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1 Uvod

Clenové zasahovych jednotek jsou jedni z nejelitnéjsich €lend Policie CR. Jsou na né
kladeny ty nejvyssi ndroky jak z fyzického, tak i z psychického hlediska a v neposledni
fadé je vyzadovan i vyborny zdravotni stav. Vzhledem k témto narokim se nabizi
otazka, zda tito lidé z elitniho utvaru Ziji takovym Zivotnim stylem, ktery by je do jisté

miry pfedurcoval k jejich praci.

Ve své prdci se chci zabyvat uvedenym tématem, proto abych potvrdil ¢i vyvratil
domnénku, Ze pro vykonavani této prace je nutné Zit aktivnim Zivotnim stylem, se
kterym souvisi i spravna Zivotosprava. Pro ziskavani informaci k zjiSténi Urovné a
charakteristiky Zivotniho stylu ¢lenl zarazenych na zasahové jednotce jihoceského
kraje jsem zvolil formu dotazniku, kde zjistuji zakladni informace potfebné pro analyzu

a zhodnoceni Urovné Zivotniho stylu.

Vzhledem k obtiznosti ziskavani téchto dat se tématu nevénovalo pfilis autor(.
Inspiraci mi byl mdj velmi blizky vztah k uvedenému utvaru a celkové problematice

zivotniho stylu.



2 Teoreticka cast

2.1 Zasahové jednotky Policie Ceské republiky

Zasahové jednotky jsou takové Gtvary Policie Ceské republiky, je? jsou zfizeny jako
vykonny organizacni ¢lanek se systemizovanymi tabulkovymi misty pfislusnik(l a
zaméstnancl na jednotlivych krajskych feditelstvich policie a Krajského feditelstvi
policie hlavniho mésta Prahy. Jednotky jsou podfizeny fediteli krajského teditelstvi
policie nebo jim uréenému sluzebnimu funkcionafi. Cinnosti zasahovych jednotek se
fidi pravnimi predpisy, predevsim pokynem policejniho prezidenta 34, kterym se
upravuje ¢innost zasahovych jednotek a jednotek pro ochranu jadernych elektraren ze

dne 19. Gnora 2015. !

Zasahové jednotky patfi mezi specidlni utvary porddkové policie. Poradkova
policie se fadi do tzv. ,,uniformované policie” a zajistuje bezprostfedné, kazdodenné a
nepretrzité plnéni zakladnich ukoll policie. Tyto ukoly se tykaji zejména ochrany
bezpecnosti osob a majetku, dohled nad verejnym porddkem a pFimy kontakt
s obcfany. Jsou zfizovany na zakladé rozkazu ministra vnitra u jednotlivych krajskych
Feditelstvi policie v ramci Ceské republiky a u Krajského feditelstvi policie hlavniho
mésta Prahy. V Ceské republice plisobi navic i zdsahova jednotka rychlého nasazeni, jeZ
je vefejnosti zndma jako Utvar rychlého nasazeni Policie Ceské republiky (URNA).

, , . o . "y .. . .2
Tento Utvar ma celorepublikovou plisobnost a je podfizen policejnému prezidentovi.

Zasahové jednotky jsou zfizeny dle rozkazu ministerstva vnitra z roku 1995, kde je
stanoven rozsah jejich povinnosti a pravomoci. V roce 2000 byl pokynem ministerstva
vnitra novelizovan. Aktudlné je problematika zasahovych jednotek upravena zavaznym
pokynem policejniho prezidenta 34, jez upravuje ¢innost zdsahovych jednotek a jednotek

pro ochranu jadernych elektrdren ze dne 19. Unora 2015. Vramci své pravomoci a

! Zakon 273/2008 Sb., o Policii Ceské republiky, ve znéni platném k 17. 7. 2008.

2 HRINKO, M. Porddkovd cinnost policie, s. 15.



s ohledem na mistni specifika Uzemnich celk(i upravuji rozsah c¢innosti jednotlivi

Feditelé krajskych feditelstvi policie. >

2.1.1 Historie vzniku zasahovych jednotek

V Evropé se vznik specidlnich jednotek urcenych k ochrané proti terorismu nebo
pachatellim zvlasté zavazné organizované Cinnosti datuje na pocatek 70. let 20. stoleti.
Byla to reakce na teroristicky Utok na izraelské sportovce, jez na letnich olympijskych
hrach v Mnichové ukdzal, Ze béziné policejni sily nejsou schopni spolehlivé zvladnout
tuto specifickou ¢innost a je potfeba reagovat na tuto vzniklou situaci vytvorenim

specidlnich policejnich jednotek. *

V Ceské republice vznikly specidlni jednotky vroce 1979, kde Federalni
ministerstvo vnitra CSSR zfidilo Odbor zvlastniho uréeni. Vybér uchazedll byl provadén
z fad pFisludnikG Sboru narodni bezpeénosti z celé CSSR, a ktefi ovladali nékterou ze
specializaci (napf. pyrotechnik, potapéc, psovod, sportovni stfelec ¢i horolezec). V roce
1990 zacalo dochdazek ke zménam plnéni UkolU Utvaru a byly stanoveny podminky
pro nasazovani k zakroklm. S velkym ndrlGstem kriminality a tudiz velké vytiZzenosti
jednotky zacaly vznikat dalSi policejni zasahové jednotky, které feSili situaci

v jednotlivych krajich dle Gzemni pCisobnosti. °

Zasahové jednotky Policie CR jsou ZJ Krajského Feditelstvi policie hlavniho
mésta Prahy, ZJ Krajského freditelstvi policie Stfedoceského kraje, ZJ Krajského
Feditelstvi policie Jihoceského kraje, ZJ Krajského teditelstvi policie Usteckého kraje, ZJ
Krajského reditelstvi policie Plzeriského kraje, ZJ Krajského reditelstvi policie
Kralovéhradeckého kraje, Z) Krajského reditelstvi policie Jihomoravského kraje a ZJ

Krajského reditelstvi policie Moravskoslezského kraje.

* pokyn policejniho prezidenta 34, kterym se upravuje &innost zasahovych jednotek a jednotek pro
ochranu jadernych elektraren ze dne 19. Unora 2015, ¢l. 1.

* BOSKO, R. Vztah policistti vybranych zdsahovych jednotek Policie CR k sebeobrannym systémim a
bojovym uménim, s. 11 a 12.

> Tamtéz, s. 12.



Jako zasahové jednotky byly zac¢lenény do zakona az v roce 1993 novelou zakona
¢. 283/1991 Sh., o Policii Ceské republiky ve znéni pozdéjsich predpist véetné
vymezeni jejich ukoll. V soucasnosti se zasahové jednotky ridi Pokynem policejniho

prezidenta 34 ze dne 19. Unora 2015.°

2.1.2 Hlavni ukoly zasahovych jednotek

Zpocatku vychazely Ukoly zasahovych jednotek ze zdkona o Policii CR a byly dale
rozpracovany vramci rozkazl velitell jednotlivych krajskych sprav Verejné
bezpeénosti. Nasledné byly stanoveny rozkazem ministra vnitra a ndsledné upraveny
rozkazy policejniho prezidenta. V soucasnosti zdkon €. 273/2008 Sb., o Policii Ceské
republiky jiz problematiku hlavnich UkolG zdsahovych jednotek neresi — resi pouze
obecné Ukoly Policie Ceské republiky. Ukoly zdsahovych jednotek jsou upraveny
Zavaznym pokynem policejniho prezidenta €. 34. Mezi hlavni Ukoly ZJ patfi zakroky pod
jednotnym velenim — proti nebezpecnym pachatelim organizované trestné cinnosti Ci
pachatellm zvlast zavaznych amyslnych trestnych ¢ind, zejména pfi jejich zadrzeni a
prvotni opatfeni proti teroristdm, Uunosclim osob a dopravnich prostfedki do doby
prevzeti zakroku Utvarem rychlého nasazeni. Zakrok provadi pouze pfi bezprostfednim

ohroZeni zivota & zdravi osob nebo majetku, kdy zékrok nesnese odkladu. ’

Dale mohou byt jednotky nasazeny k ochrané nebo obnoveni vnitfniho poradku
a bezpecnosti na verejnych mistech ¢i k zachrannym akcim pf¥i vzniku Zivelnych pohrom
¢i katastrof, primyslovych havarii v rozsahu, jez je limitovan technickym vybavenim a
vycvikem zdsahovych jednotek. Za predpokladu, Ze nebude ohroZzeno plnéni ukolu
zasahové jednotky, muiZe byt jednotka na zakladé rozhodnuti reditele krajského
feditelstvi ¢i jim uréeného sluzebniho funkciondre vyslana pro plnéni dalSich ukol(

Policie CR. Muie se jednat o Ukoly souvisejici sochranou objekt(i, preprava

® BOSKO, R. Vztah policistti vybranych zdsahovych jednotek Policie CR k sebeobrannym systémim a
bojovym uménim, s. 11.

’ Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, ¢l. 2
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nebezpecnych latek, véci a cennosti. Standardné zasahova jednotka pusobi na uzemi
krajského reditelstvi, kde byla zfizena. VyZaduje-li to bezpecénostni situace, mlze byt

vysldna i na jina mista Ceské republiky véetné p¥ihraniéni spoluprace. ®

2.2 Specializace ¢innosti u zasahové jednotky

Clenové zasahové jednotky jsou podFizeni vedoucimu, zastupci vedoucimu,
instruktorlim a vedoucim jednotlivych skupin. Kazdy z téchto nadfizenych maji své
ukoly povinnosti. Vedle toho vSak mdme i specializované pozice, mezi které patfi

odstielova¢, pyrotechnik, potapé¢ a vyjednavat. °

2.2.1 Odstrelovac

Policejni odsttfelovac je pfimo podfizen svému veliteli a jako kaZzdy policista je povinen
pfi pouZiti zbrané chrdnit Zivot a zdravi osob, proti kterym zasahuje. Stfili tedy ve chuvili,
kdy je potfeba zachranit jiné, slouzi ke kryti postupujici skupiny zdsahového tymu

k zdjmovému objektu, kde je pachatel. *°

Vycvik specialistli-odstfelovacli probihd na tzv. policejni vzdalenost, tzn. 20 az
300 metrQ. PFi vycviku se simuluje stfelba v rGznych terénech, za rtznych klimatickych
podminek, skrze rlizné materialy (sklo, plech, dievo). Stfelba se cvici i ve stresovych

situacich, jez se nejéastéji navozuje fyzickou zatézi. 1

Na pozici odstfelovac je €asto vybran takovy policista, ktery ma dlouholetou

praxi na jednotce a je dokonale obeznamen s taktickymi variantami tymové Cinnosti pfi

® pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, &l. 5.
° Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, ¢l. 6.
10 Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, ¢l. 17

" Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, ¢l. 17
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bezpecénostnich akcich. Je potieba aby zvladal rychle se rozhodnout s minimem rizika a

byl schopny kolektivni spoluprace. *2

2.2.2 Pyrotechnik

Cinnosti pyrotechnika zahrnuji vyhledavédni a znekodfiovani nalezené munice,
vyuzivani prilomové pyrotechniky specidlnimi jednotkami a specialni pyrotechnické
prace. Vyhledavani a zneSkodnovani nalezené munice se provadi od konce druhé
svétové valky. Bylo potfeba vycistit prostor od nevybuchlé, nastrazené, selhané (i
poskozené munice. Nachdzi se a ndsledné niéi pistolové a puskové naboje,

délostielecké granaty a miny, ruéni granaty a letecké bomby. 3

Pralomovou pyrotechniku specialni jednotka pouziva k vytvoreni prichodu ci
prGlezu do mista zasahu (napf. okna, dvere, zdivo). Nasazeni priilomové techniky zavisi
na misté, kde je pachatel. V rodinném domé bude vyuZita jina technika nez napfiklad
v panelovém domé. Specidlni pyrotechnické prace maji v kompetenci zdsahové
jednotky a zasahové jednotky rychlého nasazeni. Praktické vyuziti bylo napftiklad pfi
povodnich v roce 2002, kdy bylo nutné potopit nakladni ¢luny na Labi, jez ohroZovaly
mosty a budovy v okoli feky. Dale se vyuziva k destrukci budov, mostu, cest, kominu
apod. Kazdy pyrotechnik specidlni jednotky se odborné pfipravuje na jakoukoli vzniklou

situaci.

2.2.3 Potapéc
Potapéci byvaji nasazeni v otevienych vodnich ndadrzich, studnich &i jimkach. Naplni
jejich prace je predevsim vyhledavani véci a predmétl souvisejicich s trestnou cinnosti.

Dale jsou vyuzivani pfi patrani utonulych osobach. 1

2 pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, &l. 17
s Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, ¢l. 12
" Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, ¢l. 12

1> Zavazny pokyn policejniho prezidenta &. 73/2013, o plnéni tikold policejnich potap&&d.
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Aktudlné se casto vyuzivd spojeni dvou specializaci pyrotechnik — potapéc.
VyuZiva se zejména pfi ndlezu vybusnych systémua nebo munice nalezené ¢i odhozené
ve vodé. Vyhodou pyrotechnika — potdpéce je, Ze umi zneskodnit danou vybusninu ci
munici a zaroven se umi pohybovat s dychacimi pfistroji na zadech za dodrzeni vSech
bezpecnostnich predpisi. Pozadavky na tyto pfislusniky jsou predevsim vnitini

vyrovnanost, disciplina, dislednost a preciznost. 16

2.2.4 Vyjednavac

Kandidat na vyjednavace musi mit hlavné praktické zkusSenosti z dosavadniho vykonu
sluzby, dobré komunikacni dovednosti, musi byt schopen se jasné a srozumitelné
vyjadfovat a bez zabran komunikovat s lidmi nejrdznéjsiho spolecenského postaveni.
Zakladnim predpokladem je dovednost aktivniho naslouchani. Jiz v poc¢atku konverzace
musi byt schopen vzbudit u druhych lidi dGvéru. Zadouci dispozici je také empatie, aby
byl schopen vcitit se do situace druhého clovéka. Vzdélani psychologického nebo
humanitarniho sméru neni nezbytnou podminkou. Naopak je vyZzadovana dobra fyzicka

vvvvv

zkudenosti z aktivniho vykonu sluzby. *’

Vyjednava¢ musi mit dobrou emociondlni kontrolu, schopnost zvladat stresové
vlivy a zachovat klid a rozvahu. Je potfeba aby snasel nedspéch, pruiné reagoval a mél
trpélivou vytrvalost. DllezZitd je téZz sebedlivéra a sebejistota bez arogance a vlastni
dllezitosti. Nasazovani vyjednavacl byva pfi obsazeni dopravnich prostredkl ¢i budov

. ve s s s s Ve v ’ , 1
teroristy nebo pfi vydirani, inosu osob &i sebevrazednych umyslech. 8

16 Zavazny pokyn policejniho prezidenta &. 73/2013, o plnéni tikold policejnich potap&&d.
v Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, ¢l. 16

18 Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, ¢l. 16

13



2.3 Vybérové rizeni k zasahovym jednotkam

Kazdd zdsahova jednotka ma svd interni kritéria, kterd jsou vsak vramci Ceské
republiky velmi podobna. Zakladni kritériem je vyborna fyzicka zdatnost a psychicka
odolnost. Vybérové ftizeni pro Zasahovou jednotku Krajského reditelstvi policie
JihocCeského kraje probiha v nékolika stupnich. Tim zékladnim je absolvovani komplexni
lékarské prohlidky a psychologického vysetfeni u psychologa krajského teditelstvi.
Vysetfeni trva nékolik hodin a je velmi narocné. Zkoumaji se zde osobnostni faktory,
jako jsou odolnost proti zatézi, motivacni faktory, emocni stabilita, postoj k riskovani

atp. *°

PFi UspéSném zvladnuti prvniho stupné nasleduji fyzické testy, kde je uchazec
testovan instruktory zdsahové jednotky. Jde konkrétné o tyto discipliny: ¢lunovy béh
na vzdalenost 10 metrd, shyby na hrazdé, sedy lehy v ¢ase 2 minut, kliky, béh na
3 kilometry a plavani na 200 metr(. Tretim stupném je komplexni vybérovy tyden,
jinak teceny pekelny tyden. V dané obdobi jsou uchazeci podrobeni maximalnimu
fyzickému a psychickému vycerpani, kde maji narok na pouhé 3 hodiny spanku a ze
zacatku zadné jidlo a velmi omezené vybaveni. Cilem je dostat uchazece na samé dno a
tim provéfit jejich odolnost a chovani. Po pekelném tydnu ndsleduje 3 mési¢ni obdobi,
kde je uchazec zarazen do jedné ze skupin a zucastniuje se vSech vycvik( zdsahové
jednotky. Az na zdkladé hodnoceni instruktorli a vedoucich jednotlivych skupin je

v v Ve % v , , s . 2
uchaze¢ doporuden & nedoporuéen k zafazeni do zésahové jednotky. 2°

2.4 Zivotni styl
Pod pojmem Zivotni styl se ndm muze vybavit napfiklad to, jak lidé Ziji, jak se oblékaji,
jak bydli, pracuji ¢i travi volny €as. Zivotni styl zahrnuje dobrovolné chovéni v danych

Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na individualnim vybéru z odliSnych mozZnosti.

19 Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, ¢l. 22

20 Pokyn policejniho prezidenta 34, pozn. 3, ¢l. 22
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Jedinec se muZe rozhodnout pro moznosti zdravé alternativy a odmitnout ty zdravi
poskozujici. 2

S tim souvisi pojmy zdravy Zivotni styl, nekonformni Zivotni styl ¢i styl jednice nebo
skupin. Zivotni styl jednotlivce ma konzistenci Zivotni zplsob a prolind se viemi
dilezitymi €innostmi. Zivotni styl skupiny predstavuje charakteristické rysy Zivotniho

zpUisobu a jsou typické pro prevladajici vétsinu viech &lent skupiny. 2

Nase zdravi nejvice ovliviiuje zpUsob Zivota a to z 50 %, nasSe Zivotni prostredi

z 20 %, dédi¢né faktory tak z 20 % a zdravotni péce z 10 %. *

2.4.1 AKktivni Zivotni styl

Aktivnim Zivotnim stylem mUzZzeme rozumét zdravy Zivotni styl se zapojenim pohybové
aktivity. Pohybova aktivita pattfi mezi dulezité slozky Zivotniho stylu ¢lovéka. Pokud se
stane soucasti jedné z hodnot ¢lovéka, stava se soucasti jeho Zivotniho stylu, jeji ucinky
se stdvaji trvalé. Pro co nejlepSi a nejvice vyrovnany Zivot s dobrou fyzickou a
psychickou kondici jsou dllezité tyto faktory: spravna vyziva, optimalni vaha, dostatek

pohybu a kontrola stresu. 24

S aktivnim Zivotnim stylem je spjat termin fitness, ktery je narocny diky své
vysoké intenzité a tudiz zvySuje podil svalové hmoty a rozviji obéhovou zdatnost. Pro
pozadované vysledky jsou provadény cviceni, jako je jogging, rychld chlze, aerobik,
spinning ¢i posilovani ve fitness centrech. Vedle fitness je i velmi popularni wellness,
jehoz cilem je vytvofit podminky pro klidny a vyrovnany Zivot. Patfi sem takové
pohybové aktivity rekreacniho razu, které nejsou soutézivé. Hlavnim cilem pfi téchto

aktivitach je citit se dobre. Intenzita neni tak vysoka, jeji maximalni tepova frekvence

> MACHOVA, J.; KUBATOVA, D. Vyichova ke zdravi, s. 16.
22 CELEDOVA, L.; CEVELA, R. Vychova ke zdravi, s. 50.
2 https://www.nemiji.cz/faktory-ovlivnujici-zdravi/d-8208/p1=7079

> KUKACKA, V. Zdravy Zivotni styl, s. 9.
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by méla byt na 70 % a neméla by trvat déle nez 60 minut. Pozitivni vlivy wellness jsou
absence problému s usindnim a kvalitni spanek, kvalitni vyZiva, dobrd obéhova
zdatnost a tim nizsi riziko rozvoje obéhovych chorob, uspokojiva vlastni image a tim
vyssi sebedlvéra, pravdépodobnost dosazeni vysSiho véku, lepsi kvalita Zivota ve

sttednim véku. %°

2.4.2 Zdravy Zivotni styl

Dle svétové zdravotnické organizace WHO je zdravi definovdno jako stav fyzické,
psychické, socidlni a estetické pohody. Pro dosazeni zdravého Zivotniho stylu musi
jedinec dbat na snizeni zatéze organismu. Toho lze docilit tak, ze zméni své stravovaci
navyky, snizi hladinu stresu nebo zacne pravidelné cvicit. Pokud je Zivotni styl
zanedbavan, nasledkem je vyrazné zkraceni Zivota a zhorseni kvality Zivota. Zivotni styl
si kazdy z nds vybira sdm, a proto kazidy z nds ma moznost sv(j Zivotni styl zménit. Lze
toho docilit napfiklad tim, Ze zafadime vice ovoce a zeleniny do jidelni¢ku, zaclenime
vice pohybovych aktivit a tim i mGZeme ziskat optimadlni télesnou hmotnost. Zmény se
dale projevi, pokud budeme prfimérené odpocivat, odolavat stresu, nebudeme koufit i

pit nadmérné mnozstvi alkoholu a uZivat drogy. 2

2.4.2.1 Dostatek spanku

Spanek je charakterizovan minimalni fyzickou aktivitou, rliznou drovni védomi, zménou
fyziologickych funkci a snizenou odpovédi na vnéjsi podnéty. Zakladnim vyznamem
spanku je regenerace mozkovych funkci. Odpoéinek a spanek je nezbytnym
predpokladem pro zachovani, udrZeni a regeneraci dusevniho a télesného zdravi.
Dostatek spanku a odpodinku chrani jedince pfed syndromem vyhoreni a napomaha
udrzet jasnou mysl a tim predchazet riziku vzniku chyb. Nedostatek spanku zvysuje

krevni tlak a mlze dochazet ke zvyseni chuti k jidlu a tim padem k pfibyvani na vaze.

» KUKACKA, V. Zdravy Zivotni styl, s. 10.

%% CELEDOVA, L.; CEVELA, R.. Vychova ke zdravi, s. 54.
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Nedostatek kvalitniho spanku se muiZe odrazit na horsi psychické kondici, snizeni

vykonnosti & zhoréené schopnosti utit se. 2’

Tabulka 1: Potfeba spanku v jednotlivych obdobich

Vékové obdobi Hodiny
novorozenec 18-20
kojenec 12-18
batole 10-12
predskolni vék 11
Skolni vék 10
pubescent 8,5-9
adolescent 8
dospélost 6-8
stari 6 a méné

Zdroj: VEVERKOVA, E.; KOZAKOVA, E.; DOLEJSI, L. Osetrovatelské postupy pro zdravotnické

zdchrandr, s. 60.

Spanek ma fazi REM a NREM. REM faze ma typické rychlé pohyby oci, které
trvaji nékolik sekund. V této fazi dochazi k ubytku svalového napéti, nepravidelnému
dychani, kolisani krevniho tlaku a pulzu. Dale v REM fazi dochazi k regeneraci
psychickych procesl, zejména mysleni, uvazovani a rozhodovani. U zdravych lidi se
faze REM objevuje minimalné tfikrat za noc. Faze NREM ma 4 stadia. Prvni stadium je
pfechod mezi bdénim a usnutim. Trva nékolik sekund az minut v zavislosti na tom, jak
je ¢lovék unaveny. Zpomaluje se tepovd a dechova frekvence, svalova aktivita a
zpomaluje se pohyb oci. Druhé stadium muzZeme definovat jako lehky spanek. Dochazi
ke zpomaleni procesl v organizmu. Ve tfetim stadiu jiz dochazi ke stfredné hlubokému

spanku, kdy je jedinec hlre probuditelny. Lze ho probudit velkym hlukem, détskym

%7 VEVERKOVA, E.; KOZAKOVA, E.; DOLEJSI, L. Osetfovatelské postupy pro zdravotnické zdchrandF, s. 59.
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pla€em ¢&i volanim jeho jména. Ctvrté stadium je jiz velmi hluboky spanek. Dochézi zde

k Gplné svalové relaxaci a obnové fyzickych sil. 28

2.4.2.2 Koureni

V soucasnosti je koureni nejvyznamnéjsi faktor zplsobujici zavaina onemocnéni a
pfedcasna umrti na svété. Na dlsledky koufeni ro¢né umira pfiblizné 6 miliony lidi —
zpUsobuje tfetinu nadord, tfi Ctvrtiny chronickych plicnich onemocnéni a ¢tvrtinu vsech
onemocnéni srdce a cév a znatné mnozstvi infarktd myokardu u lidi ve véku
30 az 49 let. Kromé aktivniho koureni je Skodlivé i pasivni, kterému se vystavujeme
pobytem v zakoufenych mistnostech. V uzavienych prostorach pasivni koureni predci
koufeni aktivni. Kratkodobé pasivni koufeni muize zpUsobit bolest hlavy a iritaci sliznic.
Dlouhodobé pasivni koufeni pak zpUsobuje stejnd onemocnéni jako aktivni koureni,

s tim rozdilem, Ze ma vétsi vliv na kardiovaskuldrni onemocnéni nez na nadorova.

Pasivni koufeni je ve vétsiné p¥ipadd nedobrovolna. »

Vétsina kurakd koufi z toho dlivodu, Ze jim nikotin pomaha potlacovat uzkost a
napéti. Z koureni pocituji potéseni a chutna jim. Velka ¢ast kurakd koufi i proto, Ze se
vyhybaji abstinenénim priznakdm nebo maji slabou vili na to, aby prestali. DalSim

dlvodem ke koureni vidi kuraci v tom, Ze koufi jejich okoli a pratelé. Velka ¢ast kuraku

uvedla, Ze koufi, pokud se citi osaméli, vystresovani ¢i kdy se nudi. 30

2.4.2.3 Konzumace alkoholu

V soucasné kulture je piti alkoholickych napojl velmi oblibené pro navozeni pocitu
euforie, uvolnéni, zvySeného sebevédomi, ztraty ostychu a zabran. Spojuje se
s gastronomickymi pozitky a podporuje socidlni komunikaci a druznost. Konzumace

alkoholu se pohybuje v rozmezi od absolutni abstinence aZ po pravidelné a tézké piti.

%% JELINKOVA, I. Klinickd propedeutika pro stredni zdravotnické skoly, s. 26.
> MULLEROVA, D.; AUJEZDSKA, A.. Hygiena, preventivni Iékarstvi a vefejné zdravotnictvi, s. 121.

**TOTHOVA, V.; CHLOUBOVA, 1.; PROKESOVA, R. Vyznam osetfovatelstvi v preventivni kardiologii, s. 59.
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Uzivani alkoholu vsak zplsobuje celou fadu akutnich i chronickych zdravotnich obtizi.
Kromé vzniku zavislosti s psychosocidlnimi dlsledky a rozvratu osobnosti, jde
prfedeviim o cirhézu jater, akutni a chronicky zanét slinivky bfisni, hypertenzi,
karcinomy jater, dutiny ustni, hltanu, hrtanu a jicnu, Zaludku, tlustého stfeva a
konecniku ¢i prsu. Alkohol dale zvySuje Umrtnost na cévni mozkové krvaceni z dlvodu
snizené krevni srazlivosti pfi soucasné zvySeném krevnim tlaku, vede k porucham

centralniho nervového systému a periferni neuropatii. >*

Konzumace alkoholu je vhodnd pouze v umirnéné mire. Ve Velké Britanii se
jedna jednotka definuje jako 10 ml (8 g) Cistého alkoholu, co odpovidd 284 ml piva,
lezaku ¢i cideru s objemem alkoholu 3-4 % ¢i jednomu malému panaku 40% alkoholu.
Mala sklenice (125 ml) primérné silného vina obsahuje jeden a pal jednotky alkoholu.
Pro kazdou zemi se jednotka lisi — pro Austdlii a Novy Zéland je 10 g, pro USA 12 g a
Japonsko ma dokonce 14 g. Podle definice ve Velké Britanii se jako bezpecny pfijem
alkoholu bere méné neZ 3-4 jednotky za den pro muzZe a 2-3 jednotky pro Zeny. Za

nadmérné uzivani se bere jako dvojnasobek bezpeéného ptijmu téchto hodnot. *

2.4.2.4 Zdravavyziva

VyZiva je jednim z nejvyznamnéjsich faktor( Zivotniho stylu, ktery ovliviiuje zdravi.
SloZeni vyzivy je klicovym faktorem z hlediska prevence ¢&i rizika rozvoje civilizacnich
chorob — zejména jde o kardiovaskularni a nadorové choroby. Vyziva ovliviiuje pét ze
sedmi nejéastéjSich rizik Umrti v Evropé - hypertenzi, spotfebu alkoholu,

hypercholesterolemii, nadvéhu a obezitu, nedostate¢ny pfijem ovoce a zeleniny. >3

Konzumace spravnych potravin ve spravny €as zvySuje sportovni vykonnost,
pomaha upravit télesnou hmotnost a z dlouhodobého hlediska vede k pevnéjsimu

zdravi a pocitu télesné a duSevni pohody. Zakladem zdravé vyZivy je pestra a vyvazena

> MULLEROVA, D.; AUJEZDSKA, A.. Hygiena, preventivni Iékarstvi a vefejné zdravotnictvi, s. 125.
32 SHARMA, S. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce, str. 73.

* MULLEROVA, D.; AUJEZDSKA, A.. Hygiena, preventivni Iékarstvi a vefejné zdravotnictvi, s. 25.
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strava — rozmanité druhy potravin ve vyvdieném poméru. V kaidém jidle se
doporuduje konzumovat bilkoviny, obiloviny, ovoce, zeleninu a mlééné produkty. Cim
odlisnéjsi potraviny to budou, tim zkonzumujeme vétsi spektrum vitamin(i, mineral a
dalSich Zivin. DalSim zakladnim pravidlem je omezeni konzumace nevhodnych potravin,
jako jsou Zivocisné vyrobky (maslo, sadlo, tu¢né a uzené maso, tuéné mlécné vyrobky).
Neni vSak potfeba tyto potraviny zcela vynechat, jen je nutné hlidat konzumované
mnozstvi. Do jidelni¢ku je potieba zaradit priblizné 90 % zdravi prospésnych potravin a
10 % potravin s nizsi nutricni hodnotou. Potraviny je idealni konzumovat v pfirozeném
stavu s co nejmensim primyslovym zpracovanim potravin, jelikoZz obsahuji vice Zivin,

méné sodiku, méné nasycenych tukd a daldich pfisad poskozujici zdravi. **

Ve vyspélém svété ke zdravému Zivotnimu stylu maji tendenci predevsim lidé

vzdélanéjsi, zatimco nizsi socidlni vrstvy vybiraji potraviny na zakladé rychlosti a ceny.

35

2.4.2.5 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita pozitivné ovliviiuje vnimané zdravi, véetné vnimané bolesti. Pro
nesportovce je dulezité, aby alespon zpocatku omezili pouziti dopravnich prostiedkl a
alespon 30 minut denné vénovali mirné télesné aktivité — chlize, prace na zahradé, atd.
a intenzitu postupné navysSovali. Nejefektivnéjsi se ukdzala aerobni, stfedné intenzivni
pohybova aktivita provadénd spiSe v kratSich Usecich. Pohybovd aktivita pomadha
dosdhnout pfimérené télesné hmotnosti, zrychluje spalovani tuk( a zpeviuje svalstvo,

odbourava stres, zlepSuje kondici, zachovava obratnost a pohyblivost do vyssiho véku.

36

3 CLARK, N. Sportovni vyZiva, s. 14.
* KUNOVA, V. Zdravd vyZiva, s. 11.

*® SLEPICKA, P.; MUDRAK, J.; SLEPICKOVA, I. Sport a pohyb v Zivoté seniord, s. 73.
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Aktivni Zivotni styl se spojovan s aktivnim sportovanim, s urovni télesné
zdatnosti a motorické vykonnosti, kterou lze vyjadrfit jako posloupnost: pohybova
aktivita — télesna zdatnost — zdravi — Zivotni styl. V modernich spolecnostech je rozvoj
sportu podporovan a stimulovan, predevsim vytvarenim legislativnich, materialnich,
socidlnich a jinych podminek. Zna¢na cast populace provozuje pohybovou aktivitu

formou individuélni & rodinnou formou. ’

Pohybova aktivita je takovy télesny pohyb, ktery vyZzaduje vydej energie a
pfindsi pozitivni zdravotni acinky. Aktivita vyzaduje planovany, strukturovany a
opakujici se télesny pohyb za ucelem zlepSeni ¢i udrZeni jedné ¢i vice komponent
fyzické zdatnosti. Lidské télo je tak dlmysIné uzplsobeno pohybu, Ze pokud jej
nepouzivdme, ztraci svalovou hmotu a ta je pak nahrazovdna tukem. Nedostatek
pohybu pfinasi svalovou dysbalanci, projevujici se nerovnovaznym vyvojem télesnych
proporci, znamou kupfikladu vadnym drzenim téla a ortopedickymi potizemi,
v pozdéjSim vyvoji jedince i srdec¢nimi a dychacimi komplikacemi. Aktivita vyZaduje
zpravidla pouze nizké ¢i stfedné intenzivni Usili, napriklad vystup po schodisti, prace na
zahradé, domdci prace apod. Jiz pravidelnd mirnd pohybovd aktivita je zdravi
prospésna, pokud vyZzaduje denni energeticky vydej 150 kalorii ¢i tydenni vydej

1 000 kalorii. Doporuceny minimalni pocet kroku je 10 000 denné. 38

2.4.2.6 BMI

BMI neboli Body Mass index je index télesné hmotnosti, jehoz Cislo se pouziva jako
indikator podvahy, optimalni vahy, nadvahy ¢i obezity. Pocitad se vydélenim hmotnosti
druhou mocninou jeho vysky. Do vzorce se dosazuje hmotnost v kilogramech a vyska
v metrech. Vysledek této rovnice se uvadi vkg/m® Vyslednd hodnota je nutna

interpretovat v zavislosti na véku a pohlavi a napfiklad i pro obyvatele Asie kvdli jiné

* RYCHTECKY, A.; TILINGER, P. Zivotni styl ceské mlddeZe, s. 11.

%% SEKOT, A. Pohybové aktivity pohledem sociologie, s. 8.
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stavbé téla ¢i pro sportovce, jelikoz nedéla rozdil mezi obsahem tuku a svalu. Svalnati
hraci amerického fotbalu, vzpéraci ¢i silovi sportovci maji hodnotu nad 30, coz

znamend jiz obezitu, co? v jejich pfipadé to neplati. *°

Tabulka 2: BMI s ohledem na vék

Vék Podvaha Optimalni vaha Nadvaha Obezita Silna obezita
18-24 <19 19-23,9 24-28,9 29-38,9 >39
25-34 <20 20-24,9 25-29,9 30-39,9 > 40
35-44 <21 21-25,9 26-30,9 31-40,9 >41
45 - 54 <22 22-26,9 27-31,9 32-419 >42
55-64 <23 23-27,9 28-32,9 33-42)9 >43

65 + <24 24-28)9 29-33,9 34-439 > 44

Zdroj:www.mojezdravi.cz/zdravy-zivotni-styl/bmi-index-jak-se-pocita-a-muzeme-mu-duverovat-5234.html

Obecné se BMI povaZuje jako statisticky nastroj, jelikoZ se ignoruje velké mnozstvi
dllezitych faktorl jako je napfiklad stavba téla, mnozstvi svalstva apod. Vypocet pro
konkrétniho jednotlivce nelze brat jako absolutni ukazatel, ale jako pfiblizné voditko,
které by mélo byt pouZito jen jako jeden s vice prostiedkl. Mezi dalsi prostredky patfi
krevni tlak, hladina cholesterolu, hladina cukru v krvi, anamnéza srdecnich

v s v . , .. e er s 4
onemocnéni, Uroven fyzické aktivity, probihajici menopauza apod. *°

39 CLARK, N. Sportovni vyZiva, s. 219.

40 www.bezhladoveni.cz/bmi-kalkulacka/#bmi-dospeli
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3 Metodologie
3.1 Cile prace

Cilem bakaladrské prace je analyza urovné Zivotniho stylu policistd zarazenych na
Zasahové jednotce Jihoceského kraje Ceské Budéjovice.

3.2 Ukoly prace

Vyhledani a prostudovani vhodné literatury k danému tématu.
Sestaveni obsahu bakaldrské prace na zakladé konzultace s vedoucim prace.

Sestaveni dotazniku

1
2
3
4. Rozdani dotaznikd €lentim Zasahové jednotky Ceské Budéjovice.
5. Zpracovani a vyhodnoceni odpovédi z dotaznika.

6

Stanoveni zaveérdu.

3.3 Vyzkumné predpoklady

VP 1: Aktivni Zivotni styl je nedilnou soucasti Zivota policistl zarazenych pro vykon
sluzby na zdsahové jednotce.

VP 2: Clenové zasahové jednotky dodriuji spravnou Zivotospravu, a tudiz
pravdépodobné netrpi nadvahou.

VP 3: Osloveni respondenti se budou vyhybat Cinnostem, které by snizovali jejich
fyzické a dusevni schopnosti — napft. piti alkoholu, koufeni, pouzivani omamnych latek.
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4 Metodika
4.1 Charakteristika souboru

Pro vyzkum byl pouZit vzorek policisttl zdsahové jednotky Ceské Budé&jovice. Vyzkumny
vzorek je 40 respondentl. Kazdy z respondentl odpovidal na dotaznik, tykajici se
zivotniho stylu. Dotaznik se sklada z 20 otazek. Celkem jsem rozdal 48 dotaznik(,
spravné bylo vyplnéno 40. Vékovy priimér je 38,5 roku, modus je 40 let, median taktéz
40 let. Primérna hmotnost respondentl je 84 kg, modus 75 kg, medidn je 82 kg. Vyska

respondentl je v praméru 179 cm, modus a median je 180 cm.

4.2 Pouzité metody
e Dotaznikova metoda

K ziskani dat jsem pouZil dotaznik schvaleny vedouci prace Mgr. Michaelou
PospiSilovou. Respondentlim bylo poloZzeno celkem 20 otadzek - 5 otazek je
dopliiovacich, z ¢ehoz byly pouze 2 otdzky oteviené. Zbylych 15 otdzek je uzavienych.

e Statistickd metoda

Pro vyhodnoceni dat z dotaznik( jsem pouzil modus, median a aritmeticky pramér.
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5 Vysledky a diskuze

Body Mass Index neboli index vadhy kvysSce postavy je pro naseho primérného
respondenta optimalni v rozmezi 21 aZz 25,9. Hodnota nizsi nez 21 znamend podvahu,
v rozmezi 26 aZz 30,9 se jednd o nadvahu, v rozmezi 31 az 40,9 jde o obezitu a nad 41 jiz
silnd obezita. Z oslovenych respondent(l je v optimdlni hodnoté pouze 57 %. OvSem
musime pfihlédnout k faktu, jez uvadi Clark (2014), ze méfeni respondenti jsou

sportovci a vzorec nebere v Uvahu pomér svalové hmoty vici tuku v téle.

Graf 1: BMI

BMI

3%

m21-259
m26-30,9
31-40,9

Zdroj: vlastni vyzkum

V grafu je zndzornéno, Ze 80 % oslovenych ¢len( jsou nekuraci, 15 % respondentd koufi
prilezitostné a pouze 5 % uvedlo, ze koufi cigarety pravidelné. Tyto udaje potvrzuji
predpoklad, Ze respondenti se budou vyhybat ¢innostem, které snizuji jejich fyzické

schopnosti.
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Graf 2: Prehled kuraki cigaret

Prehled kuraki cigaret
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Zdroj: vlastni vyzkum

80 % z oslovenych respondentl uvedlo, Ze pije alkohol pouze pfileZitostné a 17 % jsou

Uplni abstinenti. Konzumenti alkoholu jsou pouhd 3 % respondentd.

Graf 3: Konzumace alkoholu

Konzumace alkoholu

Ene Mano prilezitostné

80%

Zdroj: vlastni vyzkum

Celych 65 % dotazanych pije alkohol jednou mésiéné ¢i méné. Jedna ctvrtina pije

alkohol jednou tydné a pouze 10 % oslovenych konzumuje alkohol vicekrat tydné.
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Graf 4: Cetnost piti alkoholu

Cetnost piti alkoholu

M jednou mésicné a méné M jednou tydné vicekrat tydné

B

Zdroj: vlastni vyzkum

Jedna Ctvrtina respondentl ji pouze 3x denné, 4x denné ji 27 %, nejcastéji ji osloveni 5x

denné, konkrétné 40 % oslovenych. Pouze 8 % z nich ji denné 6x a vicekrat.

Graf 5: Cetnost jidla denné

Cetnost jidla denné
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Zdroj: vlastni vyzkum

Jak uvadi Clark (2014), konzumace spravnych potravin ve spravny ¢as zvySuje sportovni

vykonnost, pomaha upravit télesnou hmotnost a z dlouhodobého hlediska vede
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k pevnéjsSimu zdravi a pocitu télesné a dusevni pohody. Zakladem zdravé vyzivy je
pestra a vyvaiend strava — rozmanité druhy potravin ve vyvdZzeném pomeéru.
Predpokladam, Ze to je dlvod, proc€ si sloZzeni stravy hlida 65 % oslovenych. Timto se
nam potvrzuje predpoklad, Ze vétsina aktivné Zijicich respondentd si sloZeni stravy
hlida a tim i spravnou Zivotospravu.

Graf 6: Hlidani si slozeni stravy

Hlidani si slozeni stravy

H ne ano

Zdroj: vlastni vyzkum

68 % z oslovenych pouzivd dopliiky stravy. NejcastéjsSim doplikem stravy je protein,
BCAA a vitaminy a minerdly. Doplnky, jako je magnesium, steroidy, gainer, omega 3,

tribulus i sacharidy uzivaji pouze jedinci.
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Graf 7: Pouzivani doplrku stravy
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 8: Druhy doplikd stravy
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Zdroj: vlastni vyzkum
Osloveni respondenti nejcastéji cvici ¢i jinak sportuji 4x za tyden (40 %), 30 % sportuje
pétkrat Ci vicekrat za tyden. Jedna Ctvrtina oslovenych cvi¢i 3x tydné a pouhych 5 % se
vénuje sportovani jen 2x tydné. Tato Cisla potvrzuji pfedpoklad, Ze ¢lenové elitniho
utvaru s vysokymi naroky na fyzickou zdatnost Zziji aktivnim stylem a to nejen pfri

vykonu zaméstnani, ale i ve svém volném case.
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Pramérna délka jednoho cviceni ¢i dané aktivity je u 16 respondentd 60 minut,
u 8 respondentt dokonce 90 minut. Pod jednou hodinou se pohybuje pouze 12,5 %

oslovenych.

Graf 9: Cetnost sportovani

Cetnost sportovani za tyden
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 10: Casova narocnost sportovani
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V 90 % ucastnici preferuji kombinovany typ sportovni zatéze, pouze ve 2 % je to zatéz
aerobni a v 8 % anaerobni.
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Graf 11: Typ sportovni zatéze
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Zdroj: vlastni vyzkum

VétsSina oslovenych relaxuje dvakrat az trikrat tydné. Konkrétné dvakrat relaxuje 32 %,
tfikrat tydné relaxuje 27 %. 15 % respondent(l nerelaxuje vibec ¢i jednou tydné a

shodné respondentt (13 %) je s poctem relaxace 4x tydné a 5x tydné a vice.

Graf 12: Cetnost relaxovani

Cetnost relaxovani za tyden
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Zdroj: vlastni vyzkum

Nejcastéji osloveni relaxuji hodinu, konkrétné 12 oslovenych. 5 respondenttd relaxuji
pouze 30 minut a 4 respondenti relaxuji 120 minut. U vétsiny se délka relaxace

pohybuje mezi 1 a 2 hodinami.
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Graf 13: Casova narocnost relaxace
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Zdroj: vlastni vyzkum

Nejcastéjsi zplsob, jak respondenti odpocivaji je odpocinek na gauci, tzv. ,gaucing” a
sledovani filma i televize. Dale mezi oblibené Cinnosti patfi sauna, ¢teni, prochdazky ci

prace na zahradé.
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Graf 14: Druh odpocinku
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Zdroj: vlastni vyzkum

42 % z oslovenych ma pocit, Ze zvlada stresové situace dobre, velmi dobtfe dokonce
58 %. Potvrzuje tvrzeni Kukacky (2008), Ze spravna vyZiva, optimalni vaha, dostatek

pohybu napomdha k dobré fyzické i psychické pohodé.
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Graf 15: Zvladani stresovych situaci

Zvladani stresovych situaci
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Zdroj: vlastni vyzkum

Vsichni osloveni se citi byt zdravi a v dobré kondici.

Graf 16: Hodnoceni zdravi

Hodnoceni zdravi

M zdravy

Zdroj: vlastni vyzkum
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6 Zavér

Bakaldfska prace je zamérena na charakteristiku Zivotniho stylu policistQ
zasahové jednotky Ceské Budéjovice. Cilem bylo najit analyzovat Zivotni styl a policistd
zarazenych na uvedeném Utvaru, coz bylo splnéno. Obecné se predpoklada, Ze tito lidé

budou vynikat svou nadprimérnou fyzickou zdatnosti, psychickou odolnosti, budou

schopni se rychle rozhodnout a pohotové reagovat na nepredvidatelné udalosti.

Na zakladé téchto predpokladl se lze domnivat, Ze tito lidé Ziji zdravym
Zivotnim stylem, netrpi nadvdhou, ¢asto se vénuji pohybové aktivité a v neposledni
fadé se budou vyhybat ¢innostem, které by snizovali jejich fyzické i dusevni schopnosti
- napriklad piti alkoholu, koureni, pouzivani omamnych I[dtek apod. VsSechny

predpoklady se tudiz potvrdily.

Vzhledem k velikosti utvaru bylo k vyzkumu osloveno 48 policistl zarfazenych
na Zasahové jednotce Ceské Budéjovice. Aktivné se na dotaznikové formé vyzkumu
podilelo 40 respondentll. Dotaznik obsahoval 17 otdzek tykajicich se Zivotospravy,
sportovni Cinnosti, relaxaci a zdravi jedincli. Kvyhodnoceni dotazniku byl pouzit

aritmeticky prdmér, modus a medidn.

Na zakladé zpracovanych vysledk( lze potvrdit hypotézu, zZe policisté na tomto
utvaru vynikaji jak po fyzické, tak po psychické strance a jejich Zivotni styl Ize povazovat

za zdravy a velmi aktivni.

Priamérnému respondentu je 38,5 roku, vazi 84 kg a méfi 179 cm. Tento
pramérny respondent ma BMI tésné za hranici optimalni hodnoty, tedy 26,11 kg/mz.
Z dotdzanych respondentl ma optimalni BMI pouhych 57 %. Tento vysledek do urcité
miry vyvraci pocateéni domnénku, Ze vSichni ¢lenové budou mit BMI optimalni.
Budeme — li se striktné drzet rozmezi tabulek pro optimalni BMI, 16 respondentd ma

nadvahu a jeden dokonce obezitu. Na prvni pohled je toto ¢Cislo zavadéjici, ve
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skutecnosti se jednd o silové zamérené atlety, ktefi maji vysoky podil svalové hmoty a

minimalni podil tuku.

Z vyzkumu bylo zjiSténo, Ze 80 % respondentl jsou nekurdci. | toto Cislo,
spolecné s poctem osob prileZitostné pijicich alkohol jednou mési¢né ¢i méné (65 %),
vypovida o tom, Ze osloveni respondenti se vyhybaji faktoriim, které zhorsuji zdravi a

snizuji fyzickou vykonnost.

U aktivné Zijicich sportovcu lze oCekdvat, Ze budou jist alespori 5x denné. Tento
predpoklad viak spliiuje pouze 48 % oslovenych. 25 % ji dokonce pouze tfikrdt denné.

Bez ohledu na Cetnost jidla si sloZeni stravy hlida 65 % respondentd.

Dvé tretiny uZivatelll (68 %) pouziva doplnky stravy. Nadpolovi¢ni vétSina (22
osob) uziva protein. Druhym nejcastéjsim doplrikem stravy jsou aminokyseliny BCAA a
tfetim nejpouzivanéjSim dopliikem jsou vitaminy a minerdly. Z nej¢astéji uzivanych
doplnk( vyplyvd, Ze respondenti jsou silové zaméreni a jde jim o funkéni silu, rychlou

regeneraci a celkové upevnéni zdravi.

Cetnost sportovni aktivity v jednom tydnu je dal$i potvrzenou hypotézou o
predpokladu, Ze osloveni respondenti jsou velmi aktivnimi sportovci. Z vyzkumu
vyplyvd, 7e 70 % z nich se aktivné vénuje sportu nejméné ¢&tyfikrat v tydnu. Cas, ktery
vénuji sportovni aktivité i tréninku, se ve vétsiné pripadd pohybuje v rozmezi 60 az 90

minut. Typ sportovni zatéze je v 90 % kombinovana, v 8 % anaerobni a ve 2 % aerobni.

S pfihlédnutim k ¢etnosti pohybovych aktivit je nutné se zabyvat i otazkou
adekvatniho odpocinku ¢i relaxace, ktery by mél byt umérny dobé a zplsobu fyzické
odpocinku a relaxace a to Ze 1x a méné relaxuje 15 % oslovenych. 2x tydné se vénuje
relaxaci 32 %, 3x tydné 27 % a po 13 % relaxuji 4x, 5x a vicekrat tydné. Nejc¢astéjsim
druhem odpocinku je uvolnéné lezeni na pohovce, zvané mezi respondenty jako

“"

»gaucing.” DalSim druhem hojné zastoupeného odpocinku je sledovani TV, které
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patrné souvisi sjiz uvedenym ,gaucingem.” Nemalé zastoupeni ma i odpocinek
vénovany saunovani. Tento druh odpocinku je vhodny zejména v pfipadech, kdy se
osloveni respondenti nemohou vénovat relaxaci ¢astéji nez 2x tydné. Cas vénovany

cilené relaxaci je nejc¢astéji 60 minut.

Soucasti zdravého Zivotniho stylu neni pouze vykonavani pohybovych aktivit,
dodrZovani zdravého jidelnicku, dostatek spanku a odpocinku, ale i dusevni zdravi a
stim Uzce souvisejici zvladani stresovych situaci. Vzhledem ktomu, Ze vSichni
respondenti byli pfed zafazenim na Utvar zdsahové jednotky provérovani a testovani
psychologem, je jejich psychicka odolnost vici stresu a stresovym situacim vétsi nez u
policistll zarazenych do bézného vykonu. Neni proto prekvapeni, ze 58 % oslovenych

zvlada dle vlastniho Usudku stresové situace velmi dobfe a 42 % dobFe. Zadny

z respondentl neuvedl, Ze stresové situace zvlada Spatné.

Poslednim faktorem, kterym jsem se zabyval, je subjektivni posouzeni vlastniho
zdravi respondentd. Z odpovédi respondentl lze usuzovat, Ze lidé Zijici aktivnim a

zdravym Zivotnim stylem, se citi zdravi.

Navazujicim tématem by mohlo byt srovnani Urovné Zivotniho stylu policistQ
zasahové jednotky s policisty zafrazenymi do bézného vykonu sluzby ¢i s elitnimi Utvary

Armady Ceské republiky.
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7 Seznam zkratek

BMI Body Mass Index neboli index télesné hmotnosti

REM Rapid Eye Movement neboli rychlé oéni pohyby

NREM Non Rapid Eye Movement neboli bez rychlych ocnich pohybU
URNA Utvar rychlého nasazeni

8 Seznam tabulek
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13 Abstrakt

FRONEK, L. Charakteristika Zivotniho stylu policistéi na zdsahové jednotce Policie CR
Ceské Budéjovice. Ceské Budéjovice 2021. Bakalafska prace. Jihoceskd univerzita
v Ceskych Budé&jovicich. Pedagogicka fakulta. Katedra vychovy ke zdravi. Vedouci prace

M. PospiSilova.

Klicova slova: charakteristika Zivotniho stylu, Zivotni styl, aktivni Zivotni styl, zdravy

Zivotni styl, zasahova jednotka

Prace se zabyva Zivotnim stylem ¢lend zadsahové jednotky Ceské Budéjovice.
V teoretické casti je popsana historie a vznik zdsahovych jednotek a hlavni ukoly
zasahovych jednotek. V préci je charakteristika lidi na pozicich odstrelovaé, potdpéc,
vyjednavac a pyrotechnik véetné popisu vybérového fizeni pro pfijimani ¢lenl na
zasahovou jednotku Ceské Budé&jovice. Déle popisuje zdravy a aktivni Zivotni styl a

jejich determinanty.

V praktické &asti jsou vyhodnocené odpovédi od ¢lent zasahové jednotky Ceské

Budéjovice tykajici se jejich Zivotniho stylu.
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14 Abstrakt v anglickém jazyce

The lifestyle characteristics of the members of the police intervention unit in Ceské

Budéjovice

Key words: lifestyle characteristics, lifestyle, active lifestyle, healthy lifestyle, police

intervention unit

The thesis deals with the lifestyles of the police intervention unit members in Ceské
Budéjovice. In the theoretical part there is a description of a history and creation of
police intervention units and their main tasks in the Czech republic in general. Next the
thesis describes main characteristics of individuals in the positon of a sniper, a diver, a
negotiator and a pyrotechnician, including a description of a selection process before
becoming a member of the Intervention unit in Ceské Budé&jovice. Last but not least

the thesis decribes determinants of healthy and active lifestyle.

The answers concerning the lifestyle of the members of the Intervention unit in Ceské

Budéjovice are evaluated in the practical part of the thesis.
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15 Prilohy
Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Lukd$ Fronék a jsem studentem Jiholeské univerzity v Ceskych
Budéjovicich, kde studuji bakalafsky obor Vychova ke zdravi. Tento dotaznik je vyzkum k mé
praktické ¢asti, ve které zkoumdm Zivotni styl u ptisluinik(i zdsahové jednotky Policie CR.
Dotaznik je zcela anonymni. Predem dékuiji za vyplnéni ¢i zaskrtnuti vasich odpovédi.

Vék ......... Vaha ......... (kg) Vyska ......... (cm)
Koufite cigarety? ano[_] prilezitostné [_] ne[ ]
Pijete alkohol? ano[ ] ptilezitostné [_] ne[ ]

Cetnost piti alkoholu  jednou mési¢né [ ]  jednou tydné [_] vicekrat tydné [ ]
Myslite si, Ze jite kvalitni a zdravou stravu?  ano|[_| ne |

Hlidate si slozeni stravy (tuky, cukry, bilkoviny)? ano[ | ne ]
Stravujete se pravidelné? ano|[_| ne |

Kolikrat denné jite? 1x |:| 2x |:| 3x |:| 4x |:| 5x |:| 6x a vice |:|

Pouzivate dopliiky stravy? ano|[_| ne | JAKE oo,
Kolikrat v tydnu sportujete?  1x[ | 2x[ ] 3x[] 4x[_] 5xavice[ |

Kolik ¢asu vam zabere jedno cvieni/trénink? ......... (hodiny)

Jaky typ sportovni zatéZe preferujete? silova[ | wvytrvalostni[ ] kombinovana [ ]
Kolikrat v tydnu relaxujete? ix[ ] 2x[] 3x[] 4x[] sxavice[ ]

Kolik ¢asu vénujete relaxaci? ......... (hodiny)

Jakym zpUisobem relaxujete? ... et

Jak zvladate stresové situace? velmi dobie [ ] dobie [ ] $patné [ ]

Jak z dlouhodobého hlediska hodnotite své zdravi? Citite se:

zdravy, nemocny pouze vyjimeéné [_] oslabeny, ¢asto nemocny [_|
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