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ANOTACE

Diplomova prace se zabyva problematikou zvladani extrémnich psychicky
a fyzicky naroCnych situacich, které jsou soucasti vykonu sluzby ozbrojenych
slozek a jejich specialnich jednotek. Prace je rozdélena na teoretickou
a praktickou €ast, pficemz prvni z nich popisuje vybrané specialni jednotky
a extrémni situace, se kterymi pfichazi do styku nejCastéji. Dale je znazornéna
velmi dulezita problematika stresovych dusledku a krizova intervence. Soucasti
teoretické Casti jsou také metody slouzici pro rozvoj fyzické zdatnosti
a psychické odolnosti. Prakticka Cast prace je zpracovana prostfednictvim
dotaznikového Setfeni a zabyva se zvladanim extrémnich situaci a sluzebni Ci

osobni pfipravou specialnich jednotek na né.

KLICOVA SLOVA

extrémni situace * specialni jednotka * adaptace * odolnost * zatéz * stresovy

dusledek * pfiprava
ANNOTATION

The thesis deals with the issue of handling demanding situations not only
psychologically but also physically. Those are part of the service of the armed
forces and their special units. The work is divided into a theoretical and a
practical part, the first of which describes selected special units and extreme
situations which they come into contact most often with. Furthermore, the very
important issue of stress consequences and crisis intervention are shown. The
theoretical part includes methods for developing physical fithess and mental
resilience as well. The practical part of the work is processed through a
qguestionnaire survey and deals with handling extreme situations and

professional or personal preparation of special units to them.
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extreme situations * special force * adaptation * resilience * burden * stress

consequence * preparation
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Uvod

Prislusnici ozbrojenych slozek se béhem vykonu jejich sluzby mohou ocitat
v extrémné psychicky a fyzicky naro¢nych situacich. Nékolikanasobné vicekrat
se do takovych situaci dostavaji ¢lenové specialnich jednotek, ktefi zasahuji
proti velmi nebezpenych pachatelim. Pro zvladani téchto extrémnich situaci je
zapotiebi kvalitni fyzicka a psychicka pfiprava, ktera je soucasti sluzebniho
vycviku. Sluzba u ozbrojenych slozek je profesi, ktera patfi mezi nejvice
stresujici a stres také byva nejCastéjSi pfiCinou predCasného odchodu do
civilniho Zivota. Pravé z tohoto davodu je velmi dllezita nejen sluzebni pfiprava,
ale i pfiprava, kterou kazdy Clen specialni jednotky i bézny pfislusnik ozbrojené
slozky zafazuje do svého volného ¢asu mimo jeho pracovni dobu. S kvalitni
fyzickou a psychickou pfipravou lze pfedchazet stresovym duasledkim
z extrémnich situaci, které mohou negativné ovlivnit jeho Kkariéru,

ale i osobni zivot.

Cilem této prace je znazornit dulezitost psychické a fyzické pfipravy pro zvladani
extrémnich situaci &leny specialnich jednotek z fad Armady Ceské republiky
a Policie Ceské republiky a také poukazat na negativni disledky, které s sebou
extrémni situace mohou pfinaset. Cilem prace je také popsat metody slouzici
k rozvoji fyzické zdatnosti a psychické odolnosti, které jsou nezbytné ke zvladani

extrémnich situaci.

Diplomova prace je rozdélena na dvé Ccasti. Prvni v pofadi je teoreticka
Cast, ktera je zpracovana s vyuzitim odborné literatury, odbornych ¢&lanku
a pravnich predpist. Druhou Cast prace tvofi prakticka Cast, ktera obsahuje

dotaznikové Setreni.

Text se rozdéluje na pét hlavnich kapitol, pficemz prvni Ctyfi kapitoly
jsou soucasti teoretické Casti a posledni kapitola je tvofena praktickou Casti.
Prvni kapitola &tenafe seznamuje se zakladnimi pojmy, které jsou dulezité
pro naslednou orientaci v dalSich Castech prace. V druhé kapitole vymezuiji
ozbrojené slozky, jejich Clenéni a dale popisuji vybrané specialni jednotky, které
se dle mého nazoru setkavaji s extrémnimi situacemi nejvice. Treti kapitola

je vénovana samotnym extrémnim situacim. Popisuji v ni vybrané extrémni
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situace, se kterymi se potykaji zejména c¢lenové specialnich jednotek. Soucasti
této kapitoly je i popis negativnich stresovych dusledkd a krizové intervence
pro ozbrojené slozky. Ctvrta kapitola je sloZzena z psychické a fyzické pripravy,
jejiz soucasti jsou metody slouzici k rozvoji psychické odolnosti, dale také
télesna, takticka a stfelecka priprava. V paté kapitole, ktera je rovnéz posledni,
se nachazi prakticka Cast, ktera je tvofena dotaznikovym Setfenim zabyvajicim
se psychické a fyzické pripravé ¢lenu specialnich jednotek. Cilem praktické Casti
je potvrzeni Ci vyvraceni stanovenych hypotéz, které jsem vytvofil za pomoci
poznatkl z praxe a odborné literatury, jeZ byla pouzita ke zpracovani této prace.

Hypotézy jsou vyhodnoceny pomoci otazek z dotaznikového Setieni.



| TEORETICKA CAST

1  Vymezeni zakladnich pojmu

Pro lepSi orientaci v problematice zvladani extrémnich situaci u ozbrojenych

slozek jsem vymezil vybrané zakladni pojmy.

1.1 Zatez
Zatéz je stéZejnim pojmem této prace, nebot extrémni situace se vyznacuji
pravé zvySenou zatézi na jedince. Zatéz lze vymezit jako ,vyrovnavani
se s poZadavky, kladenymi na jedince, vyplyvajici ze vztahu mezi jejich
naroc¢nosti a vlastnostmi, jimiz je jednotlivec k jejich zviadani vybaven®l!
Podfazenym pojmem je poté stres, ktery zpravidla pfedstavuje vysSi intenzitu
zatéze. Stres jako psychicka varianta zatéZze mulze pusobit v extrémnich
podminkach na trénovaného jedince (pro ucely této prace pfislusnika
ozbrojenych slozek) mirnéjSi formou, nebot podstoupil adaptanim procesem
prostfednictvim specialniho vycviku, ktery ho na podobné situace dokaze

pfipravit.?

1.2 Adaptace
Pro zvladani extrémnich situaci je od pfisluSniki ozbrojenych slozek
vyZadovana specialni pFiprava, ktera je procesem adaptace.? Lidské télo jakozto
Zivy organismus ma schopnost pfizpusobovat se nejen okolnimu prostredi,

ale i extrémnim podminkam, ve kterych se snaZzi prezit. Adaptaci predstavuje

1 STIKAR, Jifi. Zaklady psychologie prace a organizace. Praha: Karolinum, 1996. ISBN 80-7184-
091-2., s. 68.

2 POKORNY, Vratislav; PINDESOVA, Eva. Kognitivni management: Kontexty a zmény zatéze — |
(KONz2) [online]. Brno, 2012 [cit. 3.12.2022]. Dostupné z
https://moodle.unob.cz/pluginfile.php/20056/mod_resource/content/1/Kongitivn%C3%AD%20ma
nagement.pdf, s. 28.

3 BOLEK, Emil. Zvladani extrémnich situaci: Coping with Extreme Situations : 2. rocénik
mezindrodni védecké konference : sbornik ¢&lankt : Praha, Skolici a rekreaéni zarizeni
Ministerstva vnitra Spiritka .. Praha: CASRI, [2008]-2011. ISBN 978-80-254-5909-6., s. 196.


https://moodle.unob.cz/pluginfile.php/20056/mod_resource/content/1/Kongitivn%C3%AD%20management.pdf
https://moodle.unob.cz/pluginfile.php/20056/mod_resource/content/1/Kongitivn%C3%AD%20management.pdf

schopnost interakce slozitych systému, ktera se do uréitého rozsahu dokaze

vyrovnavat s kladenymi naroky a zachovat tak stabilitu vnitini rovnovahy.*

Nékteré extrémni situace u ozbrojenych slozek predstavuji na jednotlivé
prislusniky zvySenou zatéz, ktera mnohdy dosahuje urovné stresu. Mezi
ztrata blizkého kolegy béhem zakroku. Nasobek takto zavaznych situaci poté
zvySuje riziko negativnich disledk( stresu.® Témto negativnim duasledkdm

|ze zabranit nebo je aspon zmirnit pomoci zvySovani lidské odolnosti.

1.3 Lidska odolnost

Lidska odolnost je dalSim dulezitym faktorem, ktery ovliviiuje fungovani
pFislusnikd ozbrojenych slozek v extrémnich situacich. Odolnost zde predstavuje
adaptacni schopnost ¢lovéka a fungovani v naro¢nych zatézovych podminkach
bez zavaznéjSich dopadld na né&j. Odolnost vtomto smyslu lze rozdélit
na psychickou a fyzickou.6 Obé formy lidské odolnosti Ize trénovat a zvySovat

za pomoci specifickych metod, které jsou rozebrany v dalSich ¢astech prace.

1.3.1 Psychicka a fyzicka odolnost
Psychickou odolnost pfedstavuje schopnost jedince zachovat sviUj rovnovazny
stav pfi pusobeni zatéze a vyuziti této zkuSenosti s dalSi psychicky naro¢nou

situaci. Psychicka odolnost se sklada z nékolika schopnosti, jedna se o:

schopnost zdolavat naro¢né az extrémné naroCné situace, bez naruseni

duSevniho stavu jedince;

- schopnost rychlého obnoveni psychické rovnovahy;

- schopnost efektivné vyuzivat zkuSenosti z jiz zvladnuté psychicky narocné
situace;

- schopnost pracovat se vSemi zdroji pro prekonani zatéze a

- schopnost pfijimat a nebranit se negativnim i pozitivnim pocitim

Z narocéné situace.

4 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2., s. 13.
5 Tamtéz, s. 36.

6 Tamtéz, s. 147.
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Fyzicka odolnost je spjata pfedevSim se zatézi na kosterné-svalovou soustavu.
Sklada se z aktualniho zdravotniho stavu, fyzické zdatnosti, psychické

schopnosti a ze ziskanych zkusenosti.’

7 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2., s. 147.

11



2 Ozbrojené slozky

Povolani u ozbrojenych slozek predstavuje velké mnozstvi extrémné narocnych
situaci. Ustavniho zakon o bezpeénosti Ceské republiky vymezuje organy, které
zajistuji bezpe€nost. Témi jsou ozbrojené sily, ozbrojené bezpecnostni sbory,
dale také zachranné sbory a havarijni sluzby,® které na rozdil od prvnich dvou
jmenovanych nejsou ozbrojené. Ozbrojenymi bezpecnostnimi sbory jsou tyto

slozky:

- Policie Ceské republiky,

- Celni sprava,

- Vézeriska sluzba,

- Generalni inspekce bezpecnostnich sbord,
- Bezpecnostni informacni sluzba,

- Urad pro zahraniéni styky a informace.“

Ozbrojené bezpec€nostni sbory byly zfizeny za ucelem plnéni bezpeclnostnich
ukoli, které vychazi prevazné z bezpecnostni politiky statu. Ozbrojeny
bezpe€nostni sbor s nejvétS§im poctem pfislusnikl ve sluzebnim poméru je
v tuzemsku Policie Ceské republiky (dale jen Policie CR), ktera ma v gesci

zajisténi vnitini bezpecénosti a verejného poradku.®

Ozbrojené sily se na zakladé zakona o ozbrojenych silach rozdéluji na Armadu
Ceské republiky, Vojenskou kancelaf prezidenta republiky a Hradni straz.
Nejpocetngjsi slozkou ozbrojenych sil je Armada Ceské republiky (dale
jen Armada CR), ktera byla zfizena za uéelem zajistovani vnéji obrany proti
napadeni Ceské republiky. Mezi dal$i hlavni Gkoly Armady CR, ke kterym

se Ceska republika zavazala prostfednictvim mezinarodnich smluv a zavazk,

8 Ustavni zakon &. 110/1998 Sb., o bezpeénosti Ceské republiky v poslednim znéni
9 HABICH, Lukas a Martin KLOUBEK. Cinnost policejnich sluzeb: stav k 1.6.2019. Praha:
Policejni akademie Ceské republiky v Praze, 2019. ISBN 978-80-7251-481-6., s. 30.
10 Ozbrojeny bezpeénostni sbor [online]. Ministerstvo vnitra Ceské republiky. [cit. 2023-01-04].

Dostupné z: https://www.mvcr.cz/clanek/ozbrojeny-bezpecnostni-sbor.aspx
12



patfi spoleéna obrana proti napadeni jakéhokoliv ze statd, jez je soucasti téchto
dohod.!

V diplomové praci se budu zabyvat vybranymi extrémnimi situacemi se kterymi

se potykaji pfislugnici jednotlivych tvar( Policie CR a Armady CR.

2.1 Vybrané utvary Policie CR
Na vrcholu organizaéni struktury Policie CR je policejni prezidium, které vede
policejni prezident. Policejni prezidium ma pod sebou celostatni utvary,

jednotliva krajska reditelstvi a dal$i Utvary jimi zfizené.'?

V nasledujicich podkapitolach popisuji vybrané utvary Policie CR, které

se setkavaji s extrémné fyzicky a psychicky naro¢nymi situacemi velmi Casto.

2.1.1 Utvar rychlého nasazeni
Nejelitngjsim celostatnim dtvarem Policie CR je Utvar rychlého nasazeni. Jedna
se o protiteroristickou jednotku, ktera byla zfizena jiz neexistujicim Sborem
narodni bezpeénosti. Utvar rychlého nasazeni zasahuje proti terorismu, provadi
zadrzeni zvlast nebezpelnych ozbrojenych pachatelld nebo také plni mise

v zahranigi.13

2.1.2 Ochranna sluzba Policie CR
Ochranna sluzba Policie CR je celostatni utvar, ktery byl zfizen za Géelem
poskytovani a zajiStovani osobni a epizodické ochrany ustavnim cinitelim
a osobam, kterym je takova ochrana udélena podle mezinarodnich dohod.
Ochranna sluzba ma v gesci ukoly v oblasti zajiStovani ochrany vyznamnych
objektd, a dale také organizuje bezpecnostni opatfeni v pfipadé vyznamnych

navstév.14

11 7akon &. 219/1999 Sb., o ozbrojenych silach Ceské republiky v poslednim znéni

12 74kon &. 273/2008 Sb., o Policii Ceské republiky v poslednim znéni

13 Utvar rychlého nasazeni. [online]. Policie Ceské republiky. [cit. 2023-01-04]. Dostupné z:
https://www.policie.cz/clanek/utvar-rychleho-nasazeni-policie-ceske-republiky-utvar-rychleho-
nasazeni.aspx

14 Ochranné sluzba Policie CR. [online]. Policie Ceské republiky. [cit. 2023-01-05]. Dostupné z:

https://www.policie.cz/clanek/ochranna-sluzba-policie-cr.aspx
13



2.1.3 Utvar pro ochranu prezidenta Ceské republiky
Utvar pro ochranu prezidenta Ceské republika je elitnim celostatnim Gtvarem
Policie CR, ktery zajistuje ochranu sou¢asnému i byvalym prezidentdm Ceské
republiky. Kromé jejich ochrany maiji v gesci také stfeZzeni hradniho komplexu
v€etné korunovacnich klenotud a bydlisté prezidenta republiky. Prezidenta
republiky Ci jiné chranéné osoby dle mezinarodnich dohod doprovazi téz na

cestach a zajistuji jejich bezpecnou prepravu.t®

2.1.4 Krajské zasahové jednotky
Krajské zasahové jednotky jsou zfizené vramci jednotlivych krajskych
Feditelstvich Policie CR. Zasahové jednotky pfevazné zasahuji proti ozbrojenym
pachatelim a zvlast nebezpecnym pachatellim, a to v soucinnosti s ostatnimi
utvary Policie CR. Na rozdil od Utvaru rychlého nasazeni, ktery ma v CR jediné
sidlo, zasahové jednotky sidli v jednotlivych krajich, kde jsou pfipraveny na

zasah.16

2.1.5 Specialni poradkové jednotky
Specialni poradkova jednotka je utvar, ktery je také zfizen krajskym feditelstvim
Policie CR. Tyto jednotky jsou zfizeny pouze v nékterych krajich, kde jsou

nejvice zapotrebi.

Prislusnici specialnich pofadkovych jednotek pini ukoly v extrémnich
podminkach stejné jako pfedem jmenované utvary. Jsou nasazovani zejména
pfi rizikovych sportovnich utkani, pfi patrani po osobach nebo v mimofadnych

udalostech rizného charakteru.l’

15 Utvar pro ochranu prezidenta Ceské republiky. [online]. Policie Ceské republiky. [cit. 2023-02-
27]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/utvar-pro-ochranu-prezidenta-ceske-
republiky.aspx

16 Krajské feditelstvi policie hlavniho mésta Prahy. [online]. Policie Ceské republiky. [cit. 2023-01-
06]. Dostupné z: https://www.policie.cz/docDetail.aspx?docid=9128&doctype=ART&#ZJ

7 Tamtéz.
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2.2 Vybrané utvary Armady CR
Armada CR, jakozto zakladni slozka ozbrojenych sil, se dle zakona
o ozbrojenych silach c¢leni na vojenské utvary a vojenska zafizeni.'®
V naslednych podkapitolach popisuji dva elitni Gtvary Armady CR, které své

ukoly vykonavaji v extrémnich podminkach a jsou k tomu nalezité vycviceni.

2.2.1 601. skupina specialnich sil
601. skupina specialnich sil je elitni utvar, ktery je organizacné zaclenén
do Reditelstvi specialnich sil. Tento elitni utvar pIni extrémné psychicky a fyzicky
naro¢né ukoly ofensivniho charakteru jako napf. vysadek s cilem zneSkodnéni

uréitého cile.1®

2.2.2 102. prizkumny prapor
102. priizkumny prapor je dal$im elitnim utvarem Armady CR. Vojaci z tohoto
utvaru plni ukoly hloubkového, bojového a prizkumného charakteru. Ukoly
mohou plnit i vextrémnich klimatickych podminkach s nedostatkem jidla,

spankovou deprivaci, a to zejména mimo nas kontinent na spojeneckych misi.?°

2.3 Vybérové Fizeni specialnich utvara Policie CR a Armady
CR
Kazdy ¢&len elitniho utvaru Policie CR a Armady CR musi mimo standardni
pfijimaci Fizeni k ozbrojené sloZce, jenz obsahuje zakladni fyzické testy,
zdravotni a psychologické vySetfeni, projit také specialnim vybérovym fizenim,
které zajisti vybér nejlepSich psychicky a fyzicky odolnych uchazecl. Vybérové
fizeni jsou konstruovany tak, aby nimi proSli pouze nejlepSi z nejlepSich, ktefi
perfektné zapadnou do konkrétni jednotky po vSech smérech. Diky takto

naroCnému procesu jsou poté vybrani jedinci, u kterych je mozno dale rozvijet

18 7akon &. 219/1999 Sb., o ozbrojenych silach Ceské republiky v poslednim znéni

19 601. skupina speciélnich sil generéla Moravce. [online]. Specialni sily ACR. [cit. 2023-01-
06]. Dostupné z: https://specialnisily.army.cz/601skss

20 pSiK, Martin. Zviadani extrémnich situaci: Coping with Extreme Situations : 2. roc¢nik
mezindrodni védecké konference : sbornik &lankG : Praha, Skolici a rekreaéni zafizeni
Ministerstva vnitra Spiritka .. Praha: CASRI, 2009. ISBN 978-80-254-5909-6., s. 150.
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schopnosti a dovednosti nutné ke zvladani psychicky a fyzicky naro¢nych

extrémnich situaci.

Kazdy utvar své vybérové fizeni utvafi na zakladé své specializace a déli
ho do vice fazi. Zakladnim pfedpokladem uchazec€e o vybrany utvar je minimalni
stupefi pozadovaného vzdélani, vyzadovana praxe u Policie CR & Armady CR
a uspésné zakonceny zakladni vycvik. Kromé téchto zakladnich pFfedpokladu
musi uchazeC disponovat dobrym zdravotnim stavem, fyzickou zdatnosti,
plaveckym umem a nékdy i fidi€Cskym opravnénim. Po spinéni téchto zakladnich
kritérii se mohou jednotlivi uchazedi hlasit do vybérovych fizeni.?* Kazdy z utvar
pfizpusobuje podminky vybérového fizeni dle své specializace, napf. osobni
ochrance ochranné sluzby je navic podminény vySkou 178 cm

a zkouskami bezpecnostni jizdy s chranénou osobou.

Jak jiz bylo zminéno, vybérové fizeni se zpravidla rozdéluje do vice fazi.
Soucasti byva testovani fyzické zdatnosti, specialni zdravotni a psychicka
prohlidka. Aktualni test fyzické zdatnosti k elitni protiteroristické jednotce Utvaru

rychlého nasazeni vypada nasledovné:

,béh 60 m

béh 5000 m

kliky — max. pocet za 1 minutu
shyby na hrazdé — max pocet
sedy-lehy — max. pocet za 2 minuty
plavani 400 m

Splh na lané 4,5 m

VvV V.V V V V VYV V

prekazkova draha — 2 kola/4 minuty?2

21 LANKA, Jiti. Zvliadani extrémnich situaci: Coping with Extreme Situations : 1. roénik
mezindrodni védecké konference : sbornik ¢&lankG : Praha, Skolici a rekreaéni zafizeni
Ministerstva vnitra Spiritka .. Praha: CASRI, 2008. ISBN 978-80-254-3706-3., s. 68.

22 \/ybér uchazedt o sluzbu v Utvaru rychlého nasazeni. [online]. Policie Ceské republiky. [cit.
2023-01-10]. Dostupné  z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-utvaru-

rychleho-nasazeni.aspx
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Velmi dulezitou soucasti vybérového Fizeni je psychologické vySetfeni, jehoz
ucelem je zjistit, jaké vykony dokaze uchaze€ podavat v klidu i v zatéZzovych
situacich, zda je schopen byt dobrym ,tymovym hracem®, a také odhalit jeho
nezavadovou osobnost. Testovani muze trvat v rozmezi 6 az 8 hodin. Utvar
rychlého nasazeni a Ochranna sluzba pro tyto ucely pouzivaji model, kde sleduji
vykonové predpoklady, osobnostni predpoklady, interpersonalni predpoklady

a specificka interni kritéria.

Dalsi fazi, kterou vyuziva Utvar rychlého nasazeni, Ochranna sluzba, Zasahova
jednotka i 601. skupina specialnich sil, je tydenni zatéZzovy pobyt neboli tzv.
.pekelny tyden“. Cilem pekelného tydne je ovéfit psychickou a fyzickou
odolnost uchazecu
a tymovou praci v extrémnich podminkach. Jde o kombinaci fyzicky a psychicky
naro¢nych ukoll se spankovou deprivaci a nedostatkem stravy. Pfi pInéni téchto
zatézovych ukoll jsou vsichni sledovani tymem instruktorl a psychologu.
Sleduje se chovani pfi pusobeni dlouhodobého stresu, motivace dal pokracovat

i spoluprace s kolegy. 23

Posledni fazi byva finalni pohovor pfed vybranou komisi, ktera je slozena
z feditele utvaru, psychologl a instruktord. V této fazi jsou zhodnoceny veskeré

vykonané testy, které jsou voditkem ke kladnému ¢€i negativhimu rozhodnuti.

Narocnym vybérovym fizenim by mél projit pouze psychicky a fyzicky odolny
jedinec, ktery ma minimalné primérnou inteligenci, tymového ducha, stabilni

emoce, odvahu a smysl pro humor.?*

23 STEHLIK, Eduard. URNA: 30 let policejni protiteroristické jednotky. Mohelnice: Martin
Vanourek, 2011. ISBN 978-80-904588-2-6., s. 17-18.

24 | ANKA, Jifi. Zvladani extrémnich situaci: Coping with Extreme Situations : 1. rocnik
mezindrodni védecké konference : sbornik &lankG : Praha, Skolici a rekreaéni zafizeni
Ministerstva vnitra Spiritka .. Praha: CASRI, 2008. ISBN 978-80-254-3706-3., s. 71-72.
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3 Extrémni situace

Extrémnimi situacemi rozumime takové situace, kdy je jedinec vystaven
abnormalné vysoké zatézi, a to po psychické i fyzické strance. V nejhorSich
pfipadech mohou mit jedinci disledky z takto psychicky naro&nych situaci napf.
v podobé bojového stresu.?®> Témto negativnim dlsledkim Ize zabranit
metodami slouzicimi ke zvySovani psychické odolnosti.?6 Extrémni situace jsou
soucasti povolani ozbrojenych slozek, a to zejména specialnich jednotek, které

jsou struéné popsany v prechozi kapitole.

3.1 Vybrané extrémni situace typické pro ozbrojené slozky
slozky musi zvladat. Pro kazdou individualni extrémni situaci jsou policisté
a vojaci vycviCeni a jejich zvladani umocnuji prostrednictvim taktické pfipravy,
stfelecké pfipravy, télesné pfipravy, sebeobrany a posilovanim psychické

odolnosti.

3.1.1 Utok aktivniho strelce
S aktivnim ozbrojenym uto€nikem se mohou setkat vSechny zminované utvary
Policie CR a Armady CR. Aktivni Gtoénik je definovan v typové &innosti 1ZS STC
14/1ZS jako: ,nebezpecny pachatel, ktery volil pouZziti zbrané proti jinym osobam
k dosaZeni svych cild. Obvykle jde o jednotlivce, miuzZe se ale také jednat
0 skupinu pachateltt. Nema zabrany pro jakékoliv chovani s cilem zabit nebo
zranit co nejvétsi pocet osob.”?’ Zminéna typova Cinnost a ostatni publikace
hovofi o ,aktivnim stfelci, avSak uto€nik muze byt vyzbrojen a utodit i jinou

nez stfelnou zbrani, napf. bodnou nebo se¢nou. NejCastéji byvaji aktivni utoénici

25 PINDESOVA, Eva, NOVOHRADSKY Toma$ a Vratislav POKORNY. Zviadani extrémnich
situaci: Coping with Extreme Situations : 2. rocnik mezinarodni védecké konference : sbornik
&lanka : Praha, Skolici a rekreaéni zafizeni Ministerstva vnitra Spiritka .. Praha: CASRI, 2009.
ISBN 978-80-254-5909-6., 113-114.

26 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a dopinéné vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2., s. 245.

27 Katalogovy soubor typové &innosti 1ZS STC 14/IZS, &. j.: MV- 68191/P0O-12S2013, Amok-utok
aktivniho stfelce [online]. Ministerstvo vnitra CR, 2013 [cit. 6. 3. 2023]. Dostupné z:
https://storage.pozary.cz/article/5/b/5bf065624a7b7/stc-14-izs-amok.wups4p2ahm.pdf
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vyzbrojeni stfelnymi zbranémi, vybusSninami a také nozi.?® Teréem utoku
jsou Casto mékké cile (napf. Skoly, restaurace, namésti) s umyslem zabit
co nejvice nahodnych obéti, utoky vS8ak mohou byt i rasové, nabozZensky,
narodnostné, etnicky Ci jinak motivované. V nékterych pfipadech byva Sileny
utoCnik dopfedu smifeny se svou vlastni smrti a pokud jeho jednani nezastavi

policie, miiZe svou zbran pouzit proti sobé.?® 30

Policisté jsou na tyto situace specialné vycviCeni a uc€astni se taktickych cviceni.
Zasahujici policisté maji k dispozici plany typovych CcCinnosti pfi spoleChém
zasahu integrovaného zachranného systému, jehoz soucasti je typova Cinnost
~<Amok-utok aktivniho stfelce®. Tento plan podrobné a postupné popisuje ukoly,
které musi policisté ve spolupraci s ostatnimi slozkami IZS zajistit. OvSem
eliminace aktivniho stfelce je vyluéné& v gesci Policie CR a zasahujici policista
zajistit bezpec€nost pfitomnych osob a dbat zvySenou opatrnost, aby jim
svym zasahem nezpUsobili Ujmu na zdravi ¢i na Zivoté.3! Kromé planu typové
c¢innosti ma policie vlastni metodiku ,amok — zakrok proti nebezpecnému
pachateli®, ve které jsou znazornény veskeré postupy od pfijezdu hlidky na misto

az po samotnou eliminaci nebezpeéného Utoc¢nika.?

Kromé specialnich jednotek, se tento utok muize tykat také béznych obvodnich
oddé&leni &i prvosledovych hlidek Policie CR, které na mist& byvaji jako prvni.

Zakrok specialnich jednotek nastava zejména tehdy, trva-li utok delSi dobu,

28 HRINKO, Martin. Bezpecnostni hrozby a verejny poradek. V Praze: Vysoka $kola CEVRO
Institut, 2021. ISBN 978-8087125-34-2., s. 166.

29 SMOLIK, Josef. Sileni stFelci: uvedeni do problematiky. Bezpe&nostni teorie a praxe. 2011.
ISSN 1801-8211., s. 99.

% RICHTEROVA, Michaela, 2018. Taktické cviceni AMOK — AKTIVNI STRELEC. [online]. Policie
Ceské republiky. [cit. 2023-01-11]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/or-rakovnik-
zpravodajstvi-takticke-cviceni-amok-aktivni-strelec.aspx

31 Soubor typové &innosti 1ZS: STC 14 — AMOK — utok aktivniho stfelce. [online]. pozary.cz,
2018. [cit. 2023-01-11]. Dostupné z: https://www.pozary.cz/clanek/200573-soubor-typove-
cinnosti-izs-stc-14-amok-utok-aktivniho-strelce/

32 CIHAK, Miroslav a David SLABY. Jsou &esti policisté pfipraveni na zakrok proti aktivnimu
stfelci?. Bezpecnostni teorie a praxe. 2020. ISSN 2571-4589., s. 123.
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pfi nasledném zabarikadovani nebo drzeni rukojmich. Pravé z dlvodu
co nejrychlej$i reakce a eliminace Utoénika byly v Ceské republice zfizeny

prvosledové hlidky Policie CR, které jsou na tyto situace pravideln& cviéené.

Utok aktivniho stfelce pfinasi extrémni stresové situace jako je samotny Utok
stfelce, pohled na mrtvé lidi, plac¢, narek a kfik. | v téchto situacich musi policisté

zachovat klid a postupovat podle taktiky.33

3.1.1.1 Taktické postupy prvosledovych hlidek proti aktivhimu strelci
Se vznikem prvosledovych hlidek byla kompletné zménéna taktika proti
aktivnimu atoCnikovi. K zakrokim proti ozbrojenym pachatelim jsou policisté
nalezité vybaveny balistickou vestou, balistickou helmou, balistickym Stitem
a kratkou i dlouhou stfelnou zbrani. Jesté pfed samotnou eliminaci pachatele
musi policisté zjistit, jak moc je pachatel nebezpecny a jakou Skodu je schopen

svymi zbranémi zpUsobit.
Hlavnim ukolem prvosledovych hlidek poté je:

» ,vyhledat strelce,
> identifikovat ho a

> eliminovat. 34

Taktika zasahu proti aktivnimu utoCnikovi byva zvolena na zakladé poctu
zasahujicich policistd, typu situace a naléhavosti provést zakrok. Existuji
tfi typické nebezpecéné situace, do kterych se policisté mohou dostat. Na zakladé
typu situace se také voli taktika postupu. V prvnim pfipadé€, kde policisté nemaji
informace o pfesné poloze aktivniho utoénika v budové, se zvoli postup
ve vyhledavacim modu. Ten spocCiva v systematickem a peclivém ,Cisténi”
mistnosti po mistnosti. V tomto mdédu se pokraCuje az do doby, nez pachatele

lokalizuji. Pfi tomto postupu je velmi dllezita vzajemna komunikace policistu.

33 Medicina katastrof: traumatologické planovani a pfiprava : sbornik prispévkt 8. rocniku
konference, 1. vyd. Hradec Krélové. Hradec Kralové: Zdravotni a socialni akademie, 2011. ISBN
978-80-905089-0-3., s. 8.

34 HRINKO, Martin. Bezpeénostni hrozby a vefejny poradek. V Praze: Vysoka Skola CEVRO
Institut, 2021. ISBN 978-8087125-34-2., s. 175.
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Jina volba taktiky nastava v pfipadé, jsou-li policisté pfedem srozuméni
s pfibliznou polohou utoCnika v budové. V této situaci policisté postupuji v tzv.

kontaktnim modu s cilem co nejrychleji navazat kontakt s utoCnikem.

Treti takticky postup se vyuziva v pfipadé, Ze se utoCnik zabarikaduje, drzi
rukojmi a snazi se vyjednavat. V tento moment je zapotfebi prace policejniho
vyjednavace, ktery je na tyto situace proskolen a vycviCen. Jestlize na misté
takovy vyjednavaC neni pfitomen, zastavaji zasahujici policisté jeho praci
a udrzuji s utoCnikem kontakt az do jeho pfijezdu. Pfitom musi policisté dbat
zvySeni opatrnosti a byt pfipraveni v pfipadé nutnosti proti aktivnimu utoCnikovi
zasahnout.®® Pripady barikadovych situaci zpravidla zaberou vét$i mnoZstvi
Casu, a pravé proto v téchto situacich mohou zasahovat specialni jednotky, které

se na misto presouvaji z vétsi vzdalenosti.

3.1.2 Zasah proti divackému nasili a hromadnym nepokojim
Proti divackému nasili a hromadnym nepokojum zasahuji zejména specialni
poradkové jednotky, pofadkové jednotky, antikonfliktni tymy, oddéleni hipologie
a kynologie a dalSi. Jedna se o specifické extrémni situace, kdy policisté
zasahuji pfevazné proti pfevaze rozboufeného davu. Takovéto shromazdéni
s sebou pfinasi velké mnozstvi €inl za hranou zakona. Typicky se jedna
o extrémistické, rasistické a jiné projevy, dale také maskovani, vytrznost a bitky.
Policisté v téchto situacich zajiStuji fadu ukoll, jedna se napf. o doprovod
demonstrantt i fanouskovskych skupin na misto ur€eni, pouziti donucovacich
prostfedkl, eskorta zajisténych osob nebo znovuobnoveni vefejného poradku.
Specialni pofadkové jednotky a poradkové jednotky plsobi v téchto situacich
ve specialnim médu jednotného veleni, jejichz velitel rozhoduje o pouziti

donucovacich prostredka.
Policisté v pfipadé rizikového shromazdéni osob vyuzivaji nasledujici
donucovaci prostredky:

- vytlaCovani stitem,

- vytlaCovani koném,

35 CIHAK, Miroslav a David SLABY. Jsou &esti policisté pfipraveni na zakrok proti aktivnimu
stfelci?. Bezpecnostni teorie a praxe. 2020. ISSN 2571-4589., s. 125-126.
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vytlacovani vozidlem,

vodni strikac,

zasahovou vybusku,

slzotvorné prostredky a dal$i.3¢

Policisté specialnich poradkovych jednotek a poradkovych jednotek provadi
pravidelné cviCeni, ve kterych zakroCuji na sportovnich stadionech proti
agresivnim chuliganim. Cilem téchto modelovych situaci je osvojeni taktickych

a technickych postupu, které musi v extrémnich situacich ovladat.3’

3.1.3 Osobni ochrana ustavnich €initelu
Osobni ochrana je dle nafizeni vlady ¢. 468/2008 Sb., o zajiStovani bezpecnosti
uréenych Ustavnich ¢&initelll Ceské republiky trvale poskytovana taxativné
vyjmenovanym ustavnim Ciniteldm a nékterym ¢lendm vlady. K témto opatfenim
je povéfena Policie CR, konkrétné celostatni utvar Ochranna sluzba Policie
CR.38

Osobni ochrance musi byt pfipraven zasahnout okamzité, a to v kazdé
prilezitosti. Pravé proto musi byt skvéle vybaven psychickou odolnosti,
ale i fyzickou zdatnosti. V pfipadé hrozby utoku na chranénou osobu je osobni
ochrance povinen zakroCit a utok tak zmafit. Osobni ochrance je vzdy
v bezprostfedni blizkosti chranéné osobé v okruhu par metrd a déla ji tak fyzicky
Stit. Bezpochybné se tak jedna o extrémni situace, na které musi byt policisté
nalezité pfipraveni. Pokud policisté uspésné absolvuji narocné vybérove fizeni,
Ceka je specialni vycvik, ktery obsahuje taktickou pfipravu, stfeleckou pfipravu,

télesnou pfipravu, odbornou pfipravu a sebeobranu.3®

% HRINKO, Martin. Bezpeénostni hrozby a verejny poradek. V Praze: Vysoka $kola CEVRO
Institut, 2021. ISBN 978-8087125-34-2., s. 102.

37 SRYTROVA, Vladimira. 2020. Policisté cvi&ili zakrok proti neukéaznénym fanouskam. [online].
Policie Ceské republiky. [ cit. 2023-01-17]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/nacvik.aspx
38 Nafizeni vlady &. 468/2008 Sb., o zajistovéni bezpecénosti uréenych ustavnich &initeli Ceské
republiky v poslednim znéni

39 KADOUN, Jindfich. Zviadani extrémnich situaci: Coping with Extreme Situations : 2. ro¢nik
mezindrodni védecké konference : sbornik &lankG : Praha, Skolici a rekreaéni zafizeni
Ministerstva vnitra Spiritka .. Praha: CASRI, 2009. ISBN 978-80-254-5909-6., s. 141, 145.
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3.1.3.1 Takticka priprava osobnich ochrancu
Takticka pfiprava osobnich ochrancl je zcela specificka. Jejim cilem je upevnit
naucené dovednosti v nejriznéjsich prostfedich a vytvofit dokonalou spolupraci
mezi ochranci a chranénou osobou. V této pfipravé se vyuzivaji metody drilu,
které zautomatizuji obranné reakce ochrancu v pfipadé utoku na chranénou
osobu. Takticka pfiprava je nejpodstatnéjsi ¢asti vycviku a je na ni kladem

nejvétsi duraz.4°

3.1.4 Zahraniéni mise Armady CR
Armada CR se vramci mezinarodnich organizaci podili na fadé prevazné
mirovych zahrani¢nich misich. Bojové prostiedi, ve kterém vojaci pusobi, je
velkou zatézi pro organismus a vojaci se neobejdou bez velké psychické a
fyzické odolnosti. Bezpochyby se jedna o extrémni situace, které kromé
bojového prostfedi umochuji i dalSi faktory, jako je dlouhodobé odlouceni vojaka
od rodiny, stereotypni prostfedi s nedostatkem odpocinku a odlisné extrémni
klimatické podminky. Dlouhodobé puUsobici stresové faktory se mohou podepsat
na psychickém zdravi a byt pfi€¢inou posttraumatické stresové poruchy nebo
bojového stresu. Prevenci proti témto stresovym dasledkim je kvalitni péce
o psychické zdravi a zvySovani psychické odolnosti prostfednictvim metod, které
jsou znazornény v dali &asti prace.*! | na zahrani¢nich misich Armady CR se
vycvik sklada ze specifické taktické pfipravy, stfelecké pfipravy a télesné

pfipravy, jejiz soucéast je vysadkova a zdravotni pfiprava.*?

40 KADOUN, Jindfich. Zviadani extrémnich situaci: Coping with Extreme Situations : 2. ro¢nik
mezinarodni védecké konference : sbornik &lanki : Praha, Skolici a rekreaéni zafizeni
Ministerstva vnitra Spiritka .. Praha: CASRI, 2009. ISBN 978-80-254-5909-6., s. 146.

41 KUNCOVA, Adéla and Alena Kajanova. Psychicka zatéz na zahraniénich misich z pohledu
Ceskych vojaku. Vojenské rozhledy. 2018, 27 (3), 141-153. ISSN 2336-2995 [online].[ cit. 2023-
01-17]. Dostupné z: https://www.vojenskerozhledy.cz/kategorie-clanku/strategicke-
rizeni/psychicka-zatez-2

42 NAGY, Miloslav. Zviadani extrémnich situaci: Coping with Extreme Situations : 2. rocnik
mezindrodni védecké konference : sbornik &lank( : Praha, Skolici a rekreacni zafizeni
Ministerstva vnitra Spiritka .. Praha: CASRI, 2009. ISBN 978-80-254-5909-6., s. 323.
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3.1.4.1 Faze mirové zahranié¢ni operace
Vojenska psycholozka Dziakova ve své knize Vojenska psychologie rozdéluje

pobyt na zahrani¢nich misi do 4 fazi.

Prvni fazi je adaptace, ktera trva 1 az 6 tydnu. V toto obdobi si vojaci zvykaji na
nové prostredi, absenci rodiny a nedostatek soukromi, ktery je bude doprovazet
az do konce samotné mise. Vojaci by méli vyuzivat volnoCasové aktivity, které
zakladna nabizi, mize se jednat o posilovnu, kolektivni sporty,
ale také Cetbu. Tento jednoduchy druh aktivniho odpocinku je kvalitni prevenci

proti potencionalnim depresim.

Druha faze normalizace navazuje na adaptaci a muze trvat az do 12. tydne
mise. Normalizace je pfiznacna predevSim zvySenym pracovnim zajmem,

minimem konflikt( a takfka Zadnou chybovosti.

Treti faze stereotypie je typicka pro 4. az 5. mésic zahrani¢ni mise. V tomto
obdobi se u vojaku zacinaji projevovat priznaky ponorkové nemoci a stereotypni
prostiedi. Toto mize byt umocnéno vzniklymi problémy na strané rodiny
a omezenymi schopnostmi pfi jejich feSeni.

Zavérecna faze nastava 6. mésic pfed koncem mise. Vojaci uz se zacinaji tésit
zpét do svych domovu a s tim také zacina upadat pracovni nasazeni, vykonost

a zaCinaji se dopoustét vétsi chybovosti.*?

3.1.4.2 Stresové faktory pusobici na vojaky v zahrani¢nich misich
Faktor(, které mohou ovliviiovat psychicky stav vojaka v zahrani€¢nich misich, je
hned nékolik. Jednim z nich je zminované odlouceni od rodiny, které s sebou
pfinasi pocit samoty, stesku, neschopnost FfeSeni rodinnych problém
a krizovych situaci. Opakem je taktéz zminované stereotypni prostfedi na
zakladné se svymi kolegy, které maze vyustit v ,ponorkovou nemoc”. Stresujici
muze byt i samotné prostfedi mimo evropsky kontinent, ve kterém se zcela lisi

Vv s

také myslenky spojené se ztratou kolegy &i vlastni smrti. VSechny tyto faktory

43 DZIAKOVA, Olga. Vojenské psychologie. 2., rozsifené vydani. Praha: Triton, 2009. Psyché
(Triton). ISBN 978-80-7387-156-7., s. 170-175.
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umocnuje spankova deprivace, nedostatek stravy ¢&i pitného rezimu, které

souvisi s cizim prostiedim a extrémnimi klimatickymi podminkami.*

3.2 Negativni dusledky extrémnich situaci

S extrémnimi situacemi mohou pfichazet negativni dusledky, které maji pfimy
vliv na psychicky stav pfislusnikl ozbrojenych sloZzek. Témto negativnim
dusledkim pfedchazi nadmérné vystavovani zatézi v podobé negativniho stresu
a jeho vaznéjsich forem.

Prislusnici ozbrojenych slozek mohou pfichazet do dvou typl extrémnich situaci,
které mohou zpusobit i nejzavaznéjsi psychické dusledky. Prvni z nich je situace
,iolent’, ktera je pfiznacna pro specialni utvary armady ci policie, jelikoz pfi nich
dochazi Kk pfimému kontaktu s utoCnikem. Druha situace s oznacenim
,<depressiv” je spojena s katastrofickymi udalostmi, které obnasi velké mnoZzstvi
zranénych nebo i mrtvych lidi. Dle vyzkumu maji obé tyto situace potencial

zpUsobit kromé akutniho stresu také posttraumatickou stresovou poruchu.4®

3.2.1 Stres
Prace u ozbrojenych slozek je podle nékterych prizkumud hodnocena jako jedna
z nejstresovéjsich vubec.® Schreiber stres definuje jako ,jakykoli viiv Zivotniho
prostredi (fyzikalni, chemicky, socialni, politicky), ktery ohroZuje fyzické

a psychické zdravi nékterych citlivych jedincu.” 47

4 PSIK, Martin. Zvladéni extrémnich situaci: Coping with Extreme Situations : 2. roénik
mezindrodni védecké konference : sbornik &lank( : Praha, Skolici a rekreacni zafizeni
Ministerstva vnitra Spiritka .. Praha: CASRI, 2009. ISBN 978-80-254-5909-6., s. 152-153.

45 CIRTKOVA, Ludmila. Psychotraumata v exponovanych profesich: Oteviené otazky a dilemata.
In: Zvladani extrémnich situaci: Coping with Extreme Situations : 3. ro¢nik mezinarodni védecké
konference : sbornik ¢lénki : Praha, Skolici a rekreaéni zafizeni Ministerstva vnitra Spiritka.
PRAHA, 2010, s. 5. ISBN 978-80-254-8493-7., s. 2-3.

46 10 profesi, ve kterych lidé zazivaji nejvice stresu. [online]. Jobs.cz, 2018. [cit. 2023-01-25].
Dostupné z: https://www.jobs.cz/poradna/10-profesi-ve-kterych-lide-zazivaji-nejvice-stresu/

47 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. 2., roz$ifené vydani. Plzef: Vydavatelstvi a
nakladatelstvi Ales Cenék, 2015. ISBN 978-80-7380-581-4., s. 133.
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Pfislusnici ozbrojenych sloZzek musi disponovat zvySenou urovni psychické
odolnosti, a to zejména proto, Ze pfimy vykon sluzby zahrnuje velké mnozstvi

stresoru.

Nejvétsimi stresory, které mohou pusobit na policisty, jsou zasahy s pouzitim
stfelné zbrané, ztraty kolegl z fad policie a zasahy u traumatizujicich udalosti

obecné.*8

V fadach armady Ize hlavni stresory pusobici na vojaky rozdélit do tfi skupin,
kterymi jsou predbojové stresory, bojové stresory a pobojové stresory. Prvni dvé
jmenované skupiny shodné obsahuji obavy o rodinu a fyzické potize. Bojovymi
stresory mohou dale byt obavy ze ztraty vlastniho Zivota, Zivota pratel nebo
osobni ohrozZeni. Pobojové stresory jsou zejména valecné zkuSenosti a zména

prostiedi.*®

Stres provadi aktualni zmény v organismu a méni tak chovani jedince. Tyto
zmény mohou pusobit ve tfech fazich. Prvni fazi je aktivizace, ktera je jakymsi
impulzem k nastartovani organismu pro naro¢né situace. DalSi fazi je zvladani
psychické zatéZze, ktera prechazi z aktivizace. V pfipadé, Ze se jedna
o zvladnutou zatéz, se organismus zacina vracet do bézného stavu. V opacném
pfipadé, ktery ma blizko k selhani, organismus reaguje negativnimi emocemi
a ovliviiuje jedincovo raciondlni chovani. Posledni faze je dusledkova, ktera
navazuje na obé predchozi faze a v pfipadé selhani mize traumatizovat jedince

vystavenému stresu.

Kromé aktualnich zmén v organismu popisovanych v téchto fazich mize dojit
i k dlouhodobym zménam, které vznikaji v disledku proziti extrémnich az

traumatizujicich udalosti. V tomto pfipadé se jedna o posttraumatickou stresovou

48 HOSKOVCOVA, Simona. Psychosocialni intervence. 2., roz§ifené vydani. Praha: Karolinum,
2009. ISBN 978-80-246-1626-1., s. 129.

49 DZIAKOVA, Olga. Vojenské psychologie. 2., rozsifené vydani. Praha: Triton, 2009. Psyché
(Triton). ISBN 978-80-7387-156-7., s. 224.
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poruchu °°, dale mlze jit o bojovy stres, policejni stres nebo post-shooting

trauma.

3.2.2 Akutni stresova reakce
Akutni stresova reakce je duSevni otfes jedince, ktery prozil traumatickou
udalost. Akutni stresova reakce mulze nastat ihned béhem udalosti nebo i po
nékolika dnech. Pfiznaky akutni reakce na stres nékdy pretrvavaji i mésic, poté

vS8ak vétsSinou pominou.
Typické pfiznaky pfi akutni stresové reakci jsou:

» ztrata zajmu, bezmoc;
» bezmysSlenkovité jednani a

> ztrata paméti souvisejici s traumatickou udalosti.>!

3.2.3 Bojovy stres
Definici bojového stresu vymezila Dziakova jako ,stres vyvolany specifickymi
stresory u vojaku bojovych jednotek v misté nasazeni.” Bojovy stres taktéz
vyvolava zmény v chovani organismu, coz mize vést k oslabeni celé vojenské
jednotky. Cilem vojaku a jejich velitele je udrzet miru bojového stresu béhem
boje v pfijatelné urovni, ktera nezpusobi iracionalni jednani. Kvalitni kontrola
bojového stresu, za kterou je odpovédny velitel, mnohdy rozhoduje o vysledku
bojové mise. Zde se potvrzuje fakt, ze psychicka odolnost, ktera zabrariuje nebo
alespon mirni stresové dusledky, je nezbytnou soucasti pfipravy ozbrojenych

slozek.52

3.2.3.1 Kontrola bojového stresu

AT & &4

K jeji dosazeni u Armady CR slouZi specidlni program s nazvem Program

50 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. 2., roz$itené vydani. Plzen: Vydavatelstvi a
nakladatelstvi Ale§ Cenék, 2015. ISBN 978-80-7380-581-4., s. 134-135.

51 Akutni a posttraumatické stresové reakce po mimoradnych udalostech pfi vykonu sluzby:
informace pro nadfizené, postizené, kolegy, Zivotni partnery. Praha: Psychologicka sluzba MV-
GR HZS CR, 2004. ISBN 80-866-4025-6., s. 4.

52 DZIAKOVA, Olga. Vojenska psychologie. 2., roz$ifené vydani. Praha: Triton, 2009. Psyché
(Triton). ISBN 978-80-7387-156-7., s. 226.

27



kontroly bojového stresu. Program v praxi uplatiuji vojensti psychologove,

ktefi maji za ukol:

» sledovani miry stresu a samotné stresory pusobici na vojaky;

» edukovat velitele o bojovém stresu, jeho méfeni a moznych nasledcich;

» prosazovat socialné psychologicky vycvik zaméfeny na techniky zvladani
stresu;

» vypozorovat pfiznaky a pfipadné IéCit negativni dusledky stresovych
situaci a

> usilovat o sniZzovani a praci s posttraumatickou stresovou poruchou.>?

3.2.3.2 Coping ve vojenské praxi
Dziakova ve své knize s nazvem Vojenska psychologie zvefejnila psychologicky

manual vojaka, jehoz ucelem je zabranéni stresu. Dle néj by se mél vojak drzet

viwv s

podstoupit IékaFské oSetfeni;

objevit nadmérné stresory a eliminovat je;

zahrnout do svého vycviku relaxaci;

dostatecné a zdraveé jist;

nechat volné vstoupit negativni myslenky a nesnazit se jim branit;
byt mezi pozitivné naladénymi lidmi;

svéfovat se s problémy blizkému ¢lovéku;

vyplavovat stres fyzickou aktivitou a

VvV V.V V V V V V V¥V

vyhledat psychoterapeuta.>*

3.2.4 Policejni stres
Policejnim stresem jsou dle Cirtkové takové situace, které vétsina policista
vnima jako zatéz spojenou s emocionalnim a c¢asto i fyzickym napétim®. Jak jiz
bylo uvedeno v pfedchozi kapitole, sluzba u policie je jednim z nejvice
stresujicich zaméstnani. S timto se poji i pfedCasné ukonceni sluzebniho

poméru a odchod do dichodu.

53 DZIAKOVA, Olga. Vojenska psychologie. 2., roz$ifené vydani. Praha: Triton, 2009. Psyché
(Triton). ISBN 978-80-7387-156-7., s. 233.
5 Tamtéz, s. 192-193.
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O policejnim stresu Ize hovofit pouze u policisty, ktery splfiuje tfi kritéria. Prvnim
kritériem je uspésné absolvovani pfijimaciho fizeni k policii, jehoz soucasti jsou
psychologické a zdravotni vySetfeni. Druhé kritérium vyzaduje aktivni sluzbu
policisty v oddéleni jasné rozdélenymi rolemi a disciplinou. Poslednim kritériem
policejniho stresu je prozitek situace, které maji potencial svou povahou vyboc it
emocni stabilitu policisty. Dle téchto kritérii jsou policisté z vybranych elitnich
utvard nachylnymi na pusobeni policejniho stresu, coz opét vyzdvihuje dalezitost

psychické pripravy pfislusnikt ozbrojenych slozek.

Policejni psychologové se zabyvaji nejvice poslednim kritériem, tedy prozitkem
stresové situace. Mezi typické situace patfi napf. pouZiti stfelné zbrané neboli

post-shooting trauma a zakrok zasahovych jednotek.>®

3.2.4.1 Vyzkum policejniho stresu v SRN

Dle vyzkumu, ktery byl proveden na Skole v SRN (obdoba Policejni akademie
Ceské republiky v Praze), bylo zji$t&no, Ze za nejvice stresujici ukony pfi vykonu
sluzby u police je povazovano pouziti stfelné zbrané a tzv. CiSténi prostor s cilem
najit nebezpelného pachatele. V dalSim zkoumani bylo pfihlizeno k Cetnosti

stresujicich ukonu a pofadi stresujicich ukonud bylo zcela opacné.

Z tohoto vyzkumu pro ucely této prace vyplyva, Zze podstatnym ukazatelem miry
stresu je kromé pInéni ukoll v extrémnich situacich také jejich Cetnost, ktera

u specialnich jednotek dosahuje vys$Sich hodnot.%®

3.2.4.2 Coping v policejni praxi
Mezinarodné uznavany termin coping oznacCuje zvladani stresovych situaci pfi
nadmérné zatéZi. V policejni praxi vyuzivaji psychologové dvé varianty copingu,

jedna se o obranné mechanismy a strategie zvladani stresu.

V pfipadé obrannych mechanismu se jedna o jakési prekrouceni situace do

takové podoby, kterd se jedinci zda pfijatelngjsi a nema tak vliv na jeho

55 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. 2., roz$ifené vydani. Plzen: Vydavatelstvi a
nakladatelstvi Ales Cenék, 2015. ISBN 978-80-7380-581-4., s. 136-137.
56 Tamtéz, s. 141.
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sebehodnoceni. Proces obranného mechanismu se odehrava mimo védomi

jedince.

Opacnym pfipadem jsou strategie zvladani stresu, které jsou zcela védome.
Cirtkova ve své knize s nazvem Policejni psychologie uvadi nékteré vhodné

zasady ke zvladani stresovych situaci pfi vykonu sluzby, jedna se o:

cvieni pro posileni psychické odolnosti zahrnujici relaxaci;
nacvik zameéreny na soustfedénost pfi plnéni ukolu;

prace se strachem a jeho zdolani;

mentalni pfipravu;

uklidnéni sebe samotného a

VvV V.V V V VY

trénink modelovych situaci s dirazem na psychickou stranku jednani.>’

3.2.5 Post-shooting trauma
Trauma z pouziti zbrané proti ¢lovéku neboli post-shooting trauma je psychicka
stresova reakce, ktera maze postihnout policisty a jiné pfisluSniky ozbrojenych
sloZek. PFiCinou této poruchy je reakce na pouZiti zbrané proti ¢lovéku, a to v roli
stfilejiciho nebo pfihlizejiciho kolegy. Extrémni psychickou zatéz se stejnymi

nasledky maze vyvolat i smrt kolegy ve vykonu sluzby.

Dusledky pouziti stfelné zbrané nevypuknou u kazdého policisty, podstatnou roli
zde hraje psychicka odolnost jedince. Presto dle vyzkumu( pfFiznaky post-
shooting traumatu vykazuje velka ¢ast policistu, ktefi byli u€astniky této stresové
udalosti. Pfikladem je holandsky vyzkum, ktery uvadi, ze vice nez 90 % policisti
se po pouziti stfelné zbrané proti Clovéku potykalo se stresovymi dusledky.
Zadnou roli nehraje ani fakt, zda se jednalo o opravnéné &i neopravnéné pouziti

sluzebni zbrané, dusledky jsou Casto stejné.

Stresové  dusledky  post-shooting traumatu  byvaji  podobné  jako

u posttraumatickeé stresoveé poruchy, jedna se napf. o:

» abnormalni opatrnost;

» nedlUvéra sam v sebe pfi feSeni budoucich problém;

57 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. 2., roz$ifené vydani. Plzen: Vydavatelstvi a
nakladatelstvi Ale§ Cenék, 2015. ISBN 978-80-7380-581-4., s. 142-143.
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potize s disciplinou a pravidly;
konflikty v nejblizSim okoli;
alkoholismus;

suicidalni mysSleni a

vV V V V V

problémy v oblasti intimniho Zivota.>®

3.2.6 Posttraumaticka stresova porucha
Posttraumaticka stresova porucha (dale jen PTSD) je psychicka porucha, ktera
vznika opozdéné v reakci na traumatizujici udalost. Tato porucha se typicky
projevuje u vojakl, ktefi se ucastnili valeCnych konfliktd. Kromé valeénych
konfliktd mize PTSD nastat také pfi traumatizujicich udalostech, které jsou

spojené s rukojmimi, unosem nebo prestfelkou s disledkem zranéni i umrti.
Lidé s PTSD prozivaji jevy, mezi néz patfi:

» znovuprozivani traumatické udalosti (v mysli ¢i ve snech);
» vyhybavost véem podmétim, které mohou jakkoliv pfipomenout prozitou
traumatickou udalost;

> vysoké podrazdéni, problémy se spankem a lekavost.>®

Vojaka a jeho psychickou odolnost mohou oslabit faktory jako je Cetnost
extrémnich situacich, situace s ohrozenim Zzivota nebo traumatické udalosti ze

soukromi.?
Reakce na traumatickou udalost se daji roz¢lenit do nékolika fazi:

1. V prvni fazi se jedince chovani muze zdat bezmyslenkovité a zmatecéné,
to je zpusobené v reakci na prvotni Sok. V prubéhu této doby, by se mélo
jedinci dostat vysvétleni na jeho stresové reakce a rady pro jejich
zmirnéni. Sok mizZe trvat od okamziku traumatické udalosti az do 36

hodin po ni.

58 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. 2., roz$ifené vydani. Plzefi: Vydavatelstvi a
nakladatelstvi Ales Cenék, 2015. ISBN 978-80-7380-581-4., s. 140.

59 Tamtéz, s. 139.

60 DZIAKOVA, Olga. Vojenska psychologie. 2., roz$ifené vydani. Praha: Triton, 2009. Psyché
(Triton). ISBN 978-80-7387-156-7., s. 304.
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2. Do dalSich tfi dnG od traumatické udalosti se mlze jedinec citit omamen
az oprostén od realného svéta. V této fazi je velmi dilezité vyuzivat
odbornou pomoc.

3. V dalsi fazi se jedinec mlze snazit pochopit smysl prozité udalosti a bude
mit potfebu vypovidani se. Proto je dllezité s nim o traumatické udalosti
mluvit. Toto obdobi muze pretrvavat az tfi tydny.

4. Od 2 az do 4 tydnd se mohou objevovat prvni naznaky posttraumatické
reakce, jez se projevuji vtiravymi mySlenkami, sny a vyhybanim se
situacim, které mohou pfipominat danou traumatickou udalost.

5. Posledni obdobi trvajici 1 az 3 mésice je rozhodovaci fazi, ve které se
ukaze, zda jedinec traumatickou udalost dokazal zpracovat nebo v ném

bude pretrvavat nadale. Dulezita je opét odborna pomoc.!

3.3 Pozitiva extrémnich situaci

Ackoliv se tak na prvni pohled nezda, i proziti extrémnich az traumatizujicich

situaci mdze mit pozitivni vliv, ktery vede k rozvoji osoby jedince.

3.3.1 Posttraumaticky stresovy rozvoj
Posttraumaticky stresovy rozvoj lze oznacit jako protipdl post traumatické
stresové poruchy. O rozvoji lze hovofit v pfipadé, Ze jedinec postizeny
traumatizujici udalosti dosahne vys8i urovné fungovani, nez tomu bylo pfed

samotnou udalosti.6?

V oblasti vale€nych konfliktu na toto téma vznikla fada vyzkumu. Jednim z nich
je longitudinalni studie, kter4 obsahovala vice neZz 500 respondentd. Cast
respondentu tvofili veterani z viethamské valky. Ti byli rozdéleni do tfi skupin
podle miry zkuSenosti s pfimym bojem (nepfimé zkuSenosti, mirné, nejtvrdsi
boje). Vysledek studie prokazal posttraumaticky rlist pouze u skupiny s mirnymi

bojovymi zkuSenostmi.

61 DZIAKOVA, Olga. Vojenska psychologie. 2., roz$ifené vydani. Praha: Triton, 2009. Psyché
(Triton). ISBN 978-80-7387-156-7., s. 304-305.
62 MARES, Jifi. Posttraumaticky rozvoj Clovéka. 2., rozSifené vydani. Praha: Grada, 2012.

Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-3007-3., s. 21-22.
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Na tuto studii navazali Kruti§, Mare§S a JezZek, ktefi zjiStovali, zda vétSiho
posttraumatického rozvoje dosahuji vojaci z bojovych jednotek nebo vojensti
zdravotnici. Tento vyzkum provadéli na vojacich z Armady CR, ktefi méli
zkuSenosti ze zahrani¢nich misi. Posttraumaticky rozvoj se opét vice projevoval

u skupiny, ktera neméla zkusenosti z pfimého a nejtvrdsiho boje.%3

Clenové specialnich jednotek policie a armady se vystavuiji extrémnim psychicky
a fyzicky naroénym situacim opakovang, a pravé proto je dulezité, aby distres
dokazali proménit v rozvoj své osobnosti. Pravé ztohoto duavodu vznikaji
programy, jejichZz ucelem je dovést vojaky s bojovymi zkuSenostmi, ale i ostatni
prislusniky ozbrojenych slozek, k posttraumatickému rozvoji. Jednim z nich je
program s nazvem ,Comprehensive Soldier Fitness®, ktery pfipravili Tedashi
a McNally. Cilem tohoto programu je mimo jiné dopomoci americkym vojakum

k naplnéni posttraumatického rozvoje pomoci nékolika hlavnich bodu:

» Pred samotnym odjezdem na zahrani¢ni bojovou misi by méli byt
vojaci vzdeélani v oblasti stresovych reakci, bojového stresu Ci
posttraumatické stresové poruchy, ktera muze byt zakladem pro
pozdéjSi posttraumaticky rozvoj.

> Vojaci musi dostat pod kontrolu vlastni emoce. Ugelem je, aby se
vojaci naucili pracovat s vlastnimi myslenkami pfipominajicimi
traumatické udalosti.

> Diulezité je nedusit v sobé traumatizujici prozitky, ale otevfit se
svému okoli a tzv. se vypovidat. K tomu mize napomoci rodina,
kolegoveé nebo psychoterapeut. Aby se vojakovi podafilo dosahnout
posttraumatického rozvoje, mél by tyto prozitky ventilovat dle
pfislusné osnovy.

» Program vojaky vyucuje, jakym zplsobem vyuzit pozitivni stranku

traumatizujici udalosti, jak pfijmout zménu a jak s ni pracovat.®

63 MARES, Jifi. Posttraumaticky rozvoj Clovéka. 2., rozSifené vydani. Praha: Grada, 2012.
Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-3007-3., s. 155-157.
64 Tamtéz, s. 158-159.
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3.4 Krizova intervence pro ozbrojené slozky
Krizova intervence je nezbytnou soucasti psychické pomoci, ktera by se méla
dostavit pfislusnikim ozbrojenych slozek v pfipadé narocného zakroku
v ruznych extrémnich situacich jako je napf. pouziti stfelné zbrané proti ¢lovéku.
Krizovou intervenci |ze definovat jako ,specializovanou pomoc osobam, které se
ocitly v krizi, tedy v situaci, ktera zpusobuje zménu v jejich navyklém zpusobu
Zivota a vyvolava stav nerovnovahy, ohroZeni a stresu. Nemuze byt proto reSena
v ramci obvyklého repertoaru vyrovnavacich strategii jedince. Presahuje jeho
adaptacni moznosti i zdroje béznych obrannych mechanismui.”> Krizova
intervence je komplexni oznaceni, které kromé psychologické pomoci obsahuje

také pomoc lékarskou, pravni a socialni.®®

3.4.1 Posttraumaticka intervenéni péce o policisty
Se vstupem do Evropské unie se zkvalitnila péCe o zasahujici policisty, ktefi
prozivaji extrémni situace. Pfikladem je projekt s nazvem ,Komplexni systéem
fizeni lidskych zdroju pro Ceskou policii/program odborného vzdélavani pro
pfislusniky policie a pracovniky Ministerstva vnitra Ceské republiky jehoz
obsahem je posttraumaticka intervencni pécCe. Kazdy stat pfistupuje
k posttraumatické intervenci jinym zpUsobem, byt stoji na stejnych zakladech.
Policie CR se inspirovala Saskym modelem a ke $koleni svych interventt
vyuziva metodu Critical Incident Stress Management. Doplnénim systému
posttraumatické stresové péce je i anonymni telefonni linka, kterou mohou vyuzit

policisté, ale i jejich rodina.

Prace u policie obnasi spoustu krizovych az extrémnich situaci, toto tvrzeni plati
dvojnasobné u specialnich jednotek. Nékteré situace mohou traumatizovat
policistu natolik, Ze musi vyuzit sluzeb policejnich psychologl. Jedna se napf.

o situace jako je:

- pouziti stfelné zbrané proti Cloveku,

- ohrozeni zivota &i zdravi nebo

65 SPATENKOVA, Nadé&zda. Krizov4 intervence pro praxi. 2., aktualiz. a dopl. vyd. Praha: Grada,
2011. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-2624-3., s. 13.
66 Tamtéz.
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- zasahy proti teroristim a aktivnim uto€nikam.

Jakmile dojde k nékteré ztéchto traumatizujicich udalosti, jsou interventi
pfipraveni poskytnout pomoc vzapéti na misté. Policista by se mél na misté
interventim zcela oteviit a prevypravét traumatizujici udalost. Ukolem interventa
je edukovat policistu 0 moznych stresovych reakci a poskytnout mu pomoc pro
obnovu vnitfni rovnovahy. V dalSi fazi se vyuzivaji také metody jako defusing

a debriefing.

Defusing je metoda posttraumatické intervencni péce, ktera se vyuziva
maximalné do 18 hodin po traumatické udalosti. Defusing probiha formou
rozhovoru malé skupiny osob na bezpe¢ném misté mimo prostfedi, kde se stala
traumatizujici udalost. Cilem interventa pecujiciho o malou skupinku policistu,

ktefi prozili traumatizujici udalost, je zmirnit jejich mozné stresové reakce.

Debriefing je forma strukturovaného rozhovoru, ktery se taktéz vyuziva u mensi
skupiny osob, avSak az po odeznéni stresovych reakci. ldealni dobou pro
debriefing je 6 az 10 dni po traumatizujici udalosti. Podstatou tohoto rozhovoru
je tzv. vypovidani se o vlastnich pocitech mezi lidmi, ktefi proZili stejnou

traumatizujici udalost.®’

3.4.2 Intervence po pouziti strelné zbrané
Clovéku. Zasadnim krokem v oblasti krizové intervence byla ratifikace dokumentu
o podpore policistd, ktefi pouzili sluzebni zbraf proti jinému ¢lovéku. Toto
doporuc€eni vydala mezinarodni organizace ,The International Association of
Chiefs of Police“, ktera se oznacuje jako nejvétsi sdruzeni policejnich dastojniku

na svéte.

Dokument je uréen k pomoci se zmirnénim psychickych nasledkd po prozité
traumatické udalosti ve vykonu policejnich Ukoll. Ratifikované doporuceni
obsahuje nékolik rad a informaci, které by méli policejni dustojnici prfedat dal

podfizenym kolegim.

67 BASTECKA, Bohumila. Terénni krizové préce: psychosocialni intervencéni tymy. 2., aktualiz. a
dopl. vyd. Praha: Grada, 2005. Psyché (Grada). ISBN 80-247-0708-X., s. 253-256.
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» Nezbytnym doporu¢enim je preventivni ¢&innost, ktera spociva

v nastudovani problematiky psychickych nasledku stfelby a nasledné
pomoci prostfednictvim posttraumatické intervence.

Ihned po traumatické udalosti (po zakonnych povinnostech, jako je
poskytnuti prvni pomoci a dalSich neodkladnych ukonech dle zakona) by
mélo byt policistovi umoznéno opustit misto a mél by mu byt poskytnut
ur€ity ¢as na vstfebani mySlenek a zotaveni. K dispozici by mu méli byt
kolegové, kterym muze sdélovat své vnitini pocity z traumatické udalosti.
Policista by mél také obdrzet informace o béznych fyzickych
a psychickych reakcich z podobnych situaci a doporu€eni na jejich
zmirnéni.

V dal§i fazi nastava samotné vySetfovani, zda bylo pouZiti sluzebni
zbrané v souladu se zakony. | zde by mél policista dostat ur€itou oporu
a informace o nasledném procesu. Dulezita je i zména naplné prace,
ktera policistovi mize pomoct s vyrovnanim se ze stresové udalosti.
Soucasti intervence po pouziti stfelné zbrané je samoziejmé
i profesionalni pomoc zfad policejnich psychologu, ktefi s policistou

pracuji pomoci sezeni.®®

68 HOSKOVCOVA, Simona. Psychosocialni intervence: psychosocialni intervenéni tymy. 2.,
aktualiz. a dopl. vyd. Praha: Karolinum, 2009. Psyché (Grada). ISBN 978-80-246-1626-1., s. 136-

138.
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4  Priprava na extrémni situace

Abnormalni psychicka i fyzicka zatéz, jez je soucasti vykonu sluzby
u ozbrojenych slozek, vyzaduje kvalitni pfipravu. V prvni fadé je stézejni
vybérové fizeni do pozadované slozky, které by mélo zajistit selekci psychicky
a fyzicky silnych jedincu. V dalSi fazi nastava psychicka a fyzicka pfiprava, jejiz
cilem je pfipravit pfislusniky ozbrojenych slozek i na nejhorsi scénare pfi plnéni
sluzebnich ukoll. Pfiprava ozbrojenych slozek je formou adaptace, kde dochazi

k osvojeni navykl a pfivykani organismu na zvySenou zatéz.

4.1 Psychicka priprava na extrémni situace
Nedilnou soucasti pfipravy na zvladani stresové naroCnych situaci
u ozbrojenych slozek je psychicka pfiprava, ktera zahrnuje metody ke zvysSeni
psychické odolnosti. V pfipadé extrémnich situaci, které mohou mit az
traumatizujici disledky (viz kapitola 3.2), ovSem pouhé zvySovani psychické
odolnosti nepostacuje. Klicové je vtomto pfipadé zaradit psychoedukaci

a psychologicky trénink na extrémni situace.
1. Pychoedukace

Psychoedukace zahrnuje pfesné vymezeni moznych negativnich nasledkd, které
mohou zpusobit zasahy v extrémnich situacich. Je dulezité, aby pfislusnici
exponovanych profesi, kterymi jsou i policisté a vojaci ze specialnich jednotek,
znali pfiznaky akutniho stresu, bojového stresu, post-shooting traumatu,

posttraumatickeé stresoveé poruchy, ale také posttraumatického rozvoje.

Kromé znalosti jasné definovanych pfiznakd téchto negativnich nasledkud
v pfipadé traumatické udalosti je také velmi dulezita znalost psychologické ,prvni
pomoci“, moznosti vyuziti posttraumatické intervence a zpusobl, jak jednat

s traumatizovanym kolegou, ktery proziva Sok. ¢°

69 CIRTKOVA, Ludmila. Psychotraumata v exponovanych profesich: Oteviené otazky a dilemata.
In: Zvladani extrémnich situaci: Coping with Extreme Situations : 3. rocnik mezinarodni védecké
konference : sbornik élénkt : Praha, Skolici a rekreacni zafizeni Ministerstva vnitra Spiritka.
PRAHA, 2010, s. 5. ISBN 978-80-254-8493-7., s. 3.
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2. Psychologicky trénink na extrémni situace

Psychologicky trénink se zaméfuje na rozvoj dovednosti souvisejicich se

zvladanim extrémnich situaci z psychologického hlediska.®

4.1.1 Metody slouzici ke zvysSeni psychické odolnosti
DalSim zplUsobem, jak predchazet zvySené zatézi na stresové az extrémni
situace, jsou jiz zminéné metody urCené ke zvySeni psychické odolnosti.

Psychickou odolnost a metody k jejimu zvySeni |ze rozdélit do Etyr bloku:

1. Pfedchazeni abnormalné zvySené zatézi.

2. Rozvijeni schopnosti, kterymi lze odolavat zvySené zatézi, ucCeni se
pfiméfenych reakci na né.

3. Obnoveni puvodni rovnovahy organismu pfed zatéZzovou situaci za
pomoci ucinné regenerace.

4. Vyuzivani celého spektra zvladacich technik.

vagwaw s

povédomi 0 moznych stresorech;
povédomi o reakcich organismu na stresové udalosti;

znalost moznych negativnich disledkud traumatickych udalosti;

vV V VYV V

znalost dostupnych prostfedkl k pomoci lidem, ktefi prozili traumatickou
udalost a

> rozvoj v oblasti sebepoznavani.’t

4.1.1.1 Sebepoznavani
Proces sebepoznavani je velmi dulezitym faktorem pro psychickou odolnost. Je
tomu tak pravé proto, Ze znalost sebe a svych schopnosti mize predejit
stresovym situacim a tim padem i stresovym dusledkim. Stresové situace

mohou vzniknout pFfecefiovanim nebo podcefiovanim svych schopnosti.

70 CIRTKOVA, Ludmila. Psychotraumata v exponovanych profesich: Oteviené otazky a dilemata.
In: Zvladani extrémnich situaci: Coping with Extreme Situations : 3. rocnik mezinarodni védecké
konference : sbornik élénkt : Praha, Skolici a rekreacni zafizeni Ministerstva vnitra Spiritka.
PRAHA, 2010, s. 5. ISBN 978-80-254-8493-7., s. 3.

1 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2., s. 245.
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V prvnim pfipadé mulze vzniknout neadekvatné naro¢na situace, ktera muize
negativni dusledky pfivodit. V pfipadé podceriovani se jedinec naopak okrada
o uzitky ze zvladnuté situace, které mize pouzit v dalsi situaci a dosahnout tak
rozvoje psychické odolnosti. K sebepoznani ovSem do jisté miry napomahaji
narocna vybérova fizeni do specialnich jednotek, kterymi uspésné projde jen

zlomek téch nejvhodnéjsich a psychicky odolnych uchazecu.

Ackoliv se to na prvni pohled nemusi zdat, sebepoznavani je v celku slozity
proces. To je dano predevSim neustalou proménou Clovéka, jeho schopnosti
a dovednosti. DalSim problémem tohoto procesu je pfiliSna schovivavost k sobé
samému, ktera sebepoznavani komplikuje svou subjektivitou. DalSim
nedostatkem je pfili§ povrchni hodnoceni sebe samotného, které mize byt asto
nic nefikajici.

K odstranéni nékterych nedostatkli slouzi psychologické poznatky a postupy,
které jsou mnohem pfesnéjSi nez postupy laické. Pomoci nich Ize napf.
psychologickym poznatkem ve vztahu ke zvladani zatéze je postup, ktery zjistuje
odlisnosti vlivu totozné prozité stresové situace na sebe samotného v porovnani
S jinymi.

Proces poznani sebe samotného Ize pozorovat z kratkodobé perspektivy, kde se
zkouma, zjakého divodu jedname tak, jak jedname v pfitomném, pfFipadné
minulém Case. DalSi moznosti je pozorovani z perspektivy dlouhodobé, jehoz

cilem je poznani vlastnosti a reakci v danych situacich, které nas definuiji.

Existuje hned nékolik zplsobu, jak zachycovat informace o sobé& samotném.
Relevantnim zdrojem jsou kromé sebereflexe také informace, které ziskame od
jinych lidi. Objektivnéjsi pozitivni vysledky dostaneme od lidi, se kterymi nemame
vaznéjsi pratelské vztahy, a naopak objektivnéjSi kritiku zase od naSich
blizkych."?

72 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a dopinéné vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2., s. 248-251.
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Na co se tedy v procesu sebepoznavani zaméfit? Cilem je poznat svou vilastni
osobnost se vSemi vlastnostmi a rysy, které jsou s ni spjaty. Pozornost tedy
vénujeme vnéjSi podobé osobnosti (jaky vzbuzujeme dojem v okoli), verbalnim
a neverbalnim projeviim, vykonové kapacit¢ (schopnosti, védomosti,
dovednosti), intelektu, tvaréim a pamétovym schopnostem, potiebam, zajmum,

hodnotam, nazortim, temperamentu, povaze a dusevnimu zdravi.”®

4.1.1.2 Spanek
Jak jiz bylo zminéno, povolani u ozbrojenych slozek je jednim z nejstresovéjsich
a nejnarocnéjSich povolani vubec, dvojnasobné to plati u specialnich jednotek.
Pravé kvuli takto psychicky i fyzicky naronému rezimu je obzvlast dudlezity
kvalitni spanek, ktery pomaha k obnové organismu. Spankem se rozumi
LPfirozeny psychosomaticky stav, ktery ve srovnani s bdénim provazi znacné
sniZeni psychické i télesné aktivity, zejména aktivity motorického a senzorického
systému. Dochazi k jakémusi ,odpojeni" mozku a psychického déni od vnéjsi
reality.“"* Nekvalitni a nedostate¢ny spanek vede k oslabeni imunitniho systému,
vy8Simu riziku vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni nebo rakoviny. DalSim
problémem jsou nejriznéjSi psychiatrické poruchy, které nedostatek spanku
muze prohloubit. Spankovy deficit spolu s pfiznaky PTSD a jinymi stresovymi

dusledky mohou vést k zesileni suicidalniho mysleni.

Naopak kvalitni spanek ma pozitivni vliv na mozek a rozviji v ném schopnosti
jako pamét, uceni nebo logické rozhodovani. Také ma vyrazny vliv na psychické
zdravi jedince a dokaze ho dostatené pfipravit na stresové situace, kterym snaz
odola. Dulezitou funkci spanku je také podpora imunitniho systému, ktery télo

brani pfed nemocemi.

73 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a dopinéné vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2., s. 254-272.
74 PLHAKOVA, Alena a Ale$ PILAR. Uéebnice obecné psychologie: informace pro nadfizené,

postizené, kolegy, Zivotni partnery. Praha: Academia, 2004. ISBN 80-200-1086-6., s. 87.
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Dostate¢ny a kvalitni spanek ma také vliv na zdravé stravovani, které je velmi

dulezité pro uzitky z narocné fyzické pripravy. ®

Spanek by mél trvat minimalné 7 a maximalné 9 hodin. KratSi nez 6hodinovy
spanek muze vést ke spankové deprivaci a dalSim negativnim jevim, které z ni
vyplivaji. Naopak spanek trvajici déle nez 10 hodin organismu ZzZadnym
zpusobem nepfispiva a muze byt spiSe na Skodu. BEéhem spanku probihaji tzv.
REM a non REM faze, které urCuji jeho kvalitu. Tyto faze se béhem spanku
stfidaji a opakuji se za noc 4x az 5x. Kvalita spanku se neurcuje podle toho, jak
dlouho spanek trva nebo za jak dlouhou dobu jedinec usne, ale podle hloubky
spanku a probihajicich fazi spanku. Pro jeho zkvalitnéni je nutné pfizpusobit mu

idealni podminky, témi jsou:

» zatemnéni mistnosti,
» pouziti kvalitni matrace a

» nastaveni teploty na 16-18°C.
Minimalné 2-4 hodiny pfed spankem bychom se také méli vyvarovat:

» konzumaci tézce stravitelnych potravin,
» konzumaci alkoholovych a kofeinovych napoju a

> modrému svétlu (mobilni telefony, televize).’®

Vojensky vycvik spankovou deprivaci v pfipravé vyuziva jako prostfedek pro
odhaleni skrytych vlastnosti. Na zahrani¢nich misich ani neni mozno pfizpusobit
idealni podminky ke spanku a preventivné tak pusobit proti dusledkim

z nedostatku spanku. Navic je zde nutna pravidelna nocni hlidka, ktera pozoruje

5 WALKER, Matthew P. a Ale$ PILAR. Pro&¢ spime: odhalte silu spénku a snéni. Druhé,
aktualizované vydani. V Brné: Jan Melvil Publishing, 2021. Pod povrchem. ISBN 978-80-7555-
122-1.,s.13-18.
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pfipadné pohyby nepfitele. | pfes to je nutné vyuzZivat mozné prilezitosti ke

sniZzeni spankové deprivace a spanek nepodceriovat.’’

4.1.1.3 Dychani
Dychani je Zivotné dulezitou funkci, ktera sehrava stézejni roli v plicnim obéhu.
Kromé toho je také nezbytné k dosazeni spravnych relaxacnich postupu, které
jsou ucinnym prostfedkem proti stresu. Spravné dychani je také dualezité pfi
riznych télesnych cviCenich, a to zejména pfi silovém tréninku. K relaxaci
a uvolnéni stresového vypéti poté slouzi rizna dechova cvi¢eni.”® Dychani je
uzce spjato s psychikou jedince. Stres ovliviiuje zplsob dychani a tento vztah
plati také obracené. Vlivem stresu muzZe dojit ke zméné& dychani ve smyslu
rychlosti, frekvence nebo i zplsobu nadechu. Pfi snaze ovlivnit dech pomoci
dechovych cviCeni lze stres potlaCit a tim také posilnit psychickou odolnost

jedince. Existuji ¢tyfi zpusoby dychani, které nasledné popisuiji.

1. Podklickové dychani. Tento typ dychani je typicky po stresové
naroénych situacich, kdy se objevuje pocit nedostatku Kkysliku
a neschopnosti se nadechnout. Jedna se o rychly povrchni dech v oblasti
kliénich kosti.

2. Hrudni dychani. Jde o typ dychani, ve kterém pfevlada nadech v oblasti
hrudniku. Jedna se o neefektivni dychani, jelikoZz je mnohem narocnéjsi
a zaroven pfinasi méné uzitku. Hrudni dychani je taktéz pfiznacné ve
stresovych situacich, stejné jako dychani podklickové. Je to nezadouci
typ dychani, a v pfipadé, Ze u nékoho prevlada, mél by usilovat o napravu
a soustredit se na vyuziti brani¢niho dechu.

3. Braniéni dychani. Brani¢ni dychani je nejefektivnéjSim typem dychani,
které dokaze pojmout nejvétsi mnozstvi kysliku a ma tak pozitivni vliv na

lidsky organismus a duSevni zdravi. Tento typ dychani je Zadouci a mél

77 STILWELL, Alexander a Miroslav ZITKO. Zékladni gymnastika: pfiru¢ka speciélnich jednotek :
cesta télesnou i dusevni dokonalosti. Praha: NaSe vojsko, 2007. ISBN 978-80-206-0906-9.,
5.124-125.
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by u kazdého zdravého jedince pFfevazovat. Vlivem stresu télo
automaticky pfechazi na jiné, neefektivni zplsoby dychani.
4. PIny dech. Poslednim zpusobem dychani je plné dychani, které vyuziva

kombinaci véech zminénych zplsobu dychani.”®

4.1.1.3.1 Dechova cviéeni
Brani€ni dychani Ize cvicit jednoduchym zplsobem, kdy si jedinec lehne na
zada a umisti si néjaky pfredmét na své bficho. Poté se snazi dychat takovym
zpusobem, aby se pouzity pfedmét nadzvedaval. Cilem takového cviCeni je

brani¢ni dychani zautomatizovat a neovladat ho pouze silou vule.

v v v

O néco malo tézsi alternativou maze byt brani¢ni dychani v sedé, kdy se jedinec

pfi nadechu soustfedi, zda se posouva vpred pouze jeho bficho.
Tyto cviceni Ize vyuZivat priblizné 3x za den.®

4.1.1.4 Télesna cviceni
Télesna cviceni jsou soucasti fyzické pfipravy ozbrojenych slozek a pomoci nich
lze zvySovat télesnou zdatnost a psychickou odolnost. Kromé benefitd
souvisejicich s rozvojem svalu a fyzické kondice pravidelna télesna cviceni

vedou k:

» tvarovani postavy, které muze pfimo souviset s psychikou jedince diky
posileni sebevédomi;

» zlepSeni kapacity dechu a zpusobu dychani obecné (pozitivni vliv na
rozvoj psychické odolnosti — viz. kapitola 4.2.1.2);

» lepSi kvalité spanku;

A\

redukci stresu a depresi;

» navozeni psychické pohody.

O celkovém pfinosu télesnych cvieni na rozvoj psychické odolnosti

a snizovani stresového napéti existuje fada vyzkuma.8!

79 NYVLTOVA, Véclava. SOFT SKILLS: Stres a zvy$ovéani psychické odolnosti pro uchazece o
zaméstnani [online]. Praha, 2014 [cit. 15.2.2023]. Dostupné z:
https://kuhv.vscht.cz/files/uzel/0017040/Stres%20a%20zvy%C5%A10v%C3%A1n%C3%AD%20

psychick%C3%A9%?20odolnosti.pdf?redirected, s. 56-58

80 Tamtéz, s. 59.

43



4.1.1.5 Meditace
Meditace je formou relaxace, ktera spociva v soustfedéni se na urcitou véc, coz
umozni prfevzit kontrolu nad vlastnim mysSlenim. Meditace se jako nastroj
k potlaceni stresu pouziva jiz velmi dlouhou dobu. Cilem meditace je

vybalancovat své vnitini ja a dostat se do stavu psychické pohody.

Pozitivni uCinky meditace dokazuji nékteré studie, ze kterych vychazi, ze diky

meditaci dochazi ke zlepSeni pozornosti, paméti i sebevédomi.

Vyhodou meditace je, Ze ji Ize provozovat témér kdekoliv a kdykoliv. Neni
zapotiebi ménit své vnitfni pfesvédCeni ani nic jiného, stali zkratka zacit
meditovat a ponofit se do svého nitra.8?

Pro zacCatek je lepSi k meditovani vyuzivat klidné misto, kde se nebude
vyskytovat pfili§ mnoho ruSivych elementd. Je zapotfebi zaujmout pozici v sedé
a zhluboka dychat braniéni metodou. Zaroven je dulezité zapojit svou
soustfedénost a upfit ji na jednu konkrétni véc (napf. dech, obrazek, barva).
V zaatcich je doporuCena doba meditace kratSi, avSak s rostoucimi

zkusenostmi Ize dobu meditovani navysovat.®3

4.1.1.6 Jéga
Posledni metodou k posileni psychické odolnosti, ktera je zminéna v této praci,
je orientalni cvi€eni s nazvem jéga. Jedna se o metodu, ktera za pomoci cvieni
rozviji vnitfni rovnovahu a duSevni pohodu. Joéga je vhodnym prostfedkem,

pomoci kterého se Ize vyrovnat s prozitou extrémni situaci.
Cvi€eni jogy ma fadu benefita, pfikladem je:

» posileni télesné zdatnosti,
» posileni imunity,

» zlepSeni soustredéni,

81 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a dopinéné vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2., s. 285-286

82 Tamtéz, s. 298-300.

8 STILWELL, Alexander a Miroslav ZITKO. Zékladni gymnastika: pfiru¢ka speciélnich jednotek :
cesta télesnou i duSevni dokonalosti. Praha: NaSe vojsko, 2007. ISBN 978-80-206-0906-9., s.
43.
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> redukce stresu a

» zvySeni lidské odolnosti.

NejvhodnéjSim zplsobem, jak zac€it cvi€it jogu, je navstiveni skupinovych lekci
se zkuSenym trenérem/trenérkou. Alternativou ovSem mohou byt i rizné video

tutorialy nebo knizni predlohy, pomoci kterych Ize zvliadnout jednodussi cviky.8

4.2 Fyzicka priprava na extrémni situace
Specialni fyzicka pfiprava pro ozbrojené slozky je postavena na tfech zakladnich
pilifich, kterymi jsou télesna pfiprava, takticka priprava a stfelecka pfiprava.
Kazda z téchto specialnich pfiprav je pfizplsobena pro nejefektivnéjsi vyuziti

v daném Utvaru podle jeho specializace.®®

4.2.1 Télesna priprava
Télesna pfiprava je pro zvladani extrémnich situaci stézejni. Vojaci a policisté
musi pfi narocnych ukolech disponovat zvySenou fyzickou odolnosti a télesnou
zdatnosti. Soucasti télesné pfipravy je kromé télesnych cviCeni také spravna
zivotosprava, ktera obnasi kvalitni spanek a vyzivny jidelniCek. Spravnou
Zivotospravou dosahnou pfislusnici ozbrojenych slozek dostateCné regenerace,
ktera se poji s lepSimi vykony. Nastaveni télesné pfipravy je specialné upraveno

pro kazdou ozbrojenou slozku.

Sluzebni télesna priprava Armady CR je vgesci nagelnika t&lovychovy
Ministerstva obrany a rozdéluje se na vybérovou télesnou vychovu a télesnou
pfipravu, jejiz soucCasti je zakladni télesna prfiprava a specialni télesna

priprava.®

8 NYVLTOVA, Véclava. SOFT SKILLS: Stres a zvysovéani psychické odolnosti pro uchazece o
zaméstnani [online]. Praha, 2014 [cit. 15.2.2023]. Dostupné z
https://kuhv.vscht.cz/files/uzel/0017040/Stres%20a%20zvy%C5%A10v%C3%A1n%C3%AD%20
psychick%C3%A9%?20odolnosti.pdf?redirected, s. 71-72.

8 NAGY, Miloslav. Zviadani extrémnich situaci: Coping with Extreme Situations : 2. rocnik
mezindrodni védecké konference : sbornik &lank : Praha, Skolici a rekreacni zarizeni
Ministerstva vnitra Spiritka .. Praha: CASRI, 2009. ISBN 978-80-254-5909-6., s. 323.

8 PRIVETIVY, Lubomir, Sluzebni télesna vychova v rezortu Ministerstva obrany (Novy
normativni vynos MO), Vojenskeé rozhledy, 2011, ro€. 20 (52), €. 2, s. 142-147, ISSN 1210-3292
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Specialni télesna pfiprava spociva v urcitém zaméreni dané jednotky. Napfiklad
télesna pfiprava specializovana na zahraniCcni mise armady je doplnéna

o specifické vycviky. Vojaci musi byt pfipraveni:

» na dalkové pFesuny s plnou vybavou v nejriznéjSich klimatickych
a terénnich podminkach;

» ovladat sebeobranny systém Musado MSC, ktery byl vyvinut pro potfeby
armady;

» na zachranné operace v horskych terénech, které obsahuji techniky
vojenského lezeni;

» prekonat vodni toky za pomoci specifického vojenského plavani a

> zdolat jakékoliv jiné prekazky, aniz by pouzili specialni vybaveni.8’

Kvalitni télesna pfiprava obsahuje komplexni rozvoj se zaméfenim na silu,
vytrvalost, dynamiku a také obratnost. Tento model vyuziva elitni protiteroristicka

jednotka Utvar rychlého nasazeni.s8

4.2.1.1 Silovy trénink

Sila a jeji rozvoj je dllezity pro bézné fungovani Clovéka, pro pohyb, a slouzi
také k prevenci pred zranénim. Pojem sily ve vztahu k pohybovym funkcim
Clovéka Ize vymezit jako prekonani odporu, ke kterému je vyuzito svalové usili.
Silovy trénink byl v minulosti vyuzivan pouze k disciplinam, kde se samotné
zavazi vyuzivalo. Dnes je tomu jinak a silovy trénink je soucasti témér kazdého
sportu, a to nejen kvuli jeho zminénému benefitu.8® Taktéz je tomu ve fyzické
pripravé ozbrojenych slozek. Sila ziskana tréninkem je nezbytna k prfekonani
agresivniho uto¢nika nebo k dalkovému pfesunu se zatézi piné vybavy z bodu A
do bodu B.

87 NAGY, Miloslav. Zvladani extrémnich situaci: Coping with Extreme Situations : 2. roénik
mezinarodni védecké konference : sbornik ¢&lénk( : Praha, Skolici a rekreadni zafizeni
Ministerstva vnitra Spiritka .. Praha: CASRI, 2009. ISBN 978-80-254-5909-6., s. 324.
8 STEHLIK, Eduard. URNA: 30 let policejni protiteroristické jednotky. Mohelnice: Martin
Vanourek, 2011. ISBN 978-80-904588-2-6., s. 53.
89 VANDERKA, Marian. Silovy tréning pre vykon. Bratislava, 2013. ISBN 978-80-89075-40-9., s.
8-9.

46



Efektivni silovy trénink vyzZzaduje progresivni pretizeni, které spociva
v postupném pfidavani objemu nebo intenzity ve vykonaném tréninku. Té€lo je tak
nuceno adaptovat se na VétSi zatizeni. Progresivniho zatizeni lze dosahnout

vice zpUsoby, napf:

zvysovanim vahy;
zvySovanim objemu prace;
zvySovanim rozsahu pohybu;

kratSimi pauzami mezi sériemi nebo

YV V. V VYV V

zlepsovanim technického provedeni.®®

Silovy trénink ma vétSi mnozstvi podob. Jednd se napf. o metodu
tézkoatletickou, kulturistickou, rychlostné silovou nebo metodu kruhového
tréninku. Tyto metody se li§i ve zpusobu provedeni, po¢tu opakovani a vahou

zvedaného bfemene.

Tézkoatleticka metoda je nejvhodnéjSi metodou pro budovani sily, ktera
spocCiva ve zvedani zavazi o hmotnosti 90-100 % cviCencova maxima v mensich
jednotkach opakovani. Maximalni pocCet opakovani by nemél pfesahnout 6,
nebot’ vySSi poCet opakovani je pfiznacny pro jiné metody, které maji na rozvoj
sily mensi vliv. Cviky se za vyuziti téZkoatletické metody provadi ve 3 az 6
sériich, mezi kterymi je dullezité vyuzit minimalné 3minutovou pauzu pro
zregenerovani organismu. Kvdli velkému zatiZzeni organismu by mezi

jednotlivymi tréninky mély byt rozestupy alespori 48 hodin.

Kulturisticka metoda muze byt vhodnym doplfikem k metodé tézkoatletické. Za
pomoci této metody cvi¢enec docili svalové hypertrofie, tedy budovani svalové
hmoty. Pro tento typ tréninku se vyuziva zatiZzeni o 70-80 % cvi¢encova maxima
s 8 az 12 opakovanimi. Pauza mezi cviky by méla byt kratSi nez u tézkoatletické
metody, aby procvi€ovany sval uplné nezregeneroval. Cviky se provadi do poctu
blizkého nebo uplného svalového selhani, to znamena, Ze cviCenec nebude

schopen dalSi opakovani vykonat.

%  Progresivni  pretizeni. [online]. Luka$ Roubik. [Cit. 2023-02-07]. Dostupné z:
https://www.lukasroubik.cz/blog/progresivni-pretizeni
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Rychlostné silova metoda se vyuziva k rozvoji svalové dynamiky. K tomuto
typu tréninku se vyuzZiva lehké nebo stfedné tézké bfemeno. Dlraz pfi
prfekonavani zatéze se pfitom klade na rychlost provedeni cviku. Cviky se
opakuji 6x az 8x. Pauza mezi sériemi je stejna jako u tézkoatletické metody

z davodu dostate¢né regenerace.®!

Vhodnou metodou pro pfislusniky ozbrojenych slozek je také kruhovy trénink,
ktery rozviji vice oblasti najednou. Tento typ tréninku je zaméfeny na silu,
vytrvalost i dynamiku. Jeho provedeni spociva v intervalovych cvicich na vice
stanovistich. Pauzy mezi cviky jsou zde v fadech sekund pro zménu stanovisté

a kratké vydechnuti.®?

4.2.1.2 Aerobni zdatnost
Aerobni zdatnosti se rozumi schopnost vykonavat fyzickou aktivitu po delSi dobu
bez vyrazného vyCerpani. Vojaci a policisté musi disponovat jak silou, tak i
vytrvalosti, kterou uplatni pfi vykonu sluzby. Ve sluzebnim nasazeni neni ¢as na
odpoCinek a zakrok musi byt proveden v€as. Ztohoto duvodu je trénink

vytrvalosti velmi dulezitou Casti fyzické pfipravy ozbrojenych slozek.

Pfi rozvoji vytrvalosti dochazi k procesu adaptace na vytrvalostni zatéz, pfi niz
dochazi ke zvétSeni obsahu plic, zklidnéni tepové frekvence, rozvoji ¢ervenych

svalovych vlaken, redukci prebyteénych tukli a odbouravani stresu.%
K dosaZeni rozvoje vytrvalosti je nutné dodrzet tyto zasady:

» Volba vhodného cvic¢eni, které bude podporovat pozadované zmény
v organismu. Jedna se napf. o béh, plavani, cyklistiku nebo kruhovy
trénink.

» Zvolena aktivita by se méla vykonavat minimalné 3x za tyden.

9L Trénink sily - tréninkové metody. [online]. Svét Splhu. [Cit. 2023-02-07]. Dostupné z:
https://lwww.svetsplhu.cz/trenink/trenink-sily-treninkove-metody

92 KRUHOVY TRENINK. [online]. FORM FACTORY. [ cit. 2023-02-07]. Dostupné z:
https://lwww.formfactory.cz/skupinova-cviceni/kruhovy-trenink/

93 SKOPOVA, Marie a Miroslav ZITKO. Zakladni gymnastika. Praha: Karolinum, 2005. ISBN 80-
246-0973-8., s. 48.
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» Délka cviCeni se odviji od zvolené aktivity, avSak plati, Zze pro rozvoj

vytrvalosti by neméla byt kratSi nez 15 minut.

Stejné jako u silového tréninku je u vytrvalostniho tréninku dilezité postupné

progresivni zatizeni.%

4.2.1.2.1 Béh
Béh je zakladni aktivitou pro rozvoj fyzické kondice, a pravé proto nechybi ve
vSech vybérovych fizenich pro nové uchazecCe. Jak je zminéno v pfedchozim
odstavci, i pfi b&hu je nutné vyuzivat progresivni zatizeni. Postupnym
zvySovanim tempa Ci ub&hlych kilometrd dostane té€lo impuls k adaptaci na vyssi

zatizeni a télo tak nebude stagnovat na stejné pocatecni urovni.

Existuje velké mnozstvi bézeckych zplsobU, pfiemz kazdy z nich se zaméfuje
na rozvoj néceho jiného. Pfikladem jsou vytrvalostni béhy, sprinty nebo trénink

se zavazim.

Vytrvalostni béh je typicky svou dlouhou vzdalenosti za vyuziti niZSiho tempa
béhu. Ackoliv je béh na dlouhé vzdalenosti idealnim nastrojem pro rozvoj
vytrvalosti, chybi zde rychlostni slozka, ktera nesmi byt zanedbana. Efektivnim
zpusobem je propojeni béhu na delSi vzdalenosti s rychlejSimi useky. Timto

zpusobem béh zajisti rozvoj vytrvalosti, ale zaroven také rychlosti.

Béh se zavazim je vhodny pro pfislusniky specialnich jednotek, nebot jsou pfi
plnéni ukoll vybaveni téZzkou vystroji o nékolika desitkach kilogramu. Télo tak
bude pfipraveno v pfipadé nutnosti vynaloZit rychlejSi tempo s vy$Si hmotnosti
pfi riznych zakrocich. OvSem i béh se zavazim by se mél prokladat jinymi styly

béhu, nebot muze dojit k celkovému zpomaleni a ztraté rychlosti.

Rychlostni béh neboli sprint neni nejpodstatnéjSim typem tréninku pro
ozbrojené slozky, ale presto by se nemél opomijet. Sprinty jsou vhodné pro

rozvoj rychlosti a budovani svalstva.®®

% SKOPOVA, Marie a Miroslav ZITKO. Zakladni gymnastika. Praha: Karolinum, 2005. ISBN 80-
246-0973-8., s. 51.
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4.2.1.2.2 Plavani
Plavani je dalSim vhodnym zplUsobem, kterym lze dosahnout lepSi vytrvalosti
a posileni celého téla. Plavani na rozdil od béhu neni tak rizikové na zranéni
rizného typu a mize navic slouzit jako forma rehabilitace. U vétSiny specialnich
jednotek je pfijeti podminéno plaveckymi schopnostmi. Stejné jako u béhu je

podstatna technicka stranka provedeni, ta se u plavani mize zdat o néco

Vv s

Mg wiv s

rychlostni kraul a prsa, které by méli ovladat vSichni pfisluSnici ozbrojenych

slozek.%

4.2.1.2.3 Jizda na kole
Vhodnym doplnénim pro rozvoj vytrvalosti a celkové fyzické kondice je jizda na
kole. | tento zpUsob tréninku vyuzivaji nékteré specialni jednotky. Nevyhodou
oproti klasickému béhu je riziko padu z kola, které mize mit vaznéjsi zdravotni

nasledky.%’

4.2.1.3 Sebeobrana
Sebeobrana je nepochybné dalSi Casti fyzické pfipravy, kterou musi ovladat
v8ichni pfislusnici ozbrojenych sloZzek. Definice sebeobrany zni nasledovné:
,Sebeobrana je ukon, aktivita, systém ucelenych principt, kterymi se clovék
snaZzi odvratit mozné télesné, ale i majetkové Skody hrozici jemu ¢i jiné osobé.“%
Vycvik sebeobrany je pro prislusniky ozbrojenych slozek dulezity pro pfekonani

aktivniho odporu ¢&i utoku agresivni osoby.

Sebeobranu Ize rozdélit na dvé kategorie, osobni a profesni.

v v

e Osobni sebeobrana je ur€ena tomu nejSirSimu spektru u¢encll. Nezalezi

na pohlavi, véku, profesi ani ni€em jiném. | pFfesto se v osobni

% STILWELL, Alexander a Miroslav ZITKO. Zakladni gymnastika: pfirucka specialnich jednotek :
cesta télesnou i duSevni dokonalosti. Praha: Nase vojsko, 2007. ISBN 978-80-206-0906-9., s.
39-42.

% Tamtéz, s. 43.

97 Tamtéz, s. 49-50.

9% Luka$ Rojek, 2020. Sebeobrana dil 1 - Uvod, jak to vidi zakon. [online]. Top-ArmyShop.cz. [Cit.

2023-02-07]. Dostupné z: https://lwww.top-armyshop.cz/magazin-sebeobrana-zakon
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sebeobrané klade nejvétsi duraz na jednu z nejohrozenégjsSich skupin,
kterou jsou Zeny.

e Naopak profesni sebeobrana je urCena pro specifické profese a
ozbrojené slozky. Tu lze rozdélit do vice kategorii v zavislosti na

specifikacich dané ozbrojené slozky.%

Mezi nejpouzivanéjsi systémy sebeobrany, které uzivaji ozbrojené slozky, patfi
musado MCS, krav maga, systema a dalSi prvky z nejruznéjsich bojovych uméni

a sportu.

4.2.1.3.1 Musado MCS

Musado Military Combat Systém je systém sebeobrany pfizplsobeny vojenskym
podminkam. Jedna se o komplexni zplsob sebeobrany a boje zblizka, ktery
obsahuje bojové prvky beze zbrané (kopy, udery, Skrceni, paceni a porazy),
bojové a obrané techniky s nozem, tyCi a také specialni techniky pfizpusobené
policii Ci armadé.

Velka vyhoda oproti ostatnim sebeobrannym systémim spociva v tom, Ze je tato
verze musada pfizplsobena podminkam armady i policie, to znamena, ze pocita
s vyzbroji a vystroji, kterou vojaci a policisté disponuji. Vychazi z jednoduchych
a efektivnich pohybu, kterymi Ize ukoncit boj v co nejkratSi dobé. Podstatné je
také to, ze Musado MSC neslouzi a nikdy neslouzilo k dosaZeni sportovniho

vykonu, ale je konstruovano na realné extrémni situace, kde jde o Zivot.

Musado MCS vyuZivaji specialni jednotky Armady CR i zasahové jednotky
Policie CR.100

4.2.1.3.2 Krav Maga
Krav Maga je sebeobrannym systémem, ktery spada do osobni i profesni

sebeobrany. Krav Magu do dnesSni podoby zformoval jeji zakladatel Imi

9 REGULI, Zdenko. Upolové sporty. Masarykova univerzita. Brno, 2005. ISBN 80-210-xxxx-X., S.
15.

100 MUSADO MILITARY COMBAT SYSTEM. [online]. MUSADO MILITARY COMBAT SYSTEM.
[Cit. 2023-02-11]. Dostupné z: https://mcs.musadocz.cz/
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Lichtenfeld, ktery zkuSenosti z boxu a zapaseni pfizplsobil pro potfeby

Izraelskych specialnich jednotek a obrannych sil. 192

Tento sebeobranny systém se zaméfuje na boj zblizka se zbrani i beze zbrané.
Cilem je za pouZiti sebeobranné taktiky zpuUsobit protivnikovi co nejvétsi Skodu

v co nejkratSim Case za vyuziti vdech dostupnych prostredkau.

SoucCasna Krav Maga porada instruktorské kurzy zaméfrené pro osobni ochranu,

policii, armadu a jejich specialni jednotky.102

4.2.1.3.3 Systema
Systema je sebeobranny systém, ktery ma dlouhou tradici ve specialnich
jednotkach Ruské federace a dodnes ho vyuzivaji specialni sily Specnaz.
Systema je urCena na boj z blizka, pfi¢emz se soustfeduje na maximalni vyuziti
vnitini energie a psychologie. Tento sebeobranny systém je jedineCny pravé
kvuli ddrazu na psychologické aspekty boje, které jsou také zakladnim principem

Systemy.193
4.2.1.3.4 Box

Box je plnokontaktnim bojovym sportem, kde se pouzivaji udery pésti
v rukavicich. Jedna se o sport s dlouholetou tradici, ktery byl zafazen v roce
1904 do olympijskych her. Existuji historické zminky o tom, Ze byl box
v prehistorickém obdobi vyuzivan pfi vycviku vojaku. To plati az dodnes, jelikoz
jsou boxerské prvky soucasti sebeobrannych systémd, které vyuzivaji i specialni

jednotky armady i policie.1%4

01 KRAV  MAGA. [online]. KRAV MAGA. [Cit.  2023-02-12]. Dostupné  z:
https://www.kravmaga.cz/historie/

102 Kurzy pro ozbrojené sloZzky [online]. krav-maga.cz. [Cit. 2023-02-12]. Dostupné z:
https://lwww.krav-maga.cz/Kurzy/Ozbrojene-slozky?category=4

103 SYSTEMA SPETSNAZ — RUSSIAN MARTIAL ART [online]. SYSTEMA SPETSNAZ. [Cit.
2023-02-12]. Dostupné z: https://www.systemaspetsnaz.com/

104 REGULI, Zdenko. Upolové sporty. Masarykova univerzita. Brno, 2005. ISBN 80-210-XXXX-X S.
65-66.
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4.2.2 Takticka priprava
Jak jiz bylo jednou zminéno, takticka pfiprava je dalSim zakladnim pilifem fyzické
pFipravy ozbrojenych sloZek. Tento typ pfipravy se da povazovat za tu vlibec
nejdulezitéjSi Cast, a proto je ji také vénovano nejvice Casu. Taktika je urcity
postup, pomoci kterého bude dosazen cil. Ugelem taktického vycviku je najit
nejlepSi zplsob provedeni zakroku, ten si poté osvojit a drilovat. Timto procesem
Ize docilit k automatickému a preciznimu postupu s ohledem na vyvoj situace.
Modelové situace pfi nacviku taktiky jsou doladény do nejmensSiho detailu pravé
proto, aby simulovaly realnou situaci. Vycvik taktiky probiha v celém spektru
prostori, napf. v budovach, ve vSech typech dopravnich prostfedkd vcetné
metra, ve volném prostranstvi, na nadrazich, na letistich nebo v parcich.
NejnaroCnéjSi a zaroven nejCastéjSi jsou zakroky v budovach, jelikoz se kazdy

prostor dispozicné odliSuje.

Taktickym vycvikem policisté Ci vojaci upeviuji své naucené postupy, avsak
soucasti zakroku muze byt i nahlda zména situace, kterou musi vyhodnotit

a zareagovat na ni.t%
Soucasti taktické pfipravy je:

,Ziskavani prvotnich informaci, jejich vyhodnocovani a pfedavani,
pfiprava a planovani zakroku,

rozdéleni ukold,

pfiprava vyzbroje a vystroje,

volba pfepravy na misto zasahu a

nejvhodnéjsi varianty zakroku,

priblizeni,

moznosti vstupu a evakuace a

VvV V.V V V V V V V¥V

dalsi ¢innosti vyZadujici naroc¢nou pripravu jednotlivce a tymu. 106

105 STEHLIK, Eduard. URNA: 30 let policejni protiteroristické jednotky. Mohelnice: Martin
Vanourek, 2011. ISBN 978-80-904588-2-6., s. 30-31.

106 Tamtéz, s. 31.
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4.2.2.1 CQB
Zkratka CQB z anglického Close Quarters Battle ve volném pfekladu znamena
boj v uzavienych prostorech na kratkou vzdalenost. Jedna se o specificky typ
taktické pfipravy, ktery spociva v postupu policistd €i vojaku v budovach a jinych
uzavfienych prostorech s cilem eliminovat nebezpecnou osobu. Pfi nacviku uvnitf
budovy se driluji postupy na schodech, v chodbach, v pfechazeni do jinych

mistnosti, zplsoby otevirani dvefi atp.1%’
CQB se fidi 3 zakladnimi pravidly, témi jsou pfekvapeni, rychlost a agrese.

Rychlost spocCiva v systematickém a plynulém pohybu, ktery zasahujicim
umozni bleskovou reakci v kazdé situaci a rychlé provedeni zasahu s absenci

zbyte¢nych kroku navic.

Prekvapeni dava zasahujicim obrovskou vyhodu pfed pachatelem. Spravny
moment piekvapeni dokaze paralyzovat pachatele, ktery se nezmuze na

pfipadny protiutok.

PIné védoma a ovladana agrese je dalSim atributem, kterym musi disponovat
vojaci a policisté specialnich jednotek. Ta jim umozni tvrdé postupovat vpred

a nekompromisné dokongit Ukol.1%8

4.2.3 Strelecka priprava
Poslednim zakladnim pilifem fyzické pfipravy je nacvik stfelby. Preciznimi
stfeleckymi dovednostmi s kratkou i dlouhou stfelnou zbrani musi disponovat
kazdy pfisludnik ozbrojenych slozek. Toto tvrzeni plati dvojnasobné pro cleny

specialnich jednotek.

Pro maximalni ochranu sebe i svého okoli je stézejni bezpe€na manipulace se
zbrani. Béhem stfelecké pfipravy se vyu€uje vesSkera manipulace se zbrani, to
znamena spravny uchop, strfelecky postoj, prebijeni, taseni, technika mifeni

vCetné dychani a samotné stisknuti spousté. Cilem stfelecké pfipravy je

107 CQB. [online]. Hard Task Training s.r.o. [cit. 2023-02-10]. Dostupné z:
https://lwww.hardtask.cz/cze/kurzy/takticke/budova/cgb
108 BASL, Jii a Ale$ PILAR. Elitni komanda zblizka: informace pro nadfizené, postizené, kolegy,

Zivotni partnery. Praha: Knizni klub, 2013. ISBN 978-80-242-4143-2., s. 13-19.
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odstranéni Spatnych navykl se zbrani a automatizace nové naucenych

stfeleckych dovednosti s maximalnim dodrZzeni bezpe&nostnich zasad.

PFfi nacviku mifené stfelby se klade diraz na pfesnost a zaroven také na
rychlost. Nesmi zaostavat ani jedna ztéchto schopnosti. Kromé& vyuky
zakladnich dovednosti se na stfelecké pfipravé trénuji nejriznéjsi stfelecka
bojova cvi€eni obohacena fyzickou zatézi, ktera musi byt v souladu s taktickym
bojisti“, pravé proto se samotny vycvik pfipodobruje extrémnim situacim za
vyuziti nejriznéjSich efektl, které pusobi jako stresory. Vycvik se provadi také
v dynamickych podminkach, tedy za chuze nebo zjedouciho vozidla ¢i na

jedouci vozidlo.1%?

Strelecka pfiprava mlze obsahovat také specialni cvieni zaméfena na oblast

urcité ozbrojené slozky, napf. stfelba pfizplisobena osobnim ochrancum.

109 STEHLIK, Eduard. URNA: 30 let policejni protiteroristické jednotky. Mohelnice: Martin
Variourek, 2011. ISBN 978-80-904588-2-6., s. 42-43.
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I PRAKTICKA CAST

5 Empiricka ¢ast prace
V empirické Casti prace zjiStuji, zda jsou Cclenové specialnich jednotek
dostate€né pfipraveni na zvladani extrémnich situaci z psychického a fyzického
hlediska. K tomuto Setfeni jsem zvolil metodu dotaznikového Setfeni. Tuto
metodu jsem zvolil z ddvodu zachyceni velkého mnoZstvi informaci v kratkém
Casovém useku sdodrzenim maximalni anonymity vS8ech respondentu

specialnich a elitnich Gtvar z fad Armady CR a Policie CR.

5.1 Cil praktické ¢asti prace
Cilem praktické Casti je zjiSténi, zda jednotlivi pFislusnici specialnich jednotek
Armady CR a Policie CR vnimaji svou pfipravu jako dostadujici pro zvladani
extrémnich situaci, které jsou soucasti jejich povolani. Ke splnéni cile prace

jsem stanovil 3 nasledujici hypotézy tykajici se pfipravy na extrémni situace.
Stanovené hypotézy:

1. Domnivam se, zZe vétSina clend specialnich jednotek bude vzhledem
k naro€nosti vykonu sluzby v extrémnich situacich zafazovat fyzickou
pfipravu i mimo sluzbu ve svém volném Case.

2. Domnivam se, ze vétSina clenl specialnich jednotek ma povédomi
o stresovych dusledcich.

3. Domnivam se, Ze Clenové specialnich jednotek budou vnimat vy$si pocet
extrémnich situaci (do jisté faze) prospésny ke zvySovani psychické

odolnosti.

Hypotézy jsem stanovil pomoci zkuSenosti z praxe a prostfednictvim vyvozeni
z odborné literatury, pomoci které jsem ztvarnil teoretickou c&ast prace.
Stanovené hypotézy potvrzuji €i vyvracim v zavére¢ném vyhodnoceni praktické
Casti za pomoci dotaznikového Setfeni o rozsahu 15 hlavnich a doplrujicich

otazek.

Jednotlivé odpovédi respondentl jsou v grafické Upravé komparovany mezi

sebou podle daného utvaru, kde vykovavaji nebo vykonavali sluzbu.
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5.2 Metoda sbéru dat a charakteristika souboru
Jak jiz bylo zminéno uvodem praktické Casti prace, ke sbéru dat jsem zvolil
dotaznikové Setfeni, a to pravé kvuli specifickému tématu, které cili na Cleny
specialnich a elitnich jednotek armady a policie, pro které je dllezité dodrzeni
maximalni anonymity. Pomoci této metody lze ziskat velké mnozstvi informaci za
velmi kratky cas. Ztéchto davodu jsem také volil stru¢né otazky s jasnou
odpovédi, které neodradi Zzadného cenného respondenta od vyplnéni vSech
odpovédi. Dotaznik mohli vyplfiovat také policisté Ci vojaci, ktefi v nékteré ze
specialnich jednotek slouzili v minulosti. Jejich odpovédi jsou pfevedeny do

Casu, kdy stale aktivné slouzili na daném utvaru.

Dotaznik jsem vytvofil na webové strance www.survio.com. Tato forma
dotazniku mi umoznila rozesilat otazky elektronickou formou prostfednictvim
vygenerovaného odkazu, ktery jsem nasledné nechal kolovat mezi Ccleny

specialnich jednotek.
Vysledny soubor obsahuje 25 respondentu.

Prvni dvé otazky dotazniku zjistuji zakladni informace o respondentech, které

jsou dulezité pro jeho dalSi vyhodnoceni.

Prvni otazka rozdéluje respondenty do jednotlivych skupin podle utvaru, kde se
s extrémnimi situacemi setkavaji, a druha otazka cili na ziskané sluzebni

zkuSenosti prostfednictvim odslouzenych let na daném utvaru.

Respondenti jsou ze 6 riznych specialnich a elitnich jednotek armady a policie.
Z fad Policie CR se jedna o soudasné &i byvalé ¢leny Utvaru rychlého nasazeni,
Utvaru pro ochranu prezidenta Ceské republiky, Zasahové jednotky a Specialni
poradkové jednotky. Respondenti z Armady CR slouzi &i slouzili u 601. skupiny

specialnich sil a 43. vysadkového pluku Chrudim.
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= Utvar rychlého nasazeni = Utvar pro ochranu prezidenta Ceské republiky
m Zasahova jednotka Specialni poradkova jednotka

m 601. skupina specialnich sil m 43, vysadkovy pluk Chrudim
Graf 1: Rozdéleni respondentti podle utvaru

Z vysledku prvni otazky je patrné, Ze nejvétsi skupinu respondentl tvofi dvanact
Clent Zasahové jednotky. DalSi skupina je slozena z péti policisti ze Specialni
pofadkové jednotky. Z Utvaru rychlého nasazeni odpovidali &tyfi &lenové
a z Utvaru pro ochranu prezidenta Ceské republiky jeden &len. Z Armady CR
odpovidali dva vojaci ze 601. skupiny specialnich sil a jeden vojak ze 43.

vysadkového pluku Chrudim.

Jak jiz bylo zminéno, ucelem druhé identifikacni otazky je zjisténi zkusenosti na

zakladé odslouzenych let policistu i vojaku na daném utvaru.
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m Utvar rychlého nasazeni m Utvar pro ochranu prezidenta Ceské republiky
M Zasahova jednotka Specialni poradkova jednotka
B 601. skupina specialnich sil B 43. vysadkovy pluk Chrudim

Graf 2: Délka sluzebniho poméru
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K vyhodnoceni této otazky jsem zvolil sloupcovy graf, kde lze vidét délku
odslouzenych let pfisludniki ozbrojenych slozek dle jednotlivych utvard.
Z vysledku otazky tazajici se na pocet odslouzenych let v utvaru Ize vycist, Zze
nejzkusenéjSi respondenti, ktefi vykovavaji sluzbu déle nez 16 let, jsou Clenové
elitnich jednotek Policie CR. Jedna se zejména o &tyfi éleny z Utvaru rychlého
nasazeni, jednoho ¢&lena Utvaru pro ochranu prezidenta Ceské republiky a &tyfi

Cleny zasahove jednotky.

Jako dalSi moznost odpovédi do dotazniku jsem zvolil délku sluzebniho poméru
v rozmezi 11 az 15 let. Do této kategorie spadaji oba vojaci z elitni jednotky 601.
skupiny specialnich sil, jeden Clen zasahové jednotky a jeden Clen Specialni

pofadkové jednotky.

Do dalSi kategorie délky sluzebniho poméru v rozmezi 6 az 10 let spada Sest
a také nejvice Clent ze Zasahové jednotky. Dale dva pfislusnici Specialni

poradkové jednotky a jeden vojak ze 43. vysadkového pluku Chrudim.

Posledni kategorii, ktera se tyka délky sluzebniho poméru, je moznost odpovédi
s oznaCenim 0 az 5 let. V té je zafazen jeden Clen Zasahové jednotky a dva

Clenové Specialni pofadkové jednotky.

5.3 Interpretace a zhodnoceni ziskanych dat
V této kapitole interpretuji a hodnotim ziskana data ze 13 otazek dotaznikového
Setfeni, které také slouzi k verifikaci ¢i falzifikaci stanovenych hypotéz v Uvodu

praktické ¢asti prace.

Otazka ¢. 3: Kolikrat se do jednoho roku ve vykonu sluzby ocitate

v extrémni situaci?

Cilem této otazky bylo zjistit, jak Casto se Clenové specialnich jednotek vystavu;ji
extrémnim situacim, jejichz mnozZstvi ma vyrazny vliv na organismus
prostfednictvim stresovych disledkd. V kapitole 3.2.4.1 zmifuji vyzkum, dle
kterého mezi nejstresovéjsi extrémni situace patfi pouZiti stfelné zbrané a Cisténi
budovy s cilem vyhledat nebezpecného pachatele. Pravé tyto situace jsou
typickou a témér rutinni zalezitosti pro €leny specialnich jednotek. Zaroven tato

otazka slouZzi jako doplnék pro 3. hypotézu.
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Utvar rychlého Utvar pro Zasahova Specialni 601. skupina 43. vysadkovy
nasazeni ochranu jednotka poradkova specialnich sil pluk Chrudim
prezidenta Ceské jednotka
republiky

B Ox 1-3x 4-6x 7x a vicekrat
Graf 3: Pocet extrémnich situaci za jeden rok

Na uvod vyhodnoceni této otazky je nutné zminit, Ze vysledky dotazniku mohou
byt subjektivné zkresleny dle vykladu extrémni situace daného respondenta.
Kazdy jednotlivec vnima extrémni situaci jinym zpusobem, ktera do jisté miry
zavisi také na jeho psychické odolnosti a zkuSenostech. | pfesto se domnivam,

Ze ziskana data maji relevantni hodnotu pro ucely této prace.

Dle vysledkl je patrné, Ze nejvice se s extrémnimi situacemi setkavaji ¢lenové
Zasahové jednotky a Utvaru rychlého nasazeni, ktefi z vétsiny oznagili odpovéd
7x a vicekrat. Se stejnym pocCtem extrémnich situaci se setkava i jeden c&len

Specialni poradkové jednotky

Odpovéd 4-6x oznacil jeden vojak ze 601. skupiny specialnich sil. Extrémni
a posttraumatické stresové poruchy. Stejnou odpovéd vyplnili také dva ¢lenové
Specialni poradkové jednotky.

S primérné 1-3 extrémnimi situacemi za rok setkali 2 respondenti ze Specialni
porfadkové jednotky, ktefi maji nejvétSi zkuSenosti s divackym nasilim
a zasahovanim proti nebezpeénym pachatelim. Déle také jeden &len Utvaru

rychlého nasazeni, Zasahové jednotky a vojak z 43. vysadkového pluku.
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Posledni odpovédi byla moznost Ox, kterou vyplnil &len elitniho Utvaru pro
ochranu prezidenta Ceské republiky. Nutno podotknout, Ze vykon sluzby na
tomto utvaru byva velmi psychicky naroény, a to pravé proto, Ze utok na
chranénou osobu muze pfijit kdykoliv a kdekoliv. Stejnou odpovéd zvolil také

jeden Clen Zasahové jednotky.

Ze ziskanych dat vychazi najevo, Ze nejvice extrémnich situaci prozivaji Clenové
Zasahové jednotky, Utvaru rychlého nasazeni a vojaci ze 601. skupiny
specialnich sil. S velkym mnozstvim extrémnich situaci se setkavaji i policisté ze
Specialni poradkové jednotky. S poétem prozitych extrémnich situacich se
zaroven zveda riziko ke stresovym dusledkim. Domnivam se, Ze na zakladé
vysledkl této otazky lze predpokladat, ze zminéné skupiny respondentl jsou

nachylnéjsi ke vzniku stresovych disledku viivem proziti extrémni situace.
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Otazka €. 4: Myslite si, ze jste dostatecné pripraveni na extrémni situace?

Cilem této otazky je zjistit stav pfipravenosti na extrémni situace dle jednotlivych

utvara.

1 il i
0

Utvar rychlého Utvar pro Zasahova Specidlni 601. skupina 43. vysadkovy
nasazeni ochranu jednotka poradkové specialnich sil pluk Chrudim
prezidenta Ceské jednotky
republiky

HAno MSpiSeano M Ne SpiSe ne
Graf 4: Dostate¢na pripravenost na extrémni situace

Z grafu Ize vycist, Ze jsou vSichni Clenové elitnich dtvard na spravném misté
a citi se maximalné pfipraveni. Stoprocentni pfipravenost oznaéili ¢lenové Utvaru
rychlého nasazeni, jeden &len elitniho Utvaru pro ochranu prezidenta Ceské
republiky, tfi ¢lenové Zasahové jednotky a dva CElenové Specialni poradkové
jednotky. Maximalni pfipravenost na extrémni situace oznadcili i dva vojaci ze

601. skupiny specialnich sil a jeden vojak ze 43. vysadkového pluku Chrudim.

Odpovéd ,,spiSe ano“ oznacilo osm clenl Zasahové jednotky a tfi ¢lenové

Specialni poradkové jednotky.
Moznost ,,spiSe ne“ oznacil pouze jeden Clen ze Zasahové jednotky.

Posledni moznost u otazky ohledné dostateCné pfipravy na extrémni situace
s odpovédi ,,ne“ nezvolil nikdo. Tudiz z vysledku Setfeni vychazi, ze jsou témeér
vSichni €lenové specialnich jednotek pfipraveni na extrémni situace, které jsou

soucasti jejich povolani.
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Otazka €. 5: Je pro vas zasah v extrémnich situacich naro¢énéjsi po fyzické

nebo psychické strance?

Cilem této otazky je zjistit, zda se osloveni respondenti setkavaji spiSe
s psychicky nebo fyzicky naro¢néjSimi situacemi. VétSi psychicka zatéz opét

prispiva k moznému rozvoji stresovych dusledku.
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Utvar rychlého Utvar pro Zasahova Specialni 601. skupina 43. vysadkovy
nasazeni ochranu jednotka poradkova specialnich sil pluk Chrudim
prezidenta Ceské jednotka
republiky
B Psychicky narocnejsi Fyzicky naro¢néjsi ZaleZi na konkrétni situaci Oboji stejné

Nejvice Clend zasahovych jednotek (9) odpovédélo, Ze psychicka a fyzicka
naro¢nost zasahu v extrémnich situacich se odviji od konkrétni situace. Stejného
nazoru jsou i tfi &lenové Utvaru rychlého nasazeni, tfi policisté ze Specialni
poradkové jednotky, jeden &len Utvaru pro ochranu prezidenta Ceské republiky

a jeden vojak z 43. vysadkoveho pluku.

Odpovéd s nazorem, Ze jsou zasahy v extrémnich situacich stejné psychicky

i fyzicky naro¢né zastava pouze jeden €len Zasahové jednotky.

Za psychicky naro€ngjsi extrémni situace povazuje celkem pét ¢lenl specialnich
jednotek. Konkrétné se jedna o jednoho élena Utvaru rychlého nasazeni, dva
Cleny Zasahové jednotky, jednoho €lena Specialni pofadkové jednotky a oba

vojaky z elitni 601. skupiny specialnich sil.
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Otazka €. 6: Vénujete se ve volném case fyzické pripravé?

Touto otazkou zjistuji, zda clenoveé specialnich jednotek vénuji Cas fyzické
pfipravé i ve volném €ase mimo sluzbu. Fyzicka pfiprava mize probihat formou
silového tréninku, jakéhokoliv sportu nebo béhu. Cilem této otazky spolecné

s otazkou €. 7 je potvrzeni €i vyvraceni stanovené 1. hypotézy.
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Utvar rychlého Utvar pro Zasahova Specialni 601. skupina 43. vysadkovy
nasazeni ochranu jednotka poradkové specialnich sil pluk Chrudim
prezidenta Ceské jednotky
republiky

HAno HNe Pfilezitostné
Graf 6: Fyzicka pfiprava ve volném ¢ase

Vysledky této otazky ohledné fyzické pfipravy Clenud specialnich jednotek ve
volném cCase vypovidaji shodné, a to ve vSech utvarech s odpovédi ,ano*.
Fyzicka pfiprava policistl a vojakl ze specialnich jednotek je na vysoké urovni

také diky jejich ,domaci“ pfipravé.

O kvalité jejich fyzické pfipravenosti také vypovida fakt, Zze v pfedchozi otazce
€. 5 nikdo neoznacil pfimou odpovéd, ktera by znadcila, ze jsou pro né fyzicky
naroCnéjsi extrémni situace.

Jak jiz bylo zminéno, tato otazka je dopliujici otazkou pro 1. stanovenou
hypotézu, ktera pfedpoklada, Ze ¢lenové specialnich jednotek zafazuji vzhledem
k fyzické naroCnosti extrémnich situaci fyzickou pfipravu i do svého volného
Casu. Odpovédi se jednomysiné priklanéji k verifikaci hypotézy, avSak pro uplné

potvrzeni jsem stanovil dalSi doplnujici otazku €. 7.
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Otazka €. 7: Myslite si, Ze je vase sluzebni fyzicka priprava dostacujici?

Tato otazka sméfuje pfimo k potvrzeni €i vyvraceni hypotézy €. 1, jak bylo
avizovano v pfedchozim odstavci. Vychazim z pfedpokladu, Ze vykon sluzby
u specialnich jednotek je natolik fyzicky naro¢ny, Ze si nelze vystacit pouze se
sluzebni fyzickou pfipravou. Pravé proto je nezbytné, aby si ¢lenové specialnich
jednotek udrzovali kondici a pfipravovali se na fyzicky vykon v extrémnich

situacich i mimo vykon sluzby ve volném Case.

Stanovena hypotéza: ,Domnivam se, Ze vétSina ¢lent specialnich jednotek bude
vzhledem k narocnosti vykonu sluzby v extrémnich situacich zarazovat fyzickou

pripravu i mimo sluzbu ve svém volném case.”
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Utvar rychlého Utvar pro Zasahova Specialni 601. skupina 43. vysadkovy
nasazeni ochranu jednotka poradkové specialnich sil pluk Chrudim
prezidenta Ceské jednotky
republiky

B Ano, vice se fyzické pripravé ve volném cCase nevénuji.
Ano, ale udrzuji se v kondici i ve volném case.
Ne, nedostatky musim dohdnét ve volném case.

H Ne, ale ve volném case se fyzické pripravé nevénuiji.
Graf 7: Je sluzebni fyzicka priprava dostatecna?

Dvacet €lenu specialnich jednotek vnima svou sluzebni fyzickou pfipravu jako
dostateCnou, ale i pfes to se ji vénuji i ve svém volném C€ase. Dva Clenové
zasahovych jednotek a dva Clenové Specialni pofadkoveé jednotky uvedli, Ze je
pro né sluzebni fyzicka pfiprava nedostatecna, a pravé proto musi nedostatky

dohanét ve svém volném c¢ase.

Pouze jeden jediny vojak ze 601. skupiny specialnich sil uvedl, Ze je pro néj

sluzebni fyzicka pfiprava dostate€na a vice se ji ve volném €ase nevénuje.
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Z vysledkd vychazi, ze 21 respondentll z celkového pocétu 25 vnima svou
sluzebni fyzickou pFipravu jako dostate€¢nou. Nutno podotknout, Ze vSichni ze
zminénych respondentt se udrzuje v kondici i ve volném Case, tudiz mize byt

jejich vnimani mirné zkreslené.

Na zakladé ziskanych dat z otdzek &. 6 a 7 tykajici se fyzické pfipravy €lenu

specialnich jednotek potvrzuji 1. stanovenou hypotézu.

Otazka €. 8: Vénujete se ve volném case psychické pripravé?

Cilem této otazky je zjisténi stavu psychické pfipravenosti ¢lenl specialnich
jednotek. Tato otazka cili specialné na ,domaci pfipravu velmi dulezité
psychické odolnosti, ktera pfimo napomaha ke vzdorovani stresovym dusledkim

zpusobenych extrémnimi situacemi.
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Utvar rychlého Utvar pro Zasahova Specidlni 601. skupina 43. vysadkovy
nasazeni ochranu jednotka poradkova specialnich sil pluk Chrudim
prezidenta Ceské jednotka
republiky

HAno HNe Pfilezitostné

Graf 8: Psychicka priprava ve volném case

Osm respondentt specialnich jednotek z celkového pocCtu se nevénuje velmi
dulezité psychické pfipravé ve svém volném cCase. Konkrétné Sest ¢lenu
Zasahové jednotky, dva policisté ze Specialni porfadkové jednotky, jeden Clen

Utvaru rychlého nasazeni a jeden vojak ze 43. vysadkového pluku Chrudim.
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Psychicka pfiprava ve volném Case pfevazuje u elitnich jednotek, to znamena u
Utvaru rychlého nasazeni, Utvaru pro ochranu prezidenta Ceské republiky a 601.

skupiny specialnich sil.

Otazka €. 9: Myslite si, Ze by mél byt psychickeé pripravé vénovan veétsi

prostor?

| 0 i 1l
0

Utvar rychlého Utvar pro Zasahova Specidlni 601. skupina 43. vysadkovy
nasazeni ochranu jednotka poradkova specialnich sil pluk Chrudim
prezidenta Ceské jednotka
republiky

H Ano Spise ano M Ne Spise ne Nevim
Graf 9: Vétsi prostor pro psychickou pfipravu

Na otazku, zda by mélo byt psychické pfipravé vénovano vice prostoru,
odpovédéla vétSina respondentl ,,ano“ nebo ,spiSe ano“. Pro rozsifeni
psychické pfipravy jsou &lenové z Utvaru rychlého nasazeni, Utvaru pro ochranu
prezidenta, Specialni poradkové jednotky a Zasahové jednotky. Zaporné
odpovédél pouze jeden Clen ze Zasahové jednotky a jeden vojak ze 601. skupiny

specialnich sil a 43. vysadkového pluku.

Data ziskana z otdzek €. 8 a 9 sméfujici na psychickou pfipravu vypovidaji
o mirném nedostatku v této oblasti. Ackoliv je tato forma pfipravy velmi dulezita
a slouzi také jako prevence pred stresovymi dusledky z extrémnich situaci, tak
se ji ve volném cCase vénuje méné respondenti. VétSina respondentl se

domniva, Ze by se mélo dat psychické pfipravé vétsi prostor.
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Otazka ¢. 10: Jste obeznameni s priznaky stresovych dusledki?

(Posttraumaticka stresova porucha, post-shooting trauma, bojovy stres)

Tato otazka pfimo souvisi s psychickou pfipravou, jelikoz znalost reakci svého
téla na extrémni az traumatické udalosti je klicova. Cilem této otazky je potvrzeni

Ci vyvraceni 3. hypotézy, ktera byla stanovena v uvodu praktické ¢asti prace.

3 I

N

[N

Utvar rychlého Utvar pro Zasahova Specidlni 601. skupina 43. vysadkovy
nasazeni ochranu jednotka poradkova specialnich sil pluk Chrudim
prezidenta Ceské jednotka
republiky

B Ano SpiSe ano M Ne Spise ne
Graf 10: Obeznameni se stresovymi disledky

VétSina respondentll je dle vysledkld dotaznikového Setfeni obeznamena
s priznaky stresovych dusledkd, coz znaCi o dobré psychické pfipravenosti.
O ptiznacich stresovych disledkd nema povédomi pouze jeden &len Utvaru
rychlého nasazeni, dva clenové Zasahové jednotky a Specialni pofadkové

jednotky.

Odpovédi na stanovenou otazku potvrzuji 2. stanovenou hypotézu, protoze je
vétSina ¢lenu specialnich jednotek obeznamena s pfiznaky stresovych dasledku

podle predpokladu.
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Otazka ¢. 11: Znate ve svém okoli nékoho, kdo se vlivem extrémni situace

potykal s pfiznaky posttraumatické stresové poruchy? (no¢ni miry, vtiravé

myslenky atp.)
8
7
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4
3
2
1 il
, i i
Utvar rychlého Utvar pro Zasahova Specialni 601. skupina 43. vysadkovy
nasazeni ochranLvJ jednotka poradkova specidlnich sil pluk Chrudim
prezidenta Ceské jednotka

republiky

HAno ENe HNevim
Graf 11: Mél v blizkém okoli nékdo priznaky PTSD?

Vysledky z grafu dokazuji, jak moc psychicky narocny vykon sluzby
u ozbrojenych slozek je. Deset respondentl ze specialnich jednotek z celkového
poCtu dvacet pét zna ve svém okoli nékoho, kdo se potykal s pfiznaky

posttraumatickeé stresové poruchy vlivem extrémni situace.

[13

Ve 100% shodé s odpovédi ,ano“ odpovédéli vsSichni tfi respondenti
z vojenskych fad. Na stejné odpovédi se dale shodli Ctyfi ¢lenové Zasahové
jednotky, dva ¢&lenové Specialni poradkové jednotky a jeden ¢&len Utvaru

rychlého nasazeni.
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Otazka €. 12: Vite, jak pomoct vasemu kolegovi v pripadé, zZe prozil sok

vlivem extrémni situace?

Cilem této otazky je opét zjiSténi stavu psychické pfipravy napfi€ utvary

specialnich jednotek.

0

Utvar rychlého Utvar pro Zasahova Specidlni 601. skupina 43. vysadkovy
nasazeni ochranu jednotka poradkova specidlnich sil pluk Chrudim
prezidenta Ceské jednotka
republiky

H Ano SpiSe ano M Ne Spise ne
Graf 12: Znalost pomoci v pfripadé prodélani Soku vlivem extrémni situace

Data opét poukazuji na dobrou psychickou pfipravenost. Az osmnact
respondentl ma tuseni, jakym zpusobem pomoci kolegovi, ktery utrpél trauma

vlivem extrémni situace.

Mirné nedostatky v této oblasti byly zaznamenany pouze u Zasahové jednotky,
kde Sest respondentu (polovina) nevi nebo spiSe nevi jakym zpusobem

postupovat v pfipadé, ze néktery z kolegu utrpi Sok.
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Otazka €. 13: Vyuzili jste nékdy sluzeb policejniho/vojenského psychologa?
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Utvar rychlého Utvar pro Zasahova Specialni 601. skupina 43. vysadkovy
nasazeni ochranu jednotka poradkova specidlnich sil  prapor Chrudim
prezidenta Ceské jednotka
republiky

HAno HNe Nechci odpovidat
Graf 13: Vyuziti policejniho/vojenského psychologa

Sluzeb policejniho psychologa ze vSech tazanych respondentl vyuzil pouze
jeden cClen Zasahové jednotky a jeden vojak ze 601. skupiny specialnich sil.

VSech ostatnich dvacet tfi respondentl na otazku odpovédélo ,,ne*.

Odpovédi na tuto otazku jsou mirné prekvapivé, a to z divodu velké psychické
naro¢nosti, ktera je zplsobena extrémnimi situacemi ve vykonu sluzby. Soucasti
naplné prace policejnich ¢i vojenskych psychologl je mimo jiné také
psychologicka péce a krizova intervence, ktera je velmi dllezita i z preventivniho

hlediska vUci rozvoiji stresovych dusledka.
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Otazka ¢. 14: Myslite si, Ze jste s pocétem vice prozZitych extrémnich situaci

psychicky odolnéjsi?
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Utvar rychlého Utvar pro Zasahova Specidlni 601. skupina 43. vysadkovy
nasazeni ochranu jednotka poradkova specialnich sil pluk Chrudim
prezidenta jednotka
republiky
B Ano SpiSeano M Ne Spise ne Nevim B Nesetkal jsem se s extrémni situaci

Graf 14: Vzrista psychicka odolnost s poétem prozitych extrémnich situaci?

Az na jednoho respondenta se vsSichni shodné domnivaji, Ze s vysSSim poctem
prozitych extrémnich situaci se také zveda jejich psychicka odolnost. Pouze
jeden respondent ze 601. skupiny specialnich sil odpovédél, Ze se jeho

psychicka odolnost s vice prozitymi extrémnimi situacemi spiSe nezvySuje.

Dle dostupnych zdroju uvedenych v teoretické €asti prace se psychicka odolnost
opravdu muUze zvySovat s vétSimi zkuSenostmi. Timto zplsobem to ovSem
nemusi pokracovat az do nekonec¢na a v urCity moment mize nastat bod zlomu.
Prilis velké mnozstvi extrémnich situaci mize nasobit pusobeni stresu, a tak

i nachylnost ke stresovym dusledkdam. 110

Na zakladé odpovédi na tuto otazku Ize potvrdit 3. a také posledni stanovenou

hypotézu.

110 CRTKOVA, Ludmila. POLICEJNi PSYCHOLOGIE. Ale§ Cenék s.r.o. Plzefi, 2015. ISBN 978-
80-7380-581-4., s. 133-134.
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Otazka €. 15: Mate povédomi o posttraumatickém rozvoji?

2
0

Utvar rychlého Utvar pro Zasahova Specialni 601. skupina 43. vysadkovy
nasazeni ochranu jednotka poradkova specidlnich sil  prapor Chrudim
prezidenta Ceské jednotka
republiky

H Ano Spise ano H Ne Spise ne
Graf 15: Povédomi o posttraumatickém rozvoji

Celkem ¢&trnact respondentd ma povédomi o posttraumatickém rozvoji, ktery
muUze po prozitém traumatu z extrémni udalosti zvednout uroven osobnosti jesté

vy$, nez tomu bylo pfed samotnou udalosti.

Odpovéd ,ne“ nebo ,spiSe ne“ zvolilo jedenact respondenti ze specialnich

jednotek.

Dle mého nazoru je dulezité mit povédomi o posttraumatickém rozvoji zejména
v exponovanych profesich jako jsou vojaci a policisté ze specialnich jednotek,

jelikoz jsou rizikovou skupinou, ktera je nachylna ke vzniku stresovych dusledka.

5.3 Shrnuti praktické ¢asti
Dotaznikovym Setfenim jsem nasbiral data tykajici se fyzické a psychické
pfipravy specidlnich jednotek zfad Policie CR a Armady CR. Otazky byly
zhodnoceny slovné i graficky. Pro grafické zpracovani byl zvolen pfevazné
sloupcovy graf, pomoci kterého lze jednoduse porovnavat odpovédi mezi

jednotlivymi utvary.
V uvodu praktické ¢asti byly stanoveny tfi nasledujici hypotézy, jejichz potvrzeni
Ci vyvraceni bylo zaznamenano pfimo pod jednotlivé otazky.
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Vyhodnoceni stanovenych hypotéz:

1. Domnivam se, ze vétSina ¢lenu specialnich jednotek bude vzhledem
k naroCnosti vykonu sluzby v extrémnich situacich zafazovat fyzickou
pfipravu i mimo sluzbu ve svém volném cCase.

- potvrzeno

2. Domnivam se, ze vétSina clend specialnich jednotek ma povédomi
o stresovych dusledcich.

- potvrzeno

3. Domnivam se, Ze Clenové specialnich jednotek budou vnimat vyssSi poCet
extrémnich situaci (do jisté faze) prospé&sSny ke zvySovani psychické
odolnosti.

- potvrzeno

Z jednotlivych otazek dotaznikoveho Setfeni a potvrzenych hypotéz jsem dospél
k nazoru, Ze cil stanoveny v uvodu praktické Casti je splnén, nebot odpovédi
jednotlivych respondent nabyvaiji pfesvédCivy dojem o dostateCné pfipravenosti

na extrémni situace.

Ackoliv se celkovy soubor skladal pouze z dvaceti péti respondentu specialnich
jednotek, poskytl velmi zajimavé informace. Z dat bylo zjisténo, ze se vSichni
respondenti udrzuji v kondici ve volném Case a také ve fyzické pfipravé
nepocituji témér Zadné nedostatky. Psychické pfipravé se vénuje pouze Cast
respondentl, ackoliv se nékterym z nich jevi zasah v extrémnich situacich

Vv,

psychické pfipravé vénovano vice prostoru.

Z vyslednych odpovédi Ize také potvrdit, Ze jsou Clenové specialnich jednotek
s ohledem na pocet prozitych extrémnich situaci ohrozenou skupinou s vysSi
pravdépodobnosti vzniku stresovych duasledkd v podobé posttraumatické
stresové poruchy, post-shooting traumatu nebo bojového stresu. A pravé
z tohoto ddvodu by mél byt vénovan vétsi prostor psychoedukaci a psychické
pfipravé pro specialni jednotky i ozbrojené slozky obecné.
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Zaver
V diplomové praci je zpracovana problematika zvladani extrémnich psychicky
a fyzicky narocnych situaci, se kterymi se setkavaji ozbrojené slozky, nejCastéji

jejich specialni jednotky.

Pro Cleny specialnich jednotek z fad policie nebo armady je stéZejni fyzicka
zdatnost, kterou vyuzZiji k pfekonani nebezpecnych pachatell a jinych
nastraZzenych prekazek. Pravé proto je do jejich vycviku zafazena fyzicka
pFiprava, ktera se rozdéluje do nékolika dulezitych blokd, jako je télesna, takticka
a stfelecka priprava. VSechny metody, které povazuiji dle relevantnich zdroju za

ty nejefektivné;jsi k rozvoiji fyzické zdatnosti, jsem v praci podrobné popsal.

Ackoliv je fyzicka pfipravenost pro zasah v extrémnich situacich velmi dulezita,
byva podcerniovana. Vlivem Castého vystavovani se extrémnim situacim stoupa
mira rizika vzniku stresovych dusledkd. Pravé ztohoto didvodu jsem v praci
poukazal na metody krizové intervence po prozitych extrémnich situacich

a popsal metody, pomoci kterych Ize rozvijet psychickou odolnost.

Prakticka Cast diplomové prace potvrdila mé pfedem stanovené hypotézy
pomoci dotaznikového Setfeni a dokazala, jak moc naroCny vykon sluzby
u specialnich jednotek je. Vysledky poukazaly na fakt, Zze témér vSichni ¢lenové
zasahovych jednotek se vénuji fyzické nebo psychické pfipravé i mimo pracovni
dobu ve svém volném Case. Zaroven byl spinén cil praktické ¢asti prace, jelikoz
ziskané odpovédi od respondentl ze specialnich jednotek naznacily precizni

pfipravu na extrémni situace.

Celkovym cilem prace bylo poukazat na dllezitost psychické a fyzické pripravy,

popsat metody slouzici ke zvySeni fyzické zdatnosti a psychické odolnosti

vrwve

vlivem extrémni situace. Jsem presvédcen, Ze se mi cil prace stanoveny v uvodu

podafilo naplnit.
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Seznam priloh

Priloha 1

Dotaznik

Problematika zvladani extrémnich psychickych a fyzickych situaci u

ozbrojenych slozek

1. U jakého utvaru slouzite?

a.

Utvar rychlého nasazeni

b. Zasahova jednotka
c. Ochranna sluzba

d.
e
f.

Specialni poradkova jednotka

. 601. skupina specialnich sil

Jiné (volna odpovéd)

2. Kolik let jste ve sluzebnim poméru?

a.
b.
C.
d.

0-5
6-10
11-15
16+

3. Kolikrat se do jednoho roku ve vykonu sluzby ocitate v extrémni situaci? —

(budu psat o nasobnosti stresovych situaci viz. policejni psychologie)

a.
b.
C.
d.

Ox
1-3x
4 — 6X

7x a vice

4. Myslite si, ze jste dostate¢né pfipraveni na extrémni situace?

a.
b.
C.
d.

Ano
Spise ano
Spise ne
Ne

viwv s

Vv s
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C.
d.

viv s

Zalezi na konkrétni situaci

Oboji na stejno

6. Vénujete se ve volném Case fyzickeé pfipravé?

a.
b.

C.

Ano
Ne

Prilezitostné

7. Myslite si, Zze je vaSe sluzebni fyzicka pfiprava dostacujici?

a.
b.
C.
d.

Ano, vice se fyzické pfipravé ve volném ¢ase neveénuiji.
Ano, ale udrzuji se v kondici i ve volném Case.
Ne, nedostatky musim dohanét ve volném Case.

Ne, ale ve volném Case se fyzické pfipravé nevénuiji.

8. Vénujete se ve volném Case psychické pripravé?

a.
b.

C.

Ano
Ne

Prilezitostné

9. Myslite si, ze by mél byt psychické pfipravé vénovan vétsi prostor?

a.
b.
C.
d.

e.

Ano
Spise ano
Spise ne
Ne

Nevim

10.Jste obeznameni s pfiznaky stresovych duasledk(? (Posttraumaticka

stresova porucha, post-shooting trauma, bojovy stres)

a.
b.
C.
d.

Ano
SpiSe ano
Spise ne
Ne

11.Znate ve svém okoli nékoho, kdo se vlivem extrémni situace potykal

S pfiznaky posttraumatické stresové poruchy? (no¢ni mury, vtiravé

mysSlenky atp.)

a.
b.

Ano
Ne
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C.

Nevim

12.Vite, jak pomoct vaSemu kolegovi v pfipadé€, Ze prozil Sok vlivem extrémni

situace?

a.
b.
C.
d.

Ano
Spise ano
Spise ne
Ne

13.Vyuzili jste nékdy sluzeb policejniho/vojenského psychologa?

a.
b.

C.

Ano
Ne
Nechci odpovidat

14.Myslite si, Ze jste s poCtem vice prozitych extrémnich situaci psychicky

odolnéjsi?

a.

f.

Ano

b. Spise ano
c. SpiSe ne
d.
e

. Nevim

Ne

Nesetkal jsem se s extrémni situaci.

15.Mate povédomi o posttraumatickém rozvoji?

a. Ano

b.
C.
d.

SpiSe ano
Spise ne
Ne
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