zakladni odborné ptipravy.

o Uzivatelska znalost prace na PC.

o Ridi¢ské opravnéni skupiny ,,B<, véetné opravnéni k fizeni sluzebnich
dopravnich prostiedkd.

o Beztihonnost.

. Ptiméiené se piihlizi k vysledklim posledniho sluzebniho hodnoceni.

. Psychicka a fyzicka odolnost viici zatézi.

. Vysoky stupeii odpovédnosti, mimotfadné pracovni nasazeni, iniciativa
a rozhodnost, velmi dobrd orientace v oblasti taktiky sluZzebniho
zédkroku a samostatnost pii feSeni neobvyklych situaci, uméni
improvizovat.

. Schopnost sebevzdélavani a pfijimani novych poznatkii a jejich
aplikace v praxi.

o Uspé&sné absolvovani komplexni provérky se stanoviskem, Ze uchazed
splituje veskeré pozadavky pro vykon zakladnich ¢innosti v zdsahové

jednotce.

Ptiloha ¢. 1 Zavazného pokynu policejniho prezidenta (2008) pak obsahuje piesna

kritéria osobnostni zpiisobilosti pro uchazece:

o Kognitivni schopnosti

o Dobra troven rozumovych schopnosti.

o Pamét’ a Gisudek.
. Pozornost.
o Schopnost samostatné fesit tkoly.

° Flexibilita.

o Schopnost rozboru situace.
. Emocionalita
o Emociondlni stabilita.
o Nizka intenzita prozivani redlnych situaci.
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) Odolnost vuéi zatézi.
) Osobnost

. Psychicka stabilita a integrovana osobnost.

. Schopnost sebereflexe, divéryhodnost.
. Kontrola vlastniho chovani, pevna viile.
o Piiméfena sebejistota a zivotni optimismus.

o Zdravé sebeprosazeni.

o Schopnost adaptace.

. Zodpovédnost a spolehlivost.
. Snaha fesit ukoly.

. Moralné charakterové vlastnosti — psychosocialni vyzralost

o Riziko
o Zvysena odolnost vici rusivym podnétim.
o Dobré Groven aspirace, motivace.
. Zvysena hladina anticipace.
. Ochota piijmout riziko.
. Komunika¢ni schopnosti
o Uméni jednat s lidmi.
o Schopnost ziskat autoritu a respekt.
° Rozhodnost, obezietnost.

Na zaklad¢ vyse uvedenych pozadavkl a kritérii miizeme zfetelné registrovat,
ze policista zasahové jednotky je ve svém pracovnim procesu pod vlivem extrémni fyzické
a psychické zatéze. Schopnost odolavat této zatézi je také piimo podminéna jeho kondici

a dispozici k odbourdvani stresu a oddaleni plisobeni inavy.
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2.2 Projevy a druhy tnavy

2.2.1 Unava

Kazdd cinnost lidského organismu vede ktnavé. Jeji stupenn a typ jsou dany
piedevsim druhem Cinnosti. Jde o stav snizené vykonnosti na zakladé piedchozi udalosti. Je to
subjektivni pocit, ktery nuti unaveného sportovce prerusit vykon nebo alespon snizit jeho
intenzitu. Unava je zaleZitosti celého organismu, postihuje mnoho funkci najednou, ale
i funkce koordinac¢ni a fidici. Dochazi k poruseni nervosvalové koordinace, k prodlouzeni
reakéni a reflexni doby. Unava méd vzdy odraz v duSevni oblasti policistl, coZ se mize
projevovat na jedné stran¢ bojacnosti, na strané¢ druhé neuvazenou agresivitou (Jirka, 1990).
Tento odraz rovnéz mizeme vnimat pii zaté€zi policistl zasahovych jednotek, at’ jiz v procesu
zakroku ¢i kondiéni piipravy, nebot’ se jedna vzdy o analogii k podani sportovniho vykonu ¢i
tréninkového zatizeni.

Havlickova (2004, 113) wuvadi, Ze ,uUnavu Ize zfyziologick¢ho hlediska
charakterizovat jako komplex déji, pfi kterém nastava snizena odpoveéd’ rtiznych tkani bud’
na podnéty stejné intenzity, nebo je nutné pouZzit vyssi intenzitu podnétu pro ziskani odpovédi
stejné.*

Je tedy patrné, ze inava vyjadiuje vlastni subjektivni pocity 1 zkuSenosti jedince a také
objektivni zmény registrované pii a po tclesné zatézi. Je Uizce spjata nejen s fyzickym
zatizenim organismu, ale i se senzorickymi a mentalnimi aktivitami; ma vyznamnou
informacni a obrannou funkci pro c¢loveéka, nebot’ je privodnim znakem intenzivni
a dlouhotrvajici prace. Podle Scherrera (1995) se unava rozviji soucasné s kazdou aktivitou
ajeji projevy se stavaji postupné intenzivnéjsi az do urcitého okamziku, kdy je nezbytné
¢innost prerusit. Hlavnimi pfi¢inami vzniku Unavy jsou tedy svalovd a senzorickd ¢innost
nebo ¢innost mentalni, popt. se miize jednat o kombinaci téchto ¢innosti.

Unavu nedokazeme objektivné kvalitativng hodnotit. Shledavame rozdil v typu tnavy
po béhu na kratkou vzdalenost ¢i po béhu na dlouhé vytrvalostni trati nebo po hernim vykonu
v kolektivnim sportu & po jakémkoliv vyrazném t&lesném vykonu. Unava je rozdilna
v objektivnich ukazatelich, ale také v subjektivnich pocitech, jelikoz dle dispozic kazdého
jedince je vnimavost Unavy individualné odliSna. Vlastni pocit tnavy je regulovan vyssi
nervovou ¢innosti a spolurozhodujicim faktorem je stav jejiho podrazdéni nebo nastupujiciho

utlumu.
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2. 2. 2 Projevy Unavy

Obecné¢ mezi projevy fyzické unavy patii pokles vykonu a zmény fyzikalné chemické
povahy s poruchami funkce regulacnich soustav. Zname celou fadu méfitelnych projevi
unavy zrozlicnych druhii Cinnosti: snizeni energetické Uc¢innosti, porucha acidobazickeé
rovnovahy, zvySeni hladiny laktatu a kyseliny pyrohroznové, zmény ve vnitinim prostiedi
(ptesuny iontli sodiku, drasliku, vépniku, ztraty vody), zvysSené vylucovani nékterych
hormont, sniZeni aktivity nékterych zainteresovanych enzymatickych systémi, vycerpani
pohotovostnich energetickych zasob, pokles tvorby makrogennich fosfatovych vazeb, zmény
v bilém krevnim obraze a fadu dalSich. Na stran¢ druhé Jirka (1990) potvrzuje, Ze existuji
typy unavy, kdy se tyto biochemické zmény neobjevi, a piesto neni mozno podavat vrcholny
sportovni vykon. Jednd se o situace po velkém dusSevnim vypéti. AZ pii extrémech mizeme
pozorovat fyziologické projevy, jakymi jsou poceni nebo dokonce ochabnuti kosterniho
svalstva. DuSevni unava se pievazné vyznacuje neschopnosti soustfedit se na dany problém,
snizenou vnimavosti pro nové prvky, zpomalenym vedenim podnétil, roztékanosti, zizenim
zorného pole, Spatnym odhadem vzdalenosti. Negativni roli hraje duSevni tnava ve vykonu
ivtréninku, a to jak v individualnich, tak i kolektivnich sportech nebo narocné praci,

pro které je tento negativni vliv vice zietelny.

2. 2. 3 Druhy tinavy

Ze zékladniho pohledu mtizeme rozdé¢lit inavu na psychickou a fyzickou, ovSem nelze
toto déleni brat jako kategorické, nebot’ vzdy dochazi k vzajemnému ptlisobeni obou slozek.
Podle Jirky (1990) jsou oba zakladni typy v tak uzkém vztahu, Ze velka télesnd unava snizuje
dusevni vykonnost a velkd dusevni unava snizuje télesnou vykonnost.

A 1 kdyZ je unava poklddana za celkovy stav organismu, PySny (1997) rozliSuje
v nékterych ¢innostech tnavu celkovou a lokdlni (mistni) a déale uvadi, Ze a¢ je Unava
nejcastéji jevem fyziologickym, za urcitych podminek (piekroceni prahu tolerance zatiZeni,
nevhodnd zatéz, stresujici faktory zevniho prostfedi) piechéazi v inavu patologickou a muize
byt okamzitym projevem odpovédi organismu na zatiZzeni (inava akutni), nebo i procesem

dlouhodobé se vytvarejicich mechanizmi (inava chronicka).
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2.2.3. 1 Fyziologicka tnava

Vzniké ptirozené béhem pohybové aktivity a v prubehu zotaveni postupné vymizi.
V pocatecnich fazich se projevuje pii pohybovych aktivitach napft. ztratou koordinace, jemné
motoriky, zménami v technice apod. Jednd se o jev kladny, slouzi k vyvolani adaptacnich
mechanismd, a tim 1 k riistu vykonnosti. Jde o reverzibilni stav organismu. MlZe mit mistni
nebo celkovy charakter (Jancéik, Zavodna, & Novotna, 2006). Fyziologickou tnavu miizeme
oznacit jako ,,zdravou* unavu, jelikoz zddné zatizeni bez znamek unavy nevyvola pottebné
adaptacni mechanismy, které by putsobily vhodnym zplsobem na riust funkcnich kapacit
organismu.

Mistni unavu popisuji Jancik, Zavodnd a Novotnd (2006) jako svalovou bolest
¢1 snizeni sily malych svalovych skupin. Vyskytuje se v méné piipadech nez tinava celkova,
ale vZzdy negativné ovlivni ¢innost celého organismu a tim 1 celkovy vykon.

Celkova tnava mé pak dle PySného (1997) negativni vliv nejen na svalstvo, ale
i na ¢innost endokrinnich systémi a predevsim nervové soustavy. Tyto negativni vlivy se
projevuji  snizenou schopnosti koordinace, sniZenim kvality pohybovych navyki

a dynamickych stereotypti, snizeni kvality dostfedivych a odstfedivych vzrucht.

. Aerobni unava (pomald)

Vyviji se pifi zatizeni stfedni az mirné intenzity a jejim hlavni rysem je pokles
energetickych rezerv organismu. Havlickova (2004) uvadi, Zze za aerobnich podminek,
pii dostatecné dodavce kysliku pracujicim svaliim, je limitace vykonu zptsobena kritickym
poklesem glykogenu — zdsobniho cukru. Oxidacni tvorba ATP neni mozna pouze St€penim
tukil, ale vzdy se musi soucasné Stépit i cukry, byt malou mérou. Proces zotaveni je delSi nez
u anaerobni Unavy, nebot dva az tfi dny mulze trvat resyntéza svalového a jaterniho
glykogenu. Z tohoto divodu je nezbytné doplnéni cukrti okamzité po skonceni vykonu.

Nejvhodnégj$im zpiisobem regenerace je pasivni odpocinek.
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. Anaerobni tinava (rychld)

Je vyvolana zatizenim vysoké intenzity. Pfi anaerobnim zpisobu prace dochazi
k nadprodukci laktdtu, rozvoji metabolické acidozy. Disledkem je pokles glykolyzy se
snizenim tvorby ATP a CP. Acidoza (nadbytek H') ovliviiuje pohyb iontii na bun&nych
membranach, zhorSuje podminky pro vznik a vedeni svalovych potencidlti, zhorSuje
kontraktilitu svalstva (Jancik, Zavodna, & Novotna, 2006)

Pfi pfreruSovaném zatizeni charakterizuje Havlickovd (2004) anaerobni tunavu
priabéznym odplavovanim kyselych metabolith krvi, kdy nedochazi k Gtlumu glykolyzy
a limitujicim faktorem unavy je kriticky pokles zasob glykogenu. Zotaveni z anaerobniho
typu Unavy je provazeno resyntézou jaterniho glykogenu do dvou dnll bez zvySenych
glycidovych ndrokd na potravu, pfiCemz hlavnim zdrojem resyntézy je laktat. K GspéSnému
zotaveni by méla prevladat aktivni forma odpocinku, protoze zplisobuje rychlejsi odstranéni
laktatu z organismu.

,,Pro regeneraci je priznivé, je-li zatizeni variabilni, tzn., kdyz se stiida vétSi a mensi

zatizeni a obcas se zaradi nespecifickd cviceni“(Dovalil 2002, 97).

2. 2. 3. 2 Patologicka unava

Fyziologickd unava je privodnim jevem jakékoliv €innosti, pfesdhne-li ovSem zatéz
hranice fyziologické tolerance organismu, vznikne kvalitativné vyssi stav, inava patologicka.
Jako pfi¢iny jejiho vzniku uvadi Pysny (1997) neadekvatni celkovou nebo mistni zatéz,
nedostate¢nou adaptaci, zménu osy téla i jeho jednotlivych ¢asti a zmény prostiedi (teplota,

vlhkost aj.).

o Akutni patologickd tinava

Pii ptekroceni fyziologické hranice snaSenlivosti vznikd akutni patologickd unava,

kterou Havlickova (2004) rozdéluje dle kvality do dvou stupni:
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o Pretizeni — projevuje se prohloubenim fyziologické tinavy. Objevuji se
kfeCe, nauzea, napadna bledost, rychly a mélky tep i dech, vyrazné
poceni vyssi stupen proteinurie. Projevy odezni do jednoho dne.

. Schvéceni — je t€¢Z8im stupném patologické Unavy, ktery muze koncit
1 smrti jedince. Do poptedi klinického obrazu se v tomto pfipadé€ dostava

obéhové selhani.

Na rozdil od fyziologické tnavy vyzaduje akutni inava patologicka vzdy lécebny
zasah (k diagndze staci projevy jediného ptiznaku) s pferuSenim zatéze, zklidnénim pacienta
a upravou jeho vnitiniho prostedi. Je nutné provést kompletni klinické vysetfeni ke zjisténi
pfi¢iny (pocatek skrytého onemocnéni, loZisko infekce, doping), protoze jinak neni mozné

zaradit jedince zpét do pracovniho procesu (Dovalil, 2005).

o Chronické patologicka tnava

Pti opakované zatézi organizmu vzniké chronické patologicka tnava, jejiz leh¢i stupen
se projevuje poklesem vykonnosti, obranyschopnosti organismu, nechutenstvim a apatii. Vliv
chronické tnavy milzZe zplsobit i1 pokles hmotnosti a vyrazné ovlivnit ¢innost celého
organismu (Dovalil, 2005). Prohloubenim téchto projevli vznika, podle Havlickové (2004),
téz81 stupenn — pretrénovani, které se vyviji pii dlouhodobém nerespektovani regeneracnich
procesi v organismu. Kromé funk¢nich poruch se jiz objevuji morfologické patologické
zmeény. Mechanické zatéZzovani hybného systému vede az kireverzibilnim zménam
a to zejména ve svalové tkéni.

Odstranéni stavu pietrénovani trva zpravidla del$i dobu. Zpoc¢atku je nezbytny kvalitni
odpocinek a lékatské vySetteni. Nasledna terapie je celym komplexem opatieni zamérenych

na lokdlni 1 celkové zmény organismu

2. 3 Regenerace v tréninkovém procesu

Regeneraci (z lat.,, obrozeni, pferod, obnovovani, znovuvytvofeni) definuje Jirka

(1990) jako veSkerou c¢innost, kterd vede k plnému a rychlému zotaveni vSech télesnych
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i duSevnich procest, jejichz klidova rovnovaha byla néjakou predchazejici ¢innosti narusena
a posunuta do urcitého stupné tnavy. Lze ji popsat jako proces uvedeni do pavodniho stavu,
obnoveni ptivodni sily, zdravi, svéZesti — obnoveni, obrozeni.

Dle PySného (1997) Ize regeneraci charakterizovat jako biologicky proces, ktery plné
a rychle obnovuje pfechodny pokles télesnych a dusevnich schopnosti organismu. Je jednou
ze zakladnich a neoddélitelnych schopnosti lidského organismu, kterd prolina trvale jeho
¢innosti. Nenastavd jen po skonceni zévodu, tréninku ¢i jinych fyzicky nebo psychicky
naro¢nych ¢innosti, ale uplatiiuje se neustale. Obecné plati, ze tento d¢j je na vili ¢lovéka
nezavisly, ovSem zejména v oblasti sportu se pouzivaji metody a prostiedky, které regeneraci
zkvalitiuji a vyrazné zkracuji dobu jejiho trvani.

Z biologického hlediska se jedna o schopnost organismu obnovovat nebo nahrazovat
poskozené nebo znicené bunky, tkan€, organy nebo jiné Casti téla a také schopnost obnovy
psychickych a fyzickych sil po nadmérné namaze, provadénou vétSinou v ramci komplexnich

regeneracnich programd.

2. 3.1 Cile regenerace

Prace, tinava 1 zotaveni tvofi dialekticky celek; vzajemné na sebe plisobi a ovliviiuji
se. Tento vztah plati obecné pro veskerou ¢innost ¢lovéka. Praci u policistii zdsahové jednotky
rozumime jejich vycvikovy rezim 1 pfimy vykon sluZebnich zakrokt, které se velmi Casto
pohybuji na hranici metabolickych i psychickych moznosti. Snaha po dosazeni maximalnich
vykonil vyZzaduje specificky piistup. Celkova kvantita i kvalita nutné komplexni piipravy,
tedy nejen realizace tréninku, vyzaduje podle Jirky (1990) také dikladnéjsi a daslednéjsi
pristup k otazkdm regenerace sil.

Regenerace je velmi Casto opomijenou casti vycviku a tézko fici, zda jde pouze
o lenost ¢i neinformovanost lidi. Musime si uvédomit, jak moc je pro nas dilezitd z hlediska
vykonu, vykonnosti a zdatnosti. V tréninku je velmi dillezita kvalita regenerace, protoze
nestaci pouze odpocivat na pohovce u televize. Regeneraci rozumime sice také pasivni
odpocinek nesportujicich lidi, nemusi byt vzdy promyslena a Jirka (1990) dochazi k nazoru,

7e regeneracni pochody se prolinaji celym zivotem kazdého cloveka, avSak u sportovct
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a fyzicky aktivnich lidi — zejména profesi s vysokym =zatizenim (télesnym i dusevnim)
regeneraci cilené fadime do komplexni pfipravy.

Regenerace plni na jedné strané funkci preventivni (pfedchdzeni ptetiZzeni nebo
pretrénovani, ptipadné jinym Skodam na zdravi, které by mohly vzniknout v souvislosti
s intenzivni aktivitou), na stran¢ druhé podminiuje zvyseni trénovanosti, nebot’ vliv cviceni se
neomezuje pouze na dobu samotného cviceni, ale pokracuje i po jeho ukonceni. Dokonce se
da fici, ze hlavni pfestavby organismu, podmiiiujici zvySeni trénovanosti, probihaji nikoliv
béhem pohybové Cinnosti, ale po jejim skonceni (obnova energie, vnitiniho prostiedi, zmény
ve tkanich atd.). Odborné vedeny vycvik musi byt proto zakladan na znalostech zotaveni,
zejména v piipadé policisti zasahové jednotky, nebot’ dokonalejsi a rychlejsi prabéh
zotavnych procest umoznuje dalsi, a tedy Cetnéjsi zatfazeni do vycvikového procesu i vyssi
spolehlivost v samotném sluzebnim zakroku. V dne$ni dob&é uz neni pochyb o tom, Ze
schopnost absolvovat naro¢nou fyzickou i psychickou z4téz a udrzovat si vysokou vykonnost

znacné zavisi praveé na moznostech regenerovani psychofyzickych sil (Dovalil, 2005).

Cilem regenerace tedy je:

. Zvyseni vykonu, vykonnosti a zdatnosti.

o Zotaveni télesné a dusevni.

. Snizit vyskyt makrotraumat a mikrotraumat.
. Oddaleni unavy.

) Piedchazeni zranéni.

Rychlost regenerace piimo zavisi na zdravi jedince, dostupnosti potravy a napojul,
fyzické a psychické zdatnosti a moznosti odpocinku. Jirka (1990) zdlraznuje vyznam
regenerace organismu po zranéni nebo nemoci, nebot’ je rychlejsi, pokud télo dostava zvyseny
pocet vitaminil a Zivin pro obnovu vSech télesnych funkci, a protoZe je obvykla zvysSena
unava, malatnost a nékdy i chudokrevnost ¢i Spatnéd regulace télesné teploty, nedoporucuje
podavani vyssich vykond.

Regeneraci znacné ovlivnime dobu celkové adaptace a zkraceni doby, kdy je
organismus v Utlumu — unavé. V tabulce Havlickové (2004) vidime, jaky je rozdil mezi

pasivnim a aktivnim odpocinkem pii odstranéni laktatu.
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Tabulka 1. Maximalni a minimalni doba obnovy energetickych zdrojii a eliminace laktatu

po fyzické zatézi

Minimalni doba Maximalni doba

Obnova makrogennich fosfatl | 2 minuty 3 minuty

Obnova svalového glykogenu

Po kontinualni zatézi 10 hodin 46 hodin

Po intermitentni zatézi 5 hodin 24 hodin

Odstranéni laktatu

PFi aktivnim odpocinku 30 minut 1 hodina

Pti pasivnim odpocinku 1 hodina 2 hodiny

2. 3. 2 Regenerace z hlediska obdobi fyzické ptipravy

V ptipravném obdobi rozvijime télesné i duSevni schopnosti jedince. K regeneraci
vyuzivame predevS§im kompenzacni cviceni v zavéru kazdé tréninkové jednotky. Behem
pracovniho tydne se vyuzivaji i dalsi regeneracni prostfedky jako maséaze, sauna apod. Bézné
je 1 vlozeni tydenniho regeneracniho mikrocyklu (Javirek 1982).

V obdobi maximalniho rozvoje je podle Javirka (1982) ptiprava velice intenzivni,
kazdodenni regenerace sil je tedy nezbytnd. Soucasti tréninku by méla byt opét kompenzaéni
cvi¢eni. Dobré je také zatradit dalsi regeneracni prostiedky, jako jsou masaze a rtizné druhy
koupeli.

Pti sluzebnich zakrocich, kdy je vyzadovano vzdy maximalni usili, Javirek (1982)
klade diiraz na regeneraci fyzickych sil stejné jako sil duSevnich. Po takto vypjatych situacich
pro organizmus je nezbytné¢ nutné uvédomit si, ze regeneraci musime vénovat stejnou
pozornost jako vykonu. O to vice, pokud tzv. ostré akce piimo zasahuji do sourodosti planu

vycviku.
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V ptipravé policisti zasahové jednotky je také mozné vénovat regeneraci i nékolik
tydennich mikrocykla. Jako vhodnou doporucuje Javirek (1982) zménu prostiedi; vyuziva se
klimatickych zmén, pobytu na horadch nebo u mote a pohybové Cinnosti v daném piirodnim
prostiedi. Lze se vénovat také doplitkovym sportim. VeSkeré tyto zmény maji pozitivni
dopad 1 na psychiku policistli a jsou provadény ptedevSim na jafe a na podzim ve formé

soustiedéni mimo sluzebni zakladnu.

2. 4. Formy a prostiredky regenerace

O regeneraci hovotfime hlavné ve smyslu procesu obnovy uvnitt téla organismu. Zavisi
na zdravi jedince, na dostupnosti relaxace, odpoc¢inku, vhodné stravé, napojich, vitaminech
a na psychické zdatnosti. Probiha v uzavieném kruhu az do doby, kdy jsou vypotiebovany
vSechny stavebni materialy, ¢i do smrti. Probih4 neustale, nejen napt. po zranéni.

Jako zékladni prvek regenerace tedy Havlickova (1991) nachazi zivotni rezim,
ve kterém by mély byt vSechny pozadavky sladény do uceleného programu. Regeneraci dale
rozde€luje na ¢asnou a pozdni, pasivni a aktivni.

Pomérné Sirokou Skalu moznosti pro rozhodovani o vybéru regeneracnich procedur
ziskdme ptihlédnutim k charakteru okolniho prostiedi, ve kterém se vykonavaji (uzaviené,
oteviengé, teplé, chladné apod.) Z toho potom vyplyvaji potieby zahiivani ¢i ochlazovani,
relaxace nebo tonizace, ¢imZ se ovliviiuje nejenom vybér procedur, ale i zpisob jejich
uplatnéni (JanoSdedk & Kvapilik, 1981). OvSem pii vybéru a aplikaci regeneracnich forem
a prostfedkd si musime dle Dovalila (1982) uvédomovat, Ze jejich u¢innost mize narusit
piirozend schopnost adaptace. Pouzivame-li stale stejny typ procedury a navic stale stejné
vazany na tréninkovy nebo zavodni vykon, s postupujicim opakovanim ndm stoupne adaptace
na tento typ procedury a tedy klesa reakce na vykon. Vysledny regeneracni efekt se pak
snizuje. Z tohoto hlediska je vhodné pecovat i v regeneracnich postupech o pestrost, stiidani

druhil 1 intenzity jejich forem.
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2.4. 1 Formy regenerace

Jakakoliv ¢innost vede vzdy k vétsi ¢i mensi unave a kazdéa tnava si vyzaduje urCitou
dobu a urcit¢ metody k postupnému zotaveni. Dle charakteru vykonu nasledné¢ volime
regenerani formy. Snahou je rtiznorodé pouziti vSech dostupnych metod, které mohou
zotavné procesy urychlit.

Regenerovat miizeme pasivni formou, pfi které sdm organismus svou ¢innosti béhem
zatéze a po ni vraci vychylenou rovnovahu vsech fyziologickych funkci na troven vychozich
hodnot. Druhou moznosti je aktivni regenerace, ktera je zalozena na vné&jSich zasazich,

metodach a procedurach, pfi kterych je vybér regenerace cileny a planovity (Jirka, 1990).

2. 4. 1. 1 Pasivni regenerace

Pasivni regeneraci Dovalil (2005) specifikuje jako pfirozenou schopnost kazdého
organizmu, kterd se fidi vlastni zakonitosti, u kazdého je individudlni a nastupuje pii kazdém
vychyleni organizmu z rovnovéhy jeho funkci i rovnovéhy vnitiniho prostfedi. Jednd se
o aktivni, 1 kdyz neuvédomélou ¢innost vSech slozek organizmu. Probihd neustale i béhem
télesné zatéze, nejintenzivnéji v obdobi na zatéz navazujicim, kdy se vychylend fada
fyziologickych funkci superkompenzacnim mechanizmem posunuje Zaddanym smérem proti
vychozim hodnotdm. Pasivni regeneraci je i klidny spanek, raciondlni stravovani, dostatek
volného Casu pro zaliby jedince a dostate¢ny prostor pro kulturni a spoleenské vyziti. Kazdy
jedinec ma urcitou toleranci a v jejich mezich se rusivé zasahy do denniho rezimu neprojevi
negativné. Trvalé naruSovani vypracovaného Zzivotniho rezimu ma negativni dopad
na télesnou a dusevni vykonnost a miize se projevit narusenim ochranné imunitni bariéry.

Zakladni formu pasivni regenerace vidi Jirka (1990) ve spanku. Spéanek je pfirozenou
potiebou kazdého jedince (projev rytmické aktivity organismu), umoziujici obnovu funkce

zejména nervového systému. Jakékoliv jeho poruchy vedou k poklesu vykonnosti sportovce.
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2.4. 1. 2 Aktivni regenerace

Aktivni regenerace zahrnuje vSechny vnéjs$i zdsahy, metody a procedury, které se
pouzivaji planovit¢ a cilen¢ k urychleni celého pochodu pasivni regenerace. Urychleni
zotavnych procesti sekundarné otevird moznosti zvyseného tréninkového Usili a tim dosazeni
kvalitné€j$ich vykonii. Ne vzdy si policista potiebu aktivni regenerace musi uvédomovat nebo
Ji pocitovat, napft. jsou to situace, kdy aktudlni stav jeho organismu a ubytek sil nepiekroci
jesté prah védomi; uroven adaptace na pozadovany vykon bude vysSsi nebo bude rovna
velikosti zatéze. V zadném piipad¢ neplati, Ze ¢lovEk potiebuje aktivni regeneraci az tehdy,
kdy si jeji potfebu zacind uvédomovat a kdy ji také zac¢ne subjektivné¢ pocitovat. Zejména
u dokonale adaptovaného bojovnika zdsahové jendotky mohou nékteré objektivni
biochemické ¢i fyziologické ukazatele dlouho signalizovat potfebu regenerace a subjektivni

pocity mohou byt doposud némé (Jirka 1990).

Mezi zékladni formy aktivni regenerace patii podle Jirky (1990):

. Kompenzaéni cviceni
o Strecink

. Spindlni cviceni

o Cviceni ve vodé

. Doplnkové sporty

° Relaxace

Dle c¢asového tuseku aplikace mizeme dale aktivni regeneraci rozdé¢lit na casnou

a pozdni.

o Casnd regenerace probihd soucCasn¢ s urcitou Cinnosti nebo nasleduje
bezprostiedné¢ po ni. Méla by byt soucasti kazdodenniho rezimu a jejim

cilem je odstranit akutni unavu, uvadi Jirka (1990).
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. Pozdni regenerace byva n¢kdy oznacovéna také jako rekondice. Tvoii
soucast regeneracnich mikrocyklii b€hem soustiedéni. Dle Jirky (1990)
trva delsi dobu a nastupuje po urcitém obdobi vétsiho zatizeni — vétSinou

po zatézovém vycviku nebo sérii naro¢nych sluzebnich zakroki.

2. 4. 2 Prostfedky regenerace

Moravec (2004) uvadi jako prostiedky regenerace, zejména u extrémné zatézovanych
jedinci, metody urychleni zotavovacich procest, které vytvaieji pfiznivé piedpoklady
pro nasledné zvySovani tréninkového zatiZeni. Jedna se vlastné o jakési moznosti nebo slozky
komplexni regenerace, které ovliviiuji pribeh zotavnych procest. Jejich vybér se fidi vékem,
pohlavim, zdravotnim stavem, kvalitou zatizeni (druhem pohybové ¢innosti) a kvantitou
zatizeni (objemem a intenzitou). Volba téchto prostfedki by meéla byt vzdy zavisla

na rozhodnuti 1ékate, popf. instruktora vycviku.

V zavislosti na zpisobu aplikace do konkrétnich oblasti délime prostfedky regenerace

na:

. Pedagogické prostredky — jsou uzce spojeny s vycvikovou aktivitou
ajsou plné v kompetenci instruktora, ktery pii jejich pouziti plné
zohlediiuje vSechny predpoklady daného jednotlivce (Py$ny 1997).

o Psychologické prosttedky — jsou propojeny s pedagogickymi; maji
za ukol udrzovat dusevni rovnovahu, regulovat vliv stresovych faktorti
a zvySovat schopnost odolavat jim. Mezi Casté stresory patii prostiedi,
které si ¢lovek nékdy ani neuvédomuje. Dalsi z fady Castych a mozna
nejvétSich narusSitelll duSevni rovnovahy je Casova tiseni, v neposledni
fadé¢ komplexni sluzebni zdkroky a fyzicka zatéz s naslednou tinavou.
Také vzdy charakter dané prace, ktera muize byt fyzicky naro¢na
a velmi stresujici zvlasté u policistl zasahové jednotky. Velmi dillezité

misto zde zaujimaji rizné relaxacni techniky.
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o Biologické prosttedky — jedna se predevS§im o fyzikalni prostiedky
(elektroterapie, magnetoterapie, hydroterapie atd.), regeneraci
pohybem, vyzivu a pitny rezim. Jemnéjsi diference jsou dany
prevladajicim druhem zatéze =z hlediska pievahy rychlostnich,
vytrvalostnich ¢i silovych prvki a z hlediska faze vycviku (Jirka, 1990).

o Farmakologické prostiedky — jsou latky, které podporuji regeneraci.
Muzeme zde zatadit mnoho pfirodnich (vitamini a minerdlnich latek)
i chemicky vytvofenych latek (extrakty a smési sacharidi, bilkovin,
mastné kyseliny atd.). Predev§im je nutné znat jejich ftazeni

do dopingovych a nedopingovych (Jirka 1990).

2. 5 Relaxaéni techniky

Zavod, utkadni nebo tréninkové Usili pro sportovce stejné jako sluzebni zakrok
¢1 vyevik policisti zatézuji nejen télesnou slozku, ale zaroven psychickou stranku osobnosti.
Je vytvafen mimofadny tlak na senzomotorické schopnosti, vniméani prostoru a casu,
orientaci, koncentraci pozornosti a charakterové vlastnosti. Vysledkem téchto wvnéjSich
1 vnitinich tlakGi v tréninku ¢1 vycviku je vytvoieni dokonalé psychofyzické odolnosti.
Adaptabilita a variabilita vSech psychickych procest umoznuje prohlubovat vykonnost, ale
mira téchto schopnosti neni nevycerpatelnd. Nekteré t€Zko prekonatelné nebo nepiekonané
prekdzky mohou frustrovat, a pokud se tyto mezni situace opakuji, muze dojit
az k neurotizaci. Z téchto divodii je dilezit¢ vénovat velkou pozornost psychologickym
prostfedkiim regenerace ve sportu, ale jesté vice v pfipravé policistii zdsahové jednotky, kteti
jsou daleko vétsi mérou vystaveni pusobeni rozliénych stresovych faktord.

Dovalil (2005) rozéleituje ve vycviku nékolik typ situaci vedoucich k napéti

a k aktudlnim porucham pfizptisobivosti:

o Situace nadmérnych tkola
. Situace problémové

. Situace frustracni

o Situace konfliktni

o Situace deprivacéni
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Veskeré tyto situace mohou rovnéz piimo ovlivnit vykonnost policisty v priabéhu
sluzebniho zakroku. Jestlize je kterakoliv z téchto situaci vysoce subjektivné intenzivni, dojde
ke spusténi ptfipravenych neurohormondlnich (poplachovych) reakci a jedna se o psychicky
stres. Casté vystavovani se témto podnétim miize po ¢ase vést k maladaptaci, kdy namisto
neustalého spousténi poplachové reakce necha organismus alarm k jejimu spusténi v chodu,
udrzuje trvale vyssi krevni tlak, zvySenou tepovou frekvenci, zvySenou hladinu cukru atd.
Tyto projevy pak spoluptsobi pifi vzniku civiliza¢nich chorob. Vanék (1983) jako
nejvhodnéjsi obranu proti nebezpeci maladaptace v extrémnich podminkach vyzvedava
aplikovany systém specifikovanych psychologickych prostredk.

Diky velké tvarnosti psychiky ¢lovéka a specificnosti situaci, které s sebou nese kazdy
druh sportu a fyzické zatéze, je dle Jirky (1990) velmi tézké formulovat vhodné
psychologické prostiedky regenerace. Rada moznosti a cest se vzajemné prolinaji. Vzhledem
ke specifikim fyzické a duSevni zatéze policisti zasahové jednotky shledavame
nejvhodné;jsim prostfedkem relaxaci.

Kazdy clovek vsobé vzdy jiz nese urCitou uroven dusevni rovnovahy. Je dana
geneticky 1 pisobenim zevnich podminek (socidlni vlivy, vychova, aktivni snaha jedince)
atvofi jeden ze zdkladnich faktorti vykonnosti, vnitiniho uspokojeni a v neposledni tadé
pocitu dobrého zdravi. At' uz sportovec nebo policista zdsahové jednotky jsou vystavovani
fad¢ nepiijemnych télesnych pocitii a musi dokazat zvladat kritické situace bez neadekvatnich
reakci, bez vzteku, strachu ¢i pretvarky (hovofime o frustraéni toleranci). Pysny (1997)
upozoriiuje na snizeni jeji urovné vlivem onemocnéni, socidlni ¢i nazorové nejistoty nebo
nazorovych neuspéchti. Velkou pozornost je tfeba zaméfit proto na odpovidajici emocni
napéti, vliv prostiedi, hospodafeni s Casem, dusevni rovnovahu, aktivaci a psychickou
odolnost, redukci vnitinich konfliktl, mezilidské vztahy v kolektivu a prevenci depresivniho
syndromu. Relaxacni techniky pak vnimadme jako nejvhodnéjsi aktivni prostfedek
pro zvySovani rozsahu frustraéni tolerance a odolnosti vii¢i plisobeni stresovych faktori.

Metody relaxace, k nimz ndlezi rlznd autoregulaéni cviceni, ale 1 ftada
diferencovanych metod svalové relaxace, vyuzivaji té€sné vazby psychické tenze spojené
s vy$$im napétim svald. Relaxacni techniky jsou vyznamnou regenera¢ni metodou umoziujici
simultanni relaxaci kosterniho svalstva s uvolnénim psychické tenze a odstranénim Unavy.
Lze jich vyuzivat kazdy den nebo i v pfestavkach mezi jednotlivymi vykony, kdy sportovec
potfebuje rychle snizit pfiliS vysokou psychickou tenzi z ptedchozi zatéze na pozadovanou

uroven a rychle pfipravit organismus na dalsi aktivitu PySny (1997).

-28 -



Zakladem uspésné relaxace by méla byt jeji snadnd pouzitelnost, dokonalé zvladnuti
nacviku relaxace a predev§im dostatecna koncentrace a klid pii jejim provadéni. Mizeme ji
provadét kolektivné ¢i individualné a jeji hlavni zatazeni a vyuziti je po absolvovani veskeré
denni zatéze a naslednych regeneracnich procedur. Na zdklad¢é typologie Cinnosti, ktera
v prub¢hu dne nésleduje, mizeme ovSem zatadit relaxaci také pied zatézi. V tomto ptipad¢ je
nezbytné zvolit vhodnou techniku tak, aby byla konstruktivni a nebranila pfinosu aktivace
bezprostfedné pred vykonem. KniZetova a Kos (1989) pfimo charakterizuji relaxaci jako opak
aktivace.

Dle Nadeau (2003, 13) miizeme relaxaci definovat jako ,,...uvolnéni svali raznymi
technikami, pfi¢emz se zaroven uvolnujeme duSevné i télesné. Umoznuje nam snizit napéti
a obnovit rovnovahu a pohodu.*

Charakteristickym rysem relaxace je pro Besona a Starkovou (1996) vyznamny pokles
spotieby kysliku neboli hypometabolismus. Na techniky vyvolévajici relaxa¢ni odezvu
reaguje t€lo zpomalenim metabolismu, klesa srde¢ni a dechova frekvence.

Jedna se o techniky psychofyzického uvoliovani, jejichz soucasti je uvolnéni
svalového napéti a regulace rytmu dychdni, uvadi LokSova a Loksa (1999) a diky relaxaci
a relaxacnich technik ziskdme schopnost 1épe si uvédomovat t€lo i psychiku (Nespor 1998).

Relaxaéni techniky tedy chapeme jako nezbytny prosttedek k fyzickému
1 psychickému uvolnéni. Jejich osvojenim ziskame rychlejsi schopnost zotaveni organismu,
jeho vyssi odolnost vici fyzické i dusevni zatézi a dle Knizetové a Kosa (1989) jsou

predpokladem pro dobry vykon.
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3 CILE

Hlavnim cilem prace je provést analyzu poznatkll z vyuziti relaxacnich technik
v procesu regenerace a vytvofit metodicky navrh vyuziti relaxa¢nich cviki v kondi¢ni

piipravé policistl zasahové jednotky PCR.

Jako dil¢i cile jsem stanovil:

1. Analyza vybranych relaxa¢nich technik
2. Analyza stresovych a zaté¢zovych situaci v kondi¢ni ptipravé a zakrocich policisti
zasahové jednotky

3. Zaclenéni a realizace vybranych relaxaénich technik v procesu kondi¢ni ptipravy
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4 METODIKA

4. 1 Metody vyzkumu

K dosazeni cile prace a splnéni dil¢ich silti jsem pfi studiu odborné literatury pouzil

nasledujici metody:

. Analyza — celek rozkladame na jednotlivé ¢asti, oddélujeme podstatné
od nepodstatného, jdeme od slozitého k jednodussimu, nalézdme vnitini
vazby.

o Syntéza — opacny postup, shrnuti ptislusnych vhodnych informaci.

o Interpretace — prezentace syntetizovanych informaci.

. Abstrakce — od mysleni pomoci konkrétnosti k mysleni v pojmech.

. Konkretizace — opacny proces, urcujeme odliSnosti a zvlastnosti.

. Metoda induktivni — na zdkladé¢ jednotlivych piipadii usuzujeme
na obecnou platnost zobectiujeme.

. Metoda deduktivni — opacny proces, od obecného ke konkrétnimu.

o Metoda historickd — zkoumani historického vyvoje daného jevu a hledani

sméru jeho vyvoje v budoucnosti.

Pii vybéru relaxacnich technik pro zaclenéni a realizaci v kondi¢ni pfipraveé zasahové
jednotky jsem vybiral pievazné dle rozsifenosti, Casovych kritérii samotné realizace a dle
piijatelnosti dané techniky policisty.

Realizace technik se ucastnila v Sesti tydennim bloku 30ti ¢lennd skupina policistl
ve véku 25 — 40 let s délkou sluzby u zasahové jednotky Krajského teditelstvi policie
Moravskoslezského kraje od 12 let do 1 roku. Zplsob vybéru byl zdmérny na zakladé
dostupnosti — jednalo se témeét o vSechny fadové Cleny. V zavéru byl se skupinou proveden

pohovor o moznosti vyuZiti relaxacnich technik.
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4. 2 Zdroje informaci

Pti vypracovani bakalarské prace jsem cCerpal z priméarnich i sekundérnich zdroja
k naslednému ziskani odbornych a objektivnich informaci obsahovou analyzou téchto
pramenti. Prameny a literaturu, zniZ jsem cCerpal, jsem vybiral s pfihlédnutim k tématu
bakalarské prace. Vzhledem k tématu jsem upfednostnil v oboru nejzndméjsi autory, ale
vyuzil také alternativnich zdroju k ziskdni informaci, které z profesniho hlediska neni mozno

ve védeckych databazich ani odborné literatufe nalézt.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Analyza vybranych relaxac¢nich technik

V soucasné dob¢ existuje mnoho relaxacnich technik, které lze pouzit v procesu
regenerace pro duSevni i fyzické uvolnéni a jako podporu zotaveni a adaptace na vysoké
zatizeni. Oproti profesiondlnim sportovcim musime vSak velkou mérou také zohlednit vysoky
stupent dusevniho zatizeni policisti zasahové jednotky a soucasné, diky komplexnosti
vycviku, pomérné¢ malé Casové rozmezi pro vhodnou aplikaci téchto technik. Pfi vybéru
musime proto postupovat vzdy suvazenim veSkerych kritérii, kterd mohou ovlivnit
harmonické zaclenéni nového prvku regenerace do vycvikového harmonogramu a jeho

nasledné pozitivni ptijeti kazdym jednotlivcem.

5. 1. 1 Autogenni trénink J. H. Schultze

Autorem této nejrozSifenéjSi relaxacni autoregulaéni metody slouZici k ovlivnéni
motorického a vegetativniho systému je J. H. Schultz (1884 — 1970), berlinsky neurolog
a psychiatr. Vychazi z poznatkl o hypndze a sugesci, piedev§im o autohypnoze a autosugesci
a z indického joginského systému cviceni. Principem autogenniho tréninku je podle pomoci
pfedepsaného sledu pfedstav a slovnich formuli, vyvolat stav blahodarného klidu, podobného
spanku za vyuziti koncentrace a relaxace. Tento stav je podobny sugesci vyvolanym staviim,
napf. hypnézou, a mize stejné jako jiné autoregulaéni metody slouzit k posileni zdravi,
zvyseni télesné i dusevni vykonnosti, tvotivych schopnosti, vybavnosti paméti, odstranovani
dusevni nepohody, k ovlivnéni funkci obvykle autonomnich. Podle Machace (1985) je
cennym metodickym pifinosem k feSeni nékterych aktudlnich otdzek vykonnosti a jeji
regenerace.

Tato metoda cilené pracuje dle psychosomatickych zdsad vzdjemného ovliviiovani
duSevniho a fyzického stavu. Knobloch (2001) ve svém ¢lanku ,,Integrovana psychoterapie
a prazska filozofie védy* poukazuje na skuteCnost, Ze Schultziiv autogenni trénink pracuje

s celkovym stavem organismu, vyuZziva rozloZeni svalového napéti a pifi delSim zapojeni
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do vycviku ovliviiuje charakter vegetativnich reakci. Pozitivné ovliviiuje koncentraci, piinasi
tendenci reagovat na vSechny situace klidné, snizuje silu afekti, umoziuje utlumeni bolesti,
zvysuje psychickou vykonnost i odolnost, redukuje trému a zvySuje kvalitu sebepoznani.

Pii cviceni autogenniho tréninku pracujeme se dvéma zakladnimi principy — relaxaci
a koncentraci. Relaxace zprosttedkovava duSevni klid a soufasné umoziuje zklidnit
a harmonizovat Cinnost vnitfnich organti. Koncentrace pak diky soustiedéni na konkrétni
predstavu v urCité oblasti téla umociiuje miru relaxace v danych tkanich. Nevyzaduje se
¢innost aktivni védomé viile. Dulezitd je vnitini vytrvald koncentrace, kterd musi byt
provadéna téméf bez Usili. LokSova (1999) uvadi, ze pravidelnym opakovanim jednotlivych
cvikii se vytvaii dynamicky stereotyp, po jehoz upevnéni jej mlizeme vyvolat jiz jen
na zakladé¢ ptisluSného spoustéce. Jedna se o autosugestivni formule, kterych je mozno vyzit
pfi sluzebnich zakrocich. Uzitim a zvnitinénim napf. slova ,.,tep” mizeme zklidnit organismus
pfi stelbé.

Na zékladnim stupni se autor této techniky zaméfuje na védomé uvolilovani svalstva,
¢innost cév, srdce, dychacich a ostatnich organii. Vyssi stupen pak piinasi praci s predstavami
formou fizené imaginace, které ovliviiuji nejen fyziologicky stav jedince, ale také rozsah
a charakter jeho duSevnich schopnosti. LokSova (1999) vidi velky pfinos Schultzova
relaxacniho komplexu v moznosti vyuziti pouze urcitych casti. Neni nezbytné zaclenovat
v ptipad¢ potiteby cely soubor technik, ale pii urCitém charakteru ¢innosti muze policista
pouzit odpovidajici segment v pfislusné oblasti, napf. pro relaxaci pazi. Z tohoto diivodu
fadime autogenni trénink na pfedni mista relaxacnich technik pro policisty zasahové jednotky,
nebot’ Casto nemaji moznost uplného vypnuti, ale musi byt schopni pracovat se svou
psychikou a organismem i pod piimym vlivem zatéze. At uz psychické ¢i fyzické.

Velmi dilezity je pro spravné zvladnuti zdkladni oblasti vybér polohy, kterd umozni
maximalni uvolnéni vSech svalli a v niz se citime volné, pohodlné a odpocaté. Nejcastéji
volenou polohou je poloha vleZze na zadech. Jinymi moZnymi polohami je sed s opfenymi
zady, poloha drozkéte, vzptimeny sed, ale 1 poloha na boku ¢i ve stoji. V poloze vleze se
dosahuje nejoptimalnéjSich vysledkd, a proto jiné polohy volime az poté co zvladneme
naprosté uvolnéni v této pozici. Jedinci s vétsi bederni lordézou si mohou pro vétsi pohodli
podlozit kolena. Po zaujeti patficné polohy zavieme o€i kviuli eliminaci vnéjSich podnéth
a lepSimu odpoutani od vnéjsiho prostredi. Z téhoz divodu Geist (1992) uvadi jako Zadouci,
alespont do zvladnuti jednotlivych ¢asti autogenniho tréninku, cviceni provadét v tiché

mistnosti se stejnomernou teplotou.
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Ve vhodné poloze, se zavienyma o¢ima muzeme piejit k samotné sugesci, ktera tvori
hlavni naplii cvieni. Podle zdroje sugestivnich podnétl ji mizeme rozd¢€lit na heterogenni
sugesci — provadénou terapeutem a autogenni sugesci — pusobeni jedince sama na sebe.
Heterogenni piisobeni se pouziva zejména pii prvotnich nacvicich, slouzi k demonstraci
jednotlivych cviceni, které¢ pak jedinec provadi sam. V pocatcich tak plsobeni terapeuta
usnadnuje nacvik a pusobi pozitivné i1 v dalSich oblastech, naptiklad posiluje divéru
v autogenni trénink a zvySuje motivaci ke cviceni. Zakladem autogenniho tréninku je vSak
autosugestivni ptisobeni, neboli ovliviiovani sama sebe, vlastni psychiky. Jak je jiz zminéno
vyse, je z pocatku dilezité provadét cviceni za uplného ticha a mlceni. Zvlasté pak, pokud
provadime nacvik ve vétsi skupiné policisti. Autor autogenniho tréninku nepfipousti hovor,
pousténi hudby ¢i nahranych formuli a oznacuje je jako poruSeni autogenniho principu.
V dnesni dob¢, kdy jiz neni tézké zajistit pfimo relaxacni hudbu, vidime v jejim uziti mozny
pfinos zvlaste¢ v pocatcich nacviku relaxace. V pozdéjsich pokrocilych stavech muze byt
na prekazku, nebot’ mize naruSovat hloubku a charakter psychosomatickych stavii, avSak
z pocatku zcela jist¢ pomize k potiebnému dusSevnimu i fyzickému uvolnéni.

V tivodni ¢asti cviceni, kdy usilujeme o dosazeni stavu zklidnéni, si jedinec opakuje
vétu: ,Jsem zcela klidny“, poptfipadé¢ muze k navozeni fyzického soustfedéni pouzivat
autosugestivni formuli typu: ,,Citim ve vSech svalech, v celém téle naprosté uvolnéni
a volnost®. K navozeni psychického uvolnéni potom formuli: ,,Celou mou mysl a télo
zaplavuje hluboky klid, mir a slastnd blaZenost®, ,,JJe mi pfijemné, citim se voln¢ a lehce®,
,Nic mne netizi, vSe plyne v klidu a pohod¢“. K navozeni psychického a fyzického klidu
muze pomoci piedstava, kterd je nam prijemna. Geist (1992) napt. uvadi predstavu idylické
letni krajiny s vysokym nebem a mraky odnésejicimi vSechny naSe starosti a potize. MiZeme
si pfedstavit teplé 14zné, Sumeéni feky nebo mofte, jehoz viny odplavuji vSechny problémy, Ze
jsme mimo civilizaci a mame dostatek Casu jen pro sebe. Po dosazeni naprostého uvolnéni
nasleduje vlastni cviceni, jehoZ prvni dvé faze sestavaji z proZzitku tihy a prozitku tepla. Dalsi
faze bychom méli zapojit az po castetném zvladnuti. Uceleny zakladni blok nécviku

spravnych technik sestava z téchto fazi:

o Pocit tize

. Pocit tepla

o Pocit klidného tepu

o Pocit klidného dechu
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. Pocit tepla v bfisni duting

. Pocit chladu na cele

5. 1. 2 Jacobsonova progresivni relaxace

Jedna se opét o relaxacni metodu, kterd vyuziva pfinosu koncentrace. Spociva
v izometrickém stazeni svall a jejich nasledném uvolnéni. Cilem je nacvicit védomé ovladani
svalového napéti pii télesném odpocinku a tim dosédhnout i odpocinku centralni nervoveé
soustavy. Jejim autorem je klinicky psycholog Edmund Jacobson, ktery pii svych vyzkumech
na Chicagské univerzité, pomoci elektromyografu métil napéti kosterniho svalstva a zjistil, ze
u relaxovaného ¢lovéka stac¢i pouha myslenka na pohyb urcité koncetiny, aby se zmény v ni
projevily na elektromyografu. Naslednym vyzkumem bylo potvrzeno, Ze veSkeré myslenky
jsou provazeny aktivitou kosterniho svalstva (Drotarova, 2003). Tento druh relaxacnich
technik je zaloZen na systematickém uvolfiovani kosterniho svalstva prostfednictvim rozvoje
schopnosti uvédomovat si a rozliSovat jemné rozdily v napéti svali. Podstatou je fakt
odvozeny z Jacobsonovych vyzkumi, ktery poukazuje na to, ze aby mohl ¢lovek relaxovat
mysl a télo, musi uvolnit celé kosterni svalstvo. Podle Machate a Machacové (1991)
opakovany, spravné provadény nacvik této metody vede k ziskani schopnosti umyslné
uvoliovat svalové a tim 1 psychické napéti.

Nacvik Jacobsonovy progresivni relaxace je zalozen na uvédomovani si rozdilu mezi
napétim a néaslednym uvolnénim. Proces napéti a uvolnéni je postupné aplikovan na vSechny
velké svalové skupiny. Micek (1980) pozaduje pro ndcvik relaxace tichou mistnost
bez rusivych podnétt. Jako zakladni polohu uvadi leh na zadech, ruce podél téla, nohy mirné
od sebe. Velmi dulezité je, abychom se naucili rozliSovat pocit napéti od pocitu tahu, tlaku,
bolesti a podobn¢. Napéti je vyvolané aktivnim usilim, zatimco tah, tlak apod. jsou pocity
vyvolané jinak a neni tieba si jich v§imat.

Nacvik je rozdélen do péti etap, pficemz kazdd spociva jeSté z mnoha fazi. Metoda
nacviku je Casové velmi naroc¢na, zakladani vycvik miize trvat nékolik meésicti v zavislosti
na osobnostnich faktorech c¢loveka. LokSova (1999) uvadi jako hlavni cil vytvofit
na pokrocilej§im stupni schopnost rychlého uvolnéni bez izometrické kontrakce uzivané
v pocatcich. M¢lo by vychazet pouze z uvédomeéni si pociti napéti v jednotlivych svalech

a z ptikazu k jejich néslednému vé€domému uvolnéni. Jirka (1990) shledava hlavni efekt
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pro regeneraci ve schopnosti uvolnit védomym ptikazem potiebnou svalovou skupinu
a pti stavech psychického napéti timto normalizovat psychickou nebo emocionélni zvySenou
tenzi. Nacvik Jacobsonovy progresivni relaxace trva déle nez nacvik Schultzova autogenniho
tréninku. Délka zavisi na osobnosti jedince, muze trvat n€kolik mésict ale i rok. Tato
relaxaéni technika neni pfili§ vhodna pro zaclenéni do vycviku policisti zasahové jednotky,
protoze je Casové velmi narocna a oproti Schultzovu autogennimu tréninku Uzce zaméfena
pouze na svalové uvolnéni. Navic Jacobsonova metoda vyuZziva obdobnych principii jako
protahovaci cviceni, kterd jiz jsou ve vycviku policistd zahrnuta, ajejich zaclenénim

by dochazelo do jisté miry ke zbyte¢né duplikaci.

5. 1. 3 Relaxac¢ni trénink podle MariScuka

Tento trénink vyuziva uz zndmy princip svalové relaxace pro vytvofeni pohybovych
navykli zaméfenych na odstranéni mimovolniho napéti svalstva, které se vyviji pfi stresu.
Vychazi pfitom z poznatku, Ze nepfiznivé emocionalni vzruSeni byva provazeno
nepfiméfenym mimovolnim napétim svalstva. Proto mtize byt efektivnim prostiedkem

pro zvySovani odolnosti ¢lovéka vici duSevnimu napéti specidlné zameétena télesna piiprava.

Cile Maris¢ukova tréninku podle Micka (1986):

o Nécvik schopnosti kontroly emocionéalnich stavii a jejich vnéjSich
projevi,, coz vyzaduje umeéni ovladani napéti svalii, kontroly
mimiky tvafre, rytmu a hloubky dychani.

. Nacvik schopnosti uplného uvolnéni svalstva a udrzeni trvale
klidného rytmu dychéni, coz ptiznivé ovliviiuje tepovou frekvenci,

krevni tlak a dalsi vegetativni funkce organismu.

Jestlize dokazeme pii projevech emociondlniho napéti pfiméfené uvolnit svaly
audrzet klidny rytmus dychani, napéti klesne a zvysi se stabilita celé fady psychickych

a pohybovych funkci. ZlepSuje se rozdéleni a koncentrace pozornosti, koordinace pohybi
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a jejich ptesnost, zvySuje se rychlost reakce i celkovd odolnost organismu viéi dusevni
1 télesné zatézi. Veskeré tyto aspekty vnimame jako velmi piinosné pro aplikaci relaxac¢nich
technik ve vycviku policistii zdsahové jednotky, ale také pii sluzebnich zdkrocich, kdy
na zéklad¢ sebekontroly — rozpoznani vlastnich stavii miize pak policista regulovat vliv stresu
a zatéze na sviij organismus.

Zéklady specialni ptipravy Maris¢ukova relaxac¢niho tréninku ke zvyseni odolnosti
vici napéti spocivaji v télesnych cviCenich zaméfenych na postupné napinani a uvoliiovani
jednotlivych skupin svalll, napindni ur€itych skupin pii sou¢asném uvolniovani jinych. Souvisi
s tim 1 nacvik plynulych rytmickych pohybtl, rytmického dychani s prodlouzenou fazi
vydechu apod. OvSem vzhledem ke zdlouhavosti tohoto nacviku, jak uz bylo uvedeno
u Jacobsonovy progresivni relaxace, ddvame piednost Schultzovu autogennimu tréninku.
Velky ptinos maji Maris¢ukova dechova cviceni, kterd popisuje Kratochvil (1998), jez mohou
policisté praktikovat kdekoliv. Napf. nacvik klidného rytmického dychani nacvicime tak,
7e udélame nékolik hlubokych nadech a energickych vydechi. Pak za¢neme s klidnym,
pomalym, rytmickym dychanim s mirné prodlouzenou fazi vydechu. Pokud budeme chtit
dosahnout kromé zklidnéni dechu také uvolnéni ve svalech, miizeme zaméfit pozornost ptimo
na danou svalovou skupinu a vzdy s vydechem védomé uvoliovat. Dulezité je, abychom

dychali vzdy zcela uvolnéné a bez zvlastniho usili.

5. 1. 4 Bensonova relaxacni odpoveéd’

Tento postup vznikl v dobé zcela nedavné. Americky l€ékat Dr. Herbert Benson
uvetejnil svoji knihu ,,Relaxation response® v roce 1975. Technika vznikla jako reakce
na medita¢ni techniku ,transcendentdlni meditace®, ktera byla v t¢ dobé v USA dosti
podrobné zkoumadna. S transcendentalni meditaci byla ale potiz. Pfesny popis techniky autofi
nezvetejnili a navic pii ni lidé pouzivali rizné mantry (mantra je slabika, slovo nebo véta,
jimz ptisuzuje tradice jogy zvlastni plsobeni, vétSinou se mnohokrat opakuji). Pro obvykly
veédecky vyzkum se dle Nespora (1998) Iépe hodi postupy, které jsou jasné, vSeobecné znamé
a standardizované. Jestlize byla relaxacni odpoveéd’ srovndvana s jinymi relaxa¢nimi postupy,
vétSinou se ukazovala méné efektivni. Piesto stoji za to, abychom se o ni zminili, nebot” jde
piedevsim v jejim pojeti o dusevni pfistup, ktery lze praktikovat také vSude a za jakychkoliv

okolnosti. Zakladem je bdéld mysl, kterd se opakovanim urc¢itého slova — formule dostane
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do pozitivné klidného ozdravujicitho relaxa¢niho stavu. V tomto stavu se zaméfime
na provadéni urcitého pohybu ¢i pouhého uvolnéni a veskeré dalsi projevy, které vyplynou
v mysli €i téle, jen zaregistrujeme a nechame odeznit.

Dodrzovani téchto dvou krokd — opakovéani slova a pasivni ptehlizeni ruSivych
mysSlenek — vyvolava relaxaéni odezvu za vSech okolnosti a kdekoliv tvrdi Benson a Starkova
(1996). Jednd se o techniku, kterd pro svou maximalni U¢innost vyzaduje dlouhodobé
opakovani a osvojeni si dusevnich stavl relaxa¢ni odezvy. Navic jeji zna¢né duchovni ptistup

muze byt na prekazku vétSinou realistickému pfistupu vycviku na zasahové jednotce.

5. 2 Analyza stresovych a zatéZovych situaci v kondi¢ni pripravé a zéakrocich policisti

zasahové jednotky

Kondic¢ni pfiprava policisti zasahové jednotky je nedilnou soucésti jejich vycviku a je
zcela zfejmé, Ze na kazdého ¢lena jsou kladeny po vSech strankach ty nejvyssi naroky. Proto
je pii pfijimani novych ¢lenti prvofadym ukolem vybrat kandidaty, ktefi maji nejveétsi
ptedpoklady pro tuto praci. Mimo vynikajici zdravotni stav a skvélou kondici je dilezité, aby
tito lidé méli v sobé€ urcitou davku kreativity, mentalni vyzralosti a moralné volnich vlastnosti.

Zakladnim ¢lankem zésahové jednotky je policista — ,,bojovnik - operator. V ramci
zékladnich dovednosti musi kazdy bojovnik dle potfeb jednotky dostatecné ovladat tyto

¢innosti:

. Specialni taktické postupy a zatykaci techniky.

o Stielbu ze vSech zbrani, jimiZ je ZJ vybavena.

o Riizné techniky boje z blizka s vyuzitim prvkl juda, karate, boxu,
zéapasu aj.

o Praci ve vyskach a nad volnou hloubkou, pfi¢emZ do této oblasti
spada lezeni, slanovani, jumarovani, pouzivani zebiika atp., a to
pii zachovani taktickych postupl s moznym pouzitim zbrané.

. Préace na vrtulniku, ktera sice spada do ptfedchozich Cinnosti, ale ma
sva specifika napt. slafilovani na hrubém lané¢ bez jiSténi (Fast rope),

odnosy, zachrana z vody atp.
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Kondic¢ni ptiprava spociva v zédkladnim pfistupu a to, ze zlepsit se mize kazdy, i kdyz
si to tfeba nemysli. Ackoliv miize rozvoj kondice vypadat snadné, opak je pravdou, uvadi
Uher (2008). Policisté se pfipravuji kaZzdodennim intenzivnim cvicenim, dale riznymi
pochody, béhy, plavanim a dal$imi prvky. Dobrymi pomocniky jsou pii aplikaci fyzickych
aktivit klddy a rtznd bfemena v podobé pandki, beranidel, beden atp., kterda musi byt
pii nacviku kondi¢ni pfipravy neustidle spolecné nesena. Jako modifikace se pouziva
1 zatézova zdravotni ¢innost, kdy skupina absolvuje kondi¢ni béh na ovale, pficemz soucasné
jeden z tymu provadi po dobu jednoho kola oZivovani figuriny. V ramci zpestieni fyzickych
aktivit se v zimnim obdobi zatazuje do vSeobecné vytrvalosti béh na lyzich, v letnim obdobi
pak jizda na horskych kolech, pfi¢emz sebou Clenové maji vzdy cca 15kg zatéze. Fyzicka
kondice 1 hruba sila jsou pro policisty zasahové jednotky také velmi dulezité, nebot
pii béznych Cinnostech sluzebnich zékrok na sobé nosi dohromady az tricet kilo vystroje
a vyzbroje.

Vyznamnym prvkem kondi¢ni piipravy je také prace ve vysSkach, ¢imz se dle Natizeni
vlady €. 362 (2005) rozumi kazda Cinnost, kterd je vykondvana ve vySce nad jeden a pil
metru. Pro praci zasahové jednotky jde téméf vyhradné o ¢innost na stfechach, konstrukcich
a plastich budov, nebo v tézko pristupném skalnatém terénu. VSude tam, kde muize byt
zasahova jednotky pouzita pro zadrzeni pachatele nebo pii zdchrannych akcich. Vycvik
pro praci ve vyskach je velice narocny jak po fyzické, tak po psychické strance a klade vysoké
naroky na sebekontrolu, vili i moralku policisty.

Ve vysSce je potieba nejen se uméet pohybovat, ale také ovladat riizné druhy zbrani
1 pomucek. Z tohoto diivodu je vycvik prace ve vySkach také tizce spojen s vycvikem taktiky.
Je nezbytné ziskat zru¢nost potiebnou pro piekonavani hran stfech a pro tichy pohyb pomoci
slanéni po zdech. Problematiky neznaly ¢lovek si nedokaze ani predstavit kolik stovek hodin
je zapotiebi ke zvladani technik bezpecného pirekonavani oken nebo balkénli za vSech
svételnych podminek, v plné vystroji a vyzbroji a za jakychkoliv svételnych podminek.

Vycvik taktiky je zaloZen na vysoké Urovni pfipravenosti a vycvic¢enosti jednotlivcl
a pfimo se odviji od aktudlni kondice, protoze schopnost taktického jednani je vzdy pfimo
umérnd aktualnimu psychickému i fyzickému stavu policisty. Takticka pfiprava uci tréninkem
zékladnim schématliim c¢innosti pii sluzebnich zakrocich s moznosti nahradnich fteSeni
amoznou davkou improvizace pro piipad zmén stavu v pribéhu zdkroku. VSechny tyto
aspekty kladou velky diraz na spravné fyzické i psychické uvolnéni a tedy spravny

odpocinek, regeneraci a relaxaci. Stejné tak by tato ¢innost méla byt vyzadovana pro nacvik
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a realizaci stfelby, nebot’ i zde musi jedinec co nejvice zmirnit G€inky zatiZeni a stresu na svij
organismus.

Pii zakrokll proti nebezpeénym pachatelim vyuzivaji dle zakona O policii Ceské
republiky ¢. 273 (2008) rizné hmaty a chvaty sebeobrany. Velmi ¢asto se jednd o pachatele
agresivni, n€kdy pod vlivem drog, mnozi z nich jsou také fyzicky zdatni a nékteti v minulosti
provozovali, nebo stale provozuji n¢jaky bojovy sport. Z tohoto ditvodu je nacvik sebeobrany
nezbytny piimo sloufen s kondicni pfipravou. Cvi¢i se obranné i1 utocné techniky
se zam&fenim na boj z blizka. Dulezitym kritériem pro spravny nacvik je také pohyblivost,
kterou lze opét ziskat pouze za spravné relaxace svalovych skupin, vazii a Slach a celého
organismu (Anonymous, 2007). Dulezitou formou prevence zranéni je dusledné rozcviceni.
Na zavér tréninku by vSak mélo byt zafazeno vzdy také protahovaci cviceni a relaxace.

Soucasti kazdého vycviku je také psychologické ptiprava. Jsou ji vénovana konkrétni
teoretickd 1 praktickd zaméstnani, ale je vyuzivdna rovnéz v kazdém okamziku vycviku
policisti zasahové jednotky. Jde piedevS§im o zaméfeni na komunikaci, pozornost,
soustiedéni, sebeovladani, zvladani stresu a krizovych situaci apod. Nachodsky (1993) pise
o praci policistll a krizovych situacich, ze prosazovani a ochrana zékona je rizikové povolani,
které vyzaduje konstantni profesionalitu a Spickovou ptipravenost. V disledku rtiznych turaza
dochézi den co den v pribéhu sluzby k mnoha zranénim, vice nez polovina Urazili je spojena
s vykonem sluzby a vznikla pii zakrocich policistii proti pachateliim trestné ¢innosti, nebo
pii zachranaiskych pracich. Jiz samotna ¢innost policistil v sobé obsahuje spoustu stresovych
faktorii, natoz pak Cinnost specidlni policejni jednotky, kterd zasahuje vzdy v téch nejtézsich
a nejnebezpecnéjSich piipadech, at’ uz se jedna o zakroky proti zvlast nebezpecnym
pachateliim &i zachranai'ské prace. Cinnost policistl zasahové jednotky je fakticky provadéna
témeét vzdy ve stresovém prostiedi vycviku nebo sluzebnich zdkroki. Stres podle Blahutkové
(2009) chapeme jako vse, co nas néjakym zpisobem tizi, znepokojuje, tlac¢i a je pro nas
nepiijemné. Pfi drobnéjSim déleni se jednd o distres, ktery je tzv. Skodlivy stres, negativné
pusobici a zatéZujici organismus. Je vniman jako urcitd neschopnost vyrovnat se s nadmérnou
télesnou zatezi s negativné ladénymi emocnimu procesy, které pretézuji organizmus, mohou
ho poskodit, vyvolat onemocnéni ¢i smrt. Je ovSem nutné si uvédomit, ze stresujici
a traumatizujici situace patii zcela neoddélitelné k vykonu policejni profese. Policisté se
s nimi setkavaji také tam, kde Zadna odborna pomoc neni. Zde vSak proti policistovi stoji
itzv. policejni mytus: neprojevit slabost a pohnuti ani v situacich, které kazdym normalnim
Clovékem zatfesou. Kraus (2008) v souvislosti s naroénymi zivotnimi situacemi mluvi

o technikach vyrovnani se s nimi. Jsou znamy techniky utocné, obranné a dalsi. V naro¢nych
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zivotnich situacich jsou tyto techniky subjektivni zalezitosti a ¢lovék je pouziva viceméné
intuitivné. Z tohoto divodu je vhodny nacvik relaxacnich technik, diky kterym se policista
nau¢i dobfe vnimat pisobeni fyzické i psychické zatéze, jejich pfiznakll a cilené s nimi
pracovat. Ziskanim urcitych stereotypii v podvédomi zlstane piedloha pro fesSeni
a vypotradani se s pfichozimi stresovymi situacemi v klidn€j§im a vyrovnanéj$im rezimu.
Relaxacni techniky nam obecné spolu s dobrou informovanosti o stresu a rozpoznanim
casnych signalll pfinaSeji moznosti, jak se vypofadat se stresem bez vyhledani odborné
pomoci.

Utinné lze odolavat stresu také upravenim Zivotniho stylu. Denné osm hodin spanku
by mélo byt samoziejmosti. Spanek uvadi Kirstova (1996) jako zakladni lidskou pottebu,
ktera patii k nejlepsi a nejptirozenéjsi metodé 1écby stresu. Vhodné zvolend, vyvazena strava
a pravidelny pitny rezim je zdkladem zdravého Zivota a umoznuje clovéku pracovat na plny
vykon. Spravnym zorganizovanim dennich povinnosti 1ze rovnéz piedejit zbytecnému stresu.
Pti pocitu nezvladdani pracovnich povinnosti je nutné ubrat ze zatéze, snazit se ukol zkratit,
rozlozit nebo rozvinout spolupraci s kolegy pii plnéni spolecnych tkolu.

Pokud se vSak uvedenymi pravidly stresu neubranime, dochézi ke svalovému napéti,
které ma vliv na nase vnitini pocity a vede ke strnulosti. Jedna se o chvili, kdy je jiz nejvyssi
Cas zaradit do svého zivota také relaxa¢ni techniky, které cilené rozpoustéji G€inky stresu

a navraceji na$ organismu zpét k fyzickému, psychickému uvolnéni a rovnovaze.

5. 3 Zaclenéni a realizace vybranych relaxa¢nich technik v procesu kondi¢ni pripravy

policistii zasahové jednotky

Zaclenéni relaxacnich technik do vycviku policisti pfinasi velkd uskali a zavisi
piedev§im na osobnim piistupu kazdého jednotlivce. Zadny z internich normativnich aktd &i
pokynti neobsahuje nafizeni ¢i instrukce, jakym zplisobem cilen¢ bojovat proti inave a stresu.
Vyuziti regeneracnich prostiedki ¢i relaxace v béznych podminkach sluzby zavisi predevs§im
na prileZitostech jednotlivych policistl, jejich vili a toleranci pfimych nadfizenych. Z tohoto
divodu nebylo mozné pro relaxacni techniky vytvofit samostatny blok ve vycviku zadsahové
jednotky, ale byly obecné zaclenény do kondi¢ni ptipravy. Jelikoz se je nepodatilo zaclenit

pfimo a oficidlné do vycvikového programu, jednalo se spiSe o cileny kurz s nahlédnutim
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do moznosti, jaké relaxace prinasi. Jak bylo ovSem uvedeno, kondi¢ni pfiprava na zdsahové
jednotce se prolina komplexné celym vycvikem a rovnéz jeji specifické formy jsou znacné
Clenité, proto jako nejvhodnéjsi misto v harmonogramu tréninku byl vybran nacvik
sebeobrany. Jednd se o ¢ast vycviku, na zavér kterého byla vzdy provadéna protahovaci
cviceni jako prostiedek regenerace a pifed tato cvieni byly zafazeny jednotlivé prvky
relaxacnich technik. Dal§im pozitivhim argumentem pro zafazeni v tomto useku vidime
pfirozenou potiebu organismu relaxovat po fyzicky i duSevné napjaté tréninkové jednotce,
jakou bezpochyby néacvik bojovych uméni je. K vybéru jesté ptispiva, ze prostor télocvicny je
vybaven tatami — zinénkou vhodnou pro provadéni relaxacnich technik vleze.

Jelikoz v drsném prostfedi zasahové jednotky neni mozné, aby kdokoliv jakkoliv
projevil slabost, natoz pak zvetejnil potiebu relaxace, byla na zéklad€ ziskanych poznatkt
policistim provedena kratkd motivacni prednaSka o somatopsychické zatézi a byly jim
oziejmény cile zaclenéni relaxace do kondi¢ni pifipravy. Vzhledem k tomu, ze velmi dtlezité
je osobni pfijeti kazdym cvicicim jednotlivecem, byl velky diraz kladen pfedev§im na piinos
v oblasti zvySeni vlastnich schopnosti a posunuti prahu odolnosti vii¢i unavé, a az nasledné

na odbourdvani negativnich ucinku stresu a zatiZeni.

5. 3. 1 Realizace vybranych relaxa¢nich technik

V harmonogramu tréninkovych jednotek byl vyclenén po Sest tydni cas vzdy
v kazdém dni pracovniho tydne dopoledne po sebeobrané. Vyuzito bylo vétrané mistnosti,
kterou je mozno zatemnit zaluziemi a jejiz podlaha je tvofena zinénkami. Vycviku sebeobrany
se dle sluzebniho nasazeni uCastnila skupina vzdy tfi aZ desiti policisti ve volném
a pohodIném odévu. Poloha byla zvolena vzdy vleze na zadech, chodidla na Sifku ramen, paze
podél téla, aby se jej nedotykaly a dlanémi nahoru, oci zaviené. Doprovodnd hudba —
libovolna relaxaéni. Casy jsou pouze orientadni a rozvrzeny z hlediska organizace za¢lenéni
relaxacnich technik do vycviku. V individudlné subjektivnim pojeti nesmi byt nikdo
z relaxujicich né¢jak limitovan ¢asem. Pfimo po relaxaci nésledovala vzdy série protahovacich
cviceni jakou soucast probouzeni a jemné aktivace.

Z pocatku se nejprve museli policisté seznamit s prostfedim relaxace, jejim obsahem
a zakladnimi pravidly — osvojit si je. Ucili se vnimat vlastni télo, smeéfovat pozornost do jeho

¢asti a pracovat s dechem. Dechova cviceni jsou pak prostoupena celym komplexem v duchu
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Marisc¢ukovy teorie dosazeni klidného a vyrovnaného rytmu dychéni. V prvnim tydnu bylo
dle Jacobsonovy progresivni relaxace za pomoci imaginace osvojeno vnimani uvolnéni

vétSich svalovych skupin a zékladni prace s dechem.

Vlastni cvicenti:

. 2 minuty zklidnéni organismu, vnimani vlastniho dechu bez pifimého
ovliviiovani

. 3 minuty prace s dechem, hluboky, pozvolny, nendsilny nadech vedeny
nejprve do bficha — zveda se branice, nasleduje rozsiteni hrudniku a pak
zvednuti klicnich kosti. Vydech probihda ve stejném sledu od bficha
zvolna, plynule a nenésilng, jako bychom vymackavali vzduch z balonu.
Jedna se o tzv. jogicky dech, neboli uplné dychani, kdy se snazime plné
vyuzit kapacitu plic

. 15 minut vizualizace — ptfedstavujeme si vzdy cca 1 minutu vybranou cast
téla, koncentrujeme se na ni a védomé v ni dychame. Vzdy s vydechem
se snazime o jeSté vetsi uvolnéni dané oblasti. Postupujeme od prstil
na nohou, pfes chodidla, lytka, stehna, panev, bficho, hrudnik, zada,
ramena, paze, hlavu az k obli¢eji. Po té se zaméfime na celé télo

najednou a pomalu otevirdme o€i.

Druhy tyden vychdzi z ptedchoziho nacviku vnimani vlastniho téla, prohlubovani
rozpoznani napéti a uvolnéni ve svalech zapojenim Schultzova autogenniho tréninku,
konkrétn¢ pocitu tize. Pracovali jsme s hlubokym dechem a pomoci zaméfeni pozornosti

na klidné dychéni pfirozené snizovali dechovou frekvenci.

Vlastni cviceni:

. 2 minuty uplné biisni dychani
. 3 minuty dychdme zcela uvolnéné, plynuly a pozvolny naddech vedeme
az ke konecklim prsti na nohou, svydechem zaméfime pozornost

na konecky prstll na nohou a vydechujeme lehce, nendsilné az k temeni
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hlavy, dlanim a prstim na rukou i znich ven. Mista pozornosti
s vydechem védomé zcela uvolnime. Dilezité je nechat télo po vydechu
vzdy zcela uvolnéné.

o 15 minut. Pravéci za€inaji nacvikem tize v pravé ruce a v pravé noze,
levaci vlevé ruce a levé noze. Knavozeni pocatecniho pocitu
se soustfedime na formuli ,,prava (levd) paze je velmi tézka“. Neni nutné
neustale usilovné toto opakovat, ale procitit, uvédomit si tlak podlozky
na nase t€lo a rozpoznavat tizi. Pokud vénujeme vice pozornosti
samotnému opakovani slov, nez wvnitinimu proziti, je to Spatné.
Po dosazeni pocitu tihy v hornich koncetinach pokracujeme v dolnich
koncetinach naprosto stejnym zplsobem. A po proziti vnimame, jak je
nase celé télo tézké a prijemné uvolnéné. Nakonec obratime pozornost

zpét ke svému dechu a pomalu otevirdme oc¢i.
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Obrazek 1. Realizace relaxacénich technik
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Pii opakovaném cviceni by se pocit tize mél zacit postupné samovolné rozSifovat
od pocatecniho mista pozornosti celym télem.

Tteti tyden byla zapojena k pocate¢nimu dechovému cviceni také prace s mysli
a prohloubeni vniméani celého t&la. Usili bylo zaméfeno na ziskani spravného vhledu
do podnétli, které se v naSem svété objevuji a zase mizi. Vypustili jsme nacvik bfiSniho
dychani do pozadi. A pokracovali pocitem tepla dle Schultze, ktery ma za nasledek rozsiieni
cév. Pii jeho spravném cviceni nedochazi pouze k subjektivnimu pocitu tepla, ale

k faktickému zvySeni teploty povrchu téla.

Vlastni cviceni:

. 5 minut zvolna a témét bez Usili dychdme. Zkontrolujeme, jestli dech
vedeme spravné az do bfiSni oblasti a celé télo s uvolnénim nékolikrat
prodychame zpiisobem uvedenym v piedchozim tydnu. Nakonec pozorné
a nezucastnéné¢ vnimame pouze samotny nadech a vydech. VSechny
ostatni vjemy jako mySlenky, pocity téla 1 emoce jen zaregistrujeme
anechame plynout dale. Napi. ,,vnimam tlak téla na zinénku®, ,,aha,
myslim na...“ a ndsledné obratime pozornost zpét k naddechu a vydechu.

o 15 minut. Prvni dvé minuty vénujeme pocitu tize. S formuli ,,mé télo je
tézkeé*™ procitime tizi a uvolnime opét védomé celé své télo. Nasledné
s predstavou tepla pouzijeme formuli ,,Pravd (levd) paze se piijemné
zahtiva, do celé¢ ruky proudi piijemné teplo®. Pokud je problematické
dosahnout pocitu tepla, je mozné uzit konkrétni predstavu teplé lazné,
vyhiivani na slunci, ohné¢ atd. Stejné jako v pfipadé pocitu tihy
pokracujeme druhou pazi a dolnimi koncetinami. Po osvojeni by se mé¢lo
teplo rozlévat t€lem samovolng. Pro ukonceni se zaméiime opét na své

dychani a zvolna otevieme oci.

Naésledujici ¢tvrty tyden byl vénovan praci s dechem a mysli. Byla zaméfena na cilené
prodlouzeni dechové frekvence a diky funkce autonomniho nervového systému také

na prodlouzeni srde¢ni frekvence. Vypustili jsme tedy prozitek tepu a presli k prozitku dechu.
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Vlastni cvideni:

o 5 minut zvolna dychdme a zaméfime pozornost na polohu vlastniho téla,
odosobnime se od dychani, pouze jej sledujeme jako nezicastnény
pozorovatel. Veskeré piichozi podnéty zaregistrujeme a sméfujeme
pozornost na télo a dychani. Je tfeba zaznamenat také senzorické
podnéty, jako jsou zvuky, zména v osvétleni atd.

o 15 minut vénujeme dale sledovani dechu a proZivame védomi klidného,
pravidelného a automatického dychéni. Dychdme vzdy plnym dechem —
bfisnim, vdechujeme i vydechujeme nosem. Veskerou pozornost nyni
vénujeme dychani. Nejprve si opakujeme formuli ,,dycham klidné
auvolnéné”, pak zaméfime pozornost na jednotlivé faze dechu.
Nesnazime se dech ovliviiovat, pouze plné¢ vnimat. Nadech, pauzu mezi
nadechem a vydechem, vydech a pfestavku mezi vydechem a nadechem.
Pokud naSe pozornost zabloudi jinam, opét ozna¢ime kam a obratime ji
zpét k dychani. Na konci cvieni se né€kolikrat zhluboka nadechneme

a otevieme oCl.

Paty tyden ptedstavoval cviceni predevSim k psychickému uvolnéni. Zacatek byl
zaméfen na maximalni uvolnéni téla a zklidnéni dechové frekvence, nasledovalo cviceni

pocitu chladného c¢ela dle Schultze.

Vlastni cviceni:

. 2 minuty komplexniho dychani (do celého t€la) suvolnéni vzdy
pii vydechu, pokud mame pocit napéti v konkrétnich svalech, mizeme se
na né¢ zaméfit a s vydechem uvolnit.

o 3 minuty pocitu tize celého téla, opét miizeme dle potfeby pienést
pozornost do jednotlivych casti téla.

o 10 minut pfeneseme pozornost na své Celo a predstavime si jej chladné.
Pokud ndm ¢ini potize vybavit si pocit chladu, miizeme uzit predstavy

chladného vanku. Opakujeme formuli ,,mé Celo je ptijemné chladné*.
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. 5 minut zaméfime pozornost piimo vzhlru pér centimetrii nad temeno
své hlavy a vtomto mist¢ zvolna dychame. Ke konci cvi¢eni opét

nékolikrat prodychame ke koneckiim prstii na nohou a otevieme oci.

Obrazek 2. Realizace relaxacénich technik
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Sesty tyden bylo umoznéno policistim, aby v daném &ase uplatnili jakoukoliv
techniku relaxace, kterou si osvojili, s cilem vétSiho prohloubeni a také zapojeni vlastni
motivace ke cviceni.

Po skonceni tohoto Sesti tydenniho bloku, v némz byly vyuzity tfi z vybranych
relaxacnich technik, byl s policisty zdsahové jednotky proveden pohovor o procvi¢enych
technikach a moznosti jejich vyuziti v prostiedi vycviku, sluzebnich zakrokii 1 bézného zivota.
Bylo zdlraznéno, Ze pii pravidelném opakovéani relaxacnich technik lze vyuZit pfinosu
dechovych cviceni v kazdodennich ¢innostech, nebot’ dojde ke snizeni dechové frekvence
azvySeni jeji stability 1 rychlosti k navratu do klidové oblasti. RovnéZ bylo zopakovano
vyuziti autosugestivnich formuli k uvolnéni napéti piimo pti zakrocich. Tyto formule nemusi
byt ani v mySlenkdch vyiceny, ale pii dlouhodobém nacviku posta¢i k samovolné reakci
uvédomeéni si ,,jsem napjaty* nebo ,,mam zrychleny dech®.

VétSina Clentt zésahové jednotky vypovédéla, ze se s obdobnymi principy, jichz
relaxace vyuziva, v minulosti jiZz setkali. Vzhledem k tomu, Ze se predevSim jednd o byvalé
sportovce a v soucasnosti jedince, ktefi UspéSné pracuji v riziku, je takova skutecnost
samoziejmé a byla také predpokladem pro uspésné a rychlé zaclenéni relaxacnich technik
do kondi¢ni pfipravy. Deset ze tficeti dotdzanych uvedlo, Ze je zaclenéni relaxace do procesu
kondi¢ni pfipravy zajima a urcité budou vybrané techniky vyuZivat a také se informovat
o dalSich mozZnostech v této oblasti. Dvandct ptipustilo, Ze pokud by byla relaxa¢ni jednotka
vlozena trvale do vycviku, tak by nevidéli zZadny problém v téchto cviCenich, ale sami
individualné se jim vénovat nebudou. Osm c¢lenii vytklo nazor, ze tato cviceni pro né nejsou
vhodna, ale pfesnou pfic¢inu nebyli schopni uvést.

Vzhledem ke skuteCnosti, Ze se relaxacni techniky nejsou oficidln¢ zatazovéany
do programu vycviku na zésahové jednotce, je jejich realizace zavisld predevSim na vlastni
iniciativé kazdého ¢lena. Do jisté miry tuto skute¢nost mize ovlivnit instruktor sebeobrany,
ktery v zavéru vycvikové jednotky mulze =zafadit jakykoliv regeneracni prostiedek
dle vlastniho vybéru a dostupnych moznosti, ale systematické zaclenéni je zavislé na vyssich
funkcionatich. Zde je predevS§im problém v informovanosti a také ptistupu vrcholného
managementu policie, ktery ma tendenci provadét predevsim takovou ¢innost, kterd je vidét.
Témto kritériim formy jako relaxacni techniky nevyhovuji. Zaclenéni muizeme patrné
ocekavat az po znatelnéjSim rozsifeni relaxacnich forem v povédomi a vibec zivoté Siroké
vetejnosti, nebo po prokazatelné¢ uspeésném vzoru ve vycviku nékterych ze zahranicnich

specialnich policejnich jednotek.
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6 ZAVERY

Cilem mé bakalarské prace bylo provést analyzu poznatki z oblasti relaxacnich
technik jako prostiedku regenerace. Poukazuji pfedevSim na piinos vyuziti téchto technik
v rozpousténi nasledkid vysokého fyzického 1 psychického zatizeni organismu. A dale
na moznost zvySovani odolnosti vii¢i témto faktortim.

Analyzou stresovych a zatézovych situaci, snimiz jsou konfrontovani policisté
zéasahoveé jednotky, jsem dospél k zadvéru, ze se v jejich kondi¢ni ptipravé ani sluzebnich
zakrocich nelze vyhnout zvy$enému fyzickému a psychickému napéti. Rada ¢innosti, které
jsou soucasti vycviku, je provadéna pod neustalou fyzickou zatézi a ve sluzebnich zakrocich
je mnohonasobné stuptiovana psychickd zatéz vlivem tlaku nastalych stresovych situaci.

Z rozboru sluzebni piipravy policisti zasahové jednotky vyplynulo, Ze je velmi
Clenitd, avSak az na vyjimky, zcela opomiji cilené vyuziti prostfedki regenerace. Vliviim
maximalniho zatiZeni organismu nevénuje mnoho pozornosti, ani samotnym relaxacnim
technikdm. Veskera otazka regenerace je pouze na uvazeni a iniciativé jednotlivca.

Jako dil¢i cil jsem si proto stanovil na zaklad¢é analyzy vybranych relaxaénich technik
za€lenit do harmonogramu ¢innosti policistl také tento prostfedek regenerace. Realizovany
byly tii techniky v obdobi Sesti tydnl skupinou tficeti ¢lenli zdsahové jednotky. Zaclenény
byly v ramci kondi¢ni ptipravy do tréninku sebeobrany.

Ze zpisobu vklinéni relaxacnich technik do procesu vycviku je zfejmé, Ze nebylo
mozno oficialné zménit nebo upravit harmonogram ¢innosti policistl. Tato pravomoc je zcela
v kompetenci vyssich funkcionaiti a takovd zména je mozna pouze v disledku cilené osvéty
azvysSeni povédomi o dané problematice. Nicméné ohlasy zucastnénych policistli byly
prevazné pozitivni a deset ze tficeti se vyslovilo, Ze se relaxacnim technikdm budou vénovat

individualné 1 nadale.
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7 SOUHRN

Cilem prace bylo provést analyzu poznatkli z oblasti relaxacnich technik jako
prostiedku regenerace a vytvofit z nich vhodny soubor cviceni k za¢lenéni do kondicni
piipravy policisti zasahové jednotky a nasledné realizaci.

Prace uvadi do prostfedi zadsahové jednotky, koncepce vycviku a €innosti policistd.
Pozornost vénuje plsobeni fyzické i psychické zatéze na organismus v procesu tréninku
ataké pii ostrych akcich. Zasadnim je uvedeno riziko unavy, které je dulezité cilené
eliminovat.

Analyzou stresovych a zatézovych situaci, do kterych se policisté zdsahové jednotky
v pribehu svych ¢innosti dostavaji, bylo zjisténo, Ze potfeba regenerace je zcela nezbytna.
Relaxacni techniky byly upfednostnény pied ostatnimi prostiedky z divodu dostupnosti, ale
také pro sviij pfinos a po osvojeni také pro vyuzitelnost za jakychkoliv okolnosti, tedy i pfimo
ve sluzebnich zakrocich.

Bakalafrska prace tedy obsahuje stru¢ny komplex relaxacnich cviceni, ktery je vhodny
pro zatfazeni do procesu kondi¢ni ptipravy. Uvadi konkrétni moznost a zpiisob harmonického
zaclenéni do harmonogramu vycvikovych Cinnosti. Zamétfuje se na realizaci Maris¢ukovych
dechovych cviceni, Jacobsonovu progresivni relaxaci a pievazné na rozSiteny Schutziv
autogenni trénink. Po Sestitydennim programu byl ohlas policisti pozitivni, avSak dalsi
realizace je podminéna pouze individualni iniciativou kazdého jednotlivce.

Ve vysledcich bylo také zjisténo, Ze oficialni zatazeni relaxacnich technik a vy¢lenéni
konkrétniho c¢asového useku v harmonogramu c¢innosti policisti zasahové jednotky je
predevsim v kompetenci vyssich sluzebnich funkciondit. Zavisi tedy pfedev$im na osvéte
na prislusnych personélnich pozicich a rozsifeni povédomi o nutnosti regenerace s vyuzitim

relaxace.
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8§ SUMMARY

The aim of this study was to analyze findings about relaxation techniques as
a regeneration application and to compose optimal exercising complex for integration
to fitness training of policemen of intervention unit and consecutive realization.

The thesis introduces into the enviroment intervention unit, training conception
and policemen’s activities. It focuses physical and psychical load in training process
and in crackdowns. Important is risk of tiredness, which is necessary to eliminate.

Stress situation analyzing of policemen in intervention unit refer to necessity
of regeneration. Relaxation techniques are prefered for better availability, benefit and after
trained for wide-angle usage in officiary interventions too.

The thesis includes brief complex of relaxation techniques, which is suitable for
integration to fitness training process. It discourse about a concrete method of harmonical
integration into the action chart of training activities. It focuses realization of Mariscuk breath
exercieses, Jacobson progressive relaxation and especially Schultze’s autogenous training.
After the six week program policemen comment was positive but next realization is
conditioned by themself activity.

The result has proved that official integration of relaxation techniques and time
assigning into the policemen’s activities harmonogram of intervetion unit is just in officials
competence. It depends on edification of appropriate personal positions and on consciousness

expansion about regeneration and relaxation usage.

-52-



9 REFERENCNI SEZNAM

Anonymous (2010). Vycvik zahrani¢nich specialnich policejnich jednotek v boji z blizka.
Policista, 12, 26. Retreived 13. 7. 2010 from the World Wide Web:
http://aplikace.mvcr.cz/archiv2008/casopisy/policista/2007/12/kravmaga.pdf

Benson, H., & Starkova, M. (1996). Moc a biologie viry v uzdraveni. Praha: Prah. (Original
vydan 1995)

Blahutkova, M. (2009). Pohybem proti civilizacnim chorobam. Brno: Vydavatelstvi
Masarykovy univerzity v Brn¢.

Dovalil, J. (1982). Mald encyklopedie sportovniho tréninku. Praha: Olympia.

Dovalil, J. (2005). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Drotarova, E., & Drotarova, L. (2003). Relaxacni metody — mald encyklopedie. Praha:
Epocha.

Druhy tGnavy. Retreived 10. 7. 2010 from the World Wide Web:
http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch06s01.html

Geist, B. (1992). Vzdorujeme stresu. Praha: Road Praha.

Havlickova, L. (2004). Fyziologie télesné zdteze 1. Praha: Karolinum.

Janosdeak, J., & Kvapilik, J. (1981). Regenerdcia sil Sportovcou. Bratislava: Sport.

Jirka, Z. (1990). Regenerace a sport. Praha: Olympia.

Kirstova, A. (1996). Kniha o prekonavani stresu. KoSice: Oriens.

Knizetova, V., & Kos, B. (1989). Strecink, relaxace, dychani. Praha: Olympia.

Knobloch. F (2001). Integrovana psychoterapie a prazska filozofie védy. Psychiatrie, 5 (4).
Retreived 16. 8. 2010 from the World Wide Web:
http://www.tigis.cz/PSYCHIAT/PSYCH401/Obsah_f.htm

Kratochvil, S. (1998). Zdklady psychoterapie. Praha: Portal.

Kraus, B. (2008). Zdklady socialni pedagogiky. Praha: Portal.

Loksova, 1., & Loksa, J. (1999). Pozornost, motivace, relaxace a tvorivost déti ve Skole.
Praha: Portal.

Machac, M. (1985). Emoce a vykonnost. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.

Machac, M., & Machacova, H. (1991). Psychické rezervy vykonnosti. Praha: Karolinum.

Micek, L. (1980). Autoregulacni a socialni aspekty duSevniho zdravi. Praha, Statni
pedagogické nakladatelstvi.

Micek, L. (1986). Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.

-53-


http://aplikace.mvcr.cz/archiv2008/casopisy/policista/2007/12/kravmaga.pdf
http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch06s01.html
http://email.seznam.cz/redir?hashId=445033508&to=http%3a%2f%2fwww%2etigis%2ecz%2fPSYCHIAT%2fPSYCH401%2fObsah%5ff%2ehtm

Moravec, R. (2004). Teoria a didaktika sportu. Bratislava: Vydavatelstvi Univerzity
Komenského v Bratislave.

Nadeau, M. (2003). Relaxacni hry s detmi. Praha: Portal.

Néchodsky, Z. (1993). Taktika policejni akce. Praha: Armex.

Nespor, K. (1998). Uvolnéné a s prehledem. Praha: Grada Publishing.

Pysny, L. (1997). Regenerace. Usti n. L.: UJEP.

Seiler, R., & Stock, A. (1996). Psychotrénink ve sportu i v zivoté. Praha: Olympia.

Uher, M. (2008). Kdyz i policie vola 158. Zbrané a naboje 10 (9), 26-30.

Vanék, M. (1983). Psychologie sportu. Praha: Olympia

Zavazny pokyn policejniho prezidenta &. 217 (2008). Cinnost zasahovych jednotek. Retreived
5. 6. 2010 from Police intranet.

-54-



10 PRILOHY

10. 1 Fotografie z vycviku zasahové jednotky
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