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Abstrakt

Prace se zabyva celkovou piipravenosti policistd pii vybérovém fizeni na
zasahovou jednotku. V teoretické Casti je popsana zasahova jednotka, jeji specializace
a vybérové fizeni K této jednotce. Dale je v teoretické ¢asti rozebrana fyzicka a psychicka
pfipravenost na vybérové fizeni. Teoretickd Cast fyzické ptipravenosti se zabyva
dovednostmi, se kterymi policisté pii vybérovém fizeni mohou setkat. Je zde rozebrana
sila, rychlost, vytrvalost, pohyblivost i kondi¢ni piiprava a koordinace. Psychicka
ptipravenost poukazuje na dualezité aspekty vybérového fizeni jako jsou reakce na stres,
zvladani strachu a pozornost, déle je zde rozepsana i piiprava na psychickou zatéz diky
imaginaci a mentalnimu tréninku. V praktické ¢asti jsou data z dotaznikid vyplnénych od
absolventi vybérového fizeni na zasahovou jednotku. Jeden pfed konanim vybérového

fizeni a druhy po jeho ukonceni. V této ¢asti je rovnéz vyzkum a jeho vysledky.

Kli¢ova slova: zadsahova jednotka; vybérové ftizeni; fyzickd pripravenost; psychicka

piipravenost.



Abstrakt v anglickém jazyce

The bachelor thesis deals with the overall readiness of police staff in the selection
procedure for the intervention unit. The theoretical part describes the intervention unit,
its specialization and the selection procedure for this unit. Furthermore, the physical and
also psychological preparation for the selection procedure is discussed. The theoretical
part of physical preparedness deals with the skills police officers may encounter during
the selection process. There is power, speed, endurance, mobility and conditioning
preparation and coordination. Psychological preparedness refers to important aspects of
selection management such as response under stress, fear management and attention,
as well as preparation for psychological stress through imagination and mental training.
In the practical part there are data from questionnaires filled out among the graduates of
the selection procedure to the intervention unit, one day before the selection process
and the other day after it is completed. This section also includes research and its results.

Key words:  police strategic response unit, selection process, physical nad mental

preparedness, police, safety, Czech Republic.
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UvVOD

Ve své bakalarské praci jsem se rozhodl vénovat tématu policejnich zadsahovych
jednotek, ktera k tomuto vyjimecnému povolani neodmysliteln¢ patii. Urcita zatéz je dnes
soucasti kazdodenniho zivota vétSiny dosp€lé populace. Existuji vSak profese, které jsou
spojeny s vy$s§i mirou této zatéze. Patii mezi né i povolani policisty. Vzhledem k tomu,
ze se jedna 0 velmi obséhlou kategorii, U které se vyskytuje Siroké spektrum zatézovych
situaci a fyzické odolnosti, rozhodl jsem se pro vypracovani bakalaiské prace na tuto
kategorii na jednu specifickou skupinu — na pfisluSniky zasahovych jednotek Policie

Ceské republiky a uchaze¢e do tohoto utvaru.

Cilem této bakalaiské prace je snaha 0 zodpovézeni otazky, jaké motivacni
faktory vedou jedince k vybéru takového zatézového povolani jako je ptislusnik zasahové
jednotky Policie Ceské republiky. V teoretické Gasti se zamé&iim na celkovou pFipravenost
policistll pfi vybérovém fizeni na zasahovou jednotku, tak na jeji vyvoj, podminky

vybérového fizeni, taktickou a psychologickou ptipravu.

Prace popisuje organizac¢ni Clenéni zasahové jednotky ajeji zaclenéni do
organiza¢ni struktury Policie Ceské republiky. Kratce kategorizuje personal zasahové
jednotky a charakterizuje specializace vycvikovych skupin ajejich hlavni tkoly.
Dale nastifiuje sluZebni télesnou vychovu, a predevsim specialni télesnou piipravu. a také
obsah pfijimaciho fizeni k zdsahové jednotce. Hlavnim cilem prace je popsat obsah
organizovanych forem specialni télesné piipravy policistli zasahové jednotky a objasnit,

co vSe obnasi vykon sluzby zasahové jednotky.

Pfi sepisovani prace jsem vychdzel z obecnych pravnich predpisti a odborné

literatury, ale i z praktické zkusenosti ¢lena Zasahové jednotky.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 Zasahové jednotky Policie Ceské republiky

Zasahové jednotky Policie Ceské republiky jsou Gtvary ziizeny jako vykonny
organizacni Clanek se systematizovanymi tabulkovymi misty ptisluSniki a zaméstnanci
na krajskych feditelstvich policie a Krajského feditelstvi policie hlavniho mésta Prahy,
jez jsou v piisobnosti Ministerstva vnitra CR. Jednotky jsou podiizeny fediteli daného
krajského feditelstvi policie &i jim uréenému funkcionafi. Cinnosti zasahové jednotky se
fidi pravnimi predpisy ato pokynem policejniho prezidenta 34, jez upravuje ¢innost
zasahovych jednotek a jednotek pro ochranu jadernych elektraren, ktera je platna od
19.2.2015.1

Zasahové jednotky patii mezi specidlni utvary policie poradkové. Poradkova
policie je tzv. ,,uniformovana policie a zajiSt'uje bezprostiedné, kazdodenné a neptetrzité
plnéni zakladnich ukoll policie. Mezi tyto ukoly patii ptfedev§im ochrana bezpecnosti
0sob amajetku, dohled nad vefejnym potfadkem a piimy kontakt s ob¢any. Kromé
zasahovych jednotek daného krajského fteditelstvi plsobi jesté zasahova jednotka
rychlého nasazent, kter je znama téz pod pojmem Utvar rychlého nasazeni Policie Ceské
republiky (URNA). Tento utvar je podfizen policejnimu prezidentovi ama
celorepublikovou piisobnost.?

Policie CR disponuje 8 zasahovymi jednotkami, které izemné odpovidaji starému
Ceské republiky. Vyzaduje — li to bezpeénosti situace, mize zasahova jednotka provadét
akce i na jinych uzemich krajského feditelstvi ¢i mize spolupracovat s jinou zasahovou
jednotkou. Pokud zasahova jednotka spolupracuje s Utvarem rychlého nasazeni,

je zasahova jednotka podfizena Gtvaru URNA.

1 Zakon 273/2008 Sb., o Policii Ceské republiky, ve znéni platném k 17. 7. 2008.
2HRINKO, M. Poiadkova ¢innost policie, s. 15.
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Po vstupu Ceské republiky do Evropské unie a piijetim Schengenské dohody
muzou zasahové jednotky spolupracovat ise zahrani¢nimi zdsahovymi tymy v tzv.

Schengenském prostoru.

Obrazek 1: Clenéni krajskych Feditelstvi dle diivéjSiho izemniho ¢lenéni

Zdroj: Policie CR
Zasahové jednotky Policie CR:

e Zasahova jednotka Krajského feditelstvi policie hlavniho mésta Prahy,

e Zasahova jednotka Krajského feditelstvi policie Stredoceského kraje,

e Zasahova jednotka Krajského feditelstvi policie Jiho¢eského kraje,

e Zasahova jednotka Krajského Feditelstvi policie Usteckého kraje,

e Zasahova jednotka Krajského teditelstvi policie Plzenského kraje,

e Zasahova jednotka Krajského feditelstvi policie Kralovéhradeckého kraje,
e Zasahova jednotka Krajského feditelstvi policie Jihomoravského kraje,

e Zasahova jednotka Krajského feditelstvi policie Moravskoslezského kraje.
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1.1.1 Historie zasahovych jednotek

Vznik specidlnich jednotek v Evropé miizeme datovat na pocatek 70. let 20. stoleti
jako reakce na teroristicky Utok na izraelské sportovce, ktery na letnich olympijskych
hrach v Mnichov¢ ukazal, ze tuto specifickou ¢innost bézné policejni sily nejsou schopni
spolehlivé zvladnout. Specidlni policejni jednotky byly ureny k ochrané proti terorismu

nebo pachatelim zvlasté zavazné organizované ¢innosti.

V CR specialni jednotky vznikly v roce 1979, kde byl ziizen Odbor zvlastniho
uréeni, jez nechalo vytvofit Federalni ministerstvo vnitra CSSR. Uchazedi byli vybirani
z fad prisluinikdi Sboru narodni bezpeénosti z celé CSSR. Museli ovladat nékterou
z nasledujicich specializaci — pyrotechnik, potapé¢, psovod, sportovni stielec
¢i horolezec. Az vroce 1990 zaCalo dochazet ke zménam ukolt Utvaru abyly tak
stanoveny podminky pro nasazovani k zékrokim. Pro velky narast kriminality a velké
vytizenosti jednotky zacaly vznikat dalsi policejni zasahové jednotky, které fesily situaci

dle uzemni pisobnosti.®

Nynéjsi zasahové jednotky jsou ziizeny na zakladé rozkazu ministerstva vnitra
zroku 2005, jez stanovuje rozsah jejich pravomoci a povinnosti. Tento rozkaz byl
pokynem ministra vnitra novelizovan v roce 2000. Aktualné problematiku zasahovych
jednotek upravuje zavazny pokyn policejniho prezidenta 34 z 19. tnora 2015, ktery

upravuje &innost zasahovych jednotek a jednotky pro ochranu jadernych elektraren.*

1.1.2 Hlavni ukoly zasahovych jednotek

Nejprve ukoly zasahovych jednotek vychéazely ze zékona 0 Policii CR a nasledné
byly rozpracovany v ramci rozkazi veliteld jednotlivych krajskych sprav Vetejné
bezpecnosti. Pozdéji tkoly byly stanoveny rozkazem ministra vnitra a upraveny rozkazy

policejniho prezidenta. V sou¢asné dobé& zakon ¢&. 273/2008 Sb. 0 Policii CR fesi pouze

3 BOSKO, R. Vztah policistii vybranych zisahovych jednotek Policie CR k sebeobrannym systémiim
a bojovym uménim, s. 11 a 12.

4 Pokyn policejniho prezidenta 34, kterym se upravuje ¢innost zasahovych jednotek a jednotek pro
ochranu jadernych elektraren ze dne 19. tinora 2015, ¢l. 1.
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obecné ukoly PCR, nikoli problematiku zasahovych jednotek. Aktudlné tkoly

zasahovych jednotek upravuje Zavazny pokyn policejniho prezidenta ¢. 34.

Hlavni ukoly zasahovych jednotek jsou zakroky pod jednotnym velenim proti
nebezpecnym pachatellim organizované trestné ¢innosti ¢i pachateltim zvlast’ zavaznych
umyslnych trestnych ¢inti, zejména pii jejich zadrzeni a prvotni opatfeni proti teroristim,
unoscim osob a dopravnich prostiedki do doby ptevzeti zdkroku utvarem rychlého
nasazeni. Zakroky se provadi pouze v piipad¢ bezprostiedniho ohrozeni zivota ¢i zdravi

osob nebo majetku, kdy zakrok nesnese odkladu.®

Jednotky mohou byt nasazeny také v piipadé ochrany nebo obnoveni vnitiniho
poradku a bezpec¢nosti na vefejnych mistech ¢i kK zachrannym akcim p#i vzniku zivelnych
pohrom a katastrof, primyslovych havarii v rozsahu, ktery je limitovan technickym
vybavenim a vycvikem zdsahovych jednotek. Pokud by nebylo ohroZeno plnéni ukolil
zasahové jednotky, muze feditel krajského feditelstvi ¢i jim urceny funkcionat vyslat
jednotku na plnéni dalsich ukolii Policie CR. Muize jit 0 ukoly souvisejici s ochranou

objektii, pfepravou nebezpeénych latek, véci a cennosti.®

1.1.3 Organizace zasahovych jednotek

Organizacni slozeni zasahové jednotky:

e vedouci,

e zastupce vedouciho,

e instruktofi sluZebni pfipravy a vycviku,
e metodik sluzebni ptfipravy a vycviku,

e vedouci skupin,

e psycholog,

e pyrotechnici,

e potapéci,

% Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, €. 2
® Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, €l. 5.
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e vyjednavaci,

e policisté pro dokumentacni ¢innost,

e policisté pro specializovanou ¢innost — vyjednavac, odstielovac, ptipadné
letecky zachranar ¢i dalsi specialista dle potfeb zasahové jednotky

e ostatni systemizovani policisté a zaméstnanci.

Pocet ¢lenti dané zasahové jednotky zavisi na tabulkovych mistech, jez pridéluje
personalni oddéleni krajského feditelstvi policie v zavislosti na rozloze kraje. Vykon

sluzeb je organizovéan s ohledem na zajisténi trvalé pripravenosti a akceschopnosti.”

1.2 Specializace ¢innosti U zasahové jednotky

Krom¢ nadfizenych pozic, mezi které patii vedouci, zastupce vedouciho,
instruktofi a vedouci jednotlivych skupin jsou na zasahovych jednotkach i specializované
pozice, které piislusnikovi zasahové jednotky zvySuji profesni kvalifikaci. Kazdy ¢len si
muze svou specializaci zvolit a nesmi byt nikym nucen. K dané specializaci by mél mit
vztah a ptredpoklady. Specializované Cinnosti zasahovych jednotek jsou odstielovac,

pyrotechnik, potap&¢, vyjednavag.®

1.2.1 Odstrelovac

Specializace odstfelova¢ je zafazena ve vSech vojenskych 1 policejnich
specidlnich jednotkdch. Vybrany kandidat musi byt mentalné a psychicky stabilni,
trpélivy a mit pevnou vuli. Je také vyhodou, kdyz je vynikajicim stielcem na stiedni
a dlouhou vzdalenost pomoci odstielovaci pusky s optikou. Je nezbytné mit vynikajici
fyzickou kondici, aby se dokdzal pfesunout na misto urceni pfekonavanim ptekazek, jako
jsou riizné terény, delsi vzdalenosti a plazeni nebo chtize po kolenou. P#i vycviku i v praxi
se muze stat, Ze musi travit hodiny v jedné poloze bez moznosti odpoc¢inku nebo doplnéni
potravy a tekutin. Dalsi dilezitou schopnosti je byt schopen sladit se s prostfedim,

ve kterém pracuje. V lesnich oblastech pouZzivéa specidlni maskovaci odév, tzv. hejkala

"Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, ¢l. 5.
8 Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, €l. 6.
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a kamuflazni barvy na obli¢ej. V zimnim zasnéZeném prostiedi se vyuzivaji zimni bilé

dopliiky.

Vycvik odstfelovacu probihd na tzv. policejni vzdalenost, tedy na 20 az 300 metrt.
Béhem vycviku se simuluji rizné terény a klimatické podminky a stfelba skrz rizné
materialy. Cviceni stielby probihd také ve stresovych situacich, které jsou vytvareny
fyzickou zatézi. Odstielovaci ¢innost se provadi ve dvouclenném tymu skladajicim se ze
sttelce, ktery obsluhuje pusku, a pozorovatele, ktery ovlada dalkomér a dalsi systémy pro

pozorovani. Poté ziskané informace piedava strelci.

Pro velké mnozstvi znalosti, které musi odstielova¢ mit, jsou vybirani pouze velmi
zkuSeni jedinci s dlouholetou praxi, ktefi jsou schopni se rychle rozhodnout,

ato s minimalnim rizikem a mit schopnost pracovat v tymu.®

1.2.2 Pyrotechnik
Aby se mohl ptisluSnik zasahové jednotky stat pyrotechnikem, musi mit ukoncené
vysokoskolské vzdelani, absolvovat psychologické vysetieni a po kladném vysledku

absolvovat nékolik kurzu.

Nejprve se jedna o zakladni pyrotechnicky kurz, kde se uéi déleni atypy
vybusnin, munice, nastrazné vybusné systémy (NVS), pravni normy a dalsi. Nasleduji
dalsi kurzy s riznym zamétenim — nastrazné vybusné systémy, domaci vyroba vybusnin,
prulomova pyrotechnika, Zenijni pyrotechnika neboli trhaci prace (zde se zdokonaluje
V prorazeni, pferaZeni a uvoliovani rliznych materidlli od plechtl, traverz, dfevénych
foSen, stromd, skaly ¢i ledovych ker) a pyrotechnické prohlidky, které zahrnuji naptiklad
roboty, rentgeny, pyrotechnické obleky, balistické deky ¢i detektory kovu. VSechny

kurzy jsou ukonceny praktickou a teoretickou zavére¢nou zkouskou.

Hlavnim ukolem pyrotechnika zasahové jednotky je prilomova a Zenijni
pyrotechnicka préce, kterou provadi pfedev§sim na oknech, dvefich ¢i zdech. Mezi dalsi

ukoly patii vyhledavani, odstraniovani, shromazd’ovani, pfepravovani a ni¢eni munice,

®Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, €l. 17.
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vybusnych latek a vybusnych predmétti — jedna se 0 nevybuchlou ¢i poskozenou munici,
mezi kterou patii naptiklad naboje do ru¢nich zbrani, ru¢ni granaty, dé¢lostielecké
a minometné stiely aletecké bomby. Pyrotechnik muze téz provadét pyrotechnické
prohlidky, kde se jedna o kontroly vozidel, budov a okoli pfi konani riznych statnich

& mezinarodnich akci k ochrané vladnich ¢initel. °

Pyrotechnicka ¢innost je velmi obsahlé a riznoroda, a proto se pyrotechnik musi

neustale vzdélavat.

1.2.3 Potapéc

Pro potapéni na zasahové jednotce musi byt ¢len naprosto zdravy, jelikoz
podstupuje celodenni zdravotni prohlidku, béhem niz 1€kafi vyhledavaji i ty nejmensi
zdravotni problémy, které by mohly byt piekdzkou pro potapéfskou specializaci.
Dale musi absolvovat naro¢né psychologické vysetieni. Pokud je kandidat psychicky
I zdravotné zpusobily, je vyslan na vycvik ve Vycvikovém stiedisku potapéct. Zde se

nauci nejen zaklady potapéni, ale také musi ziskat prikaz Vidce malého plavidla.

Potapéci jsou Casto nasazovani v jinych slozkéach policie, aby patrali ve vodnich
nadrzich, studnich ¢i jimkach, a to za kazdého pocasi a v jakoukoli hodinu. Jsou pouzivéani
pii patrani po osobach, vécech, nebezpecnych latkach a predmétech pochdzejicich
Z trestné ¢innosti, nebo jimiz byla spachana trestna ¢innost. VétSinou se jednd o zbrané

a utonulé osoby, které mohou byt i ve znaéném stadiu rozkladu.

Casto se kombinuje specializace pyrotechnika a potapéce, coz se ukazuje jako
vyhodné, zejména pii nalezu vybus$nin ¢i munice, které byly nalezeny nebo odhozeny do
vody. Tato kombinace umoznuje pyrotechnikovi-potapéci zneSkodnit vybusninu nebo
munici a zdrovenl se pohybovat pod vodou s dychacim pfistrojem na zadech, pficemz

dodrzuje vSechny ptedpisy.

Béhem potapéni by mél potapé¢ byt vzdy v paru se svym kolegou, i kdyz byl

dukladné skolen, aby byl schopen se sam dostat z jakékoliv obtizné situace. Mezi klicové

10 Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, €l. 12.
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vlastnosti, které jsou od potapéce vyzadovany patii rozvaznost, uvazlivost, vnitini klid,

disciplina, dfislednost a preciznost. 1!

1.2.4 Vyjednavaé

Osoba, ktera chce pracovat jako vyjednavac, musi mit urCité schopnosti, jako je
emocni zralost, flexibilni mysleni, schopnost vzbudit divéru, velmi dobré komunika¢ni
schopnosti a presvédcivost. Dulezité jsou také zkusenosti, jak profesni, tak zivotni, ale
psychologické vzdélani neni nutné, protoze to muze byt v nékterych piipadech
kontraproduktivni.

Vyjednavacéi pracuji v tymu s psychologem, ktery analyzuje informace
0 pachatelich a vytvaii jejich profil. Cilem je ziskat divéru osoby v krizi, coz mize byt
obtizné, protoze se jedna o lidi v riiznych stavech, naptiklad pod vlivem drog, alkoholu

nebo dusevné nemocni. Vyjednavani mize trvat hodiny nebo dokonce dny a vyjednavaci

se mohou st¥idat, aby doséhli feseni pro danou situaci.!?

Pii zasahu vyjednavac vstupuje do kontaktu s osobou v krizi a snazi se situaci
uklidnit a stabilizovat pomoci komunikace. V nékterych ptipadech se snazi odvratit osobu
od nebezpecného chovani. Vyjednavani se nejCastéji pouziva pfi situacich jako drzeni

rukojmi, tinos, sebevrazedné pokusy, nepokoje nebo vzpoury.

Pro vyjednavace je dilezité mit dobrou emocionalni kontrolu, schopnost zvladat
stres, zachovavat klid a rozvahu. Musi byt trpélivi, pruzné reagovat na situace a umeét
snaset netispéch. Dulezité je také mit sebedivéru a sebejistotu, ale ne na ukor arogance

a pocitu vlastni daleZitosti. 1*

11 Zavazny pokyn policejniho prezidenta &. 73/2013, o pInéni ukold policejnich potapea.
12pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, ¢&l. 16.
18 Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, ¢&l. 16.
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1.3 Vybérové rizeni k zasahové jednotce
Konkrétni podoba vybérového fizeni na zasahovou jednotku zavisi na internich
kritériich dané jednotky, nicméné v ramci Ceské republiky jsou tyto podoby velmi

podobné. Pro ucast v fizeni je potieba vynikajici fyzickd zdatnost a psychicka odolnost.

Kandidati, ktefi se uchazeji o misto v zdsahové jednotce, musi spliiovat zdkladni
pozadavky - musi byt piislugnikem Policie CR a mit alespoii tii roky zkugenosti v pfimém
vykonu, musi mit uplné stiedoskolské vzdélani, byt starsi 23 let, umét plavat a mit
fidi¢sky prikaz skupiny B. Vyhodou jsou také zkuSenosti z ptedchoziho zaméstnani,

napiiklad z armady, sluzby u specialni jednotky nebo ze sportovni kariéry.'*

Vybérové fizeni zafind komplexni lékafskou prohlidkou a psychologickym
vySetienim u krajského psychologa. Uchazeci se musi podrobit celodennimu vypliovani
psychologickych testl, které zahrnuji zkoumani faktorti osobnosti, inteligence, paméti,
usudku, pozornosti, flexibility, schopnosti fesit samostatné ukoly a schopnosti analyzovat
situace. Psychologické testy zkoumaji také osobnostni vlastnosti, psychickou

a emociondlni stabilitu, vyrovnanost, odolnost vii¢i stresu a ruSivym vliviim a dalsi.

Kazda zasahova jednotka ma své vlastni fyzické testy, které se mohou lisit nejen
mezi jednotkami, ale i uvnitt jednotky podle instruktorova uvéazeni. Mezi zakladni
discipliny patii béh na 3 km, sprint na 100 m nebo ¢lunkovy béh, plavani na 100 m, kliky,
shyby na hrazdé¢ a sedy-lehy. Mezi doplitkové discipliny pak patii naptiklad skok z mista,
Splh na lan¢ bez ptirazu, angli¢aky, bench press nebo celomotoricky test. Kazda disciplina
ma stanoveny Casovy limit nebo pocet opakovani a musi byt provedena technicky
spravné. Ucastnik ma jen minimalni pfestavky na odpo¢inek a musi si spravné rozvrhnout
své sily, aby dokon¢il v§echny discipliny uspésné. Pokud nékterou z disciplin nezvladne,
je vyfazen z vybérového fizeni. Pokud tspésné projde fyzickymi a psychickymi testy, je
pozvan na tzv. "pekelny tyden". UchazeCe odvezou na nezndmé misto, kde jsou podrobeni

extrémni fyzické a psychické zatéZzi bez dostatecného odpocinku a Casto bez stravy.

14Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, €l. 22.
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Cilem tohoto tydne je provéfit, jak se uchaze¢ chovda, spolupracuje a reaguje ve

stresovych situacich a mimo svou komfortni zénu.

Mezi obvyklé ukoly, které uchaze¢ plni béhem pekelného tydne, patii napiiklad
béh ve volném terénu v kombinaci s topografii, denni ¢i no¢ni dalkové pochody se zatézi,
opakované vystupy s velkym ptrevySenim, zdolavani ptekdzkovych drah, ptenaseni
nakladu ¢i tlaeni vozidla, spoluprace v kolektivu, plavani, sttelecka ptiprava, zaklady
zdravovédy, prace ve vyskach, boj z blizka ¢i pamétové testy. Po celou dobu jsou
ucastnici sledovani instruktory, ktefi se je snazi dostat do stresovych situaci.

Kazdy z ucastniki muze kdykoli vybérové tizeni k jednotce ukoncit.

Po ukonceni pekelného tydne, jsou ucastnici pozvani na zavéreéné vyhodnoceni
kurzu a aspésni absolventi zaroven k pohovoru s velitelem zasahové jednotky, kde jsou
pozvani na 3 mésicni stdz. Na této stazi je ucastnik zafazen do jedné ze skupin a spolu se
skupinou absolvuje veskery vycvik zasahové jednotky. Na zakladé hodnoceni instruktort
a vedoucich skupin je pak uchaze¢ doporucen nebo nedoporucen k zafazeni do samotné
zasahové jednotky. Kompletni vybérové fizeni k zdsahové jednotce obvykle zvladne

isp&sné& pouze cca 10 % uchazedi. ™

1.4 Fyzicka pripravenost
Fyzicka pfipravenost je cely soubor schopnosti, do kterych patii sila, rychlost,
vytrvalost, rychlostni vytrvalost, koordinace, pohyblivost, apod. Vzhledem k tomu, Ze se

jedna o tolik schopnosti, je potfeba do kondi¢ni piipravy zahrnout viechny slozky.

1.4.1 Sila

Sila je schopnost piekonavat, udrzovat ¢i brzdit odpor svalovou kontrakei pii
statické nebo dynamické svalové Cinnosti. z fyzikdlniho hlediska miZeme silu méfit
dynamometrem a vykonavanou praci ¢i vykon lze méfit ergometrem ci ergografem.

Pro silovou schopnost je podkladem mohutnost svalové kontrakce. Silové schopnosti

15 Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, &l. 22.

18 \www.badcoach.cz/proc-je-fyzicka-priprava-dulezita
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hraji velmi vyznamnou roli ve sportovnich disciplinach, kde sportovec musi pfekonat
odpor vlastniho téla (naptiklad v gymnastice ¢i pti skocich), odpor prostiedi (veslovani,

cyklistika, plavéani), & odpor protihra¢ pii kontaktnich sportech (hokej, ragby).'’

U statické svalové ¢innosti, se usili neprojevuje pohybem, ale vétSinou se jedna
0 udrzeni téla Ci bfemene v urCité poloze. Dynamickd svalova ¢innost se projevuje
pohybem hybného systému ¢i jeho ¢asti. Dynamickou silu mizeme déle rozdélit na
rychlou (nemaximalni zrychleni anizky odpor jako jsou napiiklad starty, opakované
rychlé nastupy v judo, série udert v boxu ¢&ibéh pies piekazky), vybusSnou neboli
explozivni (maximalni zrychleni a nizky odpor - vyuzivame napftiklad pfi odrazech,
hodech, kopech apod.), vytrvalostni (prace s nizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti
- vyuziva se napiiklad U veslovani, kanoistiky ¢i silniéni cyklistiky) a maximdlni (je
zaklad pro ostatni druhy silovych schopnosti, jednd se o0 pfekondni vysokého az

hrani¢niho odporu malou rychlosti — vzpirani, zapas). 18

Dale silu mizeme rozliSovat na absolutni, kterd je dana naptiklad nejvyssi
hmotnosti vzepfen¢ho bfemene, ¢irelativni, coZ nejvyssi hmotnost bfemene délena
hmotnosti sportovce. Vzdy je potfeba mit soulad V rozvoji maximalni, vybusné, rychlé

a vytrvalosti sile a Giroven nejen udrzovat, ale i nadale rozvijet. 1

Cilem tréninku sily je vytvofeni optimélniho silového potencidlu pro podani
vykonu. Mezi zékladni ukoly tréninku patii komplexni rozvoj sily, specidlni rozvoj
funkéni sily, zvySeni zatiZitelnosti aprevence zranéni neboli profylaxe a udrzeni

ziskanych adaptaci v souladu s ukoly jednotlivych obdobi ro¢niho tréninkového cyklu.

Trénink sily v dlouhodobém horizontu vychazi ze znalosti svalové cinnosti

a jejiho fizeni, metodiky tréninku, vyvojovych specifik a v pozdéjsich etapach sportovni

ptfipravy ze znalosti specifickych pozadavkli jednotlivych sportovnich disciplin.

17 BAHENSKY, P.; MARKO D.; MALATOVA R.; KRAJCIGR M. a SCHUSTER J. Fyziologie
télesnych cvicent, str. 139.

BPAVELKA, R.; REINDERS A. Kondicni trénink pro bojové sporty: rozvoj specialni sily, str. 7.
YPERIC, T; DOVALIL, J. Sportovni trénink, str. 79.
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V pocatcich tréninku se doporucuje zaméfit se na rozvoj kloubni pohyblivosti
a odstranéni pripadnych svalovych dysbalanci, rozvoj sily apevnosti vazi a Slach
arozvoj sily jadra téla véetné hlubokého stabilizacniho systému, coz je predpoklad
zvysené ucinnosti prace svall zajist'ujicich vlastni pohyb. Pti dlouhodobé piipravé musi
dochézet k narlistu naro¢nosti cviceni.?
1.42 Rychlost

U rychlosti jde o pohybovou ¢innost bez odporu nebo s malym odporem, ktera je
vykonavana co nejrychleji. Rychlost se d€li na rychlost akce (za jak dlouho udéla
jednotlivy nebo komplexni pohybovy projev) arychlost reakce (co nejrychleji zahajit
pohyb na podnét, ktery miize byt zrakovy, sluchovy apod.).?

vvvvvv

vysokou genetickou podminénost i nezavislost jednotlivych druhd rychlosti.

Obrazek 2: Déleni rychlosti pohybu
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Zdroj: Lehnert (2010)

20 LEHNERT, M. Didaktika kondi¢niho trénink.
2L PAVELKA, R.; REINDERS A. Kondiéni trénink pro bojové sporty: rozvoj specidlni sily, str. 7.
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1.4.2.1 Reakcni rychlost

Rychlost reakéni znamenda co nejrychleji zahdjit pohyb na podnét, kdy je doba
dana od vzniku podnétu do zahdjeni pohybu. 0 jednoduché reakcni rychlosti mluvime,
pokud reakce piedstavuje odpoveéd’ na neménny podnét jako je napiiklad start na vystiel.
Je zde pouze jeden podnét ajedna reakce. Pokud se jednd 0 odpovéd na rozliéné
ocekavané C¢ineoCekavané podnéty, na které reagujeme nékterou ze zvladdnutych
pohybovych dovednosti, naptiklad pohyb soupete C¢ilet mice, mluvime O0 reakéni
rychlosti vybérové. Miize jit 0 nékolik moznych reakci na jeden podnét ¢i na nékolik

podnétli reagovat riiznymi reakcemi.??

1.4.2.2 Akcni rychlost
Ak¢ni rychlost nazyvame v piipadé€, kdy se jedna 0 zménu polohy téla nebo jeho

jednotlivych segmentt. Déli se na rychlost acyklickou a cyklickou.

Acyklicka rychlost znamend provedeni jednotlivého pohybu maximalni rychlosti
ato bez odporu ¢i pti malém odporu, jedna se napiiklad 0 sme¢ v tenisu. Acyklickou
rychlost tvofi hlavné rychlost svalové kontrakce, proto se k jeji stimulaci pouzivaji

metody rychle sily.

Pro cyklickou rychlost je charakteristické opakované nepreruSované provadeéni
urcitého celku vysokou rychlosti. Cyklicka rychlost je dale délena na akceleracni (faze
zrychleni), frekven¢ni (jednad se 0 maximalni rychlost opakujicich se pohybt za urcity

¢as) a rychlost se zménou sméru, kterd je zavisla na koordinaci a typicka pro sportovni
hry.23

Trénink rychlosti je potieba zatadit na zacatek tréninkové jednotky, dokud neni

organismus unaveny. Rychlostni zatizeni je nutné zafazovat do tréninku pravidelné.

2K OVARIKOVA, K. Aerobik a fitness, str. 68.

ZZUMR, T. Kondiéni pfiprava déti a mladeZe: zasobnik cvikli s modernimi pomiickami, str. 13.
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Nedostatek podnéti pro vlakna zapficini ptechod k vladknim pomalym, atim vnikaji

nenapravitelné §kody pro rychlostni schopnosti.?*

1.4.3 Vytrvalost

Pro wvytrvalost je =zakladem vykonavani déletrvajici pohybové cCinnosti
s pozadovanou intenzitou co nejdéle ¢i S co nejvyssi intenzitou po stanovenou dobu
¢i vzdalenost. Vyznam vytrvalosti stoupa s dobou trvani vykonu. Ve sportovnich hrach
predstavuje prevenci vzniku Unavy astim spojené snizeni pozornosti a presnosti.

Zaroven ovliviuje zatizitelnost a rychlost zotaveni.
Vytrvalost 1ze délit podle riznych hledisek.

Dle ucelu rozvoje existuje vytrvalost zakladni, kterd souvisi se zakladni
vykonnosti a zdravotné orientovanou zdatnosti, a kterd zaroven vytvari zaklad pro
vytrvalost specidlni. Specialni vytrvalost pfedpokladd dosazeni maximalniho vykonu

Vv konkrétnim sportovnim odvétvi.

Podle podilu zapojenych svalii délime vytrvalost na lokalni (zapojeno méné nez

1/3 svalstva) a globélni (zapojeno vice nez 1/3 svalstva).?®

Dle zpisobu energetického kryti mame vytrvalost aerobni, ktery je zavisly na
piisunu kysliku, a anaerobni, ktera probiha bez tcasti kysliku a je bud’ s, nebo bez vzniku

laktatu.?®

Podle doby trvani vytrvalost miize byt rychlostni (udrzet maximalni intenzitu bez
pteruSeni po co nejdelsi dobu), kratkodoba (udrzeni nevySsi mozné intenzity po dobu
2 — 3 minut), stfednédoba (nevyssi moznou intenzitu udrzet po dobu 8 — 10 minut)

¢i dlouhodoba (nejvyssi moznou intenzitu udrzet déle jak 10 minut).?’

24 KOVARIKOVA, K. Aerobik a fitness, str. 69.

2 BAHENSKY, P.; MARKO D.; MALATOVA R.; KRAJCIGR M. a SCHUSTER J. Fyziologie
télesnych cviceni, str. 140.

% ZUMR, T. Kondiéni pfiprava déti a mladeZe: zasobnik cvikli s modernimi pomiickami, str. 15.

2T PAVELKA, R.; REINDERS A. Kondié¢ni trénink pro bojové sporty: rozvoj specialni sily, str. 7.
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1.4.4 Koordinace
Koordinace znamena komplex schopnosti uceln¢ a lehce koordinovat pohyby,
piizpusobit je ménicim se podminkam, provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si

osvojit nové pohyby. 2
Koordinaéni schopnosti mtizeme rozd¢lit na dil¢i schopnosti:

e diferenciacni — fizeni pohybu v prostoru a case sohledem na silové
pozadavky,

e orientatni — urCovat a ménit polohu apohyb téla v prostoru a case
vzhledem k ak¢énimu poli nebo pohybujicimu se objektu,

e schopnost rovnovahy — udrzeni té¢la v ur€itych polohach nebo v pribéhu
premistiovani téla tento stav udrzet ¢i obnovit,

e schopnost rychlé a spravné reakce — zahajeni ucelny pohyb na dany podnét
V co nejkratSim Case,

e rytmicka — postihnout a motoricky vyjadfit rytmus dany z vnéjsku
¢i obsazeny v pohybové ¢innosti,

e schopnost spojovani pohybi — propojeni dil¢ich pohybt téla do
prostorove, ¢asove a dynamicky sladéného celkového pohybu,

e schopnost piizpisobovani — adaptace ¢i piebudovani pohybové ¢innosti
podle ménicich se podminek, které clovek v pritbéhu pohybu vnima nebo
predjima.?®

1.4.5 Pohyblivost

Pohyblivost neboli flexibilita znamena schopnost dosahovat potiebného nebo
maximalniho rozsahu pfi kloubnim pohybu. Je dana stavbou anatomickych struktur,
zejména kloubti. Urovei je rozhodujici pro dokonalé provedeni fady pohybii. Pohyblivost

je vuzkém vztahu s koordinaci apodili se na ni ischopnosti silové. Pro rozvoj

B PAVELKA, R.; REINDERS A. Kondi¢ni trénink pro bojové sporty: rozvoj specidlni sily, str. 8.

2 BAHENSKY, P.; MARKO D.; MALATOVA R.; KRAJCIGR M. a SCHUSTER J. Fyziologie
télesnych cviceni, str. 142.

25



pohyblivosti obecné plati: cvicit zahtati, nepfesahovat prah bolesti, koncentrovat se na
protahovanou oblast, pravidelné dychat, nejdiive protahovat méné flexibilni stranu téla,

cvidit méné, ale ¢astéji.®

1.4.6 Kondi¢ni priprava

Kondi¢ni pfiprava je soucast tréninkového procesu zaméfend zejména na rozvoj
bioenergetického, funkéniho  apohybového potencidlu  sportovce  vzhledem
k pozadavkim sportovniho vykonu a pfipravy na jeho podavani. Hlavni cil je
optimalizace urovné¢ kondi¢nich motorickych schopnosti vzhledem ke specifickym

pozadavkiim sportovniho vykonu a piipravu na jeho podavani. 3!

Systém piipravy je zaméfen na dosazeni vysoké efektivity v souvislosti ke
stanovenym tréninkovym cilim. Pro dosazeni vykonnostnich pokrokii je potieba
dlouhého ¢asového obdobi, proto je potieba planovat trénink z pohledu ¢asu a obsahu.
V popiedi z4jmu musi byt neustdlé zvySovani obecnych vykonnostnich zakladu,

zdokonalovani specidlni vykonnosti a regenera¢nich procesi. 2

Tréninkovy pldn se skladd z kratkych adlouhych tsekli tréninku, tedy
tréninkovych cykla, které se do tréninkl zarazuji opakované a pfitom respektuji aktudlni
stav vykonnosti sportovce. Plynulé zvySeni zatizeni v celém tréninkovém roce ma
dynamicky charakter. Pro zaruceni neustdle se ménici uroven zatiZeni je potfeba rizny

pomér objemu a intenzity tréninku, a predev§im stfidani zatizeni a odpocinku.

Rozdé&leni tréninku do jednotlivych cykll ma za cil vysoké tréninkové zatézovani
S potfebnymi fazemi odpocinku a vyrazngj$i rozvoj urcitych schopnosti a dovednosti.
Makrocyklus je nejdelsi tréninkovy cyklus a zahrnuje cely tréninkovy rok. Jeho cilem je

rozvoj komplexni vykonnosti. Makrocyklus se sklada z obdobi piipravného (rozviji se

0 ZUMR, T. Kondi¢ni pfiprava déti a mladeZe: zasobnik cvikli s modernimi pomickami, str. 16.
31 LEHNERT, M. Didaktika kondi¢niho trénink.

2 NEUMANN, G.; PFUTZNER, A.; HOTTENROTT, K. Trénink pod kontrolou: metody, kontrola
a vyhodnoceni vytrvalostniho tréninku, str. 45.

3 NEUMANN, G.; PFUTZNER, A.; HOTTENROTT, K. Trénink pod kontrolou: metody, kontrola
a vyhodnoceni vytrvalostniho tréninku, str. 47.
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zde obecna a specidlni vykonnost), zdvodniho (sportovec dosahuje zdvodniho vykonu)

a prechodného (obnova fyzického a psychického potencialu). **

Mezocyklus je chapano obdobi tréninkové pfipravy, jez trva déle nez dva
mikrocykly, ale neni tak dlouhé jako makrocyklus. Ma dvé hlavni funkce — zajisténi
zatizeni a odpocinku rozvoj celého komplexu schopnosti. Pro zajisténi jednoty zatézovani
a odpocinku obsahuje mezocyklus tii narocnéjsi mikrocykly s konkrétnimi tréninkovymi
ukoly a jeden odpocinkovy mikrocyklus.

vvvvvv

tréninkovy cyklus, jelikoz z jeho ukoli se vychazi pti stavbé konkrétnich tréninkovych
jednotek. Mikrocyklus je podfizen ukoliim mezocyklu. V praxi se nejcastéji pfipravuje
jako tydenni cyklus slozeny z vice tréninkovych jednotek. Mikrocykly maji nékolik
zadkladnich typli — vSeobecné rozvijejici, specidlné rozvijejici, kontrolni, vylad’ovaci,
soutézni a stabiliza¢ni. Dulezitym znakem téchto mikrocykld je individudlni hranice

zatizeni, ktera nasleduje po neuplném odpocinku.®®

Metody kondi¢niho tréninku miizeme rozdélit podle toho, zda cvi€eni probihd bez
pferuseni ¢i je preruseno intervaly odpocinku. Mezi nepterusované metody zatizeni patii
rovhomérna metoda ametoda stfidavd. Metoda pieruSovand zahrnuje metodu
opakovanou ¢i metodu intervalovou. Velikost zatizeni je dano délkou intervalu
odpocinku mezi jednotlivymi nastupy a sériemi cviceni.

1.5 Psychicka pripravenost

Psychicka ptiprava je zamérné vyuziti poznatk z psychologie k dosazeni vétsi
efektivity tréninkového procesu. Cilem psychické piipravy je zvyseni ucinnosti zbylych
slozek sportovniho tréninku apfi soutézi stabilizovat vykonnost na urovni stavu

trénovanosti jedince. V praxi jde o paralyzovani pisobeni negativnich psychogennich

¥ NEUMANN, G.; PFUTZNER, A.; HOTTENROTT, K. Trénink pod kontrolou: metody, kontrola
a vyhodnoceni vytrvalostniho tréninku, str. 49.

$SPERIC, T; DOVALIL, J. Sportovni trénink, str. 60.
3 LEHNERT, M. Didaktika kondi¢niho tréninku.
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vlivl a zarovenn soucasné pozitivn¢ pusobit na psychiku jedince za ucelem dosazeni
vysoké sportovni vykonnosti pomoci vyuziti Sirokého komplexu psychologickych

poznatkt.®’

Mentalni trénink je zdmérna piiprava mysli sportovce k lepsi vykonnosti. Jejim
cilem je pomoci sportovciim prekonat mentalni piekdzky, které jim brani v dosazeni
maximalnich vykonti. VétSina lidi, jako nejdulezitéjsi cast sportovni ptipravy, povazuje
fyzicky trénink. Hlavni faktor ovliviiujici vykon vsak je to, co se d&je v hlavé sportovce.®

Hlavni piedpoklad pro uspéSny mentalni trénink je dusevni zdravi sportovce, tedy
dostatek spanku, vyvazena strava, pravidelné cviceni a zdravy zivotni styl. Mentalni

trénink je tudiz vhodn&jsi pro zkusengjsiho sportovce nez pro sportovee za¢ateénika.®

Techniky pro zlepSeni mentalnich dovednosti méd mnoho podob a zamétuji se na
ruzné aspekty dusevniho profilu jedince. Kazdy sportovec mé individudlni nastaveni
svych mentalnich pochodt, tudiz kazdy potiebuje rozvijet oblast svych mentalnich

dovednosti jinak — sniZzeni obav pted soutézi, zlepSeni pozornosti a soustfedéni ¢i zvysit

sebevédomi pied dilezitymi zavody.

Mentélni dovednosti mizeme rozdélit na zakladni, psychosomatické a kognitivni.

15.1 Zakladni dovednosti

Mezi zakladni dovednosti patii sebedtivéra, stanovovani cili a odhodlani.

1.5.1.1 Sebedivéra

Sebedtivéra neboli realisticky a pozitivni pohled na sebe sama, tedy nepfikraslené
a upiimné pfijeti nasich silnych a slabych stranek véetné ostatnich pozitivni i negativnich
vlastnosti. Sebeduvera spociva na trech klicovych faktorech — bezpodmine¢na hodnota,

bezpodminecna laska a rist.

3" DOVALIL, J. Vykon a trénink ve sportu, str. 199.
3 DONOVAN, M. The complete guide to mental training.

3 VICAR, M. Sportovni talent a standardizace Ottawského dotazniku mentalnich dovednosti ve sportu —
OMSAT-3*, str. 82.
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Obrazek 3: Kli¢ové faktory sebediivéry

A
sebedivéra
| Ay
rist
AN A
bezpodmineéna hodnota bezpodminecna laska

Zdroj: Schiraldi (2014)

DusSevni zdravi neni mozné bez pocitu bezpodminecné lasky a bezpodminecné
hodnoty, kterd vychazi z pfedpokladu, ze jako lidské bytosti médme vSichni stejnou
nezméfitelnou a neménnou vnitini hodnotu. Pokud mame tyto dva zékladni kameny,
vnimdme pozitivnéji fakt, ze ¢inime rozumna rozhodnuti, rozvijime vhodné postoje
a nezapominame na svou vnitini hodnotu. Rust tedy ptfedstavuje proces dokonceni,
rozkvétu Ci praktického uplatnéni lasky v Zivoté — jde vSak 0smér adeéni, nikoli
0 dosazeni cile. Rist nasi vnitfni hodnotu neméni, pouze ho vnimdme s vétSim

uspokojenim. 4°

1.5.1.2 Stanovovani cilit

Stanovovani cili byva jedena z nejcastéjSich technik, kterou sportovci, trenéfi
nebo tymy pouzivaji k motivaci a zlepseni sportovnich vysledki. Mohou byt kratkodobé,
sttednédobé ¢i dlouhodobé. Cile musi byt adekvatné obtizné a specifické. Nastaveni cilt
musi byt idealn¢ jak dlouhodobych, tak kratkodobych, jelikoz diky kratkodobym cilim
sportovec vidi pokroky atudiz ma vétsi motivaci k dosazeni cili dlouhodobych.

%

Stanovovani cilli je vyhodné pro téméf vSechny sportovce napftic skalou tikoli a prostiedi,

40 SCHIRALDI, G. Deset krok k vyssi sebediivéte: zaénéte si véfit, str. 19.

29



jelikoz jim pomaha Vv udrzeni odhodlanosti a vytrvalosti, zvysit sebedivéru a zvladat

strach.*!

1.5.1.3 Odhodlani

Odhodlani je psychologicky stav piedstavujici dychtivost ¢i vali pokracovat ve
sportovni aktivité. Bez velkého odhodlani ¢i pfislibu je téméf nemozné dosdhnout
vrcholnych vykond, at' uz je jedinec jakkoli fyzicky ¢i pohybové talentovany.
Pro sportovce dana ¢inorodost musi byt jeho celozivotni vasen. Odhodlani jde ruku v ruce

s cilenym ziskavanim znalosti a promyslenou hrou.

Celkové odhodlani se mize projevovat napiiklad i v casném ptichodu na trénink,
chovani na tréninku spojenym s tvrdou praci a vytrvalosti, zda trénuje i mimo svij tym,
zda je sportovec konzistentni a piipraveny, jakou pili vyviji s ohledem na troven jeho
vykonnosti, zda chape dany trénink, umi naslouchat své télo v ramci odpocinku.

Béhem vzdorovani prekazkam, porazkam a neuspéchim pfi svém sportovnim riistu.*?

1.5.2 Psychosomatické dovednosti
Psychosomatické dovednosti jsou spojené s prozivanim sportovce a patii mezi né

reakce na stres, zvladani strachu, relaxace a aktivace.

1.5.2.1 Reakce na stres

Stres je neurcita odezva téla ve vypjatych situacich, kterym je jedinec vystaven.
Projevuje se v momentech, kdy ma ¢lovek pochybnosti ¢i si je nééim nejisty. Stres mize
byt vniman pozitivné ¢i negativné. Béhem vykonu je sportovec vystaven velké skale
stresujicich situaci — dalsi atleti, chti¢ co nejlepsiho vysledku, spoluhraci, divaci, trenér,

nervozita, strach z netspéchu apod.

41 JEONG, Y. H.; HEALY, L. C.; MCEWAN, D. The application of Goal Setting Theory to goal setting
interventions in sport

2 VICAR, M. Sportovni talent a standardizace Ottawského dotazniku mentalnich dovednosti ve sportu —
OMSAT-3*, str. 60 - 62
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Vyvoj zvladani a vyrovnani se s té€Zkou situaci, je oznacovan jako coping. Coping
se deli na dvé strategie — sStrategie zaméfena na feSeni problému a na zlepSeni emo¢ni
bilance. Vyrovnani se se zatéZovou situaci mizeme rozclenit do tii fazi — primarni
hodnoceni, sekundarni hodnoceni a ptfehodnoceni. Primarni hodnoceni zahrnuje
zhodnoceni zavaznosti situace — nakolik se situace tyka osobnich cilt a zajmu a nakolik
situaci brani ¢i napomaha dosazeni osobnich cili. Sekundéarni hodnoceni ukazuje vlastni
moznosti, jak se zachovat. Sekundarni hodnoceni ma tfi slozky — zhodnoceni, kdo za
situaci ziska uznani ¢i ponese vinu, zhodnoceni schopnosti jednat v situaci tak, aby byly
zvladnuté pozadavky vyvolané situaci a zhodnoceni moznosti regulovat v situaci sviyj
emocni stav. Nasledné prehodnoceni znamena zpétnou zmeénu pohledu na situaci

a stresory.*®

1.5.2.2 Zviladani strachu

Jedna ze zakladni lidskych emoci je strach. Strach je rozumovym odrazem vuci
stresu, hrozbé a nebezpeci. Objevuje se v momentech, kdyz se jedinec vyskytne Vv situaci,
kterou si vyhodnoti jako nebezpe¢nou. Strach ma ochrannou funkeci, jelikoz vede
K vyvaznuti z kritickych momentt, K defenzive, ¢i nevystavovani se vécem, piipadné
udalostem, které mohou jedince zranit. Zvladani strachu je dovednost ¢elit sportovnim
situacim, jez strach vyvolavaji ¢i potenciondln€ ohrozuji. Sportovci mivaji nejcastéji
strach ze zranéni, které se mtize vyrazn¢ podepsat na jejich vykonu, ptipadné miize vyustit
az k zakoncCeni celé aktivity. Strach z poranéni se miize pienést i do psychického bloku,

ktery v n¢kterych ptipadech miiZze vyustit i v nechut’ provadét urcitou ¢innost.

Dalsi vyrazna obava sdruzena se sportem je strach z netspéchu. Tato obava muze nastat
Vv piipadé, ze jedinec nedosdhne urcity vykon, ktery dosahnout chtél, ¢i nezvitézi. Nezdar
v ur¢itém sméru muze jedince pfimét k pocitu studu, nebo ke snaze se Cinnosti piisté

vyhnout. Prohlubovani této obavy ze selhani vede ke snizené vykonové motivace.

8 SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a duevni hygieny uéitele, str. 31
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Vysoka mira obavy ze selhani je spjata se Sirokou Skalou negativnich dopadti na psychiku

jedince — deprese, porucha ptijmu potravy, uzkost &i asocialni chovani.**

1.5.2.3 Relaxace

Relaxace je uvolnéni svalového i duSevniho napéti, kdy se snizuje tepova
a dechova frekvence, latkova vyména a svalové napéti. Odstranuje Ginavu a tizkost a je
idedlni v kombinaci s télesnym cvicenim, jelikoz je prevenci mnoha psychickych
a télesnych nemoci. Ve sportu je ¢asto pouzivana ke snizeni nervozity ¢i predzapasové

a zapasove uzkosti.

Pro jedince je podstatné nejen védét, jak relaxovat, ale také se dokazat uvolnit
v kratkém ¢asovém horizontu. Kratkodoba relaxace se povazuje za jednu z hlavnich ¢asti

pied soutézni ptipravy, diky které se 1ze pln¢ koncentrovat béhem sportovni udélosti.

Relaxacni postupy délime do dvou kategorii — postup ,,sval-mysl* tzv. somaticky
postup a ,,mysl-sval“ neboli kognitivni postup. Sled slov stanovuje, zda je dtraz kladen
prvotné na dusevni, ¢i fyzickou slozku, jejiz aktivaci dochazi k relaxaci slozky, ktera je
uvedena jako druhd. Somatické postupy mohou byt naptiklad fizené dychani, nebo

relaxace skrz pohyb, kognitivni postupy mohou byt autogenni trénink &i meditace.*

1.5.2.4 Aktivace

Aktivace je védoma individualni schopnost zvysit svou psychickou ¢i fyzickou
aktivitu. Clovek se v ¢astych piipadech miize setkat s pocity letargie, inavy, znudénosti
¢i nedostatku pozornosti. V dusledku nizké hladiny energie. Na zéakladé této pficiny je
dulezité védeét, jak se spravné nabudit, neboli aktivovat. Idealni Groven aktivace se mohou
lisit kvuli rozdilnosti disciplin ¢i jednotlivych charakteristik jedince. Pro technické
¢innosti vyzadujici pfesnou kontrolu pohybu aregulovanou silu staci nizs§i tGroven

nabuzeni, naopak pro aktivity s hrubou motorikou a silou je potfeba vyssi mira nabuzeni.

#“VICAR, M. Sportovni talent a standardizace Ottawského dotazniku mentalnich dovednosti ve sportu —
OMSAT-3*, str. 71, 72

% STACKEOVA, D. Relaxaéni techniky ve sportu: autogenni trénink, dechové cviGeni, svalové relaxace,
str. 75
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Sportovci v aktivaci miize téz pomoci jejich okoli — dav, protihraci, spoluhraci, slunce,
vlajka ¢i narodni hymna. Dalsi dilezitou ulohou pro regulaci nabuzeni je vnitini fe¢ —

instruk¢ni, motivacéni, naladu ovliviiujici ¢i povzbuzujici.

Kazdy jedince musi najit svlij optimalni stupent nabuzeni, aby byl nabuzeny
dostatecné, ale ne pfili§ a naopak dokazat se uvolnit presné ve chvili, kdy je to potieba.
Sportovec se tak musi sebemonitorovat a porozumét emocionalnim stavim ovlivijicich
slabi i vrcholné vykony. Pro nabuzeni je nékolik strategii a metod, mezi které patii
naptiklad vnitini fe€, imaginace, relaxacni techniky, techniky pro zvladani uzkosti

a stresu, rutinni jednani, védomé zaméfeni pozornosti ¢ sebepovzbuzujici hesla.*®

1.5.3 Kognitivni dovednosti
Kognitivni dovednosti jsou propojené s myslenim a vnimanim sportovce a patii
mezi né zaméfeni pozornosti, opétovné zamétfeni pozornosti, imaginace a mentalni

trénink.

1.5.3.1 Zaméieni pozornosti

Zaméteni pozornosti znamena schopnost se intenzivné vénovat piisluSnym
ukoliim a odolavat okolnim podnétiim. Je definovéna nékolika charakteristikami — Sife
ohniska, smér ohniska, presun ohniska a uvédomeéni si zaméteni pozornosti. Site ohniska
ukazuje, zda je ohnisko uzké C¢iSiroké anakolik je pozornost centralizovana
¢1 distribuovand. Smér ohniska znamena jeho alokaci, tedy zda se jedna 0 ohnisko vnitini
¢1 vnéj§i — pozornost zamétend dovnitt, k sobé samému (vlastni télo, pohyb, pocity,
prozivani) ¢i na vnéj$i okoli a externi vjemy.

Zaméteni pozornosti je dillezité v procesu uceni a vykonu sportovnich dovednosti,

jelikoz se sportovec miize efektivné ucit novému a rychleji se rozvijet. DlleZitou soucasti

4 VICAR, M. Sportovni talent a standardizace Ottawského dotazniku mentalnich dovednosti ve sportu —
OMSAT-3*, str. 81, 82
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pro zlepSeni pozornosti je umét selektovat dulezité informace a zaroven odfiltrovat

irelevantni stimuly. 4/

1.5.3.2 Opétovné zaméieni pozornosti

K dosazeni maximalnich vykonli ve sportu, je uméni vzdorovat cizorodym
prekazkam, které jsou spjaty s dovednosti po rozptyleni opétovné zaméfit pozornost.
Utinnost zaméfeni pozornosti podléha nadani jedince k prekondni piitomnym
nepfiznivym vliviim, jako jsou napt. obavy, rodinni pfislusnici, trenér, spoluhraci, skore,
média apod. Interni kratochvilny ovliviiovani mohou byt Spatné zkuSenosti z predesié
udalosti, s ¢imz mize byt spjata i nervozita z budouci udalosti, vyssi mira emoci, nadmiru
velkd soustfedénost, ztrata motivace ¢i unava. Mezi externi vlivy fadime optické,
sluchové podnéty a vnimani konkurenta véetné€ jeho chovani. Mezi vyzadované vlastnosti
chovani soustfedéného jedince se fadi: byt soustfedény pies veskeré rusivé elementy,
udrzeni rozvaznosti i pod natlakem, vymezit se vi¢i negativnim myslenkam, zachovani
si pozornosti na pfipadny popud a chapat vaznost situaci, které mohou mit za dusledek

ztratu orientace a soustfedénosti.*®

1.5.3.3 Imaginace

Imaginace znamend proZivani, jeZ napodobuje skutecnou praxi. Predstavu si
vytvaiime uvédoméle a zamérné. Imaginace je formou simulace. Zahrnuje vyvolani
jednotlivych informaci uloZzenych v paméti, se kterymi jiz mame zkuSenosti, a z téchto
informaci utvarime smysluplné pfedstavy. Informace jsou tedy produktem nasi paméti,

které jsme jiz zazili a znovu si je vyvolali a zrekonstruovali. #

Typy imaginace jsou Ctyfi - kinetickd (pocit naSeho téla, kdyZ se pohybuje

v riznych polohach), vizualni, sluchova a hmatova. Nejcastéji je sportovci vyuZzivana

4VICAR, M. Sportovni talent a standardizace Ottawského dotazniku mentalnich dovednosti ve sportu —
OMSAT-3*, str. 92, 93

8 VICAR, M. Sportovni talent a standardizace Ottawského dotazniku mentalnich dovednosti ve sportu —
OMSAT-3*, str. 94, 96

49 VICAR, M. Sportovni talent a standardizace Ottawského dotazniku mentalnich dovednosti ve sportu —
OMSAT-3%*, str. 85
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vizualni a kineticka. Kromé vyuziti smysla je dulezité zapojit I rtizné emocionalni stavy

¢i nalady — napéti, zloba, radost ¢i bolest.>

Imaginaci rozd€élujeme na spontanni a zdmeérnou. Do spontdnni imaginace fadime
sny a hypnagogické obrazy, které se nam objevuji pted usnutim ¢i po probuzeni. Zamérna
imaginace zahrnuje piedstavy, vzpominky, denni snéni a fantazii. Slouzi jako prostredek
k odpoutani se od starosti vSedniho dne. Imaginace ma dva zakladni procesy —
predstavivost a fantazii. Pfedstavivost znamena vyvolani diive vnimanych zazitk — at’ uz
senzorickych ¢i citovych. Fantazie je déj, jehoz vysledkem jsou nové piedstavy. Techniku
imaginace vyuziva Schultziiv autogenni trénink, kdy po zvladnuti zakladniho stupné¢, tedy
navozeni néjaké pocitu — tihy, tepla ¢i klidu, pfechazime k fizené imaginaci. Soustfedime
se napiiklad na zéazitek barvy, predstavuje si vystup na vrchol hory apod. Pokud se cvici

pravidelng, dochazi ke zvySeni mentalni rovnovahy, a navyseni sebevédomi. >

1.5.3.4 Mentalni trénink

Mentalni trénink je d&j, pii kterém se jedinec probira mentalné celym procesem.
V myslenkach jedince by mél byt on sam, nebo nékdo jiny, délajici danou cinnost.
Mezi zpusoby provadéni zminéného tréninku lze zatadit napiiklad vnitini fe¢, relaxaci,
nacvik komunikace, bio-feedback (obraz jedince o sobé asvém chovani), ¢iregulaci
nabuzeni. Pro dosazeni maximalniho pfinosu mentalniho tréninku, je podstatné, mit viru

V to, ze zvladani t&Zkych psychickych dovednosti si lze osvojit a ovladat.>?

5 KAVKOVA, V. Souvislost mezi temperamentovymi vlastnostmi a kvalitou imaginace u sportovc, str.
17

51 KAVKOVA, V. Souvislost mezi temperamentovymi vlastnostmi a kvalitou imaginace u sportovc, str.
14

52 VICAR, M. Sportovni talent a standardizace Ottawského dotazniku mentélnich dovednosti ve sportu —
OMSAT-3*, str. 82,83

35



2 METODOLOGIE

Pro realizaci empirické ¢asti bakalarské prace, bude dulezité stanovit metodologii
analyzy vybérového Fizeni k zasahové jednotce Policie CR. Realizovany empiricky
vyzkum lze urcit jako kvalitativni pfipadovou studii. Pfipadovou studii jsem zvolil z toho
divodu, ze se zaméfuje na rozbor nebo popis jednoho ¢i vice ptipadii pro splnéni
podminek vybérového fizeni. Kvalitativni ptfipadovou studii lze charakterizovat jako
,metodu vyuzitelnou ke zpétné kontrole vysledkti dosazenych ke sku¢nému stavu
ptipravy vycviku v zaméstnani, popf. jejich piipadné nadvrhy pro jeho obsahovou upravu*.
Tzn., Ze jednotlivda data ziskand z dotaznikového Setfeni jsou nestrukturovanym
pozorovanim a studiem pisemnych dokumentt, poslouZzi k analyze vybérového fizeni ve
vybrané k zasahové jednotce Policie CR a tim i odpovédi na hlavni vyzkumnou otazku.
Pfipadovou studii U konkrétni organizace pak muzeme Iépe definovat jako studium

nékolika ptipadd.

2.1 Cile prace

Cilem prace je popsat a zdokumentovat fyzickou a psychickou odolnost Gicastniki
vyb&rového Fizeni na zasahovou jednotku od uchazeci 0 praci u Zasahové jednotky a od
jiz slouzicich policistli u Zasahové jednotky. Na zaklad¢ dotaznikli vyhodnotit rozdily

typl uchazecu a jejich fyzické a psychické odolnosti, vytrvalosti.
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2.2 Ukoly prace

Vyhledani a prostudovani vhodné literatury k danému tématu.
Charakterizovat pritbéh vybérového tizeni k Zasahové jednotce.
Realizovat dotaznikové Setfeni.

Provést sbér dat.

Analyzovat a vyhodnotit ziskané udaje.

© o k~ w N oE

Vyhodnotit zavéry ze ziskanych dat.

2.3 Vyzkumné predpoklady

VP 1: Vice neZ polovina ucastnikli vybérového tizeni dokonci zatézovy tyden.

VP 2: Vice nez polovina respondentll povazuje svoji fyzickou pfipravenost za
dostatecnou.

24
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3 METODIKA

Vyzkum problematiky této bakalaiské prace byl proveden za pomoci dotaznikového
Setfeni, kdy nastrojem vyzkumu jsou formulare dotaznikl. Tyto dotazniky budou soucasti
bakalaiské prace. Dotaznik (viz pfiloha ¢. 1) pro prislusniky zasahovych jednotek je
orientovan na oteviené odpovédi, jak a dlouho se pfipravovali na vyberové fizeni,
jak sami vnimali ajaky byl skute¢ny stav pfed samotnym vybérovym fizenim
popft. po jejich pripadné fyzické a psychické strance. Zda méli dostatek potiebnych
informaci. Druhy dotaznik (viz pfiloha ¢. 2) ma zjistit skute¢ny stav respondenti po
absolvovani vybérového fizeni. Otazky v dotaznicich jsou oteviené. z celého vzorku
respondentl byla touto formou ziskana data tykajici se véku respondentd, jejich délky
sluzebniho poméru u PCR a u samotné zasahové jednotky. V ramci této metody formou
dotaznikového Setfeni byl déale s respondenty (kolegy) prokonzultovan soucasny stav
asituace u zasahovych jednotek se zaméfenim na budoucnost této profese hlavné

v souvislosti s ptisobenim v zemich Schengenského prostoru.

Byla také nastinéna problematika motivacnich faktorti téchto respondentil
vykonavat tuto profesi, kde bylo zjisténo, ze jednim z vyznamnych faktorti je moznost
vénovat se sportovnim aktivitim a udrzovani své fyzické kondice, coZ je pfimo soucasti

vycvikového programu a pracovni ¢innosti této profese.

Na pozici bojovnika zasahové jednotky musi byt v rdmci nepfetrzitého vykonu
sluzby v perfektni fyzické kondici, pravidelné apovinné vykondva testy fyzické

zdatnosti, které jsou dilezitym kritériem jak pro pfijeti k jednotce, tak i pro dalsi setrvani.

3.1 Charakteristika souboru

Pro vyzkum jsem zvolil zasahovou jednotku Jihoceského kraje. Celkové se
vyzkumu zacéastnilo 70 zkuSenych policistd, dle odslouzenych let u tatvaru.
Jelikoz u zasahovych jednotek PCR a v pfimém vykonu sluzby slouzi pouze muzi, tvofili

vyzkumny soubor jen muzi.
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3.2 Pouzité metody
e Dotaznikova metoda
Dotaznikové Setieni bylo zalozeno na uzavienych otdzkach s jednou moznosti

odpovédi, aby bylo jednodussi s odpovéd'mi dale pracovat a vyhodnotit konkrétni

vysledky tohoto Setfeni.

Dotazniky jsem distribuoval osobné aemailovou komunikaci, diky tomu
navratnost vyplnénych dotaznikii byla témét 100 %. Dotaznik byl anonymni a vSichni

respondenti byli z mé strany vyrozuméni, pro jaké ucely budou dotazniky vyuZity.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Dotaznik (ptiloha ¢. 1) byl uréen uchazecim vybérového fizeni na zasahové
jednotky PCR. Dotaznik byl vyplitovan anonymné a obsahoval 14 otazek. Jednalo se
0 otazky, které vyzadovaly doplnéni udaji. Pod otazkou bylo ponechano volné misto na
odpovéd’. Distribuce dotaznikii ve vétSiné piipadi probéhla osobné aemailovou

komunikaci. Celkem bylo podano 70 dotaznik, které byly vyhodnoceny.

Dotaznik obsahoval uzaviené otazky s pfedem vybranymi moznostmi vybéru.
Otazka ¢islo jedna se respondentli dotazovala na jejich vékovou skupinu, kde dotazovany
vybiral skupinu, do které spada (20-25 let, 25-30 let, 30-35 let, 35-40 let,
40-45 let, 45 let a vice). a dale otazka Cislo tii, kde dotazovany vybiral skupinu, do které
spada skrze odslouzenych let u PCR. Dale bylo v dotazniku poloZeno 12 dalsich otazek,
kde uchazec vybiral z moznosti dotazniku, nicmén¢ ke kazdé této otazce mohl respondent

jesté vyjadfit sviy vlastni nazor.
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4.1 Vysledky

OTAZKA ¢&. 1 - Jaky je Vas$ vék? Prosim vyberte z niZe uvedenych moZnosti

svou vékovou skupinu.

Moznosti: Vék 20—251let[ ]25—-301let[ ]30—-35let[ |]35—40let[ ]40—45let[ ]
45 leta vice [ ]

Graf 1: Vék respondenti

Vék respondenti

3% 0%

m 20-25 let
m 25-30 let
1 30-35 let
m 35-40 let
m 40-45 let

w45 let a vice

Zdroj: vlastni Setfeni

VYSLEDEK OTAZKY &. 1 - V&k respondenti byl podle grafu &. 1 rozdélen do
jednotlivych skupin v rozmezi 5 let, mezi nejpocetnéjsi skupinu patfili respondenti ve
veéku 20-25 let (36 %, 25), dale nasledovala skupina 25-30 let (34 %, 24), poté skupina
30-35 let (16 %, 11), skupina 35-40 let (13 %, 8), skupina 40-45 let (3 %, 2) a zadny

uchazec ve véku 45 let a vice.
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OTAZKA & 2 — Nejvy$si dosaZené vzdélani? Prosim vyberte z niZe

uvedenych moZnosti svou vékovou skupinu.
Moznosti: stiedni s maturitou || vysokogkolské — bakalaisky program [ ]
vysokoskolsky - magistersky program [_| vysokogkolské doktorsky program [ ]

Graf 2: Nejvyssi dosaZené vzdélani respondentii

NejvysSi dosaZené vzdélani

0%

B stfedni s maturitou

B vysokoskolské — bakalafsky
program

= vysokoskolské - magistersky
program

B vysokoskolské doktorsky
program

Zdroj: vlastni Setfeni

VYSLEDEK OTAZKY &. 2 - Skoro polovina respondentii mé nejvyssi dosazené
vzdelani stfedni s maturitou 69 % (48). Vysokoskolsky vzdélanych respondenti je (22),
z ¢ehoz 21 % (15) v bakalarském programu a 10 % (7) v magisterském programu.

Doktorské vzdélani neuvedl zadny z respondenti.
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OTAZKA ¢&. 3 — Délka sluZebniho poméru u PCR? Prosim vyberte z niZe

uvedenych moZnosti svou vékovou skupinu.

Moznosti: ménénez Slet| ] 5—10let[ ] 10—-151let[ ] 35—40let[ ] déle nez 15
let [ ]

Graf 3: Délka sluZzebniho poméru u PCR

Délka sluZebniho poméru u PCR
0%

H piislu$nici méné nez 5 let
m piislusnikt v rozmezi 5 - 10
let

B ptislusnikll v rozmezi 10 —
15 let

| piislusnikt déle nez 15 let

Zdroj: vlastni Setfeni

VYSLEDEK OTAZKY ¢&. 3 - dle grafu & 3 vyplyva, Ze z dotazovanych
ptisluiniki je ve sluzebnim poméru u Policie CR Jihogeského kraje, slouzicich (19)
ptislusniki méné nez 5 let, (36) pfislusnikt v rozmezi 5 - 10 let, (12) piislusnikl v
rozmezi 10 — 15 let a (3) piislusnici déle neZ 15 let u Policie CR. Tato otizka je spise
informativniho charakteru. Podle ziskanych dat z dotazniku se pro praci policisty
nejcastéji rozhoduji osoby ve v€kovém rozmezi 20 az 30 let. Pravé v tomto véku, kdy je
budouci uchaze¢ po skonceni studia, si mize pro svou budouci praci zvolit profesi

policisty.
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OTAZKA &. 4 — Prok se hlasite do vybérového Fizeni na zasahovou jednotku?

Moznosti: pomahat lidem[ | zajimavost a pestrost profese[ | adrenalin[ ] odborna
specializace [ | moznost sportovani[ | kariérni rtst] | autorita | financ¢ni jistotal |

sménnost [_]
Graf 4: Motiva¢ni faktory vybérového rizeni
Motivacni faktory vybérového rizeni

4% 3% 1% B pomahat lidem
6%

B zajimavost a pestrost profese
® adrenalin
® odborna specializace
B moznost sportovani
= kariérni rist
autorita
= financni jistota

smeénnost

Zdroj: vlastni Setfeni

VYSLEDEK OTAZKY &. 4 - Na zékladé ziskanych vstupnich dat respondentt,
bylo z dotaznikového Setfeni zjiSténo, ze nejvys$i motivacni trovni piihlaseni se do
vybérového fizeni nejvice byli preferovani tyto faktory: 30 % (21) moznost pomédhat
lidem, 23 % (16) zajimavost a pestrost této profese, 16 % (11) adrenalin, 7 % (5) odborna
specializace, 10 % (7) moznost sportovani, 6 % (4) kariérni rust, 4 % (3) autorita, 3 % (2)
finan¢ni jistota. V nejnizsi motivaéni tirovni byl ojedinéle preferovan faktor moznosti 1 %

(1) sménnost.
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OTAZKA ¢&. 5 — Zudastnil jste se nékdy vybérového Fizeni u Zasahové

jednotky? Prosim vyberte z niZe uvedenych mozZnosti.
Moznosti: ano, poprvé [ ] ne [_] nékolikrate [ ] nedokongil [ ]

Graf 5: Predesla acast na vybérovém Fizeni U zasahové jednotky

Piedesla ucast na vybérovém Fizeni u
zasahové jednotky

H ano, poprvé
0% pop
Hne

m nékolikrate

® nedokonéil

Zdroj: vlastni Setfeni

VYSLEDEK OTAZKY ¢&.5 - Dle grafu &. 6 u dotazovanych respondentii v 73 %
(53) odpovedelo, ze to byla jejich prvni zkusenost s vybérovym fizeni na Zasahovou
jednotku. Hned za touto skupinou respondenti odpovédéli neékolikrate 20 % (14), treti
skupina respondenti odpovédéla, ze se pokousela nékolikrat ptihlasit do vybérového
fizeni, to bylo v poctu respondenti 7 % (5). Na odpovéd ne, nevybral zadny
z odpovidajicich policistil. Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze zajem majicich 0 praci
u zdsahové jednotky je ztad novackl. Divodem je pravdépodobné dano pracovni

motivaci pro danou profesi.
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OTAZKA &. 6 — Celkova délka piipravy na vybérové Fizeni. Prosim vyberte

Z niZe uvedenych moZnosti.

Moznosti: doba 2 mésice [ ] 3 mé&sice [ ] 4 mésice [ ] 5 mésict [ ] 6 mé&sica [ ] 12
mésict []

Graf 6: Délka piipravy na vybérové rizeni

Délka pripravy na vybérové rizeni

2%

m 2. meésice
m 3. mésice
4. mésice
5. mésica
B 6 mésict

12 mésict

Zdroj: vlastni Setfeni

VYSLEDEK OTAZKY ¢&. 6 - Grafu &. 7 oznaluje, 2¢ v tomto kroku respondenti
preferovali delsi dobu pfipravy, tedy 1 rok (12 mésici) 49 % (34) na vybérové fizeni
U Zasahové jednotky. Velkou roli zde hralo ziskani informaci od kolegt, kteti z vlastnich
zkuSenosti mohli vyhodnotit ¢asovou osu piipravenosti. Na druhém 19 % (14) a 13 % (9)
tretim misté poté z vysledkl respondentli vychazi 4. mési¢ni a 5-ti. mésicni piiprava. Se
4% (3) 3. mésicni ptiprava. z celé Skaly odpovédi respondentl vyplyva, ze 2 % (1) nechal

ptipravu na posledni chvili.
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OTAZKA & 7 - M@l jste dostatek potiebnych informaci k vybérovému

Fizeni? Prosim vyberte Z niZe uvedenych moZnosti.
Moznosti: ano [ | spiseano[ | spisene[ ] ne [ ] nevim [ ]

Graf 7: Dostatek potiebnych informaci

Dostatek potiebnych informaci
3%

®ano

B spise ano
mne

H spiSe ne

M nevim

Zdroj: vlastni Setfeni

VYSLEDEK OTAZKY ¢&. 7 - V niZe zobrazeném grafu &. 8 miizeme nazorné
vidét, ze 41 % (29) a 40 % (28) dotazanych respondentii odpovédeli na otazku stejnym
zpusobem a to tak, ze méli dostatek potfebnych informaci k vybérovému fizeni a své
znalosti a dovednosti pfizpusobili svym potfebam. Naopak ¢ast skupiny respondentti 7 %
(5) a9 % (6), kteii neméli dostatek potiebnych informaci. Posledni skupina respondentti

3 % (2) odpovédéla nevim.
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OTAZKA &. 8 — Kolik mésici jste se pFipravoval po fyzické strance? Prosim

vyberte z niZe uvedenych moZnosti.

Moznosti: 2 mésice [_] 3 mésice [ ] 4 mésice [ ] 5 mésict [ ] 6 mésict [ ] 12 mésict

[

Graf 8: Fyzicka priprava

Fyzicka priprava

3%

2. mésice
m 3. mésice
4. mésice
B 5. mésica
6. mésici

H 12. mésicu

Zdroj: vlastni Setfeni

VYSLEDEK OTAZKY ¢&. 8 — zgrafu & 9 vyplyva, Ze nejslabsi skupina
dotazovanych respondentd se fyzicky pfipravovala 2 mésice 3 % (2), po této skupiné
navozuje, ktera se pfipravovala 3 mésice podil 7 % (5) respondenti. Nejpocetnéjsi
skupina piislusniki, se vénovala ptipravé ve 4 mésici v podilu 46 % (32), na druhé
nejpocetnéjsi pozici nasledovala skupina pfislusSnikli, kterd se ptipravovala po fyzické
strance 6 mé&sich 20 % (14), tedy na tieti pozici, byla skupina respondentl v poctu 12
mesict 14 % (10). Mezi nimi skoncila skupina respondentd, ktera se ptipravovala 5
meésict podil 10 % (7) prislusnikt. Nejvetsi ¢ast skupiny respondentli odpovédéla, ze se

pfipravovala po fyzické strance 4 mésice.
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OTAZKA ¢&. 9 - Jak dlouho jste se piipravoval po psychické strance? Prosim

vyberte z niZe uvedenych moZnosti.
Moznosti: doba 2 mésice [ | 3 mésice [ ] 4 mésice[ | 5 mésict [ | 6 mésict [ ]

Graf 9: Psychicka priprava

Psychicka priprava

m 2. meésice
m 3. mésice
W 4. mésice
m 5. mésica

M 6. mésich

Zdroj: vlastni Setfeni

VYSLEDEK OTAZKY &.9 - z grafu &. 10 vyplyvé: z dotazovanych piislugniki

37 % (26) odpovédelo, ze psychické piipravé se vénovali 3 mésice a povazovali ji za
dostatecnou. 4 meésice psychické piipravé se vénovalo 23 % (16) dotazovanych
respondentt, tieti nejpocetnéjsi skupina respondentti se vénovala 5 mésict v podilu 19 %

(13). 6 Mé&sic¢ni ptiprave se vénovali respondenti v podilu 14 % (10).
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OTAZKA & 10 - M@l jste dostatek potitebnych informaci k zatéZovému

tydnu? Prosim vyberte z niZze uvedenych mozZnosti.
Moznosti: ano [_] spise ano [ | spise ne [_] ne[ ] nevim [_]

Graf 10: Dostatek informaci k zatéZovému tydnu

Dostatek informaci k zatéZovému tydnu

mano

B spiSe ano
mne

H spise ne

Hnevim

Zdroj: vlastni Setfeni

VYSLEDEK OTAZKY ¢&. 10 - 7 grafu ¢. 11 miizeme nazorné vidét, Zze 37 % (26)
a 26 % (25) dotazanych respondentti odpovédéli na otazku stejnym zptisobem a to tak, ze
méli dostatek potiebnych informaci k zatéZzovému tydnu a své znalosti a dovednosti
ptizpusobili svym potiebam. Naopak ¢ast skupiny respondentit 17 % (12), ktefi neméli
dostatek pottebnych informaci. 4 % (3) respondentii odpovédélo, Ze spiSe neméli
potiebné informace a nevédéli, co je bude ¢ekat. Posledni skupina respondentti 6 % (4)

odpovédéla nevim.
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OTAZKA ¢&. 11 - M@l jste spankovy deficit, a jak jste se citil b&hem

zatézového tydne? Prosim vyberte z niZe uvedenych moZznosti.

Moznosti: unaven [_] tibytkem energie [ | dehydratovan [_] nevyspaly [_] bolest hlavy
[ ] podrazdénost [ ]jiné [ ]

Graf 11: Spankovy deficit béhem zatéZového tydne

Spankovy deficit béhem zatéZového tydne
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Zdroj: vlastni Setfeni

VYSLEDEK OTAZKY ¢&. 11—z grafu &. 12 vyplyva, e 31 % (22) respondenti
se citi unaveno, bez chuti do jakékoliv aktivity, 26 % (18) respondentt se citilo ubytek
energie, vycerpane, 14 % (10) respondent se citi uzkostlive, 11 % (8) respondentt se citi
nevyspaly, 6 % (4) respondenti citi bolest hlavy, 9 % (6) respondenti uvedli podrazdénost,
znich se 3 % (2) respondentd uvedlo jiné jako svoji vlastni odpovéd. Dlouhodoby
nedostatek spanku je provazen tnavou az vyCerpanim astresem ike zpomaleni
a zhor3eni efektivity prace. Casto pouzivany jako druh muéeni nebo zjisténi osobnosti pii

vyostienych a kritickych situaci.
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OTAZKA ¢& 12 — Ml jste strach aobavy zpiipadného netspéchu

ve vybérovém rizeni? Prosim vyberte zZ niZze uvedenych moznosti.
Moznosti: ano [ |  spiSeano[ ] spisene[ ]| ne[ ] nevim [_]

Graf 12: Strach a obavy
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Zdroj: vlastni Setfeni

VYSLEDEK OTAZKY ¢&. 12 - Strach z neuspéchu, kdy pouze 49 % (34)
respondentli povazuji tuto moznost jako ne, jen 31 % (22) respondentii povazuje spise ne
a4 % (3) odpovedi nevim a 10 % (7) respondentli povazuje spise ano a 6 % (4) odpoveédi
ano. Strach snizuje vykon, ztohoto divodu se na tento faktor piihlizi pii vybéru
a vycviku. Denné prozivame rtizné obavy, je to normalni. Zdravy strach patii k zZivotu.
Tedy takovy, ktery z vés za chvili spadne, vybi¢uje vés k lepsim vécem. Uzkost stejné
jako stres jsou normalni lidské emoce. Jedna se o dulezité obranné a adaptacni

mechanismy, které nam pomahaji v urcitych situacich.
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OTAZKA ¢&. 13 — P¥ipravoval byste se jinak, ted’ po absolvovani vybérového

Fizeni na zasahovou jednotku? Prosim vyberte z niZe uvedenych moZnosti.
Moznosti: ano [_] ne[ ]

Graf 13: Zhodnoceni pripravy na vybérové rizeni

Zhodnoceni pripravy na vybérové rizeni
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Zdroj: vlastni Setfeni

VYSLEDEK OTAZKY ¢&. 13 - zgrafu & 14 vyplyva, z dotazovanych
prislusniktt 87 % (61) odpovédélo ne - ze by se jinym zpusobem, tedy po fyzické
a psychické strance neptipravovali na vybérové fizeni a 13 % (9) ptislusniki odpoveédélo
ano. urespondenti pfevazna €ast odpovédéla ne, to hodnotim jako velice pozitivni.
Z vetsi Casti prevazuje ndzor, Ze dotazovani piislusnici povazuji ptipravu za dostate¢nou.
Jen malé ¢ast respondentii hodnotila, Ze by sviij postoj k pfipravenosti zménila. Policisté,

m¢éli volnou odpovéd’ ke zhodnoceni ptipravy.
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OTAZKA ¢&. 14 — Co bylo pro vas naro¢néjsi ve vybérovém Fizeni, psychicka

nebo fyzicka zatéz? Prosim vyberte z niZe uvedenych moZnosti.
Moznosti: psychicka zatéz [ | fyzicka zatéz [ | nic[_] nevim [ ]

Graf 14: Psychicka a fyzicka zatéz v zatéZovém tydnu

Psychicka a fyzicka zatéz v zatéZovém tydnu

m psychicka zatéz
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Zdroj: vlastni Setfeni

VYSLEDEK OTAZKY ¢&.14 - Co si osloveni respondenti mysli, Ze je naroéng;si
v zatézovém tydnu, zda psychickad nebo fyzickd zatéz, byla oteviend otazka. Policisté,
kteti se pfiznali k psychické a fyzické zatézi, méli volnou odpovéd’ ke specifikaci, co bylo
pro kazdého z nich. Odpoveédi jsem kategorizoval a zatadil do dvou skupin. Prvni skupina
oznacila, ze fyzickd zatéz byla t€z8i a to 11 % (8) uchazeci. Druhd, vice pocetnéjsi
skupina (89 % (64) uchazectl), odpovédela, ze psychicka zatéz byla t€zsi. Ve volné
pfisunu jidla, nedostatku spanku, mnoZstvi pohovori a neustala myslenka toho, Ze néco

pokazi. Toto dle respondentil nelze béhem tréninku nacvicit, ovsem na fyzicky zaptah si

1ze béhem tréninkd zvyknout.
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4.2 Diskuze
Byly potvrzeny vyzkumné piedpoklady?

Vyzkumny predpoklad €. 1 Vice nez polovina ucastniki nedokonci vybérové fizeni.

Na vyzkumny ptedpoklad ¢.1 neni veden zadny graf. Vybérového fizeni se ucastnilo

celkem 70 lidi. Vybérové tizeni tspésné dokoncilo 9. Tudiz se tento predpoklad potvrdil.

Vyzkumny predpoklad ¢. 2: Vice nez polovina respondentil povazuje svoji fyzickou

piipravenost za dostatecnou.
Tento piedpoklad se potvrdil, jak ukazuje graf ¢. 13.

Vyzkumny piedpoklad ¢. 3: Psychické vycerpani budou respondenti vnimat jako

Vvewr

Tento predpoklad se potvrdil, jak ukazuje graf ¢. 14.

Vysledky zpracovanych dat ukazuji, ze vyberové fizeni k zdsahové jednotce
nedokon¢i ani polovina uchazect. Mlze se zdat, ze lidi, kteti se pfes vyberové fizeni
dostanou, je mala ¢ast. OvSem je tieba si uvédomit, ze vybérové fizeni se sklada ze 3 ¢asti,
kde potenciondlni uchazeci mohou selhat. Jedna se o 3 ¢asti vybérové fizeni spocivajici
ve fyzickych testech s kratkymi intervaly mezi disciplinami, naro¢nému a dikladnému
psychologickému vySetieni trvajici nékolik hodin. Pokud uchazec¢ prosel témito ¢astmi,
postupuje do posledni Casti vybérového fizeni, a to do zatézového tydne, ktery trva
neékolik dni nepfetrzité. Dle dalSich zpracovanych dat lze zjistit, Ze uchazeci pied
vybérovym fizenim povazuji svoji fyzickou pfipravenost za dostatecnou (87 %
uchazect), coz pro mne byl piekvapujici pocet, jelikoz vybérové fizeni nedokoncila ani
Psychicka odolnost je pomérné stabilni charakterovy rys a lze fici, Ze psychickou
odolnost mizeme pomoci mentalniho tréninku zlepsit az o 30 % (podle studie Vernona
a Horsburgha z roku 2009). Ovsem V prubéhu zatézového tydne jsou uchazeci vystaveni
I nedostatku spanku a stravy. Predevsim se sleduje jejich chovani pfi unavé, spankovém

deficitu, vyCerpani a celkova odolnost vii¢i dlouhodobému stresu, ale také motivace

55



a odhodlani. Na zaklad¢ téchto faktorti piisobicich na psychiku spojeny s faktorem toho,
ze uchazec chce byt ve vSem precizni je psychicka zatéz mnohem t€zsi nez zatéz fyzicka.
V tomto tydnu se poznd, zda je uchazeC schopen se adekvatné rozhodovat v kritickych
situacich a v Casovém stresu. Jde o to, aby uchazec¢ pii velké tinavée ztratil sebekontrolu
a zacal se chovat prirozené. Sleduje ho psycholog a také instruktoti vycviku, ktefi poznaji,
kdo se pro praci hodi, zda uchaze¢ snese monotonnost vycviku a jestli je schopen tymové

spoluprace.
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5 ZAVER

Cilem této bakalarské prace bylo popsat organizaci a ¢innost Zasahové jednotky
Policie Ceské republiky, jejich zaélenéni v organiza¢ni struktuie Policie Ceské republiky
aneposledni tfadé vysvétleni jejich specifické Cinnosti. Celou tuto oblast jsem pojal

Z hlediska motivacniho zaméteni ptislusnikt t€chto policejnich sil tuto profesi vykonavat.

Zjistit, jak dlouho se respondenti pfipravovali na vybérové fizeni U tohoto utvaru
ajeho ptresny popis, vcetné jednotlivych zafazeni policistl, zde je popsana zdsahova
jednotka, jeji specializace avybérové fizeni, fyzicka a psychicka piipravenost.
V praktické casti jsou vyhodnoceny data z dotazniki vyplnénych od absolventt
vybérového fizeni na zasahovou jednotku — jeden pied kondnim vybérového fizeni

a druhy po jeho ukonceni.

Jak sami respondenti vnimali a jaky byl skute¢ny stav pfed samotnym vybérovym
fizenim, popf. po jejich pfipadné fyzické a psychické strance. Zda méli dostatek

potiebnych informaci pro vybérové fizeni.

Pro zpracovani bakalaiské prace jsem vyuzil nejriznéjs$i metody jako je komparace,
analyza, syntéza ziskanych dat a informaci. Pozorovani chodu organizace, rozhovory
s policisty a dotazniky. K ziskavani informaci jsem vyuzil odbornou literaturu, studijni
materidly, clanky, komentafe k pravnim upravam aziskanych zkuSenosti
Z absolvovaného vybérového fizeni na zésahovou jednotku. Tato profese je spisSe
poslanim, kterému mnozi obé&tuji vSe, a castecna lepsi informovanost vefejnosti tykajici
se existence a ¢innosti téchto policejnich sil by ur¢ité méla sviij vyznam k lepSimu
pochopeni problematiky téchto elitnich uitvart a objektivnéjsimu pohledu na tyto jedince.
Vycviky policistii v aktivni sluzbé se skladaji z vice ¢asti a jsou provadény kazdy den ve
vykonu sluzby. Tato specializovana piiprava se zamétuje na odbornou policejni pfipravu,
kondi¢ni ptipravu, stieleckou ptipravu, taktickou pfipravu, pfipravu na praci ve vySkach
anad volnou hloubkou, zdravotni a psychologickou pftipravu, pfipravu fidica,

topografickou ptipravu a ptipravu specializovanych skupin.
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12 PRILOHY
Priloha ¢. 1 — Dotaznik

Dobry den. Jmenuji se Patrik Kraus, jsem ¢len zasahové jednotky PCR Jiho&eského kraje.
Zaroveti jsem studentem na JihoGeské univerzité v Ceskych Budgjovicich, kde studuji
bakaléisky obor Vychova ke zdravi. Tento dotaznik je vyzkum k mé praktické ¢asti, ve
které¢ zkoumam pfipravenost policistii pii vybérovém fizeni na zasahovou jednotku
Policie CR. Dotaznik je zcela anonymni. Pfedem d&kuji, Ze jste si udélali as a dotaznik
vyplnili. Zaroven Vam pieji hodné stésti do nasledujiciho vybérového fizeni.

OTAZKA ¢&. 1 — Jaky je Va§ vék? Prosim vyberte z nize uvedenych moznosti svou

vékovou skupinu.

Moznosti: Ve&k 20—251let[ ] 25—-301let[ ] 30—-351let[ ] 35—401let[ ] 40-—45
let [ ] 45 letavice [ ]

OTAZKA ¢&. 2 — Nejvy$si dosaZzené vzdélani? Prosim vyberte z niZze uvedenych

moZznosti svou vékovou skupinu.

Moznosti: vzdélani stfedni s maturitou [_] vysokoskolské — bakaléaisky program

[

vysokoskolské - magistersky program [_|  vysokoskolské doktorsky program [_]

OTAZKA ¢&. 3 — Délka sluZebniho poméru u PCR? Prosim vyberte z niZe uvedenych

moznosti svou vékovou skupinu.

Moznosti: ménénez 5let[ ] 5—101let[ ] 10—-151let[ | 35-40let[ ] déle nez 15
let ]

OTAZKA &. 4 — Proé se hlasite do vybérového Fizeni na zasahovou jednotku?

Moznosti: poméhat lidem[ | zajimavost a pestrost profese[ | adrenalin[_] odborna
specializace [_] moznost sportovani| | kariérni rist_] autorita ] finanéni jistotal ]

sménnost [_]

OTAZKA ¢&. 5 — Zuéastnil jste se nékdy vybérového Fizeni u Zasahové jednotky?

Prosim vyberte Z niZe uvedenych moZznosti.



Moznosti: ano [ ] ne [_] né&kolikrate [ ] nedokonéil []

OTAZKA ¢&. 6 — Celkova délka p¥ipravy na vybérové Fizeni. Prosim vyberte z niZe

uvedenych moZnosti.

Moznosti: doba 2 mésice [ | 3 mésice [ ] 4 mé&sice [ ] 5 mésica [ ] 6 mésica [ ]
12 mésica [_]

OTAZKA ¢&. 7 - M@l jste dostatek potFebnych informaci k vybérovému Fizeni?

Prosim vyberte Z nize uvedenych moznosti.
Moznosti: ano [_] spiSe ano [] spise ne [ ] ne[] nevim [ ]

OTAZKA ¢&. 8 — Kolik mésicii jste se pipravoval po fyzické? (Budeme vychdzet z toho,

ze minimum je 2h fyzicke pripravy tydne) Prosim vyberte z niZze uvedenych mozZnosti.
Moznosti: doba 2 mésice [ ] 3 mé&sice [ ] 4 mésice [ | 5 mé&sict [ ] 6 mésica [ ] 12
mésict [ ]

OTAZKA ¢&.9 - Jak dlouho jste se pFipravoval po psychické strance? Prosim vyberte
Z niZe uvedenych moZnosti.

Moznosti: doba 2 mésice [ ] 3 mésice [ ] 4 mé&sice[ ] 5 mésica [ ] 6 mésict [ ]

OTAZKA & 10 - Mél jste dostatek potiebnych informaci k zatéZovému tydnu?

Prosim vyberte z nize uvedenych moznosti.
Moznosti: ano [_] spise ano [ | spise ne [_] ne[ ] nevim [_]

OTAZKA &. 11 - M@l jste spankovy deficit, a jak jste se citil béhem zatéZového

tydne? Prosim vyberte z niZe uvedenych mozZnosti.
Moznosti: unaven [_] odpoéat [ ] uzkostlivé [ ] nevyspaly [_] bolest hlavy [ ]jiné [ ]

OTAZKA &. 12 — Mél jste strach a obavy z vybérového Fizeni? Prosim vyberte z niZe

uvedenych moZnosti.
Moznosti: ano [_] spiSe ano [] spiSe ne [ ] ne[ ] nevim[_]

OTAZKA ¢&. 13 — Piipravoval byste se jinak, ted’ po absolvovani vybérového Fizeni

na zasahovou jednotku? Prosim vyberte z niZe uvedenych moznosti.



Moznosti: ano [_] spise ano [_| spise ne [_] ne[ ] nevim [_]

OTAZKA &. 14 — Co bylo pro vas naroénéjsi ve vybérovém Fizeni, psychicka nebo

fyzicka zatéz? Prosim vyberte Z niZze uvedenych moZnosti.

Moznosti: psychicka zatéz [ ] fyzicka zatéz [ ] nic[ ] nevim [ ]



