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ANOTACE

Tato bakalaiska prace se zaméfuje na pripravu na vybérové fizeni k Utvaru
rychlého nasazeni Policie CR. Zlehka je tam pFiblizena také napt. historie, zakroky
a vyzbroj. Zaméfuje se také na vybérova fizeni dalSich specialnich jednotek
ve svété, kde je znazornéno, jak se tato vybérova fizeni liSi. Cilem bakalarské
prace je prozkoumat aspekty psychické a fyzické odolnosti, s ni spojenou pfipravu,
ktera je kliCova k uspéSnému absolvovani vybéroveého fizeni. V bakalaiské praci
je zakomponovano i dotaznikové Setfeni, které poskytlo informace o pfipravé
uchazecu, jejich motivaci, vystupu z komfortni zény v ramci pfiprav atd. Celkové
prace zdlrazfiuje naroénost pfipravy na vybérové fizeni k URN a jeji nasledné

pozitivni dopady na profesni rlist a osobni uspokojeni.
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ANNOTATION

This bachelor thesis focuses on preparation for the selection process
for the Rapid Response Unit of the Czech Republic Police. It lightly touches upon
aspects such as the history, interventions, and armament. It also examines
selection processes of other special units worldwide, illustrating how these
selection processes differ. The aim of the bachelor thesis is to explore the aspects
of psychological and physical resilience, associated preparation which is crucial
for successful completion of the selection process. The thesis also incorporates a
questionnaire survey, providing insights into the preparation of candidates, their
motivation, stepping out of the comfort zone during preparations, etc. Overall, the
thesis emphasizes the demanding nature of preparation for the selection process
for the Rapid Response Unit and its subsequent positive impacts on professional

growth and personal satisfaction.
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Uvod

Utvar rychlého nasazeni neboli URN & URNA, predstavuje jednu
z klicovych slozek Ceskych bezpecnostnich sil, ktera je odpovédna za boj proti
terorismu, rychlou a efektivni reakci na rizné mimofadné udalosti a krizové

situace, jak v domacim, tak i v zahranicnim prostredi.

Tato bakalafska prace se zabyva pFipravou na vybérové fizeni k Utvaru
rychlého nasazeni a poskytuje komplexni pohled na €innost tohoto utvaru. V prvni
kapitole predstavuji jednotku samotnou, jeji historii, organiza¢ni strukturu, vybrané
zakroky Ceské i zahranini a vyzbroj bojovnikl utvaru. V dalsi kapitole se vénuiji
srovnani se zahrani¢nimi specialnimi jednotkami a jejich vybérovymi fizenimi, jsou
tam predstaveny jednotky jako: The Special Air Service (SAS), Groupe
d'Intervention de la Gendarmerie Nationale (GIGN) ¢i United States Navy's Sea,
Air, and Land Teams (SEALs). Bé&hem nasledujicich kapitol se zabyvam

vybérovym fizenim a psychickou a fyzickou pfipravou.

Cilem prace je zanalyzovat proces vyb&rového fizeni k Utvaru rychlého
nasazeni, vcéetné zakladnich pozadavkl pro pfihlaSeni a ktomu navazat
na fyzickou a psychickou pfipravu potencialnich uchazec€u k vybérovému fizeni.

Tato prace pfinasi uceleny pohled na pfipravu a vstupni proces do jedné
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1 Utvar rychlého nasazeni
,Utvar rychlého nasazeni Policie Ceské republiky (URN, nebo také URNA)

je vysoce specializovanym utvarem Policie Ceské republiky, uréenym zejména

k boji proti terorismu a zvlastnim formam trestné c¢innosti. Na tomto useku patfi

vvvvvv

1.1 Cinnost URN

,Utvar provédi zékroky zejména proti teroristiim, Gnosctim osob a dopravnich
prostiedkt, nebezpeénym  pachatelim  organizované trestné  cCinnosti
a pachatelom zvlast zavaznych amysinych trestnych ¢ind, pfedevsim pfi jejich
zadrzeni. Také na zakladé rozhodnuti ministra vnitra plni ukoly na tuzemi jiného
statu. V ramci své cinnosti utvar spolupracuje s resortnimi a mimorezortnimi
organy, subjekty a protiteroristickymi jednotkami bezpecnostnich sbort jinych
statu. Specialisté utvaru se rovnéz podili na rozvoji a aplikaci taktickych postupt
a vyuziti nejnovéjsich technickych prostredkd. V této oblasti poskytuji odbornou

a metodickou podporu ostatnim utvariim PCR.

1.2 Historie utvaru

ZalozZeni této organizace ma svij puvod v konkrétnim historickém kontextu.
Po Utoku teroristli ze skupiny "Cerné zafi" na izraelské sportovce b&hem Letnich
olympijskych her v Mnichové v roce 1972, byly v roce 1977 zahajeny pripravy
na vytvoreni tzv. krajskych poradkovych jednotek Sboru narodni bezpelnosti
na zakladé rozkazu ministra vnitra. Ugelem téchto jednotek bylo potlageni
teroristickych a jinych nebezpelnych zlo€ineckych skupin. Kazda jednotka byla
tvofena 37 vybranymi pfislusniky SNB (Sbor narodni bezpecnosti), ktefi projevili
zajem o sluzbu v téchto tymech a disponovali specifickymi dovednostmi. Ug&ast
v téchto tymech byla dobrovolna a pfislusnici zustavali na svych béznych

pracovistich, cvi€eni se konala pouze jednou mésic¢né. Nicménég, s postupem ¢asu

L HABICH, Luka$ et al., Cinnost policejnich sluzeb. Prvni vydani. Praha: Policejni akademie Ceské
republiky v Praze, 2019, ISBN 978-80-7251-481-6. s. 168.

2Policie  CR. Utvar rychlého nasazeni. Online. [cit. 2024-01-07]. Dostupné z:
https://www.policie.cz/clanek/utvar-rychleho-nasazeni-policie-ceske-republiky-utvar-rychleho-
nasazeni.aspx



se prokazalo, ze stavajici usporfadani specialnich jednotek nedostacCuje. Bylo
nezbytné zfidit profesionalni jednotku, ktera by disponovala plnou specializaci,
adekvatnim vybavenim a odpovidajicim vycvikem pro efektivni boj proti

terorismu.3

Zalozeni utvaru nastalo 1. ledna 1981, kdy byl vydan rozkaz tehdejSiho
ministra vnitra. Béhem vzniku XIV. spravy Sboru narodni bezpecnosti
byl zformovan Utvar zvlastniho uréeni, jehoZ cilem bylo aktivné fesit "mimoradné
a zvlastni formy trestné &innosti". Po zrudeni XIV. spravy v prosinci 1985 byl Utvar
zvlastniho ur€eni zaclenén do struktur vojsk ministerstva vnitra pod nazvem Odbor
zvlastniho ureni Spravy vojsk MV. Dne 16. unora 1990 byl tento utvar
pfeorganizovan na Utvar Federalniho ministerstva vnitra pro rychlé nasazeni
a premistén z puvodni lokality v Dolnich Bfezanech do arealu MV na Lhotce
v Praze 4. Béhem roku 1991 proSel par zasadnimi reorganizacemi a tfikrat
byl zménén jeho nazev. Dne 6. listopadu 1991 doslo k pfejmenovani na Utvar

rychlého nasazeni, nazev kteréhy se pouziva dodnes.*

V roce 1992 nastal kliCovy milnik, kdy doslo k navazani dlouhodobé spoluprace
s 22. plukem SAS  britské armady. Poté nasledovaly interakce
a spolecné tréninky s francouzskymi jednotkami RAID a GIGN, italskymi NOCS
a GIS a dalSimi. DalSim posunem Kk posileni mezinarodni spoluprace
bylo zaclenéni utvaru do projektu ATLAS (spoleCenstvi protiteroristickych
jednotek Evropské unie), coz znamenalo novy stupen v oblasti mezinarodni

spoluprace.®

1.3 Organizaéni struktura URN

Utvar rychlého nasazeni je Utvarem Policie CR s celostatni ptisobnosti. Piisobi

také na misich v zahrani¢i. Reditel Utvaru spada pod pfimé vedeni naméstka

3 ZILVAR, Jan a Michal PIVONKA. Utvar rychlého nasazeni je tu pfes 40 let: velky rozhovor s
byvalym $éfinstruktorem URNA. Czdefence.cz. Online. [cit. 2024-01-07]. Dostupné z:
https://www.czdefence.cz/clanek/utvar-rychleho-nasazeni-je-tu-pres-40-let

4Policie  CR. Utvar rychlého nasazeni. Online. [cit. 2024-01-07]. Dostupné z:
https://www.policie.cz/clanek/utvar-rychleho-nasazeni-policie-ceske-republiky-utvar-rychleho-
nasazeni.aspx

5 Viz tamtéz.
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policejniho  prezidenta pro oblast kriminalni policie a vySetfovani,

ktery je zodpovédny za fizeni a provozovani tohoto Utvaru.®

Utvar pfimo podléha policejnimu prezidentovi, ktery ma se souhlasem
ministerstva vnitra pravomoc vydat pfikaz k nasazeni utvaru. Rozhodnuti
o konkrétnim nasazeni utvaru do operace vydava feditel utvaru, ktery nasledné
okamzité informuje naméstka policejniho prezidenta pro Sluzbu kriminalni policie

a vySetrovani.’
V Celni pozici tohoto utvaru je brigadni general JUDr. Libor Lochman,
ktery tuto roli zastava od roku 1996.8

Utvar je rozdélen do tFi sekci:

a) odbor rychlého nasazeni: 4. Zasahové oddéleni + oddéleni instruktoru

b) odbor specialnich sluZzeb: odstfelovadi, spojafi, dokumentaristée,
vyjednavaci, fidici

c) odbor administrativné / logisticka: sekretariat, pravnik, personaini,

organizacéni a materialova skupina®

1.4 Vlybrané zakroky URN
1.4.1Zakroky v CR

,1990 — potlaceni vézenské vzpoury v Leopoldové;

1990 — znesSkodnéni pachatele s ruénim granatem v nemocnici, PieStany;

6 HABICH, Lukas et al., Cinnost policejnich sluzeb. Prvni vydani. Praha: Policejni akademie Ceské
republiky v Praze, 2019, ISBN 978-80-7251-481-6. s. 168.

7 JIROUSEK, Tomas. Utvar rychlého nasazeni — vyzbroj, vystroj a specialni vybaveni. Bakalaiska
prace, vedouci pplk. v. v. Mgr. Jozef TOTH. Praha: Policejni akademie Ceské republiky, Fakulta

bezpeCnostné pravni, Katedra policejnich  &innosti, 2022. Dostupné také z:
https://theses.cz/id/1x34sx/769_s 780 __Jirous_780_ek.pdf
8 Viz tamtéz.

® DOLEZAL, Pavel. Analyza tréninkovych aktivit Utvaru rychlého nasazeni Policie Ceské republiky.
Diplomova prace, vedouci Mgr. Martin Zvonar, Ph.D. Brno: Masarykova univerzita v Brné, Fakulta
sportovnich studii, Katedra kineziologie, 2010. Dostupné také z:
https://is.muni.cz/th/176196/fsps_m/Diplomova_prace.pdf.

11



1995 — zatéeni Séfa ruské mafie v restauraci ,U Holub(“ v Praze;
2000 — zadrzeni uprchlého vézné Jifiho Kajinka;

2004 — zadrzeni asijské ozbrojené skupiny osob, podilejici se na distribuci

omamnych a psychotropnich latek ve velkém rozsahu (heroin a pervitin);

2007 — zakrok proti policistovi, podezielému ze spachani zvlast zavazné

trestné Cinnosti, série ozbrojenych loupeznych prepadeni;
2008 — zadrzeni pachatele podezfelého z organizovani najemné vrazdy;

2010 — zadrzeni organizované skupiny pachatel trestné €innosti obchodovani
s lidmi;
2013 — zadrzeni organizované skupiny pachatelli, podezfelych ze série

loupeznych pfepadeni kurzovnich vozu a cennych zasilek;

2016 — zadrzeni pachatele, podezfelého ze spachani loupezného prepadeni

zlatnictvi.“10

1.4.2 Zahranic¢ni zakroky
P¥islusnici Utvaru rychlého nasazeni (URN) jsou vybirani pro zahraniéni mise
na zakladé pozadavk( Ministerstva zahrani¢nich véci, které nasledné sdéluje
Ministerstvu vnitra, jez dale povéfuje policejniho prezidenta. Jejich uc€innost
se postupné rozSifuje do ruznych oblasti. Uz v roce 1983 plnili ukoly v Kabulu,
zabezpecfovali vyznamné udalosti, jako byl Svétovy festival mladeze v Moskvé
v roce 1985, a ochranovali Ceské diplomatické zastoupeni ve Vidni béhem

spusténi jaderné elektrarny Temelin v roce 2000.*

Mezi lety 2000 a 2004 puUsobili na uzemi Kosova pod zastitou misi UNMIK
(United Nation Mission in Kosovo), pficemz néktefi ¢lenové patfili k elitni jednotce

UNMIK Team 6. Béhem olympijskych her v Aténach v roce 2004 zajiStovali

10 HABICH, Lukas et al., Cinnost policejnich sluzeb. Prvni vydani. Praha: Policejni akademie Ceské
republiky v Praze, 2019, ISBN 978-80-7251-481-6. s. 168.
11 STEHLIK, Eduard a Kolektiv. URNA: 30 Let Policejni Protiteroristické Jednotky. Prvni vydani.
Praha: V raji, 2011, ISBN 978-80-86758-76-3. s. 176-216.
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ochranu Ceského diplomatického zastoupeni. Poskytuji strategické konzultace
a vypracovavaji plany pro krizove situace v citlivych oblastech, jako jsou: Jemen,

Libanon, iran, Libye a Syrie.!2

Utvar rychlého nasazeni miZe byt nasazen také pfi inosu &eskych obd&ant
v zahraniCi za podminek dohodnutych mezi statnimi predstaviteli a dot€enymi
zemé&mi. Jejich Ukoly zahrnuji také ochranu diplomatickych zastoupeni Ceské
republiky a pfipadnou evakuaci ob¢and EU ve spolupraci s ostatnimi staty.
Poskytuji ochranu osob pfi pfepravé, ochraruji objekty Ministerstva zahranicnich

véci v zahraniéi a vypracovavaji bezpecnostni plany.'?

Od roku 2003 zajistuje Utvar rychlého nasazeni ochranu &eského
diplomatického zastoupeni v Bagdadu, hlavnim mésté Iraku. Pozdéji bylo jejich
nasazeni rozSifeno o dlouhodobou ochranu ¢eskych odbornikd pracujicich u CPA
(Coalition Provisional Authority, Prozatimni koaliéni sprava), coz byla dfive
svéfena uloha vojenské policie. V roce 2003 byli élenové Utvaru rychlého
nasazeni vyslani do iranského mésta Bam, aby spolu s ¢eskym zachrannym
tymem vyhledavali zavalené obéti a pomahali s odstrafiovanim nasledku
zemétifeseni. Béhem konfliktu mezi Libanonem a lzraelem v roce 2006 byli
poveéreni ochranou Ceského velvyslanectvi v Libanonu a evakuaci jeho personalu

a ob&ant Ceské republiky.12

Dalsi zemi, kde museli zajistit bezpecnost diplomatického personalu,
byl Afghanistan, a tak byli élenové Utvaru rychlého nasazeni vyslani do Kabulu
v roce 2006. Pfed samotnym nasazenim museli obnovit provoz velvyslanectvi,
které bylo uzavfeno. Elektfina nefungovala a nabytek byl minimalni, takze museli
najmout auto, pofidit telefony, zfidit spojeni a ziskat potfebné informace. Od roku
2009 zajistuje Utvar rychlého nasazeni ochranu &eského diplomatického
zastoupeni v Islamabadu, hlavnim mésté Pakistanu. V roce 2011 byla pfidana
ochrana Zastupitelského ufadu CR v hlavnim mésté Abuja, v Nigérii. 2

12 STEHLIK, Eduard a Kolektiv. URNA: 30 Let Policejni Protiteroristické Jednotky. Prvni vydani.
Praha: V raji, 2011, ISBN 978-80-86758-76-3. s. 176-216.
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1.5 Vyzbroj Utvaru rychlého nasazeni

Policisté Utvaru rychlého nasazeni (URN) jsou peélivé vybaveni pro provadéni
naro¢nych operaci, coZ zahrnuje Sirokou Skalu vyzbroje a vystroje. Jejich vybava
je neustale aktualizovana v souladu s nejnovéjSimi trendy v oblasti
protiteroristického vybaveni. Vedle tradiCnich zbrani testuji také noveé technologie
a zbrang, které vyhodnocuji a zafazuji do své vybavy na zakladé vysledku testu.
Ziskavaji také cenné informace prostfednictvim u0casti na mezinarodnich
vystavach policejni a vojenské techniky a diky spolupraci se zahrani¢nimi kolegy.
Jejich pfiprava na zahrani¢ni mise zahrnuje nejenom ovladani vlastni vybavy,
ale také seznameni s mistnimi zbranémi a specifickymi podminkami prostredi,
do kterého jsou nasazeni. Tato Siroka pfipravenost je klicova pro jejich schopnost
efektivné reagovat na rlizné situace, zejména v ramci zahraniCnich misi,

kde se mohou setkat s ne¢ekanymi vyzvami a podminkami.'3
Kratké zbrané (revolvery a pistole):

e Zakladni vybava zahrnuje pistoli Glock 17, Glock 43.
Dlouhé zbrané (samopaly, uto&né pusky, kulomety):

e Utvar disponuje samopalem HK MP7, utoéné pusky HK 416 a HK 417.
Samopal HK MP5 se vyuziva u utvaru jen ojedinéle.

o Kulomet FN MINIMI, ktery je pfevazné vyuzZivan na zahranicnich misich.
Odstfelovaci pusky:

e Utvar vyuziva odstfelovaci pusky typu Sako TRG 42, HK G28 a také pusky

britského vyrobce Accuracy International.
Brokovnice:

e Brokovnice jsou u utvaru vyuzivany pouze pyrotechniky pfi urcitych ukonech.

V URN disponuje jednim modelem, Benelli M3T.

13 STEHLIK, Eduard a Kolektiv. URNA: 30 Let Policejni Protiteroristické Jednotky. Prvni vydani.
Praha: V raji, 2011, ISBN 978-80-86758-76-3. s. 106.
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Granatomety:

e Utvar je zasoben granatomety typu HK 69A1.14

2 ZahraniCni specialni jednotky a jejich vybéroveé fizeni

2.1 The Special Air Service

Specialni vzdusna sluzba (SAS) je elitni vojenska jednotka Spojeného
kralovstvi, specializujici se na specialni operace, sledovani a protiteroristické
akce, je soucasti Spojenych kralovskych specialnich sil (UKSF). Tyto sily zahrnuji
také Specialni lodni sluzbu, Specialni prazkumny pluk, Skupinu podpory
specialnich sil, signalni pluk a leteckou slozku. SAS vybira nové ¢leny z riznych
Casti ozbrojenych sil Spojeného kralovstvi, pfevazné z armady, a predevSim
z ParaSutistického pluku. Jednotka SAS ma jeden pravidelny pluk (22 SAS)
a dva rezervni pluky (21 SAS a 23 SAS). Pluk 22 SAS je strukturovan do Ctyr rot,
pricemz kazda rota obsahuje Ctyfi oddily slozené z 16 muzl. Kazdy z téchto oddilu
ma specializaci bud v horolezectvi, parasutismu, nebo pohyblivych operacich
s vozidly a téZzkymi zbranémi. Vynikajici povést SAS je zalozena na kvalité jejich
Clend a jejich hesle "Kdo se odvazi, vyhrava". SAS byla poprvé vytvorena
v Severni Africe v Eervenci 1941 béhem druhé svétové valky. Jeji zakladatel David
Stirling si uvédomil potencial vytvoreni uto¢né jednotky, ktera by mohla pUsobit
samostatné hluboko za nepfatelskymi liniemi a utocit na strategicke cile, jako jsou

napr. letisté.1®

2.1.1Vybérové frizeni k SAS
2.1.1.1 Endurance

Prvni ¢ast vybéru je nazyvana fazi vytrvalosti, fyzické kondice a orientace
v terénu, téZ znama jako faze "v kopcich". Tato etapa testuje vytrvalost uchazece

a zahrnuje nejen fyzickou kondici, ale i mentalni odolnost. Pro uspésné dokonceni

14 JIROUSEK, Toma$. Utvar rychlého nasazeni — vyzbroj, vystroj a specialni vybaveni. Bakalafska
prace, vedouci pplk. v. v. Mgr. Jozef TOTH. Praha: Policejni akademie Ceské republiky, Fakulta
bezpeCnostné pravni, Katedra policejnich ¢&innosti, 2022. Dostupné také z:
https://theses.cz/id/1x34sx/769_s_780__Jirous_780_ek.pdf

5Britannica. = Special ~ Air  Service.  Online.  [cit.  2024-01-18]. Dostupné  z:
https://www.britannica.com/topic/Special-Air-Service
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této faze je klicova vysoka mira odhodlani a samostatnosti. Faze v kopcich
trva tfi tydny a probiha v pohofi Brecon Beacons a Black Hills na jihu Walesu.

UchazeCi musi béhem série dlouhych tur nést stale tézSi batoh a navigovat

mezi kontrolnimi body.*®

Na téchto kontrolnich bodech neni uchazeClim poskytovano Zzadné
povzbuzeni ani kritika ze strany instruktorl. Pro Zivot ve specialni jednotce
je klicové, aby kazdy Clen byl motivovan sam od sebe. Faze vytrvalosti vrcholi
tzv. "dlouhym tahem", 40milovym pochodem s batohem o hmotnosti 55 liber

(cca 25 kg), ktery musi byt dokonéen za méné nez 24 hodin.®

2.1.1.2 Jungle training

Ti, ktefi uspésné projdou prvni ¢asti, musi poté absolvovat vycvik v dzungli.
Ten se kona v Belize, v hlubokych pralesich. UchazeCi se uCi zaklady preziti
a hlidkovani v narocnych podminkach. DZunglové hlidky SAS musi stravit tydny
za nepratelskymi liniemi v Ctyfclennych skupinach, spoléhajice pouze na omezené
zasoby potravin. Tento vycvik odhaluje ty, ktefi nejsou schopni udrzet disciplinu
nezbytnou k udrzeni sebe i své vybavy v dobrém stavu béhem dlouhych hlidek
v obtiZznych podminkach. Opét je zde testovan nejen fyzicky, ale i mentalni aspekt.
Tymy specialnich sil potfebuji muze, ktefi dokazou pracovat pod neustalym tlakem

v krutych podminkach po nékolik tydn bez moznosti navratu zpét do zakladny.®

2.1.1.3 Escape & evasion & tactical questioning

Omezeny pocet uchazecl, ktefi uspésné dokoncili faze vytrvalosti a vycviku
v dzungli, pfechazi do posledniho kola vybéru. Pravdépodobnost, Zze specialni
operace za nepratelskymi liniemi skonCi neuspéchem, je pomérné vysoka,
prihnlédneme-li k rizikim, ktera s sebou nese. SAS hleda vojaky, ktefi maji
odhodlani a silu potfebnou k utéku a vyhnuti se zajeti a dokdzou odolat
vyslechim. Pro &ast vycviku uniku a vyhybani se (E&E) jsou kandidatim
poskytnuty instrukce o vhodnych technikach. To muze zahrnovat prednasky
byvalych valeénych zajatci nebo vojaku specialnich jednotek, ktefi se ocitli

v situacich uniku a vyhybani se ve skuteCném svété. Poté jsou kandidati vypusténi

16 Boone, Dave. "SAS Selection Process." Elite UK Forces. Online. [cit. 2024-01-18]. Dostupné z:
https://www.eliteukforces.info/special-air-service/sas-selection/
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do venkovského prostredi, kde jsou vybaveni kabaty z obdobi druhé svétovée valky
a instrukcemi, aby se dostali k uréenym cilovym bodum, aniz by je chytil lovici tym
dalSich vojaku. Tato faze trva 3 dny, po kterych se vSichni uchazeci, bez ohledu
na to, zda byli chyceni &i nikoli, hlasi k taktickym vyslechum. Taktické vyslechy
(TQ) testuji schopnost budoucich ¢&lend SAS odolat vyslechim. Osoby,
jez je vyslychaji, s nimi zachazeji hrubé, Casto je nuti dlouhé hodiny setrvavat
ve "stresovych pozicich" a vyuZivaji na né dezorientujici bily Sum. Kdyz pfijde
jejich fada na vyslech, musi odpovidat pouze tzv. "velkou ¢tyrku" (jméno, hodnost,
vojenské Cislo a datum narozeni). Na ostatni otdzky musi odpovidat: "Omlouvam
se, ale na tuto otdazku nemohu odpovédét." Neuspéch v této fazi znamena
neuspéch celého kurzu. Vyslychajici osoby také pouzivaji riizné triky, aby ziskali
reakci od kandidatd, mohou se chovat pratelsky nebo vytvaret nepfijemny tlak.
Samoziejmé, skutené vyslechy jsou mnohem tvrdSi a subjekt nemusi védét,
Ze bude moci odejit. SAS hleda jedince, ktefi dokazou odolat takovym podminkam
dostatec¢né dlouho, aby se minimalizovaly mozné dusledky odhaleni operacnich

informaci.l’

2.2 Groupe d'Intervention de la Gendarmerie Nationale

GIGN — specialni elitni policejni jednotka s vysokou odbornosti je kliCovou
jednotkou pfi intervencich a v feSeni mimoradnych situaci, které vyZaduji nasazeni
specialné vyskolenych muzl a pouziti technik nebo specialnich prostfedka.
Vznikla pred vice nez 40 lety, v roce 1974, jako reakce na déni na Olympijskych
hrach vroce 1972 v Mnichové — k feSeni teroristickych hrozeb. Jeji Skoleni
se zaméfuje na boj proti terorismu, zvladani krizovych situaci, boj
proti organizovanému zlo€inu a zajisténi bezpec€nosti statu. Jeji mise spociva
v feSeni situaci, které vyzaduji specialni techniky a kapacity, a poskytuje vladnim
organim komplexni odbornou pomoc kdykoli a kdekoli, ve Francii i v zahranici.
Jednotka, pfimo podfizena generalnimu fediteli Narodni Zandarmerie, sidli
ve Versailles. Byla vyznamné pozménéna 1. zafi 2007 a nyni €ita vice nez 380

vysoce specializovanych muzd a Zzen, ktefi plsobi v rlznych oblastech

17 Boone, Dave. "SAS Selection Process." Elite UK Forces. Online. [cit. 2024-01-18]. Dostupné z:
https://www.eliteukforces.info/special-air-service/sas-selection/
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jako je intervence, ochrana, pozorovani a vyzkum, operacni podpora a vycvik.

Jejich motto je: ,Prihlasit se na cely Zivot.“18

2.2.1Vybérové rizeni k GIGN
Pro pfijeti do této jednotky je vyZadovano francouzské obCanstvi a vék nizsi
nez 34 let na zacCatku vybérového procesu. Predvybérova cCast vybéru
do hlavniho kurzu trva jeden tyden. BEhem vybérového procesu je vysoka mira
vyfazeni uchaze€d. Po kazdém  vycvikovém  kurzu se méné

nez 10 % Ucastnik( maze stat cleny GIGN.1°

Kazdorocné se ve stejném obdobi obvykle pfihlasi kolem 100 az 150 uchazecu
na centrum GIGN, aby se pokusili ziskat pozici operatora GIGN. Po prvnim tydnu
vycviku se pocet uchazec€l obvykle snizi na 20-30. Vybérovy kurz trva 3 mésice,
po némz nasleduje dalSich 8 mésicu specializovaného vycviku, ktery vam, pokud
uspésné projdete, umozni pfipojit se k jednomu z operacnich tyma. Prvni tyden,
kdy dochazi k dramatickému snizeni po¢tu uchazec€u, je mimofadné narocny.
Uchazec€i budou poloZeny otazky napf. ,procC se pfihlasil, pro€ chce byt operatorem
GIGN®“ apod. Také mulze byt pozadan, aby sundal svlj postroj, coz by mél
odmitnout. Pokud se rozhodne vyhovét této zadosti, muze byt odmitnut. Jednim
z hlavnich charakteristik, které by mél operator mit, je ochota obétovat svij zivot

pro ostatni, av§ak s rozvaznosti. Ne kazda situace vyzaduje tuto formu obéti.™®
Test télesné zdatnosti je sloZzen z:

o Parkur

e Bojz blizka - 2 kola po 2 minutach s boxerskymi rukavicemi

e Sedy-lehy — je vyZadovano minimalné 300 opakovani

¢ Kiliky — je vyZadovano minimalné 100 opakovani

e Shyby — je vyzadovano minimalné 25 opakovani

e Lezeni na lané — vyzaduje se 5 metrl stoupani bez pouziti nohou

e Plavani na 100 metrd — musi byt dokon¢eno do 2:00 min.

18 Gendarmerie Nationale. Groupe d'Intervention de la Gendarmerie Nationale (GIGN). Online. [cit.
2024-01-18]. Dostupné z: https://www.gendarmerie.interieur.gouv.fr/gign/

19 MSI Group. PFT (Physical Fitness Test) - Test de condition physique pour devenir membre du
GIGN. Online. [cit. 2024-01-20]. Dostupné z: https://msigwarrior.com/pft-fr-gign.html
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e Potapéni na vzdalenost — je vyzadovano 50 metru

e Plavani s rukama a nohama svazanyma — plavani na 50 metrd s rukama
a nohama svazanyma

e Skok z véze do vody — skok z vysSky 10 metra

e 8 km béh s 20 kg batohem — musi byt dokoné¢eno do 60:00 min.?°

Kandidat by mél byt obeznamen s tim, Ze je hodnocen ve srovnani
s ostatnimi kandidaty. | presto, Ze byste uspésné absolvovali vSechny vyzvy,
to samo o sobé nemusi zajistit vase pfijeti. Rozhoduje, jak se vase vykony méfi
ve srovnani s ostatnimi uchazedi a jaké osobnostni vlastnosti pfinasite. Jinymi
slovy, i kdyz v jedné zkouSce neuspé€jete, mate obvykle moznost to dohnat

osobnim charakterem.2°

2.3 United States Navy Sea, Air, and Land Teams

SEAL - jednotka byla vytvofena v roce 1962. Mezi americkymi ozbrojenymi
silami neni pochyb o tom, Zze namofni péchota predstavuje nejmensi
a nejefektivnéjSi jednotku pro specialni operace. Akronym SEAL, ktery
znamena "mofre, vzduch, zemé&", symbolizuje tfirozmérnou povahu nasazeni
této elitni skupiny. Toto oznaceni je v angli¢tiné také spojovano s mofskym
tuleném, coz dokonale vyjadfuje flexibilitu a schopnost adaptace této jednotky.
Podobné specializované jednotky bojovych plavcid jsou k dispozici témér
ve vSech statech s namorni péchotou, vyvijejice své dovednosti na podvodni
sabotazni akce a infiltrace, coz se osvédcilo zejména béhem 2. svétové valky
v Evropé a na tichomorském bojisti. SEAL jednotka se vSak vyznacuje
unikatnosti. Jeji Clenové nejsou pouze odborniky na podvodni sabotaze

a odstranovani namornich min, ale maji mnohem rozsifenéjsi repertoar ukold,

20 MSI Group. PFT (Physical Fitness Test) - Test de condition physique pour devenir membre du
GIGN. Online. [cit. 2024-01-20]. Dostupné z: https://msigwarrior.com/pft-fr-gign.html
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zahrnujici klasicky prizkum az po boj s teroristy.?! Jejich mottem je: ,Jediny

snadny den byl v¢era.“??

2.3.1Vybérové fizeni k U.S. Navy SEAL

Pro pfihlaseni k SEALSs je vyzadovano absolvovani renomovaného vycviku
BUD/S (Basic Underwater Demolition/SEAL Training), coz je zkratka pro Zakladni
vycvik pro podvodni demolici. Je tfeba byt obanem Spojenych statl americkych
a byt ve véku mezi 18 a 28 lety. Existuje moznost podani pfihlasky jiz v 17 letech
za souhlasu rodi¢l a obCas je mozné se prihlasit i do véku 30 let. Predtim,
nez kandidati vabec pfistoupi k BUDS, musi projit Skolou Naval Special Warfare
(NSW), coz ma za cil bud Iépe pfipravit jednotlivce na BUDS, nebo je motivovat
k rozhodnuti, Ze Zivot u Navy SEAL neni pro né vhodny. Je tfeba, aby kandidati
byli v dobré fyzické kondici, je to jeden z pfedpokladl pro absolvovani této skoly.
Pro pfipojeni k BUDS je nutné slozit fyzicky test kondice. Doba trvani této Skoly
je priblizné 8 tydnu v lllinois.??

Béhem vybérové faze BUDS jsou uchazeci podrobeni naroéné zkousce
svych fyzickych i psychickych schopnosti. Tento program trva 24 tydnu
a je rozdélen do ftfi fazi. Uchazeci Celi intenzivnimu vycviku pfipravujicimu
je na naroc¢ny tzv. "tyden pekla", ktery znamena rozhodujici zkousku pro jejich
budouci kariéru v SEAL tymu. Tyden pekla je 5denni vyzvou s minimalnim
spankem, 20 hodinami vycviku a neustalym tlakem od instruktor, ktefi maji za cil
identifikovat a vybrat ty nejvytrvalej§i a nejlepSi kandidaty. Béhem celého
programu jsou uchazec€i vystaveni naro¢né fyzické a psychické zatézi v podobé
riznych cvi€eni, v€etné plaveckych disciplin, béhu, bojovych situaci a dalSich.
Po uspésném absolvovani programu BUDS &ekaji uchazele dalsi vycvikové
kurzy, v€etné skokl s padakem, tréninku boje na blizko, pfeziti v extrémnich
podminkach a dalSich. Po dokonc&eni téchto kurzll obdrzi uchazedi znak trojzubec,

ktery symbolizuje jejich pFislusnost k elitnimu tymu SEAL, a béhem slavnostniho

21 BOGER, Jan. Elitni a specialni jednotky svéta. Praha: Nase vojsko, 1995,

ISBN 80-206-0255-0. s. 171.

22 MSIG Warrior. PFT (Physical Fitness Test) — US Navy SEALs. Online. [cit. 2024-01-20].
Dostupné z: https://msigwarrior.com/pft-us-navy-seals.html

28 MSIG Warrior. PFT (Physical Fitness Test) — US Navy SEALs. Online. [cit. 2024-01-20].
Dostupné z: https://msigwarrior.com/pft-us-navy-seals.html
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ceremonialu se stavaji plnohodnotnymi ¢leny Navy SEAL. Poté jsou zarazeni
do rtiznych tymu Navy SEAL, kde budou pokraCovat ve svém vojenském vycviku

a plnit naroéné mise.?*

Test télesné zdatnosti k BUDS (minimalni poZzadavky pro uspésnost):

a) 500 yardd (cca 500 metrt) plavani — 12:30 min
b) Kliky - +42 opakovani

c) Sedy-lehy - +50 opakovani

d) Pritahy - +6 opakovani

e) 1,5 mile (cca 2,5km) béh - 11:00 min?®

Tato série péti cviCeni musi byt splnéna v presné stanoveném poradi,
a to za souvislych intervall s jen kratkymi prestavkami. Okamzité
po dokonCeni 500yardového plavani maji uchazeci k dispozici 10 minut
na osuseni a pfipravu kliky. Béhem dvouminutového okna musi dosahnout
stanoveného poctu opakovani klikid a nasledné prejit na cviCeni sedy-lehy.
Pro cvieni pfitahu neexistuje stanoveny ¢asovy limit. Po UuspéSném dokonceni
pfitah( maiji uchazedi pfiblizné 5 minut na pfipravu na 1,5 milovy béh. Pokud
uchaze€ neuspéje v jednom ze cvieni, je diskvalifikovan z celého testu.

Tato kritéria predstavuji minimalni standardy, které je tfeba dosahnout.?¢

3 Vybé&rové fizeni k URN
Ukoly Utvaru rychlého nasazeni jsou fyzicky i psychicky velmi naroéné,
a tak je potfeba, aby uchazeci méli dokonalou fyzickou i psychickou kondici,

proto uchazedi podstupuji vybérové fizeni.?’

24 MSIG Warrior. PFT (Physical Fitness Test) — US Navy SEALs. Online. [cit. 2024-01-20].
Dostupné z: https://msigwarrior.com/pft-us-navy-seals.html

25 Viz tamtéz.

26 \iz tamtéz.

27 Policie CR. Vybér uchazedt o sluzbu v dtvaru rychlého nasazeni. Online. [cit. 2024-01-22].
Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-utvaru-rychleho-
nasazeni.aspx
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Vybéroveé fizeni predstavuje komplexni proces, jehoz ucCelem je proveérit

vlastnosti, schopnosti a dovednosti uchazecCe v ¢tyfech kliCovych oblastech:

Kognitivni schopnosti — zahrnujici mysSleni, schopnost planovani, pfistup
k feSeni probléma, schopnost adaptace a kreativitu.

Socialni chovani — hodnotici schopnost tymové spoluprace, vztahy
s ostatnimi, socialni adaptaci a jeji pfipadné obtize.

Osobnostni vlastnosti — zkoumajici aspekty jako je sebekontrola, tolerance
frustrace, celkovy emocionalni stav, odvaha, determinace a zralost.
Fyzické dispozice — zahrnujici vytrvalost, silu, obratnost a manualni

zruénost.28

Béhem psychologického hodnoceni je kazdému uchazeci vénovana

pozornost z hlediska jeho osobnostnich pfedpokladl, coz predstavuje dalSi

specificky pozadavek. Cilem vybérového Fizeni je selektovat pouze ty nejlepsi

kandidaty, ktefi spliuji nejvyssi standardy.?®

3.1 Piedpoklady pro pfihlaseni k vyb&rovému fizeni k Utvaru

rychlého nasazeni

prislusnik bezpeé&nostniho sboru (Policie CR, Hasiéského zachranného
sboru CR, Vézeriské sluzby CR, BIS atd.)

dokoncené stredoskolské studium s maturitou

praxe v Bezpeénostnim sboru CR nebo vysokoskolské vzdélani

uspésné absolvovani Zakladni odborné pripravy (plati i pro absolventy
vysokych Skol)

platné fidi¢ské opravnéni skupiny ,B“*°

3.2 Vypsané pozice u URN:

,bojovy operator — kategorie 1 A,

bojovy fidi¢ — kategorie 1 B,

28 Policie CR. Vybér uchazedli o sluzbu v Gtvaru rychlého nasazeni. Online. [cit. 2024-01-22)].
Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-utvaru-rychleho-
nasazeni.aspx
29 Viz tamtéz.
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e |T specialista — kategorie 1 C.

Vybéroveé fizeni pro kategorie 1 A a 1 B se vyhlaSuje zpravidla 1x rocCné.
Pfihlasky se mohou podavat do konce unora. Pro kategorii 1 C se vybérové fizeni

vyhlasuje v prtibéhu roku dle potieb utvaru“

3.3 Vybéroveé fizeni — bojovy operator

Vybérové fizeni je strukturovano do tfi fazi. Prvni faze zahrnuje provedeni
kondi¢nich testl, podstoupeni psychologickych testd a celkové zdravotni
vySetfeni. Pokud uchazeC projde prvni fazi, pokraCuje do faze druhé,
coz je sedmidenni zatézovy test, ktery slouzi k dukladnému provéreni uchazecu.
Posledni, tfeti faze, kam postoupi uz jen hrstka uchazecu, predstavuje ucast
na osobnim pohovoru pred vybé&rovou komisi feditele Utvaru rychlého nasazeni.
Timto zpUsobem je zajisténo dukladné a objektivni hodnoceni kazdého

uchazece.3!

3.3.1 Prvni faze vybéru

3.3.1.1 Kondiéni testy
Kondi¢ni testy jsou stanoveny zavaznym pokynem policejniho prezidenta

¢. 100/2012. Skladaji se z osmi ruznych testd, jimiz jsou:

e sedy-lehy - max. poCet za 2 minuty
e Splhnalané-4,5m

e kliky - max. pocCet

e shyby na hrazdé - max. pocCet

e Clunkovy béh —4x10 m

e Dbéh-5000 m

e plavani-400 m

30 Policie CR. Vybér uchazedli o sluzbu v Gtvaru rychlého nasazeni. Online. [cit. 2024-01-22].
Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-utvaru-rychleho-
nasazeni.aspx

31 CESKO, Zavazny pokyn policejniho prezidenta &. 100/2012, kterym se provadi néktera
ustanoveni zakona &. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru pfislusniki bezpecénostnich sboru.
Online. [cit. 2024-01-25]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-
utvaru-rychleho-nasazeni.aspx
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e prekazkova draha - 3 kola®?

Prvni cviCeni, znamé jako sed-leh, trva 2 minuty a zacCina zakladnim
postavenim, kdy se lezi na zadech s mirné pokréenyma a mirné roztazenyma
nohama. Kolena jsou udrzovana asi 30 cm nad zemi a ruce jsou polozeny
na hlavé. Z této pozice se provede sed, pfiCemz se testovany snazi dotknout lokty
kolen, a nasledné se vraci do vychozi polohy na zadech. Béhem cviCeni
je dulezité, aby nékdo drzel nohy testovaného u zemé nebo aby byly fixovany
pod pfekazkou. Tempo cviCeni je individualni a je mozné si odpocinout v lehu
v pfipadé unavy. Cilem je opakovat tento cyklus po dobu 2 minut, a je hodnocen

pocet provedenych celych cykl(.33

Druhé cviCeni, nazyvané Splh ze stoje s uchopem jednou rukou ve vySi ramen,

se provadi na volném lané s cilem dosahnout co nejrychleji vysky 4,5 m.33

Treti cviCeni, vzpor lezmo, znamé také jako Kklik, vyzaduje provadéni
maximalniho poctu kliki bez preruseni, s dodrzenim pfesnych instrukci
a bez zapfeni nohou. U tohoto cviCeni se lezi na bfiSe s pazemi skréenymi
a opfenymi dlanémi o zem, pfi¢emz Spicky prstl jsou v Urovni ramen. Poté se paze
dopnou v loktech, takZze télo vytvofi vzpor, a nasledné se paze zase pokrCi
minimalné do uhlu 90° zpét do vychozi pozice kliku. BEhem cvi€eni je dulezité

udrzovat trup zpfima a nedovolit panevnimu vyklenuti ani prohnuti.®3

Ctvrté cviteni, pfitah na hrazd&/shyby, vyzaduje vis v zavésu
na hrazdé s pazemi propnutymi a uchopem nadhmatem ve Sifce ramen. Béhem
cviCeni se provede pfitah tak, aby se brada pfi dokonceni cviku dostala nad uroven
hrazdy, a poté se zpét vrati do vychoziho visu s natazenymi pazemi bez pomoci

nohou na podloZce.33

Paté cviCeni, znamé jako Clunkovy béh, vyzaduje, aby ucastnik ubéhl
vzdalenost 4 x 10 m v co nejkratsim éase podle stanovenych pravidel. U&astnik

stoji vedle prvni mety, ktera je obvykle asi 20 cm vysoka, a bézi diagonalné mezi

32 CESKO, Zavazny pokyn policejniho prezidenta &. 100/2012, kterym se provadi néktera
ustanoveni zakona ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru pfislusnik(i bezpeénostnich sbord.
Online. [cit. 2024-01-25]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-
utvaru-rychleho-nasazeni.aspx

33 Viz tamtéz.
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metami. PFi prvnim bé&hu obiha druhou metu a stejnym zplsobem se vraci zpét
a obiha opét prvni metu. Na tfetim useku bézi pfimo, nasleduje dotyk druhé mety,

rychly obrat a pfi dotyku prvni mety se zastavuje ¢as.3*

Sesté cvigeni, vytrvalostni b&h, probiha na b&zecké draze nebo na rovném
a pevném terénu bez vySkovych rozdili. Cilem je pfekonat vzdalenost

5000 m co nejrychleji.3

Sedmé cviCeni, plavani, se obvykle provadi v bazénu ve vyty€enych drahach

s cilem uplavat vzdalenost 400 m volnym zplisobem co nejrychleji.>

Osmé cviCeni je prekazkova draha, ktera se sklada z deviti stanovist,

a ty jsou slozeny ze tfi kol:

1. Clunkovy b&h — trat je vyznadena dvéma metami, které jsou od sebe
vzdalené 10 metrd (vzdalenost vnéjSich okraju met) a maji vysku asi 20 cm.
Ukolem Géastnika je pfeb&hnout tuto vymezenou vzdalenost &tyfikrat podle
stanoveného postupu, coz celkem ¢ini 40 metrd.

2. Lezeni na ribstol — ukolem je postoupit nahoru obéma nohama na vrchni
pricku ribstolu a nasledné bezpectné sestoupit doll. Tento cvik se opakuje
celkem tfikrat.

3. Prekonani &tyr ribstoll — zahrnuje postoupeni na vrchol prvniho ribstolu,
pfechod po horni hrané pfes stanoveny pocet ribstolll (obvykle 4)
a nasledny sestup doll po posledniho ribstolu na zem.

4. ,Namornik® — uc€astnik prejde ze stoje spatného do pozice diepu a poté
pokracuje do lehu na bfiSe. Z této pozice dopne paze v loktech do vzporu
lezmo (klik) a nasledné se vraci zpét do stoje ze dfepu. Tento cvik
se opakuje celkem tfikrat.

5. Splh na pevné ty& — vyzaduje, aby U&astnik vystoupal po pevné tydi
do vySe 4,5 metru a poté se pomoci pfehmatavani pres sousedni tyce

dostal aZ na posledni (Ctvrtou) ty¢, ze které se bezpecné spusti na zem.

3 CESKO, Zavazny pokyn policejniho prezidenta &. 100/2012, kterym se provadi néktera
ustanoveni zakona &. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru pfislusniki bezpecénostnich sboru.
Online. [cit. 2024-01-25]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-
utvaru-rychleho-nasazeni.aspx
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6. Kotoul vpred a kotoul vzad — pfebé&hnout vzdalenost k Zinénkam a provést
jeden kotoul vpfed a jeden kotoul vzad, vzdalenost je 5 metra.

7. Pfeskok dvou prekazek — ucastnik pfi tom musi pfekonat vzdalenost
k urlené sténé. Po dosazeni stény dotkne ucastnik jejiho povrchu
a okamzité zahaji preskok pres dvé prekazky umisténé ve vzdalenosti
9 metrd od sebe a s vySkou 50 cm. Poté, co dosahne druhé strany
prekazek, opétovné se dotkne stény a pokraCuje v opakovani preskok
pres pfekazky. Celkové se toto cviCeni opakuje osmkrat.
Kotoul ze Zidle na zinénku

9. Vymyk na hrazdé, poté béh k hrazdé s vySkou 170 cm, kde se provede

vymyk.3°
Bodové hodnoceni kondiénich testu
SED-LEH SPLH | KLIKY PRITAHY CLUNKOVY BEH | PREK. DRAHA | 5 KM BEH |400 M PLAVANI
BODY| (pocet) (s) (pocet) (pocet) | {s) (min.) (min.) | (min.)
1 84 9.00 50 10 11,80 7.20 25,30 10.00
2 87 8.50 53 11 11,40 7.10 25,00 98,30
3 90 8.00 56 12 11,00 7.00 24,30 9,00
4 a3 71.50 | 50 13 10,80 6,50 24,00 8,30
5 96 7.00 62 14 10,60 6,40 2330 8,00
6 99 650 65 15 10,40 6,30 23,00 7,40
7 102 8.00 68 16 10,20 6,20 2230 7.20
8 105 5,50 | 7 17 10,00 6,10 22,00 7,00
9 108 5.00 74 18 9,80 6,00 21,30 6,40
10 11 4,50 77 19 9.60 5,50 21,00 8,20

Tabulka ¢. 1 Bodové hodnoceni kondi¢nich test(l bojovy operator/bojovy fidi¢3®

Uchaze€¢ musi ziskat vkazdém ztestl minimalné jeden bod

a v celkovém souétu minimalné 35 bodu.3’

3.3.1.2 Psychologické vysSetreni
Kognitivni  schopnosti a  osobnostni  charakteristiky  uchazecu

jsou zkoumany spolu s jejich aktualnim stavem, vyskytem pfiznakd a syndromu

35 CESKO, Zavazny pokyn policejniho prezidenta &. 100/2012, kterym se provadi néktera
ustanoveni zakona ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru pfislusnik(i bezpeénostnich sbord.
Online. [cit. 2024-01-25]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-
utvaru-rychleho-nasazeni.aspx

36 Viz tamtéz.

87 Viz tamtéz.

26



a pfipadnymi moznostmi budouciho rozvoje. Kompletni vySetfeni obvykle
trva pfiblizné 6 az 8 hodin.38

Osobnostni charakteristiky, které jsou nezbytné pro praci v bezpe€nostnim
sboru, jsou splnény jedincem, pokud dosahuje intelektového praméru
nebo vyssSiho, projevuje emocni stabilitu, vykazuje psychosocialni zralost,
je odolny vici psychickému tlaku, ma vhodnou motivaci, postoje a hodnoty,
neprojevuje nedostateénosti v oblasti volnich procesul, kognitivnich procesu,
autoregulace, ani znamky nezadouci agresivity C¢i psychopatologickou

symptomatiku.3°
3.3.1.3 Zdravotni vysetreni

Komplexni |ékafské posouzeni na Zdravotnickém zafizeni MV CR zkouma
celkovou zdravotni kondici a soustfedi se na schopnost jedince zvladat extrémni

fyzické zatizeni.*°

3.3.2Druha faze vybéru

Druhou fazi vybérového fizeni je sedmidenni zatézovy test, coz je komplexni
test koncipovany za ucelem provéfit fyzickou zdatnost, psychickou odolnost
a moralni a osobnostni pfedpoklady uchazec¢u za extrémnich podminek. Zahrnuje
ukoly jako orientace v neznamém terénu, naro¢né pochody se zatézi (v prameéru
50 km denné po dobu 6 dnl s 15 kg zavazim), ukoly zaméfené na vytrvalost,
specializované dovednosti, silu a manualni zrucnost, stejné jako Ccinnosti
ve vysSkach, stfelbu, sebeobranu a poskytovani prvni pomoci. Specialni nocni
aktivity jsou navrzeny s ddrazem na taktickou a specialni pfipravu. B€hem celého
testu je zajisténo kontinualni zdravotni zabezpeceni a pribéh kontroluji psycholog,
instruktofi a zkuSeni pfislusnici utvaru. Kromé toho zahrnuje i spole¢né ukoly

provadéné ve stavu spankové deprivace a za zvySené fyzické zatéze, ukoly jsou

38 Policie CR. Vybér uchazedl o sluzbu v utvaru rychlého nasazeni. Online. [cit. 2024-01-26].
Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-utvaru-rychleho-
nasazeni.aspx

39 § 1 vyhlasky ¢. 487/2004 Sb., Vyhlaska o osobnostni zplsobilosti, ktera je pfedpokladem pro
vykon sluzby v bezpe€nostnim sboru.

40 Viz tamtéz.
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zaméfeny na motorické pfedpoklady uchaze&l pro jejich budouci sluzbu u Utvaru

rychlého nasazeni.*!

3.3.3 Treti faze vybéru
Pohovor pfed vybérovou komisi feditele URN je individudlni setkani
s uchazeCem s komisi, zaméfené na prozkoumani jeho motivace pro sluzbu
u Utvaru rychlého nasazeni. Tomuto pohovoru pfedchazi peéliva studie personalni

dokumentace a vysledk( absolvovanych testd.#?

Pokud nejsou uchazeCovy vysledky stoprocentni, neni 3ance,
Ze by se k Utvaru dostal. Prace u URN je velice psychicky i fyzicky naroéna,
a je tfeba proto mit bezchybné vysledky, je to elitni jednotka, ktera si udrzuje svuj
standard, a to i na ukor toho, Ze roCni nabér uchazeCl k utvaru muze
byt minimalni. Vedouci kancelafe feditele Utvaru rychlého nasazeni a byvaly
Séfinstruktor PIk. ThDr. Mgr. Jifi Ignac Lanka, Ph.D. vjednom zrozhovor(
vypovedél, ze: ,Kazdy rok projdou dva az tfi ucastnici vybéroveho rizeni. Timto
zpusobem se nam asi v nejbliz§i budoucnosti nepodafi pokryt vSechna volna
tabulkova mista. Musime to néjakym zptisobem vyresit. Nemyslim tim, Ze bychom
snizovali kritéria, tov Zadném pripadé, ale musime se zfejmé vénovat
vic napriklad ,reklamé®, aby se zvyS$ilo povédomi o na$i sluzbé, a tim i zajem

0 ni.*3

3.4 Vybérové fizeni — bojovy fidi¢
U bojového fidiCe probiha vybérové fizeni ve dvou kolech. Prvni kolo

jsou kondic¢ni testy, stejné jako u bojového operatora. Pokud uchaze€ uspéje,

4 Policie CR. Vybér uchazedt o sluzbu v utvaru rychlého nasazeni. Online. [cit. 2024-01-26].
Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-utvaru-rychleho-
nasazeni.aspx

42 CESKO, Zévazny pokyn policejniho prezidenta & 100/2012, kterym se provadi néktera
ustanoveni zakona ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru prislusnikt bezpecénostnich sbora.
Online. [cit. 2024-01-26]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-
utvaru-rychleho-nasazeni.aspx

43 ZILVAR, Jan a Michal PIVONKA. Utvar rychlého nasazeni je tu pfes 40 let: velky rozhovor s
byvalym Séfinstruktorem URNA. Czdefence.cz. Online. [cit. 2024-02-07]. Dostupné z:
https://www.czdefence.cz/clanek/utvar-rychleho-nasazeni-je-tu-pres-40-let
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dochazi k psychologickému vySetfeni a naslednému zdravotnimu vySetfeni.
Druhé kolo je pohovor, ktery je zaméfen na zjisténi motivace uchazece pfihlasit

se k Utvaru rychlého nasazeni.**

3.5 Vybéroveé fizeni — IT specialista

Vybérove fizeni na pozici IT specialista se sklada také ze dvou kol. Prvni kolo
obsahuje kondi¢ni testy a psychologickeé testy s absenci zdravotniho vySetreni.
Kondi¢ni testy jsou ale lehce odliSné od téch, co plni uchazeci na pozici bojovy
operator a bojovy Fidi€. Také je tu absence komplexniho kondi¢niho

ovéreni — tydenni testy. B€hem druhého kola ¢eka uchazece pohovor.#°

3.5.1 Prvni faze vybéru
Prvni faze se sklada se dvou €asti: kondi¢ni testy a psychologicka vysetfeni.

Vybérové fizeni je oproti bojovému operatorovi zkraceno na 5 testd. Témi jsou:

e Clunkovy béh — vzdalenost 4x10 metru

e vzpor lezmo

e sedy-lehy — max. poCet ve dvou minutach

e vytrvalostni béh — béhem 12 minut ubéhnout co nejvétsi vzdalenost

e plavani — 100 metrd v co nejkratS§im Case, Ize stfidat plavecké styly*®

44 Policie CR. Vybér uchazeéli o sluzbu v Utvaru rychlého nasazeni. Online. [cit. 2024-02-07].
Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-utvaru-rychleho-
nasazeni.aspx

45 CESKO, Zavazny pokyn policejniho prezidenta & 100/2012, kterym se provadi néktera
ustanoveni zakona ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru prislusnikt bezpecénostnich sbora.
Online. [cit. 2024-02-07]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-
utvaru-rychleho-nasazeni.aspx
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Bodové hodnoceni kondi¢nich testu

SED-LEH |CLUNKOVY | KLIKY 12 MIN. BEH 100 M PLAV.
BODY (potet) BEH (s) (potet) (m) {min.)
2 40 14,00 30 1500 2,30
4 42 13,80 32 1550 2,25
6 44 13,60 34 1600 2,20
8 46 13,40 36 1650 2,15
10 48 13,20 38 1700 2,10

Tabulka ¢&. 2 Bodové hodnoceni kondi¢nich testll IT specialista*®

Uchaze¢ musi vziskat vkazdém testu minimalné dva body

a v celkovém souétu musi mit 25 bodu.*’

DalSim aspektem |. faze vybéru je psychologické vySetfeni. Pokud uchazeé
projde témito vybéry, dostane se az do druhé faze, a to k pohovoru pfed vybérovou

komisi feditele URN .48

3.5.2Druha faze vybéru
Pohovor probiha podobné jak ty pfedchozi, akorat s rozdilem, Ze tady je navic
kladen dliraz i na zjisténi odbornych znalosti a praktické zkuSenosti v dané

problematice*®

3.6 Uspésnost vybérového Fizeni (2020-2022)
V roce 2020 se prihlasilo celkem 18 zajemct do vybérového Fizeni k Utvaru
rychlého nasazeni (URN), z nichz se 14 dostavilo ke konani samotného

vybérového procesu. Sedm z téchto kandidatd neuspélo ve fyzickych testech,

46 CESKO, Zavazny pokyn policejniho prezidenta &. 100/2012, kterym se provadi néktera
ustanoveni zakona ¢. 361/2003 Sb., o sluzebnim poméru pfislusnik(i bezpeénostnich sbord.
Online. [cit. 2024-02-07]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-
utvaru-rychleho-nasazeni.aspx

47 Viz tamtéz.

48 Viz tamtéz.

49 Policie CR. Vybér uchazedt o sluzbu v utvaru rychlého nasazeni. Online. [cit. 2024-02-10].
Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/vyber-uchazecu-o-sluzbu-v-utvaru-rychleho-

nasazeni.aspx
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a zbyvajicich sedm postoupilo k psychologickému vySetfeni. Po absolvovani
tohoto vySetfeni bylo Sesti kandidatim doporueno pokracovat do dalSi faze,
kterou bylo tydenni zatézové soustifedéni. Z této faze uspé&sné absolvovali Ctyfi
kandidati, ktefi nasledné podstoupili pohovor s vybérovou komisi. Nakonec

byli pfijati tfi z nich, pficemz jeden kandidat nebyl doporucen k pfijeti.>°

V roce 2021 se do vybé&rového procesu k URN pfihlasilo celkem 20 zajemcd,
z nichz se 18 zucastnilo vybérového Ffizeni. Sedm z téchto kandidatl neuspélo
ve fyzickych testech, a zbyvajicich jedenact postoupilo k psychologickému
vySetfeni. Po absolvovani tohoto vySetfeni bylo sedmi kandidatim doporuceno
pokraCovat do dalSi faze, kterou bylo tydenni zatézové soustiedéni. Z této faze
uspésné absolvovali Ctyfi kandidati, ktefi nasledné podstoupili pohovor
s vybérovou komisi. Nakonec byli pfijati tfi z nich, jeden kandidat nebyl doporucen
k prijeti.>t

V roce 2022 se do vybé&rového procesu k URN piihlasilo celkem 18 zajemcd,
z nichz se 16 zucastnilo vybérového Fizeni. Pét z téchto kandidati neuspélo
ve fyzickych testech, a zbyvajicich jedenact postoupilo k psychologickému
vySetieni. Po absolvovani tohoto vySetfeni bylo sedmi kandidatim doporuéeno
pokraCovat do dalSi faze, kterou bylo tydenni zatézové soustifedéni. Z této faze
uspésneé absolvovali dva kandidati, ktefi nasledné podstoupili pohovor

s vybérovou komisi. Obéma kandidatiim byla nakonec nabidnuta pozice.5’

4 Fyzicka a psychicka pfiprava k vybérovému Fizeni URN

4.1 Psychicka pfiprava
Sportovni vykon neni jen otazkou fyzické pfipravenosti, ale i psychické stability
jednotlivce. Nékdy se stava, zZe sportovni vykon je mnohem nizSi nez vykon

dosazeny v tréninku pfed béznymi tréninky. Pfi zkoumani této situace je ziejmé,

50 BELZA, Zden&k. Specifika vybérovych Fizeni k vybranym utvarim Policie Ceské republiky.
Online. Bakalafska prace, vedouci pplk. v. v. Mgr. Jozef TOTH. Praha: Policejni akademie Ceské
republiky, Fakulta bezpe€nostné pravni, Katedra policejnich €innosti, 2023
51 BELZA, Zdenék. Specifika vybérovych fizeni k vybranym Gtvarim Policie Ceské republiky.
Online. Bakalafska prace, vedouci pplk. v. v. Mgr. Jozef TOTH. Praha: Policejni akademie Ceské
republiky, Fakulta bezpeénostné pravni, Katedra policejnich ¢innosti, 2023
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ze kromé fyzickych faktorl hraje kliCovou roli i psychicka stranka sportovce.
| kdyz tréninkovy rezim zahrnuje pravidelné posilovani, zdokonalovani techniky
a taktického pfistupu, stabilni uroven vykonnosti je Casto zavisla na psychickém
stavu sportovce. Psychicka pfiprava je dllezitou souc€asti sportovniho tréninku,
ktera vyuziva poznatkl z oblasti psychologie k optimalizaci vykonnosti. Cilem
psychologické pfipravy je posilit mentalni odolnost sportovce, zvysSit
jeho sebevédomi a naucit ho feSit stresové situace, které se mohou vyskytnout.
Takova pfiprava pomaha sportovci udrzet vysokou uroven vykonu i za obtiznych

podminek a pfispiva k jeho celkovému rozvoji jako sportovce.>?

Dulezitou soucasti zdravého mentalniho pfistupu je pocit, Ze se ¢lovék aktivné
stara o kazdou €ast svého Zivota, Ze jeho jednani ma hlubsi smysl a Ze je schopen
ovlivnit svlj osud spiSe, nez se nechat unaset proudem udalosti. Tento postoj
posiluje jeho vnitfni pocit jistoty a dlvéry v sebe, coz mu umoznuje spoléhat
se na své vlastni schopnosti a odolavat pokuSeni reagovat impulzivné
Ci pod tlakem okoli. Kdyz pochopi svou vlastni identitu, objevi své silné a slabé
stranky, coz mu umozni dosahnout komplexniho osobniho rozvoje a posilit svou
osobnostni integritu. Tento proces Clovéka postupné pretvafi do silnéjsi, stabilnéjsi
a vice sebevédomé osobnosti. Vyznamné uspéchy byvaji €asto produktem
peclivého dlouhodobého planovani, intenzivniho pfedchoziho pfipravného

procesu a schopnosti pokracovat vpred i pfes setkani s netuspéchy.>3

4.1.1 Predpoklady pro psychickou pohodu a emoc¢ni stabilitu
a) Cile

Uvaha nad stanovenim cild pfindsi vyznamné benefity. Rozpracovani
kratkodobych cilu, které sméfuji k dosazeni hlavniho cile, je efektivni strategii
pro jeho dosazeni. Clovék by si mé&l védomé predstavit, jak bude postupovat
k hlavnimu cili, a soustiedit se na kazdy krok, ktery ho k nému posouva. Je dllezité
se ujistit, Ze bylo vynalozeno maximalini usili a nejlepSi mozny vykon. Neni nutné

se zabyvat naroCnosti cesty k dosazeni cile, ale namisto toho se soustredit

52 DOVALIL, Josef a kol.: Vykon a trénink ve sportu. Druhé vydani. Praha: Olympia, 2005, ISBN
80-7033-928-4. s. 199.

53 STILWELL, Alexander.: Psychickéa & Fyzicka odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 73.
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na postupné plnéni dilCich ukolu. Planovat realistické kroky k dosazeni
kratkodobych cill, s ohledem na pfipadné prekazky. | vdobé volna si pfedstavovat
své cile a pravidelné se vracet k tomu, jak bylo dosazeno svych vysledku a jaké
ponauceni plyne z chyb, které byly béhem dosazeni cile udélany. Je potfeba

se kazdy den snazit prekonat sami sebe a vytrvat.>
b) Zapal a nadSeni

Zapal a nadSeni ¢lovéka pusobi jako néco nadpozemského, jako by byl Elovék
obdareny jakymsi zvlastnim darem. To je proto, Ze osoba skute¢né posedI|a urcitou
mys$lenkou nebo virou vypada jako by byla pohlcena, jako by vidéla za hranice

ostatnich a zda se, Ze prekonava prekazky s neobycejnou silou.%
c) Optimismus

Optimismus a nadSeni je si podobné v tom, Ze oboje vyzaduje urcitou miru
sebeovladani a usili, aby Clovék dokazal hledat pozitivni stranky véci. KliCoveé
je, jakym zpusobem dokaze nahlizet na danou situaci. Ze zacCatku mulze
byt obtizné udrzovat pozitivnhi pohled na svét, ale s Casem se to stava soucasti
prirozenosti. Stejné jako u jinych vilastnosti neni optimismus vzdy okamzité patrny,
ale projevuje se spie v jednani a reakcich. Clovék se mlze citit optimisticky
ve chvilich uUspéchu, ale pravym optimistou zlstane v tézkych dobach,
kdy se vysledky zdaji nedosazitelné. Optimismus spociva v tom, Ze umi najit svétlo
na konci tunelu a udrzet si nadéji i v situacich, které nevypadaji nejlépe.
Kdyz je Clovék optimistou, mize lépe prfekonavat prekazky a fesit problémy,

které se mu v Zivoté predkladaji.>®

d) Trpélivost

Schopnost trpélivosti je kliCovou vlastnosti nejen pro udrzeni vnitini stability
Clovéka, ale i pro uspésné prekonani prekazek, které pfinasi naroCna prace
a mezilidské vztahy. Bez ohledu na to, zda Clovék Celi nepfiznivym okolnostem,

monotdénnim Ukollim nebo obtiznym situacim, schopnost trpélivosti umozriuje

54 STILWELL, Alexander.: Psychické & Fyzické odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 73-105.
55 STILWELL, Alexander.: Psychické & Fyzicka odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 73-105.
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zachovat klid, sebekontrolu a jasny pohled na situaci. Diky trpélivosti zlstane
Clovék nad véci a nenecha se ovlivnit jednanim druhych ani obtizemi,
které prichazeji. Trpélivost je tedy klicem k uspéchu ve zménach a vyzvach,
které Zivot pfinasi.>®

e) Vztek a jeho ovladnuti

Kdyz se Clovék ocitne v situaci, kdy se vztek stava neovladnutelnym, je klicové
se naucit jej zvladat. Dulezitost ovladani emoci spocCiva v tom, Ze ve chvili vzteku
neni Clovék tim, kdo ovlada situaci, ale naopak jsou to jeho emoce, které fidi
jeho postoj a jednani. Vztek obvykle vznika v okamziku, kdy se €lovék potyka
se strachem, panikou nebo pocitem neschopnosti. Je dulezité rozliSovat mezi
timto typem vzteku a opravnénym rozruSsenim. Opravnéné rozruseni muze
byt reakci na nespravedinost a poskytuje dodate¢nou energii a silu, kterou
lze vyuzit k obrané nebo ochrané druhych. Nicméné pfili§ intenzivni reakce
na vztek muze potlacit racionalni mysleni a vést k jednani zalozenému
na emocich. Béhem vzteku je €asto obtizné zaujmout objektivni pohled na situaci
a brat v uvahu rozumné argumenty, protoze jedinec je zaujat svymi vilastnimi

emocemi a presvéddéenimi.®®
f) Emoce a nalady

Je dulezité se nechat vést svymi cili a plany, nikoli emocemi &i neocekavanymi
udalostmi. Lidé dosahujici uspéchu si zachovavaji svou kontrolu i v dobach
nepfizné. V kazdé situaci je potfeba nalézt néco pozitivniho a aktivné se vyhybat
negativnim emocim, které by mohly narusit klid a efektivitu. UCit
se, jak si udrzet klidnou mysl a ovladat své reakce, coz je kliCové pro dosahovani

cili. s
g) Meditace

Meditace pfedstavuje ucinnou techniku, ktera napomaha zlepSeni schopnosti
soustfedit se na stanovené cile a eliminovat rusivé vlivy. Casto je lidska mysl

zahlcena riznymi mySlenkami a plany, avSak pokus o zastaveni této pretizenosti

5 STILWELL, Alexander.: Psychicka & Fyzicka odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 73-105.
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a soustfedéni se pouze na jediny ukol muUze byt pfekvapivé ucinny. Praxe
meditace vyzaduje cviCeni a trpélivost. Je vhodné najit klidné a nepferuSované
misto pro meditaci, kde ¢lovék muze byt sam a pohodIné se usadit se vzpfimenymi
zady a zacit dychat pravidelné a hluboce. Snizi se tim fyzické i mentalni tempo
a je potfeba se snazit vyhnout planovani a pfemitani nad minulymi ¢i budoucimi
udalostmi. Namisto toho se zaméfit na konkrétni slovo, vétu nebo obrazek,
a pokusit se udrzet své mySlenky klidné a soustfedéné po dobu pfiblizné 10 minut.

Pokud se objevi rusivé myslenky, pokusit se je ovladnout a vyhnout se jim.%’
h) Stres

Jednim ze zasadnich faktorl pro uspéch €i selhani ve specialni jednotce
je schopnost zvladat psychicky tlak. Ackoliv Clovék muze byt fyzicky silny,
inteligentni a schopny fesit obtizné ukoly, nedokaze-li si udrzet klidnou hlavu
v naro¢nych situacich, jeho usili maze skongit nezdarem. Reakce jako kfik a vztek
ukazuji, ze ztraci kontrolu nad sebou. | kdyZz mize mit schopnost ovlivnit ostatni,
ztrata kontroly nad vlastnimi emocemi muize vést k ztraté jeho respektu.
a stale si udrzovat jasny pohled na situaci. Pokud je Clovék vycCerpany
a nedokaze se soustiedit, je lepSi se vyhnout situacim, které vyzaduji okamzitou
reakci. Kdyz ucini rozhodnuti, je potfeba postupovat rozhodné a klidné. Snazit
se odvratit negativni myslenky a nebrat si k srdci kritiku ostatnich. | kdyz veskera
rozhodnuti nemusi byt naprosto dokonala, odhodlani a pevnost v kone¢ném

dusledku zaijisti, Ze vSe dopadne dobie.%’
ch) Vytrvalost

Vytrvalost je esenci odhodlani a schopnosti pokraCovat vpred, pfestoze se zda,
Ze vSe je Spatné. Projevuje se nejen v pravidelném tréninku, i kdyz venku leje jako
z konve, ale také v odhodlaném postoji, kdy se Cclovék nenecha zviklat
extrémni podminky a nepfiznivé okolnosti, a to i za cenu vyCerpani a mnoho usili.

Skutecny vytrvaly jedinec se nevzdava ani po nezdarech, vzdy dokaze vstat,

57 STILWELL, Alexander.: Psychicka & Fyzicka odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 73-105.
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otfepat se a jit dal. Tato vlastnost vyzaduje harmonické propojeni fyzickych
a psychickych schopnosti, které je mozné rozvijet a zdokonalovat. Cim lépe
ovlada své télo a mysl prostfednictvim discipliny a pravidelného tréninku, tim

pfipravengjSi je Celit vyzvam a nepfijemnostem, které mohou Cekat na cesté

k dosazeni cil(.%8
i) Soustfedéni

Odhanét z mysli vSe, co nepfispiva cili a zaméfit se jen na to, co je dulezité,
to je soustfedéni. Ujistit se, Ze cil je pro Clovéka nejen realny a dosazitelny,
ale také smysluplny a dalezity. Dalezité je byt otevieny kritice, ktera mize pomoci
ZlepSit se a posunout vpred. Bojovat proti negativhim mysSlenkam jde tim,
Ze se nahradi pozitivnimi, které Clovéka motivuji a posiluji jeho viru ve viastni
schopnosti. Je potfeba vyuZivat minulé uspéchy jako zdroj motivace a pfipominku
toho, co uz bylo dokazano. Omezit v myslich uvahy o minulosti a budoucnosti
a soustfedit se na prfitomnost. Zaméfit se na konkrétni kroky, které musi
byt podniknuty pravé ted, aby bylo dosazeno cile. Nechat svou mysl i télo
odpocivat a ziskavat silu, aby Clovék byl schopen pokraCovat s novou energii

a odhodlanim.>°

4.2 Fyzicka pfiprava

Fyzicka zatéz se projevuje prostrednictvim svalové aktivity a hraje klicovou roli
v ruznych situacich, zahrnujicich bézny denni rezim i naroky pracovniho Zivota.
Kdyz je umysiné zaméfena na zvySeni fyzického vykonu, celkové kondice
nebo na zlepSeni zdravotniho stavu, mluvime o télesnych cviCenich. Pokud
je cilem zlepSeni sportovniho vykonu pro soutézni udalosti, jde o sportovni trénink.
Existuji také rekreaCni télovychovné aktivity, které mohou byt nezavodni
nebo ob¢as soutézni, a vykonnostni sport, ktery se zaméfuje na organizovanou
¢innost na raznych urovnich. Dulezité pojmy jako télesna zdatnost a vykonnost

predstavuji dalSi aspekty. Télesna zdatnost oznacCuje schopnost adekvatné

58 STILWELL, Alexander.: Psychicka & Fyzicka odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 73-105.
59 STILWELL, Alexander.: Psychickéa & Fyzicka odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 73-105.
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reagovat na vnéjsi vlivy, jako jsou fyzicka zatéz, teplotni zmény a podobné,
zatimco vykonnost se tyka schopnosti dosahovat méfitelného vykonu v konkrétni
pohybové ¢&innosti. Timto zplsobem je télesna zdatnost obecnym pojmem,

zatimco vykonnost je konkrétnéjsi a specializovanéjsi.®°

Dukladna pfiprava téla je kliCova pro uspéch pfi pfekonavani riznych vyzev
a dosahovani stanovenych cilid. Je nezbytné dosahnout co nejlepSi fyzické
kondice, aby Clovék byl schopen uspésné zvladat jak fyzicke, tak psychické vyzvy,
které na néj Cekaji. Kdyz se zaCne se serioznim a vhodné strukturovanym
tréninkovym programem, zacne se télo proménovat a adaptovat na nové
pozadavky. Kosti se stavaji silnéjSimi a odolnéjSimi, prokrveni téla se zlepSuje,
srdecCni sval se posiluje a zvétSuje se jeho kapacita. Svaly se rozvijeji a zpevnuiji,
zvysSuje se kapacita plic a zlepSuje se efektivita téla vyuzivat kyslik a tuky jako
zdroj energie. Kuze se stava odolnéjsi vici potu i chladu a ziskava lepSi schopnost
odolavat infekcim. Kdyz je télo vystaveno fyzické zatézi, automaticky
se prizplsobuje s cilem |épe zvladnout budouci naroky. Mizeme si predstavit,
Ze télo, které je vystaveno obtiznym podminkam, vnima potfebu zlepsit
své schopnosti a posiluje se tak, aby bylo pfipraveno Celit jesté naroCnéjSim
situacim v budoucnosti. Je-li fyzicka kondice na zaCatku slaba, je dllezité zacit
s tréninkem, ktery neni pfiliS naro¢ny, ale postupné télo pfipravuje na vyssi zatéz.
Pravidelné vystupovani po dlouhé fadé schodl predstavuje skvély pfiklad fyzické
aktivity, ktera posiluje svaly a zvySuje vykonnost cévniho systému. Tim dochazi
k posileni zakladnich svalovych skupin, jako jsou svaly nohou, zad a bficha. Pokud
se Clovék chysta projit naro€nym vybérovym fizenim, je dalezité mit na paméti,
ze rozdil mezi jeho sou€asnou fyzickou kondici a stavem po absolvovani tréninku
mize byt markantni. Cim lep$i bude jeho vychozi kondice, tim hlad$i a méné

naroc¢ny bude cely proces vybérového fizeni.5?

Prfed tim, nez se Clovék pusti do naroCného tréninkového programu
smérfujiciho k dosazeni lepsi télesné kondice, je vhodné podstoupit I€karfskou

prohlidku, ktera zhodnoti jeho sou€asny zdravotni stav. Tato prohlidka ma za cil

60 MACEK, Milo$ a VAVRA, Jan.: Fyziologie a patofyziologie télesné zatéze. Druhé vydani. Praha:
Avicenum, zdravotnické nakladatelstvi, n. p., 1988, ISBN 08-080-88. s. 17.
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chranit jeho zdravi pfed moznymi nezadoucimi uc€inky nadmérné fyzické zatéze.
Dale je dulezité zvazit bézné navyky tykajici se stravovani, piti, miry pohybu
a Casu straveného v sedavém zaméstnani, nebot’ tyto faktory mohou ovlivnit

celkovy fyzicky stav a Uspéch tréninkového rezimu.6?

4.2.1 Kondi¢ni slozka
Je jednou ze slozek neboli kliCovou oblasti sportovniho tréninku (planovity
fizeny proces zvySovani sportovni vykonnosti zaméfeny na dosahovani
maximalnich vykon(). Dale kni patfi také slozka technicka, takticka

a psychologicka.®?

Kondi¢ni sloZzka se pfedevSim zaméfuje na systematicky rozvoj fyzickych
schopnosti a jejich projev béhem cviCeni a sportovnich aktivit v konkrétni
discipliné. Jedna se o dullezity aspekt sportovniho tréninku, ktery ma za cil zlepsit
vykonnost jedince. Mezi tyto fyzické schopnosti patfi sila, vytrvalost, rychlost,
koordinace a pohyblivost. Sila zahrnuje schopnost vyvijet co nejvétsi silu svalu
pfi konkrétnim pohybu nebo zatézi, schopnost prekonat, udrzet nebo brzdit odpor.
Vytrvalost se tyka schopnosti udrzet fyzickou aktivitu v co nejvySsi intenzité
po co nejdelSi Casovou dobu, coz je kliCové pro vytrvalostni sporty jako béh
nebo cyklistika. Rychlost se tyka schopnosti pohybu v co nejkratS§im mozném
Case, coz mlze byt dllezité napfiklad pro sprinty. Koordinace odrazi schopnost
fidit pohyby téla efektivné a harmonicky. Pohyblivost zahrnuje rozsah pohybu
v kloubech a ve svalech v plném rozsahu a je dllezitd pro spravné provedeni

riznych cvieni a technik v rliznych sportech.*

4.2.2 Jak rozvijet fyzické schopnosti
Silové schopnosti jsou schopnosti efektivné prfekonavat nebo udrZovat

vnéjSi odpor pomoci svalové kontrakce. Pro zvySovani téchto schopnosti

62 STILWELL, Alexander.: Psychick& & Fyzicka odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 25-26.

63 ZAHRADNIK, David a KORVAS, Pavel. Zaklady sportovniho tréninku. Online. [cit. 2024-02-12)].
Masarykova univerzita, Brno, 2012. Dostupné z:
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je klicové absolvovat systematickou pfipravu, ktera je zamérena na postupné

zvySovani sily svalu. Struéné navrhy:

e ZacCit cviCit s vlastni vahou: =zapojit do tréninku zakladni cviky,
jako jsou dfepy, shyby, kliky a vypady, které mohou ucinné posilit svaly
bez externi zatéze.

e Postupné zvySit zatéz: jakmile cviky s vahou budou lehce zvladnutelné,
je mozné zacit pfidavat externi zatéz, jako jsou Cinky apod.

e Trénovani ruznych typu silovych cvi¢eni: zapojit do svého tréninku rizné druhy
cviceni, které zapojuji rozmanité svalové skupiny a umozni celkovému télu
rozvoj sily.

e Dbat na spravnou techniku: dodrzovat spravnou techniku provedeni cviceni,
a tim minimalizovat riziko zranéni a maximalizovat u¢innost tréninku.

e Udélat si dostateCny €as na regeneraci: poskytnout svym svalim c&as
na regeneraci mezi tréninkovymi dny a dbat na dostateCny spanek
a stravu bohatou na bilkoviny pro podporu rustu a opravy svala.

e Pracovat na progresu: postupné zvySovat zatéz, aby se udrzoval neustaly
pokrok ve zdokonalovani silovych schopnosti. To mize zahrnovat zvySovani

vahy, opakovani nebo frekvence tréninku.%®

Vytrvalostni schopnosti a dosahovani vrcholové osobni vykonnosti
ve vytrvalostnich disciplinach je komplexnim procesem, ktery vyZaduje
systematicky a dlouhodoby pfistup. KliCovym faktorem je postupné zlepSovani
fyzické vytrvalosti prostfednictvim tréninku, ktery se soustfedi na zvySovani
objemu a intenzity. Tento proces neni pouze o fyzické pfipravé, ale také
o zdokonalovani pohybovych dovednosti, techniky, taktiky a psychické odolnosti.
Pro dosazeni optimalnich vysledkl je nezbytné volit spravné tréninkové metody
a strategie, které umozni individualnimu sportovci dosahnout maximalniho
potencialu. Je dllezité si uvédomit, ze tréninkovy plan musi byt dynamicky
a pruzny, pfizplsobujici se individualnim potfebam a reagujici na pokroky

v tréninku. Dlraz musi byt kladen na postupné navySovani zatéze a riznorodost

65 CAHA, Jan, 2020. Silovy trénink. Online. [cit. 2024-02-12]. FitNut akademie. Dostupné z:
https://fitnut.cz/
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tréninkovych aktivit, coz podporuje efektivni rozvoj vytrvalosti a posiluje

vykonnostni potencial sportovce.®®

Rychlostni schopnosti definuji schopnost jedince reagovat a vykonavat
pohyby s maximalni rychlosti a efektivitou. Principy rozvoje rychlosti zahrnuji

nékolik klicovych aspektu, které jsou nezbytné pro efektivni trénink:

e Organismus by nemél byt vyCerpany, aby bylo dosazeno optimalnich
vysledku pfi trénovani rychlosti.

e Motivace sportovce hraje rozhodujici roli, jelikoz jeho vnitfni naladéni
a odhodlani jsou zakladem uspéchu pfi tréninku.

e Dukladné rozcvieni pfed samotnym tréninkem rychlosti je kliCové
pro prevenci zranéni a maximalni vykon.

e CviCeni by méla byt provadéna s maximalni intenzitou, coz umoziuje
dosazeni optimalniho rozvoje rychlostnich schopnosti.

e Technicka spravnost provedeni cviCeni je nezbytna, v zavislosti
na kvalité osvojené dovednosti roste rychlost jejiho provedeni.

e Rychlostni cviceni by méla byt zafazena na zacatek tréninkového planu,
coz umoznuje maximalni vyuziti energie a kapacit téla pro rychlostni

trénink.5’

Koordinaéni schopnosti oznacuiji individualni schopnost kontrolovat pohyby
téla a koncCetin tak, aby byly ladné, pfesné a ucinné. Tento mechanismus zahrnuje
ucinnou koordinaci mezi riznymi svalovymi skupinami a nervovym systémem.

Pfi rozvoji koordinacnich schopnosti je podstatna:

e Expanze rozsahu pohybovych  schopnosti, coZz zahrnuje
experimentovani s novymi a naro¢néjSimi pohyby, jako je napfiklad
cviceni, ktera vyzaduji vyvazenost, precizni provedeni

nebo synchronizaci rukou a nohou.
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Vigwvivs

e Kombinovani nau¢enych pohybl do slozitéjSich struktur, coz pfedstavuje
vy88i uroven koordinace. To mulze zahrnovat spojeni ruznych
pohybovych prvkl do slozitych sledld nebo Cinnosti, které vyzaduiji
soucasnou praci riznych ¢asti téla (vyklepavani rozdilného rytmu pravou
a levou rukou).

e Hodnoceni pohybovych schopnosti v novych situacich vyzaduje
inovativni pfistup k nalezeni novych strategii, jak reagovat na rliznorodé
podminky. To mize zahrnovat pouziti nau¢enych dovednosti v riznych
prostfedich nebo situacich, kde je potfeba pfizpusobit se novym

okolnostem (vyklepavani méniciho se rytmu pravou a levou rukou).®

Soustfedéni se pouze na specifické tréninkové aktivity mize brzdit rozvoj
novych pohybovych schopnosti, nebot se Casto zaméfuje na opakovani
a zdokonalovani ur€itych prvkd spojenych se specifickym typem sportu

nebo ¢innosti.%®
,Prakticky vybér cviceni:

e akrobaticka cvieni (kotouly, odrazy, pfeskoky...)

e cviCeni na naradi

e cviCeni s nacinim (Svihadla, mice, kuzely, bosu...)

e skoky do vody

e krokové variace

e cviCeni spojena s prekonavanim prekazek (slalomové drahy,
prekazkové drahy)

e drobné Upoly“69

Pohyblivost je zakladnim pilifem vykonnosti v ramci sportovnich disciplin.
Dosahnout této idealni urovné vyZzaduje nejen uvolnéné svaly, ale také dostateCny
rozsah pohybu kloubl, ktery umozni sportovci provadét své dovednosti
s maximalni efektivitou. Pro dosazeni této optimalni pohyblivosti je dllezité

nejprve uvolnit svaly, aby se minimalizovala jejich reflexni aktivita a umoznilo

68 ZAHRADNIK, David a KORVAS, Pavel. Zaklady sportovniho tréninku. Online. [cit. 2024-02-12)].
Masarykova univerzita, Brno, 2012. Dostupné z:
https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/11.html

69 Viz tamtéz.
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se tak efektivnéjSi protazeni. Nasleduje faze protahovani svalu, ktera je kliCova
pro dosazeni a udrZzeni pozadovaného rozsahu pohybu. Dulezitou roli v procesu
rozvoje pohyblivosti hraje také sila, ktera podporuje dosazeni maximalniho
rozsahu pohybu a udrzuje rovnovahu mezi svaly. V nékterych sportech,
jako je tenis nebo volejbal, mize jednostranna zatéz vést k nerovnovaze mezi
svaly, coz muze mit negativni dopad na vykon. Proto je dulezité provadét
komplexni trénink pohyblivosti, ktery zahrnuje nejen rozvoj kloubniho rozsahu
a protahovani svall, ale také posilovani svall a eliminaci svalovych nerovnovah.
Tento tréninkovy proces je obvykle kombinaci uvolhovacich cvieni, protahovani

a posilovani.’®

¢ Uvolnovaci cviky
o Pomoci (pénovych) valch neboli rollerl, tyto valce uvolfuji napéti
a masiruji svaly — jsou dobré i Kkurychleni regenerace
po cviceni.
e Priklad protahovaciho cviku prsnich svall
o Je nutné se postavit rovné, zaujmout pevny postoj a spojit ruce
za zady, pak narovnat paze a pomalu zvedat ruce smérem nahoru.
Tato pozice by se méla drzet po dobu 20-30 sekund,
a poté uvolnit.
e Priklady posilovani oslabenych svalu
o Vzpirani (napf. osy) pro posileni mezilopatkovych svall
o Drepy pro posileni svall stehen a hamstringu

o Zvedani nohou lezmo na zadech pro posileni bfiSnich svalti’t
Principy rozvijeni pohyblivosti té€la zahrnuji nékolik kliCovych aspektu:

Nezbytnym prvnim krokem je dukladné =zahfati a fadné rozcviCeni
pfed samotnym cviCenim, aby se svaly a klouby pfipravily na nasledujici aktivity.
Efektivni rozvoj pohyblivosti vyzaduje kombinaci riznych druht cviceni, v€etné

uvolfovacich, protahovacich a posilovacich, ¢asto provadénych s vlastni vahou

70 ZAHRADNIK, David a KORVAS, Pavel. Zaklady sportovniho tréninku. Online. [cit. 2024-02-12)].
Masarykova univerzita, Brno, 2012. Dostupné z:
https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/11.html

1 Viz tamtéz.
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téla. Dulezité je postupovat krok za krokem a vyhybat se pfetézovani,
aby se minimalizovalo riziko zranéni. Je podstatné respektovat individualni
hranice téla a vyhnout se pfiliSnému tahu, aby se zabranilo nepfijemnym pocitim
bolesti. Soustfedéni se na konkrétni ¢ast téla béhem protahovani a udrzovani
pravidelného dychani pomaha svalim se uvolnit a zlepSuje uc€innost cviceni.
Staticka cvi€eni by méla byt drzena v krajni poloze po dobu alespon 60 sekund,
coz napomaha zvySeni rozsahu pohybu a flexibility. Komplexni tréninkovy
program by meél zahrnovat riznorodost cviCeni zaméfenych na rlizné klouby
a Casti téla, coz podporuje rovhomérny rozvoj pohyblivosti. Dulezité je pravidelné
cviCit, i kdyz s mensSim pocltem cvikl, ale Castéji, coz umoziiuje postupné

zlepSovani pohyblivosti a sniZuje riziko pretizeni.”

4.2.3 Konkrétni fyzické aktivity

Pfed popisem konkrétnich cvi¢eni bych rada zminila dulezitost
predtréninkového rozcviCeni pred sportovni aktivitou. Je to kliCovy prvek
tréninkového rezimu, nicméné byva Casto podceriovan a opomijen sportovci.
Tento nedostatek pozornosti mize mit za nasledek nejen zvys$ené riziko urazu,
ale také snizenou vykonnost, coz mlze zpusobit zklamani z nedostateCnych

sportovnich vykonu.”®

Optimalni spojeni zahrnuje kratké zahrati (béh na pase, pfed béhem chize,
lehké veslovani...), nasledované dynamickym streCinkem a procviCovanim
zakladnich pohybovych vzorcu, jez budou vyuzity béhem samotného tréninku.
Dynamicky streCink se osvédCuje zejména pfi sportech s vysokym silovym
zatizenim, jako jsou posilovani, atletika nebo sprinty. Tento typ streCinku efektivné
pfipravuje svaly na naslednou fyzickou aktivitu a sou€asné podporuje celkovou
sportovni vykonnost. Doporucuje se provést 3-5 cvikl, béhem kterych se dosahuje
krajnich pohybovych pozic a které jsou opakovany asi 10krat na kazdou stranu.
Duraz je kladen na kontrolované provedeni pohybu. Staticky stre€ink se naopak

72 ZAHRADNIK, David a KORVAS, Pavel. Zaklady sportovniho tréninku. Online. [cit. 2024-02-12)].
Masarykova univerzita, Brno, 2012. Dostupné z:
https://lwww.fsps.muni. cz/emun|/data/reader/book 5/11.html
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doporuc€uje provadét az po ukonceni tréninku, kdy muaze podpofit kloubni
pohyblivost, ve dnech volna od tréninku, nebo ve dny, kdy jsou provadéné

vytrvalostni aktivity (béh, cyklistika, plavani...)’

4.2.3.1 Jednotlivé fyzické aktivity

a) Béh na dlouhé vzdalenosti

Pfi pfipravé na vstup do elitnich jednotek nebo pro vytrvalostni zavody
je klicové zaclenit do tréninkového planu dostate¢né mnozstvi dlouhych béhu.
Ackoli néktefi jedinci maji pfirozené nadani pro vytrvalostni sporty, neni vhodné
opomijet trénink rychlosti. Nedostatek tohoto prvku muze branit télu v reakci
na potfebu zrychleni, coz muize negativhé ovlivnit vykonnost. Je dulezité
si uvédomit, Ze pfilis Casty trénink vytrvalosti muze pretéZzovat urcité svalové
skupiny. Néktefi odbornici tvrdi, Ze kratké béhy s vysSim tempem mohou
byt pro vykonnost vyhodnéjSi nez delSi béhy s nizSim tempem. Jednim
z vyhodnych feSeni je za¢lenéni Useku s vyssi rychlosti do delSiho tréninku béhu,
coz stimuluje rychla svalova vlakna a pfipravuje télo na variace v tempu,
a to v kone¢ném dusledku pfispiva k celkovému zlepSeni vykonnosti. Rozdéleni
béZeckého tréninku na rdzné useky s odliSnymi rychlostmi umoznuje télu

Vv,

a efektivnéjsi formu tréninku nez pouhy béh konstantnim tempem.”®
b) Béhani v kopcich

Béhani ve vrcholcich je vynikajicim prostfedkem k posileni fyzické kondice
a zlepSeni svalového stavu. Pohyb v nerovném terénu s vySkovymi rozdily
predstavuje vyzvu, ktera vyzaduje vétsi usili svall kvuli odporu gravitace. Trénink
v kopcich zvysuje vytrvalost svall a pfipravuje té€lo na naroéné podminky horskych
terénd, kde se mohou objevovat neCekané prekazky. Schopnost efektivniho béhu
do kopce umoznuje bézcim vyhodu udrzet rychlost a vykon oproti ostatnim, ktefi
Casto zpomaluji a ,ztraci dech®. Trénink v kopcich také odhaluje skryty potencial

svalové sily jedince, ktery muze byt vyuzit k dosazeni lepSich vysledku

“NOVOTNY, Tomas. Jak se spravné rozcvicit pfed tréninkem? Online.  Aktin. 2022.
[cit. 2024-02-14]. Dostupné z: https://aktin.cz/jak-se-spravne-rozcvicit-pred-treninkem

5 STILWELL, Alexander.: Psychickéa & Fyzicka odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 39-42.
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v soutézich nebo pfekonani osobnich hranic. Navzdory vy$Si namaze ve srovnani
s rovinatym béhem muze trénink v kopcich pomoci dosahnout stanovenych cilt

a Gasovych limit(.”®
c) Trénink se zavazim

Trénink s pfidanou zatézi je ucinny prostifedek pro posileni svalu, podobné jako
béh do kopce, nebot’ zvySuje zatéz na svaly. Tento typ tréninku je velice vhodny
pro trénovani na vybéroveé fizeni ke specialnim jednotkam, protoze simuluje zatéz,
kterou jedinec nese v bojovych podminkach, jako jsou batohy, vesty, zbrané
a munice. ZlepSena schopnost téla zvladat vys$Si hmotnost pfi tréninku s pfidanou
zatézi pfispiva k lepsi pfipravenosti na realné situace. Je dulezité si vsak
uvédomit, ze pfilis§ Casty trénink s pfidanou zatézi mize vést k pomalému
a téZkopadnému bézZzeckému stylu, coz mulze omezit vykonnost, zejména
na tratich vyZadujicich rychlost a vytrvalost. Proto je kliCové stfidat trénink
s pfidanou zatézi s jinymi formami cviCeni pro dosazeni vyvazeného rozvoje

a prevenci pred moznymi negativnimi ucinky.”’
d) Béh s dlouhym krokem

Béh s dlouhym krokem predstavuje rychly a méné narocCny typ bézeckeho
tréninku, jakmile si ¢lovék najde své vhodné tempo. Porovname-li to s jizdou
autem, bézet dlouhymi kroky je jako zaradit vySSi rychlostni stupen, uréeny
pro rychlou jizdu po roviné. Cilem tohoto tréninku je pfizpUsobit nohy vySSi
intenzité béhu, pfiemz sprint je protipdlem vycCerpavajiciho béhu na dlouhou
vzdalenost. V zavislosti na fyzické kondici jedince je mozné trénovat
na vzdalenostech mezi 100 az 400 metry. Mezi kazdym uUsekem je moznost

odpodinku klusanim.””
e) Sprint — trénink rychlosti

Uchazedi, ktefi planuji sluzbu v elitnich jednotkach, nemusi nutné klast daraz

na trénink rychlosti. Mnohé elitni jednotky se primarné zaméfuji na vytrvalostni

76 STILWELL, Alexander.: Psychicka & Fyzicka odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 39-42.
77 STILWELL, Alexander.: Psychicka & Fyzicka odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 39-42.
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trénink pro béh na dlouhé vzdalenosti a schopnost nasledného pokraCovani
v ¢innostech i po jeho ukonceni. Nicméné trénink zaméreny na rychlost a sprinty
ma svUj vyznam, nebot’ pfispiva k posileni svalstva a umoznuje rychlé zrychleni
v pfipadé potieby. Specifické dovednosti pro sprintovani na tratich
100, 200 a 400 metrd jsou uziteCné a jejich zaclenéni do tréninkového rezimu
muze pfinést dalsi zlepSeni fyzické kondice. V pfipadé nedostupnosti venkovniho
tréninku Ize vyuzit vybavena fitness centra s béZzeckymi pasy. Dokonce i maratonci
vyuzivaji tuto moznost, coz poukazuje na univerzaini vyuzitelnost béZeckych pasu

pro rtzné formy tréninku.”®
4.2.3.2 SmiSeny trénink

Spojuje béh s jinymi cviCebnimi formami a pFedstavuje vyvazeny pristup
ke kondi¢nimu rozvoji. Béh, a€ nabizi mnoho benefitl, ma své limity. Diky
neustalému zatizeni téla se mize rychle objevit unava, coz muze limitovat ucinky
aerobniho cviceni. ACkoliv béh jako sport zahrnuje celotélové pohyby a poskytuje
solidni zaklad pro celkovou kondici, neni dostateCné vyvazeny v rozvoji vSech
svalovych skupin, zejména horni Casti téla. Rizné sporty totiz pfirozené zatézuiji
odlisné svalové skupiny, a tak smiSeny trénink pfispiva k celkovému zlepSeni
vykonnosti a snizuje riziko zranéni. Mezi vhodné sporty se fadi napfiklad: plavani,

jizda na kole, veslovani apod.”®
a) Plavani

Plavani predstavuje komplexni sport, ktery efektivné zapojuje vSechny
partie téla, s dirazem na zadové svalstvo okolo panve. Oproti béhu plavani nabizi
vyhodu v tom, Ze voda celé télo podporuje, coz snizuje riziko zranéni zpasobenych
narazy, béznych u bézcl. Navic se plavani vyznacuje rychlejSim zotavenim
po tréninku ve srovnani s béhem, ¢imz se stava oblibenou rehabilitacni metodou
pro sportovce trpici zranénimi. Je vhodné zaclenit plavani do tréninkového planu
jako alternativni cvi€eni k béhu a jako aktivitu pro regeneraci po ném. Presto

plavani nemuze uplné nahradit béh, protoze nékteré svalové skupiny se lépe

8 STILWELL, Alexander.: Psychicka & Fyzicka odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 39-42.
7 Viz tamtéz.
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rozvijeji pfi béhu. Plavani vyzaduje pokrocCilejSi techniku nez béh a rozliSuje
se mezi Ctyfmi zakladnimi styly: prsa, kraul, motylek a znak. Pro udrzeni kondice
co se tyCe dychani. Pfed vstupem do vody je doporu€eno provést kratkou
rozcviCku, vCetné protahovacich cviCeni. Nasledné je vhodné zahagjit aktivitu
pomalym rozplavanim, aby se svaly pfipravily na zatéz. Béhem tréninku
se doporuCuje provadét série délek bazénu s kratkymi odpoc€inkovymi pauzami

a na zavér absolvovat vyplavani kolem 100 metr(.°
b) Jizda na kole

Jizda na kole predstavuje skvélou alternativu k béhu, nebot zapojuje
podobné svalové skupiny. Télo je pfi této aktivité podporovano kolem, coz pomaha
snizit tlak na klouby a Slachy. Tento fakt déla cyklistiku atraktivnhim cviCenim
pro ty, ktefi maji problémy s klouby nebo hledaji Setrnou formu pohybu. Nicméné,
i prestoze cyklistika muze byt méné zatézujici na klouby, je stale dllezité
dodrzovat spravnou techniku a ergonomické nastaveni kola,
aby se minimalizovalo riziko poranéni nebo nepfijemnosti. Podobné jako u jinych
sportli, i pred jizdou na kole je dullezité provést dukladné rozcvi€eni,
aby se predeslo zranénim a maximalizovala se vykonnost. Sportovec si mize sam
sestavit tréninkovy plan, kde muze stanovit intervaly jizdy s raznymi rychlostmi
a délkami, pficemz mezi nimi si nechava kratké odpocCinkoveé pauzy.
S postupujicim zlepSenim kondice Ize tyto intervaly postupné prodluZovat. Kromé
jizdy na kole se mnozi cyklisté vénuji i jinym sportdm jako je bé&h, plavani
¢i posilovani, coz jim pomaha dosahnout vyvazeného rozvoje celkové fyzickeé
kondice. Jizda na kole, podobné jako béh, nabizi Sirokou Skalu tréninkovych
variant, které zahrnuji rizné vzdalenosti a terény a umoziiuje jezdciim pfizpUsobit

si Usili podle volby pfevodu.8!

80 STILWELL, Alexander.: Psychicka & Fyzicka odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 39-42.
81 STILWELL, Alexander.: Psychicka & Fyzicka odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 42-60.

47



c) Veslovani

Veslovani se jevi jako vyte¢na alternativa pro posileni svalt a zlepSeni
krevniho obéhu, coz je vyznamné pro celkovou fyzickou kondici. Téméf 70 % usili
pfi veslovani je generovano nohama, zatimco horni Cast téla se podili
na zbyvajicich 30 %. Tento pomér je kliCovy pro efektivitu a prospésnost cviceni.
Je dulezité pred tréninkem na veslovacim stroji provést dukladné rozcviceni
a protazeni svalu, coz pfipravi télo na naro¢nost cvi¢eni a zlepSi pracovni vykon
svalu. Béhem zabéru na veslovacim stroji jsou predlokti témér paralelni se zemi
a rukojet’ se pfiblizuje ke spodnimu okraji hrudniho koSe. Pfi tomto pohybu jsou
nohy plné napnuté a trup mirné naklonény dozadu. Nasledné se trup naklani
dopfedu, zatimco paze jsou pIné napnuté. Druha faze zahrnuje propnuti nohou
a soucCasné zaklanéni trupu, coz podporuje zabér pazi. Dlraz by mél byt kladen
pfedevsim na silu nohou, zatimco paze zustavaji napnuté. Po dokon&eni zabéru
se paze ohnou v loktech a rukojet pfitahne zpét ke spodnimu okraji hrudniho koSe.

Spravna technika je klicova pro Gc¢innost cviceni.8?
d) Posilovani

Posilovaci trénink pfinasi vyznamné vyhody pro zlepSeni svalové hmoty
a sily. Silné svaly v horni ¢asti téla umozni uspésné prekonani narocnych useku
prekazkovych trati, Casto sou€asti naborovych zkousek pro elitni jednotky. Tento
typ tréninku dale napomaha technickému zdokonaleni a zrychleni béhu. Zesilené
svaly v hrudniku a pazich pfispivaji k lepSi koordinaci s nohama, ¢imz se celkové
zvySuje vykonnost. Vyrazné zabéry pazi mohou v cilové rovince vyznamné zlepsit
Cas. Posileni svall také pomaha udrzet rovnovahu v terénu a sniZuje riziko
poranéni pfi béhu po nerovném povrchu. Spravny bézecky postoj vyzaduje silu
v horni Casti téla a bfiSnich svall, které stabilizuji télo. Posilovani pozitivné
ovliviuje celkovou fyzi€ku a sniZuje riziko unavy a zdravotnich potizi diky lepSimu
vyrovnani se s namahou. Cilem je posilit celé télo a zlepSit vykonnost v riznych
sportech. Trénink zaroven zvySuje vytrvalost svalli, napfiklad pomoci cvi¢eni

s Cinkami. Kazdy cvik by se mél opakovat nejméné ve tfech sériich pro optimalni

82 STILWELL, Alexander.: Psychickéa & Fyzicka odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 42-60.
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ucinek, a to s durazem na dostatec¢né prestavky pro odpocinek. Pfi zaméfeni
na konkrétni sport je vhodné posilovat prfedevSim svalové skupiny potifebné
pro dany sport, avdak je dulezité dbat i na rovnomérny rozvoj celého téla
pro optimalni kondici. Obecny posilovaci trénink postacuje uchazeCim o vstup

do elitni jednotky, nebot posiluje vSechny hlavni svalové skupiny.83
e) Kruhovy trénink

Metoda kruhového tréninku se vyuziva nejen v civilnim cviCeni, ale také
ve vojenskych vycvikovych programech, nabizi totiz efektivni zplsob zvyseni
svalové sily a vytrvalosti. Tato forma cvi€eni je zacilena na posilovani svall
a soucasne prispiva k redukci télesného tuku, coz vede ke zvySeni podilu svalové
hmoty. Diky tomu se zlepSuje metabolismus a urychluje spalovani tuku. Kruhovy
trénink je tvofen rGznymi posilovacimi cviky, které lze pfizplsobit konkrétnim
potfebam sportovcu nebo i elithim jednotkam. Jeho vysledkem je zvy3eni silového
a vytrvalostniho potencialu. Oproti tradiCnimu posilovani na jednom misté
se v kruhovém tréninku provadi vice cvi€eni na ruznych stanovistich, nejlépe bez
prestavek. Jedno kolo kruhového tréninku by mohlo obsahovat okolo 6-10 cviku
zameérfenych na rlizné svalové skupiny, s dirazem na to, aby se svaly dostate¢né
stfidaly a odpocCivaly. Pred cvi¢enim je dulezité provést dukladné rozcviceni
a po skonceni cviceni zajistit spravné vydechnuti. Pro pfipravu na narocné vyzvy,
jako jsou vybérova fizeni, by bylo vhodné zaclenit kruhovy trénink do cvi¢ebniho

planu minimalné dvakrat tydné.8

83 Viz tamtéz. .
84 STILWELL, Alexander.: Psychicka & Fyzicka odolnost. Prvni vydani. Praha: NASE VOJSKO,
2007, ISBN 978-80-206-0906-9. s. 42-60.
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5 Dotaznikové Setreni

Bé&hem unoru 2024 bylo provedeno dotaznikoveé Setfeni s nazvem ,Vybéroveé
fizeni k Utvaru rychlého nasazeni Policie Ceské republiky“ skrze webovy portal
survio.com, pficemz dotaznik cilil na pfislusniky tohoto utvaru a mél za cil zjistit
vée o jejich pfipravé na vybérové fizeni k URN. Celkové odpovédélo

25 respondentu.

Otazka é. 1: V kolika letech jste se prihlasil k Utvaru rychlého nasazeni?

Vék uchazecu pfi prihlaseni k URN

m23

4% 4% 4% 8%
)

m24
\ 25
8% . - 27
i m28
m29
m 30
m31

m32

Graf €. 1 — odpovédi na otazku €. 1 (zdroj: autorka)
Tento graf ukazuje v&k uchaze&u pii piihlaseni se k Utvaru rychlého nasazeni.
Nejvétsi zastoupeni je ve véku 30 let, kdy se z 25 respondent v tomto véku
pfihlasilo 5. Z vySe uvedeného grafu vyplyva, Ze se nejvice pfihlasilo lidi

do véku 30 let v&etné.
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Otazka &. 2: Jaky sport jste vykonaval pred nastupem k Utvaru rychlého

nasazeni?

Vykonavané sporty pred vybérovym
fizenim .
M Plavani
m Strelba
Upolové sporty
m Micové sporty
M Turistika

B Cyklistika

M Posilovani (kruhové
tréninky, crossfit...)

Graf €. 2 — odpovédi na otazku €. 2  (zdroj: autorka)

Tento graf nema 100% vypovidajici hodnotu z davodu toho, Ze ne vSichni
respondenti vypsali, jakym sportim se vénovali. Kazdopadné z obdrzenych
odpoveédi vyplyva, ze vétSina respondentu se vénovala intenzivné variaci sporta.

NejCastéji opakované byly upolové sporty a béh.
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Otazka €. 3: Rozvoji jakych schopnosti jste vénoval nejvice €asu pri

pripravé na vybérové rizeni?

Rozvoj fyzickych schopnosti

H Vytrvalostni schopnosti

B Pohyblivost

W Silové schopnosti
Koordinacni schopnosti

B Rychlostni schopnosti

Graf €. 3 — odpovédi na otazku €. 3  (zdroj: autorka)

Tento graf ukazal celkem jasnou odpovéd, a to tu, Zze vétSina respondentu

se nejvice zaméfovala na rozvoj vytrvalosti. Nikdo z 25 uchaze€u nevénoval

nejvétsi pozornost rozvoji koordinaénim a ani rychlostnich schopnosti.
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Otazka €. 4: Upravil jste béhem pripravy na vybérové rizeni své stravovani?

Uprava stravy pred vybé&rovym fizenim

B Ano
M Spise ano
m Ne

Spise ne

Graf €. 4 — odpovédi na otazku €. 4  (zdroj: autorka)
Tato otazka rozdélila respondenty v podstaté rovnomerne.
Kdy 48 % respondentt upravilo néjakym vyraznéjSim zpusobem svuj jidelni¢ek
pfed vybérovym fizenim, a téch zbylych 52 % svuj jidelni¢ek nijak neupravovalo,

nebo jen minimalnim zasahem.
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Otazka €. 5: Zménila se béhem pripravy na vybérové rizeni vase hmotnost?

Zmeéna hmotnosti

H ANO, zvysila se
B ANO, snizila se

= Nezménila se

Graf €. 5 — odpovédi na otazku €. 5  (zdroj: autorka)

Tento graf ukazuje témeér presné rozdéleni na polovinu. U 13 respondent
se hmotnost nezménila vibec a u dalSich 12 se sniZila, ale ani jeden

z respondentl svoji hmotnost nezvysil.
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Otazka €. 6: Zapojil jste do pripravy k vybérovému fizeni i zvySovani

psychické odolnosti?

Zvysovani psychické odolnosti

B Ano
M Spise ano
Ne

Spise ne

Graf €. 6 — odpovédi na otazku €. 6  (zdroj: autorka)

VétSina respondentl nepovazovala za nutné pfidat do své pfipravy
na vybéroveé Fizeni i trénovani a zvySovani psychické odolnosti. Jen 8 uchazeci

se na to aspon minimalnim podilem pfipravovalo.

Otazka €. 7: Pokud byla odpovéd’ na predchozi otazku pozitivni, jakym

zpusobem jste psychickou odolnost zvysoval?

Odpovédi respondentl byly rizné, avSak nejvétsi zastoupeni mél spankovy
deficit s minimem jidla a naslednym naro¢nym tréninkem, otuzovani a vystavovani
se jakémukoliv pocasi (zima, dést, ...) a vtomto pocasi dlouhé pochody, které

byly provadény jak v no¢nich hodinach, tak ve dne.
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Otazka &. 8: Kolik let jste slouzil u Policie CR, nez jste se hlasil k

vybérovému fizeni URN?

Sluzba u Policie CR

M 3-5 let
m5-10 let

M Jiné

Graf ¢. 8 — odpovédi na otazku €. 8  (zdroj: autorka)

Nejvice respondent(i slouzilo u Policie CR 3-5 let, coz 3letd podminka
sluzebniho poméru je predpoklad pro pfihlaseni k vyb&rovému fizeni k URN.
Tato podminka ale nebyla pokazdé stejna, predchozi roky to Cinilo 5 let

ve sluzebnim poméru. Jen 4 respondenti slouZili u policie vice jak 10 let.

Otazka €. 9: Jaké byly Vase nejvétsi obavy ohledné vybérového fizeni?

Nejvice se opakujici odpovédi bylo zranéni. Zranéni, kdy nebude dale mozné
pokraCovat ve vybérovém fFizeni. Poté byly také nékolikrat vypsané obavy

z neuspéchu, z pekelného tydne a zklamani sam sebe.

Otazka ¢&. 10: Jaka byla motivace pfihlasit se k Utvaru rychlého nasazeni?

NejvétSi motivaci respondentim bylo pracovat mezi nejlepSimi, mezi lidmi
se stejnym naladénim a motivaci. Pracovat u elitni jednotky, u nejlepSiho utvaru

PCR a tim si i rozvijet své schopnosti. Podstoupit sv(ij osobni rozvoj.
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Otazka €. 11: Jaky byl Vas nejvétsi vystup z komfortni zény, ktery jste
podnikl v ramci pfipravy pred vybérovym fizenim k Utvaru rychlého

nasazeni?

Pro vétsSinu respondentl byly nejvétsim vystupem z komfortni zény dalkové
pochody a béhy s téZzkym zavazim, za nepfiznivého pocasi, mimo civilizaci
a v neznameém prostfedi. Do toho pro nékteré bylo také narocné vSechny tyto
aktivity navic, oproti Zivotu pfed pfipravou na vybérové fizeni, skloubit se svym

rodinnym Zivotem.

Otazka ¢. 12: Kdy jste se rozhodl pro kariéru v URN?

Kariéra u URN

B Mél jsem to v planu uz pred
nastupem k Policii CR.

M Rozhodl jsem se v pribéhu
sluzby u Policie CR.

Graf €. 12 — odpovédi na otazku €. 12  (zdroj: autorka)
Vétsina respondentl se pro sluzbu u Utvaru rychlého nasazeni rozhodla
az v prib&hu sluzby u Policie CR, kde jejich impulsem mohlo byt napfiklad

pfemluveni od kolegu, informace o URN az ve sluzbé apod.
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Zaver

Vyzkum provedeny prostrednictvim dotaznikového Setfeni poskytl zajimaveé
poznatky o pfipravé a motivaci adeptl prihlasit se k Utvaru rychlého nasazeni.
Z vysledkd vyplyva, Ze pfihlaSeni k vybérovému fizeni probihalo v rdznych
Zivotnich etapach, at uz v mlad$im véku &i po nékolika letech sluzby u Policie CR.
Sportovni zkuSenosti predstavovaly dullezity faktor, pfi€emz rozvoj fyzickych
schopnosti, zejména rozvoj vytrvalostnich schopnosti, byl klicovy. Zaroven
se ukazalo, ze uprava stravy a celkové jidelnicku neni pro v8echny uchazece
zcela podstatnym elementem. Zapojeni do pfipravy zvySovani psychické odolnosti
nebylo pro vétSinu vyznamné pro uspésné zvladnuti naroCnych zkousek.
Nejéast&jsi motivaci k pfihlageni k Utvaru rychlého nasazeni byla touha pattit mezi

nejlepsi a pokracovat v osobnim rozvoji, a to i za cenu opusténi komfortni zény.

Dle mého nazoru by uchazecCi ale méli vice zapojit trénovani psychické
odolnosti, at uz napfiklad riznymi dechovymi cvi¢enimi, nebo pracovanim
se spravnym a pozitivnim nastavenim mysli. Dale bych neopomijela duleZitost
spravné nastaveného jidelni¢ku, stravy, kdy benefity nemusi byt, a ani spise
nejsou, klicové k uspésneho absolvovani vybérového fizeni, ale jako skvély
zaklad do budouci aktivni sluzby velice vhodny, jelikoz strava déla ve fyzické
pFipravenosti také znaény rozdil. Pfi spravném jidelni¢ku by ptislugnik URN mohl

ziskavat vice sily a energie do svych narocnych dni.

Celkové Ize konstatovat, Ze pfiprava na vyb&rové fizeni k Utvaru rychlého
nasazeni vyzaduje komplexni pfistup a znaénou obétavost, avSak mlze pfinést
nejen profesni rast, ale i hiejivy pocit z napiné prace, jakozto i osobni uspokojeni

z dosazenych vysledku.
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