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ANOTACE

Diplomova prace se zabyva celkovym pfipravnym procesem aspirantll na mista
v zasahovych jednotkach Policie Ceské republiky a jejim cilem je utvofeni urgité
metodiky pro budouci uchazece. Prace se déli na teoretickou a praktickou ¢ast.
V teoretické Casti se pojednava o historii, struktufe i pusobnosti zasahovych
jednotek, a specializacich jejich ¢lenl. Rovnéz feSi problematiku kompletniho
vybérového fizeni, vcetné pfipravy na jeho nejvétsi uskali, mezi které patfi
extrémni stresové situace a nevhodné nastaveny sportovni trénink. Dale se
zaobira tématem stravovani, suplementace a regenerace. V praktické Casti je
veden polostrukturovany rozhovor s uchazeci o mista na zasahovych jednotkach

a také dotaznik se soucasnymi Cleny zasahovych jednotek.
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* sportovni trénink * vyziva * suplementace * regenerace *

ANNOTATION

This diploma thesis is concerned with the process of preparing the applicants for
positions in the special unit of the Police of the Czech Republic response and its
object is to create a certain methodology for future applicants. The work is
separated into a theoretical and a practical part. In the theoretical part, it describes
the history, structure and framework of specil units, also it includes the
specializations of their members. The diploma thesis deals with the issue of the
entire selection process, including preparation for its biggest challenges, that
contains extreme stressful situations and an undersirable set sports training. On
top of it deals with the topic of nutrition, supplementation and regeneration. In the
practical part, a semi-structured interview is made with applicants for positions in

response units, as well as a questionnaire with current members of specil units.
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Uvod

se mdzeme v ramci jednotlivych slozek Policie Ceské republiky setkat. Clenové
musi byt vzdy pfipraveni provést zakrok proti nebezpecnym pachatelim a vyresit
barikadové situace, coz vyzaduje extrémni fyzickou i psychickou pripravenost,
kterou musi kazdy plnohodnotny pfislusnik zasahové jednotky disponovat.
S vysokymi pozadavky na kazdého jedince, ktery chce byt budoucim ¢lenem
zasahové jednotky, souvisi naro¢nost vybérového fizeni, skladajici se ze tfech
casti.

Ptipravny proces aspirantl na zasahovou jednotku Policie Ceské republiky
je velice naroény, dlouhodoby a tvori jej nékolik nezbytnych prvk(. Fyzicka ¢ast
vybérového fizeni klade pozadavky na komplexni sportovni dovednosti s vysokou
mirou naroc¢nosti, které jsou ovéfovany pomoci specifickych disciplin.
Psychologicka ¢ast vybérového fizeni je zalozena na zkoumani miry osobnostni
vhodnosti a psychické vyzralosti uchazell. Posledni &ast vybérového Fizeni tvori
takzvany pekelny tyden, pfi némz jsou aspiranti vystavovani extrémnim stresovym

situacim, které doplruje fyzicka i psychicka zatéz a naroky na odolnost.

Diplomova prace se vyjma uvodu a zaveru deéli na dvé zakladni ¢asti, a to
na teoretickou a praktickou, které obsahuji celkem osm kapitol. Teoreticka ¢ast je
v prvni kapitole zamérfena na historii, strukturu, specializace a puUsobnost
zasahovych jednotek. V druhé kapitole se podrobné zaméruje na vSechny faze
procesu vybéroveho fizeni. Jsou zde rozebrany ty nejzakladnéjsi pozadavky
na uchazece a dale je popsan pribéh fyzické, psychologické i zavéreéné casti
vybérového fizeni k zasahovym jednotkdm. V dalSich kapitolach teoreticka cast
prace cili na problematiku psychologické pfipravy a na nejzasadnéjsi problémy
v zaverecné Casti vybérového Fizeni, kterymi jsou stres, zatéz, odolnost a bolest.
Nasleduje problematika sportovniho tréninku se zamérenim zejména na kondiéni
schopnosti sportovce, a na zakladé odborné literatury jsou analyzovany vyuzitelné
metody a prostredky pro jejich rozvoj. Dale se teoreticka ¢ast této diplomové prace

zaobira problematikou regenerace, vyzivy a dopliku stravy.



Prakticka ¢ast diplomové prace je zalozena na empirickém Setfeni, které je
tvofeno pomoci polostrukturovaného rozhovoru s Sesti aspiranty na misto
v zasahové jednotce a dotazniku, jehoz vysledky utvareli sou€asni plnohodnotni

&lenové zasahovych jednotek Policie Ceské republiky.

Cilem této diplomové prace je na zakladé dosazenych vysledku
empirického Setfeni vytvorit celkovy prehled o prabéhu vybérového fizeni
a nastinit idealni pfipravny proces, ktery by méli aspiranti o misto na zasahové
jednotce plnit pro dosazeni nejvyssi pravdépodobnosti uspéchu pfi vybérovém
fizeni. Dalsim ucelem této diplomové prace byla komparace realnych pfiprav
uchaze€l o mista na zasahové jednotce s teoretickymi predikcemi a jejich

pfipadnym vyvraceni.



| TEORETICKA CAST

1 Historie, struktura a specializace zasahovych jednotek
Policie Ceské republiky

V této casti své diplomové prace v kratkosti pfedstavim problematiku
historie, sou¢asné struktury a specializace ¢lenl v ramci zasahovych jednotek

Policie Ceské republiky.
1.1 Historie zasahovych jednotek

Zrod zasahovych jednotek Policie Ceské republiky miizeme stanovit
do obdobi po Sametové revoluci v roce 1989. V souvislosti se zménou politického
zfizeni statu, amnestii prezidenta a otevreni statnich hranic doslo k zavaznému
naruseni bezpecnosti statu, které se projevovalo extrémnim narlstem
organizovaného zlo¢inu na nasem uzemi. V této dobé nebyly policejni slozky
schopny na vzniklou situaci adekvatné reagovat a jedinym utvarem, ktery
disponoval nezbytnym vycvikem, technikou a taktikou, byl Utvar rychlého
nasazeni, jenz na nasem Uzemi puUsobil jiz od roku 1981. Ten vSak nemél
dostatecné personalni kapacity na to, aby celou véc sam zvladl. Na zaklade vyse
popsanych skutecnosti doslo v roce 1990 ke zfizovani zasahovych jednotek
pod spravami krajtl, pficemz tyto jednotky ziskavaly od Utvaru rychlého nasazeni
cenné zkuSenosti ve vSech podstatnych oblastech Cinnosti. Nasledné dochazelo
k pfedavani praktickych zkusenosti a poznatkl i mezi jednotlivymi zasahovymi

jednotkami.

Tato spoluprace se zachovala az do soucasnosti, jelikoz neustaly progres ve
vycviku, tymovosti a drilu zazitych zvyklosti je nepostradatelnou podminkou ke
zvladani ukoll. VVzajemna spoluprace probiha nejen mezi policejnimi zasahovymi
jednotkami v ramci Ceské republiky, ale rovnéz se vyuziva souginnosti s Armadou

Ceské republiky a zahraniénimi specialnimi jednotkami.'

1 STEHLIK, Eduard. URNA: 30 let policejni protiteroristické jednotky. Mohelnice: Martin Variourek,
2011. ISBN 978-80-86758-76-3. s. 8



1.2 Struktura a pusobnost zasahovych jednotek

Policie Ceské republiky v souasné chvili zfizuje celkem osm zasahovych
jednotek spadajicich pod spravu krajskych reditelstvi. Na zakladé rozdéleni
teritorialni oblasti Ceské republiky do &trnacti krajli, a v nich utvofenych krajskych
reditelstvi, je zfejmy fakt, ze kazdé krajské feditelstvi nedisponuje vlastni
zasahovou jednotkou. Uzemni plsobnost tedy nevychazi ze souéasného
uzemniho usporadani krajl, ale z obdobi zfizeni k datu 31. prosince 2009.
V pfipadé zvysené narocnosti provedeni zakroku nebo jiné zavazné situace, je
mozné vyuzit soucinnost vice zasahovych jednotek a rozsirit tak jejich plsobnost

i v ramci dal$ich krajskych reditelstvi.2
Celkova struktura krajskych zasahovych jednotek je tvorena:

- Zasahovou jednotkou Krajského reditelstvi policie hlavniho mésta

Prahy,

- Zasahovou jednotkou Krajského reditelstvi policie Stfedo¢eského

kraje,
- Zasahovou jednotkou Krajského reditelstvi policie Usteckého kraje,
- Zasahovou jednotkou Krajského reditelstvi policie Jiho€eského kraje,
- Zasahovou jednotkou Krajského reditelstvi policie Plzeriského kraje,

- Zasahovou jednotkou Krajského reditelstvi policie

Kralovehradeckého kraje,

- Zasahovou jednotkou Krajského reditelstvi policie Jihomoravského

kraje,

- Zasahovou jednotkou Krajského reditelstvi policie

Moravskoslezského kraje.

2 Pokyn policejniho prezidenta ¢. 34/2015, kterym se upravuje é&innost zasahovych jednotek
a jednotek pro ochranu jadernych elektraren, v poslednim znéni ¢&l. 3
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Dal$imi policejnimi jednotkami s obdobnym zaméfenim &innosti je Utvar
rychlého nasazeni, jehoz plsobnost je celorepublikova a v rdmci své primarni
pracovni ¢innosti se specializuje na osvobozovani rukojmich, eliminaci terorist(
a spolupraci pfi zajistovani bezpeénosti vyznamnych osob na lzemi Ceské
republiky i v zahraniCi. Dale Specialni jednotka Temelin a Specialni jednotka
Dukovany, které zabezpeéuji ochranu jadernych elektraren na Uzemi Ceské

republiky.

1.3 Specializace a zvlastni vycvik €len zasahovych jednotek

Clenové zasahové jednotky se specializaci jsou zafazeni v bojovém tymu
spoleéné s ostatnimi pfislusniky, ale jejich schopnosti a dovednosti jsou
obohaceny specifickym vycvikem. Predpokladem pro vysSkoleni a zarazeni
na danou problematiku je, aby prislusnik naplfoval osobnostni, charakterove,
vzdélavaci i zkusenostni predikce ke specializaci, kterou bude chtit vykonavat

a mél k ni urCity vztah.
Mezi specializace a pozice se zvlastnim vycvikem rfadime:
- psychologa,
- pyrotechnika,
- potapéce,
- vyjednavace,

- odstielovace.
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2 Vybérové fizeni

Vybérové Fizeni je modifikovano dle specifickych pfedpokladd a potfeb
jednotlivych zasahovych jednotek. Konkrétni pozadavky a naroky kladené
aspirantovi na misto v zasahové jednotce jsou upravovany internimi pravnimi akty,
ale zcela vzdy je pro uchazecCe nezbytnym predpokladem nadstandartni fyzicka

a psychicka kondice.

2.1 Zakladni podminky pro aspiranta na misto v zasahové
jednotce Policie Ceské republiky

NejobecnéjSimi pozadavky na aspiranta pro misto v zasahové jednotce je
splnéni podminky urcité urovné inteligence, schopnost rychlého a uéinného
vyfeseni problémové situace, vliohy k uCeni a dobré zvladani stresovych situaci.
DalSimi nezbytnymi vlastnostmi, kterymi by mél budouci ¢len zasahové jednotky
disponovat, je urCitd rovnovaha mezi kolegialitou a vlastni individualitou.
Z hlediska kolegiality by mél byt schopen poslouchat nadfizené i kolegy,
prizpUsobovat se kolektivu, unést kritické hodnoceni vlastni osoby, disponovat
interni skromnosti, zUstat vzdy emocionalné vyrovnany a jeho osobnost by méla
byt celkové velmi vyzrala. Dale by mél byt humorny, optimisticky, bez zmén
naladovosti a svymi specifickymi osobnimi vlastnostmi by mél zapadat
do kolektivu. Mezi projevy individuality, kterymi by mél disponovat, radime
cilevédomost, akceschopnost, svédomitost, poctivost a ctizadost, pfiCemz hranice

veskerych vlastnosti musi byt vzdy v ramci urcitych mantinel(.3

Na zakladé rozdilnych podminek pro vybérova fizeni jednotlivych
zasahovych jednotek byly pro ucely této diplomové prace vybrany priklady
pozadavkl ve vybérovém fizeni na Zasahovou jednotku Krajského reditelstvi
policie Plzenského kraje a Zasahovou jednotku Krajského feditelstvi policie
StiedoCeského kraje, pficemz obé jednotky vyzaduji tyto z&kladni podminky,

k zarazeni do vybérového fizeni:

KLEN, Stépan: Zasahové jednotka vybirala novééky [online]. 2009. [cit. 28.02.2023]. Dostupné
z: https://www.policie.cz/clanek/zasahova-jednotka-vybirala-novacky.aspx
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- vék uchazece alespon 21 let,
- praxe u Policie Ceské republiky alespor 3 roky,

- fidiCské opravnéni skupiny B.

2.2 Fyzicka €ast vybérového fizeni k zasahové jednotce

V navaznosti na splnéni zakladnich obecnych podminek je uchazeé
prihlasen do vybérového fizeni a v jeho prvni Casti jej Ceka provérka fyzické
vykonnosti. Fyzicka ¢ast vybérového Fizeni je tvofena nékolika disciplinami,
pficemz na zakladé prokazanych schopnosti jsou uchazeci ohodnoceni body
vrozmezi 1-10. Z hlediska taktické slozky je pro uchazele nezbytné, aby si
vhodnym zpusobem rozvrhl sily, jelikoZ jednotlivé po sobé nasleduji v kratkém
Casovém useku a Spatné taktické rozvrzeni sil by mohlo uchazece stat moznost
ve vybérovém fizeni nadale pokracovat. Aspirant musi zakomponovat fakt, ze
pokud by v urCité discipliné nedosahl ani na minimalni limit, tedy ohodnoceni

0 body, bude pro naslednou fazi vybérového fizeni vyloucen.

2.2.1 Prehled specifickych pozadavka ve vybérovém fizeni

Na zaklade vyse uvedené skutecnosti, ze kazda zasahova jednotka apeluje
na uchazece specifickymi pozadavky stanovenymi internimi pravnimi predpisy,
budou v pfilohach této prace uvedeny tabulky podminek splnéni vybérového
fizeni na Zasahovou jednotku Krajského reditelstvi policie Stfredoceského kraje
a Zasahovou jednotku Krajského reditelstvi policie Plzenského kraje. V tabulkach
jsou znazornény vyzadované cviky, pocCty opakovani, ¢asy splnéni a knim
odpovidajici bodové ohodnoceni.

Zasahova jednotka Krajského reditelstvi policie StfedoCeského kraje
vyzaduje od uchazecu splnéni celkem sedmi disciplin, z nichZ celkovy soucet

musi byt alespon 25 bodl. Detailni tabulka s potfebnym bodovanim se nachazi

v pfiloze Cislo 1 této diplomové prace.
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Do sedmi nezbytné vyzadovanych disciplin patfi:
e benchpress se zatézi 70 kilograma,
e shyby na hrazdé,
e pritahy Spi¢ek nohou na hrazdé,
e Splh nalané bez pfirazu,
e béh na 5000 metru,
e sprint na 200 metrd,

e plavani na 200 metra.

Druhym nazornym prikladem fyzické ¢asti vybérového fizeni je Zasahova
jednotka Krajského feditelstvi policie Plzefského kraje, kde se od uchazeél
vyzaduje spinéni deseti disciplin, z nichz celkovy soucet musi byt alespon

50 bodu, pficemz pfesné bodovani je uvedeno v pfiloze Cislo 2 této prace.
Do téchto deseti potfebnych disciplin fadime:
e benchpress se zatézi 50 kilograma,
e shyby na hrazdé,
e Splh nalané bez pfirazu,
e béh na 3000 metru,
e sprint na 200 metrd,
e plavani na 200 metrq,
o sed-leh za 2 minuty,
o celomotoricky test za 2 minuty,
o kliky za 2 minuty,

e prekazkova draha za 2 minuty.
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Vybér vyse uvedenych disciplin neni nikterak nahodny. Pfi blizSim rozboru
zjistime, ze vybérové fizeni cili na silové schopnosti jedince, silovou vytrvalost,
rychlostni schopnosti, plavecké a bézecké dovednosti, coz tvofi komplex

elementy, které se od aspirantli na misto v zadsahové jednotce ocekavaji.

Benchpress a kliky jsou jedny z nejznaméjsich a nejucinnéjsich cviku pro
rozvoj svalové hmoty v horni ¢asti t€la sportovce, se zamérfenim zejména na silu
a objem prsniho svalstva. Mezi hlavni zacileni téchto cvik( fadime velky prsni sval
(musculus pectoralis major), maly prsni sval (musculus pectoralis minor), sval
deltovy (musculus deltoideus), trojhlavy sval pazni (musculus triceps brachii),

predni pilovity sval (musculus serratus anterior).*

Shyby na hrazdé se obdobné jako bench-press a kliky zaméfuji na horni
polovinu téla cvi€ence, pricemz zakladnim rozdilem je fakt, ze shyby cili na oblast
zadovych svall. Jejich procvi¢ovanim docilime progresu primarné sirokého svalu
zadového (musculus latissimus dorsi), velkého svalu oblého (musculus teres
major), velkého svalu rombického (musculus rhomboideus major) a malého

rombického svalu (musculus rhomboideus minor).>

Zvedani nohou ve visu a sed-lehy jsou cviky zaméfené na oblast bfisniho
svalstva, priCemz zacilenymi svaly jsou zejména pfimy sval bfiSni (musculus
rectus abdominis) a Sikmy sval DbfiSni zevni (musculus external obligue).
Pri zvedani nohou ve visu jsou subsidiarné zapojeny taktéz svaly oblasti dolnich

konéetin.®

Splh na lané bez pfirazu provéfuje primarné silu Uichopu uchazeéd, béhy
se sprinty zatézuji oblast dolnich koncetin a provéruji vytrvalostni a rychlostni
schopnosti jedinct. Celomotoricky test a prekazkova draha zjistuji komplexnost

a vSestrannou pfipravenost uchazecl. Plavani jejich plavecké schopnosti.

4 KISS, Ferenc a Janos SZENTAGOTHAI. Atlas anatémie &loveka. 60. vyd. Martin: Osveta, 1975.
ISBN 963-05-09679. s. 209-219

5 CIHAK, Radomir. Anatomie 1. Praha: Avicenum, 1987. ISBN 08-102-87 s. 325-326

6 KISS, Ferenc a Janos SZENTAGOTHAI. Atlas anatémie &loveka. 60. vyd. Martin: Osveta, 1975.
ISBN 963-05-09679. s. 185-187
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2.3 Psychicka ¢ast vybérového fizeni k zasahové jednotce

Za predpokladu, ze aspirant na misto v zasahové jednotce uspéje ve fyzické
Casti, postupuje do dalSi Casti, kde jej Ceka psychologického vySetreni. To je
v obecné roviné zaloZzeno na vybéru uchazecd, ktefi disponuiji vyzralou osobnosti,
dostatecné odolnou psychikou a svymi charakterovymi i osobnimi rysy zapadaji
do modelu idealniho aspiranta na misto v jednotce. Z podrobného hlediska se
psychologicky test sklada z testl inteligence, pozornosti, rozhodnosti, reakce
na stresovou situaci, psychickou vyrovnanost, emocionalni vykyvy a pamét.
V neposledni fadé jsou testy zaméreny na chovani a projevy uchazece
ve skupiné, jelikoz pravé na kolektivni spolupraci je zalozena cela funkéni
strategie, metodika a taktika zasahovych jednotek. Po fadném vyplInéni
psychologickych testl ¢eka uchaze€e ustni pohovor s psychologem. Ten jej
pozoruje pfirealném chovani, osobné s nim konzultuje specifické elementy
z oblasti psychologie a feSi s nim pfipadné nesrovnalosti v odpovédich na testové

otazky.

2.4 Zatézovy (pekelny) tyden

Po uspésném absolvovani fyzické a psychické Casti vybérového fizeni se
uchazec€ dostava do faze zatézového tydne. Ten je zalozen na potrebé zjistit, jak
se bude aspirant projevovat v redlnych podminkach stresovych i extrémnich
situacich, a to s maximalni zatézi v oblasti problematiky fyzické i psychické
pripravenosti, doplnéné o deficitni stav spanku a potrebné vyzivy. Aspiranti jsou
zarazovani do skupinovych modelovych situaci, absolvuji dalkové pochody
v fadech desitek kilometrl v naroéném prostredi a pini dalsi ukoly, pfi¢emz jsou
pod neustalym drobnohledem psychologli a vedoucich pracovnikl zasahové
jednotky. Cilem této casti vybérového fizeni je eliminovat uchazece, ktefi by
neuprednostnovali kolektiv pfed sebou samotnym a zaroven nebyli schopni
individualné fesit ucelné nastavené situace, jez by mohly nastat i pfi realném
nasazeni zasahové jednotky. Ziskané poznatky si psychologové s vedoucimi
pracovniky vyhodnocuji a v pfipadé, 2ze dojde k pozitivnim vysledkiim
a naslednému konsenzu vSech zminénych, stane se aspirant plnohodnotnym

Clenem tymu zasahové jednotky.
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3 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

Kvalitni psychicka zdatnost spolecné s fyzickou zdatnosti provazi policisty
po celou dobu vykonu jejich &innosti u Policie Ceské republiky, jelikoz vstupni
psychologické vysetieni je nezbytnou podminkou pro vstup do jejich fad. Clenové
zasahovych jednotek a Utvaru rychlého nasazeni se vyznaduji tim, ze pravé oni
disponuji danymi vlastnostmi na té nejvySsSi urovni. V navaznosti na vyse
popsanou strukturu vybérového fizeni k zasahové jednotce je treba, aby se
aspiranti dokazali pfipravit na c¢ast, v niz bude probihat specializované

psychologické vysetieni.

Primarnim ukolem pfipravy na psychologické vysSetreni je, abychom dokazali
lidské védomi a organismus nastavit takovym zpUsobem, aby pfiméfenym
zpUsobem usmérnovali chovani a projevy béhem psychicky naroénych situaci.
Souhrnné lze uvést, ze zasadni ulohou psychologické pfipravy je, abychom
pomoci technik, metod a procvicovani docilili komplexni psychickeé pfipravenosti,
jez je nezbytna pro udrzeni psychické vykonnosti pfi extrémnich udalostech.”
Komplexni psychickou pfipravenost Ize rozdélit na dva zakladni elementy. Jedna
se o psychickou pohotovost, jejiz Ukolem je zpUsobilost okamzitého nastaveni
psychiky do potrebného stavu a funkéni spolehlivost, ktera je zalozena na
kognitivnich, senzomotorickych, rozhodovacich a motivaéné-aktivacnich

procesech, socialni kompatibilité a psychické odolnosti.®

3.1 Struktura psychologické pfipravy

Strukturu psychologické pfipravy muzeme délit do nékolika konceptl.
Zakladni moznosti je déleni podle druhG psychologické pfipravy. Jedna se
o diferenciaci na cast teoretickou, ktera je tvofena ve formé Skolského
vzdélavani, prednasek, Ci kurzech. Dale na ¢ast praktickou, jez je zalozena

na simulaci podminek, které mohou nastat vrealném svété, pficemz se cili

7 MJKéiK. Oldiich. Vojenska psychologie. 1. vydani. Praha: Nase vojsko, 1964. s. 18
8 ZACHOVA, Darina. Psychologicka priprava vojenského profesionala. 'ySkov: Reditelstvi vycviku
a doktrin — odbor personalistiky, 2004. s. 12-14
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na maximalni zatizeni paméti, vnimani, rozhodovani a prozivani. Tyto dvé

popsané ¢asti dopliuje poradensky servis.®

Dalsi klasifikace psychologické pfipravy je podle forem. Jedna se o moznost
tridéni na zakladé aspektu zaméreni, v némz nastava délba na vSeobecnou
a specialni pfipravu. Aspekt €asové naroénosti nam klasifikuje pfipravu
na kratkodobou a dlouhodobou. Posledni moznosti je aspekt po€tu osob, ktery

diferencuje pfipravu na individualni a skupinovou. '°

Podstatnym prvkem pro psychologickou pfipravu jsou metody, kterymi Ize
dosahnout idealni psychologické pfipravenosti. Pro psychickou pfipravu policistu
a specialné ¢lenl zasahovych jednotek neexistuje zadny komplexni systém
metod. Musime tedy vychazet z obecného déleni psychologickych metod, pfiemz
bych pro potifeby tématu této diplomoveé prace zminil zejména metodu prirozené
optimalizace psychické pfipravenosti, socialni techniky a specialni metody

psychologické pfipravy. '

9 ZACHOVA, Darina. Psychologické pfiprava vojenského profesionéla. Vy$kov: Reditelstvi vycviku
a doktrin - odbor personalistiky, 2004. s. 17-21

10 PAVLICA, Karel a kol. Zaklady vojenské psychologie. 1. vydani. Praha: Nase vojsko, 1985.
s. 608-611

11 DZIAKOVA, Olga. Vojenskd psychologie. Praha: Triton, 2009. Psyché (Triton). ISBN
9788073871567. s. 72-76
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4 OBTIZNE SITUACE PRI ZATEZOVEM TYDNU

V souvislosti s vySe zminénymi useky vybéroveého fizeni, jejichz soucasti je
jak psychologicka ¢ast, tak zatézovy tyden, jinak feCeno ,hell-week® nebo ,pekelny
tyden®, je tfeba uchazee o misto v zasahové jednotce pfipravit na extrémné
naro¢né podminky. Zatézové situace v ramci vybérového fizeni cili zejména
na psychiku aspiranta a snazi se v ném vzbuzovat maximailni stresovy stav, do
néhoz by se mohl dostat i vramci realného zakroku pfi Clenstvi v zasahové
jednotce. Ztohoto dlvodu si myslim, Zze je velmi dllezité, abych se této

problematice v ramci své diplomové prace podrobné vénoval.

Urcité formy zatézovych situaci nas provazeji beéhem profesniho
i soukromého zivota, priCemz je Ize nazvat slovy jako obtizné, svizelné, naroéné
¢i konfliktni. Jejich jednotnym faktorem je fakt, ze na jedince kladou nadmérné
potfeby a naroky, které je mozné vyreSit pouze s vyuzitim maximalniho
potencionalu fyzickych i psychickych sil jednotlivce. Lze tedy uvést, ze se jedna

0 schopnost a zpusobilost jedince reagovat na vzniklé pozadavky a tlaky. 2

Z hlediska psychologie je tento stav pojmenovan oznacenim zatéz, pficemz

si dany pojem podrobnéji rozeberme v dalsi ¢asti prace.

4.1 Adaptace

Schopnost  adaptace je  souasti zivota kazdého  Clovéka
a pro potencionalniho ¢lena zasahové jednotky nezbytnou vlastnosti. Jedna se
o urCity projev systému, ktery poskytuje aklimatizaci na specifické podminky,
v nichz funguje. Adaptaci muzeme tedy popsat jako schopnost vzajemného
pusobeni riznych vice nebo méné slozitych systémdu, jejich podsystémd, soucasti
a prvku, ktera umoZzZriuje neustale se vyrovnavat s naroky a jejich zménami

v urcitém rozsahu a udrZovat relativné stabilni stav vnitini rovnovahy.3

12 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzefi: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale$ Cenék,
2006. ISBN 8086898733. s. 125

13 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 9788024756462. s. 13
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Pod slovnim spojenim uc€inna schopnost adaptace lze tedy spatrovat
predikci jedince k idealnimu zvladnuti zmén a kone¢nému stavu dané situace
s pozitivnim vysledkem. Adaptaéni proces je zalozen na dvou zakladnich prvcich.
Jednd se o akomodaci, ktera se vyznaluje pasivnim pfizpusobenim
k pozadavkim okolniho prostfedi a dale o asimilaci, pfi niz jedinec aktivnim
zpUsobem zasahuje do okolniho prostredi s Umyslem uzpUsobeni si jej dle

vlastnich nérokd. 4

Adaptaci je mozné délit dle nékolika hledisek, kterymi jsou napfiklad délka
trvani s diferencovanim na kratkodobou a dlouhodobou, adekvatnost
s rozdélenim na pfiméfenou a nepfimérenou, Ci rozsah délici se na uplnou
a CasteCnou. Efektivita adaptace dokaze znacné ovlivnit také vykonnostni
parametry jednotlivcl. V pfipadé, Ze se jedna o adaptaci efektivni, mtzeme mluvit
o vykonu pfiméfenému odhadu, ale pfi neefektivni adaptaci je vysledek
s negativnimi hledisky, a to i za obvyklych podminek. Z pohledu analyzy pribéhu
adaptace se zaméfujeme na dvé hlediska. Jednim z nich jsou osobni dispozice
s neuvédomovanymi obrannymi mechanismy, které jsou statické, neménné
a stalé. Druhym pak dynamické charakteristiky probihajici v proménlivych
souvislostech. V organismu dochazi k ovliviovani adaptaéniho systému pomoci
psychické regulace, ktera se sklada z instinktivnich, zvykovych a volnich prvku,
pricemz zasadni vliv ma v této problematice nervovy a hormonalni systém
Clovéka. Souhrnné Ize adaptacni schopnost oznacCit pojmem adaptabilita. Jeji
pusobeni s pozadavky zatézovych podnétl véetné stresorl popisuje problematika

s nazvem odolnost v(ci stresu, které se budu vénovat v dalsi ¢asti této prace.’®

4.2 Odolnost

Pojem odolnost, pfi obecném vymezeni na ¢lovéka, predstavuje kvalitu jeho
adaptacnich schopnosti umoZzriujici adekvatné zvladat dynamické podminky,

v nichz Zije, a vyrovnat se v interakci s nimi kladenymi naroky (zatézi), aniz by bylo

14 PIAGET, Jean. Psychologie inteligence. Pielozil Franti$ek JIRANEK. Praha: Portal, 1999.
Studium (Portal). ISBN 8071783099. s. 19-21

15 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 9788024756462. s. 16-19
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podstatné naruseno fungovani jeho osobnosti.’® Odolnost délime na dvé

kategorie, a to odolnost psychickou a odolnost fyzickou.

Fyzicka odolnost se vyznaCuje zejména naroky na kosterneé-svalovou
soustavu v lidském organismu, ve spolupraci s obéhovou soustavou. Prvkem
pro zobrazeni fyzické zatéze pfi prozitcich a ve védomi jsou télesné pocity,
pomoci nichz dochazi ke zvySeni narokl na télesné funkce za doprovodu
psychického stresu. Fyzicka odolnost dale predstavuje souhrn viastnosti lidského
organismu, které se projevuji zdravotnim stavem jednotlivce, télesnou zdatnosti,
psychickymi schopnostmi, vzorci chovani a doposud ziskanymi kvalitami, jez jsou

tvoreny dovednostmi, znalostmi a zkusenostmi.”

Psychickou odolnosti mizeme oznacit psychiku na tak vysoké Urovni, aby
se nedala vyvést vyraznéjSim zplsobem z miry, v co nejkratS§im c¢asovém
intervalu dokazala ozivit svoji akceschopnost a zuzitkovat znalosti zjiz
absolvované zatéze v nasledné adaptaci. Jedna se tedy o zpusobilost eliminovat
tlaky bez oslabeni funkce systému psychiky, idealnim zplUsobem zregenerovat
systém, schopnost zvladat zivotni naroky a aktivovat osobni rozvoj ve vztahu
adaptace k zatézovym narokim.'™ V obecné definici Ize uvést, Ze psychicka
odolnost je schopnost jedince reagovat na zatéZovou situaci mobilizaci svych sil
za ucelem blizici se nebezpeci odvratit a dostat se rychle do stavu duSevni

rovnovahy.'?

Kazdy jednotlivec reaguje na zatézové situace specifickym zpusobem.
Na psychickou odolnost nahlizime ze dvou hledisek, a to v roviné genetiky a podle

ziskanych predpokladl. DalSimi faktory, které dokazou schopnost odolnosti

16 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 9788024756462. s. 147

17 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 9788024756462. s. 147-148

18 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 9788024756462. s. 148

19 GOTTWALDOVA, Marie a Miroslava ZNOJILOVA. Obrana vojenského profesionéla proti stresu.
Vy$kov: Sprava doktrin Reditelstvi vycviku a doktrin, 2008, s. 30
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ovlivnit je vék, temperament, odolnost centralni nervové soustavy, kvalita

osobnosti, spokojenost reagovat na zmény a schopnosti reakce na zmény.2°

Vyspéela fyzicka i psychicka odolnost je nezbytnou vlastnosti kazdého
policisty, jelikoz se béhem znacné Casti své profesni kariéry setka se zatézovymi
situacemi, jejichz idealni feSeni je ovlivnéno pravé fyzickou a psychickou
odolnosti. Policisté jsou na tyto naro¢né situace pfipravovanijiz od prvnich vycviku
na zakladni odborné pfipravy a jejich spravné zvladnuti se uci kazdym novym
pfipadem, ve kterém se dana problematika vyskytuje. Prave tyto zkuSenosti jsou
nepostradatelnym predpokladem pro optimalni odolnost jedinct a z hlediska
budouciho zafazeni na zasahové jednotce je vysoka odolnost jednim

z podstatnych faktort.

4.3 Zatéz

Pojem zatéz je souhrnnym, obecnym oznacenim pro skuteény ¢i pomysiny
rozpor mezi vnéj$imi poZzadavky a vnitini zpusobilosti jedince je resit.2' Na zatéz
muUzeme nahlizet v nékolika pojeti. Jedna se o diferenciaci na psychickou zatéz,

fyzickou zatéz a vnéjsi vlivy ovlivaujici zatéz.
4.3.1 Psychicka zatéz

Neodmyslitelnym prvkem pojmu zatéze z pohledu lidské psychiky je
skute€nost, ze konflikt mezi vnéjSimi pozadavky a schopnosti jednotlivce jim
oponovat, musi byt subjektivhé prozity a védomy. V pfipadé, ze k uvédomeéni si
téchto skuteCnosti ze strany jednotlivce nedochazi, nelze mluvit o pojmu zatéz.
Zatéz vSsak muze nastat i v pfipadé, ze ke konfliktu mezi vnéjSimi pozadavky
a schopnostmi jednotlivce jim oponovat realné nedojde, ale vznika pouze
predpoklad, Ze dana skute¢nost mulze nastat. Vyzkum 2z oblasti mediciny

a psychologie dokazuje, ze vliv na skutecny nastup rozporu maji také predstavy

20 GOTTWALDOVA, Marie a Miroslava ZNOJILOVA. Obrana vojenského profesionéla proti stresu.
Vy$kov: Sprava doktrin Reditelstvi vycviku a doktrin, 2006, s. 32-33

21 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzefi: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale$ Cenék,
2006. ISBN 8086898733. s. 126
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udalosti, a to negativnich, ¢i naopak pozitivnich. Z pohledu psychologie ma

prozivany rozpor rizné formy, pfiéemz se jedna o:

e frustraci,
e deprivaci,
e konflikty,
e problémy,

e stres.??

Zatéz Ize délit dle nékolika hledisek, a to z pohledu délky pusobeni
na kratkodobou a dlouhodobou, na zakladé emoéni odezvy na pfijemnou
a neprijemnou. Dale podle intenzity na minimalni, lehkou, stfedni a tézkou.
Minimalni zatéz se vyznacuje pomérnym klidem, necinnosti a podnéty s minimalni
intenzitou. Lehka zatéz je spojena s naroky obvyklych €innosti. Stfedni zatéz
charakterizuji narocnéjsi aktivity spojené s rusivymi elementy a prekazkami, které
danou situaci komplikuji. TéZkou zatézi mUzeme popsat napfiklad havarijni
a obdobné situace, kde mUze dochéazet k ohrozeni zdravi i zivota. Mezi dalSi
déleni Ize uvést prvek zatézovych podnéti, kdy dochazi k diferencovani na zatéz
biologickou, fyzickou a psychickou, pfiCemz zatéz psychicka je podle cilového

zamérfeni rozdélena na senzorickou, emocionalni a mentalni.23

Reseni stresovych situaci je neoddiskutovatelné propojeno s fungovanim
lidské psychiky a samotny proces reakce na tyto situace je délen do tfi fazi. Prvni
fazi je aktivizace, pfi niz jsou mobilizovany psychické i fyzické schopnosti
a nastava vnitfni pnuti, které se projevuje vznikajici pribojnosti a silicimi obavami.
MuUzeme fict, ze se jedna o takzvané nastartovani organismu k vykonu, kdy mira
stimulace organismu vychazi z vyhodnoceni dllezitosti konkrétni situace. Druhou
fazi je zvladani psychické zatéze, kterd mUze probihat ve dvou podobach. Budto
se jedna o stav, kdy dochazi k postupnému utlumu, soustifedéni jednotlivce vede
k optimalnimu vyfeseni zatézove situace a rozpor v pripravenosti situaci zvliadnout

je eliminovan. Druhou variantou je stav, pfi némz je jednotlivec paralyzovan

22 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzefi: lydavatelstvi a nakladatelstvi Ale$ Cenék,
2006. ISBN 8086898733. s. 125-126

23 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a doplné&né vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 9788024756462. s. 67-68
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emocénimi prozitky a ztraci schopnost vhodnych myslenkovych procesl a reakci
na danou situaci, coz ma za nasledek selhani. Posledni fazi je faze dasledkova,
ktera zfetelné vykazuje, zda jedinec situaci zvladl, ¢i nikoliv. Jejim obsahem je
také takzvany zotavovaci proces, jehoz soucast je dusevni navrat do obvyklého

fungovani.*

S vySe popsanymi skuteCnostmi problematiky fungovani psychiky
u zatézovych situaci, nesmime kromé momentalnich reakci organismu,
zapomenout také na udalosti, pfi nichz byla lidska psychika vystavena dlouhodobé
zatézové situaci. Ta méla ve spousté pripadl za nasledek posttraumatickou
stresovou poruchu, pficemz tomuto tématu se budu podrobnéji vénovat v dalsi fazi

této diplomoveé prace.

4.3.2 Fyzicka zatéz

Fyzicka zatéz provazi kariéru policisty jiz od zakladni odborné pfipravy
a v oblasti vybérového fizeni k zasahoveé jednotce je jednim z nejpodstatnéjsich
elementl. Schopnost zviadat fyzicky naroéné zatézové situace je podminéna
spravné sestavenym a vhodnym zpusobem provadénymi prvky sportovniho
tréninku, pficemz na detailni rozbor této problematiky se zamérim v dalsi ¢asti této

diplomové prace.

K samotnému vysvétleni pojmu fyzické zatéze lze uvést, ze se jedna
o takovou €innost lidského organismu, pfi niz dochazi k prudké aktivizaci cévniho
systému, pohybového aparatu a dychaci soustavy, za ucelem vykonani
energeticky naro¢ného usili. Zasadni vliv na fyzickou zatéz jedince mlze byt

ovlivnén nékolika faktory, mezi které radime:

Unavu — Vystizné tento pojem definovala Ladislava Havli¢kova, ktera
uvedla, ze je komplexem déjtl, pfi kterych nastava snizena odpovéd riznych tkani,
bud’ na podnéty stejné intenzity, & nutnosti pouziti vySSi intenzity podnétu pri
ziskani odpovédi stejné.25 Unava je u jedincd ochrannym mechanismem téla jako

pojistka pfed pfipadnymi nasledky z pretizeni organismu. Mezi typické znaky

24 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzefi: lydavatelstvi a nakladatelstvi Ale$ Cenék,
2006. ISBN 8086898733. s. 127-128

25 HAVLICKOVA, Ladislava. Fyziologie télesné zétéZe I: obecnd &ast. 2. preprac. vyd. Praha:
Karolinum, 1999. ISBN 8071848751. s. 113
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unavy patfi bolest svaloveho aparatu, zna¢na dusnost, pocity slabosti a nevolnost.
Mezni uroven unavy je znacné subjektivni, jelikoz pomoci vhodné nastaveného
sportovniho tréninku lze hranici unavy posouvat zadoucim smeérem. Navrat
organismu jedince do bézného stadia se nazyva procesem zotaveni, a Ize jej
aplikovat pomoci aktivniho odpocinku s vyuzitim primérené pohybové aktivity,

nebo pasivnim odpocinkem, ktery je tvofen zejména spankem.26

Bolest — Bolest mUzZeme popsat jako nepfiznivy dojem vyvolany poranénim
tkané. Podobné jako unava je pojistkou pro lidsky organismus, pfiemz se
v pfipadé bolesti jedna o varovny signal pred pfipadnym ohrozenim.2” Kazdy
jedinec je individualni a mira prahu bolestivosti je znacné subjektivni zalezitosti.
Svyj podil na tom, jak bude bolestivost u jednotlivce rozpoznavana, ma denni doba

¢i pohlavi.2®

Pfekonavani bolesti je pro potfeby vybérového fizeni k zasahové jednotce,
zejména v ramci pekelného tydne, velmi dulezitym faktorem a aspirant na misto
vtomto tymu se bude muset na maximalni eliminaci pocitu bolesti pfedem
pripravit. Ktomuto procesu vyuzivame systém hodnoceni bolesti, vybér
vychodiska k eliminaci bolesti a individualni schopnosti s bolesti bojovat. Zvladani
pocitu bolesti mtzeme definovat jako psychické procesy, které slouZi k udrzovani

psychické rovnovahy pri psychickém stresu vyvolaném bolesti.2?

Vy€erpani — Stav vyCerpani organismu nastava v okamziku, kdy v téle
dochazeji zasoby glykogenu, které jsou umistény ve svalech a jatrech. Projevy
stadia vyCerpani se projevuji zmatenosti, tfesem a slabosti, pficemz mohou
v krajnich pfipadech koncit az ztratou védomi a Sokem. Z tohoto divodu je
nezbytné, aby kazdy aspirant béhem faze pfipravy na vybérové fizeni nebo

i vjeho pribéhu, dodrzoval zasady dostatecného pfijmu energie z potravin

26 HAVLICKOVA, Ladislava. Fyziologie télesné zétéZe I: obecnd &ast. 2. preprac. vyd. Praha:
Karolinum, 1999. ISBN 8071848751.s. 113-118

27 KOZAK, Jifi, ed. Lé&ba chronické bolesti. Olomouc: Solen, [2010]. ISBN 978-80-87327-45-6.
s. 16

28 TRACHTOVA, Eva, Gabriela TREJTNAROVA a Dagmar MASTILIAKOVA. Potreby nemocného
v oSetfovatelském procesu. Vyd. 3., nezmén. Brno: Narodni centrum oSetfovatelstvi
a nelékarskych zdravotnickych obort, 2013. ISBN 978-80-7013-553-2. s. 127

29 ROKYTA, Richard, Miloslav KRSIAK a Jifi KOZAK, ed. Bolest: monografie algeziologie. 2. vyd.
Praha: Tigis, 2012. ISBN 978-80-8732-302-1. s. 191
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a nedochazelo tak kvyse uvedenym problémUm sfazi vycerpani lidského

organismul.

4.3.3 Vnéjsi vlivy ovliviujici zatéz

V navaznosti na vySe popsanou psychickou a fyzickou zatéz je pro pfipravu
na pekelny tyden nezbytné, abychom v této diplomové praci neopomenuli zminit
taktéz vnéjsi vlivy, které dokazi znacnym zpusobem ovliviiovat zatéz. Jedna se
zejména o klimatické podminky, do nichz radime teplotu vnéjsiho prostredi,
nadmorskou vysku, vihkost a atmosféricky tlak. DalSimi faktory ovlivaujici zatéz
jsou suplementace, vhodna strava a pitny rezim, pricemz touto problematikou se
budeme podrobnéji zaobirat v dal§i Casti této prace. Pro potfeby vybérového
Fizeni, které se kona na Uzemi Ceské republiky, je z vy$e uvedeného podstatna

zejména oblast vlivu teploty vnéjsiho prostfedi na organismus jedince.

Prvnim pfipadem je vysoka teplota okolniho prostredi, ktera ma
za nasledek zvySeny krevni tlak, vySsSi miru poceni jedince a také zrychlenou
tepovou frekvenci. Zvysené riziko hrozi zejména v pfipadech, pfi nichz dochazi
k prehrati organismu osoby. Pro adaptaci na zvysenou teplotu okolniho prostredi,
Ize do pfipravy na vybérové fizeni zarazovat podminky tréninku, které simuluji
timto zplUsobem ztizenou situaci. Védeckym zkoumanim bylo zjisténo, Ze télo
sportovce je v takto upravenych okolnostech schopno urcité adaptace na teplo
v kratkém casovém intervalu, konkrétné v obdobi do deseti dnd. Opacnym
pfipadem je naopak nizka teplota okolniho prostredi, pfi niz dochazi ke zhorseni
vykonnostnich schopnosti, a to zejména silového charakteru. V pfipadé znaéného
poklesu teploty téla jedince, miUze dochazet az ke tfesu ¢&i zhorseni orientace
v prostoru, coz mUze byt béhem vybérového Ffizeni, popfipadé pfi provadéni
sluzebnich ukolld v ramci plnohodnotného zafazeni na zasahovou jednotku,
znacny problém. Schopnost ufeni se adaptovat na chlad probiha témér
identickym zpUsobem, jenz jsem zminoval v situaci horka, ale z logiky véci musi
byt jedinec béhem pfipravy vystavovan chladnému prostredi, nikoliv teplému.
Nazornym pfikladem, jak lze adaptace na chladné prostredi dosahnout je

otuzovani. Nezbytnym faktorem, ktery je schopen znaéné pomoci v obou
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zminénych prikladech, je vhodné obleceni a dalsi materialni vybaveni, s nimz

dokaze jedinec skvéle pracovat a vyuzivat jeho potencial.3°

4.4 Stres

Problematika stresu je velice Siroka a definice stresu ma nékolik podob.
Samotny pojem stres vychazi z latinského stringere, stringo, strinxi, striktum, coz
v prekladu do ¢eského jazyka vyjadfuje slova jako stahovat, ¢i utahovat a detailni
kontext chapeme jako slovni spojeni ,nachazet se v tisni* nebo ,byt pod tlakem.®
Vzhledem k tomu, ze neni vyty€ena pfesna definice tohoto pojmu, tak pro ucely

této diplomové prace zminim nékolik vymezeni.3!

Dle I. L. Janise mUzeme stres definovat jako takovou zménu organismu,
ktera v urcitém stavu ohroZeni muZe vyvolat vysoky stupen napéti, rozvratit
zabéhla schémata kaZzdodenniho zpusobu jednani, ktera oslabuje mentaini

vykonnost a vyvolava subjektivné neprijemné stavy afektovaného vycerpani.3?

M. H. Appley a R. Trumbull tvrdi, ze stresem je nejen primé, bezprostifedni
ohroZeni ¢lovéka, ale i pfedjimani (anticipace) takového ohroZeni a s tim spojeny
strach, bolest, nejistota, tzkost.33

V uzSim slova smyslu mizeme tedy stres popsat jako projev jednani
za okolnosti, pfi nichz se na jednotlivce narokuji bézné a naucené Cinnosti, ale
za zkomplikovanych a naro¢néjsich podminek, pro jejich provedeni. Bézné ukoly
narusuji a znesnadnuji externi tlaky a podminky, mezi které patfi snizena ¢asova
dotace na provadénou ¢innost, vyvolani dojmu nebezpeéi nebo zvyseni naroki
na odpovédnost v dané situaci. Z SirSiho uhlu mizeme na stres nahlizet jako
na souhrnné oznaceni slozitych situaci ve spole€nosti, pficemz pod touto definici

v v

muUzeme spatfovat Cesky pojem ,zatéz“. Dle V. Schreibera je stres jakykoliv viiv

30 HAVLICKOVA, Ladislava. Fyziologie télesné zétéZe I: obecnd &ast. 2. preprac. vyd. Praha:
Karolinum, 1999. ISBN 8071848751. s. 41-45

31 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviadat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vaSe zdravi. ISBN 8071691216.
s.7

32 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 8071691216.
s. 10

33 Tamtéz
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Zivotniho prostredi (fyzikalni, chemicky, socialni, politicky), ktery ohroZuje fyzické

a psychické zdravi nékterych citlivych jedincu.34

V navaznosti na vyse popsané pojeti je provadén vyzkum v ramci
problematiky takzvaného policejniho stresu, kterym jsou zkoumany stresové vlivy
ve sféfe policie, pficemz tomuto tématu se budu podrobnéji zabyvat v dalsi casti

této prace.

Stres mUzeme v obecné roviné diferencovat na dva zakladni prvky. Jedna
se o distres, vyznacujici se jako nezadouci, nepfijemny, €i ohrozujici a dale
eustres, ktery miuze u nékterych jedincl vzbuzovat naopak pocity pfijemné

a vyhovovat jim.3%

4.4.1 Stresory

Pojem stresor vyjadfuje vliv, ktery ovlivhuje jedince, a to pomoci negativnich
ucinkd. Stresory mlzeme rozliSovat podle rlznych faktorl, pfi€emz dle autora

H. Selyeho a J. Kfivohlavého stresory délime na:

e materialni — nedostateéné mnozstvi tekutin a potravin,

e socialni — vliv jedince na druhého (hrubé, agresivni, netaktni chovani
¢lovéka viéi drunému),

o fyzikalni — nizky obsah kysliku, otfesy, vibrace, meteorologické vlivy, drogy,
urazy a zmény ro¢nich obdobi,

e emocionalni — zarmutek, strach, nenavist, nevyspélost a obavy.3
Dal$i autor, kterym je K. Paulik, uvadi, Ze obecné mlzeme stresory délit na:

e redlné — v dané chvili ohrozujici a negativné pusobici faktory,
e potencionalni — vyvolaji stres az pfi specifické intenzité, frekvenci nebo

dobé trvani (hluk, chlad, kumulace povinnosti).3”

34 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzefi: lydavatelstvi a nakladatelstvi Ale$ Cenék,
2006. ISBN 8086898733. s. 126

35 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 9788024756462. s. 66

36 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvl4dat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 8071691216.
s. 12

37 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a doplné&né vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 9788024756462. s. 66-67
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Mezi specifika ovliviiujici to, zda se z potencionalniho stresoru vyvine stresor
realny, jsou subjektivni hodnoceni (spravné vyhodnoceni a fesSeni situace),
individualni osobnosti charakteristika, zplUsob vyrovnani se zatézi,

zkus$enosti jedince, zivotni udalosti, socialni opora a status.3

4.4.2 Policejni stres

Z hlediska odvétvi policejni psychologie je policejni stres tématem Cislo
jedna, a to z prostého duvodu. Stres je totiz jednou z nej¢astéjsich pficin, pro¢
policisté odchazeji s predstihem z aktivniho vykonu sluzby a pro€ jsou
v dlouhodobé pracovni neschopnosti. Pracovni stres vSak neni problémem pouze
policist ¢i obdobnych profesi v ozbrojenych a bezpeénostnich slozkach statu, ale
napfiklad taktéz u manazerskych pozic. Policejni stres vychazi z pfedpokladu, ze
rozhodné nevznika nevhodnym vybérem policistl pfi psychologickém vySetieni

pfi pfijimacim Fizeni a ani neni plodem osobnosti jednotlivce.3?

Definovat policejni stres |ze jako takové situace, které vétSina policisti
vnima jako zatéz spojenou s emocionalnim a ¢asto i fyzickym vypétim. Policejni

stres musi byt spojovan s policistou, ktery:
- byl vybran podle modernich vybérovych procedur,
- je ¢lenem relativné ,normalniho* oddéleni,

- se béhem sluzby ocitl v situaci, ktera nékterymi svymi parametry prekracuje
obvykly ramec bézné zkuSenosti, narusuje emocionalni stabilitu, a ve které jsou

tudiz pfiznaky stresu castym a zakonitym jevem.40

Na zakladé vysSe popsanych atributd dochazi ze strany psychologl
k detailnimu vyzkumu udalosti, pfi nichz u policistl nastava stres. Jedna se
prevazné o pouziti stfelné zbrané vici osobé, jednani s pachatelem majiciho
rukojmi, okolnosti v souvislosti s ohrozenim Zivota policistl a dalSich krizovych

situaci. S ohledem na problematiku budoucich &lent zasahové jednotky se v dalsi

38 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a doplné&né vydani. Praha:
Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 9788024756462. s. 67

39 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzefi: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale$ Cenék,
2006. ISBN 8086898733. s. 129-130 ;

40 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzen: VVydavatelstvi a nakladatelstvi Ale$ Cenék,
2006. ISBN 8086898733. s. 130
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fazi prace zameéfim zejména na situace policejniho stresu, s nimiz mohou

pfisluénici tohoto elitniho Utvaru prichazet béhem vykonu sluzby do styku.*!
4.4.2.1 Stres v souvislosti s pouzitim stfelné zbrané

Pravdépodobné necastéjsi situaci z hlediska policejniho stresu, ktera se
tyka ¢lenl zasahové jednotky, je stres v souvislosti s pouzitim stfelné zbrané. Pro
tuto tématiku existuje relativné novy, ale mezinarodné rozsSifeny a uznavany
anglicky vyraz, kterym je ,post-shooting trauma“. Do Ceského jazyka jej
prekladame jako psychickou stresovou reakci nasledujici po pouZiti stfelné zbrané
proti ¢lovéku.#2 Pocatky vyzkumu post-shooting traumatu se datuji do pocatku
80. let, ve spoijitosti s posttraumatickou stresovou poruchou, kterou bylo zjisténo,
ze pfiznaky post-shooting traumatu trpi policisté, ktefi byli nuceni vyuzit sluzebni
zbrané pfi zakroku proti osobé. Toto zjisténi plynulo z logickych poznatkU, které
stanovi, ze v pfipadech postfeleni nebo zastfeleni osoby, popfipadé sveédectvi
u nasilné smrti kolegy pfi sluzebnim zakroku, jde o extrémni psychickou zatéz.
Nelze vSak obecné stanovit, ze kazdy policista, ktery bude vystaven vyse popsané
extrémni psychické zatézi, musi utrpét post-shooting trauma, ale nasledek bude
vzdy individualné odlisny. KliCovy traumatizujici Cinitel vychazi ze zficeni hlavnich

iluzi Zivota, jez jsou nezbytné k neporusenému a plnohodnotnému byti.43
Jde predevsim o naruseni:

- iluze nezranitelnosti ¢i nesmrtelnosti (nahly, svévolny zasah do télesné
integrity aktivuje védomi vlastni fyzické existence);

- iluze kontroly ¢i viastni omnipotence (krizovy zazitek likviduje pfesveédceni,
Ze vlastnim pfi¢inénim Ize vyfeSit kaZdou, i tu nejobtiznéjsi situaci bez setkani se
smrti). 4

vvvvvv

na potencionalné ,nebezpecné” situace, strach ze selhani, nerespektovani norem

41 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzefi: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale$ Cenék,
2006. ISBN 8086898733. s. 130 }
42 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzef: Vydavatelstvi a nakladatelstvi AleS Cenék,

2006. ISBN 8086898733. s. 132 3
43 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzefi: Vydavatelstvi a nakladatelstvi AleS Cenék,

2006. ISBN 8086898733. s. 132-133 ;
44 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzen: Vydavatelstvi a nakladatelstvi AleS Cenék,
2006. ISBN 8086898733. s. 133
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a rozkazu, podrazdénost, konflikty, sklon k alkoholismu a uzivani medikament,
sebevrazedné a sexualni problémy. K boji s témito nezadoucimi projevy existuje
psychologicka péce, ktera poskytuje Clenovi bezpecnostniho sboru vychodisko
vdané a velmi narocné chvili zprofesionalniho i osobniho hlediska.
Nejpodstatnéjsi ulohou tohoto procesu je, aby se u policisty neobjevily

pochybnosti a projevy neduvéry v jeho samého.*

V zahrani¢nich bezpeénostnich sborech je problematika post-shootingu
systematicky a koncep&né feSena, avsak Policie Ceské republiky Zadnym
obdobnym zplsobem doposud nedisponuje. Policisté na nasem Uzemi mohou
vyhledat pomoc policejnich psychologl, coz ovSem osobné nepovazuji za zcela

dostatecné a vyhovujici freseni daného problému.
4.4.2.2 Posttraumaticka stresova porucha

V navaznosti na predeslé téma spocCivajici v problematice stresu jako
nasledku pouziti stfelné zbraneé, se dostavame do oblasti posttraumatické
stresové poruchy, kterd se mize znaénym zpusobem tykat nejen ¢lenl zasahové
jednotky, ale i pfipadnych aspirantl na misto v jejich tymu, jelikoZ uchazedi jsou
béhem vybérového tydne vystavovani extrémné psychicky naroCnym situacim.

Posttraumaticka stresova porucha je jednou z mnoha reakci
klinickym onemocnénim vznikajicim na zakladé psychickych traumat.
Pro diagnézu posttraumatické stresové poruchy je tfeba, aby bylo napinéno
nékolik kritérii. Prvni skupinou faktord je proziti udalosti hrozivého nebo
katastrofického typu, projevy znovuproziti traumatické udalosti a zablesky
minulosti, snaha vyvarovat se udalostem pfipominajici trauma, porucha spanku,
vytésnéni traumatickych vzpominek poruchy koncentrace. Druhou skupinou
faktor( pfi diagnostice posttraumatické stresové poruchy je fakt, Ze jedinec byl
svedkem nebo ucastnikem situace, pfi niz hrozila smrt, popfipadé vazna ujma

na zdravi. Dale vznik iluzi a flashbacku, apatie a citova odmérenost, pocit ohrozeni

45 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzefi: lydavatelstvi a nakladatelstvi Ale$ Cenék,
2006. ISBN 8086898733. s. 133-134

46 CASH, Adam. Wiley Concise Guides to Mental Health: Posttraumatic Stress Disorder. Hoboken,
New Jersey: John Wiley & Sons, 2006. ISBN 9780471705130. s. 55
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v budoucnosti, pfiéemz vSechny uvedené pfiznaky se musi vyskytovat po dobu

alespon jednoho kalendainiho mésice.*’

Posttraumaticka stresova porucha byla mezi dusevni poruchy zafazena
v 70. letech minulého stoleti. Podle vyzkumu americkych psychologu bylo zjisténo,
Zze hned dva ze tfech subjektl se zafazenim u mistni policie vykazuji znaky
posttraumatické stresové poruchy. Z hlediska Evropy probihal prizkum
v 80. letech, pficemz vysledky odpovidaly americkému modelu. Déle bylo
analyzovano, ze nejmarkantnéjsi sklon k dané psychické poruse maji zejména
policisté, ktefi se snazi minimalizovat citové projevy a navenek vystupuji jako

nekompromisni a zasadovi jedinci.*
4.4.2.3 Stres pfi vyjednavani

Vyjednavac je jednou ze specializaci ¢lent zasahovych jednotek. Jedna se
zejména o pripady, v nichz se osoba zabarikaduje v mistnosti a vyhrozuje vilastni
sebevrazdou nebo jinym €inem se Skodlivym nasledkem. V tuto chvili nastava
prace pro zasahovou jednotku, pficemz vyjednavac zpravidla navaze a udrzuje
kontakt s ,podezielou” osobou a v idealnim okamziku dava pokyn svym kolegim
k provedeni zakroku pro eliminaci dalSiho nebezpeci. Druhym pfipadem je jednani
s osobou, jez drzi rukojmi a vyhrozuje ujmou na jejich zdravi. Zde nastava prace
vyjednavade Utvaru rychlého nasazeni, jelikoz zneskodfovani teroristd
a problematika osvobozovani rukojmi spada do gesce prave tohoto utvaru. Neni
véak vyjimkou, Ze do piijezdu Utvaru rychlého nasazeni se vyjednavani uéastni
vyjednavaC zasahové jednotky, ktera ma blizsi dojezdovy €as k inkriminované

udalosti.

Z hlediska stresu je policejni vyjednavani velice naro¢nou problematikou
a na psychiku vyjednavace jsou kladeny obrovské naroky, jelikoz vyjednavani
muze trvat nékolik hodin a policista s danou specializaci nemlze ztratit
soustfedéni ani na okamzik. Dale musi disponovat empatii, skvélymi

komunikac¢nimi schopnostmi, odbornym a vseobecnym prehledem, flexibilitou,

47 HASTO Jozef a VOJTOVA Hana. Posttraumatické stresové porucha, bio-psycho-socidine
aspekty EMDR a autogénny tréning pri pretrvavajucom ohrozeni, pripadova $tudia. 2. doplnené
vydanie. Tren€in: Vydavatelstvo F, 2012. ISBN 9788088952718. s. 13-15

48 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzefi: lydavatelstvi a nakladatelstvi Ale$ Cenék,
2006. ISBN 8086898733. s. 133
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kreativitou a schopnosti tymové prace. Vyse popsané skuteCnosti jsou vsSak
v pozadi chvile, kdy se stane vyjednavani neuspésné a dojde k ujmé na zdravi

nebo Zivotech.49
4.4.2.4 Stres pfi kontaktu s umrtim

Vzhledem ke skuteénosti, Ze jednou z ndpini prace ¢lenl zasahové
jednotky jsou zakroky proti nebezpec¢nym pachatellim, Ize zcela jisté vyvodit, Ze
se mohou stavat Castymi svédky nasilného a tragického umrti, kterého se
pachatelé dopousti. VSichni policisté by meli disponovat urcitou formou nadhledu
pfi smrti osob a nahlizet na ni jako na soucast lidského byti. V pfipadech, kdy jsou
vsak policisté €asto vystavovani témto situacim, mohou si z nich odnaset negativni
nasledky. Jedna se zejména o potlacovani vzpominek, pfejimani danych udalosti
na vlastni osobni Zivot, dale pocity trpkosti, bezmoci i apatie. Setfenim mezi

policisty bylo zjisténo, ze nejzasadnéjsi stresovy dopad maji tyto udalosti:

a) Extrémni mrtvoly — Jedna se o pfipady, kdy jsou mrtvi znetvoreni & obdobné
poznamenani, pficemz se jedna napfiklad o lidska téla roziezana a separovana
na nékolik ¢asti. Dale do této kategorie fadime pozustatky osob, které nesou

znaky rozkladného procesu za doprovodu typického zapachu.

b) Smrt ditéte — Hledisko umrti déti je pro policisty velmi naro¢nou situaci.
Neodmyslitelnym ddvodem pro naroc¢nost této udalosti je fakt, Ze smrt ma lidstvo
spojenou se star$imi osobami a umrti ditéte urCitym zpUsobem vybocuje
z bézného fungovani nasich Zzivot(d. Neoddiskutovatelné narocnéjsi je dana
situace pro policisty, ktefi maji v rodiné nedospélé potomky a mohou si tragickou

udalost myslenkovité vztahovat prave na né.

c) Tragické okolnosti pfipadu — Jedna se o udalosti, které svym specifikem
zanechavaji nasledky i na velmi otrlych a zkusenych clenech bezpecnostniho
sboru. Jde o situace, v nichz je hlavnim stresorem citova vazba na obét, coz

spocCiva v osobni znamosti, popfipadé obét svymi specifickymi vlastnostmi

4 TERMANN, Stanislav. Uméni presvédcit a vyjednat. Praha: Grada, 2002. Psychologie pro
kazdého. ISBN 8024703041. s. 14-19
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policistovi nékoho blizkého pfipomina. V této situaci je dosti obtizné udrzet

profesionalitu a nezainteresovat do feseni situace vlastni pocity.5°

4.4.3 Usmeérnovani stresu

Usmérmiovani stresu je dlouhodobou zalezitosti a nezbytnym faktorem
pro pfiznivé zvladani této problematiky, je snaha zainteresované osoby tomuto
problému cCelit. Zvladani stresovych situaci Ize definovat jako schopnost ¢lovéka
vyrovnat se (adekvatné) s naroky, které jsou na néj kladeny.>’ Danou problematiku
délime na dvé zakladni kategorie. Prvni kategorii jsou obranné mechanismy,
jenz se vyznacuji defenzivnim postojem osoby ke stavu, ktery se ji zda byt
ohrozujici a velmi problematicky feSitelny. Obranny mechanismus je zalozen
na prekrouceni realné skutecnosti, aniz by si to osoba uvédomovala. Jednani Ize
nastinit situaci, kdy se vinu za vlastni neuspéch snazime svalit na druhé. Dale se
obranné mechanismy projevuji takzvanou autoagresivitou spocivajici v agresi vuci
sobé samému. Druhou kategorii je strategie zvladani stresu, ktera je zalozena
na funkénim a védomém Feseni zivotnich problému.®2 Tuto kategorii muzeme
chapat jako slozZity myS$lenkovy pochod, ve kterém se jedinec rozhoduje pro urcité

reSeni a osobni postoj k tizivym udalostem.%3

Zapoleni se stresem je ovliviiovano nékolika dalSimi vlivy, mezi které
radime uroven psychickych a fyzickych schopnosti osoby, socialni zazemi

a hmotné zabezpeceni.5

50 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzefi: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale$ Cenék,
2006. ISBN 8086898733. s. 130-132

51 HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. Vlyd. 2. Praha: Portal, 2009. ISBN
9788073675691. s. 88 ;

52 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzefi: Vydavatelstvi a nakladatelstvi AleS Cenék,
2006. ISBN 8086898733. s. 135-136 ;

58 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. Plzef: Vydavatelstvi a nakladatelstvi AleS Cenék,
2006. ISBN 8086898733. s. 136

5 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. VVyd. 3. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-568-
4.s.172
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5 Sportovni trénink

Zasadnim nosnym pilifem budouciho ¢lena zasahové jednotky je
schopnost predvadét nadprimérné sportovni vykony a byt fyzicky skvéle
pfipraven. Slovni spojeni sportovni trénink vystihuje idealni predpoklady
pro spinéni tohoto pozadavku, jelikoz vyjadfuje pfipravu jedince i tymu na soutéz,
utkani, zavody, popfipadé jinou udalost s cilem maximalniho sportovniho vykonu.
Drive byl trénink chapan jako pouhé opakované prehravani urcité discipliny, coz
se postupem Casu projevilo jako nedostatecné efektivni. Nasledné zacali sportovci
vyuzivat systém nejrtznéjSich tréninkovych cvieni a metod, k ¢emuz jim
dopomahali kouci a cely vyvoj mél za nasledek zaklad moderni trenérské profese.
V souCasné dobé jsou nedilnou soucasti problematiky tréninkového procesu
znalosti védnich oboru jako napfiklad psychologie, fyziologie nebo biomechanika,
jez umocnuji nastaveni vhodného sportovniho procesu v tréninku. Na samotny
trénink je moznost nahlizet nékolika pohledy, pficemz nezbytnymi ¢lanky budou
vzdy cviceni, osvojovani a zdokonalovani urcitych pohybovych ¢innosti.%®

Samotny trénink |ze tedy definovat jako sloZity a ucelné organizovany
proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim

odvétvi nebo discipliné. %6

Trénink musi brat rovnéz zfetel na komplexni rozvoj jedince, coz znamena,
ze Usili o ziskani maximalnich vykonU nesmi byt v kontrastu s obecné platnymi
zdravotnimi, moralnimi a dalSimi pravidly spole¢enského zivota. Trénink je proces
dosti spletity, jelikoz se vyznacuje systémem komplikovanych pohybu, pficemz
jejich osvojeni si zada pfistup, jenz disponuje kombinaci rlznych metod, forem
a prostredku tréninku. Tento systém vsak nelze aplikovat pouze nahodile, ale je
treba jej planovat, Ffidit a organizovat. Uréitému elementu nahodilosti se
v trenérské praxi pravdépodobné nevyhneme, avsak kvalitni trenér se vzdy snazi
toto negativum eliminovat a dat prednost systematickému a organizovanému
dozorovani svych svérencl. Dalsim podstatnym faktorem k UspéS$nému rozvoji

vykonnosti sportovce je dlouhodobost tréninku. Tréninkovy proces by mél zacinat

55 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7.s. 11-12

5% PERIC, Tomas$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7.s.12
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jiz utlym vékem, pficemz vykon v urCitych sportovnich odvétvi vrcholi az kolem
tricatého roku véku sportovce. V détstvi by méla mit sportovni priprava Sirsi zabér
a slouzit jako proces chystani se na urcitou specializaci do budoucna, ktera se
nasledné vyznacuje specifiCnosti tréninku a zvysujici se naro¢nosti. Vysoce
specificky, odborny a naroény trénink musi mit svij dlounhodoby vyvoj a vychazi
pravé ze zakladnich kamenu, které byly poloZeny jiz v détstvi. Primarnim cilem
sportovniho tréninku by mélo byt dosazeni maximaini vykonnosti, a to individualni
i kolektivni. Sekundarnim pozitivnim faktorem sportovniho tréninku jsou klady jako
formovani postavy Ci lepsi zdravotni stav, coz ovSem neni prioritou sportovniho

tréninku, ale jsou jeho priznivou soucasti.®’

Cilem tréninku je dosazeni co mozZna nejvys$i sportovni vykonnosti

na zakladé celkového rozvoje sportovce.%8

Do oblasti Ukoll sportovniho tréninku zarazujeme télesny, psychicky
a socialni rozvoj, ktery se vyznacCuje formovanim osobnosti, rozvojem kondice
sportovctl a tvoFenim sportovnich dovednosti. Ukoly sportovniho tréninku délime

do slozek, které spodivaji ve faktorech.%?

- Osvojovani sportovnich dovednosti v tréninku a pouZiti v soutéznich
podminkach, véetné vybéru vhodnych feSeni a rozvoje tvurcich schopnosti, resi

systémové hlavné technicka a takticka priprava.

- Stimulace pohybovych schopnosti odpovidajicim zatizenim s cilem
vytvorit potfebné kondicni zaklady sportovniho vykonu a je pfedmétem kondicni
pfipravy.

- Ovliviiovani psychiky, osobnosti a chovani sportovce — ve smyslu
specifickych, ale i obecnéjsich a socialnich poZadavku vykonu a sportu, ve sportu
re§i samostatna slozka tréninku psychologicka pfiprava, s niz je uzce spojena
vychova sportovce. 60

57 PERIC, Tomas$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7.s.12-13

58 DOVALIL, Josef a kol. Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978-80-246-
1404-5.s. 8

59 PERIC, Tomas$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7.s. 13

60 Tamtéz
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5.1 Slozky sportovniho tréninku

Na zaklade charakteru se Sirokosahlé a rozdilné ukoly sportovniho tréninku
rozdéluji na samostatné druhy pfiprav, takzvanych slozek sportovniho tréninku.
Na déleni slozek sportovniho tréninku je tfeba nahlizet z teoretického hlediska,

jelikoz v praktickém vyuziti se dané slozky vzajemné prolinaji .
Déleni slozek:

e Kondiéni priprava
e Technicka pfiprava
e Takticka priprava

e Psychologicka pfiprava

5.1.1 Kondiéni priprava sportovniho tréninku

Kondi¢ni pfiprava cili na pohybové schopnosti cvicence. Jedna se zejména
o utvofeni dostateéné rozvinutych pohybovych zakladd, a znich nasledné
vychazejicich  specialnich pohybovych schopnosti, které za pomoci
technicko — taktickych dovednosti zaru€uji vykonani sportovniho vykonu na idealni
urovni. Ovlivhovani samostatnych pohybovych schopnosti tvofi komplex
prolinajicich se vztah( a vazeb v lidském téle, které maiji pfimy vliv na funkéni,
strukturalni a psychické vlastnosti cvicence. Béhem jednotlivych tréninkovych
jednotek Ize pohybové schopnosti rozvijet dvéma zpUsoby. Budto zplsobem
monotematickym, ktery spocCiva v tréninku jednotlivych schopnosti oddélenég,
pfi némz rozvijime napriklad zvlast silu a zvlast' vytrvalost, nebo zplsobem
diferencovanym, coz je zaméreni na nékolik pohybovych schopnosti soucasng,
pfitemz mulzeme zapojit schopnosti, které vykazuji obdobné viastnosti jako

napfiklad rychlost v soucinnosti s obratnosti. Mezi pohybové schopnosti rozvijené

61 JANSA, Petr a Josef DOVALIL. Sporfovni priprava: vybrané teoretické obory, strucné déjiny
télesné vychovy a sportu, zaklady pedagogiky a psychologie sportu, fyziologie sportu, sportovni
trénink, sport zdravotné postizenych, sport a doping, drazy ve sportu a prvni pomoc, zaklady
sportovni regenerace a rehabilitace, sportovni management. Praha: Q-art, 2007. ISBN 80-903280-
8-3.s.159
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v kondi¢ni pfipravé fadime silové schopnosti, rychlostni schopnosti, vytrvalostni

schopnosti, koordinaéni schopnosti a pohyblivost. 82

5.1.1.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou definovany jako komplex schopnosti prekonavat Ci
udrzovat vnéjsi odpor svalovou cCinnosti. Typ svalovych kontrakci je urCujici
pro stimulaci silovych schopnosti.®® Silu Ize dle typu svalové kontrakce délit
na silu statickou, ktera se realizuje drzenim svalu v napéti bez zmény jeho délky.
Jinymi slovy Ize fict, ze je specifikovana udrzenim polohy téla cvicence nebo
hmotného télesa v urCité pozici. Uziva se za pomoci izometrické kontrakce,
neprojevuje se pohybem a délime ji na kratkodobou a dlouhodobou. Dale na silu
dynamickou, jez je zalozena na principu zkracovani a natahovani vlaken
ve svalech a uziva izotonické kontrakce. Rozdélujeme ji na maximalni, rychlou

a vytrvalostni.®

Pro rozvoj silovych schopnosti pouzivame metodotvorné Cinitele, coz jsou
urCité parametry zatizeni, které jsou specificky modifikovany, a na zakladé nichz
jsou utvareny metody stimulace silovych schopnosti. Mezi metodotvorné Cinitele
fadime velikost odporu, poc¢et opakovani a rychlost provedeni pohybu,

dopinéné o délku odpocinku a zpasob odpocinku.®®

5.1.1.1.1 Maximalni sila
ZlepSeni maximalni sily je nezbytnym faktorem v silové pfiprave sportovce,

jelikoz bezprostredné ovliviiuje rychlostni i vybusSnou silu a z nich plynouci

62 JANSA, Petr a Josef DOVALIL. Sporfovni priprava: vybrané teoretické obory, stru¢né déjiny
télesné vychovy a sportu, zaklady pedagogiky a psychologie sportu, fyziologie sportu, sportovni
trénink, sport zdravotné postizenych, sport a doping, drazy ve sportu a prvni pomoc, zéklady
sportovni regenerace a rehabilitace, sportovni management. Praha: Q-art, 2007. ISBN 80-903280-
8-3.s.159

63 Tamtéz

64 JEBAVY, Radim, Lenka KOVAROVA a Josef HORCIC. Kondiéni priprava. Praha: Mladé fronta,
2019. Edice Ceského olympijského vyboru. ISBN 9788020453228. s. 19

65 DOVALIL, Josef a kol. Vykon a trénink ve sportu. Olympia, 2017. ISBN 978-80-7376-326-8,
s. 112
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rychlostni schopnost. Maximalni sila je rozvijena metodou maximalniho usili,

metodou opakovanych usili, metodou izometrickou a metodou intermedialni.5®

VySe uvedené metody je mozné vzajemné prolinat a provadét v urcitych
kombinacich, které slouzi k preruseni stereotypniho zatizeni svall. Ve své
podstaté ho ,Sokuji“ zménou stylu provadéni zatizeni a zménou délky trvani
odpoCinkl. Mezi tyto kombinace fadime supersérie, predvycerpani

a pyramidu.®’

5.1.1.1.2 Rychla a vybusna sila

Tréninkova jednotka zamérena na progres této sily je provadéna za pomoci
Svihovych a odrazovych cviceni, pficemz je vhodné zainteresovani cviCebnich
pomucek jako jsou expandéry a medicinbaly. Pfihodna je kombinace silovych
a obratnostnich cvi€eni (pfeskok s obratem). V praktické cinnosti si trénink
zaméreny na procviCeni rychlé a vybusné sily nazorné predvedeme na preskocich
prekazek, vyskocich a odhodech. Zarazujeme tfi zakladni metody tréninku, a to

metodu rychlostni, metodu plyometrickou a metodu izokinetickou.®®
5.1.1.1.3 Silova vytrvalost

Silova vytrvalost je schopnost pfekonavat nemaximalni odpor opakovanim
pohybu v danych podminkach nebo dlouhodobé odpor udrZzovat. Muze byt
realizovana pii dynamické nebo statické svalové &innosti.® Pri tréninku silové
vytrvalosti se zarazuje pouze kratkodoby odpocinek, a rovnéz je zadouci stridani

cvikl na jednotlivé partie.”®

66 PERIC, Toma$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7. s. 83-84

67 PERIC, Toma$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7. 5. 84-85

68 Tamtéz

69 JANSA, Petr a Josef DOVALIL. Sporfovni priprava: vybrané teoretické obory, strucné déjiny
télesné vychovy a sportu, zaklady pedagogiky a psychologie sportu, fyziologie sportu, sportovni
trénink, sport zdravotné postizenych, sport a doping, drazy ve sportu a prvni pomoc, zaklady
sportovni regenerace a rehabilitace, sportovni management. Praha: Q-art, 2007. ISBN 80-903280-
8-3.s.200

70 PERIC, Toma$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7. s. 91
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5.1.1.1.4 Rozvoj silovych schopnosti

AL

Rozvijeni silovych schopnosti je ,béhem na dlouhou trat*, jelikoz se jedna
o dlouhodobou zalezitost, a zaroven jde o zakladni pfedpoklad pro vsestranny
vyvoj fungovani téla cvicence. Silovy trénink pUsobi na srde¢ni obéhovy systém,
metabolické zmeény i stavbu tkani. Pfi zamérfeni tréninkové jednotky na rozvoj
silovych schopnosti jsou zapojeny velké svalové oblasti, které tvofi zakladni
stavebni prvek progresu v oblasti vytrvalostni i maximalni sily. V zavislosti
na uspésném vyvoji zakladnich dovednosti, je mozné navazat dovednostmi se
specifickym zamérenim. Pri skladbé tréninku je tfeba brat zfetel na rozcvieni
a zahrati téla vcetné kloubniho i vazivového aparatu. Dale musime ve skladbé
tréninkové jednotky zohlednit pfipadné svalové dysbalance, jejich odstranéni,

a zaroven brat zietel na problematiku regenerace.”"

5.1.1.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou soucasti spousty sportovnich aktivit. Nékteré
discipliny jako napfiklad sprint v atletice nebo drahova cyklistika jsou
na rychlostnich schopnostech pfimo zavislé a jsou taktéz zapojeny ve sportovnich
hrach, v nichz probihaji sprinterské souboje.”?2 Vramci vybérového fizeni
k zdsahové jednotce jsou rychlostni schopnosti nezbytné nejen v prvotnich

fyzickych testech, ale taktéz v disciplinach probihajicich béhem pekelného tydne.

Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnosti vyvijet ¢innost
s maximalni intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou
pohybovou ¢innost (do 20 s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem (priblizné
20-25% maxima).”® RozliSujeme 3 zakladni rychlostni schopnosti, a to rychlostni

reakci, rychlost acyklickou a rychlost cyklickou.”

71 PERIC, Tomas$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7. s. 89-92

72 PERIC, Tomas$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7.s.93

78 Tamtéz

74 JEBAVY, Radim, Vladimir HOJKA a Ale$ KAPLAN. Kondic¢ni trénink ve sportovnich hréch: na
prikladu fotbalu, ledniho hokeje a basketbalu. Praha: Grada Publishing, 2017. ISBN
9788024740720. s. 70
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5.1.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost Ize definovat jako komplex pohybovych schopnosti provadeét
¢innost s poZadovanou intenzitou co nejdéle nebo ve stanoveném Case a s co

v v 7

mozna nejvyssi a neklesajici intenzitou, tj. v podstaté odolavat tinavé.”

Vytrvalostni schopnosti se odvijeji pfedevsim od kvality fyziologickych
funkci, kterymi je dychaci schopnost svall a rozvoj obéhové-dychaciho systému.
Dalsim faktorem, jenz ovlivhuje vytrvalostni schopnosti je psychicky proces. Cilem
maximalniho rozvoje vytrvalostnich schopnosti sportovce je vytvorfeni kondi¢niho
zakladu urcitého potrebného vykonu, ktery bude dostatecny a kontinualni po celou
dobu soutéze nebo v nasem prfipadé béhem fyzicky zamérenych c&astech
vybérového fizeni. Vytrvalost mizeme délit podle nékolika aspektl, ato konkrétné
podle délky trvani (zakladni hledisko), uéasti svalovych skupin, typu svalové
kontrakce a podilu energie uvolnéné bud aerobnim nebo anaerobnim

zplusobem.’®

5.1.1.4 Koordinaéni schopnosti

Koordinacni schopnosti (také se uziva oznaceni obratnost), jako soubor
schopnosti lehce a ucelné koordinovat vlastni pohyby, prizpisobovat je ménicim
se podminkam, provadeét sloZitou pohybovou c¢innost a rychle si osvojovat nové
pohyby patfi mezi nejméné vymezenou oblast lidské motoriky.””

Koordinaci délime na dvé oblasti a to na koordinaci vSeobecnou

a specialni.

75 DOVALIL, Josef a kol. Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978-80-246-
1404-5. s. 276

76 PERIC, Toma$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7.s.106-107

77 JANSA, Petr a Josef DOVALIL. Sporfovni priprava: vybrané teoretické obory, struéné déjiny
télesné vychovy a sportu, zaklady pedagogiky a psychologie sportu, fyziologie sportu, sportovni
trénink, sport zdravotné postizenych, sport a doping, drazy ve sportu a prvni pomoc, zaklady
sportovni regenerace a rehabilitace, sportovni management. Praha: Q-art, 2007. ISBN 80-903280-
8-3.s.163
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5.1.1.5 Pohyblivost

Pojmem pohyblivost se popisuje moznost vykonani pohybu v kloubech, a to
s idealnim rozsahem. Zasadnim vyznamem je tedy jiz uvedeny dostateCny rozsah
pohyblivosti v kloubech, jenz umozni optimalni provedeni pohybl nezbytnych pfi
provadéni tréninkové ¢innosti. Druhym faktorem zainteresovanym v problematice
pohyblivosti je hledisko prevence, které spociva v optimalnim rozsahu kloubniho

aparatu pfi pohybu, ¢imz je minimalizovano svalové poranéni.”®

Metody rozvoje pohyblivosti mizeme délit podle dvou kritérii:

a) Aktivita pohybu
Aktivni pohyb — provadéni pohybu vlastnimi silami,

Pasivni pohyb — krajni polohy se dosahuje vnéjSimi silami (pomoci
partnera, gravitace aj.)

b) Dynamika provedeni
dynamické provedeni — cviky jsou provadény svihovym zpusobem

statické provedeni — jde o dosaZeni urcité polohy a setrvani v ni

(strecinkova cviceni).”

VVysSe uvedené metody rozvoje jsou soucasti kompletl cvic¢ebnich prvkd,
které se radi do kategorii aktivni dynamicka cviceni, pasivné dynamicka cviceni,
pasivni stre€ink a aktivni stre€ink, pfiemz umoznuji maximaini rozvoj
v problematice pohyblivosti a jeji stimulace.8® Kromé pohybu v kloubech je nutné
brat v potaz i fakt, Ze svaly se snazi neustale zkracovat, coz nas vede k povinnosti

jejich protahovani vyse uvedenymi cvitebnimi prvky.8!

Kondi¢ni pfiprava je nepostradatelnou soucasti aspirace na clenstvi
v zasahové jednotce Policie Ceské republiky. Kazdy uchaze& o misto v tomto

elitnim tymu profesionall musi disponovat vynikajici fyzickou zdatnosti, jelikoz

78 PERIC, Tomas$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7.s. 124

79 PERIC, Tomas$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7.s. 125

80 PERIC, Tomas$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7.5. 125-130 ;

81 JARKOVSKA, Helena a Markéta JARKOVSKA. Posilovani s vlastnim télem: 494krat jinak.
Druhé, rozSifené vydani. Praha: Grada Publishing, 2016. ISBN 9788024757308. s. 15
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naroky télesné pripravenosti ho provazi nejen béhem vybérového Fizeni, ale musi
jimi disponovat po celou dobu kariéry u jednotky. Komplex vyse uvedenych
informaci, jejich spravna interpretace a zainteresovani do tréninkového planu je
idealnim predpokladem pro maximaini rozvoj v oblasti fyzické pfipravenosti
aspiranta na misto v zasahové jednotce. Nezbytnou soucasti sportovniho tréninku
je rovnéz technicka, takticka a psychologicka pfiprava cvicence, které se budu

veénovat v dalsi ¢asti této prace.

5.1.2 Technicka pfiprava sportovniho tréninku

Technicka priprava je jedna ze sloZek tréninku zamérena na vytvareni
a zdokonalovani  sportovnich dovednosti, tj. specialnich (podle sporti)
predpokladu k feSeni pohybového ukolu v souladu s pravidly pfislusného sportu,

biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi moZnostmi sportovce. 52

Jinymi slovy jde o €innost probihajici béhem tréninkové jednotky cvicence
s prioritnim zameérfenim na spravné provedeni sportovnich pohybl. Soustfeduje
se na vyhovuijici pfesnost i rychlost pohybd, které tvofi idealné fungujici provadéni
cvikl, tedy i efektivni, ucelné a Usporné reseni pohybovych ukoll v tréninkovych
jednotkach sportovce. Stupen technickych dovednosti zavisi na rozvoji silovych,
rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti, které radime do kategorie kondiéni
pripravenosti. Dalsimi faktory ovliviujicimi technickou pfipravenost je psychika
sportovce, jez je ovlivnéna koncentraci s motivaci pfi vykonu a koordinacni funkci

centralni nervové soustavy.

Technickd pfipravenost a spravné provadéni jednotlivych pohybU
pfi sportovnich aktivitdch je nezbytnou soucasti pfipravy uchaze¢l o mista
v zasahové jednotce. Vede totiz ke zlepseni nejen silovych, rychlostnich
a vytrvalostnich schopnosti sportovce, které jsou vyuzivany pfi fyzické

Casti vybérového fizeni a béhem ,pekelného tydne®, ale taktéz je urcitym prvkem

82 DOVALIL, Josef a kol. Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978-80-246-
1404-5. s. 240
83 PERIC, Tomas$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7.s.134
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pro eliminaci pfipadnych zranéni, které by pro uchazee znamenaly

pravdépodobny konec ve vybérovém fizeni.

5.1.3 Takticka priprava sportovniho tréninku

Takticka priprava je sloZzka sportovniho tréninku, jejimz ukolem je naucit

sportovce vést promysleny a ucinny sportovni boj v konkrétnich podminkach.84

Jejim zédsadnim vyznamem je schopnost sportovce vylepsit své taktické
schopnosti a dovednosti, které umoznuji zvolit idealni a nejucinnéjsi feseni
naro¢né situace pri sportovni Cinnosti. Takticka pfiprava je ve své podstaté
tvofena dvéma zakladnimi prvky, a to strategii s taktikou. Strategie je s predstihem
stanoveny a ze ziskanych poznatk( utvofeny plan vedouci k maximalnimu
uspéchu ve sportovnim boji. UrCuje zakladni ramec feseni a zaklada pravidla pfi
rozhodovani béhem sportovni Cinnosti. Faktickym fesSenim je pak taktika, jejiz

aplikace se odviji od miry pfipravenosti jednotlivych vychodisek v tréninku.8®

Takticka pfiprava je pfi vybérovém fizeni k zasahové jednotce
implementovana prevazné pri pribéhu ,pekelného tydne“. Musime si predem
stanovit strategii provadéni extrémnich disciplin a byt vzdy pfipraven na jejich
okamzité vyhodnoceni a idealni feseni. Takticka pfiprava nas ovsem provazi
celkovou pfipravou aspirantl na misto v zadsahové jednotce, jelikoz je jednou ze
zakladnich slozek sportovniho tréninku a tvofi tedy podstatnou soucast fyzické

pripravenosti.

5.1.4 Psychologicka pfiprava sportovniho tréninku

Psychologicka pfiprava jako slozka sportovniho tréninku je definovana jako
cilevédomé vyuzZiti  psychologickych poznatk( k prohloubeni  efektivity
tréninkového systému. Cilem psychologické pripravy sportovce je na zakladé

84 DOVALIL, Josef a kol. Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978-80-246-
1404-5. s. 234

85 PERIC, Tomas$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7.s. 144-145
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psychologickych poznatki zvy$it ucinnost sloZzek sportovni pfipravy a v soutézZi

stabilizovat vykonnost na trovni natrénované kapacity sportovce. 56

Psychologicka pfiprava je nedilnou slozkou sportovniho tréninku
a vyznacuje se tvorbou nejvhodnéjsich podminek pro psychiku cvi€ence pfi
provadéni uréitého sportovniho vykonu. Ukolem psychologické piipravy je
nalezeni nejefektivnéjSich metod, principll a prostfedkl k rozvoji psychické
odolnosti a rovnéz prizplsobeni psychickych procesu cvicéence na podminky

sportovni ¢innosti.8”

Vyznamnym faktorem ovlivhujicim vhodné nastaveni psychologické
pfipravy je dostateéna odbornost trenéra v této problematice a taktéz pfipadna
soucinnost sportovce s psychologem. Kazdy ¢lovék se vyznacéuje rtznorodym
spektrem osobnostnich vlastnosti, které jednotlivce specifikuji a ovliviuji, coz ma
za nasledek utvoreni struktury osobnosti. Mezi tyto vlastnosti fadime motivaci,

schopnosti, temperament, postoje, hodnoty a charakter.88

Psychologicka pfiprava nejen z hlediska sportovniho tréninku, ale
i z hlediska obecného je pro aspiranty na misto vzasahové jednotce
nepostradatelnym prvkem. Psychicka zatéz kazdého potencionalniho ¢lena tohoto
elitniho Utvaru provazi béhem celého vybérového Fizeni a rovnéz v prubéhu
pfimého vykonu jeho povolani na dané specializaci. Pfiprava uchazecCe je
dlouhodobou Zzalezitosti, pficemz v zavérecné fazi smeéfuje k uréitému datu.

Z tohoto hlediska mluvime o dlouhodobé i kratkodobé psychologické pfipravé.

8 SLEPICKA, Pavel, Vaclav HOSEK a Béla HATLOVA. Psychologie sportu. 3. vydani. Praha:
Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2020. ISBN 9788024647449. s. 213

87 JANSA, Petr a Josef DOVALIL. Sporfovni priprava: vybrané teoretické obory, strucné déjiny
télesné vychovy a sportu, zaklady pedagogiky a psychologie sportu, fyziologie sportu, sportovni
trénink, sport zdravotné postizenych, sport a doping, drazy ve sportu a prvni pomoc, zaklady
sportovni regenerace a rehabilitace, sportovni management. Praha: Q-art, 2007. ISBN 80-903280-
8-3.s.169

8 PERIC, Toma$ a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7.s. 151
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6 Vyziva a suplementace

Sportovni strava tvofi vyznamnou soucast pfipravného procesu aspirantd
na mista v zasahovych jednotkach. Kvalitni vyziva a suplementace je pfi sportovni
vykonnosti nastrojem k regeneraci, z cehoz pro sportovce plyne benefit vétsSiho
poctu tréninkovych jednotek. Vyziva se dale prfimo podili na stoupajici urovni

sportovni vykonnosti, sileni svalovych bunék, hustoty kosti a §lach.8?

6.1 Sportovni vyziva

Nehledé na druh zvolené sportovni discipliny, sportovni vykonnost
a sportovni uroven, je pro kazdého sportujicino jedince nezbytna vyzivova
posloupnost. Zakladnim stavebnim kamenem pyramidy tvorici posloupnost

hodnot sportovni vyZzivy je energeticka bilance.®°

Energeticka bilance je zalozena na pomérném usporadani energetického
prijmu vici vydeji. Na zakladé zvoleného cile sportovce se v rdmci stravovaciho
planu nastavuje takova metoda, aby dochazelo budto k redukci tukovych prebytku
nebo k nabirani svalové hmoty a hmotnosti cvicence. Zarovern musi byt stravovaci
plan sestaven takovym zpuUsobem, aby byla energie vyuzitelnd a vhodnym
zpUsobem rozloZzena. Soucasti stravovaciho planu musi byt taktéZz dostatecny
pitny rezim 91

Po energetické bilanci v pyramidé posloupnosti sportovni vyzivy nasleduji
makronutrienty, coz jsou Ziviny, které prijimame ve velkém mnoZstvi (sacharidy,
bilkoviny, tuky) a nelze bez nich preZit, protoZe do téla privadéji energii.%? Dale
mikronutrienty, které jsou tvofeny vitaminy, mineraly a stopovymi prvky.
Na vrcholu pyramidy nalezneme suplementy, kterymi se budeme podrobngji

zabyvat v dalSi fazi této prace.

89 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6. s. 21

9 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6. s. 23-24

91 MACH, Ivan. Sporfovni vyZiva do kapsy: nejen pro fitness a kulturistiku. Druhé vydani. Praha:
Grada Publishing, 2017. ISBN 978-80-271-0511-3. s. 9-11

92 MACH, Ivan a Jifi BORKOVEC. VyZiva pro fitness a kulturistiku. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-
80-247-4618-0. s. 110
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Podrobnym rozborem, popisem a utvofenim kompletnich stravovacich
pland v ramci problematiky energetické bilance, makronutrientli, mikronutrientt
a pitného rezimu byla zaméfena bakalarska prace, na niz tato diplomova prace

navazuje a neni tedy relevantni je detailnéji zminovat.

6.2 Suplementace

V pfipadé, ze stravovaci plan spliuje vSechny vyse uvedené slozky
posloupnosti pyramidy, je vhodné, abychom v ramci vyzivy zaradili i doplriky
stravy, tzv. suplementy, pfiemz vramci davkovani a vybéru jednotlivych
prostfedkl doplrujici stravu musi byt bran zietel na vyspélost kazdého sportovce.
Nejzasadnéjsi podminkou pro uc¢innou funkci suplementu je idealnim zplsobem
sestaveny trénink a stravovaci plan. Mezi primarni prinosy suplementace pro
sportovce radime stravitelnost, vyuzitelnost zivin, efekt na zvySeni sportovniho

vykonu a redistribuci krve.%?

Definici Ize tedy fici ze, doplnék stravy (suplement) je potravina obsahujici
koncentrované mnoZstvi mikro a makronutrient(i, popf. dalSich latek rizného
vyznamu, na podporu prevence a sportovniho vykonu, které nazyvame potravni

doplriky.94

Mezi nejastéji vyuzivané suplementy radime:

vvvvvv

sveté, pficemz jeho zakladni potencial spatfujeme v idealni vstrebatelnost
a dostupnost vysokého mnozstvi bilkovin do organismu sportovce. Proteinovych
vyrobkl existuje Siroka skala a Ize je vyuzit ve fazi nabiraci, redukéni
a pro zlepSovani vykonu i kondice. V souvislosti se zamérenim a cilem pripravy
sportovce se vramci vyzivoveho planu zafazuje takovy druh proteinového
vyrobku, ktery svym slozenim a metodou vyroby odpovida pozadavkim

sportovce. Mezi nejznaméjsi varianty proteinl rfadime syrovatkovy protein

93 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6. s. 285-288

% MACH, Ivan. Sportovni vyZiva do kapsy: nejen pro fitness a kulturistiku. Druhé vydani. Praha:
Grada Publishing, 2017. ISBN 978-80-271-0511-3. s. 114
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(koncentrat, izolat, hydrolyzat), kaseinovy protein, séjovy protein, hovézi protein,

vajecny protein, ¢i viceslozkovy protein. %

Kreatin je spolecné se syrovatkovymi proteiny snad nejznaméjsim
a nejpouzivanéjsim suplementem na svété.®® Na zakladé védeckych studii byla
opakované prokazana jeho efektivnhost a pozitivni u€inky z hlediska progresu
silovych a rychlostnich schopnosti i regenerace cvicence. Mezi nejrozsSifengjsi
a nejznameéjsi formy kreatinu patfi kreatin monohydrat, kreatin ethyl ester a kreatin

nitrat.°”

Aminokyseliny jsou organické latky obsahujici dusik a uhlik, které jsou zakladni
stavebni jednotkou télesnych bilkovin.98 Z hlediska sportovni suplementace
délime aminokyseliny na komplexni, podminéné esencialni a plné neesenciaini.
NejznaméjSimi aminokyselinami v ramci sportovni vyzivy fadime BCCA
a glutamin. BCAA jsou tvoreny tfemi esencialnimi aminokyselinami, a to leucinem,
valinem a izoleucinem a ve sportovni komunité se jejich uzivani velmi rozsifilo,
jelikoz maji byt skvélym prostfedkem pro regeneraci sportovce. Na zakladé studii
je v8ak prokazano, ze jejich skuteCny uCinek je pfecenovany a jejich uziti se
projevilo s pozitivnimi vysledky az ve chvili, kdy tréninkova jednotka trvala
minimalné 2 hodiny. Glutamin se nachazi v kategorii neesencialnich aminokyselin
a v porovnani s BCAA jsou jeho uCinky znacné pozitivngjsi, jelikoz na zakladé
veédeckych studii vykazuje schopnost zlepSovani regenerace sportovce i zvyseni

jeho imunity.%®

Sacharidové pripravky a gainery mohou tvorit dilezZitou soucast jidelni¢ku
sportovcu, pricemz jejich hlavni smysl pouZiti spociva v rychlém doplnéni
sacharidu (rychlejsim, nez jaky umozriuje prijem sacharidi v pevné potravé napr.

9% ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6. s. 291-301

% ROUBIK, Luka$. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6. s. 334

97 VILIKUS, Zdenék. VyZiva sportovcl a sportovni vykon. 2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v
Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015. ISBN 978-80-24631523. s. 44-46

98 MACH, Ivan a Jifi BORKOVEC. VyZiva pro fitness a kulturistiku. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-
80-247-4618-0. s. 104

9 ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6. s. 302-307
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po tréninku) a také v jejich konzumaci kdykoliv béhem dne.’% Sacharidové
pfipravky a gainery jsou tedy idealnim doplikem stravy v pfipadé, ze cviCenec
potiebuje akutni doplnéni energetickych zasob, popfipadé navysit prijem kalorii.
Zdroje sacharidu v téchto doplicich tvofi maltodextrin, glukéza, isomaltuldéza

a fruktdza.101

100 ROUBIK, Luka$. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6. s. 308

101 ROUBIK, Lukas$. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN
978-80-905685-5-6. s. 308-310
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Il PRAKTICKA CAST
7 Empirické Setreni

V pribéhu této diplomové prace bylo provadéno empirické Setfeni, které se
uskute¢nilo pomoci rozhovorl a dotaznikl, pficemz otazky byly kladeny
soudasnym &lendim zasahovych jednotek Policie Ceské republiky a také
aspirantdim na mista v zasahovych jednotkach Policie Ceské republiky. Napini

Setfeni bylo ziskat relevantni informace o pripravé uchazeél a nasledna

komparace dosazenych vysledku.

7.1 Cil a metody Setfeni

Cilem Setfeni bylo zjistit, jakym zpUsobem se uchazeci pfipravovali
na jednotlivé faze vybérového fizeni k zasahové jednotce. Zejména $lo o srovnani
pfiprav uspésnych uchaze¢l béhem prvniho pokusu, uspésnych uchazecu
na opakovany pokus, a doposud neuspésnych uchazecl, pficemz byl kladen
ddraz na nejvice problémové faze vybérového Fizeni. DalSim cilem empirického
Setfeni bylo porovnani skuteé¢né pripravy aspirantd na mista v zasahovych
jednotkach s postupy a metodami, které byly uvedeny v teoretické &asti této prace
a jejich pfimy vliv na miru uspésnosti ve vybérovém frizeni.

Z divodu maximalni relevantnosti a dosazeni SirSiho zabéru ziskanych
poznatkl, byla vramci této diplomové prace vyuzita metoda kvalitativniho
empirického Setfeni a metoda kvantitativnino empirického Setfeni. Oba druhy
Setfeni byly provadény v okruhu jednotlivel, ktefi si problematiku tématu této
prace bezprostiedné zazili, a tak disponuji tim nejoptimalnéjsim nahledem

na celou véc.

7.2 Metody sbéru dat

Metoda kvalitativnino empirického Setfeni je tvorena polostrukturovanym
rozhovorem. Toto empirické Setfeni je zalozeno na sestaveni a usporadani otazek

takovym zplUsobem, aby je mohl tazatel bezproblémové pokladat a byly pro
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respondenty dobfe pochopitelné. V pripadé, ze nedojde k pochopeni kladené
otazky, je mozna ji bliz§im zplsobem specifikovat nebo vysvétlit. Tato modifikace
j€ mozna i v pripadeé nejasné odpovéedi. Nezpochybnitelnou vyhodou této metody
je osobni kontakt srespondentem, diky némuz lze pozorovat jeho odezvy
areagovat na né. Rozhovory se uskuteChovaly jednotlivé v domacim prostiedi
a pratelské atmosféfe, pfiCemz v prvni fazi byli respondenti seznameni s tématem
prace a pozadavky, které na né budou v pribéhu rozhovoru kladeny. Po jejich
nasledném souhlasu doslo k pokladani jednotlivych otazek a po celkové reakci ze
strany respondenta byla vzdy odpovéd pisemné zaznamenana. Z divodu
upusténi od pfipadnych prutahl a prekrouceni, byl cely rozhovor zaznamenan na

nahravaci zafizeni.

Druhym empirickym Setfenim byla metoda kvantitativni, ktera byla
provadéna pomoci dotazniku. Ten byl po pfedchozim souhlasu zaslan velitelim
jednotlivych zasahovych jednotek, ktefi jej predali svym podfizenym k vypinéni.
Dotaznik byl vyplhovan pomoci odkazu na internetovou stranku, kde dochazelo
k ukladani ziskanych dat od respondentl, kterymi byli soucasni ¢lenové

zasahovych jednotek Policie Ceské republiky.

7.3 Vzorek respondentu v rozhovoru

Pro ucely vzorku Setfeni v této diplomové praci byli pro polostrukturovany
rozhovor zvoleni pfislusnici Policie Ceské republiky, ktefi se osobné& zug&astnili
vybérovych fizeni na zasahové jednotky. Tito respondenti dokazi nejpresnéjsim
zpUsobem popsat nejvétsi uskali jejich pfipravného procesu a také nedostatky,

jenz by se daly béhem dalsi pfipravy na vybérové fizeni minimalizovat.

Z divodu idedlni komparace vysledk( a porovnani specifickych pfiprav
jednotlivych uchazecll o &lenstvi v zasahové jednotce byli k polostrukturovanému
rozhovoru vybrani dva uchazedi, ktefi uspéli ihned na prvni pokus. Dale dva
uchazedi, ktefi byli pfijati az pfi opakovani vybérového fizeni, a také dva uchazedi,

ktefi nebyli doposud pfijati mezi plnohodnotné ¢leny zasahové jednotky.
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7.4 Souhrn respondenti rozhovoru

a)

Respondent ,, A“

- uspésné splnil vybéroveé fizeni na prvni pokus,

- zafazen u Zasahové jednotky Krajského reditelstvi policie Plzeriského

kraje po dobu Sesti let,
- hodnost porucik,
- specializace pyrotechnik.

Respondent ,,B“

- uspésné splnil vybéroveé fizeni na prvni pokus,

- zafazen u Zasahové jednotky Krajského feditelstvi policie

Stredoceského kraje po dobu ffi let,
- hodnost praporcik.

Respondent ,,C“

- uspésné splnil vybérové fizeni na opakovany pokus,

- zafazen u Zasahové jednotky Krajského feditelstvi policie Plzeriského

kraje po dobu Ctyfr let,
- hodnost praporcik.

Respondent ,,D*

- uspésné splnil vybérové fizeni na opakovany pokus,

- zafazen u Zasahové jednotky Krajského feditelstvi policie Plzeriského

kraje po dobu jednoho roku,

- hodnost praporcik.

Respondent ,,E“

- neuspeésny ve vybérovém fizeni,

- zafazen na oddéleni hlidkové sluzby,

- hodnost podpraporcik.
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f) Respondent ,F*
- neuspesny ve vybérovém fizeni,
- zafazen na Reditelstvi sluzby cizinecké policie,

- hodnost podporucik.

7.5 Rozhovor a vyhodnoceni vysledku
Rozhovor je pro prehlednost sestaveny takovou formou, aby byla vzdy
polozena jednotliva otazka, a nasledné na ni bylo odpovézeno vsemi respondenty,

ktefi jsou oznadeni dle pfedchozi kapitoly pomoci pismen ,,A% - ,,F¥.

7.5.1 Otazka cislo 1

Co Vas vedlo k tomu, abyste se uchazel o misto ¢lena zasahové jednotky?
Kde jste slouzil v dobé, kdy jste se pripravoval na vybérové frizeni
k zasahové jednotce? Vénujete se sportu cely zivot nebo Vas ke sportovani

zavedla az motivace stat se ¢lenem zasahové jednotky?

»A“: Vzhledem k tomu, Ze jsem aktivni sportovec, jehoZ druhou nejvétsi vasni jsou
po sportu zbrané a stfelba, tak cil stat se ¢lenem zasahové jednotky pro me byl
jednoznacény. V rdmci své kariéry u Policie Ceské republiky jsem si postupné
proSel oddélenim hlidkové sluzby, obvodnim oddélenim, a nasledné jsem byl
zafazen na Utvar policejniho vzdélavani a sluzebni prfipravy, kde jsem mél
na starost strelecky a takticky vycvik policisti. Na tomto udtvaru byly vhodné
podminKy pro pripravu na vybéroveé fizeni zasahové jednotky, coz byl podle mého

nazoru jeden z faktort, pro¢ jsem hned na prvni pokus uspél.

,B“: Clenem zdsahové jednotky jsem se chtél stét jiz od nastupu k Policii Ceské
republiky a v pfipade, Ze by se mi béhem prvnich deseti let kariéry nepodarilo se
k tomuto policejnimu dtvaru dostat, pfestoupil bych pravdépodobné k bojovym
jednotkdm Armady Ceské republiky nebo Vojenské policie. Nastésti se mi sen po
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Sesti letech sluzby spinil a jsem plnohodnotnym élenem zasahové jednotky
Krajského reditelstvi policie Stfedoteského kraje. V dobé pripravy na vybérové
fizeni jsem slouzil na Obvodnim oddéleni Ceréany, pfisemz jsem za sebou mél jiz
nékolika ro¢ni zafazeni na Oddéleni hlidkové sluzby BeneSov. Vasnivym
sportovcem jsem cely Zivot a je pro mne nepostradatelnym koniCkem.

,C“: Stat se &lenem zésahové jednotky byl po vstupu do rad Policie Ceské
republiky jeden z mych profesnich sni. K jeho spinéni jsem sméfoval po celou
dobu své kariéry, i pfes to, Ze cesta to byla ponékud trnita a zdlouhava, jelikoz
trvala skoro 15 let. Své pusobeni u Policie Ceské republiky jsem zapodal
na oddéleni hlidkové sluzby v Pribrami, odkud jsem se po $esti letech netispésné
hlasil na Zasahovou jednotku Krajského reditelstvi policie Stfedoceského kraje.
Nasledné jsem nastoupil na obvodni oddéleni v Pribrami a mou dal$i pfipravu
k zasahové jednotce pozastavilo rodinné zazemi, jelikoZ se mi narodily dvé déti
a veskery volny ¢as jsem vénoval jim. V dobé, kdy déti odrostly a mél jsem vice
casu, zacal jsem se opétovné pripravovat na vybéroveé fizeni k zasahové jednotce.
Zdavodu, Ze jsem jiz prekroCil poZadavek maximalniho véku uchazece
k Zasahové jednotce Krajského feditelstvi policie Stfedoceského kraje, prihlasil
Jjsem se k Zasahové jednotce Krajského reditelstvi policie Plzeriského kraje, kam
Jjsem se na treti pokus uspésné dostal. Ke sportu jsem mél blizky vztah po cely

Zivot.

»D“: K zajmu o Clenstvi v zasahové jednotce mne vedlo, abych mohl napomahat
pfi eliminaci téch nejnebezpecnéjsich pachateli a chranit tak spolecnost,
co mozna nejvrcholnéjsim zplisobem. Policistou jsem chtél byt jiz od stfedni Skoly
a celym Zivotem mne provazela tymovost a spoleh na své nejblizsi, coz kolektiv
zasahové jednotky urcité splriuje. PFi pripravé na zasahovou jednotku jsem
pracoval na oddéleni hlidkové sluzby, kde byly sluzebni zakroky na dennim
poradku a chtél jsem, aby to byl primarni ukol mé budouci prace. Sportu se vénuji
cely Zivot, pricemzZ jsem délal tenis, kolektivni sporty, cviCil v posilovné a viastné

se da fict, Ze jsem délal skoro vse, co mélo sportovni smér a fyzickou naro¢nost.
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»E“: Po néstupu k Policii Ceské republiky jsem za&al premyslet, jako cestou bych
se chtél dale vydat ve své kariére. Vzhledem k tomu, Ze prace na spisové sluzbé
pro mne nebyla tim pravym a mam rad sport, vznikla u mé touha stat se ¢lenem
zasahové jednotky. Sportu se vénuji cely Zivot a v dobé pripravy na vybérové
fizeni k zasahové jednotce jsem byl zafazen na oddéleni hlidkové sluzby.

»F“: Ktomu, abych se uchazel o misto ¢lena zasahové jednotky, mne vedla
skute&nost, ze bych patfil mezi nejelitnéjsi prislusniky Policie Ceské republiky
a mohl se vénovat sportu i v ramci své pracovni pozice, jelikoZz zejména silovy
sport provozuji jiz od svych patnacti let. V dobé, kdy jsem se pripravoval
na vybérové fizeni k zdsahové jednotce, jsem pusobil na Reditelstvi sluzby

cizinecké policie.

7.5.2 Otazka cislo 2

Jak dlouho trvala Vase cilena a planovana fyzicka priprava na vybérové
fizeni k zdsahové jednotce? Mél jste sestaveny tréninkovy plan, ktery jste
dodrzoval? Vyuzival jste v ramci pripravy na vybérové fizeni sluzeb trenéra,
samovzdélaval jste se nebo jste spoléhal pouze na své dosavadni

zkusenosti v ramci dané problematiky?

»A“: Cilena fyzicka priprava trvala priblizné 18 mésicl, ale rozhodné jsem
nemusel zacinat z nuly, jelikoZ se sportu vénuji od utlého véku zivota. Tréninkovy
plan jsem mél navrzeny, ale upravoval jsem si jej dle svych aktualnich potieb
a nedostatki. Jako trenéra jsem vyuzZival konzultace s kolegy z utvaru, pricemz
Jjeden disponoval trenérskym kurzem, takze mohu frict, Zze sluzeb trenéra jsem
vyuzival. RovnéZ jsem ale do své fyzické pfipravy zapojoval své dosavadni

zkusSenosti i samovzdélavani v dané problematice.
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»B“: Vobecné roviné jsem se na vybéroveé fizeni pripravoval jiz od dokonéeni
policejni zakladni odborné pfipravy, ale cilena a planovana fyzicka pfiprava trvala
priblizné 2 roky. Takto dlouha pfiprava byla nezbytna zddvodu, Ze nastala
celosvétova vina onemocnéni Covid a vybérové fizeni bylo opakované odloZeno.
To pro mne znamenalo pomérné zdlouhavou a naro¢nou pfipravu, ktera se vsak
vyplatila. Tréninkovy plan jsem si sestavil po konzultaci s kolegou, ktery jiz v tymu
zasahové jednotky pusobil a doladil mi v ném drobné nedostatky. Jako trenéra
mohu povazovat pravé tohoto kolegu, ktery mne provazel celou pfipravou,

pficemz jsem v ramci tréninku zapojoval i své dosavadni zkuSenosti a poznatky.

,C“: Cilena a planovana fyzicka pfiprava na vybéroveé fizeni k zasahové jednotce
mi trvala priblizné 12 mésicd, ale jak je uvedeno vyse, aktivnim sportovcem jsem
cely Zivot. Pfesné stanoveny tréninkovy plan jsem nemél a v ramci pripravy jsem
tréninkové jednotky upravoval svym ¢asovym moznostem. V ramci pripravy jsem
vyuzival svych dosavadnich zkuSenosti celozivotniho sportovce a sluZeb trenéra

Jjsem nevyuZzival.

»D“: Moje cilena a planovana fyzicka priprava trvala celé 2 roky, jelikoz mne
nékolikrat indisponovala nemoc Covid, pfi niz jsem byl nucen pripravu pferusit
a vybérové rizeni odlozit. Tréninkovy plan jsem mél sestaveny, pricemz jsem si ho
v prubéhu pripravy upravoval dle svych potfeb a dosavadnich zkusenosti. Trenéra
Jjsem vyuzival k pfipravé na sportovni disciplinu plavani a v ramci komplexni
fyzické pfipravy jsem své postupy konzultoval s mistnimi trenéry v posilovné

a zkusenéjsimi kolegy.

»E“: Cilena a planovana fyzicka pfiprava na vybérové fizeni trvala pfiblizné
12 mésicu. Tréninkovy plan jsem mél sestaveny od svého sparingpartnera

a rovnéz jsem vyuZzil svych dosavadnich zkuSenosti v oblasti sportu.
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»F“: Ma cilena a planovana fyzicka pfiprava trvala priblizné 5 mésici a Zadny
konkrétni tréninkovy plan jsem sestaveny nemél a sluzeb trenéra jsem nevyuZzival.

Spoléhal jsem pouze na své dosavadni zkusenosti a védomosti v oblasti fyzické

pfipravy.

7.5.3 Otazka cislo 3

Jakym zplUsobem a kolikrat tydné jste v ramci pfipravného procesu
k zdsahové jednotce provadél sportovni trénink? Specializoval jste se
néjakym zplsobem na taxativné uvedeny vycet disciplin, které jsou soucasti
fyzické ¢asti vybérového rizeni nebo jste provadél vSestranny trénink, aniz

byste bral dané discipliny v potaz?

»A“: Diky moznosti se fyzicky pfipravovat a zlepSovat béhem svého zaméstnani,
Jjsem mohl sportovni trénink zafazovat temér kazdy den a nékdy i ve vice fazich.
Snazil jsem se provadeét vsestranny trénink, do néhoz jsem prolinal taxativné
uvedené discipliny vybérového fizeni a kladl na né i vétsi diraz nez na ostatni

cviky a metody procvi¢ovani.

»B“: Sportovni trénink jsem v ramci pripravy zafazoval az na vyjimky kazdy den,
pficemz jsem se zaméroval na komplexnost a funkénost mého téla. Samoziejmé
Jjsem nejvétsi diraz kladl pravé na taxativné poZadované sportovni discipliny, ale
neopomijel jsem ani problematiku bojovych sportil a crossfitu, coZz povaZzuji
za velmi dobrou pripravu do vybérového rizeni, a to zejména v ramci pekelného

tydne.

,»C“: Sportovni trénink jsem zarazoval pfiblizné 6x v tydnu, pficemz nékteré dny
Jjsem implementoval dvoufazové tréninkové jednotky. Povinné discipliny
vybérového fizeni jsem urcité v potaz bral a vramci svych tréninku jsem je
preferoval pred komplexnim tréninkem, ktery byl vSak nezbytnou soucasti mé

pfipravy na fyzickou ¢ast vybérového rizeni k zasahové jednotce.
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»D“: Sportovni trénink jsem zarazoval minimalné 5x za tyden a doplrioval jsem jej
specifickymi formami regeneracnich cvi¢eni. Nékdy jsem zarazoval dvoufazové
tréninky, jelikoz synchronizace sportovni pfipravy a pracovniho vytiZzeni
na oddéleni hlidkové sluzby bylo pomérné narocné. Taxativné uvedeneé discipliny
jsem v ramci fyzické pfipravy bral samoziejmé v potaz, pricemz jsem je pribézné

zafazoval do tréninkovych jednotek, ale trénoval jsem i vSestranny trénink.

»E“: Sportovni trénink jsem zafazoval priblizné 6x v tydnu a po ném nasledoval
alesporni jeden den odpocinkovy. Trénink byl v8estranny, ale zarazoval jsem
i poZadované discipliny k fyzické &asti vybérové fizeni, které mély ve vétdiné

tréninkovych jednotek své primarni misto.

»F“: Sportovni trénink jsem provadél priblizné 6x v tydnu a snazil jsem se ¢asto
implementovat | taxativné uvedené discipliny, pricemz jsem bohuzel

uprfednostrioval ty, které mne vice bavily a mél jsem k nim bliZ8i vztah.

7.5.4 Otazka cislo 4

Mél jste v ramci tréninkové jednotky kondi€ni pripravy rozdéleno specifické
procvi¢ovani sportovnich dovednosti (rychlostnich, silovych,
vytrvalostnich, koordinaénich, pohyblivosti)? Pokud ano, tak jakym
zptsobem byly tyto dovednosti do tréninkové jednotky implementovany
a jakym zpGsobem procvi¢ovany? Resil jste kromé kondiéni pfipravy i dal$i
slozky sportovniho tréninku, kterymi jsou technicka, takticka

a psychologicka pfiprava?

»A“: Sportovni dovednosti v ramci kondi¢ni pfipravy jsem specifickymi zptsoby
procvi¢oval a zpravidla $lo o kombinace nékolika metod. Nékteré tréninkové
Jjednotky byly zaméreny spise na silovou stranku a jiné na vytrvalost. NevyuZival
Jjsem napfiklad metody na zvySovani maximalni sily, jelikoZz vybérové frizeni
k Zasahové jednotce Krajského feditelstvi policie Plzeriského kraje je zaméreno

spise na silovou vytrvalost, rychlost a vytrvalost, takze Cistou maximalni silu
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nebylo potfeba zavratné zvySovat a procvicovat. Technickou, taktickou
a psychologickou stranku jsem v ramci sportovniho tréninku nijak zvlast
nezarazoval, jelikoZz techniku cviCeni jsem mél dostateCnou. S motivaci

a psychologickym nastavenim rovnéz nebyl v mem pfipadé Zadny problém.

»B“: Vramci kondi¢ni pripravy jsem veSkeré sportovni dovednosti procvic¢oval.
Nékteré tréninky jsem mél zaméfené Cisté na silu, dalsi na vytrvalost apod.,
pricemz jsem tyto prupravy riznymi zplsoby kombinoval a procvi¢oval je pomoci
riznych metod, které jejich ucinek a funkci znam z publikaci a dosavadnich
sportovnich zku$enosti. Technicka priprava v mém pfipadé jiz nebyla treba,
Jelikoz si myslim, Ze jsem technikou cviki disponoval na zakladé celozZivotni
sportovni pripravy. Taktickou ani psychologickou pripravu jsem v ramci
sportovniho tréninku nezarazoval, a to z divodu, Ze mé mentalni nastaveni mélo
pouze jednu mySlenku, ktera spocCivala v nekompromisnim tréninku k dosazeni

mého snu.

,»C“: Vzhledem k tomu, Ze jsem nemél pevné stanoveny tréninkovy plan, nemohu
popsat, jak presné byly jednotlivé sportovni dovednosti rozvrzeny. Ohled jsem
na né bral, a to zejména na silové, vytrvalostni a rychlostni schopnosti, které jsem
v pribéhu tréninkovych jednotek riizné kombinoval a tvoril tak komplexni kondi¢ni
pfipravu na zdokonaleni v8ech uvedenych viastnosti. Taktickou pfipravu jsem
nevyuZival, technickou prfipravu jen v ramci nacviku spravného provedeni techniky
Jednotlivych cviki. Psychologickou pripravu jsem zaradil jen svym mentalnim

nastavenim s cilem dosahnout uspéchu ve svém tazeni na cil.

»D“ Vramci tréninkové jednotky kondi¢ni pfipravy jsem mél specifické
procvi¢ovani rozdéleno. Nékteré tréninkove jednotky byly zaméfeny na rychlostni
schopnosti, dal$i na vytrvalost, silu, koordinaci a pohyblivost. PouZival jsem
metody, pfi nichZz dochazelo k maximalnimu usili, zménam poctu opakovani,
statickym i dynamickym metodam, streCinku, atd. Psychologickou pfipravu jsem
v ramci sportovniho tréninku zarazoval, a to tim, Ze mne motivovaly video spoty

ze zakroku zasahovych jednotek a mentalné jsem se nastavil, Ze nesmim
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vynechat Zadnou tréninkovou jednotku a svij sen, dostat se do tymu zasahové
jednotky, si urcité dokazi spinit. Takticka pfiprava spocCivala v rozvrzeni

tréninkovych jednotek a jejich dodrzovani.

»E“: Ano, procvi¢ovani sportovnich dovednosti v ramci kondi¢ni pfipravy jsem
zafazoval. Vzdy zaleZelo na zaméreni konkrétni tréninkové jednotky, pricemz
Jjsem nékteré tréninky sméfoval na rozvoj silovych schopnosti, jindy na vytrvalost
nebo rychlost a nékdy na kombinaci. Technickou, taktickou a psychologickou
pfipravu v ramci sportovniho tréninku jsem zarazoval pouze vhodnou technikou
provadéni cviku, rozvrzenim tréninkovych jednotek a mentalnim nastavenim své

psychiky.

»F“: Nijak zvlast jsem sportovni dovednosti kondicni pripravy nerozdéloval. Muj
sportovni trénink se skladal ¢asto ze silovéjsi Casti, béhu, plavani a doplrioval jsem
Jjej pozadovanymi disciplinami fyzické c&asti vybérového Fizeni. Technickou,
taktickou ani psychologickou ¢ast sportovniho tréninku jsem neresil.

7.5.5 Otazka cislo 5

Pripravoval jste se specifickym zplisobem na psychologicka vysSetieni
a rozhovor, ktera je soucasti psychologické ¢asti vybérového rizeni? Pokud

ano, jaké techniky, metody a postupy jste k tomu vyuzival?

»A“: Na psychologickou c&ast vybéroveho frizeni jsem se pfipravoval pouze
procvicovanim dostupnych materialG na internetu. Dale jsem konzultoval se
stavajicimi ¢leny zasahové jednotky, co by mé mohlo v ramci této casti ¢ekat

a tomu jsem se snazil pfizplsobit.
»B“: V ramci pripravy na psychologické vySetfeni a rozhovor jsem poZadal svoji

kamaradku studujici psychologii, zda by mi v dané véci pomohla. Upozornila mé

na nejvétsi uskali, ktera by mohla ohrozit mé dal$i u¢inkovani v ramci vybéroveho
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fizeni a ja se jejimi radami ridil. Dale jsem si vypracovaval dostupné testy

na internetu.

,»C“: Pii pfipravé na psychologické vyS$etieni a rozhovor s psychologem jsem
vyuzival dostupnych IQ testi na internetu, které jsem si opakované vypracoval.
Z&dné dal$i metody, techniky a postupy jsem nevyuzival.

»D“ Pro pfipravu na tyto vySetfeni a rozhovor jsem absolvoval konzultaci
s psychologem, ktery mne upozornil na uskali danych testd. Dale jsem si zkousSel
vyplnit osobnostni a dalSi podobné testy, v nichz mé psycholog upozornil
na nedostatky v mych vysledcich.

»,E“ Zadnym specifickym zplisobem jsem se na tuto &ast vybérového fizeni

nepfipravoval.

»F“: V ramci pfipravy na psychologické vySetfeni a rozhovor jsem si zkousel

vypracovat pouze testy osobnosti a IQ testy dostupné na internetu.

7.5.6 Otazka cislo 6

Zavérecna cast vybérového rizeni (pekelny tyden) je naroéna z hlediska
psychické i fyzické zatéze, odolnosti i adaptace. Pripravoval jste se na tyto

problematiky néjakym specifickym zplsobem, a pokud ano, tak jakym?

»A“: Na tuto ¢ast vybérového rizeni jsem se pripravoval absolvovanim velkého
mnoZstvi dalkovych pochoddl, které mi pomohly s vyrovnanim se zatézi, odolnosti
i adaptaci. V ramci téchto pochodi jsem se snaZil prespavat i nékolik dni
v prirodé, coZz mi poté v probéhu pekelného tydné velmi pomohlo.

»B“: Védél jsem, Ze pekelny tyden pro mé bude dosti narocny, jelikoz jsem
podcenil pripravu na dalkové pochody. Na fyzickou i psychologickou ¢ast jsem se
dikladné pripravoval, ale na pekelny tyden jsem absolvoval pouze nékolik
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dalkovych pochodt, coZ nebylo zcela dostatecné a mohl jsem pro svuj klid udélat

zcela jisté vice.

,»C“: Na pekelny tyden jsem Zadnou sofistikovanou pfipravu nemél, ale absolvoval
Jsem nékolik dalkovych pochodtl, coz je podle mého nazoru idealni forma pfipravy.
Clovék si sahne na dno svych sil a projevi se u néj symptomy ovliviiujici zatéz,

odolnost i adaptaci, které se musi snazit negovat a eliminovat je.

»D“: V pfipravé na pekelny tyden, jsem se fyzicky pfipravoval pouze nékolika
pochody a spoléhal na svoji zdatnost po pfipravé na fyzickou ¢ast vybérového
fizeni. Pfiprava na zavére¢nou ¢ast byla z mého pohledu podcenéna a jen diky
své psychické a mentalni odolnosti jsem byl schopny v ramci moZnosti pekelny
tyden dokoncit s uspéSnym vysledkem. KaZzdopadné pekelny tyden pro mne byl
velice narocny, a to jak z fyzické stranky, tak z psychické.

»E“: Na pekelny tyden jsem se primarné pfipravoval dalkovymi pochody a béhy

na delsi vzdalenost nez je15 kilometrd.

»F“: Pro pfipravu na pekelny tyden jsem si zvolil dalkové pochody, které mi mély

napomoct pfi eliminaci zatéZe a zlepSeni odolnosti i adaptace.

7.5.7 Otazka cislo 7

Pocit'oval jste béhem zavére¢né ¢asti vybérového rizeni (pekelného tydne)
projevy fyzické zatéze jako unavu, bolest ¢i vy€erpani? Pokud ano, jak jste

se s nimi snazil vyporadat?
»A“: Tyto projevy jsem urcité pocitoval, ale pfedchozi absolvovani dalkovych

pochod( s no¢nim prezZitim v pfirodé mi v dané véci bylo velkym prinosem

a pomohlo mi se s témito faktory vyrovnat.
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,»B“: Urcité ano. Z divodu nedostate¢né pripravy na tuto ¢ast vybérového fizeni
se u mé projevily problémy z hlediska fyzické unavy, bolesti nohou a vy&erpani.
To zddvodu, Ze jsem nedisponoval potfebnou pfipravou v ramci dalkovych
pochodu. VSe se mi ale podarilo minimalizovat pomoci mého mentalniho

nastaveni, kdy jsem si ani na minutu nepfedstavil, Ze bych situaci vzdal a selhal.

,C“: Béhem pekelného tydne si kazdy ucastnik sahne na dno svych sil a veskeré
uvedené projevy se zcela jisté ukazou. Vyporadal jsem se s nimi pomoci
nastaveni své hlavy, kdy jsem si nepfipoustél jinou moznost, Ze veSkeré narocné
discipliny dokon¢im a nevzdam se, coz je asi nejpodstatnéjsi skute¢nost, jak se

s danou situaci vyporadat.

»D“ Ano pocitoval, a to konkrétné fyzickou i psychickou unavu, extrémni
nedostatek spanku, bolest vSech &asti téla a absolutni vy&erpani organismu, coz
samoziejmé souviselo s moji nedostatec¢nou pripravou na danou ¢ast vybéroveho
fizeni. Snazil jsem se s témito problémy vyporadat pouze silou vile, coZz se mi

naS$tésti povedlo zviadnout a nevzdal jsem se.

»E“: Do zavéreCné casti, kterou je pekelny tyden, jsem bohuzel nepostoupil pres
psychologickou cast vybéroveého fizeni, takze tyto pocity nemohu popsat.

»F“: Bohuzel jsem se nedostal jiz pfes prvni kolo vybérové fizeni, kterym jsou

fyzické testy, a tak se k této otazce nemohu detailnéji vyjadrit.

7.5.8 Otazka cislo 8
Jakou mérou Vas béhem zavéreéné cEasti vybérového fizeni (pekelného

tydne) ovliviioval stres a stresory? Jakymi prostiedky jste se je snazil

maximalné eliminovat?
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»A“: UrCitym zpldsobem mne stres ovliviioval, ale byl jsem na takto zatéZové
situace mentailné pripraven a nenechal jsem se vétsim zpusobem vykolegjit

ze svého nastaveni hlavy, které mi pomohlo stresory eliminovat.

,»B“: Na stres a stresory v ramci pekelného tydne mé upozornil kolega, ktery jiz
byl pInohodnotnym &lenem zasahové jednotky a jeho rad jsem se snazil v ramci
eliminace stresu vyuzit, coZ se mi v ramci moznosti dafilo, pri¢emz nejdilezitéjsim

faktorem bylo opét nastaveni mé hlavy na splnéni cile a nevzdani se.

,C*“: Stres a stresory Vas provazi celym pekelnym tydnem, pficemz se musite
snazit se jimi nenechat nijak zasadné ovlivnit, coz se mi povedlo. Jejich eliminace
spocivala opét v mentalnim nastaveni hlavy a dokonceni cile, ktery jsem si v mysli

nastavil.

,D“ Reseni stresovych situaci bylo vrdmci vybérové fizeni nastaveno
na vysokou uroveri, kdy jsem se vSak s témito problémy vyporadal pomérné
uspesnym zplsobem a nenechal se nimi zavratné ovliviiovat. Eliminoval jsem je

nastavenim svého mysleni a snahou jim za Zadnou cenu nepodlehnout.

»E“: Na tuto otazku nemohu rovnéZz odpovédét, protoZze jsem do této faze

vybérového fizeni nebyl pfipustén.

»F“: Opét ktomuto dotazu nemohu uvést Zadnou relevantni odpovéd, a to

z duvodu, Ze jsem do této faze vybérové rizeni nebyl pripusten.

7.5.9 Otazka cislo 9

Musel jste béhem své kariéry u Policie Ceské republiky pouzit v ramci
zakroku stielbu ze své sluzebni zbrané vigéi jiné osobé? Byl jste svédkem
umrti nebo vazného poranéni svého kolegy? Pokud ano, jakym zptsobem

jste se s nasledky dané situace z (pohledu problematiky stresu) vyporadal?
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»A“: Osobné jsem v ramci sluZebniho zakroku strelby vici jiné osobé nevyuZil, ale
byl jsem svédkem, kdy muj kolega ano. Zbrari jsem pouZil vici ujizdéjicimu

dopravnimu prostredku.

Bohuzel ano. V ramci naseho vycviku na zasahové jednotce se smrtelné zranil
mduj kolega, coZ pochopitelné zasahlo nejen me, ale i ostatni kolegy z jednotky.
Méeli jsme kdispozici moznost rozhovoru se sluzebnim psychologem, ale
vyporadali jsme se s tim v podstaté sami, a to aZ v pribéhu néjaké doby. Velmi

nerad na celou véc vzpominam, protoZe ten den zemrel jeden z mych nejblizsich.

,,B“: B&hem dosavadni kariéry u Policie Ceské republiky jsem nastésti nemusel
vyuzivat strelby ze své sluzebni zbrané viici jiné osobé. V nékolika pfipadech jsem
vSak vyuzil svého opravnéni a upotrebil jsem varovny vystrel. Hrozbu namifenou
stfelnou zbrani vic¢i podezielému pouZivame na zasahové jednotice ve valné

vétsiné zakroku. U umrti ani vazného poranéni kolegy jsem nebyl.

,C“: V priibéhu své kariéry jsem nastésti strelby ze své sluzebni zbrané vici jiné
osobé nemusel vyuZzit. Pri amrti nebo vazném poranéni kolegy jsem nastésti nebyl

v dosahu této nestastné udalosti.

,»D“: Stfelbu ze stielné zbrané proti pachateli jsem nastésti doposud nemusel
vyuzit a ani jsem nebyl svédkem umrti Ci téZkého poranéni svého kolegy.

»E“: Vrdmci své kariéry u Policie Ceské republiky jsem pfi zakroku nebyl nucen
pouzit strelbu vici jiné osobé ze sluzebni zbrané. VyuZil jsem pouze varovného

vystfelu. Svédkem umrti nebo vazného poranéni kolegy jsem nebyl.

»F“: Strelbu pri zakroku vici jiné osobé jsem v ramci své dosavadni kariéry
u Policie Ceské republiky nemusel vyuzit a svédkem umrti nebo tézkého zranéni

kolegy jsem nastésti nebyl.
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7.5.10 Otazka cislo 10

Zarazoval jste vramci pripravhého procesu na zasahovou jednotku

regeneraé¢ni metody? Pokud ano, tak které a v jaké fazi?

»A“: Ano, zarazoval. V rannich hodinach jsem se otuZoval, coz délam az

do soucasnosti. Dale jsem po naro¢nych trénincich vyuZival sluzeb maséra.

»B“: Ano, vramci vybérového fizeni jsem zarazoval nékolikrat v tydnu saunu
a pravidelné se otuzuji. Fyzioterapii a masaze jsem aplikoval zejména
v pripadech, kdy jsem mél problémy nebo bolesti v urcité svalové partii nebo
kloubech.

»C“: Ano, vramci pfipravného procesu jsem zafazoval regeneracni metody,
pfiéemz jsem se pravidelné kazdy den otuZoval, a to ihned rano po probuzeni.
Dale jsem nékolikrat v tydnu vyuzival sauny, kdy jsem nemél pevné stanovenou

dobu, kdy tuto regeneracni metodu vyuZiji.

»D“: Ano, zarazoval jsem saunu, paru, strecink, a to v ramci volnych dnt mezi

tréninkovymi jednotkami a po nich.
»E“: Ano, zarazoval. Jednalo se o saunu ve vecernich hodinach a alespon
3x vtydnu. V pfipadé svalovych nebo jinych problémd jsem vyhledaval pomoc

maséra i fyzioterapeuta.

»F“: V ramci pfipravného procesu jsem jako regenera¢ni metody zarazoval saunu,

a to alespon 2x v tydnu.
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7.5.11 Otazka cislo 11

Resil jste béhem pfipravy na vybérové fizeni zasahové jednotky stravovaci
rezim? Pokud ano, mél jste profesionalné sestaveny stravovaci jidelni¢ek
nebo jste uplatioval pouze dosavadni zkusSenosti a znalosti v oblasti

vyzivy?

»A“: Stravovaci rezim jsem zvlastnim zpidsobem neresil, jelikoZ se zdravé stravuji
valnou c¢ast svého Zivota a troufnu si fict, Ze vim, co mé télo potrebuje. Dodrzoval
Jjsem potfebné mnoZstvi makronutrient a jidla obmérioval, ale stravovaci plan

jsem sestaveny nemél.

»B“: Ano, mél jsem od vyzZivového poradce sestaveny jidelnicek. Ten obsahoval
vyvaZzené a potfebné mnoZzstvi bilkovin, sacharidd, tukd, vitamint a minerald,

které byly potfebné k nartstu svalové hmoty i v regeneracnim cykiu.

,»C“: Stravovaci rezim jsem nijak zviast neresil, jelikoZz se snaZim stravovat
vhodnym zplsobem po cely Zivot. Jedinym rozdilem bylo absolutni vyrazeni

nezdravych pokrmi a dodrzovani urcCitych limit( pri prijmu makronutrientd.

»D“: Stravovaci rezim jsem dodrzoval na zakladé dosavadnich vlastnich
zkuSenosti a poznatkd, pricemz jsem bral v potaz, abych prijimal dostaceny pocet
makronutrientt a mikronutrientt. Profesionalné sestaveny jidelnicek jsem viak

nemél.

»E“: Ano, stravovaci rezim jsem feSil a nechal jsem si od nutricniho specialisty

sestavit stravovaci plan, ktery jsem dodrZoval.
»F“: Stravovaci rezim jsem zasadnim zplsobem neresil, pouze jsem se snaZzil

vyvarovat nezdravym a tuénym pokrmum. Stravovaci jidelni¢ek jsem sestaveny

nemél a spoléhal pouze na své poznatky.
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7.5.12 Otazka cislo 12

Pouzival jste v ramci pripravného procesu na zasahovou jednotku dopinky

stravy, tzv. suplementy? Pokud ano, které a kdy?

,»A“: Pouzival jsem proteinovy napoj po tréninku a k snidani jsem zafadil vitaminy

a mineraly.

»B“: V ramci pfipravného procesu na zasahovou jednotku jsem pouZzival protein,
ktery jsem davkoval vZdy po tréninku, popripadé i v dobé, kdy jsem potfeboval
navysit prijem bilkovin. Dale jsem po tréninku zafazoval kreatin, glutamin a BCAA.
Obcas jsem suplementaci rozS$ifil i o sacharidové naboje. Nezbytnou soucasti byl

pfijem mineralil a vitamini v dostatecné mire.

»C“: Z doplrik( stravy jsem vyuZival protein, ktery jsem zaradil vZdy po tréninku

a samoziejmé nezbytné vitaminy a mineraly.

»D“: Pouzival jsem pravidelné proteinové doplriky stravy a vitaminy s mineraly.

Obcas jsem po tréninku zaradil BCAA pro regeneraci.

»E“: Ano, ze suplement( jsem zarazoval protein, ktery jsem pil vZdy po tréninku
a v nékterych pripadech i jindy v prubéhu dne. Dale jsem po kazdém tréninku
uzival kreatin a glutamin. Pred tréninkem jsem obc&as vyuZil stimulantu s kofeinem.

Béhem dne samoziejmé nechybél dostatecny pfijem vitamint a minerald.

»F“: Suplementy jsem vramci pfipravného procesu na zasahovou jednotku

nevyuZival.
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7.5.13 Otazka cislo 13

Ktera ¢ast vybérového rizeni pro Vas byla nejnaro¢né;jsi a pro¢?

»A“: Pravdépodobné to byla fyzicka cast vybérového frizeni, ktera mi zabrala

mnoho ¢asu na pripravu a v zavésu za ni pekelny tyden.

»B“: Nejnaroénegjsi pro meé byl pekelny tyden, jelikoZ pfipravu na tuto fazi
vybéroveého fizeni jsem lehce podcenil a dalkové pochody doplnéné o dalsi cviceni
a discipliny pro mne byly opravdu tiZivé.

,»C“: Nejnarocénéjsi pro mne byla fyzicka cast vybérového frizeni, jelikoz ma
postava disponuje vahu pres 100 kilogrami a mam problém udychat discipliny
narocné na vytrvalostni schopnosti. V ramci fyzické ¢asti bych zddaraznil
pfekazkovou drahu, ktera pro mne byla opravdu extrémné naroéna a musel jsem

diky ni absolvovat vybéroveé fizeni opakované.

»D“ Pekelny tyden, a to zejména pro soustavnou psychickou narocnost,
psychickou zatéz, naro¢nost a dal$i projevy fyzické zatéze, zejména nedostatek
spanku. Samozfejmé nepopiram, Ze vse souviselo s moji podcenénou pfipravou

na tuto ¢ast vybérového fizeni.

»E“: Na zakladé skute¢nosti, Zze jsem neuspél v psychologické ¢asti vybérového
fizeni, jedna se zcela jisté o tuto fazi. Bezpochyby mohl byt mdj netspéch

zplsoben tim, Ze jsem pripravé této fazi nevénoval pozornost a podcenil ni.

»F“: Vzhledem k tomu, Ze jsem absolvoval pouze prvni fyzickou c¢ast vybérového

fizeni, tak nemohu relevantné odpovédeét na polozenou otazku.
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7.5.14 Otazka ¢islo 14
Pfiprava, na kterou ¢ast vybérového frizeni pro Vas byla nejnaro¢néjsi

a pro¢?

»A“: Opét jako v predchozi otazce to byla fyzicka ¢ast z divodu asoveé narocnosti
a v jejim zavésu pekelny tyden.

,»B“: Nevim, jestli nejnaro¢néjsi, ale zcela jisté mi nejvice Casu a namahy zabrala

pfiprava na fyzickou cast vybérového fizeni.

,»C“: Zde bych opét uved| fyzickou ¢ast vybérového fizeni, a to zejména kvuli mé
fyzické konstrukci a predispozicim. Troufam si tvrdit, Ze v ramci vybérového fizeni
na Zasahovou jednotku Krajského reditelstvi policie Plzeriského kraje, mayji
znacnou vyhodu lehci jedinci, ktefi nemusi okysli¢ovat tolik hmoty jako ja. Tim se
vSak nechci nijak vymlouvat, jelikoZ podminky jsou pfedem a jasné stanoveny pro

vSechny uchazece.

»D“: Priprava na fyzickou ¢ast vybérového rizeni byla nejnarocnéjsi, jelikoz trvala
dlouho dobu a stala mé& znacné mnoZstvi energie. V pripadé, Ze bych tolik
nepodcenil pripravu na pekelny tyden, byla by pravdépodobné nejnaroénéjsi

pfiprava pravé na tuto zavére¢nou ¢ast vybéroveho rizeni.

»E“: Nejnarocnéjsi byla pfiprava na fyzickou ¢ast vybérového fizeni, a to zejména

pro svoji dlouhodobost a celkovou ¢asovou naro¢nost.

»F“: Za nejnaro¢néjsi povazuji fyzickou ¢ast vybérového fizeni, jelikoz mi zabrala

dost velké mnoZstvi Casu a energie.
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7.5.15 Otazka cislo 15

Méla Vase priprava na vybérové frizeni k zasahové jednotce néjaké

nedostatky? Pokud ano, tak jaké?

»A“: Myslim si, Ze moje priprava byla dostacujici, ale drobné nedostatky bych
urcité nasel. Urciteé bych doladil detaily ve stravovani, které mohly mé vysledky

Jeste zlepsit.

,»B“: Urcité ano. Jednalo se o pfipravu na pekelny tyden, kterou jsem podcenil,
a to zddvodu, o kterych jsem se zmirioval jiz v predeslych otazkach. Na zakladé
meého uspésného prijeti na prvni pokus vsak mohu konstatovat, Ze priprava byla
uspésna a rozhodné nelituji, Ze jsem ji vénoval tolik Easu i promySlel detaily, jelikoZ

vSe mélo svij podil na uspésném prijeti mezi ¢leny zasahové jednotky.

,C“: Urcité méla. Mohl jsem se lépe pfipravit na fyzickou ¢ast vybérového rizeni,
kterou jsem musel opakovat. Stim mohl mit pfimou souvislost napfiklad
sestaveny stravovaci i tréninkovy plan, s jehoZz pomoci jsem mohl mit niZsi
hmotnost i lepsi fyzické vykony. Dale jsem podcenil pripravu na psychologické
vySetieni, kdy jsem se na konci vybérového rizeni dozvédél, ze mé vysledky byly

hranicni, ale v kladné roviné, takze jsem nakonec uspél.

»D“: Na zakladé toho, ze jsem uspél az pri druhém pokusu o ¢lenstvi v zasahové
Jednotce, tak prvni pfiprava méla vicero nedostatki. Jednalo se zejména
o fyzickou pfipravenost, jelikoz pravé v této casti jsem pri prvnim pokusu vypadl.
Pri druhém pokusu jsem podcenil pripravu na zavérec¢nou ¢ast vybéroveho fizeni,

to po fyzické i psychické strance.

»E“: Urcité ano, jelikoZz se mi nepodafilo vybérové fizeni uspésné dokoncit.
Jednalo se zejména o psychologickou ¢ast, na kterou se budu muset pri pristim
pokusu zamérit a nepodcenit ji obdobnym zpusobem jako minule. Vétsi diraz

budu klast také na pripravu k zavérecné Casti vybérového fizeni.
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»F“: Ano a velké. Pripravu na vybéroveé fizeni jsem podcenil snad ve vSech jejich
Castech. Jednalo se o nevhodné sestavenou pfipravu na fyzickou Ccast,
nepfipravenost z hlediska vyZivy i regenerace a v neposledni fadé také podcenéni
psychologické pfipravy na tak narocné vybéroveé fizeni. V pripadé, Ze se budu
opétovné snazit ve vybérovém fizeni uspét, budu muset zvolit zcela jiny pristup

a vyuzit pomoci zkusenych kolegi a profesionald ve vyZivé i sportu.

7.6 Shrnuti vysledkt rozhovoru

Na zakladé provedeného polostrukturovaného rozhovoru s celkem Sesti
aspiranty na misto v zasahové jednotce Policie Ceské republiky bylo zjisténo, ze
vsichni tazani respondenti jsou aktivnimi sportovci béhem vétsiny jejich zivota
a sportovni vyziti mélo nezpochybnitelny faktor k pfihlaseni uchazecu

do vybérového fizeni na zdsahovou jednotku.

Uspé&Snym uchazedlm trvala planovana a cilend fyzicka pfiprava
v Casovém rozmezi 12-24 mésicl, pricemz vyuzivali nejen svych dosavadnich
zkuSenosti z oblasti sportu, ale néktefi také sluzeb trenéra a méli sestaven
tréninkovy plan. Naopak aspirant neuspesny ve fyzické ¢asti vybérového fizeni
neméel sestaven tréninkovy plan, sluzeb trenéra nevyuzival a jeho fyzicka priprava

trvala pouze 6 mésicU.

Sportovni trénink byl u aspirantl na misto v zasahové jednotce provadén
minimalné 5x v tydnu, pficemz v nékterych pripadech dochazelo i k dvoufazovym
tréninkovym jednotkam. Ve fyzické Casti vybérového fizeni uspésni aspiranti
zarazovali vSestranny trénink rozsifeny o primarni zaméreni na taxativné uvedené
discipliny vybérového fizeni. Neuspésny uchaze€ provadél komplexni trénink
i taxativné uvedené discipliny, ale v ramci sportovniho tréninku uprednostroval

procvicovani silovych schopnosti, ke kterym mél blizsi vztah, na ukor ostatnich.

V ramci kondiéni pripravy dochazelo u uspésnych aspirantt ve fyzické ¢asti
vybérového fizeni ke kombinaci metod pfi procvicovani sportovnich dovednosti.
Neuspésny uchazeC¢ mél kondi¢ni pfipravu zalozenou pouze na silové casti,
plavani, béhu a taxativné uvedenych disciplinach. Takticka pfiprava byla
u nékterych  Uspésnych uchaze€l vyuzivana pro potfeby rozvrzeni
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tréninkovych jednotek, technicka pfiprava v ramci provadéni nacviku spravné

techniky a psychologicka pfiprava spocivala ve vhodném mysli aspirantu.

Pro potfeby pfipravy na psychologickou ¢ast vybérového fizeni byly
ze strany uspésnych uchazecl v dané ¢asti vyuzivany inteligenéni a osobnostni
testy, popfipadé konzultace s psychologem. V této €asti se neuspésny kandidat

na tuto fazi vybérového fizeni specificky nepfipravoval.

Na zavéreCnou cCast (pekelny tyden) se uspésni uchazeli pfipravovali
pomoci dalkovych pochodU a absolvovanim preziti nékolika dnl pfes noc ve volné
pfirodé, aby se adaptovali na problematické faktory této ¢asti vybérového fizeni.
| pfes Uspésné dokonceni mélo nékolik Uspésnych aspirantl nazor, ze nebyli
zcela dobre pfipraveni. Projevy fyzické zatéze jako unava, bolest a vyCerpani
zazivali vSichni uspésni ucastnici zavérecné casti vybérového fizeni. S danymi
problémy se snazili vyrovnat pomoci kladného nastaveni své psychické stranky,
a také pomoci vyse popsané pfipravy. Obdobnym zplsobem fesili i problematiku

pusobeni stresu a stresoru.

Pouzivat stfelbu ze své sluzebni zbrané viéi jiné osobé nemusel zadny
z tdzanych, ale varovného vystrelu vyuzili. Svédkem umrti svého kolegy ve sluzbé
byl jeden z tazanych, jehoz kolega ze zasahové jednotky utrpél pfi vycviku zranéni
neslucitelné se zivotem. Cela situace byla naroéna nejen pro néj, ale i pro celou

jednotku.

V$ichni aspiranti na misto v zasahové jednotce Policie Ceské republiky
pouzivali béhem své pfipravy na vybérové fizeni regeneraéni metody. Uchazedi

rlzné zafazovali metodu otuzovani, masaze a fyzioterapii, saunu, paru i stre€ink.

Na zakladé pokladani otazek k problematice stravovaciho rezimu bylo
zjisténo, ze uchazeci dodrzuji urc€ité stravovaci zasady po vétsinu zivota, pficemz
si hlidaji vhodnost a slozeni pfijimané potravy véetné sestaveni makronutrientd.
Néktefi aspiranti vyuzili sluzeb specialisty, od néhoz si nechali sestavit stravovaci
plan, ktery dodrzovali. VSichni Uspésni uchazeci navic v pribéhu pripravného
procesu vyuzivali suplementaci. NejrozSifenéjSim doplhkem stravy byl proteinovy
napoj, vitaminy a mineraly. Néktefi uchazeci navic vyuzivali i BCAA, glutamin,

kreatin, gainer &i predtréninkovy stimulant.
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Nejnarocnéjsi ¢ast vybérového fizeni nelze pfesné stanovit, jelikoz uspésni
aspiranti uvedli v procentualnim poméru 50:50, ze pro né byla nejnaroénégjsi
fyzicka Cast a zaverecny (pekelny) tyden. Fyzicka ¢ast byla pro uchazec€e narocna
zejména pro svou dlouhodobost a naroCnost pro vahové tézsi jedince.
V zavéreéném tydnu dle uchazecl panovaly nejvétsi problémy s dalkovymi
pochody, které vyvolavaly extrémni zatéz a naroky na odolnost, a také zameérné
vyvolavané stresové situace. Z hlediska naro¢nosti pfipravy uvedli vsichni tazani

jednotné, ze se jednalo fyzickou ¢ast vybérového fizeni.

Mezi nejvétSi nedostatky v pripravé nedokazali jednotlivci vyhodnotitelné
odpovedét. Neuspésni jedinci uvedli ¢ast, v niz z vybérového fizeni vypadli.
Ostatni uchazec¢i odpovidali subjektivné dle svych individualnich nedostatkd

v pfechozich pokusech nebo podle jim osobné nejnarocngjsim situacim.
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7.7 Dotaznik a vyhodnoceni vysledkii

Dotaznikového Setfeni se aktivné zucastnilo 51 respondentt, ktefi jsou
sougasnymi &leny véech zasahovych jednotek Policie Ceské republiky. Kazda
z polozenych dotaznikovych otazek obsahuje pro lepsi prehlednost vyhodnoceni

tabulku, sloupcovy graf a slovni vyhodnoceni.

Otazka Cislo 1 — Do jaké vékové kategorie se radite?

Moznosti odpoveédi

Pocet odpoveédi

Podil odpovédi

méné nez 25 let 1 2%
25-30 let 19 37,3 %
31-35 let 7 13,7 %
36-40 let 13 25,5 %

41 a vice let 11 21,6 %

Tabulka 1 Odpovédi k otazce Cislo 1 v rémci dotaznikového Setreni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

37,3%

2%

25-30let 36-40 let 41 avice let 31-35 let méné neZ 25 let

Obrazek 1 Graf odpovédi k otézce &islo 1 v ramci dotaznikového $Setreni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

Pracovni napln ¢lenl zasahovych jednotek je po fyzické strance velice
naro¢na a s pribyvajicim vékem dochazi zpravidla k postupnému snizovani
sportovni vykonnosti. Z tohoto duvodu byl proveden vyzkum, ktery odhaluje
procentualni vékové zastoupeni aktivnich ¢lend.

Na zakladé grafickych vysledkl je ziejmé, Ze nejvétsi zastoupeni, a to
37,3 %, tvori Clenové zasahovych jednotek ve vékové kategorii s rozmezim 25-30
let. Druhou nejpocetnéjSi vékovou skupinou s procentualnim zastoupenim 25,5 %
je vékové rozmezi mezi 36-40 lety. Ve véku nad 41 let je na zasahové jednotce
21,6 % c¢lend, v rozmezi 31-35 let je na zasahové jednotce 13,7 % respondentl

a mladsi 25 let jsou ve vySi 2 %.
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Otézka ¢&islo 2 — U které zasahové jednotky PCR jste sluzebné zafazen?

Moznosti odpoveédi Pocet odpoveédi Podil odpovédi

Zasahova jednotka KRP 18 35,3 %
Kralovehradeckého kraje

Zasahova jednotka KRP 14 27,5 %
Stfedo€eského kraje

Zasahova jednotka KRP 6 11,8 %
hlavniho mésta Prahy

Zasahova jednotka KRP 6 11,8 %
Plzenského kraje

Zasahova jednotka KRP 4 7.8 %
JihoCeského kraje

Zasahova jednotka KRP 3 5,9 %
Usteckého kraje

Zasahova jednotka KRP 0 0%
Moravskoslezského kraje

Zasahova jednotka KRP 0 0%
Jihomoravského kraje

Tabulka 2 Odpovédi k otazce Cislo 2 v rémci dotaznikového Setfeni (Zdroj: vlastni vyzkum, 2023)
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Obrazek 2 Graf odpovédi k otézce ¢islo 2 v ramci dotaznikového Setreni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)
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Prizkum pomoci dotaznikového Setfeni byl zaslan na vSechny zasahové
jednotky Policie Ceské republiky, pfiéemz odpovédi byly obdrzeny z celkem $esti

feditelstvi.

Nejvice odpovédi respondentl v =zastoupeni 353 % odpovédélo
ze Zasahové jednotky Krajského freditelstvi policie Kralovehradeckého kraje.
Ze Zasahové jednotky Krajského feditelstvi policie Stredoceského kraje byl pocet
odpovédi 27,5 %. Clenové Zasahové jednotky Krajského feditelstvi policie
hlavniho mésta Prahy a Zasahové jednotky Krajského reditelstvi policie
Plzenského kraje se Setfeni shodné zucastnili v poméru 11,8 %. Zasahova
jednotka Krajského feditelstvi policie Jihoceského kraje v poctu 7,8 % a Zasahova

jednotka Krajského feditelstvi policie Usteckého kraje 5,9 %.

Otézka ¢&islo 3 — Kolik let jste élenem zasahové jednotky PCR?

Moznosti odpovédi Pocet odpovedi Podil odpovédi
méné nez 3 roky 14 27,5 %
4-9 let 17 33,3 %
10-14 let 9 17,6 %
15 a vice let 11 21,6 %

Tabulka 3 Odpovédi k otazce ¢&islo 3 v rémci dotaznikového Setreni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

33,3%

4-9 let méné nez 3 roky 15 a vice let 0-14 let

Obréazek 3 Graf odpovédi k otazce ¢islo 3 :/c;émci dotaznikového $etieni (Zdroj: vlastni vyzkum, 2023)

V prubéhu vyzkumu bylo zjiSténo, Ze z dotdzanych je nejcastéjsi dobou
sluzby u z&sahovych jednotek ¢asové rozmezi 4-9 let, a to 33,3 %. Méné nez
3 roky ma v tymu zésahovych jednotek odslouzeno 27,5 %, a naopak vice nez
15 let 21,6 %. V rozmezi doby trvani sluzby mezi 10-14 lety se nachazi 17,6 %

odpovidajicich.
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Otézka &islo 4 — Kde jste slouZil pred zafazenim na Zasahovou jednotku PCR?

Moznosti odpovédi Pocet odpovedi Podil odpovédi
OOP 24 47,1 %
OHS 19 37,3 %
DI 3 5,9 %
SKPV 0 0%
RSCP 0 0%
Jina... 5 9,8 %

Tabulka 4 Odpovédi k otazce Cislo 4 v rémci dotaznikového Setreni (Zdroj: vliastni vyzkum, 2023)

471%

37,3%

ooP OHS Jind... DI SKPV RSCP

Obrazek 4 Graf odpovédi k otézce ¢islo 4 v ramci dotaznikového Setreni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

Pfed vstupem na zasahové jednotky slouzili soucasni ¢lenové na jinych
oddé&lenich Policie Ceské republiky. Na obvodnim oddéleni bylo zafazeno 47,1 %,
na oddéleni hlidkové sluzby 37,3 % a na dopravnim inspektoratu 5,9 %
respondentt. Na jinych, nez vy$e zminénych oddélenich pracovalo 9,8 %, z nichz

vrv

jeden tazany byl ¢lenem pofi¢niho oddéleni.
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Otazka Cislo 5 — Jste po celou dobu policejni kariéry i po vétsSinu zivota aktivni

sportovec?

Moznosti odpovédi

Pocet odpovedi

Podil odpovédi

Ano

51

100 %

Ne

0

0 %

Tabulka 5 Odpovédi k otazce ¢islo 5 v rémci dotaznikového Setreni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

0%

Ano Ne

Obréazek 5 Graf odpovédi k otazce ¢islo 5 v ramci dotaznikového $etfeni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

Zaliba ve sportu a sportovni dovednosti jsou nezbytnym predpokladem
pro zafazeni uchaze€l mezi pravoplatné ¢leny zasahovych jednotek Policie
Ceské republiky. Tomuto faktu odpovida i vysledek Setfeni, kterym bylo zjisténo,
ze 100 % respondentl jsou béhem policejni kariéry i po vétsinu Zivota aktivnimi

sportovci.

Otazka Cislo 6 — Kolik mésicl trvala Vase planovana priprava na vybérové

fizeni k zasahové jednotce PCR?

Moznosti odpovédi Pocet odpovedi Podil odpovédi

méné nez 3 mésice 10 19,6 %
4-11 mésicl 16 31,4 %
12-18 mésicl 19 37,3 %
19-24 mésicl 3 5,9 %

vice nez 25 mésicl 3 5,9 %

Tabulka 6 Odpovédi k otazce Cislo 6 v ramci dotaznikového Setieni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)
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37,3%

19,6%

59% 59%

12-18 mésicl 4-11 mésich méné nez 3 mésice  vice nez 25 mésicl 19-24 mésicl

Obréazek 6 Graf odpovédi k otazce ¢islo 6 v ramci dotaznikového $etfeni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

Pfiprava na vyb&rové Fizeni k zasahové jednotce Policie Ceské republiky
je dlouhodoby proces, o ¢emz vypovidaji i vysledky vyzkumu v této diplomové
praci. Casovy Usek 12-18 mésicl trvala planovana priprava u 37,3 %
respondentu. V obdobi 4-11 mésicu se pfipravovalo 31,4 % tazanych a méné nez
3 mésice zabrala priprava 19,6 %. Ve shodném poctu 5,9 % se pripravovali tazani

¢lenové 19-24 mésicu a vice nez 25 mésicu.

Otazka Cislo 7 — Vyuzival jste v ramci pripravy ke sportovnimu tréninku

trenéra?
Moznosti odpovédi Pocet odpovedi Podil odpovédi
Ne 40 78,4 %
Ano 6 11,8 %
Pouze ke specifickym 5 9,8 %
sportovnim disciplinam

Tabulka 7 Odpovédi k otazce ¢&islo 7 v rémci dotaznikového Setreni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

78,4%

1,8%

Ne Ano Pouze ke specifickym sportovnim
disciplinam (uvedte konkrétni)

9,8%

Obrazek 7 Graf odpovédi k otézce &islo 7 v ramci dotaznikového $Setreni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)



Na zakladé vyzkumu bylo zjisténo, Ze celych 78,4 % respondentl
ke sportovnimu tréninku sluzeb trenéra nevyuzivalo, naopak 11,8 % ano. Pouze
pro specifickou sportovni disciplinu, kterou bylo plavani, vyuzilo profesionalni

pomoci 9,8 % dotazanych.

Otazka Cislo 8 — Kolikrat v tydnu jste v ramci planované pfipravy zarazoval

sportovni trénink?

Moznosti odpovédi Pocet odpovedi Podil odpovédi
1-2x 3 5,9 %
3-4x 6 11,8 %
5-6x 27 52,9 %
Kazdy den 15 29,4 %

Tabulka 8 Odpovédi k otazce Cislo 8 v ramci dotaznikového Setieni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

52,9%

29,4%

5-6x Kazdy den 3-4x 1-2x
Obréazek 8 Graf odpovédi k otazce ¢islo 8 v ramci dotaznikového Setreni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

Casty sportovni trénink je podstatny pro véechny, kdo se cht&ji Ugastnit
vybérového fizeni s kladnym vysledkem. Respondenti v zastoupeni 52 %
zarazovali sportovni trénink 5-6 x za tyden a kazdy den mélo tréninkovou jednotku
naplanovano 29,4 % tazanych. Béhem tydne byl u 11,8 % respondentl
sportovni trénink pfi planované pfiprave v poctu 3-4 x a pouze 5,9 % dotazanych

trénovalo 1-2 x v tydnu.
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Otazka Cislo 9 — Bral jste v ramci kondiéni pfipravy ohled na specificky

zpusob procvi¢ovani

silovych schopnosti,

rychlostnich schopnosti,

vytrvalostnich schopnosti, koordinaénich schopnosti a pohyblivosti?

Moznosti odpovédi

Pocet odpovedi

Podil odpovédi

Ano 42 82,4 %
ObcCas 5 9,8 %
Ne 4 7,8 %

Tabulka 9 Odpovédi k otazce ¢islo 9 v rémci dotaznikového Setreni (Zdroj: vliastni vyzkum, 2023)

82,4%

aep
8.8% 7,8%

Ano Obcas Ne

Obrazek 9 Graf k otdzce Cislo 9 v rémci dotaznikového $etreni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

V ramci kondiéni pfipravy bralo ohled na specificky zpusob procvi¢ovani
silovych, rychlostnich, vytrvalostnich, koordina¢nich schopnosti a vytrvalosti
82,4 % respondentu. Vyse uvedenou problematiku v ramci své pfipravy nebralo
v potaz 7,8 % dotazanych a 9,8 % respondentld se na procviCovani téchto

schopnosti zamérovalo jen obasné.

Otazka Cislo 10 — Mél jste béhem pripravy na vybérové fizeni k zasahové

jednotce PCR sestaveny stravovaci plan, ktery jste dodrzoval?

Moznosti odpovédi

Pocet odpovedi

Podil odpovédi

Ne

43

84,3 %

Ano

8

15,7 %

Tabulka 10 Odpovédi k otazce ¢islo 10 v ramci dotaznikového Setfeni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)




84,3%

15.7%

Ne Ang

Obréazek 10 Graf odpovédi k otazce ¢islo 10 v ramci dotaznikového Setieni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

Stravovaci plan mélo v ramci pFipravy k zasahové jednotce Policie Ceské
republiky sestaveno pouze 15,7 % respondentl a 84,3 % stravovacim planem

béhem pripravy nedisponovalo.

Otazka Cislo 11 — Pouzival jste béhem pripravy na vybérové fizeni k zasahové

jednotce PCR dopliiky stravy, tzv. suplementy?

Moznosti odpovédi Pocet odpovedi Podil odpovédi
Ano 33 64,7 %
Ne 18 35,3 %

Tabulka 11 Odpovédi k otazce Cislo 11 v ramci dotaznikového Setfeni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

64,7%

35,3%

Ano Ne

Obrazek 11 Graf odpovédi k otézce ¢islo 11 v ramci dotaznikového $Setreni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

Suplementace je velice dulezitym faktorem pfi pfipravé na vybérové fizeni,
a to z dlvodu pfijmu makronutrientl i regeneracénich benefitd. Respondenti
v 64,7 % v ramci pfipravy doplhky stravy zarazovali. Naopak 35,3 % dotazanych

pomoci suplementl nevyuzilo.
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Otazka Cislo 12 — Jaké specifické formy regenerace jste béhem

pfipravy na vybérové fizeni k zasahové jednotce PCR aplikoval?

Moznosti odpoveédi Pocet odpovedi Podil odpovédi
Saunovani 29 56,9 %
Otuzovani 18 35,3 %

Zadné 15 29,4 %

Masaze 15 29,4 %
Fyzioterapie 4 7,8 %

Jiné... 1 2%

Tabulka 12 Odpovédi k otéazce cislo 12 v ramci dotaznikového $Setfeni (Zdroj: vlastni vyzkum, 2023)

35,4%

18,3% 18,3%

Saunovani Otuzovani Zadné Masaze Fyzioterapie Jiné...

Obrazek 12 Graf odpovédi k otézce ¢islo 12 v ramci dotaznikového $Setreni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

Spravna regenerace sportovce je v pripravé na vybérove fizeni nezbytnym
prvkem. Na zakladé vysledkU Setfeni bylo zjisténo, ze 35 % respondentu vyuzivalo
pfi pfipravé metodu saunovani, 22 % metodu otuzovani, 18,3 % masaze
a 4,9 % fyzioterapii. Zadné specifické formy regenerace nevyuzilo 18,3 %
dotazanych. Jinych specifickych forem regenerace vyuzilo 1,2 % respondentu,

avsSak podrobnéji nerozvedlo, o jaké konkrétni metody se jedna.
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Otazka ¢&islo 13 — Zarazoval jste v pripravé k zasahové jednotce PCR

specifické metody ¢i prostredky fesSici psychickou naroénost vybérového

fizeni?

Moznosti odpovédi

Pocet odpovedi

Podil odpovédi

Ne

36

70,6 %

Ano

15

29,4 %

Tabulka 13 Odpovédi k otazce Cislo 13 v ramci dotaznikového Setfeni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

70,6%

Ne

Ano

Obréazek 13 Graf odpovédi k otazce ¢islo 13 v ramci dotaznikového Setreni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

Vlybérové Fizeni k zadsahové jednotce Policie Ceské republiky je velice

naro¢né taktéz po psychické strance. Z tohoto duvodu byl u &lend proveden

vyzkum, zda v ramci pfipravy na vybérové fizeni vyuzivali specifické metody

a prostredky, které by napomonhly fesit problematiku psychiky. U 70,6 % tazanych

byl vysledek negativni, oproti tomu vSak 29,4 % uvedlo, ze téchto specifickych

metod a prostifedkl vyuzivalo.

Otazka cCislo 14 — V pripadé, ze jste specifické metody ¢&i prostredky

zarazoval, o které se jednalo?

Moznosti odpovédi Pocet odpovedi Podil odpovédi
Zadné 34 66,7 %
ProcviCovani verejné 14 27,5 %
dostupnych
psychologickych testli a
1Q testl
Mentalni coaching 3 5,9 %
Jina... 2 3,9 %

Tabulka 14 Odpovédi k otazce Cislo 14 v ramci dotaznikového Setfeni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)
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64,2%

26,4%

Zadné Procvigovani vefejné Mentaini coaching Jina...
dostupnych
psychologickych testd a IQ
testi

Obrazek 14 Graf odpovedi k otézce Cislo 14 v ramci dotaznikového $etfeni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

V navaznosti na predchozi otazku byl proveden vyzkum, jakych
specifickych metod bylo, v pfipadé kladné odpovédi, ze strany respondentu
vyuzito. Verejné dostupné psychologické a 1Q testy vyuzilo 26,4 % dotazanych
a mentalniho coachingu 5,7 %. Jinych metod a prostfedkd vyuZilo 3,8 %
dotazanych, avéak blize nespecifikovali, o které se jedna. Zadnych specifickych

metod a prostfedi v ramci této problematiky nevyuzilo 64,2 % dotazanych.

Otazka Cislo 15 — Snazil jste se béhem pfipravy na vybérové fizeni pracovat

se zvladanim stresu béhem krizovych situaci?

Moznosti odpovédi Pocet odpovedi Podil odpovédi
Ne 32 62,7 %
Ano 19 37,3 %

Tabulka 15 Odpovédi k otazce ¢islo 15 v ramci dotaznikového Setfeni (Zdroj: vlastni vyzkum, 2023)

62,7%

373%

Ne Ano

Obréazek 15 Graf odpovédi k otazce Cislo 15 v ramci dotaznikového Setreni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)
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Stresu jsou uchazegi o misto na zasahové jednotce Policie Ceské republiky
vystavovani v pribéhu celého vybérového fizeni. Na zakladé toho byl proveden
vyzkum ohledné pfipravy na tyto krizové situace, pricemz bylo zjisténo, ze 62,7 %
dotazanych se na dané situace zadnym zplUsobem predem nepfipravovalo.

Urcitou formu pfipravy absolvovalo 37,3 % respondent.

Otazka Cislo 16 — Jakou mérou byl Vas vykon béhem vybérového fizeni k

zasahové jednotce PCR ovlivnén stresem?

Moznosti odpovédi Pocet odpovedi Podil odpovédi
1/10 5 9,8 %
2/10 6 11,8 %
3/10 9 17,6 %
4/10 6 11,8 %
5/10 10 19,6 %
6/10 5 9,8 %
7/10 10 19,6 %
8/10 0 0 %
9/10 0 0 %
10/10 0 0 %

Tabulka 16 Odpovédi k otazce Cislo 16 v ramci dotaznikového Setfeni (Zdroj: vilastni vyzkum, 2023)

19,6%

710 510

19,6%

Obréazek 16 Graf odpoveédi k otazce Cislo 16 v ramci dotaznikového Setieni (Zdroj: viastni vyzkum, 2023)

17,6%
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1,8%
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V souvislosti se stresovymi situacemi béhem vybérového fizeni byl
proveden vyzkum, béhem néhoz ¢lenové zasahové jednotky hodnotili, jak velkou
meérou byli béhem vybérového fizeni stresem ovlivnéni. Hodnoceni probihalo od

nejnizsiho po nejvyssi vliv, a to na skale v rozmezi 1-10.

Mezi rozmezim 8-10 nehodnotil nikdo z dotdzanych, 1 bodem a 6 body
ohodnotilo 9,8 %, 2 a 4 body hodnotilo 11,8 % tazanych. Tfi body udélilo 17,6 %

respondentt a shodné 19,6 % dalo 7 a 5 bodl z 10.

7.8 Zavér empirického Setieni

Na zakladé vyse popsanych vysledkld vyzkumu empirického Setfeni k cilim
této diplomové prace muzeme stanovit, ze pro pfipravu a nasledny uspéch
ve vybérovém Fizeni k zasahové jednotce Policie Ceské republiky je
nezpochybnitelnym faktorem, aby byl aspirant aktivnhim sportovcem, a to po
vetSinu svého zivota. Z tohoto predpokladu také vychazi doba trvani pfipravy
uspésnych uchaze€l o mista v zasahovych jednotkach, ktera v nejcastéjsim
pfipadé trvala 12-18 meésicu o ¢etnosti tréninkovych jednotek 5-6 v tydnu. V oblasti
fyzické pfipravy bylo dale zjisténo, Zze vétSina Uspésnych aspirantl na mista
v zasahovych jednotkach v ramci své kondi¢ni pfipravy zarazovala komplexni
rozvoj vsSech sportovnich dovednosti. Primarné se zaméfovali na taxativné
uvedené discipliny, jez jsou soucasti fyzické ¢asti vybérového fizeni, a také brali
v potaz procviCovani specifickych sportovnich dovednosti, pficemz kombinovali
trénink silovych, rychlostnich, vytrvalostnich i koordinaénich schopnosti
a pohyblivosti. UchazeC, ktery vtéto fazi vybérového Ffizeni neuspél, se
specializoval na rozvoj svych oblibenych silovych schopnosti a zanedbaval
komplexni rozvoj. Vyzkumem se také prokazalo, ze sluzby profesionalniho trenéra
nejsou pro uspéesné dokonceni fyzické cCasti vybérového fizeni podstatnym
faktorem. Taktickou, technickou a psychologickou pfipravu zarazovali aspiranti
v ramci sportovniho tréninku pouze okrajovée a nikterak cilené a planované. Z vyse
uvedeného je patrné, ze nejzasadnéjSi chybou vramci fyzické pfipravy
k zasahoveé jednotce je upfednosthovani tréninku urcitych partii ¢i schopnosti pred

komplexnim rozvojem sportovnich dovednosti.
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V oblasti stravovani bylo zjisténo, ze zasadnim prvkem v ramci této
problematiky béhem pfipravy na vybérové Fizeni je pfijimani dostate¢ného
a vyvazeného mnozstvi makronutrientll, a také doplnkl stravy, pficemz mezi
nejrozsirenéjSi a nejoblibenéj$i suplementy Uspésnych aspirantl fadime
proteinové vyrobky, zejména proteinové napoje. Uchazeli o mista v zasahovych
jednotkach jsou valnou c¢ast zivota aktivnimi sportovci, ktefi dodrzuji spravné
stravovaci navyky. To potvrzuje vyzkum, z néhoz je patrné, ze pro uchazece neni

nezbytné, aby méli profesionalné sestaveny stravovaci plan.

Zarazovani specifickych forem regenerace se dle vyzkumu ukazalo jako
dalezitym prvkem pro pfipravu uchazecl o mista v zasahovych jednotkach Policie
Ceské republiky, pfi¢emz nej¢ast&ji vyuzivali saunovani. Dal$imi vyuzivanymi

formami ze strany aspirantl jsou masaze, otuzovani, fyzioterapie, para a strecink.

Psychologicka ¢ast vybérového fizeni nebyla ze strany respondentu
dotaznikového vyzkumu brana velkou mérou v potaz, pfi€emz jedinci, ktefi
psychologickou pfipravu zaradili, vyuzivali procvi¢ovani verejné dostupnych
psychologickych a inteligenénich testl i mentalniho coachingu. Naproti tomu
v rozhovorové casti vétsina tazanych odpovidala na tuto problematiku kladnym
zpUsobem. V oblasti pfipravy na psychotesty a psychologicky pohovor byly
ze strany uUspésnych uchazec€u vyuzivany zejména testy inteligence i osobnosti,
a také rady odbornikl v oblasti psychologie. Uchaze¢, ktery byl v této casti
vybérového Fizeni neuspésny, se zadnym zplUsobem nepfipravoval. Z vyse
uvedenych dldvodl tedy nelze zcela jednoznaéné vyhodnotit, jakou mérou je
vyznamna pfiprava na psychologickou ¢ast vybérového fizeni k zasahovym
jednotkam Policie Ceské republiky, ale priprava nepochybné napomiize zvyseni

Sanci, aby uchazec¢ ve vybérovém rizeni uspél.

Pfiprava na zavéreCnou cast vybérového fizeni, tedy pekelny tyden, byla
pro vétsinu Uspésnych uchazecl velice naro¢na, a kromé bolesti i zatéze,
pocitovali zejména stresoveé faktory, s nimiz se museli vyrovnat. Na fyzickou zatéz
se vramci pekelného tydne uspésni uchazeli pfipravovali zejména dalkovymi
pochody a béhy, pfiemz zarazovali pfespavani ve volné pfirodé, coz jim taktéz
napomohlo v oblasti odolnosti a adaptace. Toto feSeni je podle mého nazoru

idealni volbou. Co se tyka psychologické zatéze je nezbytné, aby byl uchazeé
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mentalné nastaven na Uspésné dokonceni svého cile a nemulze si zadnym
zplUsobem pripustit, ze by své snazeni vzdal. S timto smys$lenim musi aspiranti

vstupovat nejen do zavérec¢né Casti, ale do celého vybérového fizeni k zasahovym

jednotkam Policie Ceské republiky.
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Zavér

Tato diplomova prace se zabyva problematikou celkového pfipravného
procesu na budouci absolvovani vybérového fizeni k zasahovym jednotkam
Policie Ceské republiky. Hlavnim Ugelem této prace bylo utvofeni komplexniho
zdroje udaju, metod, poucéeni a postupl, jimiz by se mél aspirant na misto
v zasahové jednotce fidit v pfipadé, ze chce v prubéhu vybérového fizeni
dosahnout maximalnich vysledku.

Teoreticka ¢ast ve své Uvodni fazi seznamuje s dlvody vzniku
a historickym vyvojem zasahovych jednotek na Uzemi Ceské republiky. Rovnéz
resi jejich organizacéni strukturu i pusobnost, a v neposledni fadé také specializaci
a zvlastni vycvik soucasnych prislusnikl. Dale jsou v teoretické ¢asti diplomové
prace podrobné popsany veskeré pozadavky v ramci vybéroveého fizeni, a to od
téch nejzakladnéjsich, které jsou nezbytné pro pfihlaseni, pres fyzické a psychické
pfedpoklady se zaméfenim na vybérové Ffizeni Zasahové jednotky Krajského
reditelstvi policie Plzenského kraje a Zasahové jednotky Krajského reditelstvi
policie StfedoCeského kraje, az po zavérecny pekelny tyden. Pravé na nejvétsi
uskali pekelného tydne se zamérfuje nasledujici kapitola, v niz je nejzasadnéjsSim
zpUsobem feSena problematika stresu a stresoru. Pravé stres dokaze béhem
extrémné naroénych situaci v prubéhu pekelného tydne aspiranty dostat do fazi,
kde projevi své nedostatky a nasledné ve vybérovém fizeni neuspégji. Obdobnym
zpUsobem se béhem pekelného tydne projevuji pfiznaky zatéZze, bolesti
a odolnosti, které jsou vtéto kapitole rovnéz reSeny. DalSi tématikou,
resenou v teoretické Casti, je sportovni trénink, jehoz vhodné nastaveni je jednim
z nejzasadnéjsich faktor pro uspéch ve vybérovém fizeni. V rdmci sportovniho
tréninku jsou reseny jeho slozky, pficemz nejvétsi diraz je kladen na kondiéni
pfipravu, pod niz je ukotvena oblast metod a prostfedkl pro rozvoj silovych,
vytrvalostnich, rychlostnich, koordina¢nich schopnosti a pohyblivosti. Nasleduje
oblast stravovaciho rezimu, doplrikl stravy a regenerace, coz je pro natolik ¢asto
sportujici jedince, jako jsou aspiranti na mista v zasahovych jednotkach, velice
dulezity faktor jejich pfipravy. Informace a Udaje uvadéné v teoretické casti této
diplomové prace byly ziskany vyluéné z odborné bibliografie, internich aktl fizeni,

webovych stranek a elektronickych zdroju.

91



Prakticka cast je tvofena dvéma metodami empirického Setreni, jejichz

cilem bylo ziskani nejucelenéjSiho prehledu o pribéhu vybérového fizeni
na zasahovou jednotku, a také porovnani s teoretickymi predpoklady, které by
Setfeni potvrdilo nebo vyvratilo.
Prvni metodou empirického Setreni je polostrukturovany rozhovor vedeny
S uspesnymi, na opakovany pokus uspesnymi a neuspesnymi aspiranty na misto
v zasahové jednotce. Diky komparaci pfiprav a pfipadnych nelspésnych vysledku
téchto respondentl, mohl byt vypracovan zaveér se specifickymi doporu¢enimi pro
budouci uchazece. Druha metoda empirického Setreni je tvorfena dotaznikem pro
plnohodnotné &leny zasahovych jednotek Policie Ceské republiky. Porovnani
vysledkl dotazniku a rozhovord ndm dopomohlo utvofit jesté komplexnéjsi pohled
na celou problematiku pfipravného procesu aspirantll na mista v zasahové
jednotce a utvoreni urcité metodiky pro budouci pfipravu uchazecu.

Na zakladé zjisténych vysledkl, které jsou podrobné rozvedeny véetné
doporuceni v osmé kapitole této diplomové prace, konkrétné v zavéru
empirického Setfeni, |ze konstatovat, ze neoddiskutovatelnym predpokladem pro
aspiranta na misto v zasahové jednotce Policie Ceské republiky je jeho zapal pro
sport béhem vétsiny zivota. Dal$im faktorem, jenz ma vliv na Uspésnost uchazecéu
ve vybérovém fizeni je dlouhodoby, a hlavné komplexni trénink sportovnich
dovednosti se zaméfenim na nezbytné pozadované discipliny pro fyzickou &ast,
jelikoz na zakladé rozhovoru s neuspésSnym uchazecem na misto v zasahové
jednotce bylo zjisténo, ze jeho pfiprava nebyla komplexni, ale sméfovala zejména
na rozvoj silovych dovednosti. V ramci problematiky stravovani je nezbytnym
pfedpokladem nastaveni zdravého zivotniho stylu s dostateCnym pfijmem
makronutrientll, doplnéné o suplementaci ve formé proteinovych vyrobku,
minerall a vitaminl. Regeneraéni metody jsou v pfipravném procesu na vybérové
fizeni taktéz dUlezitym prostfedkem, pfi€emz aspiranti v ramci své pripravy
vyuzivali regeneraci ve formé saunovani, otuzovani, pary, masazi, fyzioterapie
i streCinku. Oblast pripravy na psychologickou ¢ast vybérového fizeni byla v ramci
empirického vyzkumu nejasna. Vétsi ¢ast respondentll v metodé dotaznikového
Setfeni odpovidala, ze zadné specifické metody v ramci pfipravy na psychotesty
a rozhovor s psychologem neabsolvovala. Naopak v ramci rozhovoru bylo
zZjisténo, ze uspeésni aspiranti se na tuto fazi vybéroveho fizeni fFadne pripravovali
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pomoci dostupnych inteligenénich i osobnostnich testl a vyuzivali konzultace
u profesionala v oblasti psychologie. UchazeC, ktery v psychologické fazi
vybérového fizeni neuspél, zadnych specifickych metod nevyuzival. Z tohoto
plyne ponékud nejasny zavér, pficemz je ale zfejmé, ze pfiprava na tuto cast
vybérového fizeni rozhodné neni kontraproduktivni, a vyplati se i presto, ze
vétSina soucasnych &lenl zasahovych jednotek se na ni specifickymi metodami
nepfipravovala. Zavére¢na cast, pekelny tyden, byla pro aspiranty na mista
v zasahovych jednotkach velmi naro¢nou zkouskou, pficemz se na ni pripravovali
za pomoci dalkovych pochodd, béhl a prezivani v pfirodé. To jim pomohlo
s pfipravou na vétsinu negativnich vlivd, které je budou v ramci pekelného tydne
provazet. Na psychickou zatéz a vyCerpani se uchazedi pripravovali zejména
nastavenim mysli na dokonéeni svého cile.

Hlavni cil diplomové prace smeéfoval k utvofeni komplexniho postupu
a navodu pro pfipravny proces policistl, ktefi se budou v budoucnu chtit uchazet
0 misto v zasahové jednotce. Podle mého nazoru se mi na zakladé vyzkumu
podafilo ziskat uziteCné informace, které v nasledném porovnani s teoretickymi
poznatky dokazi pravé tuto metodiku utvaret, a doufam, ze tato prace bude

budoucim uchaze€lm o mista v zadsahovych jednotkach prospésna a nadpomocna.
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Zakonna uprava a interni akty rizeni

Pokyn policejniho prezidenta €. 34/2015, kterym se upravuje ¢innost zasahovych
Jednotek a jednotek pro ochranu jadernych elektraren, v poslednim znéni ¢l. 3.

SIAR &. 10/2016 — ,Pokyn rektora Policejni akademie Ceské republiky v Praze ze
dne 14.rfijna 2016, kterym se upravuje formalni uprava vysokoskolskych praci
zpracovavanych na Policejni akademii Ceské republiky v Praze.“ Ve znéni
k 14.10.2016.
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Pouzité zkratky

ACR — Armada Ceské republiky
IAR — Interni akty fizeni

KRP — Krajské feditelstvi policie
PCR - Policie Ceské republiky

ZJ — Zasahova jednotka
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Pfilohy

Priloha Cislo 1 - Tabulka fyzickych pozadavki pro uchazeée ZJ

Stredo€eského kraje (Zdroj: vlastni zpracovani, 2023)

Pritahy
Bench- | Spicek B&h | Plavani| Shyby | Sprint | Splh na
press | nohou | 5000 m | 200 m na 200 |lané bez
BODY | s 70 kg na (min) (min) | hrazdé | m(s) | pfirazu
(pocet) | hrazde (pocet)
(pocet)
1 15 20 25,3 53 15 34 |vysSplhat
2 16 21 25 52 16 33 |vySplhat
3 17 22 24,3 51 17 32 |vySplhat
4 18 23 24 5 18 31 vySplhat
5 19 24 23,3 45 19 30 |vySplhat
6 20 25 23 44 20 29 |vyS$plhat
7 21 26 22,3 4,3 21 28,5 |vySplhat
8 22 27 22 42 22 28 |vyS$plhat
9 23 28 21,3 4.1 23 27,5 |vySplhat
10 24 29 21 4 24 27  |vy$plhat
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Priloha ¢islo 2 - Tabulka fyzickych pozadavkii pro uchazeée ZJ KRP

Plzenského kraje (Zdroj: vlastni zpracovani, 2023)

Leh- Splh CMT | Shyby | B&h | Bench- | Kliky | Clunkovy | Piekazkova | Plavani
sed na (poCet) | (poCet) | 3000 | press | (poCet) | béh (s) | draha (min) | 200 m
(pocCet) | lané za 2 m s 50 za 2 (min)
BODY | za2 bez min. (min) kg min.
min. | pfirazu (pocet)
(s)

1 85 7.4 35 13 13,00 20 54 11,6 8,1 45
2 87 7,0 36 14 12,50 21 56 11,4 7,5 4,4
3 89 6,4 37 15 12,40 22 58 11,2 7,4 4,3
4 91 6,2 38 16 12,20 23 60 11,0 7,3 4,15
5 93 6,0 39 17 12,00 24 62 10,8 7,2 4,0
6 95 5,4 40 18 11,40 25 64 10,6 7.1 3,55
7 97 5,2 41 19 11,20 26 66 10,4 7,0 3,5
8 99 5,0 42 20 11,00 27 68 10,2 6,5 3,45
9 101 43 43 21 10,50 28 70 10,0 6,4 3,4
10 105 4,0 44 22 10,40 30 73 9,8 6,3 3,3
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Priloha ¢islo 3 — Dotaznik pro pfislusniky ¢leny zasahovych jednotek PCR

1. Do jaké vékové kategorie se radite?
a) méneé nez 25 let

b) 25-30 let

c) 31-35 let

d) 36-40 let

e) 41 let a vice

2. U které zasahové jednotky PCR jste sluzebné zarazen?
a) Zasahova jednotka KRP Stfedogeského kraje

b) Zasahova jednotka KRP Usteckého kraje

c) Zasahova jednotka KRP Plzeriského kraje

d) Zasahova jednotka KRP Jihogeského kraje

e) Zasahova jednotka KRP Kralovohradeckého kraje

f) Zasahova jednotka KRP Jihomoravského kraje

g) Zasahova jednotka KRP Moravskoslezského kraje

h) Zasahova jednotka KRP hlavniho mé&sta Prahy

3. Kolik let jste ¢lenem zasahové jednotky?
a) méneé nez 3 roky

b) 4-9 let

c) 10-14 let

d) 15 a vice let
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4. Kde jste slouzil pied zafazenim na zasahovou jednotku PCR?
a) OOP

b) OHS

c) DI

d) RSCP

e) SKPV

d) Jiny (uvedte kde)

5. Jste po celou dobu policejni kariéry i po vétSinu zivota aktivni sportovec?
a) ano

b) ne

6. Kolik mésict trvala Vase planovana priprava na vybérové fizeni

k zasahové jednotce PCR?
a) méneé nez 3 mesice

b) 4-11 mésicl

c¢) 12-18 mésicl

d) 19-24 mésicl

e) vice nez 25 mésicl

7. Vyuzival jste v ramci pripravy ke sportovnimu tréninku trenéra?
a) ano

b) ne

c) pouze ke specifickym sportovnim disciplinam (uvedte konkrétni)
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8. Kolikrat v tydnu jste v ramci planované pripravy zarazoval sportovni

trénink?
a) 1-2x
b) 3-4x
c) 5-6x

d) kazdy den

9. Bral jste vramci kondi¢ni pfipravy ohled na specificky zplisob
procvi¢ovani silovych schopnosti, rychlostnich schopnosti, vytrvalostnich

schopnosti, koordinaénich schopnosti a pohyblivosti?

a) ano

10. Mél jste béhem piipravy na vybérové fizeni k zasahové jednotce PCR

sestaveny stravovaci plan, ktery jste dodrzoval?
a) ano

b) ne

11. Pouzival jste béhem pripravy na vybérové fizeni k zadsahové jednotce

PCR doplriky stravy, tzv. suplementy?
a) ano

b) ne
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12. Jaké specifické formy regenerace jste béhem pripravy na vybérové fizeni

k zasahové jednotce PCR aplikoval?
a) otuzovani

b) saunovani

C) masaze

d) fyzioterapie

e) jiné

f) 24dné

13. Zarazoval jste v pripravé k zasahové jednotce PCR specifické metody ¢&i

prostiedky resici psychickou naroénost vybérového rizeni?
a) ano

b) ne

14. V pripadé, ze jste specifické metody €i prostredky zarfazoval, o které se

jednalo?

a) mentalni coaching

b) procviCovani verejné dostupnych psychologickych testl a 1Q test(
C) jiné

d) 2adné

15. Snazil jste se béhem pfipravy na vybérové fizeni pracovat se zvladanim

stresu béhem krizovych situaci?
a) ano

b) ne
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16. Jakou mérou byl Vas vykon béhem vybérového fizeni k zasahové

jednotce PCR ovlivnén stresem?

Hodnotici skala viz.: Obrazek 16 Graf a tabulka odpovédi k otazce Cislo 16 v ramci

dotaznikového Setreni.

Priloha ¢islo 4 — Rozhovor s aspiranty na misto v zasahové jednotce PCR

Otazka Cislo 1: Co Vas vedlo k tomu, abyste se uchazel o misto ¢lena zasahové
Jjednotky? Kde jste slouzil v dobé, kdy jste se pripravoval na vybérové fizeni
k zasahové jednotce? Vénujete se sportu cely zivot nebo Vas ke sportovani

zavedla az motivace stat se ¢lenem zasahoveé jednotky?

Otazka Cislo 2: Jak dlouho trvala Vase cilena a planovana priprava na vybérové
fizeni k zasahové jednotce? Mél jste sestaveny tréninkovy plan, ktery jste
dodrzoval? VyuzZival jste v ramci pripravy na vybérové fizeni sluZzeb trenéra,
samovzdélaval jste se nebo jste spoléhal pouze na své dosavadni zkusenosti
v ramci dané problematiky?

Otazka Cislo 3: Jakym zpusobem a kolikrat tydné jste v ramci pfipravného procesu
k zasahové jednotce provadel sportovni trénink? Specializoval jste se néjakym
zplisobem na taxativné uvedeny vycet disciplin, které jsou soucasti fyzické casti
vybérového fizeni nebo jste provadél vsestranny trénink, aniz byste bral dané

discipliny v potaz?

Otazka Cislo 4: Mél jste v ramci tréninkové jednotky kondicni pfipravy rozdéleno
specifické procvicovani  sportovnich dovednosti  (silovych, rychlostnich,
vytrvalostnich, koordinacnich, pohyblivosti)? Pokud ano, tak jakym zpusobem byly
tyto dovednosti do tréninkové jednotky implementovany a jakym zplsobem
procvicovany? Resil jste kromé kondiéni pfipravy i dalsi slozky sportovniho

tréninku, kterymi jsou technicka, takticka a psychologicka pfiprava?
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Otazka cCislo 5: Pripravoval jste se specifickym zpusobem na psychologicka
vySetieni a rozhovor, ktera je soucasti psychologické &asti vybérového rizeni?

Pokud ano, jaké techniky, metody a postupy jste k tomu vyuzival?

Otazka Cislo 6. Zavérecna cast vybérového fizeni (pekelny tyden) je naroéna
z hlediska psychické i fyzické zatéze, odolnosti i adaptace. Pfipravoval jste se
na tyto problematiky néjakym specifickym zptusobem a pokud ano, tak jakym?

Otazka Ccislo 7: Pocitoval jste béhem zavéreéné casti vybéroveho fFizeni
(pekelného tydne) projevy fyzické zatéze jako tunavu, bolest &i vyCerpani? Pokud

ano, jak jste se s nimi snaZil vyporadat?

Otazka Cislo 8. Jakou mérou Vas béhem zavérecné Casti vybérového fizeni
(pekelného tydne) ovlivrioval stres a stresory? Jakymi prostredky jste se je snaZil

maximalné eliminovat?

Otazka &islo 9: Musel jste b&hem své kariéry u Policie Ceské republiky pouzit
v ramci zakroku strelbu ze své sluzebni zbrané vici jiné osobé? Byl jste svédkem
umrti nebo vazného poranéni svého kolegy? Pokud ano, jakym zplisobem jste se
s nasledky dané situace z (pohledu problematiky stresu) vypofadal?

Otazka cislo 10: Zarazoval jste v ramci pfipravného procesu na zasahovou

Jednotku regeneraéni metody? Pokud ano, tak které a v jaké fazi?

Otéazka &islo 11: Resil jste b&hem pfipravy na vybé&rové fizeni zdsahové jednotky
Stravovaci rezim? Pokud ano, mél jste profesionalné sestaveny stravovaci
Jidelni¢ek nebo jste uplatrioval pouze dosavadni zkuSenosti a znalosti v oblasti

vyZivy?

Otazka Cislo 12: Pouzival jste vramci pfipravného procesu na zasahovou

Jjednotku doplriky stravy, tzv. suplementy? Pokud ano, které a kdy?

Otazka Cislo 13: Ktera Cast vybéroveého fizeni pro Vas byla nejnaro¢néjsi a pro¢?
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Otazka cCislo 14: Priprava, na kterou cast vybérového fizeni pro Vas byla

nejnarocnéjsi a proc?

Otazka cislo 15: Méla Vase priprava na vybérové fizeni k zasahové jednotce

néjaké nedostatky? Pokud ano, tak jaké?
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