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Anotace

Tato bakalaiska prace pojednava o profesni pfipraveé policistt v dobé mimo sluzbu
se zamérenim na fyzickou kondici, jeji udrzovani a rozvoj. Prvni ¢ast se zabyva
popisem oblasti spojenych stématem, tedy moznostmi tréninku, vyzivou a
regeneraci. Kdruhé, empirické casti bylo provedeno Setfeni formou on-line
dotazniku a jeho nasledného vyhodnoceni. V tomto dotazniku odpovidali pouze
pFisludnici Policie Ceské republiky a vyjadiovali se zde k otdzkam na téma fyzické
pfipravy se zamérenim jak na oblast v dobé volna, tak v dobé sluzby, tedy vycviku.
Vystupem tohoto $etieni je, mimo jiné i navrh motivovani pfislugnika PCR k rozvoji

fyzické kondice v dobé& mimo sluzbu, ktery do dotazniku uvedli sami respondenti.
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Annotation

This bachelor thesis deals with the professional training of police officers outside
the service with a focus on physical condition, its maintenance and development.
The first part deals with the description of areas related to the topic, that’s the
possibilities of training, nutrition and regeneration. For the second, empirical part,
a survey was conducted in the form of an online questionnaire and its subsequent
evaluation. Only members of the Police of the Czech Republic answered this
questionnaire and commented on questions on the topic of physical training,
focusing on both the area during leisure time and during service, ie training. The
output of this research is, among other things, a proposal to motivate members of
the Police to develop physical condition during off-duty, which was put into the
questionnaire by the respondents themselves.
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physical condition * training * physical fitness * condition * stretching * police

officers * power * aerobic * professional training *
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Uvod

Téma bakalarské prace jsem si vybral z toho divodu, Zze mé obecné zajima oblast
profesni pfipravy, predevs§im se zamérfenim na rozvoj fyzické kondice. Pfi psani
této prace a Cerpani informaci z odborné literatury jsem chtél svoje znalosti a
veédomosti v této oblasti rozsifit, Cehoz jsem také do jisté miry dosahnul. Dle mého
nazoru je fyzicka pfipravenost dulezitou souéasti naro¢ného vykonu sluzby v§ech
prisludnikd Policie Ceské republiky a v neposledni Fadé véech ozbrojenych slozek.
Jelikoz uz pfi vstupu k této organizaci je pro pfijeti nezbytné uspésné projit testem
fyzické zpUsobilosti a poté tuto zpUsobilost pribézné ovérovat, museli se zakonité
vSichni policisté nékdy s touto slozkou setkat. Myslim si, Ze vétsina policistl se o
udrzovani a rozvoj fyzické kondice alespon okrajové zajima, nebot’ je to oblast
prospésna jak pro bézny zivot, tak pro ten profesni. Zpracovanim druhé casti této

prace jsem chtél dotazovanim mych kolegu zjistit jejich pohled na toto téma.

V souCasné dobé slouzim jako policista na Oddéleni hlidkové sluzby
v Praze. Jedna se o pozici, kde je potfeba udrzovat a rozvijet svoji fyzickou
kondici, protoze jsem za dobu své sluzby jiz Celil situacim, které byly z tohoto
hlediska naro¢né, napriklad pfi pouziti donucovacich prostfedkl. Véfim, ze i
policistim, ktefi témto situacim nemusi pfimo Celit a provadeéji v ramci svého
zarazeni, napfiklad pouze administrativni ¢innost, rozvoj fyzické kondice stejné
tak prospéje. Z hlediska celistvosti lidského téla je totiz fyzicka stranka Clovéka
propojena s mysli a tu i ovlivhuje, stejné tak je tomu i naopak, a proto je vhodné

na této oblasti pracovat i pro zlepseni celkového zdravi a mentalniho stavu.

V prvni ¢asti bakalarské prace jsem svoji pozornost zameéril na popis metod
rozvoje fyzické kondice, a to sice moznosti tréninku. Jelikoz by zpracovani téma
celkové odbornosti policistll bylo nad ramec této prace, vénoval jsem se fyzické
slozce. V této Casti se vénuji dale otazce unavy a moznostmi regenerace, ktera je

nezbytna.

Druha cast této prace byla za pomoci dotaznikového Setreni vénovana
nazordm piisludnikd Policie Ceské republiky k otazkam fyzické pripravy jak v dobé
mimo sluzbu, tak na nedostatky této pripravy v ramci zameéstnani, tedy vycviku.

Ja osobné vnimam fyzickou pfipravu, ktera se vétsiné policistd dostava jako
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nedostatec¢nou, co se zakladnich utvaru tyka. Jsou znamy utvary, jako napfiklad
zasahové jednotky, specialni poradkova jednotka a podobné, kde se policistim
dostava potirebné fyzické pripravy v rdmci zaméstnani. VVétsina zakladnich utvarud
jako napfiklad mistni oddéleni policie a oddéleni hlidkové sluzby takovou ¢asovou
dotaci pro rozvoj fyzické kondice vSak nedisponuje. Nabizi se zde tedy doba mimo
sluzbu, kterou musi policisté z téchto Utvart vyuzit k aktivitam za ucelem rozvoje

svych fyzickych schopnosti.

Dotaznikovou formou jsem se snazil zjistit pohled téchto policistl na tuto
otazku, protozZe si myslim, ze vétsina mych kolegu zastava podobny nazor jako ja.
Nasledujici text se zabyva prostfedky pro profesni pfipravu policistl v dobé mimo
sluzbu, a to sice tréninkem fyzické kondice a témat s timto spojenych jako vyziva,
unava, regenerace. Popsana jsou také nekteré vybrané druhy cviceni, vhodné

v ramci profesni pfipravy v dobé mimo sluzbu.



1 KondiCni pfiprava a legislativa

Prislusnici bezpecénostnich sborl jsou povinni udrzovat svoji fyzickou
zdatnost, jakoz to uvadi i Zakon o sluzebnim poméru pfislusnikd bezpecnostnich
sborl ¢. 361/2003Sb, dle ustanoveni § 45 odst. 1 pism. d) prohlubovat svoji
odbornost a udrzovat svoji fyzickou zdatnost potfebnou pro zastavané sluzebni
misto a podrobovat se jejimu ovérovani sluzebnim funkcionarem.! Policisté jsou
podrobovani testum fyzické zpUsobilosti jiz v prvni fazi vstupu ke sboru pfi
vstupnich fyzickych testech a poté v pravidelnych intervalech z fyzické
zpUsobilosti pfezkusovani. Jiz zminéné ustanoveni neuvadi, kdy by mél pfislusnik
svoji odbornost a fyzickou zdatnost prohlubovat, ale jelikoz to v dobé sluzby neni
mozné, co se alespon fyzické pfipravy tyCe, nabizi se zde doba mimo sluzbu. Pro
spinéni prezkouseni fyzické zpUsobilosti a také zvladnuti sluzebnich zakrokd,
které mohou byt i fyzicky narocné, by mél policista byt v celkové dobré kondici.
Kondice je celkovy stav téla, ktery souvisi s fyzickou pfipravou, kterou by mél
policista v dobé mimo sluzbu prohlubovat spravnym tréninkem, doplhkovymi

aktivitami a v neposledni radé spravnym jidelni¢kem a regeneraci.

Priprava v dobé mimo sluzbu je dllezita jak pro jiz zmifiované pinéni
fyzickych prezkouseni, sluzebni zakroky, ale i pro vybérové fizeni na rlzna

sluzebni mista, kdy jsou tato vybérova fizeni narocna dle povahy obsazovaného

Vv

Odbornost prohlubuje policista z nejvétsi ¢asti samotnym vykonem sluzby.
Vétsina zakladnich Utvar(i Policie Ceské republiky véak po fyzické strance policisty
nepfipravuje v dostateéné mire, proto je tfeba tuto pfipravu rozvijet v dobé mimo

sluzbu.

1 Zakon &. 361/2003Sb., Zakon o sluzebnim poméru piislusniki bezpecénostnich sboru
v poslednim znéni
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2 Faze pred a po vykonu

Abychom se vyvarovali zranéni vzniklych v disledku nerozcviéeného
pohybového aparatu, je dllezité provést pred fyzickym vykonem rozcvicku a
nasledny strecink, tedy protazeni po provedeném fyzickém vykonu. Rozcvicka,
tedy pfiprava pohybového aparatu se sklada z nékolika fazi, které nize
rozebereme. Dulezitou roli v komplexnosti fyzického vykonu zastava i nasledny
streCink za uUcelem protazeni svall a vazl, aby nedoSlo k jejich zkraceni i
k svalovym dysbalancim. Prfed kazdou pohybovou aktivitou je nutné pfipravit
pohybovy aparat k zatézi formou rozcvi¢eni. Jedna se o obecné pfijimané ale ne
vzdy praktikované pravidlo. Pojem streCink pochazi z anglického slova stretch,
tedy natazeni nebo protazeni. Toto protazeni by mélo nasledovat po jiz provedené
rozcviCce, tedy zahrati télesného aparatu. Zde je potreba rozlisit pojem rozcvicka,
kdy se jedna o cilené prohfati téla dynamickymi pohyby a pojem streCink, kdy se

jedna o cilené statické protazeni predev$im svalové a vazivové tkané.2

Lukas Pavluch a Katefina Frolikova ve své publikaci doporucuji provadét
prvné staticky streCink po kterém nasleduje ten dynamicky.® Posloupnost
jednotlivych fazi rozcvieky neni v jednoznacném obecném konsensu. Autofi
jednotlivych publikaci maji rizné nazory na zarazeni dynamického &i statického
streCinku jako prvni Casti celkové rozcvicky. Napfiklad Kristofic ve své knize
doporuéuje zaradit dynamickou ¢ast az po statické.* Jednoznacéné vsak je, ze ¢asti
pohybového aparatu je tfeba pred jakymkoliv fyzickym vykonem vhodné prohrat a
tim predejit zranéni a docilit optimalniho vykonu. Faze pred fyzickym vykonem

pomaha zlepsit elasticitu svall a k lepsi schopnosti svalstva snaset zatéz.

2 KRISTOFIC, Jaroslav. Kondi¢ni trénink. Praha: GRADA, 2007. str. 12-13
3 PAVLUCH, Lukas$ a Katefina FROLIKOVA. Osobni trenér. Praha: GRADA, 2004. str. 28-29
4+ KRISTOFIC, Jaroslav. Kondi¢ni trénink. Praha: GRADA, 2007. str. 14-15
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2.1 Dynamicky strecink

PFfi vyuziti pohybové energie Casti téla dochazi k zahrati pohybového
aparatu, zejména svalové, vazivové tkané a kloubl. Jedna se o cviceni vyvolané
rychlym svalovym stahem se zastavenim v krajich polohach.® Jiz ze samotného
slovniho spojeni vypliva, Zze pljde o vyuziti dynamiky, kdy se v tomto pfipadé
jedna o dynamické pohyby dolnich a hornich koncetin. Dynamicky strecink
zarazujeme do faze pred vykonem, nebot po vykonu je jiz pohybovy aparat
dostate¢né prohraty, a tedy je vhodnéjSi protazeni statické. Je zde nezbytné
zapojeni svalu, které budou potfebné pro vykonavany pohyb. Dynamicky strec¢ink
casteCné vykonavame jiz provadénim samotnéeho fyzického vykonu. Napfiklad pfi
hrani tenisu zahfivame celkové hlavné svaly vrchnich koncetin, kdy se jedna o

rotatory ramen, prsni svaly a celkové pazni svalstvo.®

Cilem provadéného streCinku je prokrvit cilené svalstvo a aktivovat
organismus k chystanému vykonu. Doba, kterou této fazi vénujeme se muze lisit
a je subjektivni. Zalezi na fyzickém stavu jedince a jeho celkové fyzické kondici.
Obecné tuto dobu muUzeme uréit jako nékolik minut, kdy zalezi na intenzité
provadéné rozcvicky.” Jako priklad cviku pro dynamické rozcviceni za ucelem
zahfati organismu muzeme uvést napfiklad takzvané ,anglicaky“, kdy cvicenec ve
stoji vzpfimeném vysko€i smérem vzhlru a po dopadu jde do vzporu v leze, kdy
udéla klik a poté zpét do stoje a nasledné cyklus opakuje do zahrati pohybového
aparatu. DalS$i moznosti je variace krouzivych a dynamickych pohybul, kdy
cviCenec stoji na misté a postupné provadi tyto dynamické pohyby. Pro ucely

dynamického rozcvi¢eni muzeme vyuzit napfiklad i takzvanou béZzeckou abecedu.

> DOVALIL, Josef a kol. Viykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. str. 166
® PAVLUCH, Lukas a Katefina FROLIKOVA. Osobni trenér. Praha: GRADA, 2004. str. 28-29
7 PAVLUCH, Lukas a Katefina FROLIKOVA. Osobni trenér. Praha: GRADA, 2004. str. 30
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Obrazek 1: MoZnosti dynamického streCinku ([cit. 15.2.2022] zdroj:
https.//infinitefitnesspro.com/benefits-of-dynamic-stretching/)

2.2 Staticky strecink

Je druh protazeni pohybového aparatu, kterym dosahneme protazeni jak
v jedné z Casti rozcvicky pred vykonem, tak ve fazi po vykonu za ucelem protazeni
svalstva a vazového pojiva. Statickym streCinkem pfed vykonem by mél
nasledovat po kratkém zahiati organismu jakymkoliv dynamickym pohybem.8 Zde
je mozné zaradit vySe uvedené ,anglicaky“, nebo pohyby koncetin ve stoje

uvedené na obrazku ¢&. 1.

Staticky stre€ink se provadi na zakladé subjektivniho citéni jedince, a to
protazenim svalu do krajni pozice, kde nasledné setrva nékolik jednotek, az
desitek vtefin. Tento ¢asovy interval se mUze také lisit dle subjektivniho vnimani.
Stre€ink pred fyzickym vykonem ma za ukol pfipravit svaly a vazové tkané pro
nasledujici zatéz a pomoci vyhnout se zranéni v disledku nedostateéné pripravy
pohybového aparatu. Protazeni, ktera nasleduje jiz po ukonceni fyzické zatéze se

zamérfuje hlavné na svalové skupiny prevazné pouzivané pfi fyzické zatézi a

8 DYROVA, Jitka a kol. Kardiofitness. Praha: GRADA, 2008. str. 116
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celkové na posturalni a dalsi fazickeé svalstvo. Rozdil mezi stre€inkem pfed a po
vykonu je zejména v délce vydrze v polohach napinani, kdy by tento ¢as nemél
byt kratS$i nez 30 sekund. Pfi vydrzi v krajnich polohach je tfeba se zaméfit na
kontrolovanou praci s dechem.® Oproti dynamickému stredinku jsou pohyby
statického pomalé, uvédomélé a kontrolované, kdy se sval protahne do krajni
polohy vnéjsSi pomoci pod hranou bolestivosti. Nasleduje kontrakce 4-5 sekund
proti vnéjsimu pohybu pusobeni sily a nasledné uvolnéni do faze relaxace. Tento
postup je vhodné nékolikrat opakovat. Statickym streCinkem dosahneme vnéjsiho

protaZzeni svalu a predejdeme jeho naslednému zkraceni.!®
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Obrazek 2: MoZnosti statického strecinku ([cit. 25.2.2022] dostupné z:
https://newleafwellnesscentre.com/wp-content/uploads/2017/09/static-stretches-620x469.jpg)

Jak je jiz z grafického znazornéni patrné, jedna se pohyby soustfedéné na
jednotlivé ¢asti pohyboveého aparatu a urcité svalové partie. Oproti dynamickému
stre€inku, kdy zapojujeme vétsSi mnozstvi svalovych partii najednou, je staticky
streCink zaméren konkrétnéji a provadén postupné v posloupnosti, napfiklad od

hlavy k dolnim koncetinam.

9 DYROVA, Jitka a kol. Kardiofitness. Praha: GRADA, 2008. str. 120
10 DOVALIL, Josef a kol. Viykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. str. 170
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3 Trénink

Jako prostfedek pro rozvoj fyzické kondice policistl v oblasti profesni
pfipravy v dobé mimo sluzbu. Timto pojmem vSeobecné rozumime vylepSovani
urCité dovednosti, v nasem pfipadé za ucelem rozvoje fyzické kondice, kdy se
organismus adaptuje na zatéz. Je to prostiedek pro udrzeni a rozvoj fyzické
kondice nejen v narocnych podminkach policejni praxe, ale i pro aktivni zivot. Pod
pojmem fyzicka kondice rozumime schopnosti téla se adaptovat na vnéjsi zatéz.
Faktory, které urCujeme jako rozhodné pro vnimani celkové fyzické kondice
bychom mohli rozdélit na strukturalni a funkéni. Pokud mluvime o strukturalnich
faktorech, jedna se o slozeni téla, vysSku a vahu. Ostatni faktory jsou neménné, a
to napfiklad geneticka determinace. Nékteré tyto faktory ale Ize ovlivnit. Cilem
dobré fyzické kondice je mimo jiné ovlivnit vyvazenost vysky vici vaze jedince, a
to za pomoci spravného tréninku a stravy. Funkéni faktory fyzické kondice jsou
napfiklad svalova zdatnost a svalova funkénost. Mezi funkéni faktory Ize dale
zaradit vytrvalost, ktera je potrebna k dlouhodobému provadéni €innosti. Tento
faktor ovliviuji zejména vlastnosti dychaci soustavy, srdeéné-cévniho systému,

stav svalu a kloubd ve smyslu pohyblivosti.'

V lidském téle se nachazi pfiblizné 600 svall, kdy mezi né fadime svaly
hladké jejichz ¢innost nedokazeme vuli ovlivnit jako napfiklad Zzaludek. Druhou
skupinou svalu, jez dokazeme mysli ovlivnit jsou svaly kosterni, které se dale déli
na svaly posturalni a svaly fazické. Posturalni svalstvo zajistuje vzpfimené drzeni
téla a zkracuji se pfi nedostatku pohybu. Svalstvo fazické zajistuje pohyb a pfi
nedostatku pohybu tyto svaly ochabuji. SloZeni svalstva se maze lisit dle druhu
vykonavaného zatizeni. Bila svalova vlakna, ktera se stahuji rychleji, se brzy unavi
a jsou obsahlejsi u sportovcl rychlostnich disciplin. Cervena svalova vlakna,
takzvana pomald, se stahuji pomaleji a jsou obsazena ve veétSi mife u

vytrvalostnich sportovct.'2

11 KRISTOFIC, Jaroslav. Kondiéni trénink. Praha: GRADA, 2007. str. 8
12 OSTEN, Petr. Osobni trenér Ill. Praha: GRADA, 2005. str. 20-21
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Trénink, tedy pohybové aktivity, by na fyzickou kondici mély mit
jednoznaény ucinek ve smyslu stimulovat nervovy aparat vuci vnéjsim vlivim, a to

predevs§im za ucelem:

e Zvysit celkovou silu a predejit svalové atrofii
e Upravit dysbalance mezi jednotlivymi svalovymi skupinami

e Zvysit zpUsobilost ke kontrole viastnich pohyb '3

Metodika tréninku za ucelem zvysSeni fyzické kondice vychazi ze systému
postupného zvysovani odporu. Tim, ze organismus vystavujeme zatézi, jej nutime
na tuto zatéz reagovat, kdy jeho reakce odpovida mire zatéze.'* Jinak budeme
pristupovat k tréninku za ucelem zvyseni sily, budovani svalové hmoty nebo
aerobnimu tréninku. Pro optimalni vysledky pfi provadeni tréninku za ucelem
zvySeni sily, udrzujeme maximalni vykony na hranici cca 80 %. VySSi zatizeni by

mohlo byt kontraproduktivni z hlediska zatiZzeni kloub(, vaz( a $lach.'®

Intenzita tréninku by méla obecné vychazet z individualnich dispozic
jedince a sledovaného ucelu pro ktery je aplikovan. Je tedy dulezité postupné
zvysovat intenzitu tréninku a vyvarovat se vidiné rychlého dosazeni vysledku na
Ukor zdravotnich aspektl. Pokud se snazime o rust télesné kondice, mél by tomu
odpovidat i narUst zatéze, tedy pocet opakovani v ¢ase a objem zatéze. Na misté
je i1 diagnostika zlepSeni pro moznosti navyseni intenzity tréninku. Jako jednu
z variant je mozné vyuzit sledovani dlouhodobé srdeéni frekvence, kdy mizeme
zaznamenat odezvy organismu. Pro ucely monitoringu srdec¢ni frekvence dnes
mohou slouzit uz i ,chytré hodinky“. Chceme-li v tréninku dosahnout
dlouhodobého zlepsSovani, musi se zatéz, bez dlouhych prodlev v ¢ase opakovat.
Na druhou stranu je ale pfiliSny objem tréninkovych jednotek a narocnost
kontraproduktivni, jelikoz télo nestiha regenerovat a dochazi k plytvani

energetického potencialu jedince.®

13 KRISTOFIC, Jaroslav. Kondiéni trénink. Praha: GRADA, 2007. str. 9

14 PAVLUCH, Luka$ a Katefina FROLIKOVA. Osobni trenér. Praha: GRADA, 2004. str. 10
15 OSTEN, Petr. Osobni trenér Ill. Praha: GRADA, 2005. str. 24

16 KRISTOFIC, Jaroslav. Kondiéni trénink. Praha: GRADA, 2007. str. 11-12
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3.1 Silovy trénink

Zakladni predpoklad pro pohyb ¢lovéka je sila. Ta muze byt klasifikovana
jako fyzikalni veli¢ina nebo také jako pohybova vlastnost. Dllezitost rozvoje silové
stranky cvi¢ence akceptuje vétsina trenérll na vSech Urovnich sportu. Objem je

v silovém tréninku charakterizovan poétem opakovani a poétem sérii.'”

Pro provadéni silového tréninku jsou oproti vytrvalostnimu nebo

objemovému typicka nasledujici specifika:

e Mensi pocty opakovani v sériich
e \/étsi pracovni vaha
e DelSi ¢as mezi jednotlivymi sériemi

e Vét$i duraz na volbu komplexnich cviky 18

Jako jeden ze zplsobu rozvrzeni silového tréninku mizeme zvolit zpUsob
déleného tréninku, rozdéleného na dny volna a dny ,pracovni®, kdy procvicujeme
rlzné svalové partie. Dllezité jsou dny volna pro potfebnou regeneraci. Jednotlivé
partie bychom méli procvicit alespon jedenkrat tydné. U partii, kde chceme docilit
tvarovani svalll nebo snizeni hmotnosti, je mozné zaradit tyto partie dvakrat do
cvicebniho tydne. Obecné ale plati, ze kazda partie by méla byt procvicena
jedenkrat tydné, s dirazem na dostate¢nou regeneraci. Pfi vytvareni tréninkového

programu bychom méli dbat na nasleduijici:

e \/ybér svalovych partii v tréninku
e Volba vhodnych cviku

e Rozvrzeni tréninkovych dnu

e Zafazeni dnl k regeneraci

e Mnozstvi zafazenych cviku

e Pocet sérii a opakovani'®

17 VANDERKA, Marian. Silovy tréning pre vykon. Bratislava: SVSPTVAS, 2013. str. 8

8 Co je silovy trénink [online]. Fitness revolution [cit. 8.1.2022]. dostupné z:
https:/fitnessrevolution.cz/silovy-trenink/#Co_je_silovy_trenink

19 PAVLUCH, Luka$ a Katefina FROLIKOVA. Osobni trenér. Praha: GRADA, 2004. str. 11
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Pri vybéru cvikl pfipada v uvahu nékolik variant. Nejzakladnéjsi posilovaci
cviky je mozné provadét s vilastni vahou. DalSi moznosti je cviCeni s volnym
zavazim (Cinkami) anebo posilovani na pfistrojich. Do urcité miry by meély cviky
s vlastni vahou byt zafazeny v kazdém cvi¢ebnim programu, napfiklad v pfipadé
posilovani bfisnich svall je Zzadouci provadét cviky s vlastni vahou. Trénink
s volnym zavazim je zadouci za ucelem zvétseni svalové hmoty a vyssi stimulace
svall oproti tréninku s vlastni vahou. Cvi¢eni s ¢inkami nuti k adaptaci zaroven
Slachy a vazy z divodu vys$siho naporu. Cviceni s volnymi vahami je narocné;si
na technické provedeni. Vedle toho cviCeni na pfistrojich pomaha provadét cviky
technicky spravné a dochazi zde k vétsi izolaci procvicovaného svalu, a tedy

konkrétnéjsi zaméreni na cileny sval.20

Reakce svalstva na trénink je ,obranna“. Posilovacimi cviCenimi dochazi
k svalovym mikrotrhlindm a zanétlivym procesum, kdy je narusena homeostaza,
tedy télesna rovnovaha. K obnoveni této télesné rovnovahy télo potrebuje ¢as na
regeneraci, jak pasivni, tak i aktivni, a to tréninkem v nizké intenzité. V této fazi
v téle probihaji adaptacni procesy, kdy télo na vzniklou zatéz reaguje rastem
svalstva, zlepSenim jeho inervace, lepsi vyuzitelnosti kysliku v téle, zvétseni plicni
kapacity a tak dale. Pfi spravném zpUsobu posilovaciho tréninku a potfebné
regeneraci dochazi k adaptaci ve formé takzvané superkompenzace. Tedy tvorba
vétsich energetickych zasob, zvétseni svalové kapacity, kdy organismus

kompenzuje télesné ztraty, v tomto piipadé superkompenzuje.?

superkompenzace

zatez ¢
y Ve N

<«— relaxace

uroven vykonu

/

unava

Obrazek 3 superkompenzace (dostupné z:
https://enervit.cz/aktualita-vyziva/jak-poznam-kdy-je-
spravny-cas-na-trenink)

20 PAVLUCH, Lukas$ a Katefina FROLIKOVA. Osobni trenér. Praha: GRADA, 2004. str. 12-13
21 Superkompenzace — k ¢emu je dobra? [online]. JAKL, Petr, 2010 [cit. 8.1.2022]. dostupné z:
https://bezky.net/clanek/114-superkompenzace-k-cemu-je-nam-dobra
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3.2 Aerobni trénink

Vysledky za ucelem zvyseni vytrvalosti pocitujeme jiz po uplynuti nékolika
tydnd. Je tfeba rozliSovat vytrvalost kratkodobou, stfednédobou a dlouhodobou.
Uroven vytrvalostnich vlastnosti je ovlivnéna zejména fyziologickymi faktory jako
uroven cinnosti jednotlivych systémd lidského téla a jejich schopnost adaptace.
V neposledni fadé hraji svoji Ulohu faktory psychologické, a to napfiklad vile nebo
motivace. NejzasadnéjSi vliv na uroven vytrvalostnich vlastnosti jedince ma
pfedevS§im vykonnost cévné-srde¢niho systému a dychaciho systému pro
transport kysliku a zdroju energie do uréenych svall. DalSi stéZejni roli hraje
celkovy stav metabolismu, ktery ma na starost latkovou vyménu a uvolfiovani
energie ve svalu. Aerobni vykon (VOz2max) je fyziologicky méfitelna veli€ina, ktera
nejobjektivnéjsim zplsobem stanovi funkéni limity obéhového systému. V pfipadé
aerobniho vykonu jde o mnozstvi kysliku, ktery je organismus v dané Casové
jednotce schopen vyuzit. Dosazeni jeho maximalni hranice je mozné pfi vyuziti
velkych svalovych skupin a je vyjadien v litrech nebo mililitrech na kilogram

hmotnosti za minutu.22
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Obrézek 4: Krivka zatiZzeni ([cit. 18.2.2022] dostupné z:
https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/images/pics/obr09.png)

22 DOVALIL, Josef a kol. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. str. 138-139
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Na uvedeném grafu mizeme pozorovat narust aerobniho vykonu spole¢né se
srde¢nim tepem a produkci laktatu pfi podavaném vykonu v pribéhu ¢asu. Dale
je zde oznaen ANP — anaerobni prah a KR — kriticka intenzita. Laktat ukazuje
miru zatizeni, nebot jde o produkovanou sul kyseliny mlééné pfi nastupu
anaerobniho zatizeni. DalSim ukazatelem zatizeni je srdeéni frekvence, ktera
stoupa az kbodu kritické intenzity a poté se ustaluje. Kfivka nastupu je
pozvolnéjsi, kdyz je sportovec trénovany.2®> NejvysSi intenzita konstantniho
zatizeni je oznaCovana jako anaerobni prah, kdy k uhradé energetického

pozadavku nedostaduji pouze aerobni procesy.?*

Aerobni trénink by mél byt soucasti i silového tréninku, protoze pozitivhé
pusobi na srde¢né-cévni systém a je mozné jim dosahnout spalovani tukd. Tento
typ tréninku nezarazujeme pouze do redukénich programul, ale mél by byt
zastoupen do urcité miry i v tréninku za ucelem ziskani sily i svalového objemu.
Zastoupenim jak aerobniho tréninku, tak tréninku posilovaciho, ziskavame

optimalni vysledky k dosazeni hlavnich pilift, které jsou:

e ZvySeni svalové sily a vytrvalosti
e Zlepseni pruznosti

e Zlepseni srde¢né-cévni ¢innosti 2

Aerobni aktivity jsou vhodné nejen pro ziskani vytrvalosti potfebné ke
sportovnim vykonum, ale obecné prospésné. Tyto aktivity maji velky prinos
napriklad pro osoby s poruchami metabolismu, kdy se jedna o vybornou formu
odbouravani télesného tuku. Cviceni pfimo pUsobi na srde¢né-cévni systém a
snizuje tepovou frekvenci jak v klidovém, tak v zatézovém stavu. Pravidelna
fyzicka aktivita je prevence vétsiny civilizaCnich onemocnéni, zejména srdecné-
cévnich onemocnéni. Pfi spravné provadéném cviceni se snizuje Sance rizikovych
faktorl, které ovliviuji nemoci srdce a cév a snizuje se umrtnost u takto

nemocnych pacient(.2

28 Z&klady sportovniho tréninku [online]. FSPS MUNI [cit. 9.1.2022]. dostupné z:
https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/06.html

24 DOVALIL, Josef a kol. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. str. 146-147

25 PAVLUCH, Luka$ a Katefina FROLIKOVA. Osobni trenér. Praha: GRADA, 2004. str. 20

26 DYROVA, Jitka a kol. Kardiofitness. Praha: GRADA, 2008. str. 17
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Pokud cviC¢ime v podminkach posilovny, je mozné k provadeéni aerobnich
cviCeni vyuzit stroje, které zaroven, oproti ostatnim aktivitam, Setfi klouby a to

napriklad:

e Stacionarni kolo (rotoped)
e BéZecky pas (rychla chlze)
e Elipticky trenazér

e Trenazér veslovani 27

4 Vybrané druhy cviceni

Jako vybrané druhy aerobnich cvi¢eni vhodné pro pfipravu prfislusniku
Policie Ceské republiky v dob& mimo sluzbu jsem vybral nékteré z nich. Pro pfipad
cvi¢eni v posilovné jsme jiz uvedli nékteré druhy trenazérl a nacini. Z hlediska
pripravy policistll je vhodné provozovat v§echny aktivity za ucelem zvyseni sily a
vytrvalosti. Mezi ty nejbéznéjsi, které Ize provozovat v dobé mimo sluzbu radime
béh, cyklistiku a plavani. Béh je také soucasti fyzického prezkouseni a v nékterych
pripadech vybérového fizeni mlze byt zarazeno i plavani. V nasledujicim textu

jsou tedy tyto tfi aktivity popsany.

4.1 Béh

Na béh mlzeme nahlizet jako na sportovni vykon s tim, Ze bychom se
v podavanych vysledcich chtéli zlepsovat. Jako stézejni faktory této discipliny
muzeme chapat techniku béhu a kondiéni vlastnosti, kdy tyto faktory mizeme
cilené zlepsovat spravnym tréninkem. DalSim faktorem, ktery ovlivriuje styl béhu
a podané vykony je lidsky somatotyp. Na dlouhych tratich vétSinou vidime bézce
s minimalnim procentem télesného tuku, kdy je tento predpoklad nepochybné
napomahajici vytrvalostnim vykonim. Neopominutelnym faktorem je také celkovy

zdravotni stav bézce. 28

27 PAVLUCH, Lukas$ a Katefina FROLIKOVA. Osobni trenér. Praha: GRADA, 2004. str. 23
28 TVRZNIK, Ale$ a kol. Béhani. Praha: GRADA, 2005. str. 8
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Pokud mluvime o zdravotnich indispozicich bézce, je s timto spjata celkova
pohyblivost, vnimana jako moznost pohybového aparatu vykovavat pohyb
v plném rozsahu daného kloubu. Limitujicim faktorem v tomto pfipadé, mlze byt i
zkracené svalstvo dolnich koncetin, které timto negativné ovlivni délku kroku a
celkovy vykon. Je tedy vhodné pouzivat jiz uvedené metody streCinkového
cviCeni. Pro spravné rozvijeni bézeckych schopnosti je nutné pracovat
s principem adaptace. Tedy po dlouhodobém a pravidelném zatézovani
organismu dochazi k pfizpusobovani se na vzniklou zatéz a celkového zlepseni
vykonu. Ke spravnému adaptacnimu procesu je ale tfeba zahrnout proces

regenerace, ktery bude pozdéji popsan.??

Jako mozna zdravotni rizika béhani jsou nejCastéji nadmérné opotrebeni
kloubu a jejich bolestivost, v nej¢astéjsi mife kycle, kolena a patef. Tyto problémy
jsou Castéjsi u dlouhych tras. Ke zdravéjsi varianté béhu je mozné zaradit béh 3x
tydné po dobu 20-30 minut v méné naroéném terénu. Ke kontrole zlepSeni
bézecké zdatnosti mizeme vyuzit napfiklad Cooperlv test, tedy dosazeni co

mozna nejdel$i vzdalenosti v ase 12 minut.3°

4.2 Cyklistika

Nam umoznuje v plném rozsahu z nejvétsi ¢asti zapojit nejvétsi svalovou
skupinu, a to jsou nohy.3" Dal$i pohybova aktivita venkovniho typu, ktera se da do
jisté miry nahradit i cyklotrenazérem a pfi dosazeni stejného zatizeni jako u béhu,
nejsou tolik namahany klouby. Cyklistika provadéna v pravidelném rezimu a
dlouhodobé ma pozitivni vliv na srde¢né-cévni systém a dychaci soustavu. Pfi
Slapani, neposilujeme pouze svalstvo dolnich koncetin, ale jsou zapojeny i bfisni
svaly, svaly pazi a zadové svalstvo. Energeticky vydej je pfi této aktivité zavisly
na trvani zatizeni, rychlosti pohybu a oproti béhu také vice na sile vétru.
Narocnéjsi cyklistické vykony mohou byt nezdravé pro osoby, které maji problémy

s patefi a kolennimi klouby a dals$i indispozice.®?

29 TVRZNIK, Ale$ a kol. B&hani. Praha: GRADA, 2005. str. 11

30 NOVOTNA, Viléma a kol. Fit programy pro Zeny. Praha: GRADA, 2006. str 45

31 LANDA, Pavel a Jitka LISKOVA. Rekreacni cyklistika. Praha: GRADA, 2004. str. 9
32 NOVOTNA, Viléma a kol. Fit programy pro Zeny. Praha: GRADA, 2006. str 46
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Negativni dopad na télo mize mit také jizda na jizdnim kole, které je
uzivatelsky Spatné nastaveno, jako napriklad, mala velikost ramu, nebo fiditka
moc nizko. Vhodné je také délat po uréité dobeé jizdy prestavky k protazeni sval,
které pfi cyklistice nezapojujeme nebo naopak pretézujeme.33 Cyklistika je jednim
z nejlepsich sportl pro zlepSeni sily a kvality svall a Slach, a proto se Casto
doporuCuje jako rehabilitacni aktivita, kterou muze byt stejné tak i plavani. Také
muze byt spole¢né s plavanim doporucovana, jako vytrvalostni aktivita, osobam,
které trpi nadvahou a tento typ pohybu témto osobam zpUsobuje mensi zatizeni

kloubt.34

4.3 Plavani

Vodni prostfedi predstavuje jedine¢ny zplUsob pohybu a zapojeni svall,
které pfi béhu nebo cyklistice nezapojime. Pfi plavani zapojime rovhomérnéji vetsi
mnozstvi svall, oproti béhu nebo cyklistice, kde je toto zatizeni orientovano
pfevazné na dolni koncetiny. Pozitivni dopad na organismus ma plavani po
dlouhodobéjsim a pravidelném provadéni spravnou technikou. NejCastéji jsou ke
kondi¢nimu plavani vyuzivany bazény, ale i pfirodni vodni plochy, kdy je pro lepsSi
meéreni vysledkl (vzdalenosti) vyuzit pravé bazén. Plavani, které provadime
v rovhomérném zabéru hornich a dolnich koncetin zatézuje cely organismus

rovhomérné.ss

Plavani mUze byt také soucasti triationu, kde jsou zahrnuty i dvé jiz zminéné
aktivity. Kromé pfimo sportovnich disciplin je to aktivita prospésna k celkovému
rozvoji fyzické kondice, zlepSeni zdravi a udrzeni pohyblivosti. Zvladnuti této
discipliny je také dobré pro provozovani dalSich vodnich sportl, z duvodu

bezpecnosti napfiklad u surfovani nebo jachtingu.3¢

33 NOVOTNA, Viléma a kol. Fit programy pro Zeny. Praha: GRADA, 2006. str 46

34 L ANDA, Pavel a Jitka LISKOVA. Rekreaéni cyklistika. Praha: GRADA, 2004. str. 9

35 NOVOTNA, Viléma a kol. Fit programy pro Zeny. Praha: GRADA, 2006. str 47

3 CECHOVSKA Irena a Toma$ MILER. Plavéni, druhé prepracované vydani. Praha: GRADA,
2008. str. 9

23



5 Vyziva

Soucast nepochybné spjatda se sportovnim vykonem i zdravym zivotnim
stylem. Vyzivu také mUzeme upravit podle nami sledovanych cilt a podstatnou
mérou ji ovlivnit nase fyzické vykony. Upravou pfijmu potravy v zavislosti na
provozovanou aktivitu dosahneme hubnuti nebo naopak nabirani svalové
hmoty.3” At uz je nas cil tréninku jakykoliv, vliv vyZivy je na energeticky
metabolismus pro vSechny sportovce stejny. Napriklad silovym tréninkem,
nékolikrat tydné davame impuls svallm, aby v sobé uchovavaly vét$i mnozstvi
aminokyselin a tim postupné i zesilovaly. Podobné davame svému télu impuls,
aby v dusledku tréninku a fyzické zatéZze zvySovalo své energetické zasoby
v jatrech a ve svalech, ve formé glykogenu. Télo se v disledku své zevni adaptace
na trénink, adaptuje i vnitfng, a to zvyseni funkce slinivky a vylucovani travicich
enzymU. K podpore téchto adaptaénich procesu potfebuje kazdy sportovec prijem

kvalitnich zivin jako jsou bilkoviny, sacharidy, tuky, mineraly a vitaminy.38

5.1 Bilkoviny

Ty jsou télem vyuzivany pro stavbu, opravu a udrzovani svalové tkané a
sestavaji z velkého poctu aminokyselin.®® Tyto Ziviny ziskdvame z potravy, a to
napriklad z masa, vajec, mléénych vyrobkl, ale jsou obsazeny i v zelening,
ofechach. Vyjmenované potraviny obsahuji pfiblizné 20 typd rdznych
aminokyselin, které organismus ziska po straveni v zaludku a nasledné tenkém
stfevé. Zakladem budovani vSech druhl tkani jsou aminokyseliny, které se
ziskavaji stépenim zminénych bilkovin a zaroven z nich télo ziskava energii, kdyz
nepfijima potravu a jiz vyéerpalo zasobu energie z cukrd a tukl. *° Doporu¢ené
mnozstvi pfijimanych bilkovin je rozlisné pro muze a zeny. Doporu¢ena denni
hodnota u mdzu je dva gramy bilkoviny na jeden kilogram télesné hmotnosti. U
Zen je tato hodnota o néco nizsi, a to sice jeden a pUl gramu bilkoviny na jeden

kilogram télesné hmotnosti. Nutna je také uprava pfijmu bilkovin u cvicicich

37 PAVLUCH, Lukas$ a Katefina FROLIKOVA. Osobni trenér. Praha: GRADA, 2004. str. 31

38 ROUBIK, Luka$ a kol. Modemni vyZiva. Praha: Erasport, 2018. str. 26

3% SCHWARZENEGGER, Arnold a Bill DOBBINS. Encyklopedie moderni kulturistiky. Praha:
BETA, 2018. str. 670

40 OSTEN, Petr. Osobni trenér lll. Praha: GRADA, 2005. str. 41
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jedincl, ktefi trénuji za ucelem nabrani svalové hmoty, a to az na tfi gramy

bilkoviny na kilogram télesné hmotnosti.#' Tato Uprava je individuaini a zalezi na

télesnych vlastnostech jedince, schopnosti traveni a dalsich faktorech. Bilkoviny

rovnéz tvori pojivove tkané jako jsou vazy, klouby, Slachy a jsou nedilnou soucasti

sportovniho jidelnicku a nezbytnou soucasti pro regeneraci a rlst sportovniho

vykonu.*2

Eidam 20 % t.v.s.
Eidam 30 % t.v.s.

Cottage syr 13
Jatra (primér) 17
Jogurt 4-5
Jogurtové mléko, mléko, kefir 3
Lucina 7.3
Lucina linie 10
Maso, ryby (15) 20-23
Mozzarella 17

Mozzarella light
Olomoucké tvaruzky

Parky

Parmezan

Skyr

Sunka nejvyssi jakosti
Tvaroh polotucny (kostka)
Tvaroh polotuény (vanicka)
Tvrdy tvaroh

Vejce

Obrazek 5: Bilkoviny obsaZené v potravinach ([cit. 25.2.2022] dostupné z:
https.:.//www.vimcojim.cz/files/2018/Emco/Protein%20tab1.jpg)

5.2 Sacharidy

34
27

19
29
14
36
10
17
18
10
28
11

Slozka vyzivy, ktera je potfebna pro ziskavani okamzitého zdroje energie

Stépenim na monosacharidy — jednoduché cukry. Tyto vyzivové slozky jsou

obsazeny ve stravé ve formé ryze, téstovin, brambor, vloCek, ovoci, cukru a

dalSich. Jednoduché nebo také rychlé sacharidy, napfiklad hroznovy cukr,

nepotiebuiji ke $tépeni travici enzymy, a tak prichazeji rychle do krve.*3

“" PAVLUCH, Luka$ a Katefina FROLIKOVA. Osobni trenér. Praha: GRADA, 2004. str. 32
42 ROUBIK, Lukas$ a kol. Modemi vyZiva. Praha: Erasport, 2018. str. 67

43 OSTEN, Petr. Osobni trenér lll. Praha: GRADA, 2005. str. 42

25


https://www.vimcojim.cz/files/2018/Emco/Protein%20tab1.jpg

| bez pFistupu kysliku mohou byt sacharidy pfi anaerobni zatézi vyuzity ve
svalech jako jedina zivina. Jako stézejni slozkou jsou sacharidy nezbytné
z hlediska uchovani energetické zasoby, potiebné pro sportovni vykon. Tato
zivina je zpracovavana stépenim na d-glukdzu, ktera je zivinou vsech bunék v téle
a u nékterych bunék vyhradnim zdrojem energie. Sacharidy také zaujimaji svoji
roli v regeneraci svalové hmoty, kdy bilkoviny produkuji aminokyseliny jako
stavebni latky svalu, ale potfebna energie k témto procesim pochazi pravé ze

sacharidu.44

5.3 Tuky

Jako dalsi a hlavni dodavatel energie potfebné pro télo, ktery ma zhruba
dvojnasobné vétsi hodnotu oproti bilkoviné. V téle jsou potfebné napfiklad pro
produkci nékterych hormonl a vazou na sebe nékteré vitaminy. Zakladni
rozdéleni tukl je na nasycené mastné kyseliny, které si télo dokaze vyprodukovat
samo a nenasycené mastné kyseliny, které pfijimame z potravy a télo je samo
vyprodukovat nedokaze.*> Kromé poskytovani energie slouzi tuky také k vytvareni
ochranného IGzka pro nékteré vnitfni organy a poskytuji funkci redukce télesné
teploty ve formé izolatoru.*® Z hlediska sportovni vyzivy byly tuky v minulosti
vnimany spise negativné a do jidelni¢ku sportovcl nezarazovany. Az v poslednich
nékolika letech se z hlediska sportovni vyzivy tuky dostaly do jidelni¢ku cvi¢encu,
jelikoz se vSeobecné vérilo, ze tuky, zejména ty nasycené jsou jednou z hlavnich
pricin kardiovaskularnich a metabolickych onemocnéni. Pfijem tukd v potravé je
vSak dulezity a nemél by z dlouhodobého hlediska klesnout pod 20 % celkového
pfijmu potravy. Tuk dokaze ve stejném objemu uskladnit vét§i mnozstvi energie

nez sacharidy a je tedy vyznamnym uchovatelem energie.*’

44 ROUBIK, Luka$ a kol. Modemi vyZiva. Praha: Erasport, 2018. str. 127-128

45 OSTEN, Petr. Osobni trenér Ill. Praha: GRADA, 2005. str. 42

46 SCHWARZENEGGER, Arnold a Bill DOBBINS. Encyklopedie moderni kulturistiky. Praha:
BETA, 2018. str. 673

47 ROUBIK, Lukas$ a kol. Moderni vyZiva. Praha: Erasport, 2018. str. 213
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5.4 Vitaminy

Slozka vyzivy, kterou ziskavame z potravy. Nejznaméjsi vitamin C, ktery je
obsazen v zeleniné a ovoci je télu prospésny pfi stavbé vazl, zubl, kosti a ma
nezastupitelnou funkci pfi hojicich procesech.”® Oproti ostatnim zminénym
slozkam potravy tyto latky nejsou pro télo zdrojem energie ani stavebni latkou pro
svaly. Jsou vSak potfebné k usmérnovani biochemickych reakci a umoznovani
jejich prabéhu.#® Vitaminy muzeme rozdélit do dvou hlavnich kategorii, a to
rozpustné ve vodé jako napfiklad vitaminy B, C a vitaminy rozpustné v tucich, a
to napriklad A, D, E, K. Télo v sobé neuchovava vitaminy rozpustné ve vodé a
nevyuzité mnozstvi je z téla odstranéno moci. Naopak vitaminy rozpustné v tucich
télo dokaze skladovat v tukové tkani.?% Roli klicového antioxidantu v téle zastava
vitamin C, ktery se také podili na syntéze nékterych hormonu a je ve vysoké mife

obsazen napfiklad v Cervené paprice, ¢erném rybizu, brokolici, kiwi a dal$ich.5

5.5 Mineraly

Které jsou ve formé iontll obsazeny v potravé a vstiebavaji se ve streve,
jsou dal8i nezastupitelnou slozkou zdravé vyzivy. Jedna se napfiklad o vapnik,
magnesium, sodik, hoi¢ik, slou¢eniny fosforu a siry.52 Tyto esencialni anorganické
slouc€eniny udrzuji télesnou rovnovahu, tedy homeostazu, se také ucastni vedeni
nervovych vzruchd a tvofi pfiblizné 4 % hmotnosti organismu. V Ceské republice
je dle prizkumu v populaci vy$si pfijem sodiku, nez je doporu¢ovano, a to ma za
nasledek rozvoj vysokého krevniho tlaku. Naopak latky, kterych je obecné
v populaci zastoupeno méné jsou zinek, hofCik, vapnik. Tyto mineralni latky Ize
pfijimat pouze formou pestré a vyvazené stravy, pokud jsou dostatecné

v jidelni¢ku zastoupeny.53

48 OSTEN, Petr. Osobni trenér Ill. Praha: GRADA, 2005. str. 50

49 SMEJKAL, Jan a Ivan RUZDINSYJ. Kulturistika pro vSechny. Pardubice: Vychodoceska
tiskarna, 1999. str. 94

50 SCHWARZENEGGER, Arnold a Bill DOBBINS. Encyklopedie moderni kulturistiky. Praha:
BETA, 2018. str. 675

51 ROUBIK, Lukas$ a kol. Moderni vyZiva. Praha: Erasport, 2018. str. 261

52 OSTEN, Petr. Osobni trenér IlI. Praha: GRADA, 2005. str. 50

53 ROUBIK, Lukas$ a kol. Moderni vyZiva. Praha: Erasport, 2018. str. 272
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6 Unava

Jako pfirozena obranna reakce téla, ktera vede ke snizeni nebo az
preruseni provadéni fyzicky narocné €innosti, nepfinasi pouze negativni dopady
pro télo, ale i pozitivni, jako je stimul adaptacnich procesu, jiz zminovana

superkompenzace. K tém negativnim dopadim na lidsky organismus nalezi:

e Naruseni homeostazy

e Snizeni vylu¢ovani hormont
e Zhorseni stavu imunity

e Omezeni svalové funkce

e Snizeni aktivity enzym

e Zhors$ena télesna termoregulace %

Unava jako subjektivni pocit neni védou z fyziologického hlediska jasné
definovana, ale kromé fyzického stavu Clovéka ovliviiuje i stranku psychickou,
napfiklad ve formé neuvazené agresivity. Kazdy na unavu reaguje jinym
zpusobem a kazdy ji vnima individualné.>® Nastup projeva Unavy zavisi na stavu
organismu, charakteru provadené fyzicke zatéze, trénovanosti jedince a dalSich
faktorech. O Unavé ve formé fyzické, mizeme miluvit jako o celkové, tedy

postihujici cely organismus, ale také o mistni.5®

UNAVA

MiSTNI

TELESNA AKUTNI

CELKOVA

DUSEVNI CHRONICKA

Obrézek 6: Unava (zdroj: viastni tvorba)

54 BERNACIKOVA, Martina a kol. Regenerace a vyZiva ve sportu. Brno: Munipress, 2013. str. 14
% JIRKA, Zdenék. Regenerace a sport. Praha: Olympia, 1990. str. 24
5% PYSNY, Ladislav. Regenerace. Usti nad Labem: Univerzita J.E. Purkyné, 1997. str. 7
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6.1 Akutni télesna unava

MUzeme délit na mistni a celkovou. | pouze mistni Unava, malych svalovych
skupin mize mit vliv na cely organismus a tim i podavany sportovni vykon. Unava
celkova je se sportem nezbytné spojena, kdy v negativnim slova smyslu ovlivriuje
celkovou cCinnost svalstva, ale i nervového systému. Mezi hlavnimi pfi¢inami
akutni télesné unavy jsou vyCerpani energetickych zasob, fyzikalné — chemické
zmény cinnych tkani %’ neadekvatni mistni nebo celkova zatéz. Priznaky télesné
unavy lze rozdélit na subjektivni a objektivni (pocit na zvraceni / pokles vykonu).58
Pro mistni Unavu je charakteristickym znakem zejména bolest svall pretizené
partie a snizena schopnost zapojeni této partie. PFi celkové unavé dochazi
k charakteristikam popsanym u mistni unavy, v celém organismu a dale snizenou

schopnost koordinace, doprovazenou snizenim kvality pohybovych navyku. %

6.2 Chronicka unava

MUze doprovazet, nebo byt po¢ateénim priznakem zavaznych onemocnéni
a z klinického hlediska je pokladana za jiz patologicky stav. Typicky télo postihuje
velka télesna unava pfi nemocech jater a také napfiklad pfi nedostatku zeleza. Ve
sféfe sportovni je toho typickym znakem pretrénovani. K tomuto mize dochazet
v pfipadech, kdy organismu z dlouhodobého hlediska neni podavan dostatek ¢asu
k odpocinku a regeneraci a svoji roli zde hraji i faktory psychické (napfiklad stres
ze zaméstnani), v tomto pfipadé se jedna o psychoneurézu. Vznik takového druhu
unavy také podporuje vice stresorll plsobicich najednou.®® Mezi objektivni
pfiznaky chronické unavy fadime zhorseni vSech pohybovych schopnosti
(rychlost, vytrvalost, sila). DalSi skupinou jsou pfiznaky neuropsychickeé jako

napiiklad agresivni chovani, deprese atp.6'

57 JIRKA, Zdenék. Regenerace a sport. Praha: Olympia, 1990. str. 26

58 BERNACIKOVA, Martina a kol. Regenerace a vyZiva ve sportu. Brno: Munipress, 2013. str. 19
%9 JIRKA, Zdenék. Regenerace a sport. Praha: Olympia, 1990. str. 27

80 JIRKA, Zdenék. Regenerace a sport. Praha: Olympia, 1990. str. 28-29

8 PYSNY, Ladislav. Regenerace. Usti nad Labem: Univerzita J.E. Purkyné, 1997. str. 10
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7 Regenerace

Nebo také zotaveni, je proces organismu, kterym se télo dostava do stavu
pfed fyzickou nebo psychikou zatézi. Regeneraéni pochody nastupuji
s pfivedenim organismu do ur€itého stupné unavy, kdy dojde k naruSeni
homeostazy, tedy stalosti vnitfniho prostfedi. Z fyziologického hlediska
regenerace nezacina po podani fyzického vykonu, ale zacCina soubézné se
zacatkem fyzické aktivity. Hlavnimi ukoly procesu télesné regenerace jsou
navraceni zmén organismu do puvodniho stavu pred fyzickou aktivitou a funkce

prevence pretizeni organismu.?

typ zatiZeni koncentrace laktatu deks
regenerace
lehky vytrvalostni trénink 2 mmol/l a méné 4 hod.
aerobni trénink stiedni intenzity 2-4 mmol/I 8-12 hod.
lehky rychlostni trénink nizka 12 hod.
lehky anaerobné vytrvalostni trénink 6 mmol/l a vice 24 hod.
narocny rychlostni trénink nizka 24-48 hod.
intenzivni aerobni trénink 4-6 mmol/I 48 hod.
tézky anaerobné vytrvalostni trénink 6 mmol/l a vice 48 hod.
tézky silovy trénink 48-72 hod.

doba potiebna pro obnovu
energetickych zdroju

Obrazek 7: Tabulka doby regenerace ([cit. 15.2.2022] dostupné z: hitps://enervit.cz/aktualita-
trener/6-dil--regenerace-neni-ani-zmeskany-cas--ani-nadstandard--ani-odmena-za-trenink)

Pod pojmem regenerace si ve sportu mUzeme predstavit také ¢innosti,
které dopomahaji rychlejSimu navratu organismu k normalu. Regenerovat
muUzeme pasivné, ale i aktivné. Spanek a celkove klidovy rezim fadime mezi formy
pasivni regenerace. K rychlej§imu zotaveni mUzeme také vyuzit aktivni formu
regenerace jako napriklad sport v mirné intenzité (vyklus, plavani v lehkém
tempu), ale nalezi sem i streCink. Zanedbavani regenerace ma na télo
z dlouhodobého hlediska negativni UCinky a muze vést az k degenerativnim

nevratnym zménam.3

62 BERNACIKOVA, Martina a kol. Regenerace a vyZiva ve sportu. Brno: Munipress, 2013. str. 9
63 DOVALIL, Josef a kol. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. str. 97-98

30


https://enervit.cz/aktualita-

8 Vlastni Setfeni

Cilem Setfeni bylo dotaznikovou formou zjistit postoje respondentt, v tomto
pfipadé piislusnikd Policie Ceské republiky, k otazce fyzické pFipravy. Otazky
sméfuji k pohledu policistll na jejich osobni pfistup k fyzické pfipravé a obecné
k fyzické pripravé policistl. Dotaznik byl koncipovan tak, aby rozliSil zastavané
pozice, ve kterych lze oCekavat vyssSi procento vyuziti fyzické pfipravenosti pfi
sluzebnim zakroku (hlidky pfimo reagujici na potreby linky 158 a podobné) a
pozice, kde je mensi pravdépodobnost vyuziti fyzické pfipravenosti ke sluzebnimu
zakroku (dozor¢i sluzba, spisova sluzba). Dlvod tohoto rozdéleni byl sledovan
riznou urovni potifeby fyzické pripravenosti, z mozného fyzicky naroéného
sluzebniho zakroku, jako je napfiklad pouziti donucovacich prostfedkd: hmaty,

chvaty, udery a kopy.

Nestandardizovany dotaznik pro tyto potfeby obsahuje 10 otazek,
s vybérem pouze jedné moznosti nebo doplnéni, z divodu jednoduchosti a cilem
oslovit co nejvétsi pocet respondentl, pro co mozna nejreprezentativnéjsi vzorek.
V dotazniku byly pouzity jednoduché formulace otazek s celkovym nizsim poctem
otazek, pro udrzeni pozornosti respondenta vedouci k dokonéeni a odeslani
dotazniku. Data ze serveru my.survie.com ukazuji, ze procento dokonceni

dotazniku je relativné vysoké a to 83,3 % (287 navstév, z toho 48 nevyplnéno).

Celkové se Setfeni zucastnilo 239 respondenty, ktefi dotaznik kompletné
vyplnili a odeslali. 8 otadzek je uzavienych, s moznosti odpovédét pouze jednou
odpovédi a 2 otazky jsou polouzaviené, kdy je mozné vybrat jednu moznost, nebo
dopsat textovou odpovéd. Dalsim cilem dotaznikového Setfeni bylo zjistit, co by
policisty motivovalo k rozvoji fyzické kondice v dobé mimo sluzbu, otazka ¢. 10,
kde je mozné dopsat svoji vlastni textovou odpoveéd. Pro vétsi pfehlednost jsou
Udaje v popisu grafll uvadény formou (pocet respondentl; procentudlni

zastoupeni), tedy napf. (93; 38,9 %) a je pouzit jeden typ grafového znazornéni.
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8.1 Cile Setreni

Cilem Setfeni této bakalarské prace bylo, na zakladé dotaznikového

Setfeni, zjistit jaké postoje respondenti zaujimaji k zvolenému tématu.

8.2 Distribuce dotazniku

Anonymni Dotaznik byl policistim distribuovan pouze online formou za
pomoci platformy my.survio.com. Pro sdileni dotazniku byly pouzity uzaviené
skupiny aplikace WhatsApp a serveru Facebook.com, do kterych maji pfistup
pouze policisté, kdy pro vstup do téchto skupin probihd ovéreni uzivatelt. Timto
bylo zaji$téno, Zze se dotaznik dostane pouze k zamyslenym respondentim, tedy
pFislusnikim Policie Ceské republiky. Dotaznik byl respondentim pfistupny

v meésici unor roku 2022.
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8.3 Rozbor dotazniku

Otazka €. 1: Vase pohlavi

Uzaviena otazka s moznosti vybéru jedné odpovédi

Vase pohlavi

250

195

200

150

100

44

Muz Zena

50

Graf ¢&. 1 (Zdroj: vlastni tvorba)

Z uvedeného vyplyva, Zze dotaznikového Setfeni se zucastnilo 195 muzl a
44 Zen. Vétsinovy pocet muzu by se dal vysvétlit tim, Ze celkové zastoupeni muzU

u Policie Ceské republiky je vétsi nez zastoupeni zen.

Tabulka procentualniho zastoupeni:

Vase pohlavi Respondenti Procenta
Muz 195 81,6 %
Zena 44 18,4 %
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Otazka €. 2: Vase vékova kategorie

Uzaviena otazka s moznosti vybéru jedné odpovédi

Vase vékova kategorie
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18-24 let 25-30 let 31-37 let 38-44 let 45-50 let 51-57 let 58+

70

Graf ¢&. 2 (Zdroj: vlastni tvorba)

Z uvedeného vyplyva, ze nejvétsi zastoupeni ma v dotaznikovém Setreni
skupina 25-30 let (93; 38,9 %,) Dale skupina 31-37 let (70; 29,3 %), 18-24 let
(45; 18,8 %), 38-44 let (24; 10,0 %), 45-50 let (5; 2,1 %), 51-57 let (2; 0,8 %).

Zadny respondent starsi 58 let na dotaznik neodpovédél.

Tabulka procentualniho zastoupeni:

Vase vékova kategorie Respondenti Procenta
18-24 let 45 18,8 %
25-30 let 93 38,9 %
31-37 let 70 29,3 %
38-44 let 24 10 %
45-50 let 5 2,1 %
51-57 let 2 0,8 %
58+ 0 0 %
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Otazka 6. 3: Vase pozice v ramci Policie Ceské republiky

Polouzaviena otazka s moznosti vybéru jedné odpovedi nebo doplnénim viastni

textové odpovédi.

Vase pozice v ramci Policie Ceské republiky

180 167
160
140
120
100
80
60
40 28
0 L1 L1 bt
Poradkova, SluZzba krimindlniProcesni (spisova Stald sluzba  Vedouci pozice Jina...
dopravni, policie a sluzba) OO0OP/MOP (jakékoliv
cizineckd sluzba  vy3etfovani urovné)
(pFimy vykon
sluzby - k
dispozici pro
linku 158)

Graf ¢. 3 (Zdroj: vlastni tvorba)

Z uvedeného vyplyva, ze nejvétsi zastoupeni ma skupina Poradkova,
dopravni, cizinecka sluzba (pfimy vykon sluzby — k dispozici pro linku 158) (167;
69,9 %) tedy policisté v pfimém vykonu sluzby, ktefi jako prvni provadéji zakroky
na misté udalosti, jsou pfimo vysilani operaénim dUlstojnikem a maji nejvétsi
predpoklad pro pouziti napriklad donucovacich prostfedkt naroénych na fyzickou
kondici. Nasledujici skupinou je Sluzba kriminalni policie a vySetfovani (28; 11,7
%), kdy se jedna o policisty, ktefi se mohou dostat do kontaktu se zavadovymi
osobami, kde mUze hrozit pouziti donucovacich prostfedkd a zaroven provadegji
administrativni ¢innost. DalSi skupinou jsou Procesni (spisova sluzba) (12; 5,0 %),
Stala sluzba OOP/MOP (10; 4,2 %) a Vedouci pozice (jakékoliv urovné) (9; 3,8
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%), jako skupiny, u kterych je v ramci zameéstnani kladen nejmensi dliraz na rozvoj

fyzické kondice. Posledni skupinou Jina... (13; 5,4 %), kdy respondenti jako své

pozice v ramci Policie Ceské republiky uvedl:

- Odbor vnitini kontroly
- Instruktor vycviku

- Celostatni utvar

- 10S

- OS

- SPJ

- Zpracovatel, vyjezdovy €len PS, dozoréi, stiezeni osob, eskorty, dohled na

BESIP
- Psovod
- ZJ
- Instruktor
- ZJ
- Cizina — nepfimy vykon
- Instruktor sluzebni pfipravy

Tabulka procentualniho zastoupeni:

Vase pozice v ramci Policie Ceské republiky Respondenti | Procenta
Poradkova, dopravni, cizinecka sluzba (prfimy vykon sluzby
— k dispozici pro linku 158) 167 69,9 %
Sluzba kriminalni policie a vySetfovani 28| 11,7%
Procesni (spisova sluzba) 12 5%
Stala sluzba OOP/MOP 10 4,2 %
Vedouci pozice (jakékoliv urovné) 9 3,8 %
Jina... 13 54 %
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Otazka €. 4: Fyzickou pfipravenost povazuiji za dulezity faktor pro vykon sluzby.

Uzaviena otazka s moznosti vybéru jedné odpovédi (Likertova skala)

Fyzickou pfipravenost povazuji za dilezity
faktor pro vykon sluzby.
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Graf ¢. 4 (Zdroj: viastni tvorba)

Z uvedeného vyplyva, ze vétsina dotazovanych policistl povazuje fyzickou
pfipravenost za dulezity faktor pro vykon sluzby a to sice 173 dotazanych (72,4 %)
odpovédélo ,rozhodné ano* a 59 dotazovanych (24,7 %) odpovédélo ,spise ano”.
Pouze 6 dotazovanych (2,5 %) odpovedélo ,spiSe ne“ a pouze jediny ,rozhodné
ne“ (0,4 % z celkového poctu). Z odpoveédi na tuto otadzku vyplyva, ze prevazny

pocet policistl povazuje fyzickou pfipravenost za dulezity faktor pro vykon sluzby.

Tabulka procentualniho zastoupeni:

Fyzickou pripravenost povazuji za

dulezity faktor pro vykon sluzby. Respondenti Procenta
Rozhodné ano 173 72,4 %
Spise ano 59 24,7 %
Spise ne 6 2,5 %
Rozhodné ne 1 0,4 %
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Otazka €. 5: V ramci zameéstnani (vycviku) se mi dostava potfebné fyzické

pfipravy pro pozici, kterou zastavam.

Uzaviena otazka s moznosti vybéru jedné odpovédi (Likertova Skala)

V ramci zaméstnani (vycviku) se mi
dostava potrebné fyzické pripravy pro
pozici, kterou zastavam.
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Graf ¢. 5 (Zdroj: viastni tvorba)

Z uvedeného vyplyva, ze vétSina dotazovanych nesouhlasi s tvrzenim, ze

se jim v ramci zaméstnani (vycviku) dostava potrebné fyzické pripravy pro pozici,

kterou zastavaji. S timto tvrzenim rozhodné nesouhlasi 116 dotazovanych (48,5

%) a spise nesouhlasi 55 respondentt (23 %). Naopak mensina dotazovanych

uvadi, ze se jim v ramci zaméstnani (vycviku) dostava potrebné fyzické pripravy a
to ,spiSe ano“ 42 (17,6 %) a ,rozhodné ano* 26 (10,9 %).

Tabulka procentualniho zastoupeni:

V ramci zaméstnani (vycviku) se mi dostava
potiebné fyzické pripravy pro pozici, kterou
zastavam. Respondenti | Procenta
Rozhodné ano 26 10,9 %
Spise ano 42 17,6 %
Spise ne 55 23 %
Rozhodné ne 116 48,5 %
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Otazka €. 6: V ramci zaméstnani (vycviku) bych uvital/a vice fyzické pfipravy pro

pozici, kterou zastavam.

Uzaviena otazka s moznosti vybéru jedné odpovédi (Likertova Skala)

V ramci zaméstnani (vycviku) bych uvital/a
vice fyzické pripravy pro pozici, kterou

zastavam.
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Graf ¢. 6 (Zdroj: viastni tvorba)

Z uvedeného vyplyva, Zze vétSina dotazovanych policistll by v ramci
zameéstnani (vycviku) uvitala vice fyzické pfipravy (120; 50,2 %). S timto tvrzenim
spiSe souhlasi 67 respondentl (28 %). Naopak by v rdmci zaméstnani (vycviku)
spise neuvitalo vétsi objem fyzické pripravy 44 respondentl (18,4 %) a rozhodné
ne 8 (3,3 %). Z odpovédi je patrné, Ze véetsina policistl z dotazovaného vzorku by

rada v ramci zameéstnani pracovala na své fyzické kondici.

Tabulka procentualniho zastoupeni:

V ramci zaméstnani (vycviku) bych uvital/a vice | Respondent
fyzické pripravy pro pozici, kterou zastavam. i Procenta
Rozhodné ano 120 50,2 %
Spise ano 67 28 %
Spise ne 44 18,4 %
Rozhodné ne 8 3,3 %
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Otazka €. 7: V dobé mimo sluzbu mam dostatek volného €asu pro prohlubovani

své fyzické pfipravenosti.

Uzaviena otazka s moznosti vybéru jedné odpovédi (Likertova Skala)

V dobé mimo sluzbu mam dostatek
volného casu pro prohlubovani své fyzické

pripravenosti.
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Graf ¢. 7 (Zdroj: viastni tvorba)

Z uvedeného vyplyva, ze vétSina dotazovanych ma v dobé mimo sluzbu
dostatek ¢asu k rozvoji své fyzické pfipravenosti a to sice 85 (35,6 %) ,rozhodné
ano“, 95 (39,7 %) ,spiSe ano“. Mensi pocet respondentl s timto tvrzenim
nesouhlasi a to sice 46 (19,2 %) ,spiSe ne* a 13 (5,4 %) ,rozhodné ne*. Z odpovedi
je patrné, Zze vétsina policistll ve svém volnu nachazi dostatek volného ¢asu pro

rozvoj sveé kondice.

Tabulka procentualniho zastoupeni:

V dobé mimo sluzbu mam dostatek volného ¢asu
pro prohlubovani své fyzické pripravenosti. Respondenti Procenta
Rozhodné ano 85 35,60 %
SpiSe ano 95 39,70 %
SpiSe ne 46 19,20 %
Rozhodné ne 13 5,40 %
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Otazka €. 8: Jak Casto se ve svém volném case venujete sportu? (fotbal, hokej,

florbal, cyklistika a podobné)

Uzaviena otazka s moznosti vybéru jedné odpovédi

Jak Casto se ve svém volném case vénujete sportu?

(fotbal, hokej, florbal, cyklistika a podobné)
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Graf ¢. 8 (Zdroj: viastni tvorba)

mésicné)

Spise nevénuiji

Z uvedeného vyplyva, Ze vétsina respondentl se sportu vénuje nékolikrat
tydné. ,1- 2x tydné* (91; 38,1 %), ,3x a vice tydné* (73; 30,5 %), ,Nékolikrat

meésicné (meéne jak 1x tydné)* 38 (15 %), ,Neékolikrat roéné (méné jak 1x mesicné)”

(13; 5,4 %) a sportu se spise nevénuje 24 respondentl (10 %) z celkového poctu

dotazovanych.

Tabulka procentualniho zastoupeni:

Jak €asto se ve svém volném ¢ase vénujete
sportu? (fotbal, hokej, florbal, cyklistika a

podobné) Respondenti Procenta
3x a vice tydné 73 30,5 %
1-2x tydné 91 38,1 %
Nékolikrat mésicné (méne jak 1x tydné) 38 15 %
Nékolikrat roéné (méné jak 1x mésicné) 13 5,4 %
Spise nevénuiji 24 10 %
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Otazka €. 9: Jak Casto se ve svém volném cCase vénujete aktivitdm za ucelem

cileného zvyseni fyzické kondice/sily? (posilovna, béh, dalsi aerobni trénink)
Uzaviena otazka s moznosti vybéru jedné odpovédi
Jak Casto se ve svém volném case vénujete

aktivitam za ucelem cileného zvyseni fyzické
kondice/sily? (posilovna, béh, dalsi aerobni

trénink)
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Graf ¢. 9 (Zdroj: vlastni tvorba)

Z vySe uvedeného vyplyva, ze vétsina dotazovanych policistl se ve svém

volném Case vénuje nékolikrat tydneé kondiCnimu tréninku. ,3x a vice tydné“ uvedlo
108 dotazovanych respondentl (45,2 %), dale ,1- 2x tydné“ 65 (27,2 %).

Z dotazovanych, ktefi se aktivitam za ucelem cileného zvySeni fyzické kondice/sily

vénuji méné odpovedeélo 33 (13,8 %) ,Neékolikrat mésicné (méné jak 1x tydné) a

,Neékolikrat roéné (méneé jak 1x mésicne) 9 (3,8 %) dotazovanych. Témto aktivitam

se spisSe vubec nevénuje 24 (10 %) dotazovanych.

Tabulka procentualniho zastoupeni:

Jak €asto se ve svém volném ¢ase vénujete
aktivitam za uc¢elem cileného zvyseni fyzické
kondice/sily? (posilovna, béh, dalSi aerobni

trénink) Respondenti Procenta
3x a vice tydné 108 45,2 %
1- 2x tydné 65 27,2 %
Nékolikrat mésicné (méné jak 1x tydné) 33 13,8 %
Neékolikrat rotné (méné jak 1x mésicné) 9 3,8 %
SpiSe nevénuiji 24 10 %
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Otazka &. 10: Co by podle Vas motivovalo pfislusniky PCR k rozvijeni fyzické

zdatnosti v dobé mimo sluzbu?

Uzaviena otazka s moznosti vybéru jedné odpovédi

Co by podle Vas motivovalo pfislu$niky PCR k
rozvijeni fyzické zdatnosti v dobé mimo sluzbu?
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Graf &. 10 (Zdroj: viastni tvorba)

Z vySe uvedeného vyplyva, ze vétSina pfislusnikli by ocenila finanéni
zvyhodnéni vstupl na sportovisté ze strany zaméstnavatele (napf. levnéjsi karta
Multisport) a to konkrétné 139 (58,2 %) dotazovanych. Mensi ¢ast respondentu si
mysli, ze by pfislusniky PCR k rozvijeni fyzické zdatnosti motivovalo &ast&jsi a
pfisnéjSi fyzické prezkouseni v ramci zameéstnani (59; 24,7 %). 11 (4,6 %)
dotazovanych uvedlo, ze neni tfeba rozvijet fyzickou zdatnost policistll v dobé
mimo sluzbu. Do textové odpoveédi uvedlo svUj nazor 30 dotazovanych (12,6 %) a

to sice:

-V dobé mimo sluzbu je to kazdého véc, ne kazdy policista musi byt zcela
fyzicky zdatny, aby mohl vykonavat tu €i onu praci
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Moznost z FKSP platit permanentky do fitness, startovné na riznych
zavodech, popr. suplementaci, kromé stravenek davat mésicné k platu i
flexi pasy

Bylo by fajn, kdyby kazdy UO mél jedno svoje zafizeni (napft. posilovnu),
kam by pfislusnici mohli chodit cvi€it v dobé volna zdarma.

Castgjsi fyzické testy. Podpora at uz finanéni, asova nebo v poskytnuti
potfebného vybaveni ke sportu.

Cas

Cas pro samostatnou fyzickou pFipravu v rdmci pracovni doby, pfi sluzbé
D,N,V,V,D,N, . moc €asu a energie neni

Cas ve sluzbé k tomu uréeny — x hodin tydné na posilovnu

Fyzicka pfiprava v ramci sluzby.

Jiny systém sluzeb, pfi sménném provozu a starosti o rodinu, nemuze byt
o fadném rozvoji re€

Kazdy policista musi sdm na sobé nezavisle pracovat a fyzicky se
zlepSovat.

Kolektivni sportovani na utvaru, to znamena nékolikanasobné Castéjsi
vycvik. S&@m doma se prosté nedokopu.

Kolektivni ucast

Méné stresu ve vykonu sluzby, z divodl manazerskych pochybeni a
selhani

Moznost cvieni v pracovni dobé

Moznost posiloven na utvaru

Moznost si zacvicit béhem sluzby

Moznost trénink( v pracovni dobé v prostorach sluzebnich posiloven
Moznost 'TV' hodin v pracovni dobé (obdobné jako u armady), pravidelny,
¢astéjsi a dikladnéjsi vycvik v ramci strelecké fyzické pripravy

Policisté by se méli sami zamyslet nad svoji fyzickou pfipravou.
Poradané vycviky organizované policii, se zamérenim na techniku boje.
Pravidelné sluzby, s 12hodinovym nepravidelnymi sluzbami nelze
jakoukoliv pravidelnou €innost vykonavat.

Pravidelnéjsi plan sluzeb

Pripadné benefity odménujici kvalitni vysledky v pfezkouseni fyzické
zpUsobilosti ¢i prispévky/proplaceni fyzickych aktivit mimo sluzbu.
Multisport karta

Prislusniky nebude motivovat nikdy nic. Bud chtéji a sportuji anebo
nechtégji a nesportuji.

Rozumnéjsi sluzby, pracovni doba, chybi nam vétsinou pravidelnost. Je
téZké se vubec nééemu vénovat.

Sluzebni posilovny, nebo smluvené posilovny/ sportoviste.

Tézko fict, kdo na sobé pracovat chce, pracuje. Pro koho je posilovna/béh
sprosty slovo, toho asi nemotivuje nic

Treba placena hodina v ramci sluzby nejlépe prvnich 40 min rano pred
sluzbou v posilovné nebo si jit zabéhat
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- Umoznéni individualni fyzické pfipravy fakticky, a nikoliv jen na papire (u
utvaru s pravidelnou pracovni dobou by to nemél byt problém)

- Zavedeni fyzické osobni pfipravy do bézné pracovni doby jako v armadé
CR

Tabulka procentualniho zastoupeni:

Co by podle Vas motivovalo pfislusniky PCR k

rozvijeni fyzické zdatnosti v dobé mimo sluzbu? |Respondenti| Procenta
Finanéni zvyhodnéni vstupl na sportovisté ze strany
zameéstnavatele (napf. levnéjsi karta Multisport) 139 58,2 %
Cast@&jsi a prisn&jsi fyzické prezkouseni v ramci
zameéstnani 59 24,7 %
Myslim si, ze neni tfeba rozvijet fyzickou zdatnost
policistl v dobé& mimo sluzbu 11 4.6 %
Doplnite... 30 12,6 %
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8.4 Vyhodnoceni dotaznikového Setreni

Z dotaznikového $etfeni je patrné, ze vétsina prislusnikd Policie Ceské
republiky, ktefi se k otazkam vyjadrili, neni spokojena s fyzickou oblasti profesni
pripravy v dobé sluzby. Také je patrné, ze vzorek respondentu je prurezem vétsiny

u Policie Ceské republiky obsazovanych pozic.

Snahou bylo také rozliSit respondenty na ty, ktefi jsou zaméreni spiSe pfimy
vykon sluzby a maji vy$Si predpoklady pro vyuziti fyzické kondice v praxi a ty, u
kterych je tato Sance nizSi. VétSina také na otazky tykajici se jejich osobnich
sportovnich navyku, které Ize brat i jako profesni pfipravu v dobé mimo sluzbu,
odpovédéla, ze se Casto vénuji budto sportu, nebo aktivitam za ucelem zvyseni
fyzické kondice. Jen nékolik malo policistd si mysli, Ze fyzické pfipravé je
vénovano dostatek ¢asu v ramci zaméstnani a jiz neni potreba tuto stranku

prohlubovat v dobé mimo sluzbu.

Ze znalosti pfistupu kolegt v mém okoli vim, Ze se profesni pfipravé v dobé
mimo sluzbu ve formé fyzické pfipravy vénuji, a to se potvrdilo i u vétsiny
respondentl, ktefi odpovidali vtomto dotazniku. Z posledni otazky je mozné
vyCist, ze policisty by k rozvoji profesni pfipravy v dobé mimo sluzbu v oblasti
fyzické kondice motivovalo finanéni zvyhodnéni, kromé odpovédi, které v textove
formé vyjadrili sami respondenti. Vzorek 239 respondentl pokladam jako za

dostatecny.
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Zaveér

V této bakalarské praci jsem se zaméril na téma profesni pripravy policistl
v dobé mimo sluzbu, kdy jsem hlavni pozornost vénoval zaméreni na fyzickou
pripravu. Prvni, teoreticka ¢ast se zabyva popisem prostredkl k rozvoji a udrzbé
fyzické kondice, jako je trénink a jeho metody. Spolecné s tréninkem byla popsana
témata s nim neodmyslitelné spjata a to vyziva, unava a regenerace a jejich formy.
Tyto okruhy byly popsany rozsahové tak, aby zapadaly do pojeti bakalarské prace.
Pramenem informaci a poznatkl, ke studiu tohoto tématu mi byly publikace
z oborl kondiéniho cvieni, vyzZivy a regenerace, zapuljcené z knihovny anebo

v online formé.

Také na fyzickou stranku profesni pripravy policistll byla zaméfena druha
Cast této bakalarské prace, Setfeni ve formé online distribuovaného dotazniku.
V této ¢asti jsem se snazil zjistit ndzor svych kolegl na ¢asovou dotaci, které se
jim v ramci zaméstnani v této oblasti dostava a jejich dalsi navyky v dobé mimo
sluzbu. Dotaznikové Setfeni odpovidalo mé hypotéze. Z odpovédi respondentt je
patrné, ze nejsou spokojeni s profesni pfipravou zameérenou na fyzickou stranku,
ktera se jim dostava v ramci zaméstnani. Z odpovédi se da takeé ale vycist, ze

vétsina policistl se tomuto okruhu pfipravy vénuje v dobé mimo sluzbu.

Jako vystup této bakalarské prace by bylo vhodné, aby se tento text dostal
k t8m, ktefi rozhoduji o &asovych dotacich fyzické piipravy Policie Ceské
republiky. Mozna diky odpoveédim z druhé ¢asti této prace je patrné, ze policisté
nejsou obecné spokojeni s formou profesni pfipravy se zamérenim na fyzickou

kondici v ramci zaméstnani a chtéli by zménu.
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