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republiky, fyzickym pozadavkim pro vybér ktémto jednotkdm a dalSimu
zlepsovani fyzické pfipravenosti téchto policistl jiz v rdmci Utvard. PUjde zejména
o srovnani s ostatnimi jednotkami obdobného typu v Ceské republice &i

v zahrani¢i a posouzeni vlivu fyzické kondice na provadéni sluzebnich zakrokd.
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Abstract

The diploma thesis deals mainly with the description of the training of physical
readiness of police officers assigned to the special riot units of the Police of the
Czech Republic, the physical requirements for selection to these units and further
improvement of the physical readiness of these police officers already within the
units. It will be mainly a comparison with other units of a similar type in the Czech
Republic or abroad and an assessment of the impact of physical condition on the

performance of service interventions.
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uvoD

Specialni poradkové jednotky jsou specializované slozky policejniho sboru, jejichz
ukolem je cCelit mimoradnym udalostem, jako jsou nepokoje pfi demonstracich,
divackeé nasili v ramci sportovnich utkani, zasahy u zivelnych pohrom, patrani po
pohfesovanych osobach a vécech v nepfistupném terénu Ci ozbrojené eskorty
nebezpeénych pachatell a pfevozU cenin. Sluzba u téchto jednotek je psychicky i
fyzicky naro¢na. Vyzaduje tedy vynikajici fyzickou kondici. Podle mych zkusenosti
je prislusnik jednotky také psychicky vice vyrovnany, kdyz je na jakykoliv zasah

fyzicky dostatecné pripraveny. Je to tedy dllezité pro bezpecnost vSech.

Sluzba u téchto jednotek vyzaduje znaény rozsah fyzickych atributt a dovednosti,
jako je sila, vytrvalost, obratnost a dynamika. Tyto segmenty fyzické kondice je
treba ziskat, dostat se v nich na ur€itou uroven a udrzet si je jejich neustalym

tréninkem a procvicovanim. Pro toto je tfeba znat tréninkovou metodiku a teorii.

Toto téma diplomové prace jsem si vybral, protoze jsem pfislusnik specialni
poradkové jednotky Policie Ceské republiky hlavniho mésta Prahy. Na tomto
utvaru pracuji ttmér tfinact let a v oblasti zvySovani fyzické kondice vidim nékteré
nedostatky, na které bych chtél touto praci poukazat. Fyzickou pfipravenost
obecné povazuiji u policie za velmi dulezitou, ale dle mého nazoru se ji nedostava

odpovidajici pozornosti, a to ani na nasem utvaru.

Sam pocituji rezervy ve své vlastni fyzické pfipravenosti a snazim se na tomto
dulezitém aspektu pracovat, jak v ramci pracovniho turnusu, tak ve svém osobnim
volnu. U svych kolegl vidim, Ze se praci na své kondici vénuji vesmés podobné.
Nevidim vsak, ze by toto téma bylo pojato metodicky spravné a byl mu vénovan
odpovidajici €as, energie a dostate¢na podpora ze strany vedeni utvaru, které jsou
k tomu potreba, ato i presto, ze poslednich zhruba osm let je patrné malé zlepSeni.
| kdyZ se uroven obecné fyzické kondice pfislusniki SPJ Praha zlepsila od doby,

kdy jsem na utvar nastoupil, stale v ni jsou patrné jisté nedostatky.

V diplomové praci planuji popsat aktualni stav pfistupu k fyzické priprave
jednotlivce, formou dotazniku udélat prizkum mezi kolegy, abych zjistil, jak tuto
problematiku vnimaji ostatni, vyhledat zahrani¢ni studie zabyvajici se timto
tématem a pokusim se zjistit, jak trénuji jednotky podobného typu v Ceské
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republice a v zahrani¢i na zakladé osobniho kontaktu, jelikoz tyto jednotky
zpravidla své vycvikové programy nezverejnuji. Zajima mé také, nakolik se mé
nazory a zkusenosti shoduji, nebo naopak neshoduji s nazory ostatnich
prislusnikd SPJ.

Zaroven bych chtél pfinést nékolik navrhli feseni ¢i doporuceni, ktera by mohla
zejména tomuto utvaru prinést urcitd zlepseni v této otazce. Navrhy budou
vychazet z mych vlastnich zkusenosti a praxe, vysledkl a vyhodnoceni dotazniku

s respondenty a poznatku prislusniku jednotek podobného typu u nas i v zahraniéi.

Vyzkum bude proveden zkoumanim relevantnich veliCin a subjektivnim

hodnocenim (dotaznik, fFizené rozhovory), jejich analyzou a naslednou komparaci.

Cilem této diplomové prace tedy bude analyza fyzické pfipravy, posouzeni jejiho
vlivu na provadeéni sluzebnich zakroku pfislusniky Specialni pofadkové jednotky,
zjisténi moznych negativnich vlivi vyplyvajicich ze vztahu fyzické kondice na

provadéni téchto zakrokl a prinést navrhy na mozné zlepseni.



1. Vznik a historie Specialni poradkové jednotky Policie Ceské republiky

hlavniho mésta Prahy

Na zacatku devadesatych let vznikla potfeba mit v ramci policie vycviCeny a
vybaveny utvar, schopny reagovat na naruseni verejného poradku ve vétSim
rozsahu'. V reakci na tuto potifebu vznikla SPJ Praha dne 19. kvétna 1995
rozkazem policejniho prezidenta &islo 412, kterym bylo vy¢lenéno 100 policistli pro
sluzbu u Stalé poradkové jednotky hlavniho mésta Prahy. Policisté byli vybrani na
zakladé rzného stupné dobrovolnosti a nachazeli se na rliznych stupnich fyzické
pripravenosti. V zari 1998 doslo ke znaénému zvys$eni poctu policistu slouzicich u
jednotky vzhledem k rozsifujicimu se nasazovani SPJ a nékolika masivnich
naruseni vefejného poradku. V dubnu 2003 byla reorganizaci vytvofena ze Stalé

poradkové jednotky Specialni poradkova jednotka.

Pocetni stav jednotky byl tak postupné navysen az na soucasnych 470
tabulkovych mist. Zaroven se znacné rozsifil repertoar Cinnosti, které je utvar
schopen vykonavat (zachranné prace po pfirodnich katastrofach a primyslovych
havariich, patraci akce v nepfistupném terénu po hledanych a pohreSovanych
osobach a vécech, Cinnost prvosledovych hlidek, ozbrojeny doprovod cenin a
eskorty nebezpeénych pachatell trestné c&innosti) a zna¢né se prohloubila

soucinnost s ostatnimi slozkami integrovaného zachranného systému.

Jednotka plsobi prfevazné pro zajisténi bezpecnosti a vefejného pofadku na
uzemi hlavniho mésta Prahy, ale vyzaduje-li to bezpecnostni situace, je schopna
pusobit na celém Uzemi Ceské republiky. Jeji sidlo se nachéazelo na zamku Vinof.
Z dUvodu rozsSifovani technického zabezpeéeni a rozrustajiciho se vozového
parku byla v roce 1996 presunuta do arealu Policejni akademie. Ma vlastni znak

a standartu.

' PROCHAZKA, Ludék. Specialni poradkova jednotka. Krajské feditelstvi policie hl. mésta Prahy,
2015.

2 Rozkaz policejniho prezidenta &islo 41 z roku 1995: RPP &. 41/1995. In: . 1995.



Vybava jednotky, stejné jako jeji vycvik prosel od doby vzniku znaénym vyvojem.
Stejné tak i taktika zakrokl a pouzivani modernich ochrannych prvkd vybavy

jednotlivce, vyzbroj a vozovy park.

1.1. Vybérové fizeni

Vzhledem ke znaénym narokdm, které jsou na policisty u SPJ kladeny, se zpfisnil
i vybér uchazecu. Jednalo se zejména o kliky, shyby na hrazdé a béh na 12 minut.
Dale se zarazovaly lehké sparringy, nebo boxerské techniky na boxovacim pytli.
Pozadavky vSak nebyly ucelené a vyvazené a €asto se ménily. Vybérové fizeni pfi
velkém personalnim nedostatku probihalo i pouze formou pohovoru nebo
vyhodnocenim motiva¢niho dopisu. Postupné bylo do vybérového fizeni zarazeno
psychologické a |ékafské vySetfeni uchazecl. Vybérové fizeni ale rozhodné

nedosahovalo sou¢asné narocnosti.

1.2. Vycvik jednotky

V dobach vzniku jednotky se dbalo predevs§im na poradové cviceni, poradkovou
pfipravu a ovladnuti specialni techniky a ke zvysovani fyzické kondice se
pristupovalo znacné nekoncepéné. Teprve pozdeéji se zacala pri vycviku vénovat
pozornost také proskolovani operator specialni techniky (LRAD, vodni stfikag,
BRD) a zvlastnich donucovacich prostredkl (vrhace neletalni munice, taser). Dale
se zacCalo s policisty pracovat na systému prace se zbranémi, at' uz v ramci
prvosledovych hlidek, zadrzovani pachatell trestné ¢innosti nebo pfi prevozu
cenin a eskortach. Vlastni vycvik rozvijejici fyzickou kondici jednotlivce se v té
dobé téméf nekonal s vyjimkou nepravidelnych aktivit v podobé spole¢ného
béhani. Pfislusnici SPJ Praha vSak jiz tehdy hledali ve svém volnu a v dobé
sluzebni pohotovosti zplsoby, jak se v tomto ohledu zlepsit, protoze sami citili
potiebu si fyzickou kondici zvysovat. Na jejich zadost tak byl polozen zaklad
dnesni posilovny v sidle utvaru a dale jim bylo umoznéno vyuzivat atleticky oval v

aredlu Policejni akademie a hristé ke kolektivnim sportim.
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1.3. Vznik dal$ich utvarG Specialnich poradkovych jednotek v Ceské

republice

V pribéhu let i na dal$ich Uzemich Ceské republiky vznikla potieba ziidit Utvary
Specialnich poradkovych jednotek, at jiz z dlvodu vysoké kriminality, nebo
vyrazného divackého nasili doprovazejici nékteré sportovni udalosti. 1. prosince
2008 tak vznikla SPJ Brno, dislokovana v misté policejni skoly a Skoliciho
stfediska policie v Brné. Jednotka ma 170 ¢lenU a jsou k ni pfifazovani fyzicky
zdatni policisté po skonceni zakladni odborné pfipravy, nebo na vlastni zadost. Na
zacatku roku 2011 nasledovalo zfizeni SPJ Ostrava, taktéz se 170 tabulkovymi
misty. Zde bylo navazano na tradici, jelikoz byla v Ostravé v letech 1993-1997
zfizena Stéla poradkova jednotka Spravy Severomoravského kraje. K 1. kvétnu
2012 doslo v disledku nepokojli v takzvaném Sluknovském vybézku k zalozeni
SPJ Usti nad Labem se stovkou policistti zafazenych k této jednotce. Nejnovéjsi
jednotkou je tak SPJ Plzen, ktera byla zalozena 1. ledna 2023, taktéz se stovkou

policistU.
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2. Popis souéasného stavu vycviku fyzické pripravy u Specialnich
poradkovych jednotek policie v Ceské republice a pfijimacich naroki k

témto jednotkam

V této kapitole budou popsany tréninkové metody vycviku policistd prazské
Specialni poradkové jednotky, pozadavky pro vybér policistl ke sluzbé v této
jednotce, obecné pozadavky na fyzickou pfipravu policistll a obecné pozadavky
na fyzickou pfipravu policisti zafazenych u SPJ Praha. Dale bude popsano

zazemi jednotky uréené pro vycvik fyzické kondice, které mohou policisté vyuzivat.

2.1. Vycvik policisti Specialni poradkové jednotky v sou¢asnosti

V soucasné dobé probiha vycvik dle zavaznych pokynu policejniho prezidenta
¢islo 4 z roku 2009 a ¢islo 90 z roku 20123. Tyto pokyny jsou doplnény metodickym

listem (interni dokument SPJ), ktery upresnuje jednotlivé aktivity.

Tyto dokumenty uvadeéji organizaci vycviku, zplUsob provedeni (individuaini x
kolektivni), Casovou dotaci a obecné popisuji moznosti jednotlivych druhl fyzické

pripravy policistd na utvaru.

Dle metodického listu se fyzicka priprava deli na blok 1 (vytrvalost, rychlost,
obratnost) a blok 2 (sila, pohyblivost, crossfit*). Jednotlivé cvi¢ebni bloky vSak
dokument neobsahuje, je tak na rozhodnuti instruktora vycviku, pfipadné
povereného velitele vycviku, jak bude samotny vycvik proveden. Toto umoznuje
instruktordm na zakladé jejich zkusenosti a osobni znalosti policistll na utvaru

zefektivnit vedeny vycvik. Stale vSak chybi jeho jednotna koncepce.

3 Zavazny pokyn policejniho prezidenta &islo 4 z roku 2009: ZPPP &. 4/2009. In: . 2009.

4 Crossfit. In: Wikipedia: the free encyclopedia [online]. San Francisco (CA): Wikimedia
Foundation, 2001- [cit. 2024-02-10]. Dostupné z: https://cs.wikipedia.org/wiki/CrossFit
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2.2. Zazemi pro vycvik v sidle Specialni poradkové jednotky Praha

Prazska Specialni pofadkova jednotka policie Ceské republiky sidli v objektu
Policejni akademie, sdili tedy spolu nékteré zazemi vyuzitelné ke sportovnim

aktivitdm. Jedna se zejména o bazén a atleticky oval.

Dale je mozno vyuzivat upolové télocvicny a télocvicnu v budové policejni

akademie. To se ale vztahuje jen na organizované vycvikové jednotky.

V budové SPJ se nachazi vybavena posilovna se stroji, ¢inkami a kettlebelly®,
vzpéracské podium, crossfitovy sal, cvicebni klec se stojany pro silove sporty Bear
Foot, rotopedy, airbike a veslovaci trenazery. Od zafi 2018 je v objektu SPJ Praha
také vybavena upolova télocvicna s mékkou podlahou, polstrovanymi zdmi a
boxovacimi pytli. Zhruba tfi roky je u budovy SPJ také zfizena venkovni posilovna

se zavazimi, ¢inkami, boxovacim pytlem a konstrukci na workout.

2.3. Vybér uchazecu — baterie fyzickych testt

Drive bylo vybérové fizeni k utvaru znacné nejednotné. Neéktefi policisté byl
k utvaru naveleni rozkazem, nékterym stacila zadost, v urCitém obdobi byli
policisté pfijimani jen na zakladé pohovoru. Poslednich zhruba deset let je vSak

obligatorni podminkou pfijeti na utvar spinéni véech stanovenych pozadavku.

Pro uspésné splnéni vSech pozadavku k pfijeti na utvar SPJ Praha je tfeba mimo
zdravotni zpUsobilosti A/l, psychologického vySetieni a strelecké ¢asti uspésné
spinit i ¢ast fyzického prezkouseni. To se sklada z fyzickych testl obecnych
predpokladl, které jsou podobné jako pravidelné fyzické prezkouseni (viz.
tabulka).

5 Kettlebell. In: Wikipedia: the free encyclopedia [online]. San Francisco (CA): Wikimedia
Foundation, 2001- [cit. 2024-03-11]. Dostupné z: https://cs.wikipedia.org/wiki/Bulina
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1. Okruh
Fyzické testy — obecné pfedpoklady

Ukol Casovy limit Pocet opakovani
Pfitah na hrazdé (bez pferuseni - nadhmatem) Bez omezeni min. 10
Klik - vzpor lezmo (bez preruseni) 2. min min. 40
Sed - leh (s oporou na rovné 2. min min. 60
podioice)
Celomotoricky test (bez preruseni) 2. min min. 30

Mezi jednotlivymi cviky je odpoginek max. 1 minuta.

Tabulka €. 1 — Fyzické testy — obecné predpoklady — 1. okruh

Dale se provadi test specifickych pozadavkl. Tento je rozdélen na ¢ast pro muze

a zeny zvlast.

2. okruh (MU21)
Fyzické testy— specifické pfedpoklady pro specialni nasazeni

Souhrn specializacni cviceni (provadéno bez prestavek) Pocet opakovani
Veslaisky trenazér (zatéz libovolna) 200 m
Klik na bradlech (dip) 10
Pritah na hrazdé (nadhmatem) 10
Drep s kettbelly (2x 24 kg) 10
Pfemisténi s nadhozem (clean and jerk) 40 kg 10
Bench press 60 kg 10
Anglicak 10

Maximalni ¢as pro splnéni souboru cvikt je 3:30 minuty.

2. okruh (ZENY)
Fyzické testy — specifické pfedpoklady pro specialni nasazeni

Souhrn specializacni cviceni (provadéno bez prestavek) Pocet opakovani
Veslarsky trenazér (zatéz libovolna) 200 m
Tricepsovy klik na lavici 10
Vis na hrazdé 30s
Drep s kettbelly (2x 12 kg) 10
Premisténi s nadhozem (clean and jerk) 20 kg 10
Bench press 25 kg 10
Anglicak 10

Maximalni €as pro splnéni souboru cviku je 4:30 minuty.

Tabulka €. 2 — Fyzické testy — specifické pozadavky
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Dale se po dobu dvou minut provadi série uderl a kopl do boxerského pytle,
takzvany Cooper(v test® (béh po dobu dvanacti minut) s minimalni ub&hnutou

vzdalenosti 2400 metrd a plavani na 100 metrl v maximalnim ¢ase dvou minut.

Pouze uchazedi, ktefi spini vS§echny tyto testy v ramci stanovenych limitli, mohou

byt pfijati.

2.4. Individualni vycvik fyzické kondice pfislusnika Policie Ceské republiky

obecné

Fyzickou zpUsobilost pro vykon sluzby uplatfiuje mimo interné zavaznych pravnich
aktl a nafizeni také zakon O sluzebnim poméru prislusnikll bezpeénostnich
sbor(l’. Toto je zminéno v § 13 odstavci 1 pismenu e), kdy tento podmiriuje pfijeti

uchazece zakladni urovni fyzické kondice (dale upfesnéno v § 15 odstavec 4).

Dale je ale prislusnik Policie Ceské republiky povinen dle § 45 odstavce 1 pismene
d) vySe uvedeného zakona udrzovat svoji fyzickou zdatnost, potfebnou pro
zastavané sluzebni misto a podrobovat se jejimu ovéreni sluzebnim
funkcionarem. Z tohoto vychazeji pravidelné roéni provérky, narizené u policistU

zarazenych v pfimém vykonu sluzby.

Podminky pro individualni vycvik fyzické kondice ze strany zaméstnavatele

v tomto pfipadé upravuje § 77 odstavec 11 pismeno d) vyse uvedeného zakona.

6 Coopertyv test: Béh na 12 minut. In: Wikipedia: the free encyclopedia [online]. San Francisco
(CA): Wikimedia Foundation, 2001- [cit. 2024-02-12]. Dostupné z:
https://cs.wikipedia.org/wiki/Cooper% C5%AFv_test

7 CHROBAK, Jifi. Zakon o sluzebnim poméru pfislu$niki bezpe&nostnich sbori. Prakticky
komentar. Praha: Wolters Kluwer, 2019. ISBN 978-80-7598-539-2.
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2.5. Individualni vycvik fyzické kondice policistd Specialni poradkové

jednotky Praha

Obecné se fidi pravidly uvedenymi v pfedchozi kapitole, je vSak nutno dbat na
specifika sluzby a naroc¢nosti nékterych zakrokll a také na prisnéjsi podminky

pravidelného fyzického prezkouseni.

Je tedy na zodpovédnosti policisty samotného, nakolik se vlastni fyzické kondici
bude ve sluzbé i mimo ni vénovat. Pokud splni fyzické testy, nelze mu v tomto
sméru nic vytknout. Je v8ak i na nadfizenych, aby byli policisté motivovani
k seberozvoji vtomto sméru a aby jim bylo umoznéno se dale zlepSovat, zejména

v parametrech fyzické sily a vytrvalosti.

Obecné Ize ale fici, ze toto je nedostatecné, jelikoz nejsou k dispozici zadné limity,
pfipadné rozsahy jednotlivych cvi€eni a kazdy trénink tak zacina od zacatku. Dale
zpravidla nefunguje doporucena Casova dotace, kdy jednotlivi policisté se musi

pripravovat zcela individualné.
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3. Popis modernich metod vycviku obdobnych jednotek a dals$i dostupné

metody vycviku

V této kapitole budou uvedeny nékteré teorie a principy kondi¢niho rozvoje,
moderni tréninkové metody a budou zde popsany postupy vedouci k optimalizaci

sportovniho vykonu.

3.1.0becna pravidla pro trénink

Trénink pfislusnikd policie by mél obsahovat cileny rozvoj zakladnich dovednosti,
jako je sila, dynamika a vytrvalost. Dale rozvoj obratnosti specifické pro urcité
druhy zakroku?® (ta se v$ak rozviji zejména tréninkem téchto uréitych dovednosti)
a uziti specifickych prvkd sluzebnich zakrokl a sebeobrany®. Nasledné je treba

dbat na regeneraci a optimalni stravovaci a pitny rezim10.

Silovy rozvoj

ZvySeni télesné sily jednotlivce vede k jistéjSimu provedeni veétSiny zakroku
policie, a to zejména pfi manipulaci s podezrelymi, evakuaci nezucastnénych osob
¢i osob postizenych Zivelni katastrofou, evakuaci zranénych kolegl &i civilistu.
Dale je fyzicka sila policistim ku prospéchu pfi bézné &innosti v ochranném
materialu (balistické vesty a protiuderové komplety) a pfi manipulaci se specialnim

vybavenim.

8 KRAL, Pavel a FIRST, Robert. Metodika kondi¢ni pfipravy v sebeobrané. Praha: Vydavatelstvi
PA CR, 2001. ISBN 80-7251-075-4.

9 HRAZDIRA, Ivo. Z4aklady metodiky vycviku a taktiky sluzebnich zakrok(. Praha: Policejni
akademie Ceské republiky, 1996. ISBN 80-85981-25-4.

19 PERIC, Tomas a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. Fitness, sila, kondice. Praha: Grada, 2010.
ISBN 978-80-247-2118-7.
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Rozvoj télesné sily jednotlivce

Pfi planovani individualniho tréninku pro rozvoj télesné sily jednotlivce je treba
brat v uvahu vychozi stav, télesny somatotyp a predchozi zkusSenosti se silovym

tréninkem.

Rozdéleni somatotyp('!

Ektomorf — typicky ektomorf byva zpravidla hubeny, Slachovity, s plochym
hrudnikem a uzkymi rameny a malym mnozstvim svalové hmoty. Jeho télo ma
velice rychly metabolismus a nedovoli mu, aby pfibral néjakou tukovou tkan tak
rychle, jako to dovoluji téla ostatnim somatotypim. Ektomorf nabira svalovinu
pomalu, ale kvalitné. Télo ektomorfa je potreba zivit kvalitni vyzivnou stravou. V
posilovné by se mél ektomorf drzet zakladnich objemovych cviki na rozvoj

svalové hmoty a sily.

Endomorf — je pravy opak ektomorfa. Je to ¢lovék podsadité postavy se sklonem
k ukladani podkozniho tuku. Miva silné a tézké kosti. Snadno nabira hmotnost,
ma vSak problém s vyrysovanim svalstva. Stravovani byva problematické,
zjednodusené by se mél vyhnout tuénym pokrmim. Tréninky by mély byt velice

intenzivni, doplnény aerobni ¢innosti.

Mezomorf — méa od pfirody svalnatou az atletickou postavu. Siroka ramena,
klenuty hrudnik, uzky pas. Svaly byvaji velké a zaroven vyrysované. Trénink by
mél byt co nejpestiejsi a s ob&asnou zménou cvikl, intenzity a zatézi. Pozor by si
mél dat na pretrénovani. Ve stravé se nemusi pfiliS omezovat, prevazovat by mély

sacharidy.

Obvykle se vsak jedna o kombinaci somatotypu, kdy jeden mUze prfevazovat.

" WEIS, Dennis B. a Robert KENNEDY. Anabolic muscle mass: Tajemstvi posileni anabolismu
bez steroidd. Pardubice, 1996.
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Samotny silovy trénink

Policisté specialnich poradkovych jednotek slouzi v rlznych pracovnich cyklech.
Vzhledem k zaméreni autora prace se vSak tato diplomova prace bude zabyvat
pfedevsim prislusniky Specialni poradkové jednotky Praha, ktefi slouzi v
pracovnim cyklu 4 denni smény, 4 dny volna, 4 noCni smény, 4 dny volna. Po

prizpusobeni v§ak bude aplikovatelny i na ostatni rozvrzeni sluzeb.

Pro tyto ucely je tedy vhodné vychazet z osmi denniho tréninkového planu, misto

sedmidenniho tydenniho.

Pokud se chce policista zaméfit zejména na silovy trénink, musi tento typ tréninku

prevazovat nad ostatnimi typy (dynamicky a vytrvalostni).

V osmidennim cyklu by tedy mélo probéhnout étyfi az Sest silovych tréninkd. V
ramci téchto tréninkld by mély byt v kazdé tréninkové jednotce zarazeny alespon
dva vice kloubové cviky (dfep, mrtvy tah, bench press, tlaky na ramena, pfitahy v
predklonu, ...) a mély by byt doplnény nékolika dalsimi cviky pro procvic¢eni zhruba
poloviny svalovych skupin v jednom tréninku. Pokud budou v tomto obdobi
zarazovany i tréninky na dynamiku, mohou byt zarazovany bud ve stejné
tréninkové jednotce, jako silovy trénink (dynamické cvi€eni s kettlebelly nebo
vzpéraCské cviky ¢ HIT nebo cviCeni s prvky crossfitu). Pri zarfazeni
vytrvalostniho cviceni, jako je napfiklad béh nebo plavani by toto mélo byt
provadéno mimo dny silového tréninku a o nizké intenzité, aby nenarusilo

regeneraci po silovém tréninku.

V pfipadé, ze silovy trénink neni prioritou, je vhodné zaradit tfi az pét silovych
tréninkd v ramci osmidenniho pracovniho cyklu. Tyto tréninky by bylo vhodné
provadét ve splitu nebo jako full body trénink a toto silové cvi€eni vhodné

kombinovat s dynamickym a vytrvalostnim cviCenim.
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Vytrvalostni trénink

Vytrvalost je pfi praci porfadkovych jednotek dllezita zejména pfi del$im nasazeni
tohoto typu policejnich jednotek. Bézné bezpecnostni opatfeni napfiklad v ramci
fotbalového utkani znamena pro policisty Casto pochod s fanousky do mista
utkani, a to s vesSkerou vybavou a ochrannymi prostifedky na sobé a pfi sobé. Vaha
tohoto vybaveni se pohybuje od dvanacti do dvaceti péti kilogramd. Pochody
fanouskl mohou byt na nékolik hodin a policisté pfi nich ujdou nékolik kilometr(
pfi stfidani tempa od stani az po béh a zakroéuji kdykoliv v pribéhu tohoto
pochodu. To vSe bez moznosti odpocinku a obcCerstveni pfi jakémkoliv pocasi.
Vytrvalost je tedy dllezita jak ke zvladnuti nasazeni samotného, tak ke zvladnuti
zakrokl v jeho prabéhu. Zaroven vétsi vytrvalostni kapacita slouzi jako prevence
vuci stresu a ma kladny vliv na zdravi a na efektivitu takovychto naroénych

zakroku.

V ramci osmidenniho tréninkového cyklu je vhodné zarazovat vytrvalostni trénink
nejméneé trikrat, idedlné vSak az pétkrat, a to o rlznych intenzitach, idealné dle
tréninkového planu a tréninkoveho cyklu. Na utvaru SPJ Praha se k vytrvalostnimu
tréninku nachazi velice dobré zazemi, kdy Ize béhat na atletickém ovalu, plavat,

nebo vyuzivat zafizeni posilovny k tomuto typu tréninku uréené.

Dynamicky trénink

Tento typ tréninku se zamérfuje na zlepseni reakéni schopnosti, posileni svall a
vazu, zlepSeni koordinace a rovnovahy a zlep$eni celkové vykonnosti'?
zasahujicich policistt. Muze byt soucasti silového tréninku i soucasti

vytrvalostniho tréninku.

Pri zarazeni do silového tréninku je mozno pouzit dynamické cviky s velkou €inkou

nebo s jednorucnimi €inkami (pfemisténi, trh, nadhoz, ...), cvieni s vlastni vahou

2 BOYLE, Michael. Novy funkéni trénink pro sporty. Samorin, Slovensko: Zeleny kocir, 2021.
ISBN 978-80-89761-80-7.
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nebo s kettlebelly'® (variace swingu a dals$i). Pfi zafazeni tréninku na rozvoj
dynamiky do vytrvalostniho bézeckého tréninku Ize aplikovat v ramci tréninkove
jednotky po dostateéném zahrati organismu (polohové starty, sprinty, intervalovy
béh a dalsi).

Trénink k rozvoji dalSich dovednosti

V ramci osmidenniho tréninkového cyklu lze néktery typ tréninku (zejména
dynamicky a vytrvalostni) nahradit tréninkem specifickych dovednosti, zejména
profesni sebeobranou a ostatnimi upolovymi sporty. Rozvoj téchto dovednosti
chrani pfi zakroku jak samotné policisty, tak osoby, proti kterym policisté zakrocuiji,
jelikoz Ize zakrok provést s minimalnim zasahem do télesné integrity osoby, proti
které se zakroCuje. Pro tento typ tréninku je na utvaru SPJ Praha od roku 2018
zfizena télocvi€na na upolové sporty, kde se nachazi tatami a boxovaci pytle. V
ramci utvaru vsak v téchto prostorach funguji pouze individualni tréninky bez
vedeni instruktorl, kdy se policisté na vlastni trénink domlouvaji dle vlastniho
uvazeni a volného Casu. Mimo pracovni dobu vSak néktefi policisté navstévuiji
rizné sportovni kluby, kde se témto aktivitdm vénuji na rlzné drovni, od fadovych
¢lenld klubu po certifikované trenéry Ci profesionalni sportovce. Rozvoji profesni
sebeobrany se vsak policisté vénuji v ramci organizovaného vycviku v ramci
sluzeb nebo integrovanych vycvikl. Profesni sebeobrana ale jiz dlouho neprosla

modernizaci a jeji aplikace v praxi tak neni pfilis pouzivana a ani vhodna.

Regenerace

Zavedeni regenerace do osmidenniho cyklu je tfeba zejména z divodu prevence
zranéni a pretrénovani, dostate€ného obnoveni svalové tkané vzniklého béhem

prace a tréninku Ci vycviku, dlouhodobého zlepSeni vykonosti s jako soucast

13 VRATNY, Michal. Enter the kettlebell: Tréninkovy manual. 2016.
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psychické ocisty pro zlepSeni celkového zdravi organismu'4. Dlouhodobé
prospiva zdravi a psychické pohodé. Tomuto se vSak policisté vénuji predevsim
ve svém volnu a je na kazdém, jakou formu regenerace zvoli, zda aktivni
(napfiklad masaze, prochazky, kompenzacni cviceni), nebo pasivni (odpocinek,

relaxace, dostateCny spanek a dalsi).

Strava

Z duvodu zajisténi optimalni ho vykonu je tfeba dbat na vyvazenou stravu a
dostateCny prisun makrozivin (bilkoviny, sacharidy, tuky) a mikrozivin (vitaminy a
mineraly). Pfisun zivin je zavisly na vychozim té€lesném a zdravotnim stavu
policisty a individualnich cili v rdmci tréninku obecné a tréninkovém cyklu, ve
kterém se policista nachazi. Z tohoto pohledu je vétsSinou nevhodné zavodni
stravovani, které je policistim poskytovano, proto si mnoho z nich pfipravuje jidlo

na cely den vlastni cestou ve volnu mezi sluzbami.

Z pohledu makrozivin je tfeba dbat na zvyseny prijem bilkovin, které slouzi
zejména jako stavebni latka svalové tkané. Pfijem sacharidl Ize regulovat dle
narocnosti sluzeb, vycviku a vlastniho tréninku. Pfijem tuk( ve stravé ovliviuje
zejména vstfebatelnost nékterych vitaminl a mineralt a je dulezity pro vyzivu

pohybového aparatu (klouby a Slachy).

PFijem vitamind a minerall ze stravy mlze byt dostateény, pfi jednotvarné stravé
je vhodné vsak nékteré tyto latky doplhovat ve formé vyzivovych doplikul, zejména

horcik a kloubni vyzivu.

Celkovy energeticky pfijem ma pak vliv na rlst svalstva a regeneraci, nebo na
pribirani tukové tkané a zdravi organismu. Rozdéleni a skladba jednotlivych jidel
ma také vliv na hospodareni téla s energii (zejména pfijem sacharidi s vysokym

glykemickym indexem).

4 KRAL, Pavel. Regenerace sil policisty. Praha: Policejni akademie Ceské republiky, 2006. ISBN
80-7251-231-5.
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Hydratace

Pro optimalni fungovani organismu je tfeba vypit dva az pét litrt tekutin denné v
zavislosti na fyzické aktivité a teploté okoli a to z divodu optimalni regulace
télesné teploty, udrzeni optimalniho vykonu, prevence dehydratace, podpory
kardiovaskularniho zdravi a rychlejSiho zotaveni. Spravna hydratace také pomaha
predchazet travicim potizim. Hydratace je nezbytny proces pro spravné fungovani
lidského organismu. Voda je zakladni zivotné dllezita latka, ktera hraje klicovou

roli v mnoha fyziologickych procesech.

Tréninkové cykly

Tréninkové cykly jsou strukturované obdobi, béhem kterych se cviCebni programy
meéni, aby se dosahlo urcitého cile nebo zlepseni. Existuje nékolik riznych typu
tréninkovych cykld, z nichZz kazdy ma své vlastni charakteristiky a vyhody'. Déli
se také podle doby trvani tréninkovych cykli na mikrocyklickou hladinu, tedy dobu,
kdy dojde k procviCeni celého téla, na mezocyklickou hladinu, ktera vyjadruje
platnost konkrétniho tréninkového programu az po hladinu makrocyklickou, ktera
vyjadfuje nejdelsi ¢asovy usek pfi planovani a teoreticky vede k planovanému

vysledku (zlepsSeni sily, redukce tuku).

3.2. Moderni metody a programy pro zvysSovani fyzické kondice u

specialnich jednotek obecné

Jednotlivé tréninkové programy vedouci k planovanému cili vymezeném v
makrocyklické hladiné. Mohou byt zamérené na redukci tuku, zvySeni sily nebo

zlepSeni urcité dovednosti. Mohou trvat od dvou (vétSinou pouze tzv. deload faze)

5 SEDIVY, Karel. Zazrak zvany posilovna, aneb, Jak dosahnout a udrzet si trvalé zdravi a skvélou
zivotni kondici diky celozivotnimu fitness stylu. Pardubice: Svét kulturistiky, 2007. ISBN 978-80-
86462-27-1.
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do dvanacti tydnu (specificky zamérené silové ¢i vytrvalostni tréninky). Jednotlivé

priklady tréninkovych programu:

HIIT - (High-Intensity Interval Training) je cvi¢ebni metoda, ktera kombinuje kratké
obdobi velmi intenzivni aktivity s kratSimi obdobimi odpocCinku nebo nizsi intenzity.
Tento typ tréninku je znamy svou efektivitou pfi spalovani kalorii, zlepseni kondice

a posileni svalu.

Silové tréninky dle konceptu Fomin ¢&i Korte — koncepty silového tréninku pro

zlepSeni vykonu v zakladnich silovych disciplinach.

Crossfit — kombinace vzpirani, silového trojboje, cviCeni s kettlebelly,
gymnastiky'®, dynamického a vytrvalostniho tréninku. Obecné se jedna o soubor
cvikl a cviceni, kdy se zac¢ina zahratim a rozcvickou, prechazi se na silovou ¢ast
tréninku, poté na gymnastickou a poté na WOD (workout of the day). Nasleduje
zklidnéni a protazeni. Jedna se o technicky naro¢né cviceni, které pfi nedodrzeni
techniky mUze zpUsobit zranéni. Je naro¢né nejen na techniku, ale i na planovani,
jelikoz znacné zatézuje centralni nervovy systém téla a pfi nedostatecné
regeneraci a vyzivé vede k pretrénovani organismu a snizeni efektivity dalsiho

fyzického vykonu.

Pro policisty a dal$i pfislusniky ozbrojenych sbort je tento program vhodny pouze
pfi dodrzeni vySe uvedenych podminek (precizni provadeni cvi¢eni, regenerace,

strava), nebo jako zpestreni €i inspirace pro skladbu vlastniho tréninku.

Obecné Ize vSak povazovat za vhodné stfidat dny silového tréninku s tréninkem
dynamickym ¢Ci vytrvalostnim. PFfi provadéni téchto cviceni v jeden den, nebo

v jedné tréninkové jednotce mulze dojit ke zranéni &i naruseni regenerace.

Podobnou metodu pro vlastni vycvik si osvojili pfislusnici amerického
namornictva, kdy pfi nasazeni citili potfebu udrzeni fyzické kondice, ale vzhledem

k moznosti kdykoliv vyjet do akce nesméli byt ze samotného tréninku pfilis

6 FROBOSE, Ingo. Posilovani bez naradi: pres 100 velice G&innych cvikll bez naradi. PreloZil
Milada BURIANOVA. Praha: Ikar, 2015. ISBN 978-80-249-2846-3.
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vycerpani. Cvicili tedy velice obdobné, jako pfi crossfitu, ale ne do vy€erpani. Tento

cvicebni systém nazvali Sealfit.

Strong Fist — jedna se o cviCeni s vlastni vahou, kettlebelly a velkou €inkou.
Obsahuje prvky silového trojboje (dfep s €inkou, bench press, mrtvy tah) a dalsi
silova cviCeni. Vychazi z presveédceni, ze sila je zakladem ostatnich fyzickych
kvalit. Abys dosahnul vysokeé urovné sily, vytrvalosti, sportovni dovednosti, a ztraty
télesného tuku, musis nejprve zesilit’”. Cvi¢eni probiha dle tréninkovych plant na
zakladé obecnych intenzifikaénich principl (progresivni pretizeni, umysiné
snizeni tréninkové zatéze — deload, cyklovani tréninku v priibé&hu roku). V Ceské

republice se tomuto cvigeni vénuiji t&locviény Strong Fist a Zelezna koule.

Gunfit — kondi¢ni cviceni se zbranémi'® kdy se rutinné trénuje zména postoje a
ponosu zbrang, zameéna zbrané, zmeény streleckych poloh a odstrariovani zavad.
Jedna se o nacvik koordinace, pohybu v taktickém prostredi jako jednotlivec,
dvojice i tym. Dba se o nacvik bezpetné manipulace a ovladani zbrané. Toto
cvigeni je vramci specialnich jednotek Policie Ceské republiky jiz vyuzivano
zejména diky jeho propagaci v ramci vycviku policistll zasahovych jednotek,
instruktort specidlnich poradkovych jednotek a Pohotovostni motorizované

jednotky Praha v Anti terror academy.

Intenzifikaéni techniky

Tyto techniky slouzi ke zvys$eni intenzity predev$im silového tréninku'® zejména v
obdobi stagnace. Pro jejich pouzivani je vSak tfeba byt v dobré kondici a dobrém

zdravotnim stavu a jejich pouzivani je vazano na odpovidajici pokrocilost cvicence

7 VRATNY, Michal. Enter the kettlebell: Tréninkovy manual. 2016.

8 AGENTURA, SE. Gun fit [online]. 2022 [cit. 2024-02-12]. Dostupné z: https://www.sf-
ucs.com/gunfit/

9 SEDIVY, Karel. Tréninkové metody a principy pouzivané v kulturistice. Pardubice: Svét

kulturistiky, 2006. ISBN 80-86462-20-x.
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a naslednou moznost regenerace, protoze pouziti téchto technik v tréninku

vyrazné zatézuje centralni nervovy systém. Jedna se napriklad o:

Supersérie — ta zahrnuje provadéni dvou cvikl zpusobem, Ze jeden cvik je
nasledovany okamzité druhym cvikem bez prestavky na odpocinek. Muze to byt

superseérie pro stejnou svalovou skupinu nebo pro protilehlé svalové skupiny.

Drop sety — takzvané shazované série. PFi drop setech sportovec provadi sérii
cvikl s danou vahou a poté snizuje hmotnost, aby mohl pokracovat v dalsi sérii
bez prestavky na odpocinek. Tento proces lze opakovat nékolikrat. Timto
zpUsobem se stimuluje vétsi objem svalovych viaken a zvysuje se mira vy&erpani

svalul.

Pyramidové série — pfi urCitém cviku se postupné pfidava zavazi a poté se

postupné ubira. Je mozno cvi€it pyramidu i jen jednim smérem.

Negativni opakovani — pfi provadéni cviku se zaméfujeme na jeho koncentrickou
fazi. Mohou byt provadény i s vahou, kterou by pfi excentrické fazi pohybu nebylo

mozno piekonat. Je k nim tfeba dopomoc.

Izometrické zdvihy — drzeni zavazi ve statické pozici. Je k nim také tfeba dopomoc

a je mozno pouzivat vétsi vahu nez aktualni vlastni maximum.

3.3. Popis vycviku fyzické pripravenosti obdobnych jednotek

Vzhledem ke skute€nosti, ze tyto jednotky zpravidla nezverejiuji konkrétni detaily
svého vycviku, |ze dohledat pouze obecna tréninkova kritéria, ktera jsou dana
zejména prostredim, vjakém jsou tyto jednotky nasazovany, socialni a
ekonomickou vyspélosti dané oblasti pusobeni jednotky a typu udalosti, na které
je jednotka nasazovana. Jsou také patrné rozdily, napfiklad zda je jednotka
povoldna k nasledkim Zivelné pohromy, nebo k zamezeni protipravniho jednani u
skupiny osob, které zasahujici policisty znatelné pocCetné prevysuji. U nékterych
jednotek tak probihaji dny, nebo jiné Casové useky zamérfené pouze na vycvik.
Jiné jednotky toto fesi zafazenim prostoru pro individualni rozvoj fyzické kondice
v pracovni dobé, nebo podporou vlastni pfipravy v mimopracovni dobé. Jen

minimum jednotek ma vlastni tréninkovy program, ktery je aplikovatelny pro rozvoj
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fyzické kondice v pracovni dobé, jako soucast vycviku a zaroven v dobé osobniho

volna.
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4. Vyzkum

V této kapitole budou polozeny otazky uvedené v uvodu prace a pomoci fizenych
rozhovorl, dotaznikového S$etfeni a zkoumanim a komparaci nékterych

vyzkumnych studii ze zahrani€i se na né pokusim odpovédét.
Otazky pro vyzkum:

- ma fyzickd kondice vliv na kvalitu a provedeni zakrok( policisty

poradkovych jednotek?

- jaké jsou negativni vlivy nedostate¢né kondice policistd poradkovych

jednotek?

- jak negativnim vlivim predejit?

4.1. Rizené rozhovory

Pro predstavu, jak se zvySovani fyzické kondice a jejimu samotnému tréninku
vénuji jiné jednotky podobného typu v Ceské republice a v zahraniéi bylo vyuzito
osobnich kontaktl a byl s nékolika ¢leny téchto Utvarl proveden fizeny rozhovor,
kdy vsichni odpovidali na stejnych pét otazek (viz. nize), kde byli jejich ¢lenové
dotazovani na podminky vycviku u svych jednotek a podporu nadfizenych pro
tento vycvik. Dale jim byl dan prostor k navrhu na zlepSeni v této otazce, pokud to

povazuji za nutné a mozné.
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Otazky:

1) Kolik je ti let, kde slouzis a jak dlouho dlouho jsi zafazen v jednotce typu

Specialni poradkové jednotky?
2) Souvisi podle tebe dostate¢na fyzicka kondice a kvalita zakrok??7?

3) Jak u vasi jednotky probihaji vycviky zaméfené na fyzickou kondici vasich

prislusnika?
4) Motivuje vas vedeni utvaru ke zvysovani fyzické kondice?

5) Jaky vidi$ prostor ke zlepSeni fyzické kondice pfislusniki na vasem utvaru?

Respondent €. 1

1) Je mi 41 let. Pracuiji jako instruktor Specialni porfadkové jednotky v Usti nad

Labem, kde jsem od jejiho zalozeni. U Policie Ceské republiky pracuiji 21 let.

2) Podle mé souvisi zcela jednoznaéné a mUzu potvrdit, Ze mezi policisty pozoru;ji
znacné rozdily. Ti, ktefi na sobé pracuji ve volnu jsou ti, na které se mohu
chodi cviCit a béhat. Bavime se o tom spolu. Ty ostatni vnimam tak, ze jsou u nas

pouze do poctu. Mnohdy jim u zakrokU chybi silova prevaha a vytrvalost.

3) Nase jednotka zadné takové vycviky neporada. Kdo chce a ma zrovna volno,
muUze si v rdmci pracovni doby jit zabéhat. Mame k dispozici i vnitini a venkovni
posilovnu, ale vybaveni je tak zastaralé a nefunkéni, ze nevim o tom, ze by tam
nékdo chodil. Zhruba polovina kolegl na sobé pracuje ve svém volnu a pokud to
mohu posoudit, ma to velmi pozitivni vliv na jejich vykon béhem sluzby a na kvalitu

provadénych zakrokd.
4) Rozhodné ne. Kdyz si spinis pravidelné fyzické provérky, nikdo se o to nestara.

5) To samoziejmé vidim. Bylo by vhodné policisty motivovat, aby se pfipravovali
ve vlastnim volnu, protoze nam to uklada zakon o sluzebnim poméru. Bylo by také
potieba vybudovat adekvatni zazemi na nasem utvaru, abychom na sobé& monhli

pracovat, kdyz mame volny prostor v ramci pracovni doby. Tim myslim zfizeni
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moderni posilovny a télocvicny. Jsem presvedéen o tom, ze by nam to velmi

prospélo.

Respondent €. 2

1) Je mi 47 let a slouzim u Vézenské sluzby Ceské republiky, ve véznici v Brné —
Bohunicich. Jsem zafazen v oddéleni eskort. S jednou delSi pauzou, kdy jsem

slouzil u Méstske policie, slouzim u Vézenskeé sluzby 23 let.

Poznamka autora: jednim z ukol(i oddéleni eskort Vézeriské sluzby je soucinnost
pfi potlaceni vzpoury ve véznici. Z toho duvodu toto oddéleni cvi¢i poradkovou
pfipravu, mnohdy v sou&innosti s utvary Policie Ceské republiky, nebo alespori s
Jejimi instruktory. | proto byl rozhovor s timto prislusnikem zarazen do této prace.

2) Urcité ano. Osoby ve vykonu trestu, jde pfedevSim o nasilné recidivisty, vyciti
nasi slabost a uroven sebevédomi. Maji v tomto ohledu velmi rozvinuté instinkty.
Spis néco zkusi na bachare, ktery neni ve své kuzi, nebo vykazuje znamky fyzické
slabosti. Tomu se da predejit tim, ze na vas vidi, ze jste pfipraven tomu celit. Jde
tomu samozrejmé predejit i jinym zpUsobem, pouzit trochu psychologie, ale
musite byt pfesvédCivy. Za nejlepsi vSak povazuji kombinaci psychické stability a

dobré fyzické kondice.

3) Vycviky zamérené pfimo na kondici nemame. Kdyz mame ve sluzbé chuvili
volna, muzu si jit zacvi€it do posilovny. Toho vyuzivam a vétSina mych kolegu

taktéz.

4) Vedeni véznice nas samozrejmé chce mit v co nejlepsi kondici, ale podminky v
praci pro to moc nejsou. Mame k dispozici jen tu zminénou posilovhu. Mame
jednou za dva roky prezkouseni, které musime zvladnout. Jinak tomu nikdo

nevenuje pozornost.

5) Samoziejmé by se mi libilo mit moznost jit se s kolegy v ramci vycviku poprat
na zinénky. Délam pres 30 let karate. Ale takové prostory ve véznici nejsou. A ani
do té posilovny se nedostanu pravidelng, ale chodim cvicit ve svém volnu. V ramci
pracovni doby na to nemame zadnou ¢asovou dotaci. V tomto by se to mohlo také

zmeénit, ale jsme hodné vytizeni, takze zlepSeni asi nenastane.
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Respondent €. 3

1) Je mi 38 let. Pracuji u policie v Berliné. Jsem u jednotky BFE, ktera je podobna
vasi SPJ Praha, kde jsem byl i na studijnim pobytu. U policie pracuji od svych 25
let, tedy 13 let. U BFE jsem 6 let.

2) Ano, vidim v tom pfimou souvislost. Stava se nam, napfiklad pfi rozebirani
rbznych lidskych retéz( (nékolik lidi se vzajemné drzi, nebo se pfipoutaji k sobé,
aby ztizili policii zakrok proti nim), ze na vétSinu prace pfi samotném rozebirani
nasazujeme dopredu zejména ty, ktefi patfi k tém siln&jsSim. A u jinych typu zakroku
zase napriklad nasazujeme predevsim policisty, ktefi maji na dobré urovni
atletické schopnosti, jako rychlost a vytrvalost. Prosté vyuzivame prednosti
jednotlivet k dobrému vysledku tymové prace. Jesté bych rad podotknul, Ze
pozorujeme, ze jedinci s vysSi fyzickou kondici maji mensi pravdépodobnost, ze
utrpi zranéni béhem fyzickych stfetll s poruSovateli zakona. To je pro nas dalsi

vyrazné pozitivum.

3) Dfive jsme pravidelné mivali néco jako sportovni dny, ale dnes uz minimainé.

Jsme znacné vytizeni.

4) Ano, motivuje. Jedna se zejména o proplaceni ¢lenstvi v rlznych sportovnich
klubech, at uz se jedna o fitness centrum, kluby bojovych sportl nebo atleticky
klub. Proplaci se i startovné, pokud to sport, ktery deélas vyzaduje pro ucast na
soutézich. Pokud se nékdo pékné umisti na néjaké soutézi, je pochvalen na

nastupu jednotky a byva za to i finanéné odmeéneén.

5) Myslim si, ze ty sportovni dny, které jsem uz zminoval, byly dobré. Ale nemyslim
si, ze by se u nas najednou zlepsila bezpecnostni situace a my si to zase mohli
dovolit na ukor sluzby. Jinak podporu vedeni mame skvélou, jen je tfeba sportovni

aktivity provozovat ve svém volnu.

Respondent €. 4

1) Je mi 35 let. Pracuiji u Armady Ceské republiky jako vojensky policista. U armady

jsem 15 let.
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Poznamka autora: jednim z ukol(i vojenské policie je i ochrana chranénych
objektt. V ramci tohoto podstupuji prislusnici vojenské policie poradkovou
pfipravu a se Specialni pofadkovou jednotkou Praha jiz absolvovali nékolik
soucinnostnich vycvikd. Proto jsem zaradil do strukturovaného rozhovoru i

pfislusnika této jednotky.

2) Urcité ano. Odpovidajici obecna fyzicka kondice je pfedevSim jednim ze
zakladnich predpokladl pro pfijeti k nasi jednotce a je stavebnim kamenem pro
nasi praci.

3) Mivame trikrat tydné spolecny kratky béh, asi 5 kilometru. Jinak se podle planu
vycviku Ucastnime rlznych fyzickych aktivit spojenych se zvysovanim fyzické
kondice. Tuto pfipravu bereme velmi vazné. Jedna se o stfelecké drily,

sebeobranu, pochody se zatézi a pohyb v terénu. Doplhujeme to crossfitem.

4) Mame pravidelné prezkouseni, ale limity jsou celkem nizko a nevim o tom, ze
by s tim mél nékdy nékdo problém, pokud neni Eerstvé po néjakém zranéni. Obc&as
nékdo jede na nejakou armadni soutéz. Kdyz se dobfe umisti, nebo vyhraje, je

vedeni rado, ale pfimo k tomuto nas nijak nemotivuje, nebo o tom aspor nevim.

5) Na své kondici kazdy pracujeme ve volnu i v pracovni dobé€, jak to jen jde. Nékdy

bych spis ocenil vic odpoc€inku.

Vyhodnoceni fizenych rozhovort

Prvni otazka byla spiSe formalni. | presto Ize pozorovat, ze se jedna o zkusené

prislusniky svych uUtvarll se znaénou zkusenosti a rozhledem.

U druhé otazky byli vSichni dotédzani v podstaté pifimo na cil vyzkumu, tedy zda
vidi pfimou souvislost mezi odpovidajici fyzickou kondici a kvalitou provadénych
zakrokU. Na toto otazku kazdy odpovédél ve zifejmém kontextu svého pracovniho

zarazeni a vzhledem k naplni své prace.

V ramci tfeti otazky byli respondenti pozadani, aby popsali vycvik fyzické kondice

na utvaru, kde jsou sluzebné zarazeni. Zde je vidét nejvétsi rozptyl mezi
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odpovédmi aje zfejmé, ze zavisi na dlouhodobé vytizenosti utvaru a jeho pracovni

naplni.

| &tvrta otazka, ohledné motivace jednotlivcll na sobé pracovat méla znaény
rozptyl odpovédi a ukazala, ze pfi vhodné motivaci nadfizenych smérem k
podrfizenym pfislusnikim muze ¢init znaény rozdil ve vysledné fyzické kondici

¢lend Utvaru.

Odpovédi na patou otazku jsou znacné rozdilné a vychazeji z vlastni zkusenosti,

pozorovani ostatnich ¢lenu Utvaru a srovnavani se s jinymi jednotkami.

Je tedy zfejmé, ze pfislusnici téchto jednotek vnimaji fyzickou kondici jako zasadni
prvek, ktery ma vliv na kvalitu provadénych zakroku. Z jejich zkuSenosti ma také
vliv jako prevence zranéni policistl, osob, proti kterym zakro€uji i nezi¢astnénych
osob. U nékterych typU zakrokl je dle nich dobra fyzicka kondice zasadni pro
samotné dokonceni zakroku, pfipadné pro splnéni daného ukolu. Dale vnimaji
nékteré negativni vlivy, jako je nedostateCna motivace, Spatné tréninkové zazemi
na pracovisti a Spatna pracovni moralka ¢i nedostatek odpoCinku. Zaroven lze
témto jevim dle jejich pohledu predchazet, a to zejména vytvofenim vhodné
motivace k vlastnimu zlepSovani fyzické kondice, zajisténim vhodného prostredi

pro vycvik a dostatkem €asu pro samotny vycvik.

Rizené rozhovory tedy splnily vyzkumné pozadavky pro tuto praci a budou vyuzity

pfi zavérecném vyhodnoceni.

4.2. Dotaznikové Setieni

Uvod

Ke zodpovézeni nékterych otazek, potrebnych k vyhodnoceni vlivu fyzické
kondice na provadéni zakrok( pfislusniky specialni poradkové jednotky a
nékterych negativnich vliva, které fyzickou kondici pfislusniki SPJ Praha pfimo
ovliviuji, byl pouzit vyzkum formou dotazniku. Dotaznik byl vytvorfen na platformé
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survio.cz a byl rozeslan policistim druhého oddéleni Specialni pofadkové jednotky
policie Praha. V dobé& vyhodnocovani dotazniku jej vyplnilo 42 policistl

z celkového poctu 72 policistl druhého oddéleni celkem (v dobé hodnoceni testu).

Obecné otazky

Prvni tfi otazky se zabyvaly vékem, dobou sluzby u Policie Ceské republiky a

dobou sluzby na SPJ Praha.

V prvni otazce byl dotazovan vék jednotlivych ucastniki dotaznikového

Setreni.

do 45 let do 35 let 45 let 3 vice do 2

Graf ¢. 1 - dotaznikové Setreni

Vysledek ukazuje, ze nejvice je mezi respondenty zastoupena vékova skupina
35-45 let véku. Pro tuto pozici se to zda idealni. Jsou v8ak zastoupeny vSechny

vékové kategorie, véetné mladych prislusnikl jednotky.
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Druha otazka se tykala doby sluzby u Policie Ceské republiky.

15 let a vice do 15 let do 10 let do 5 let

Graf ¢. 2 — dotaznikové Setreni

Zde bylo zjisténo, ze nejvétSi pomér zastoupeni ma skupina slouzici u Policie

Ceské republiky 15 let a vice, ostatni skupiny jsou zastoupeny rovnomé&rné.

Treti otazka byla zamérena na dobu sluzby ve Specialni poradkové jednotce.

15 let a vice do 5 let do 15 let do 10 le

Graf ¢. 3 — dotaznikové Setreni
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Z odpovédi vyplyva, ze nejvice jsou zastoupeny skupiny slouzici na SPJ Praha 15
a vice let a do 5 let sluzby. Ostatni skupiny jsou zastoupeny rovnomeérne.
Vzhledem k odpovédim na pfedchozi otazku Ize usuzovat, ze vétsina policistd ma

za sebou i sluzbu u jinych utvar( Policie Ceské republiky.

Otazky zamérené na vlastni fyzickou kondici

Otazky Cislo 4 az 8 jsou zamérfeny na zjisténi individualnich tréninkovych
parametrl a vlastnich pozadavkl na fyzickou pfipravu. Zaroveri z nich Ize
usuzovat, zda se policisté orientuji v tréninkové metodice a jsou ji schopni vhodné

aplikovat na vlastni trénink.

Ctvrta otazka dotazovala ¢éetnost samostatného cviéeni jednotlivych

policisti v ramci jednoho tydne.

Graf ¢. 4 — dotaznikové Setreni

Polovina policistl odpovédéla, Ze cviti 4-5x tydné, coz je hodnota, kterou Ize
povazovat za idealni. Vysledek 2-3x tydne Ize povazovat pouze za uspokojujici Ci
udrzovaci. Pfi 6 a vice tréninkovych jednotkach tydné uz je velka
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pravdépodobnost, ze dojde ke zranéni vlivem pretrénovani, pokud neni vyresen
prijem mikrozivin a makrozivin v optimalnim mnozstvi a nedba se na dostatec¢nou
regeneraci, spanek a nizkou miru stresu. Dva policisté odpovéedéli, ze se nevenuji
zvy$ovani fyzické kondice vlbec, pfipadné pouze jednou tydné. Zde je tfeba se
zaméfit na jejich motivaci k tomuto jednani a snazit se na né pUsobit, aby toto sami

prehodnotili.

V ramci paté otazky byly policisté dotazani na to, jaké sportovni aktivité se

nejcastéji vénuji v ramci svého individualniho kondi€éniho tréninku.

A

Graf ¢. 5 — dotaznikové Setreni

Nejvice (19) policistl odpovédélo, ze se nejvice vénuije fitness. Do této kategorie
byly zarazeny silové sporty, crossfit a kulturistika. Jedna se tedy zejména o
zlepSeni sily a silové vytrvalosti. Druhé nejvétSi zastoupeni méla kategorie
Upolovych sportl, jako jsou box, zapas a dal$i. Dale deset policistll provozuje
individualni, predevsSim vytrvalostni aktivity, jako napfiklad béh nebo plavani.
Néjakou formu kolektivnich sportl, jako napfiklad fotbal nebo hokej provozuiji

cilené pouze dva policistée.
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V Sesté otazce byli policisté dotazani na béznou dobu trvani jedné vlastni

tréninkové jednotky.

do 2 hodin do Thodiny do 30 minut delsinez 2

nodiny

Graf ¢. 6 — dotaznikové Setreni

Dvacet Ctyfi policistll odpovédélo, Ze jejich tréninkova jednotka trva jednu az dvé
hodiny. Toto se da povazovat za optimalni stav. Patnact policisti odpovédélo, Ze
doba jejich tréninkové jednotky je do jedné hodiny. To |ze povazovat za vhodné
pro nékteré druhy tréninku, jako je napfiklad atleticky trénink, nebo trénink
nékterych specifickych dovednosti Ci trénink zameérfeny na rozvoj dynamiky. Dva
policisté maji trénink zpravidla do 30 minut, coz Ize povazovat za vhodné napfiklad
pfi intenzivnim dynamickém tréninku, kdy je vsak tfeba dbat na dostatec¢né zahrati
na zacatku tréninkové jednotky. Naopak jeden z dotazovanych uvedl, ze je jeho
trénink zpravidla delSi nez dvé hodiny. To je vhodné zejména pro trénovaného
sportovce pfi tréninku vytrvalostnich aktivit. Na tuto dobu tréninku je vsak jiz tfeba
znacna sportovni vyspélost a po tréninku je tfeba se vénovat dostatecné

regeneraci, jinak hrozi pretrénovani a vznik zranéni.
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U sedmé otazky byli policisté dotazani na arovern, na jaké se vénuiji vlastni

sportovni aktivité.

jen na soutezim - sem trener soutezim -
individuain amater instruktor profesional

Jrovni

Graf ¢. 7 — dotaznikové Setreni

Na tuto otazku naprosta vétsina uvedla, ze se sportovni aktivité vénuje jen na
individualni urovni, tedy bez soutéznich ambici. | to vSak |ze povazovat za
vétsinoveé pozitivni odpoved. Lze z toho totiz usuzovat, ze se tito policisté cilené
vénuji rozvoji fyzické kondice, protoze si uvédomuji jeji dulezitost pfi plnéni
pracovnich povinnosti jako pfislusnikll Specialni porfadkové jednotky. Deset
policistt dale uvedlo, Ze ve své sportovni discipliné soutézi na amatérské urovni,
jeden soutézi na urovni profesionalni a tfi policisté jsou trenéry nebo instruktory

ve své sportovni discipling.
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Otazka Cislo 8 byla zamérena na zjisténi stupné povédomi o obecnych
znalostech tréninkové metodologie formou dotazu na zpuisob planovani

tréninku.

dle treninkov

Iy

pialia = o

L Sal

Graf ¢. 8 — dotaznikové Setreni

Z odpovédi vyplyva, Ze vice nez polovina dotazovanych policistl cvi¢i dle pfedem
vytvoreného tréninkoveho planu, ktery si sami pripravili. Lze se tedy domnivat, ze
disponuji znalostmi o tréninkové metodologii a jsou schopni ji pfenést do praxe
v ramci vlastni kondi¢ni pfipravy. Dale sedm dotazovanych uvadi, ze cvici podle
tréninkového planu sestaveného trenérem. To obsahuje zpravidla konzultaci a
nékolik spole¢nych tréninkl. Z toho Ize odvodit, Ze jsou tito respondenti ochotni
do své kondi¢ni pfipravy investovat vlastni prostfedky. Mlze tak jit o pokrocilé
sportovce, ktefi jiz vlastnimi silami nejsou schopni prekonat obdobi stagnace,
zaroven je ale tfeba vzit v uvahu vlastni nedostateCnou znalost tréninkovych
postupl a jejich uplatnéni v praxi. DlOvod pro vybér trenéra pro sepsani

tréninkového planu vSak nebyl soucasti dotazniku. Jako problematickou cast Ize

40



ale vnimat zbylych 13 dotazovanych, ktefi se vénuji své kondi¢ni pfipravé jen
rutinné, nebo jsou jejich tréninky nahodilé a bez stanoveni cill. Toto totiz nepfinasi
dlouhodobé zlepseni vystupnich tréninkovych hodnot, mize vést ke snizeni
motivace ke zlepsSeni fyzické kondice a postupnému uvadani zajmu o trénink

samotny.

Otazky posuzujici vliv tréninku na pracovni vykon

U otazek Cislo 9 az 16 je posuzovan vliv fyzické kondice na pracovni nasazeni,
provadéni zakroku a psychickou pohodu. Zaroven se posuzuje vyznam fyzickych
provérek ve vztahu k pracovni naplni policisty specialni poradkové jednotky a
podpora vedeni oddéleni ¢i utvaru k vlastnimu zvySovani fyzické kondice v ramci

pracovni doby ¢i doby pohotovosti na utvaru.

Otazka cislo 9 se tykala subjektivniho vnimani vlivu sportovni aktivity na

pracovni vykon v ramci sluzby u Specialni poradkové jednotky.

Graf ¢. 9 — dotaznikové Setreni

Zde dohromady 37 respondentl dotaznikového Setfeni uvedlo, ze vnima

pozitivné, nebo spise pozitivne, vliv sportovni aktivity na vykon sluzby. Z tohoto Ize
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i vzhledem k odpovédim na predchozi otazky usuzovat, ze kondicni pfipravu
berou respondenti vazné a pfistupuji k ni zodpoveédné béhem pracovni doby, doby
pohotovosti i svého osobniho volna. Dalsi 4 respondenti uvedli, ze je podle nich
vztah sportu a dobré fyzické kondice na pracovni vykon neutralni a jeden
respondent uvedl, ze tento vztah vnima jako negativni. ProC tak néktefi odpovedéli
se Ize jen domnivat, ale mUze to byt ovlivnéno zvy$enou Unavou ze sluzby nebo
nevyhovujicim zdravotnim stavem zplsobeném napfiklad zranénim (dlouhodobé
Spatny zdravotni stav Ize diky pfisnym kritériim pravidelnych zdravotnich prohlidek

vyloucit).

U desaté otazky byli respondenti dotazovani na subjektivni hodnoceni vlivu

sportovnich aktivit na své zdravi a psychickou pohodu.

Graf ¢. 10 — dotaznikové Setreni

Zde 33 respondentd hodnotilo vliv sportu na zdravi a psychickou pohodu jako
pozitivni a 6 jako spise pozitivni. Pouze 3 respondenti hodnotili tento vliv jako
neutralni. Negativni vliv sportu na zdravi a psychickou pohodu nevnima zadny

z dotazovanych.
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Otazka €islo 11 — jak vnimate sportovni zazemi na utvaru SPJ Praha?

R
®

Graf ¢. 11 — dotaznikové Setreni

Z odpovédi na tuto otazku vyplyva, Zze 19 respondentl dotazniku vnima sportovni
zazemi utvaru pozitivné, 13 spiSe pozitivnhe, 6 neutralné, 3 spiSe negativné a 1
negativné. Da se tedy usuzovat, ze zazemi utvaru SPJ Praha, urCené ke
zvySovani télesné kondice je na dobré urovni pro vétSinu dotazovanych. Spise
negativni a negativni hodnoceni se dostalo zfejmé kvuli nedostatku nékterého
specifického vybaveni, nebo vzhledem k zastaravani nékterych cvi¢ebnich

stanovist’ Ci jeho problematické udrzbé.
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V otazce cCislo 12 jsou respondenti dotazovani na dopad na ,tymového
ducha“ diky sportovnim aktivitam (spoleéné individualni tréninky,

provozovani kolektivnich sportt a tpoli).

~O O 2 e
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Graf ¢. 12 — dotaznikové Setreni

V odpovédich respondenti uvedli vétSinove (22) pozitivni hodnoceni pfinosu
sportovnich aktivit. Spise pozitivné tento vliv vnima 13 respondentt a pouze 7

neutralné.

V otazce cislo 13 jsou policisté dotazovani, zda jim pomaha sport jako

prevence stresu a vyhoreni.

Graf ¢. 13 — dotaznikové Setreni
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| v této otazce se vyslovila vétsina (24) respondentl pro pozitivni hodnoceni, 12
policistd vnima vztah sportu a psychické pohody jako spise pozitivni a 6 jako

neutralni.

V otazce Cislo 14 jsou policisté dotazovani, zda citi podporu ze strany vedeni
utvaru ke sportovnim aktivitam v pracovni dobé nebo v dobé sluzebni

pohotovosti.

Graf ¢. 14 — dotaznikové Setreni

Zde 13 policistu vyslovilo spiSe negativni odpovéd, negativni 11, neutralni 10.
Pozitivni a spiSe pozitivni odpovéd volilo dohromady pouze 8 policistl. Zde je tedy
vidét, ze podpora ze strany vedeni utvaru sportovnim aktivitam je policisty

vnimana spise negativne.
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Otazka €islo 15 — jak vnimate prinos pravidelnych fyzickych provérek?

Graf ¢. 15 - dotaznikové Setreni

Zde 23 respondentl uvedlo, Ze pfinos pravidelnych fyzickych provérek vnimaji
neutralng, 9 spise negativne, 5 negativné. Pouze 3 vidi jejich vliv jako spise
pozitivni a 2 jako pozitivni. Vétsinu respondentt tedy fyzické provérky nijak zvlast
nezatézuji. Z negativniho vnimani fyzickych provérek Ize usuzovat, ze je proverky
spise obtézuji, nebo v nich nevidi zadny smysl. Z pozitivniho vnimani fyzickych
provérek lze tedy usuzovat, ze diky provérkam maji alespon néjakou fyzickou
aktivitu v pracovni dobé, nebo je vidina fyzickych provérek motivuje ke sportu a

zvysovani fyzické kondice.
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V otazce cCislo 16 byli respondenti dotazani, zda podle nich odrazi discipliny
obsazené v pravidelnych fyzickych provérkach fyzické naroky sluzby u
jednotek typu SPJ.

Graf ¢. 16 — dotaznikové Setreni

Z odpovédi je patrné, Ze discipliny fyzickych provérek dle samotnych pfislusniku

jednotky zfejmé nereflektuji naroky sluzby u jednotek typu SPJ.

Doplnujici otazky

U otazek Cislo 17 az 20 se zkoumaji mozné piekazky majici vliv na zvySovani
fyzické kondice prislusnikl specialni poradkové jednotky Praha. Dale tento blok
otazek obsahuje sebehodnoceni a hleda individualni subjektivni pohled na

souvislost mezi fyzickou kondici policistl a kvalitou provedeni zakroku.
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V otazce ¢Cislo 17 byli respondenti dotazani, jaké prekazky nebo omezeni jim

brani v pravidelné sportovni aktivité.

nedostatek unava z nedostatek zdravoltnl|

casu prace vybaven aomezen

Graf ¢. 17 — dotaznikové Setreni

Ze 42 respondentl 23 odpovédélo, Ze jejich nejvétsi prekazkou pravidelné
sportovni aktivity je nedostatek ¢asu. DalSich 16 uvedlo jako dlvod Unavu z prace
a 3 respondenti uvedli nedostatek vybaveni. Z odpovédi tedy vyplyva, ze zarazeni
Casu urceného ke zlepseni fyzické kondice jednotlivce do pracovni doby by
umoznilo pfislusnikim SPJ se kvalitnéji pfipravit na sluzbu. Toto by bylo potfeba
zejména pri dennich sménach, kdy jsou policisté zpravidla zcela vytizeni po celou

pracovni dobu.
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Otazka cCislo 18 — jak by se mohla zlepsit podpora sportovnich aktivit na

utvaru SPJ Praha?

0,
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Graf ¢. 18 — dotaznikové Setreni

V odpovédi na tuto otdazku 34 respondentl uvedlo, Ze nejlepsi podpora
sportovnich aktivit vedoucich ke zlepseni fyzické kondice je vice Casu uréeného
k provozovani fyzickych aktivit. Sedm respondentl by ocenilo lepsi vybaveni
sportovniho zazemi na utvaru a jeden respondent uvedl, ze by mu pfisly vhod
individualni nebo skupinové tréninky pod dohledem instruktora. S ohledem na
odpovédi i v pfedchozi otazce Ize tedy usuzovat, ze €as pro individualni vycvik
hraje dle respondentu klic¢ovou roli ve zvySovani fyzické kondice pfislusnikl SPJ
Praha.
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V otazce Cislo 19 respondenti hodnotili souvislost mezi fyzickou kondici a

kvalitnim provedenim zakroku.

Graf ¢. 19 — dotaznikové Setreni

V odpovédich 33 respondentl dotazniku uvedlo, Ze citi pfimou souvislost mezi
dobrou fyzickou kondici a kvalitnim provedenim sluzebnich zakrokl(. Pouze 9
z dotazovanych uvedlo, ze podle jejich nazoru fyzicka kondice nema vliv na
kvalitni provedeni zakroku. Zadny respondent neuved|, Ze by se vilbec fyzicky
nepfipravoval z divodu nasledné unavy. | z vyhodnoceni odpovédi na tuto otazku
je tedy patrné, Zze vétsina policistl zafazenych na utvaru SPJ Praha k viastnimu

rozvoji fyzické kondice pristupuje zodpoveédné a ma poveédomi o jejim prinosu.
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V otazce cislo 20 byli respondenti pozadani o sebehodnoceni své vlastni

fyzické kondice na Skale od 1 do 5 (znamkovani jako ve Skole).

Graf ¢. 20 — dotaznikové Setreni

Zde 14 respondentt uvedlo, Ze hodnoti svoji fyzickou kondici znamkou, tedy jako
vybornou. Nejvice respondentld ohodnotilo vlastni fyzickou kondici jako
chvalitebnou. Z toho Ize usuzovat, ze vidi vlastni drobné nedostatky, pracuji na
nich a védi jak. Pouze jako dobrou ohodnotilo vlastni fyzickou kondici 6
respondentl. Zfejmé se tak stalo proto, Ze se rozvoji fyzické kondice, nebo jejich
atributl dostate¢né nevénuji, nemaji na ni ¢as, nebo nemaji dostate¢né povédomi
o tréninkové metodologii, pfipadné nejsou schopni ji pfinést do praxe. Jako
pozitivum Ize v8ak uvést, ze znamkou 4 a 5 se nehodnotil Zadny z respondentt

dotaznikového Setreni.

Otazka cislo 21 umoznovala uvést respondentiim dotazniku konkrétni navrh

na zlepseni.

NejcastéjsSi odpoved na tuto otazku je ve smyslu zavedeni pevné ¢asové dotace
pro rozvoj individualnich fyzickych aktivit. V tomto smyslu odpovédélo 23
respondentl. Z dalSich odpovédi uvadim pozadavky na lepsi vybaveni (5
odpovédi) a pozadavky na rehabilitacni a kompenzacni aktivity (3 odpovédi). Pro
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doplnéni odpovédi na tuto otazku bylo s respondenty hovoreno a vétsinove uvedli,
ze povazuji za vhodné zaradit pfi dennich sménach alespon dvou hodinovy blok
uréeny pro rozvoj fyzické kondice, a to nejméné dvakrat béhem ctyrdenniho
pracovniho cyklu. Pfi no¢nich sménach tuto potrebu vétSinou neciti, protoze se
mohou vénovat vlastnimu tréninku v dobé sluzebni pohotovosti pfes den, i kdyz

ne pravidelné.

Vyhodnoceni dotazniku

Otazka &islo 1 az 3 — v&k respondent(l a jejich doba sluzby u policie Ceské
republiky a u specialni poradkové jednotky Praha — z odpovédi je patrné, u SPJ
Praha slouzi predevsim zkuseni policisté. Z tohoto hlediska se mlze jednat o
vyhodu. Jako nevyhodu to Ize vSak vnimat vzhledem k nedostatku novych
uchazecél a celkovému starnuti utvaru, a to i vzhledem k tomu, ze na SPJ Praha
|ze nastoupit jiz i pfed zakladni odbornou pripravou a bez omezeni tfi let

odslouzenych v ramci policie CR, ¢&i jiného bezpeénostniho sboru.

Otazka Cislo 4 az 8 — z odpovédi na tyto otazky vyplyva, ze pfesné polovina
respondentll se individualné fyzicky pfipravuje nejméné Ctyrikrat tydne, 5
respondentl dokonce Sest a vicekrat tydné. Vétsina dotazanych uvedla, Ze se
predevsim vénuje fitness, at' jiz v podobé silovych sportl nebo kulturistice, nebo
crossfitu a jeho variacim. Jako druha nej¢astéjsi aktivita jsou uvedeny upolové
sporty. To, ze jsou az na druhém mistée Ize pfisuzovat i tomu, ze je vétsinou nelze
provozovat individualné. To samé plati pro kolektivni sporty. V dalSi otazce Ize
vyhodnotit, ze vétSina tréninkovych jednotek neni delSi nez dvé hodiny. Dle
odpovédi na otazku &islo 7 se vétsina policistl vénuje individualni fyzické pfiprave,
jedenact z Ctyficeti dvou jich vsak soutézi na amatérské Ci profesionalni urovni.
Osma otazka ukazuje, ze policisté sveé tréninky provadéji z vétsiny dle
tréninkového planu. 13 policistd v§ak cvi€i pouze rutinni ¢i nahodilé tréninky.
Z toho |ze odvodit, ze vétSina ma sice povedomi o tréninkovych principech a

metodice a umi ho aplikovat, téchto tfinact respondentl ho ale postrada.

Otazka 9-16 — u tohoto souboru otazek respondenti uvadeji, ze vnimaji pozitivni
vliv fyzického tréninku na pracovni nasazeni, psychickou pohodu a tymového
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ducha jednotky Ci druzstva a jsou pfevazne spokojeni se sportovnim zazemim na
utvaru. Negativné vsak hodnoti podporu vedeni utvaru v samostatném zvysSovani
fyzické kondice policistl. Pfinos pravidelnych fyzickych provérek a promitnuti

jednotlivych disciplin do sluzby je hodnocen neutralné az negativné.

Otazka 17-20 — jako nejvetsi prekazku pro vlastni rozvoj fyzické kondice uvadeji
policisté zejména nedostatek ¢asu. 33 ze 42 policistt uvedlo, ze jsou si védomi
primé uméry mezi fyzickou kondici a kvalitou provadénych zakrokl. Z vysledk
sebehodnotici otazky Ize odvodit, ze sijsou respondenti vétSinou védomi, ze jejich
fyzicka kondice by mohla byt lepsi, kdyby jim bylo umoznéno na sobé vice

pracovat.

Jako cil vyzkumu metodou dotaznikového Setfeni byl posuzovan vliv fyzické
kondice pfislusnikl specidlnich poradkovych jednotek na provadéni sluzebnich
zakrokl. Z vyzkumu tedy vyplyva, Ze policisté povazuji fyzickou pfipravu za
dllezitou a vénuji se ji vétSinou nadstandardné ve svém volnu i v ramci

pohotovosti na pracovisti, pokud to okolnosti umoznuiji.

Jako negativni vnimaji zejména nedostateCnou €asovou dotaci pro viastni
fyzickou pripravu, slabou podporu vedeni na tento aspekt pripravy a pravidelné
fyzické prezkouseni, jehoz discipliny nereflektuji pozadavky kladené na policisty

béhem sluzby.

Jako reseni vétsinou navrhuji ustanovit béhem dennich smén alespon dva dvou
hodinové bloky, uréené pro rozvoj vlastni fyzické kondice. Dale by respondenti
ocenili vétsi podporu vedeni utvaru k témto sportovnim aktivitam a zménu disciplin
pravidelnych fyzickych provérek tak, aby vice odpovidala pozadavkim sluzby u

Specialnich poradkovych jednotek.
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4.3. Zahranic¢ni studie

Studii na toto téma jiz v Ceské republice nékolik probé&hlo. Vétsinou se véak
nejednalo o pokyn v ramci vlastniho sebehodnoceni policie, ale 0 vyzkum v ramci

bakalarské nebo diplomové prace.

V ramci vyzkumu byly také zkoumany zahrani¢ni studie zkoumajici vliv fyzické
kondice na kvalitu a bezpetnost provadéni policejnich zakrokl a popisuijici
metodologii vycviku pfislusnikd poradkovych sil. Dale byl zkouman negativni vliv
nedostate¢né fyzické kondice pfislusnikl poradkovych sil na zviadani zakroku
téchto jednotek a byly zkoumany aspekty majici vliv na zlepSeni stavu fyzické

kondice a metodologicky ramec vycviku.

Co se tye zahraniCnich studii na toto téma, vyhledal jsem na portalu

researchgate.com nékolik studii, které by mohly byt pro tuto praci relevantni.

Byly prozkoumany zejména tyto studie:

Jako prvni byla zkoumana studie ,An Exploratory Study on the Impact of
Defensive Tactics Training on Police Recruits’ Self-Efficacy in Handling Violent
Encounters*®, publikovana v Unoru 2023. Autofi studie, Steven Petruzzello
(profesor na katedre Kineziologie a komunitni zdravi na University of lllinois
v Urbana-Champaign, zastupce vedouciho pro postgradualni studium a feditel
Laboratofe psychofyziologie cviCeni, odbornik na kognitivni reakce a trénink
fyzické kondice), Jeremy M. Butler (odborny asistent na katedie na Judsonovée
université, vice nez 20 let zkuSenosti s bojovymi uménimi, odbornik na vyuziti
socialniho kognitivniho ramce pro hodnoceni vlivu télesného tréninku na zdravi a
prenositelnosti obrannych taktik a kondiéniho tréninku do policejnich zakrokl pfi
stfetech s vyuzitim nesmrtici sily) a Neha Gothe (docentka zdravi na katedie

kineziologie a komunitniho zdravi na University of lllinois v Urbana Champaign,

20 An Exploratory Study on the Impact of Defensive Tactics Training on Police Recruits’ Self-
Efficacy in Handling Violent Encounters [online]. lllinois, Spojené staty americké, 2023 [cit. 2024-
02-12]. Dostupné z: https://experts.illinois.edu/en/publications/an-exploratory-study-on-the-
impact-of-defensive-tactics-training-. Akademicky vyzkum. University of lllinois v Urbana-
Champaign, lllinois, Spojené staty americké. Vedouci prace Jeremy M. Butler, Neha Gothe,
Steven Petruzzello
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reditelka Laboratofe psychologie cvi¢eni, odbornice na vyzkum bio-psycho-
socialni pfinosy fyzické aktivity) zkoumali vliv tréninku fyzické kondice a
sebeobrannych technik u rekrutl policejni akademie. Byla zkoumana
prenositelnost tohoto tréninku do Zivota policistl a vliv na zvladani zakroku proti
nasilnym pachatelim za vyuziti nesmrtici sily. Dale posuzuji vliv Urovné
trénovanosti policisty na zvladnuti téchto zakrokd, vliv na zranéni policistl a vliv
na zranéni samotnych pachatell protipravniho jednani. Ve studii je zkouman vliv
na psychiku zasahuijicich policistd vzhledem k tomu, jakou Urovni fyzické kondice
disponuji a jeji vliv na vykonnost béhem téchto naroénych a nebezpelnych
zakrokl. Kadeti Policejni akademie, ktefi se ucastnili vycviku, byli rozdéleni do
tfech skupin podle vstupni vykonnosti zjisténé béhem vstupnich testl. Tyto
skupiny béhem studia podstupovali specializovany vycvik sebeobrany a fyzicky
trénink zaméreny na silu a vytrvalost. Po dokoncéeni vycviku na Policejni akademii
bylo zjisténo, Zze u 91% ze zkoumanych kadetl doslo ke zvyseni efektivity zakroku
proti nasilnym pachatelim pfi stfetech bez pouziti smrtici sily oproti vychozimu
stavu a ze tohoto bylo dosazeno diky tréninku fyzické kondice se zamérenim na
silu a vytrvalost a tréninkem sebeobrannych technik. Pouzité metody byly
komparace s vychozim stavem kadetl, komparace se skupinou, ktera
neprovadéla trénink fyzické kondice a pomoci sebehodnoceni podle jasnych

kritérii.

Jako dalsi byla zkoumana studie ,Police use of force training: Integrative review
of the literature (Treinamento Policial para o Uso da Forga: Revisao Integrativa da
Literatura)“?', ze zari roku 2023, autor Jose Eleuterio (pfislusnik vojenské policie
statu Parana, Brazilie). Ten ve své disertacni praci zkouma ucinnost metod
vycviku a jeho prenositelnost do policejni prace a zpochybriuje zavedené

vycvikové metody. Dale se vramci vyzkumu pokousi nalézt optimalni systém

21 ELEUTERIO, Jose. Police Use Of Force Training: Integrative Review Of The Literature
[Treinamento Policial para o Uso da Forcga: Revisao Integrativa da Literatura] [online]. Parana,
Brazilie, 2023 [cit. 2024-02-12]. Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/375794460_Police_Use_Of_Force_Training_Integrative
_Review_Of_The_Literature_Treinamento_Policial_para_o_Uso_da_Forca_Revisao_Integrativa
_da_Literatura. Diplomova prace. UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA, Parana, Brazilie.
Vedouci prace Bruno Angelo Strapasson.
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vycviku pro brazilskou policii. V ramci vyzkumu analyzoval 62 studii a nékolik
studii sam vypracoval s osobné se ucastnil nékolika vyzkumul na toto téma, kdy
zkoumal predevsim vliv sily a vytrvalosti na uspésné dokonceni policejnich
zakrokl pomoci rliznych simulaci a modelovych situaci jak v rdmci vycviku, tak pfi
pozorovani a nasledném analyzovani realnych policejnich zakrokl. Béhem
zkoumani doSel k zavéru, ze tam, kde chybi vramci policejniho vzdélavani
podpora nadfizenych organl pro fyzicky vycvik policistd dochazi béhem zakroku
Castéji ke zranénim a umrtim policistt. Dale ve vyzkumu potvrdil potfebu jasné
koncepce fyzické kondiéni pfipravy policisti pomoci jasné a védecky prokazané
metodologie a potfebé motivace ze strany nadfizenych organl. Zaroven
poukazuje na pfimou souvislost fyzické kondice a uspésného zvladnuti rizikovych

zakroku.

Jako treti studie ke zkoumani vlivu fyzické kondice byla vybrana ,Designing a
multifunctional tactical training method to improve the physical and occupational
performance of Italian State Police Mobile Units: a brief report“?? autor(i Roberta
de Ronziho, Ottavia Adrianiho (oba z ltalské statni policie, Ministerstva pro vnitini
bezpecCnost, Taranto) a Gianpiera Greca (ltalska statni policie, Ministerstvo pro
vnitfni bezpecnost, Milano) z listopadu roku 2021. Ti uvedli, ze italské poradkové
sily nemaji zadny kondi¢ni vycvikovy program a uvedli negativa pro tuto
skuteCnost (slaba kondice, nedostatecna sila) a uvedli pfiklady, kdy toto vedlo ke
kolapsu policistl nebo jejich zranéni béhem zakroku, pripadné k ohrozeni zdravi
jejich kolegu nebo civilistld. Dale ve studii zkoumali nékolik vybranych policistu
béhem jimi navrhnutého tréninkového programu MTT (Multifunctional tactical

training) a zaznamenali jejich zlepseni ve sledovanych parametrech. Béhem

22 DE RONZI, Roberto a Ottavio ANDRIANI. Designing a multifunctional tactical training method to
improve the physical and occupational performance of Italian State Police Mobile Units: a brief
report. Journal of Physical Education and Sport ® [online]. 2021, 2021(21), 1-8 [cit. 2024-02-13].
Dostupné Z:
https://www.researchgate.net/publication/359599552_Designing_a_multifunctional_tactical_traini
ng_method_to_improve_the_physical_and_occupational_performance_of_ltalian_State_Police_

Mobile_Units_a_brief_report
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tréninkovych jednotek zaznamenavali tepovou frekvenci a nékteré dalsSi méritelné
hodnoty organismu béhem zatéze. Jako zatéz béhem vycviku byly pouzity nékteré
prvky protiuderové ochrany a nékteré donucovaci prostifedky. Dale byla tato zatéz
doplnéna ¢inkami a jinym pridavnym zavazim. Bylo pouzito i subjektivni vnimani
stupné namahy po konci kazdé tréninkové jednotky. Pfi vycviku byl kladen dlraz
na zlepseni predevsim sily a vytrvalosti a dale zlepseni reakéni doby, dynamiky,
rovnovahy a hbitosti. Trénink samotny se skladal ze zahrati a protazeni, silové
Casti a Casti zamérené na dynamiku a vytrvalost. Dosli k zavéru, ze jejich
tréninkovy systém je pro policisty zarazené v poradkové jednotce Italské policie
vhodny, zvysuje jejich bezpeénost a zdravi diky zvyseni fyzické kondice a jejich
jednotlivych prvkl a tento nebo podobny systém povazuji za nutny zaradit do

pravidelného vycviku ¢lenud jednotky a déle tento systém rozvijet.

Vyhodnoceni odbornych studii

Pri prochazeni téchto vyse uvedenych, i dalSich studii na toto téma jsem dosel
k zavéru, ze policejni poradkoveé jednotky po celém svété povazuji pravidelny
trénink fyzické kondice za dullezitou soucéast svého vycviku. Dle vyzkumu,
uvedeného napfiklad ve studiich vySe, ma dobra fyzicka kondice pfimy vliv na
kvalitu provadénych zakrokul, zdravi policistl, osob, proti kterym zakro€uji i osob

nezucastnénych.

Vétsinou vSak tyto jednotky nemaji vlastni systém fyzické pfipravy jednotlivce,
nedostate¢né dbaji na jeji rozvoj a zanedbavaji motivaci prislusnikl slouzicich
v téchto jednotkach k vlastnimu seberozvoji v této oblasti, coz mize mit dopad na
zvladnuti zakrokl a ohrozuje zasahujici policisty na zdravi a mnohdy i na zZivoté.
Vétsinou si tak vystaci s pravidelnymi fyzickymi provérkami, nebo pouze akceptuji
zvladnuti vstupnich testl a rozvoji fyzické kondice nevénuji dostatek pozornosti a
to presto, ze jsou jim znamy negativni dopady tohoto jednani. Z nékterych studii
vSak vyplyva, ze jsou odpovedni vedouci funkcionari ochotni toto do budoucna

zmeénit a vhodny typ fyzické pfipravy pro své podfizené zavést.
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5. Zavér

Na konec této prace bude u€inéno shrnuti, zda se podafilo odpovédét na vsechny

vyzkumné otazky a zda se podarilo splinit cil vyzkumu.
Otazky pro vyzkum:

- ma fyzickd kondice vliv na kvalitu a provedeni zakrok( policisty

poradkovych jednotek?

- jaké jsou negativni vlivy nedostate¢né kondice policistd poradkovych

jednotek?

- jak negativnim vlivim predejit?

Odpovédi na otazky pro vyzkum:

- Ano, fyzickd kondice ma vliv na kvalitu a provedeni zakrok( policistl
poradkovych jednotek. Toto bylo prokdzano metodou dotaznikového Setfeni
(subjektivni hodnoceni), fizenych rozhovorll (zde subjektivni i objektivni
hodnoceni) a komparaci a pozorovanim v ramci zkoumani veédeckych studii

provedenych na dané téma (objektivni hodnoceni) a studiem odbornych materiald.

- Mezi Casté negativni vlivy patfi samotna nedostatec¢na fyzicka kondice,
predevs§im mala vykonnostni kapacita v nékterém z jejich hlavnich atributd, jako
je sila, vytrvalost, dynamika. Dale k negativnim vlivim patfi nedostate¢na ¢asova
dotace na individualni pfipravu v ramci pracovni doby a negativné vnimana
podpora vedeni utvaru ke zvySovani fyzické kondice v ramci pracovni doby a

pohotovosti na utvaru.

- Negativnim vlivim v oblasti fyzické kondice Ize pfedejit nékolika zplsoby.
Jednim z nich je zafazeni pravidelné ¢asové dotace v odpovidajicim rozsahu, kdy

budou mit policisté SPJ €as na individualni fyzickou pfipravu. DalSi moznosti je
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zavedeni jednotného vycvikového programu, ktery bude dbat na specifika sluzby
policistl v poradkovych jednotkach a zajisti efektivni prenositelnost vycviku do
sluzebnich zakrokl a bude pfitom dostate¢né variabilni a bude jej mozné do
znacné miry individualizovat. Prislusnici SPJ by si ho véak museli nejdfive osvojit
a museli by byt seznameni s jeho metodikou a zapracovat jej do sveého
tréninkového planu i ve svém volném case. Dale by bylo vhodné policisty
motivovat ke zvysSovani vlastni fyzické kondice, a to pfizplsobenim pravidelnych

fyzickych provérek tak, aby vice odpovidaly specifikim sluzby u SPJ.

Na zavér si tedy dovoluji tvrdit, ze na vyzkumné otazky bylo adekvatné
zodpovezeno, byly nalezeny nékteré negativni faktory, které mohou uroven fyzické
kondice ovliviiovat a zaroveri bylo prediozeno feseni, jak negativnim vlivim

systémové predchazet. Domnivam se tedy, ze ucel této prace byl spinén.
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Dotaznik:

1) Jaky je vas vék?
a) do 25 let

b) do 35 let

c) do 45 let

d 45 a vice

2) Jak dlouho slouzite u PCR?
a) do 5 let

b) do 10 let

c) do 15 let

d) nad 15 let

3) Jak dlouho slouzite u utvaru SPJ Praha?
a) do 5 let

b) do 10 let

c) do 15 let

d) nad 15 let

4) Jak ¢asto cvicite?
a) vubec az 1x tydné
b) 2-3x tydné

Cc) 4-5x tydné

d) 6 a vice tréninkovych jednotek
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5) Jaké sportovni aktivité se nejéastéji vénujete?
a) individualni (béh, plavani, ...)

b) kolektivni (fotbal, hokej, ...)

c) upolové sporty (box, zapas, ...)

d) fitness (crossfit, kulturistika, ...)

e)NIC/jiNy ...

6) Jaka je doba trvani jedné vasi tréninkové jednotky?
a) do 30 minut

b) do 1 hodiny

c) do 2 hodin

d) delSi nez 2 hodiny

7) Na jaké urovni se vénujete sportovnim aktivitam?
a) jen na individualni urovni

b) soutézim - amatér

c) soutézim - profesional

d) jsem trenér / instruktor ve sportovnim klubu

8) Vase tréninky jsou
a) nahodilé / rutinni
b) dle tréninkového planu — sestavil jsem si ho sam

c) dle tréninkového planu — od trenéra
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9) Jaky ma na vas sport vliv, co se tyka pracovniho nasazeni?
a) pozitivni

b) spiSe pozitivni

c) neutralni

d) spiSe negativni

e) negativni

10) Jaky ma na vas sport vliv, co se tyka zdravi a psychické pohody?
a) pozitivni

b) spiSe pozitivni

c) neutralni

d) spiSe negativni

e) negativni

11) Jak vnimate sportovni zazemi na utvaru SPJ Praha?
a) pozitivni

b) spiSe pozitivni

c) neutralni

d) spiSe negativni

e) negativni
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12) Jaky je dopad na ,,tymového ducha“ diky sportovnim aktivitam

(spoleéné tréninky individualni, kolektivni sporty a upoly)?
a) pozitivni

b) spiSe pozitivni

c) neutralni

d) spiSe negativni

e) negativni

13) Pomaha vam sport jako prevence stresu a vyhoieni?
a) pozitivni

b) spiSe pozitivni

c) neutralni

d) spiSe negativni

e) negativni

14) Citite podporu ze strany vedeni ke sportovnim aktivitam v pracovni

dobé nebo v pohotovosti?
a) pozitivni

b) spiSe pozitivni

c) neutralni

d) spiSe negativni

e) negativni
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15) Jak vnimate pfinos pravidelnych fyzickych provérek?
a) pozitivni

b) spiSe pozitivni

c) neutralni

d) spiSe negativni

e) negativni

s vr

16) Odrazi discipliny obsazené v pravidelnych provérkach fyzické naroky

sluzby u jednotek typu SPJ?
a) pozitivni

b) spiSe pozitivni

c) neutralni

d) spiSe negativni

e) negativni

17) Jaké jsou prekazky nebo omezeni, které vam brani v pravidelné

sportovni aktivité?

a) nedostatek Casu

b) unava z prace

c) nedostatek vybaveni

d) zdravotni omezeni
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18) Jak by se mohla zlepsit podpora sportovnich aktivit na dtvaru SPJ

Praha?

a) lepsi vybaveni

b) vice €¢asu uréeneho k provozovani sportovnich aktivit

c) individualni nebo skupinové tréninky pod dohledem instruktora
d) externi trenér nebo poradani kurzu

€)JiNaK ...

19) Jak hodnotite souvislost mezi fyzickou kondici a kvalitou provedeni

zakroka?

a) ¢im lepsi kondice, tim kvalitnéjsi provedeni zakroku

b) nema to vliv

c) necvicim, akorat bych byl unaveny a zakrok bych nezvladnul

d) jina

20) Jak hodnotite svoji fyzickou kondici na Skale od 1 do 5 (jako ve Skole)

21) Mate néjaky konkrétni navrh na zlepseni fyzické kondice prislusnik
SPJ Praha?



Tabulky:

Hlavni €ast
1. Okruh
Fyzické testy — obecné predpoklady
Ukol Casovy limit Pocet opakovani

Pfitah na hrazdé (bez preruseni - nadhmatem) Bez omezeni min. 10
Klik - vzpor lezmo (bez preruseni) 2. min min. 40
Sed - leh (s oporou na rovné 2. min min. 60
podloice)
Celomotoricky test (bez pFeruseni) 2. min min. 30
Mezi jednotlivymi cviky je odpocinek max. 1 minuta.
2. okruh (MUZ1)
Fyzické testy— specifické pfedpoklady pro speciaini nasazeni

Souhrn specializacni cviceni (provadéno bez prestavek) | Pocet opakovani
Veslafsky trenazér (zatéz libovolna) 200 m
Klik na bradlech (dip) 10
Pritah na hrazdé (nadhmatem) 10
Diep s kettbelly (2x 24 kg) 10
Pfemisténi s nadhozem (clean and jerk) 40 kg 10
Bench press 60 kg 10
Anglicak 10
Maximalni €as pro spinéni souboru cviku je 3:30 minuty.
2. okruh (ZENY)
Fyzickeé testy — specifické predpoklady pro specialni nasazeni

Souhrn specializacni cviceni (provadéno bez prestavek) | Pocet opakovani
Veslaisky trenaiér (zatéz libovoina) 200 m
Tricepsovy klik na lavici 10
Vis na hrazdé 30s
Diep s kettbelly (2x 12 kg) 10
Pfemisténi s nadhozem (clean and jerk) 20 kg 10
Bench press 25 kg 10
Angligak 10

Maximalni éas pro spinéni souboru cviku je 4:30 minuty.

Tabulka €. 1 a ¢&. 2 — test uchazec¢l o pfijeti k SPJ Praha
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