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1 UVvOD

Jako téma mé bakalarské prace jsem si vybral sledovani oblasti fyzické
zdatnosti policist Ceské republiky. Mnoho mych piétel, pracuje ve stétnich
sluzbéch, jako policisté. | ja v budoucnu pocitam stim, Ze bych mohl nagjit
uplatnéni u policie Ceské republiky. Prévé ztéchto divodi jsem se rozhodl
zamefit predkladanou praci uvedenym smérem nebot’, se domnivam, Ze jeji téma
blizce souvisi s vychovou ke zdravi, jako vzdélavacim oborem.

Policisté, hasici, zachrandti i vojéci, nasazuji pii riznych situacich kazdy
den svij Zivot pro zachranu zdravi, bezpe¢nosti a Zivota ogtatnich. O naro¢nosti
jgjich povolani se neustdle dozvidame ve viech druzich medii. Casto zistavame
Ihostejni ¢i nezaujati, nebot” se konkrétni situace netyka nas samotnych a nemame
je pouze jako fakt, ktery je ndplni prace policie. V té chvili si snad ani
neuvédomujeme, Ze policista je béZzny obcas se svymi dennimi starostmi a
povinnostmi, rodinnym zézemim, ktery v pracovni dobé chrani a zajist'uje nase
bezpeci.

Byt policistou v dnesni dobé nemtze byt kazdy. Clovek, ktery zéda, o
prijeti do sluzebniho poméru musi spliiovat urcita pravidla a projit pripravenymi
bateriemi fyzickych a psychickych testi, které nadiizené slozky povinné vyZaduji.
Teprve po spinéni danych prijimacich testi mohou nastoupit u policie Ceské
republiky.

Prace policie je ¢im dél vic ndro¢néjsi, jak po fyzické, tak po psychické
strénce. Vykon a télesnd zdatnost kladou na jedince stale vySSi povinnosti ve
velmi dobré fyzické i psychicke kondici, které je schopen prokazat v nejriznéjsich
situacich (havarie, pozary, Zivelné pohromy, loupeZzné prepadeni apod.). Policisté
jsou ¢im dal ¢astéji stretem raznych diskuzi, mnohdy i zpornych, nezapomenme
v3ak, Ze celek je tvoren jedinci, ktefi se mohou liSit svymi postoji, nézory i
hodnotovou orientaci.

Svou bakalarskou praci jsem rozdélil do dvou ¢&ésti. V prvni ¢asti,
teoretické se zabyvam policii Ceské republiky a ptijimacimi podminkami, déle
obecnymi Udaji o télesné zdatnosti. Druhd prakticka ¢ast je zamérend na Setreni
stavu zdatnosti policejniho sboru.

10
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2. ROZBOR LITERATURY

2.1 PolicieCR
2.1.2 Historie policie CR

Historie, nebo-li dgjiny policie jako takové, autorim c¢asto unika
Sougtied’uji se vétSinou na historii kriminalistiky a vyvoji policie nevénuji
pozornost. Z tohoto diivodu literérnich prameni k historii policie Ceské republiky
nenalezneme mnoho.

Historie policie, byt' ne v dneSnim pojeti, saha zhruba o 2300 az 2400 let
dozadu. Na rozdil od vojenskych zaleZitosti nenachézime o starovékych policiich
piiliS mnoho zprév. Je to zpasobeno nedokonalou diferenciaci armédy a policie v
tehdejSi dob¢. V ceském a uherském krdovstvi preto diredoevropsky progor a
samotné z&klady policie vymezily pavodni dovanské a saromad’arské zvyky, ovlivnéné
nejdiive pisobenim francké a cagtesné také byzantské iiSe. AZ do roku 1526 se policie na
Uzemi vSech uvedenych téti rozvijela vzgemné zeela samodtatrg, i kdyZ v mnoharysech
podobné. Jgji vyvoj, ovliviioval zeména priklad Némecko altdlii, casesne také Francii.

Intenzivni policejni vyvoj nastal po poréZzce Napoleona |. PrestozZe
Rakousko se zaradilo mezi vitéze a Francie napoleonské valky prohrdla, v
habsburské monarchii byl prijat francouzsky policgini vzor v znatné
militarizované podobg. Policie se stala jednim z hlavnich néstroja udrZeni vnitini
stability monarchie a to jak v oblasti socidlni, tak v oblagti ndrodnostni. Zvia&e siiné
podaveni ziskala policie v ¢asech Metternichova a Bachova absolutizmu (18151848 a
1849-1859), kdy byla preferovana idea policejniho gétu. Vybusna narodnogtni situace,
neugde se komplikujici mezinarodni a socidni vztahy, zabrénily koncem 19. goleti, aby
s v monarchii prosadil proces demokratizace policie. Ta se pak & do konce |. swétové
vaky vyznacovalarozvinutymi militarigickymi arepresvnimi prvky.

Policie Prahy, jako hlavniho mésta, také proda svym vyvojem, kdy se
kompetence jgjiho fizeni pielévaly mezi saem amagistrédem. V roce 1868 byla policgni

11
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Soréva opet podrizena stéu, konkrétné c.k. policginimu reditelstvi, ve kterém postupné
zacal vnitini diferenciacni proces, typicky ale $pie aZ pro 20. goleti. K jingm vétsim
zménam prozatim nedodo. Rostl v&k pocet clena sréze. V roce 1787 jich bylo 160. V
roce 1866 prevzd fizeni poradkové policie do rukou magistra, ae jiz v roce 1868 vznikla
vedle stavgjici mestské policie , rakousko-uherska géni policie’, ktera svij podil na
policginim tizeni mésta neugde posilovala V roce 1900 na policgnim reditelstvi
douZilo 76 koncipisti a 32 kanceldrskych policejnich dastojnika. Jim byla podtizena
mestska stréZ bezpecnogti v poctu 1011 osob, s 60t ¢clennym tylovym zgjidenim.
Kromg nich mela Praha skupinu 34 megskych stréznika v ¢ele se svym stréZmistrem,
jgjiz z&lady vznikly 20. ¢ervence 1858. Jgich ukolem ale bylo nejdiive hlidat méstské
parky, pozdgji prazskou potravinovou ¢éru, dohlizet na méstskou véznici, poradek na
trZi&i, pasobit v hnanecké stanici, ktera z Prahy eskortovala neZzadouci osoby. Praha byla
nedde rozdélena do Segti obvodi s piidusnym mnoZstvim obvodovych policenich
komisarstvi. V3ech et bylo propojeno telefonem. Neivyznamngjsi kvditativni zmena
sowvisgla s vznikem krimindini duzby a s rozvojem védecké kriminditiky, ktera se zéhy
dostala naevropskou picku (SLUSNY, 2006).

Ceské pojeti obecni policie navézalo na historicky vyvoj rakousko-
uherské monarchie. Nejstarsi pisemna zminka o méstskych Zoldécich je
dochovan& z Vidné r. 1368. Pavodné byli najimani jako stréznici hradeb a bran,
nejdiive jako Zoldaci prechodni a pozdéji po roce 1400 jako Zoldéci z povolani.
Prvni oficidlni garda v3ak byla ve Vidni podle dokumentt ztizena aZ v roce 1529
po obléhani Vidn¢ Turky. Tato ,Stadtguardia’ byla vSak spiSe vojenského
charakteru a vnitini poradek ve mésté udrzovalo méstanstvo (BRAZDA, 2008).

O 120 let pozdgji zaloZil vidensky magistréat tzv. ,Rumorwache" (1650),
coz volné prelozeno znamena , stréz proti vytrznostem, viavé ruchu ¢i himotu"”.
Tato méstska stréz podiéhala videnskému magistratu a méla ke svému posileni
tzv. , Tag und Nacht Wache", tj. ,denni a no¢ni stréz". Obé tyto policeini stréze
(slozky) meély jiz uniformy a byly vyzbrojeny. Vliv statnich organa zde tu byl
patrny, protoze ve stejném roce byl jeji pocetni stav cisarskym rozhodnutim
navysen. Muzstvo bylo najimano jako u vojska a stejné tak i rizeno.

K dalSi reorganizaci a zvySeni stavu doSo roku 1706. Snahy o
systematic¢téjsi feSeni otdzek spojenych s bezpecnostni sluzbou spadaji az do
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druhé poloviny 19. stoleti, kdy po revolu¢nich udélostech v letech 1848-1849
doSo ke zméné pravni Upravy cinnosti statnich policginich Uradi. ZruSeni
poddanstvi v roce 1848 m¢lo za nasledek vznik obecniho ztizeni, jeZ vychazelo ze
zésady, Ze ,,z&kladem svobodného stétu je svobodna obec". Pravomoc obce byla
piirozena (v3e, co setykalo zgmi obce a mohlo byt provedeno v jejich hranicich)
a prenesend (vereiné véci piikazané obci statem). Spravu v obci vykonaval obecni
vybor a obecni predstavenstvo, dozené ze starosty (purkmistra) a obecnich
radnich. Obecni organy byly voleny. Starosta provadél usneseni obecnich vybord.
V nekterych zaleZitostech, napr. v tizeni mistni policie, mohl pasobit samostatng.
V této oblasti v3ak na jeho ¢innost doziral okresni Urad. VlIada byla opréavnéna
obcim mistni policii kdykoliv odgjmout a zgjitit tuto sluzbu svymi orgény
(BRAZDA, 2008).

Zmeény nastaly aZ v roce 1862 diky zékonu o obecnim ziizeni. Dosavadni
obce byly zachovany a obecni zélezZitosti spravoval i naddle obecni vybor a
piedstavenstvo. Pasobnost obecniho vyboru se vztahovala i na mistni policii,
pokud nebylo jeji zajisténi svéfeno statnim organim. Vybor mohl vydavat
policejni natizeni, napt. f&d poZarni stanice, tad silni¢ni, f&d zdravotni, trzni, fad
pro zebrotu apod (SLUSNY,, 2006).

V priabehu druhé poloviny 19. stoleti, kdy doSlo v ¢eskych zemich ke
ztizeni statni policie po vzoru policie rakouské, byl zde tzv. policejni dualismus
neboli prolinani ¢innosti policie sté&ni s polici méstskou. Sté&ni policisté byli
stanimi zaméstnanci a podléhali c. k. Policejnimu teditelstvi v Praze. Mést&ti
policisté pak podléhali magistratu. Koncem 19. stoleti dolo k vytlaceni mestské
policie z centra do okrgjovych center a zde postupné byla podtizena inspekénimu
dozoru &etnictva (BRAZDA, 2008).

13
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2.1.3 Cilepolicie

Hlavni cile pasobeni policie v demokratické spolecnodti, fizené zasadou viady
prava, jou:
* udrZovani verejného poiédku, dodrZovani zakont a poradku ve spolecnosti,
» ochrana a respektovani zakladnich osobnich prév a svobod, zgména jak jsou uvedeny
v Evropské imluvé o lidskych pravech,
* prevence kriminality a boj proti ni,
» odhalovani kriminality,
« poskytovani pomoci a duzeb verginosti (DUFKOVA, ZLAMAL, 2005).

2.1.4 Préavni zéklad policie CR

Policie je verginym organem, ktery musi vzniknout na zé&kladé zékona
Policgini operace se vzdy musi vykondvat v souladu s néodnim prdvem a
mezindrodnimi normami, které & prijal. Legidativa, kterd upravuje postaveni a
pasobnogt policie, musi byt piistupna verginogti a dostatecné jasna a presna V pripadé
potieby musi byt doplnéna dalSimi jasnymi normativnimi akty prisupnymi verginogti.
Pridlusnici a zaméstnanci policie musi spadat do ptisobnogti stejné legidativy jako
obc¢ané a vyjimky mohou byt sanoveny pouze pro Gcely zabezpeteni urcité cinnogti
policie v demokratické spolesnogti (DUFKOVA, ZLAMAL, 2005).

14
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2.2 Zakladni podminky pro prijeti uchazece

Mezi zakladni podminky pro prijeti uchazete do vykonu policie Ceské
republiky patii:

« Ob¢anstvi CR.

* Vék nad 18 let.

* BezGihonnost — prokazuje se opisem z evidence Rejstiiku trestii. Uchazet, nesmi
byt uznan vinnym z imysiného trestného ¢inu, trestného ¢inu z nedbalosti, z
piestupku nebo jiného spravniho deliktu, jestlize jeho jednani pii spachani tohoto
trestného ¢inu je v rozporu s poZadavky kladenymi na policistu.

e Minimalné stiedni vzdélani s maturitni zkouskou.

* Fyzickd, zdravotni a osobnostni zpisobilost k vykonu sluzby.

* Neni ¢lenem politické strany nebo politického hnuti.

* Nevykonava zivnostenskou nebo jinou vydélecnou ¢innost a neni ¢lenem
fidicich nebo kontrolnich orgénti pravnickych osob, které vykonavaji
podnikatelskou ¢innost (POLICIE-CR, 2008, on-line).

2.2.1 Prijimaci tizeni

Prijimaci fizeni zahdji policie s uchazecem, ktery doruci pisemnou Zadost
O prijeti a splnuje vySe uvedené podminky. Pii osobnim pohovoru piedklada
uchaze¢ nésledujici doklady — ob¢ansky pritkaz, doklad o nejvySSim dosazeném
vzdélani, u uchazect, kteri dfive podléhali branné povinnosti se vyZaduje
vojenska kniZzka z diavodu zapoctu praxe a socidni evidence. Déle se predklada
Zivotopis, vyplnény osobni dotaznik, rodny list a doklad o dosavadni praxi véetné
vojenské sluzby. Nezbytny je i jeho souhlas s poskytovanim a zpracovanim
osobnich tdaji (POLICIE-CR, 2008, on-line).

15
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2.2.2 Psychologické vysetieni

Psychologické vysetteni probiha formou tzv. psychotestu, jedna se
piedevSim o testy inteligence, predstavivosti, testy na logiku a mySleni. Testovani
je zaméteno na zjistovani osobnostnich predpokladi potiebnych pro vykon
sluzby. Provéiuje se psychologickym vySetienim (POLICIE-CR, 2008, on-line).

2.2.3 Provérka z fyzické zdatnosti

Fyzické testy

Teélesnou zpusobilosti se rozumi dobra fyzicka kondice, ktera se ovéiuje na
z&kladeé provedenych fyzickych testi. Fyzické testy jsou tvoieny nize uvedenymi
disciplinami (cviky).

Cilem posuzovani fyzické zpusobilosti uchazecu je zjistit, zda Uroven
rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti uchazece je dostatecna pro vykon
sluzebniho mista, na které ma byt uchaze¢ ustanoven. K tomu slouzi fyzické testy,
které jsou usporédany do testové baterie. (VNITRNI ZDROJE)

Testova baterie (homogenni nebo heterogenni) se vyznaguje tim, Ze
v3echny testy do ni zarazené jsou spolecné standardizovany, jsou validovany
proti jednomu kritériu. Jednotlivé testy zarazené do baterie malinko ztraceji
Ssvou samostatnost (¢asto pouzivdme nazev subtesty), jejich skore se navzgjem
kombinuji a ve svém souhrnu vytvéreji skore baterie. V nejjednodusSim
piipad¢ ziskdvame skoére baterie souctem z bodu ¢i jinych standardnich bodu.

Homogenni testové baterie konstruujeme za uUcelem zvySené
spolehlivosti, heterogenni baterie potom za ucelem zvySeni validity
vypovédi cilem testovani. Heterogenni baterie sestavené z ruaznych,
navzgiem, mao korelovanych testti se ¢asto uplatiuji pii testovani fyzické
zdatnosti. Kazdy ze subtestq, totiz mize postihnout jiny aspekt komplexniho
kritéria. Koeficient platnosti testové baterie miZzeme vyjadrit jako koeficient
vicenasobné korelace mezi viemi testy baterie na jedné strané a zvolenym
Kritériem na strané druhé.
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Pri konstruovani baterie jde o nalezeni takové sestavy, kterd by pri
malém poctu testi mela vysokou validitu (CELIKOVSKY A KOL. 1990).

Cloveéka, ktery se testovani podrobuje, nazveme testovanou osobou
(zkrécené TO) atoho, kdo testovani provadi, testujicim nebo examinéorem. (Pro
testovanou osobu miZe také pouzit oznateni pokusna osoba, proband, respondent )

Tedt jako gandardizovana zkouska je nejobecnéji vyjadien jevem, ktery testu-
jeme napiiklad v antropomotorice, sejiné jako v pedagogice. Jde o chovani ¢loveka
Test pak je systematicka procedura zkonstruovana za Gcelem zméteni urcitého
vzorku tohoto chovéni. Sysemati¢nost se projevuje v nékolika ohledech: obsah testu
je pro v&echny TO gegny (¢ prokazatené srovnatelny), seny je i zpasob vyhodnoceni
vysedku. Casto je predepsan i stigjiny zpasob provedeni zkousky). Rikame, Ze test je
gandardizovany.

Standardizace vyZaduje i pouziti sandardizovanych pomicek (n&ini, pristroje
apod.), promyslenou, presnou apro vsechny TO stejnou instrukci.

Zadéani, examinator a prostiedi (pomuicky, pristroje apod.) vytvéieji testovou
situaci, ktera ma byt reprodukovatelna napiiklad i v jiném ¢ase, na jiném misté,
jingm examinatorem). Z&ladnim poZadavkem je proto omezit na minimum vlivy
prostredi a examinétora, nebot’ do testovych vysledki se promitaji jako chyby
(CELIKOVSKY A KOL. 1990).

Pohyb v testu

Pohybovy Ukol je tvircem testu uréené a testovanou osobou piijaté zadani.
Predsavuje zdmér, ktery ma TO redizovat, nebo dtuaci, jiz ma rest
progtiednictvim pohybu. Pohybovy kol je reSitelny vymezenym pocétem alternativ,
kterych je v praxi, vzdy konec¢ny pocet. Mnohdy jsou to jen dvé aternativy:
»pInil" a, nesplnil”. Takové testy oznacujeme jako dichotomické ¢i binérni.

Z uvedeného vyplyva, Ze test miZzeme také definovat jako souhrn pravidel
pro prifazovani Cisdl dternativam spinéni pohybového Ukolu, pohybovym vykonim
nebo reSenim. Prifazend cisla nazyvame testové vysledky. Testovani je tedy
proces piitazovéni testovych vysledki (CELIKOV SKY A KOL. 1990).
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PFi vyhodnocovéni dosaZzenych vysledka se neprihlizi k véku ani pohlavi
uchazece. Pro splnéni testi télesné zdatnosti musi uchaze¢ dosahnout v testech 1 —
4 minimalné 4 bodu. V celkovém soucétu bodu je nutné ziskat minimalné 32 bodu
(VNITRNi ZDROJE).

Testova baterie sloZzena ze 4 testt

Test zfyzické zdatnosti se sklédé ze ¢lunkového behu na 4 x10 metru,
cviceni klika, z celomotorického testu a be¢hu na 1000 metria, (POLICIE-CR,
2008, on-line).

Clunkovy b&h 4x10m

Potreby: Stopky, dvé mety cca 20 cm vysoké, 10 m rovného, neklouzavého
terénu.

Ukol: Ubghnout vzdalenost 4 x 10 m stanovenym zpiisobem v co nejkrat$im ase.
Popis: Start (na povel)-vedle prvni mety, z polovysoké polohy, béZi se Sikmo mezi
metami, meta ¢. 2 se obiha, stejnym zpiasobem se vraci zpét a obiha se meta ¢. 1.
Treti Usek se béZi primo, nasleduje dotyk mety 2, rychly obrat a pii doteku mety ¢.
1 se zastavuje cas.

Méteni: na0.1s.

Oveérovana schopnost: dynamicka sila dolnich koncetin, reakéni rychlost,
maximalni rychlost, orientace a akcelerace (POLICIE-SPORT, 2008, on-line).

Neuman (2003) charakterizuje ¢lunkovy beh takto:

Na rovné draze odmétime vzddenost 10 m. Zatdek a konec tohoto Useku
vyznacime metou vysokou 20 cm Bézec vybiha od startovni mety (ma ji po pravé
ruce) obéhne druhou metu tak, Ze ji ma po levé ruce a vraci se ke startovni meté,
kterou ob¢hne tak, Ze ji ma pravé ruce, probéhnuta dréha matvar osmicky. Na konci
tietiho Useku uZ metu neobiha, pouze se ji dotkne rukou a vraci se zpét. Jakmile
vbéhne za gartovni ¢éru, sopky se zastavuji. Vykon metime s presnosti na desetiny
sekundy (NEUMAN, 2003). Obrazek ¢lunkového behu a priklad cviku je soucésti
priloh (viz prilohy, obrézek ¢. 1 a2).
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Klik vzpor lezmo (opakovang)

Potireby: Neklouzavé podlozka.

Ukol: Maximalni pocet "kliki" bez prerueni, stanovenym zpisobem a bez
zapieni nohou.

Popis. Leh na briSe, skréené paZe oprit dlanémi o zem 3picky prsta v Urovni
ramen. Dopnutim paZi v loktech vzpor. Pokréenim pazi v loktech miniméné do
90° zpét do kliku. Trup je zptima, panev nevysazuje, ani neprohyba.

Méfeni: Pocet sprédvné provedenych cvika.

Owvérovana schopnost: Dynamicka sila trojhlavého svalu pazniho a pletence
ramenniho (POLICIE-SPORT, 2008, on-line).

Popis podle Nemana (2003)

Vychozi poloha: Cvicici v lehu nabiiSe pokrei paze aopieje danémi o zem (prty
ameruji vpired) na Urovni prsou, hrudnik se dotyka podlozky. Potom napne paze a
provede vzpor lezmo, v némz trup a nohy tvori piimku; drzeni trupu je toporné.
Pri provedeni kliku se lehce dotyk& brichem podloZky. SnaZi se o maximani
pocet klika. Cviceni prerusi, kdyz se zatne prohybat nebo vysazovat, pripadné
kdyZ se uz nezvedne do napnutych pazi (NEUMAN, 2003). Obrézek vzporu
lezmo apriklad cviku je sou¢asti priloh (viz prilohy, obrazek ¢. 3 a4).

Celomotoricky test, CMT test (opakované), 2 minuty

Potteby: stopky, mékéi podlozka.

Ukol: maximélni pocet cviki stanovenym zptisobem

Popis. ze stoje spatného pies diep do lehu na briSe, zvednout ruce z podloZky,
pigjit zpét opét pires diep do stoje spatného, dale se pokracuje pres direp do lehu na
napiimena zéda, ruce se dotknou podlozky podél téla a zpét pres sed a diep do
stoje spatného. Za kazdy piechod do stoje spatného je pocitano jedno provedeni
cviku.

Méfeni: Pocet sprévné provedenych cvika.

19
PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz

Oveiovana schopnost: silové-obratnostni vytrvalost svaltu fyzickych i posturanich
(VNITRNI ZDROJE). Priklad celomotorického behu (viz piilohy, obrézek ¢. 5)

Test ¢. 4—behna1000 m

Potreby: piehledny, presn¢ vymeéieny okruh srovnym povrchem, bez vyrazného
pievySeni, stopky, startovni ¢isla, pistalka nebo startovaci pistole.

Ukol: ub&hnout vzdalenost 1000 m, v co nejkrat$im ase.

Popis. skupinovy start (pocet béZci se voli podle poétu organizétora, na dva
organizatory maximalné 15 bézci), béZicim se pramérné sleduje ¢as.

Méteni: ¢as méiime spresnosti na 1 s. (VNITRNI ZDROJE). Priklad béhu na
1000 metru (viz prilohy, obrazek ¢. 6.)

2.2.4 Zdravotni prohlidka

Zdravotni prohlidka, nebo-li zdravotni testy podstupuji uchazeci z davodu,
ovéieni psychotropnich a omamnych ladek a také samoziejmé kvali dobrému
zdravotnimu stavu.

Komplexni zdravotni prohlidku podstoupi uchaze¢ v uréeném zdravotnickém
zakizeni.

Uchazeti jsou ddle seznameni s veskerymi podminkami sluzby, s
finanénimi podminkami a pravidly vykonu sluzby. V den nastupu skl&dé policista
sluzebni slib a jeho podpisem vznika sluzebni pomér policisty (POLICIE-CR,
2008, on-line).

2.25 Slib policisty

Slavnostnim slibem policisty se uchazeci zavazuji chranit Zivoty, zdravi a
majetek ob¢ant i s nasazenim vlastniho Zivota. Prisaha v této podobé predstavuje
slavnostni zavazek k pInéni povinnosti prislusnika Policie Ceské republiky.

“Slibuji, na svou ¢est a svédomi, Ze pii vykonu sluzby budu nestranny a
budu diasledné dodrZzovat préavni a sluZzebni piedpisy, plnit rozkazy svych
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nadiizenych a nikdy nezneuZiji svého sluzebniho postaveni. Budu se vZdy a vsude
chovat tak, abych svym jednanim neohrozil dobrou povést bezpe¢nostniho sboru.
SluZebni povinnosti budu plnit f&dn¢ a svédomité a nebudu vahat pii ochrang
z&jmi Ceské republiky nasadit i vlastni Zivot” (POLICIE-CR, 2008, on-line).

2.3 Vycvik policie CR

2.3.1 Nébor policie CR

Pridusnik policginiho sboru na vSech Urovnich mé byt prijimany na zékladé své
osobni kvalifikace azkuSenogti, které jsou v souladu s cili pasobeni policie.

Aby byli k policii vybrani opravdu vhodni kandidati, musi byt proces vybéru
zaloZzeny vyhradné na objektivnich kritériich. Toto pravidio déli osobni
piedpoklady na osobni schopnosti (zruénosti) a na zkuSenosti. Do prvni kategorie
spadaji osobni vlastnosti a zru¢nogti uchazete. Osobni predpoklady musi odpovidat
cilam policie. Na v3echny policejni hodnosti se vztahuji stejné z&kladni zésady, i kdyz
predpoklady poZadované k prijeti do riznych funkci se mohou lisit.

Prislusnici a zaméstnanci policie maji mit schopnost Usudku, nezaujaty
postoj, zralogt, cit pro spravedinost, komunikatni schopnosti, vedouci a fidici
schopnogti. Navic by n¢li dobre chapat socidni, kulturni otazky, které se tykaji
spolecnosti.

Postupy naboru maji byt zaloZzené na objektivnich a nediskriminatnich
z&kladech, po kterych nadeduje potiebné provéiovani kandidati. Navic se ma
uplatnovat politika usmériiujici nabor muzi a Zen z raznych vrstev spolecnosti
véetné ndrodnostnich menSin. Policie by méla odrézet sloZeni spole¢nosti, které
slouzi. Aby naborové piijimaci postupy mely pro policii co nejlepsi efekt, musi
probihat objektivnim a nediskriminacnim zptisobem (DUFKOVA, ZLAMAL,
2005).
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2.3.2 Obsah vycviku policistit CR

Priprava k pouZivani vybranych donucovacich prostiedki, které vymezuje Z&kon
o Policii CR:
-hmaty, chvaty, Gdery a kopy sebeobrany, pouZiti pout a obusku.
Priprava k pouziti sluzebni zbrang, jak je vymezuje Z&kon o Policii CR:
-bezpe¢nd manipulace se sluzebni zbrani, suchy nacvik sielby, vycvik pro
pouZiti sluzebni zbrané.
Takticka priprava:
-z&kladni dovednosti pro zajisténi bezpecnosti policisty v rizikovych situacich.
Télesna zdatnost:
-cviéeni pro udrZeni a rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti (sily, rychlosti,
obratnogti, pohyblivosti, vytrvalosti).
Pravni aspekty pouZiti vybranych donucovacich prosttedki a sluzebni zbrang:
- znalost a aplikace pravnich norem, které upravuji opravnéni policisty pouzit
donucovaci prostiedky nebo sluzebni zbrain (POLICIE-SPORT, 2008, on-line).

2.2.3 Vycvik prisludnika policie

Policgini vycvik, ktery ma byt zaoZeny na zakladnich hodnotach
pluraligické demokracie, vlddé préava a ochrané lidskych prav, se musi
uskutecnovat i rozvijet v souladu scili policie. V&obecny policgini vycvik ma byt co
nejvice otevieny vici spole¢nogti. Po z&kladnim vycviku ma nésledova v pravidelnych
intervalech dalSi duzebni priprava a odborné vzdélavani a tam, kde je to potiebné,
vycvik policejniho managementu a veleni. Prakticky vycvik v pouZiti zbrané a v
omezenich tykgjicich se zavedenych principi lidskych prav, hlavné Evropské
umluvy o lidskych pravech a jejiho preceden¢niho préava, je zahrnuty v policginim
vycviku na vech drovnich. Policgini vzdélavani a vycvik ma bré plné v Gvahu potiebu
&elit abojovat proti rasismu axenofobii (DUFKOVA, ZLAMAL, 2005).
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2.4 Policejni akademie Ceské republiky

2.4.1 Studium na Policegjni akademii CR

Policejni akademie je novou vysokou 3kolou bez dlouhé tradice. Proto i
prijimaci fizeni muselo byt nové koncipovano. Pri jeho tvorbé se vychazelo z
podani Policejni akademie. Ziizeni Policejni akademie sleduje zabezpeceni
policejnich specialistu a fidicich pracovnika v duchu humanizace a demokratizace
bezpecnostni sluzby a odklonu od prevazné represivni stranky jeji ¢innosti. Diraz
je kladen na védomi zodpovédnosti policisty dané jeho postavenim vici verejnosti
a potrebou dodrZovani nejvyssich moznych kritérii profesni etiky policejni préce.

Tento zakladni rys byl promitnut i do pojeti ptijimaciho fizeni. Ukolem
prijimaciho fizeni bylo vytvorit takove testovaci a pedagogicko-diagnostické
podminky, které by s maximalni mirou objektivity urcily ty uchazece, ktefi maji
nejvétsi studijni predpoklady, zptisobilosti a perspektivy pro vykon policejni
profese a rovnéz vyhovuji poZzadavkim z&kona. Vychazelo se pritom ze zésady
umoznit studium tohoto oboru Siroké vefejnosti v souladu s obsahovymi néroky a
poZadavky prislusnych studijnich zamétreni a moznostmi uplatnéni absolventt ve
spolecenské praxi.

Na zékladé zahrani¢nich zkuSenosti i zkuSenosti z CR byla prijimaci
zkouska vymezena rozsahem stiedoskolského studia a koncipovana vyluéné jako
pisemna a prakticka zkouska. Pisemnd zkouska se sklada z védomostnich a
psychodiagnostickych testi nebo uréitych dotaznika postihujici zékladni aspekty
lidské osobnosti, u kterych lze ocekavat, Ze maji vztah k predem uréenym
kritériim UspésSnosti, jako je prameérny prospéch, hodnoceni uciteli a nadiizenymi
a podobng.

Zkouska je zamétena na nésledujici aspekty osobnosti:
* vSeobecné védomosti a kulturni znalosti

* Uroven elementérnich pravnich védomosti a znal osti

» celkovou Uroven intelektovych schopnosti

» z&ladni cizojazyéné znalosti
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» charakteristické osobnostni vlastnosti a studijni motivaci (KREJCI, SEMRAD,
1999).

Profesni priprava na policgini akademii

Cilem vyuky piredmétu profesni priprava je piedat studentim potiebné
znalosti a vytvorit dovednosti a navyky v oblasti organizace, fizeni a metodiky
profesnich ¢innosti policisti. Ve stielecké pripravé predat znalosti z teorie stielby,
z konstrukce zbrani a naboju, vytvorit dovednosti a navyky v dokonalém ovladani
zbrani z vyzbroje policie, sezndmit studenty s metodikou a organizaci stieleckého
vycviku. V samostatnych tématickych blocich seznamit studenty se z&kladnimi
Udaji o pyrotechnické ¢innosti, osvojit praktické dovednosti manipulace s
policejnimi pyrotechnickymi prostredky, s ¢innosti policie v pripadech havarii a
vyrona nebezpecnych latek, véetné ochrany proti nim, s problematikou terorismu,
s problematikou boje s ozbrojenymi pachateli. Vyuka obsahuje i vojenskou
topografii, véetné vyuziti topografickych materidlt v policejni praxi. Pozornost ve
vyuce je zamétena i na otazky veleni policegjnim jednotkam, vedeni potiebné
dokumentace a dilcim zpasobem teSi techniku a taktiku policejnich zékroka
(KREJXCI, SEMRAD, 1999).

2.5 Fyzicka zdatnost jako souc¢ast sudia na akademii

Zdatnost

Télesna zdatnost

Jednd se o soubor pievazné télesnych predpokladi k optimanimu
reagovani na podnéty prostiedi. K télesnym predpokladim patii pohybové
dovednosti a schopnosti (silové, rychlostni, vytrvalostni, obratnostni). Jednim z
hlavnich ¢initelt rozvoje télesné zdatnosti je adaptace na pohybové zatiZeni
pomoci télesnych cviceni a sportovniho tréninku. Télesna zdatnost je zavisla na

pohlavi, télesném rozvoji, stavu funkénich systéma, vyziveé, pohybovém rezimu a
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zpusobu Zivota. Jako globalni dispozi¢ni faktor tvori zéklad télesné vykonnosti
¢lovéka (CELIKOVSKY, 1990).

Rychlosti schopnosti

Pojmové setradi¢né uziva v3eobecny pojem ,,rychlogt”, e dosavadni zkuSenodti
avysledky fady studii naznaéuiji, Ze pro praktické potieby je tieba piijmout koncepci
jednotlivych rychlostnich schopnogti ajako relativné nezavisle rozliovat rychlog:

reskéni — spojenou se zahdjenim pohybu

akeni (acyklickou) —tj. co ngjvySSi rychlog jednotlivych pohybi

frekvencni (cyklickou) — danou vysokou frekvenci opakujicich se stejnych
pohybi.

Déle sem patii schopnost zrychleni a maximalni rychlost. Relativni nezavisdost
znameng, Ze jedinec s vysokou Urovni jedné rychlostni schopnosti nemusi mit
autometicky vysokou Uroven ogtanich rychlogtnich schopnogti (DOVALIL A KOL.,
2002).

Fyziologie rychlosti

Svaovy sygém

Cinné svaly (kosterni svalstvo) jsou strukturdné tvoieny svalovymi vidkny. Ta
setypologicky déli navidknacervend, prechodnaabila

Cervené vl&kno obsahuje vice myoglobinu (véze ve svalu kyslik), je velmi
odolné vici Unavé, stahuje se pomalgji, reaguje méné pohotoveé. Tato viakna jsou
nazyvana,,pomad’ aznaci se symbolem SO (z anglického dow - oxidative).

Prechodné vl&kno je ve srovnani s piedchozim méné odolnéjsi vici unave,
kontrahuje se v&ak rychlgji, povaZzuje se za typ vlaken spise , rychlych", znati se
symbolem FOG (z anglického fast oxidative - glykolytic).

Bilé vlakno obsahuje méné myoglobinu, stahuje serychle, je vice unavitelné,
s ohledem natypické vlastnogti se nazyva vlakno ,rychlé€", znati se symbolem FG (z
anglického fagt glykolytic).
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Procentudni zastoupeni uvedenych typti svalovych vidken kosterniho svaluje do
jisté miry determinovano geneticky, rovnéz adaptivni zmeny vlivem tréninku maji sva
uplatnéni. Obecné plati, Ze vlivem nevhodného tréninku se vidkna spise zpomaluji,
pomala vid&knazatingji prevazova i sprocesem ganuti (DOVALIL A KOL., 2002).

Nejlepsi predpoklady pro rozvoj rychlogtnich schopnosgti (z genetického hlediska)
maji jedinci z prevazujicim mnozstvim bilych svaovych vidken, stendenci  k rozvoji
dynamickeé sily, somatotypem mezomorfni ektomorfové (MILLEROVA A KOL., 2002).

Vytrvalostni schopnosti a Rozligeni

Predstavuji komplex predpokladi provadét ¢innost poZadovanou intenzitou co
nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném ¢ase, tj. v podstaté hovoiime o
schopnogti odolavat Unaveé. Obecna vytrvalost umoziuje provadét cviceni rychlostni
a specialni sprinterské vytrvalodti, tj. schopnost udrzet maximalni a vysokou rychlost
Co nejdéle.

Rozlisujemetyto druhy vytrvalodti:

dlouhodobé — je schopnost vykonévat pohybovou ¢innost odpovidajici intenzity
déle nez 10 minut,

strednédoba — je schopnog vykonavat pohybovou ¢innost intenzitou odpovidgjici
neivySSi mozné spotrebe kysliku, tj. po dobu asi 8 —10 minut,

kratkodoba — je schopnost vykonavat ¢innost co mozZna nejvySSi intenzitou po dobu
2-3 minut,

rychlostni — je schopnost vykonévat pohybovou cinnost absolutné nejvyssi
intenzitou co moZnanejddle, tj. as do 20 a2 30 sekund (DOVALIL A KOL., 2002).

Metody rozvoje vytrvalosti

Dlouhodobé metody

Metoda souvid& nepreruSované zatizeni nizké a stredni intenzity.
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Metoda stiidava rychlost béhu je planovité ménéna, ¢imz se organismus
dostava do kyslikového dluhu, ktery je nasledné pii lokomoci niZsi intenzity
odbourévan.

Metoda fértlekova: , hra" sbéhem, intenzita podle subjektivnich pocita, vyuziva
s behu v terénu (MILLEROVA A KOL., 2002).

Intervalové metody

Gerschlerova metoda: doba cviceni je 90 sekund; interval aktivniho odpocinku
maximalné 90 sekund, do doby poklesu tepove frekvence (TF) pod 120 — 140
tepti / minutu; cviceni je nutné ukongit, jakmile TF neklesa pod 140 tep/ min.
Saltin - Astrandova metoda (Svédskd): doba cviceni 3 - 5 minut (maximalni
intenzitou); aktivni odpocinek 3—5 minut; cviceni ukon¢it jakmile danou
intenzitu nelze vydrzet.

Berghova metoda: doba cviceni 10—15 sekund (maximalni intenzitou); pasivni
odpocinek 10-15 sekund; doba celého cviceni 30 minut (CHOUTKA,
DOVALIL, 1991).

Silové schopnosti

Pres nespornou bohatost poznatkt neexistuje zcela shoda v pojeti ani vykladu
silovych schopnogti. Vyplyvato z faktu, Ze ve sportu je tieba kromg predstav o sile jako
mohutnogti svalového stahu brét v Gvahu také rychlost svalového stahu pri pasobeni na
odpor atakétrvani pohybu ¢i pocet opakovani v ¢ase.

Rozdéleni silovych schopnosti

sila absolutni (maximélni), jako schopnost spojena s nejvysSim moznym
odporem, miZe byt realizovana dynamicky nebo saticky (je vyjédiena
hrani¢ni hodnotou velikogti odporu, s niz lze jeit¢ pohyb provést bez ohledu
najeho rychlogt), (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).
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sila rychla a vybudna (explozivni), jako schopnost spojend s prekonavanim
nemaximaniho odporu vysokou aZz maximani rychlosti a to pri dynamické
svaoveé ¢innodti, napr. vdechny typy odrazi a hodu,

sila vytrvaostni, jako schopnost piekonévat nemaximani odpor opakovanim
pohybu v danych podminkach nebo dlouhodobé odpor udrZovat a to pri
dynamické nebo gatickécinnogti (TVRZNIK, SEGETOVA, 1998).

Metody rozvoje silovych schopnosti

Metoda maximélnich Usili: piekonavani nejvysSich odpora (95 — 100 % maxima);
rychlogt pohybuje mald1—-3 opakovani, dochézi k hypertrofii svalu.

Metoda opakovanych Usili: piekondvani nemaximalni zatéZe (60 — 80 % maxima),
nemaximalni rychlogt 8—15 opakovani; ngjvetsi viiv nahypertrofii svalu.

Metoda rychlostni: stiedni velikost odporu (30 — 60 % maxima), vysoka rychlost
pohybu 6—12 opakovani, rozvoj rychlé—explosivni sily (MILLEROVA A KOL., 2002).
Metoda kontrastni: kombinace dvou predchozich metod, pasobenim kontrasti (t€Zko -
lehko, pomalu —rychle), odpor 30 —80 % maxima; 5—10 opakovani.

Metoda izometricka (statickd): svalova ¢innost zaméiena proti pevné opoie po dobu
5-12 sekund, 3 opakovéani, chybi nervosvalovakoordinace.

Metoda intermediarni: kombinace dsatické a dynamické préce, pohyb zatina
dynamickym cvicenim, pak nésleduje vydrZz v dané poloze (as na 5 sekund) a
dokonceni pohybu.

Metoda brzdiva (excentrickd): prekonavani nadhrani¢nich odpori (120-150 %
maxima), jde pouze o excentrickou praci s nutnou dopomoci, pocet opakovani |, chybi
nervosvalovakoordinace.

Metoda izokineticka (metoda variabilnich odport): klade sginé néroky na svalove Usili
ve v&ch bodech pohybu, vynalezena zafizeni na principu setrvaéniku nebo
hydraulickéno odporu, ktera zgistuji maximalni Usili po celou dobu provéadéného
pohybu.

Metoda plyometricka (metoda rézovd): snaha po dosazeni maximalné rychlé — vybusné
kontrakce, tonizace svalu (piedpéti) predchazi vlastnimu aktivnimu pohybu, dvé
moZnosti navozeni piredpéti, a to kinetickou energii biemene nebo izometrickym
Usilim s nédednym sniZzenim odporul.
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Metoda siloveé — vytrvalostni: velikost odporu 30 — 40 % maxima, 20 — 50 opakovani
nebo aZ do vycerpani, metodu rozdélujeme na:

- aerobni silové zatiZzeni: nad 90 sekund, niZSi rychlogt i z&t¢Z, interval odpocinku 1:1,

- anaerobni silové zatizeni: do 90 sekund, vySSi rychlost i z&¢z, interval

odpocinku 1: 2 az 4.

Metodakruhova 8—12 cvika se gtidgjicim sezatizenim, 2—8 okruhu.

Metoda elektrogtimulace: vyloucena volni slozka a kontrakce, aktivita svalu je
podnscovéanadektrickymi impulsy (DOVALIL A KOL ., 2002).

,Uginnost a Gispéch posilovani neni obvykle zgjidén pouze jedinou metodou,
ale jejich vhodnym a promyslenym spojovanim podle vice nebo méne
definovanych poZzadavku speciaizace, individuadnich vlastnosti a aktudniho
stavu. PouZzitelnost a vhodnogt jednoatlivych metod souvisi také s vekema
trénovanogti sportovee’ (DOVALIL A KOL., 2002, s. 19).

Obratnostni schopnosti

Obratnostni  (koordinacni) schopnosti se obvykle charakterizuji jako
schopnogt i€t rychle a icelné pohyboveé Ukoly raznéno supne dozitodi, nékdy se sem
zarazuje i schopnost weit se rychle novym pohybam.

V prvnim ptipadé, jsou obratnostni schopnosti hlavnim predpokladem
rychlého a kvalitniho osvojeni a stabilizace techniky sportovnich dovednosti jako
dulezitého faktoru wykonu.

V druhém piipadé, jsou obratnostni schopnosti spojeny nejen s osvojovanim
dilcich sportovnich dovednogti (techniky behu, vedovéni, chvati, hernich ¢innogti
gpod.), de zeggména s jegjich vysoce Gcinnym vyuZivanim v podminkach soutéze
(CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Charakteristika obratnostnich schopnosti
Projevuje se v ngrazngjSich podobéch jako casoprostorové a dynamické

usporadani jiz drive osvojenych pohybovych operaci ve dozitéjsi, ¢innost ieSici
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konkréni pohybovy Ukol. To znamend, Ze jde o schopnog, kterd se vyznamné
podili na programovani arealizaci G¢elného pohybového jednani sportovce.

Schopnost orientace se vztahuje predevSim k funkcim analyzéort
(zrakového, sluchového, kinestetického, taktilniho, vestibuléarniho) a na ni zavisi
vztah sportovce k jeho vlastni pohybové ¢innodti v tréninku av soutéZich. Jde zejména
o dedovani vlastniho pohybu, ale i pohybu ostatnich sportovca (partnerti i Ssoupeit)
a n&ini v progtoru a ¢ase ve vymezenych prostorach hrist’, cvi¢ebni plochy, ringu
gpod. Schopnogt orientace obsahuje nejen procesy vnimani, ale i pochopeni obsahu
vnimané situace a jsou proto vzdy Uzce spojeny s anticipaci a programovanim
jednani sportovce.

Schopnog diferenciace je vyznamna pro presnog a i¢elnost pohybové ¢innosti.
Jgji podgtata spociva v dokonalém vniméni pohybu (kinesteticky analyzétor), ato v
jeho ¢asovych prostorovych a dynamickych parametrech. Proto ma rozhodujici
vyznam Vv technickoestetickych sportech, v nichZ presnost a vyrazova dokonalost
jsou hlavnimi kritérii hodnoceni vykonu.

Schopnogt prizpasobovéani vliastni pohybové ¢innosti vrgjSim podminkam
miZe mit nejraznéjSi rozsah. V nékterych pripadech jde o U¢elné vyuZiti variability
osvojenych sportovnich ¢innogti, ale v jinych pripadech se miZe jednat 0 naro¢nou
prestavbu nebo vzgemnou kombinaci nékolika osvojenych ¢innosti. Pri tom mazZe jit
0 otekavané, de jindy i 0 neotekavané zmeny. Z toho vyplyvd, Ze schopnost
prizptsobovéni umoziuje i tvarci ¢innogt. Proto také Gzce navazuje i na schopnost
spojovat rychle a presné riazné pohybové operace v nové celky v zavidosti na
zmeénéch programu. Jetaké zavidai narozvoji orientacnich schopnosti.

Schopnogt reskce se vztahuje vZdy k véasnému zahdjeni urcité ¢innogti. Povaha
reakce maze byt velmi raznorodd V nékterych priipadech (sprinty - start) jde o
negjrychlejsi reakci na dany signdl, jindy pak o U¢elovou reskdi, tj. o vyber optimani
varianty ieSeni v ngvyhodr¢jSim okamziku. Podle narocnogti  rozlidujeme
jednoduchou a slozitou reakci. Rychlogt reakce mize byt rizna - od maximalni az
po primétenou, proto je Iépe hovorit o optimani rychlogti v souvidogt s uréitou
konkrétni situaci.

Schopnosgt rovnovahy ma vyznam piedevSim pri udrzovani téla v urcitych
polohéch. Z&ladem této schopnogi je vysoka Uroven cinnosti vestibulérniho
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analyzétoru ve spojeni se schopnostmi orientace Rozlisujeme rovnovéhu satickou,

souvisgjici s udrzenim v klidoveé poloze, a dynamickou, uplatiujici se pri navratu do

gtabilni polohy v prabéhu pohybové ¢innosti.

Schopnog dodrZovat rytmus se vztahuje v poddaé ke viem gportovnim
¢innogem, piirozeng v rizné mire akvaité. Kazdy pohyb ma svij rytmus, at’ jiz sabilni
¢i promenlivy, ktery je nutno s osvojit (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

- Svdova pruznogt: schopnost svalového uvolnéni, stiidani svalového napéti a
uvolnéni v klidové poloze (cviceni jégy, cviky s pogtizometrickou relaxaci.)
(MILLEROVA A KOL., 2002). Priklad postizometrického protahovani svalstva
dolnich kor¢etin (viz. prilohy, obrézek ¢. 7).

- Ohebnogt paere jde o razné varianty predkloni ohnuté ve soji a sedech,
samostatné i ve dvojici s dopomoci, tahem a Svihem (MILLEROVA A KOL.,
2002). Priklad cviki, ohebnogti pétere (viz piilohy, obrazek ¢. 8).

Pohyblivost

Pohyblivost se vztahuje k rozsahu pohybi ¢lovéka Je to schopnost
vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsshu. Pohyblivogt je povazovana
VétSinou za samostatnou pohyblivou schopnost. Dosud vSak neni zcela jasné, zda
jde o schopnost homogenni ¢i nikoliv, tj. zda existuje souvislost mezi pohyblivosti
jednotlivych kloubd.

Celkem zdavodnéné se rozliduje pohyblivost aktivni a pasivni.

Aktivni pohyblivost znamena maximalni kloubni rozsah dosazeny pomoci
aktivniho stahu svalstva pohybujiciho kloubu.

Pohybova aktivita zahrnuje vSechny pohyboveé ¢innosti ¢lovéka. Je to
mnohem SirSi pojem neZ sport. Patii do ni rovnéZz pohybové aktivity pracovni,
lokomocni, béznych Zivotnich Ukonu, plejada hobby-aktivit, kam rovnéz patii
sport, cvigeni, turistika atanec (MSMT, 2002).
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Pasivni pohyblivost je dana rozsahem pohybu v kloubech pii pasobeni
vngjSich sil (opory, gravitace partnera). Pasvni pohyblivost byva obvykle vétsi
(CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Rozdéleni pohybovych aktivit

1) z hlediskatizeni na:

a) organizované — tyto aktivity maji vétSinou odborné vedeni, zastitu sportovniho
klubu, odpovidajici materialni i prostorove vybaveni. Jsou pravidelné poréddané ve
forme tréninku, piiprav, soustredéni, soutézi. V prabéhu tydne maji pevnou pozici
v ¢ase, v misté.

b) neorganizované — aktivity volnocasove, tyto aktivity vétSinou nejsou pevné
zakomponovany do ¢asového planu tydne, provozuiji se vétSinou pri uvédomeni si,

Ze tuto aktivitu chceme délat.

2) z hlediska fyzického zatiZeni na:

a) rekreacni — zde se neaspiruje na vyraznéjsi sportovni vykon, ani na spolecenské
uplatnéni prostiednictvim sportu. Ma funkci spiSe spolecenskou, regeneruje
organismus, zvy3duje fyzickou a duSevni zdatnost, péstuje volni vlastnosti,
napomaha vsestrannému rozvoji osobnosti.

b) zavodni — ma tyto znaky: systemati¢nost a planovitost tréninku, stanoveni cili
ve vztahu k dosaZeni vykonu, G¢ast v soutéZich. Je dominantni v seberealizaci

¢loveéka, nekdy se stévai vlastnim t&ézisteém Zivota.

3) z hlediska opakovani aktivit na:

a) pravidelné — zde jsme upresnili, Ze aktivita musi byt provadéna minimalné
jednou za tyden po dobu uplynulych 4 tydni

b) nepravidelné — ndhodné provozovana aktivita, spontédnni reakce na vnéjSi
podnéty, ne viak stdla (HODAN, 1997).
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2.5.1 Sportovni vykon a vykonnost

Historie sportovniho vykonu

Historicky pohled na vyvoj uvedenych oblasti neni samoucelny. Pomaha
utvoiit ucelenéjSi obraz o mnohych souvislostech meéieni lidskych vykonu, jejich ucel,
zpasob pouziti i vysvétlovani dosaZenych vysledkd. Vime, Ze posuzovéni lidské
vykonnosti a dovednosti probihalo jizZ mnoho let pied naSim letopoétem. Nemame viak o
téchto métenich Zadné pisemné Udaje. Je zndmo, Ze jiz 800 roka pt. n. 1. byli mladi
chlapci ve Sparté tvrdé trénovani pro vojenskou sluzbu a stéani Urednici jiz tehdy
posuzovali jejich télesnou zdatnost a jejich vztah ke stéu. Rovnéz mladi Cinané byli
mnoho let pred naSim letopoctem specidliné zkouSeni pro duzbu v armédé. Zkousky
zahrnovaly zvedani téZkého zavazi, napinani velkého luku a zachazeni s metem. Teprve
v 17. goleti nalézame spolehliveéjsi zaznamy o meteni lidské vykonnosti a o posuzovani
dovednosti. (NEUMAN, 2003)

Obsah, forma, ae i vyznam sportovnich vykona se v historickém vyvoji meénily v
zévislosti na vngjsich podminkach na jeho vnittnich zménéch, zejména pravidel. Ty
ur¢ovaly a postupné zpiresiovaly nejen Ukol (Ukoly), ktery tvoii i daného sportovniho
odvétvi, rep. discipliny, ale i zpasob feSeni a dokonce i provedeni. Sledovani historického
vyvoje zmen obsahu a Urovrné sportovnich vykoni v jednotlivych sportovnich odvétvich a
disciplinéch prinéSi mnoho ingpirujicich pohledi (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Sportovni vykon

»oportovni  vykon charakterizujeme jako aktudni projev specializovanych
schopnosti sportovee (vysledek adaptace) v uvédomelé cinnogti zamérené na feSeni
pohyboveého Ukolu, ktery je vymezen pravidly daného sportovniho odvétvi, resp. discipliny®
(CHOUTKA, DOVALIL, 1991, s. 8).
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Sportovni vykon je vyrazem schopnogti sportovee, rozvijenych cilevédomym
dlouhodobym tréninkem. Je cilem tréninkového procesu, ale souc¢asné i procesem rozvoje
sportovce. Sportovni vykon je chdpén, jako pribéh a vysledek tréninku ve sportovni
¢innogti. Je v ném vyjédiena mira (vrozenych i ziskanych) dispozic jedince, které umoziuji
provedeni sportovni ¢innogti na vysoké vykonnostni trovni (MILLEROVA A KOL., 2002).

Sportovni vykon je vydednym projevem vykonnostniho rozvoje sportovce, a proto
jsou v ném obsazeny:

vrozeneé dispozice, které maji povahu vioh, nadani ¢i talentu. Prostiednictvim pohybové
¢innogti se nekteré z dispozic aktivizuji a rozvinou v nejvyssi kvalitu oznacovanou
jako talent. Talentem rozumime optiméni soubor predpokladt odpovidgjici
poZadavkim konkrétniho typu sportovniho vykonu;

vlivy piirodniho a socidniho prodiedi, které podminuji vyvoj jedince a jeho vrozenych
digpozic. Z téchto vlivii mgji znatny vyznam materiani podminky a ¢asové moznosti,
které uréuji rozsah akvalitu pohybového rozvoje jedince;

vliv tréninkovéno procesu, ktery predsavuje dlouhodobé a cilevédomé pasobeni
tréninkového a soutéZzniho zaizeni roz¢lenéného do prislusnych etgp. Obsah etap
odpovida veékovym zvid&tnostem vyvijgiciho sejedince. Vlivy dédi¢nogti, piirodniho a
socidlniho progttedi a sportovniho tréninku tvoii jednotu, vzaiemné se podminuji a
dopliwyji. Proto neni mozné stanovit jednotlivym okruham vlivi presny podil na
vykonu. Ukazuje se v&ak, Ze pro dosaZeni sportovnich vykona vrcholové trovné je podil
vrozenych dispozic nezastupitelny (MILLEROVA A KOL., 2002).

Podstatu sportovniho vykonu je nutno charakterizovat na Urovni lidskych
schopnogti, nebot’ mira jgjich rozvoje je ze spoletenskéno hlediska ngjvyznamnéjsi. Proto
sportovni vykon charakterizujeme jako projev specializovanych schopnosti jedince v
uvédomglé ¢innogti, zamétené na teSeni pohybového Ukolu, ktery je vymezen pravidly
daného sportovniho odvétvi nebo discipliny (MEKOTA, BLAHUS, 1983).

Pojem vykon je rovnéZ definovan z pozic jinych védnich obora (fyziky,"biologie,
psychologie, ekonomie g.), ty v&k nemohou postihnout podstatu sportovniho vykonu,
nebot” se tykaji jen neékteré z jeho strének. Pojem sportovni vykon musi byt tak Siroky, aby
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obsahl v&echny jeho aspekty a tim i pozadavky vSech z(kastnénych veédeckych disciplin
(CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Tomuto poZadavku odpovida charakteristika sportovniho vykonu na Urovni
nejvyssi, tj. na drovni spoletenské. Ta umoziuje vyjédiit obsah pojmu v souvidosti s Ukoly

.....

(CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Sportovni vykony jsou raznorode, a pozadavky, které jsou kladeny na sportovce,
setakélisi. Z pohledu motoriky to jsou napr. atletické behy, plavani, cyklistika apod. To
jsou vykony realizované cyklickymi pohyby. Vykony realizované acyklickymi pohyby
jsou napt. vrhy, hody a vzpirani. Z pohybové ndro¢nogti jsou nejslozitéjsi sportovni hry
a upoloveé sporty. Vykony jsou zde prokazovany pohybovou ¢innosti v promenlivych
podminkach sportovniho boje (CHOUTKA, DOVALIL, 1991). Do ptiloh, je zarazen
obrazek zobrazuijici strukturu sportovniho tréninku dle Dovalila (viz prilohy, obréazek ¢.
9).

Sportovni vykonnost

»Sportovni vykonnost charakterizujeme jako schopnost sportovce podavat dany
sportovni vykon opakované v delSim ¢asovém Useku na pomerné stabilni drovni®
(CHOUTKA, DOVALIL, 1991, s. 8).

Podle Pavlika, (1999) sportovni vykonnost chgpeme zpravidla jeko vydedek
diouholetého pasobeni ngraznéjSich tréninkovych progsiedktt na organismus
¢loveka (tj. télesnych zaezi, dei vliva socidnich, psychickych, materidnich atd.).
Vydedkem je nddedné urcitd skladba vlastnosti, schopnosti, dovednosti,
védomodgti a funkci ¢loveéka, ktera mu umoziuje podat konkréni (zde mydeno
soortovni) vykon. Chgpeme-li gportovni vykon, jako vydedek integrace
zminénych vlastnogti, schopnosti stavt atd., je logické, Ze absence nékterého z
téchto prvkua (faktort) znamena odabeni findniho produktu sportovniho vykonu
(PAVLIK, 1999). Do priloh je zarazen obrézek zobrazujici proces dlouhodobého
formovani sportovni vykonnosti dle Jansy (viz prilohy, obréazek ¢. 10).
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2.5.2 Struktura sportovniho vykonu

Struktura sportovniho vykonu zehrmuje kazdy projev funkce, viechny vlastnodt,
schopnosti, dovednosti, védomosti, znaky télesného rozvoje apod., které jsou v ramci
daného vykonu podminkou jeho redizace, pasobi jako rozhodujici ¢initel a maji pro
sportovni vykon podstatny vyznam (MILLEROVA A KOL ., 2002).

VVyznam télesné stavby

Je samozigmé, Ze z&kladni pricinou zmén v télené savbé je rozvo
pohybového gpardu cloveéka, tedy sysému svai a kosti. Na ném se praviddné se
opakujici télesnazaez projevi v postupnych zmeénach, pomeérme lehce zjigtitelnych a
zmefitelnych (oproti zm&ndm ve vnitinim prostiedi organismu), (PAVLIK, 1999).

Velkym vyznamem télesné stavby je somaticka podminénost motorickych
schopnosti a dovednosti

Motorické schopnosti a dovednosti se projevuji v podminkach danych
somatickymi poméry kazdého jedince. Somatické vlastnosti maji vliv na motorické
projevy a cinnosti. Zdéanlivé jednoduché vlastnosti ¢lovéka, jako je vyska téla,
hmotnost, obvodové hodnoty jednotlivych ¢asti téla, aktivni télesna hmota, somatotyp
apod., maji u motorickych ¢innosti, jako je naptiklad pohyblivost rozhodujici vyznam
(CELIKOVSKY A KOL., 1990).

Rozlidujeme a charakterizujeme tti zakladni somatické typy:

Endomorfni komponenta

Prevazuji zakulacené tvary a na pohmat mekkeé svalstvo s mnozstvim tuku.
Predozadni diametry a frontalni diametry se sob¢ velikosti bliZi v oblasti hlavy,
krku, na celém trupu i na koncetinach. Biicho vystupuje pied hrudnikem. Obvod
pasu je vétsi nez obvod hrudniku. Typicky pro endomorfniho komponenta je
krétky krk a zaoblené obrysy ramen. Velmi napadna je velka hlava. Svalovy reliéf
chybi. Koncetiny jsou relativné krétké, slabé, chodidla jsou malé stejné jako ruce.
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Prohmatanim se daji zjistit slabé kosti. Trup je relativné krétky (CELIKOVSKY
A KOL., 1990).

Mezomorfni komponent

U mezomorfniho komponenta pireviddd masivni svastvo a kostra, hranatogt téla

je zcela typicka Mezomorf ma ostry svalovy rdiéf. Trup je tézky, svalnaty.
Koncetiny svanaté, masivni, déka je rizna Silné je i predlokti, zapeésti a ruka
Obvod hrudniku znacn¢é prevySuje obvod biicha. Hrudnik s rameny je Sroky,
trup je obycgné vzpiimeny. Mohutné jsou svaly trapézovy a deltovy, zaroven
se jasné rysuji. Déka trupu a konéetin neni u mezomorfi konstantnim znakem.
Panev je mohutna. PaZe a dolni koncetiny jsou vétdinou sgné diouhé. Veikost
hlavy kolish Ramenajsou Sroka, siné kli¢ni kogti jsou ngpadné. Drzeni téla byva
dobré, bederni lordéza je jen nékdy mirné zvétSena. Biisni sténa byva pevnd,
nevystupuje. Hrudnik je napadny (CELIKOVSKY A KOL., 1990).

Ektomorfni komponenta

PrevaZzuji znaky kiehkosti, dabé kosti a velmi dabé svalstvo. Predo-
zadni diametry jsou malé. Ramena jsou skleda Trup je relativné kratky,
koncetiny relativné dlouhé, avSak postava jedince byva i maa Bficho je
ploché. Bederni lord6za je na rozdil od mezomorfa maé a vySe umisténa,
hrudni kyfoza je vétsi. Vyskytuje se totalni kyféza. Hrudnik je ve srovnani s
biichem reativné dlouhy. Je plochy a Uzky. Kulatd ramena jsou drZzena
vpred, ¢asté jsou odstavgjici lopatky. Typické jsou daba stehna a dabé paze.
Prsty jsou kiehké a dlouhé. Krk byva dlouhy, vadné drzeni hlavy a krku je
témei pravidelné. Kiaze byva saba asucha (CELIKOVSKY A KOL., 1990).
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3PRAKTICKA CAST

3.1 Cil préce

Cilem préce na téma ,,Fyzicka zdatnost prislusnika policejniho sboru
(muzt) a moznosti jejiho zdokonalovani“, je prozkoumat, zdali prisludnici policie
Ceské republiky jsou fyzicky zdatni k préci, kterou vykonavaji. Jako dil¢i cil jsme
stanovili navrZeni programu pro dalSi zdokonalovani jejich fyzické zdatnosti.

3.2 Ukoly préace

- Vyhledani odbornych literé&rnich zdroji. Obsahova analyza dostupnych i
zahrani¢nich publika¢nich materidlt souvisgjicich stématem (veéetné pristupnych
védeckych databézi).

- Objasnéni zvolené tématiky v SirSich souvislostech (teoretické cést prace).

- Uvedeni zpasobu monitorovéni fyzické zdatnosti muza, prislusnika policejniho
shoru (soubor vyuzZivanych testa pro zjisStovani Urovné pohybovych schopnosti a
dovednosti ¢i prezentace prislusné testové baterie, forma aplikace, vstupni
testovani, cetnost prubézné kontroly, kritéria pro vyhodnocovani dil¢ich testn).

- Zmapovani situace u konkrétniho souboru sledovanych jedinc.

- Zpracovani ndvrhu projektu pro dalSi rozvoj fyzické zdatnogti.

- Doporuceni do praxe.

3.3 Odborné otézky

1. Predpokladame, Ze fyzické zdatnost sledovaného souboru v ¢asovém rozmezi
téi let, bude vykazovat miniman¢ stejné hodnoty vstupniho, prubézného a
zavérecného meieni. Jelikoz fyzicka zdatnost je sledovéna testovou baterii,
musime monitorovat kazdy dil¢i test zvI&st.

- Clunkovy bgh
- Kliky
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- Celomotoricky test
- Béhna 1000 metru

2. Vypovida predloZzena testova baterie plnohodnotné o fyzické zdatnosti
jedince?

4 METODIKA

4.1 Metodika préace

V teoretické ¢asti prace jsem vyuZzil metodu analyzy a syntézy odborného
textu.

V praktické ¢ésti, ktera neni povahy plné experimentalniho Setieni, jsem
vyuzil za&kladni metodu komparace. Na z&klad¢ zjistenych vysledka jsem vytvoril

plan pro rozvoj kondice, cestou teoretické syntézy.

4.2 Charakteristika souboru

Pro zkoumani fyzické zdatnosti prislusnika policegjniho sboru muzt byla
vybrana skupina dvanécti muzi, ktefi prodli testovou baterii uréenou policii Ceské
republiky, za posob¢jdouci 3 roky své prace. Testova baterie je pro vSechny
probandy stejna bez rozliseni véku, hmotnosti, ¢i somatickych vlastnosti.

4.3 Organizace vyzkumného Setreni
Pro své Setfeni jsem vybral muze policejniho sboru Ceské republiky
Jihoc¢eského kraje.
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5VYSLEDKY A DISKUSE

K zkoumani fyzické zdatnosti policie Ceské republiky byla pouzita testova
baterie, ktera se skladdé ze ¢tyr dil¢ich subtesta, které musi kazdy policista spinit.
Jedna se o nasledujici discipliny:

- Clunkovy b¢h 4 x 10

- Klik-vzpor lezmo opakované

- Celomotoricky test, CMT test, opakovang, 2 minuty
- B&hna 1000 metri

Testova baterie

Testova baterie (homogenni nebo heterogenni) se vyznacuje tim, Ze
vSechny testy do ni zarazené jsou spolecné standardizovany, jsou validovany
proti jednomu kritériu. Jednotlivé testy zarazené do baterie mirné ztraceji svou
samostatnost (¢asto pouzivame nézev subtesty), jejich skore se navzdjem
kombinuji a ve svém souhrnu vytvéreji skore baterie. V nejjednodusSim
piipad¢ ziskdvame skoére baterie souctem z bodu ¢i jinych standardnich bod.

Homogenni testové baterie konstruujeme za uUcelem zvySené
spolehlivosti, heterogenni baterie potom za ucelem zvySeni validity
vypovédi cilem testovani. Heterogenni baterie sestavené z riznych, navzgem
mao korelovanych testi se ¢asto uplatiuji pri testovani fyzické zdatnosti.
Kazdy ze subtestt totiz maze postihnout jiny aspekt komplexniho kritéria.
Koeficient platnhosti testové baterie muzeme vyjédiit jako koeficient
vicenasobné korelace mezi vSemi testy baterie na jedné strané a zvolenym
Kritériem na strané druhé.

Pri konstruovani baterie jde o nalezeni takové sestavy, kterd by pri
malém poctu testi mela vysokou validitu (CELIKOVSKY A KOL., 1990).

Test ¢. 1 - Clunkovy béh 4 x 10 metra
(viz ptilohy, obrézek ¢. 1)
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Potieby: stopky, dvé mety cca 40 cm vysoké, 10 m rovného neklouzavého terénu.

Ukol: ubghnout vzdalenost 4 x 10 m stanovenym zpiasobem, v co nejkratdim dase.

Popis. Start (na povel) vedle mety, bézi se Sikmo mezi metami, meta ¢. 2 se obiha,
steinym zpasobem se vraci zpét a obiha se meta ¢. 1, treti Usek se béZi primo,
nasleduje dotek mety ¢. 2, rychly obrat a pii doteku mety ¢. 1 se zastavuje ¢as.
Méteni. Na 0,1 s.

Oveérovana schopnost: rychlostni obratnost prevéazné dolnich kondetin (VNITRNI
ZDROJE)

Tabulka bodového hodnoceni (viz ptilohy, obrézek ¢. 11).

Test ¢. 2 —klik vzpor lezmo (opakovang)

(viz ptilohy, obrézek ¢. 3)

Potreby. Neklouzava podlozka

Ukol: maximalni pocet ,klikd“ bez prerudeni, stanovenym zpasobem a bez
zapieni nohou.

Popis: leh na briSe, skréené paZze oprit dlanémi o zem, Spicky prsti v Urovni ramen
sméiuji vpied, hlava sméiuje vpied. Dopnutim pazi v loktech lehkym dotekem
hrudniku o podloZku a zpét do kliku. Trup je zptima, panev nevysazujeme ani se
neprohyba.

Méreni: pocet spravné provedenych cvika bez preruseni.

Oveéiovana schopnost: vytrvalostni sila prevazné svalstva hrudniku a svali
pletence ramenniho (VNITRNI ZDROJE).

Tabulka bodového hodnoceni (viz prilohy, obrazek ¢. 12)

Test ¢. 3— celomotoricky test, CMT test (opakovang), 2 minuty

(viz ptilohy, obrézek ¢. 5)

Potteby: stopky, mékéi podlozka,

Ukol: maximélni pocet cviki stanovenym zpisobem,

Popis. ze stoje spatného pres diep do lehu na briSe, zvednout ruce z podloZky,
piejit zpét opét pires diep do stoje spatného, dale se pokracuje pres direp do lehu na
napiimena zéda, ruce se dotknou podlozky podél téla a zpét pres sed a diep do
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stoje spatného. Za kazdy piechod do stoje spatného je pocitano jedno provedeni
cviku.

Méfeni: Pocet sprédvné provedenych cvika.

Oveiovana schopnost: silové-obratnostni vytrvalost svalt fyzickych i posturanich
(VNITRNi ZDROJE).

Tabulka bodového hodnoceni (viz prilohy, obrézek ¢. 13)

Test ¢. 4—behna1000 m

Potreby: piehledny, presné vymeieny okruh srovnym povrchem, bez vyrazného
pievySeni, stopky, startovni ¢isla, pistalka nebo startovaci pistole.

Ukol: ub&hnout vzdalenost 1000 m, v co nejkrat3im case.

Popis: skupinovy start (pocet béZca se voli podle poétu organizatori, na dva
organizatory maximalné 15 bézci), bézicim se pramérné sleduje ¢as.

Méteni: ¢as metime s presnosti na 1 s. (VNITRNI ZDROJE).

Tabulka bodového hodnoceni (viz prilohy, obrézek ¢. 14)

Vysledky

Testy z piezkouSeni policejniho sboru muzt za roky 2005, 2006, 2007
predkladam formou tabulek a graft.

Vysledky jednotlivych testt

"Néasledujici pasdz o rozsahu jedné strany obsahuje utajované skutecnosti a je
obsazena pouze Vv archivovaném origindle bakaldiské prace uloZeném na
Pedagogické fakulte JU".

Odpovedi na odborné otazky
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Na otézku ¢. 1 (viz s. 38), mizeme odpovédét, Ze pribeh zkoumaného
obdobi tii let se znatné menil, podle grafu je patrné, Ze se jedna o zdpornou
zmeénu. Ve trech testech se bodovani snizovalo, jen v testu ¢islo 1 — ¢lunkovém
béhu doslo k navy3eni bodi. Pozoruhodné je, sledovat ¢asovy vyvoj zdatnosti
vtestu ¢. 3 (celomotoricky test), kdy v prvotnim testovani byl vysledek nizky,
v poloving znatn¢é vystoupl a pri vystupnim obdobi zavérecném testovani opét
klesl, skoro na stejnou Uroven jako v pocaecnim testovani.

Otézka ¢. 2: (viz s. 39). Vypovida piredloZena testova baterie, plnohodnotné
o fyzické zdatnosti musime odpovédét zaporné. Na zodpovézenou otazkou zdali
vypovidali predloZena testova baterie plnohodnotné o fyzické zdatnosti jedince
musime odpoveédét zaporné. Testove baterie by méla byt daleko obsahlejsi. Chybi
zde napt. test monitorujici silu biiSniho svalstva (sedy-lehy), vytrvalostni test-
Cooperav test, sledovani statickd sily hornich koncetin (vydrZz ve shybu) a
ohebnosti patere. Tyto testové poloZzky jsou pritom pomérné znamé a snadno
proveditelné — viz nésledujici text.

Leh-sed
Provedeni

Testovana osoba (dde jen TO) zaujme zakladni polohu: leh na zé&dech
pokrémo, paze skréit vzpazmo zevniti, ruce v tyl, sepnout prsty do sebe. Nohy jsou
pokréeny v kolenou v thlu 90°, chodidla jsou od sebe ve vzdalenosti 30 cm, k zemi
je fixuje pomocnik. TO opakuje sed (obéma lokty se dotkne kolen) a leh (z&da a
hrbety rukou se dotknou podlozky). Pohyb se opakuje co nejrychlgji po dobu 30
sekund. P¥i tomto testovani dochézi k testovani svalstva trupu. Doba trvéni se maze
meénit podle upravené tetované baterie. Po celou dobu testovani musi nohy zagtat
podle predpisu pokréené, ruce v tyl, prsty sepnuté, chybny je prudky navrat ze sedu
do lehu, pii kterém se odrézi trup od podlozky, a ruce spojené za hlavou se
podloZky zpravidla nedotknou. Pohyb je plynuly, bez prestavek, pricemz TO neni
diskvalifikovana, jestliZze udéla pauzu pro Unavu. Test se nepreruduje, trva danou dobu.
Test s provédi pouze jednou (CELIKOVSKY A KOL. 1990). Ukézka leh-
sedu (viz prilohy, obrazek ¢. 23).
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Neuman (2003) popisuje leh-sed takto:
Pomiicky
Zinénka nebo koberec, stopky.
Popis
Meéreny jedinec s lehne na zada, ruce spoji za hlavou, mirné pokréi nohy
v kolenou (stehna a bérce svirgji pravy uhel), mirmné roznozi a nohy poloZi
chodidly na podlozku (chodidlaas 30 cm od sebe). Pomocnik mu drZi nohy pevné
na zemi. Ze z&kladni polohy vieZe provadi testovany sed (tak, aby se lokty dotykal
kolen) aznovu leh co ngrychlgi po uré¢enou dobu — 30, 60 nebo 120 sekund.
Pomocnik pocita pocet dotyka kolen lokty a také kontroluje spravnost
provedeni. Test se obvykle provadi ve dvgjicich, oba se vystidgii (NEUMAN,
2003).

Cooperiv-dvanacti minutovy beh

Test zavedl koncem Sedesatych let 20. stoleti americky lékar Kenneth Cooper,
propagétor rozvoje télesné zdatnosti zndmé pod oznatenim ,aerobics’, nyni feditel
The Cooper Inditute for Aerobics Research. Tet se vyuZivA pro posuzovéani
vytrvaostnich schopnosti, aerobni vytrvalosti a kardiovaskularni kapacity muzi a zen
veveéku od 10 do 65 let.

Pomucky:

Vyty¢ena upravena rovna draha (atleticky oval, fotbalové hri&e, velka louka),
po jejimz vnitinim obvodu jsou vyznateny Useky po 10 m, startovni pistole, pistalka,
stopky.

Popis:

Pred béhem se musi testované osoby rozevicit. Test se provadi za piiznivych
povétrnostnich podminek. BéZi se ve cvi¢ebnim Uboru, tretry nejsou dovoleny. Start je
hromadny, nedoporucuje se skupina vétsi nez 20 osob. Kazdého béZce deduje jeden
pomocnik, ktery pocita pocet kol a uréuje misto, kam dobehl. Mérené osoby bézi po
startu bez preruSeni po dobu 12 minut a snazi se ubéhnout co ngjvétsi vzdalenost. Neni
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dovoleno se zagtavovat; kdo uz nemtize bézet, piejde do chize. Po kazdém kole se
oznamuji mezicasy. Zacaky 9., 11. a 11,5 minuty se oznamuiji pi&’alkou. Konec béhu
signalizuje druhy vystiel. U kaZzdého se zaznamenava pocet metra, které ubehl za 12
minut. M&ti se s presnosti na10 m (NEUMAN, 2003).

Statické sila hornich koncetin-vydrz ve shybu

Zjistujeme maximalni pocet opakovani zadaného pohybového aktu
(shyby, kliky). Pohybova ¢innost ma cyklicky charakter, TO zveda bremeno
opakované az do Unavy (vycerpani, odmitnuti). Frekvenci pohybu volime
individualng, testovy ¢as neni urcen, vysledkem je pocet cyklia. Ukézka testovani
svalstva shybu (viz prilohy, obréazek ¢. 24).

Zcela odlisny pristup od piedchozich zkouSek je zjiStovani odezvy
organismu na stanovenou pohybovou z&téZ. PouZitelnd je naptiklad dynamometrie
(MEKOTA, BLAHUS, 1983).

Dynamometrie (testy statické sily)

Hlavni a vlastné jedinou metodou pouZivanou pii diagnostice statické sily,
kterA je povazovana za zé&klad vSech dalSich silovych schopnosti, je
dynamometrie.

Pristroje pouzivané pii méieni (laboratornim nebo terénnim) se nazyvaji
dynamometry. JednodusSi dynamometry jsou konstruovany na principu
mechanickém, moderngjsi, dokonalejSi na principu pievodu neelektrické veli¢iny
na elektrickou. Nazyvame je tenzometry. Pridatnym samostatnym zafizenim je
fixaéni aparatura, umoznujici standardizovat polohu pii testovani. Pohybovy
obsah testi je velmi jednoduchy. V uréené poloze ma testovana osoba postupné
vyvinout maximélni tah proti pevnému odporu dynamometru. Svalova kontrakce
mé& byt plynula, postupnd, Usili je vystupnovano aZ k maximu moznosti, ¢asové
neni omezena (MEKOTA, BLAHUS, 1983).
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Ohebnogt paere

Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti, pruznosti zefména v oblasti
bederni pétere a kycelniho kloubu.
Pomuacky

Pouzivdme metici stolek rozmeéra: délka 35 cm, Sitka 45 cm, vySka 32 cm,.
Rozméry vrchni desky jsou : délka 55 cm, Sitka 45 cm. Vrchni deska piesahuje o
25 cm sténu, o niz se opirgji chodidla. Na vrchni desce je vyznacena stupnice od O
do 50. Nula je nahran¢ desky.
Provedeni

Testovany zaujme polohu sed snoZzmo u testovaciho zatrizeni, o jehoz
predni sténu se opira chodidly. Nohy jsou v koleni napnuté.
PredpaZi a postupné se predklani tak, Zze napnuté prsty rukou sune po délkovém
meétitku na vrchni desce co nejdéle. V krajni poloze vydrz 2 s.
Hodnoceni

Hodnoti se délka dosahu prostfednich prsti na centimetrovém mgtidle.
Test se provadi dvakrét, zaznamend se lepsi vysledek (SPORTVITAL, 2008, on-

line).

Moznost zdokonalovani fyzické zdatnosti

Druhy tréninkovych cykla

Tréninkova jednotka predstavuje v planovéni a stavbé tréninku nejkratSi
element. Je z&kladni a hlavni organizacni formou tréninku.

Sled tréninkovych jednotek v opakujicim se schématu, se nazyva mikrocyklus
(nebo také krékodoby, vicedenni tréninkovy cyklus).

Sled nekolika mikrocykla napliiuje mezocyklus (nebo stirednédoby, vicetydenni
cyklus).

Sled mezocyklu, stiidgjicich a opakuijicich se podle principi stavby tréninku
v dd§i ¢asové dimenzi, byva oznatovan jako mekrocyklus. Trva nekolik meésici a let
(DOVALIL, J. A KOL., 2002).
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NiZe uvedeny tréninkovy plan vychézi z poznatkt ziskanych z nastudované
literatury.

Pro moZnost zdokonaleni fyzické zdatnosti jsem navrhl individudlni plan
cviceni, ktery by mél pii pravidelném provozovéni zvysit télesnou zdatnost
policie Ceské republiky.

Tento plan obsahuje tydenni rozvrh cviki, po dobu jednoho mesice, jejichz
intenzita se postupné zvysuje (dodrZenim principu postupnosti, soustavnosti i
individualizace). Opakovanim by melo dojit k navySeni fyzické zdatnosti.
Tréninkovy plan je sestaven tak, aby piiliS nezasahoval do naro¢né prace policistt

a zaroven, aby spinil o¢ekavany ukol.

Navrh tréninkového cyklu

Trénink by mél probihat 3 x za tyden po dobu ¢ty tydnd.

1. tyden

Pondg¢li

- Stregink

- Béh po dobu 20 minut (sami si m&time, jakou vzdalenost jsme ub¢hli za 45
minuty),

- Clunkovy beh na4 x 10 metri, opakujeme 3 x po sobg, co nejrychleji,

- Béh na misté po dobu 30 sekund, co nejrychleji,

- Bazén, 200 m, styl prsa, (bez ¢asového omezeni),

- Relaxace, uvolnéni,

Utery

- volno

Stieda

- Stregink,

- Distan¢ni b¢h na 1000 metra (miZeme provadét v terénu, nebo na bézecké
draze),

- Vztyk z lehu a zpét, po dobu 60 sekund, (poc¢itame pocet stoji),
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- Leh — sed se z&téZi (medicimbal), 20 cviku,
- Bazén, 200 metra, syl kraul, (bez ¢asového omezeni),

- Relaxace, uvolnéni,

Ctvrtek

- Volno

Patek

- Stregink,

- Skok snoZzmo z mista- vazané (,,zabak"), série 4 x 10 metrd,

- Kliky se z&téZi (vesta), série 4 x 10, 10 cvika,

- Shyby, pocet cviku, série 4 x 7,

- Posilovani hrudnich svali, pomoci zvedani ¢inek, série 4 x 10, vaha 30 kg,
- Bazén, 200 metra, styl motylek, (bez ¢asového omezeni),

- Relaxace uvolnéni,

Sobota
- Volno

Nedéle
- Volno

2. tyden

Pondg¢li

- Stregink

- Béh po dobu 40 minut (sami si m&time, jakou vzdalenost jsme ub¢hli za 40
minut),

- Clunkovy beh na4 x 20 metri, opakujeme 2 x po sobg, co nejrychleji,
- Béh na misté po dobu 50 sekund, co nejrychleji,

- Bazén, 200 m, styl prsa, (bez ¢asového omezeni),

- Relaxace, uvolnéni,

Utery

- volno

Streda

- Strecink,
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- Distan¢ni beéh na 1500 metra (miZeme provadét v terénu, nebo na bézecké
draze),

- Vztyk z lehu a zpét, po dobu 120 sekund, (pocitame pocet stoju),

- Leh — sed se z&téZi (medicimbal), 30 cvik,

- Bazén, 200 metra, syl kraul, (bez ¢asového omezeni),

- Relaxace, uvolnéni,

Ctvrtek

- Volno

Patek

- Stregink,

- Skok snoZzmo z mista- vazané (,,zabak"), série 5 x 10 metrd,

- Kliky se z&téZi (vesta), séried x 12,

- Shyby, pocet cviku, série 4 x 10,

- Posilovani hrudnich svalt, pomoci zvedani ¢inek, série 4 x 10, vaha 35 kg,
- Bazén, 200 metra, styl motylek, (bez ¢asového omezeni),

- Relaxace uvolnéni,

Sobota

- Volno

Nedéle
- Volno

3. tyden

Pondéli

- Stregink

- Béh po dobu 60 minut (sami si méiime, jakou vzdalenost jsme ubehli za 60
minut),

- Clunkovy beh na4 x 30 metri, opakujeme 2 x po sobg, co nejrychleji,

- Béh na misté po dobu 60 sekund, co nejrychleji,

- Bazén, 200 m, styl prsa, (bez ¢asového omezeni),

- Relaxace, uvolnéni,

Utery
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- volno

Streda

- Strecink,

- Distan¢ni béh na 2000 metra (miZeme provadét v terénu, nebo na bézecké
draze),

- Vztyk z lehu a zpét, po dobu 160 sekund, (pocitame pocet stoju),

- Leh — sed se z&téZi (medicimbal), 40 cviku,

- Bazén, 200 metra, syl kraul, (bez ¢asového omezeni),

- Relaxace, uvolnéni,

Ctvrtek

- Volno

Patek

- Stregink,

- Skok snoZzmo z mista- vazané (,,zabak"),, série 6 x 10 metrd,

- Kliky se z&téZi (vesta), série4 x 14,

- Shyby, pocet cviku, série 4 x 13,

- Posilovani hrudnich svalt, pomoci zvedani ¢inek, série 4 x 10, vaha 40 kg,
- Bazén, 200 metra, styl motylek, (bez ¢asového omezeni),

- Relaxace uvolnéni,

Sobota
- Volno

Nedgle

- Volno

4. tyden

Pondéli

- Stregink

- Béh po dobu 20 minut (sami si m&time, jakou vzdalenost jsme ub¢hli za 45
minuty),

- Clunkovy beh na4 x 10 metri, opakujeme 3 x po sobg, co nejrychleji,

- Béh na misté po dobu 30 sekund, co nejrychleji,
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- Bazén, 200 m, styl prsa, (bez ¢asového omezeni),

- Relaxace, uvolnéni,

Utery

- volno

Streda

- Strecink,

- Distan¢ni b¢h na 1000 metra (miZeme provadét v terénu, nebo na bézecké
draze),

- Vztyk z lehu a zpét, po dobu 60 sekund, (poc¢itame pocet stoji),
- Leh — sed se z&téZi (medicimbal), 20 cviku,

- Bazén, 200 metra, syl kraul, (bez ¢asového omezeni),

- Relaxace, uvolnéni,

Ctvrtek

- Volno

Patek

- Stregink,

- Skok snoZzmo z mista-vazang (,,zabak"), série 4 x 10 metru,

- Kliky se z&téZi (vesta), série 4 x 10, 10 cvika,

- Shyby, pocet cviku, série 4 x 7,

- Posilovani hrudnich svali, pomoci zvedani ¢inek, série 4 x 10, vaha 30 kg,
- Bazén, 200 metra, styl motylek, (bez ¢asového omezeni),

- Relaxace uvolnéni,

Sobota
- Volno

Nedéle
- Volno

6. ZAVERY A DOPORUCENI DO PRAXE

Zaver
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Hlavnim cilem piedkladané bakaldiské prace bylo podat uceleny prehled
fakti z dostupné literatury o policii Ceské Republiky, o fyzické zdatnosti a
vykonnosti jejich prislusnika.

Existuje velké mnoZstvi faktord, které maji velky vliv na fyzickou zdatnost
policistii Ceské republiky. Nekteré dovedeme ovlivnit (pohybové schopnosti), jiné
se ovlivnit nedaji (vrozené predpoklady, prostiedi, ve kterém policisté pracuji).
Prav¢ z faktord, které maji vliv na fyzickou zdatnost a nedgji se ovlivnit, mize
dojit k poklesu fyzické zdatnosti u policie.

Prostiednictvim vyzkumu, ktery v této bakalarské praci probihal, jde zjistit,
informace o fyzické zdatnosti naSi polici. Tato prace je zpracovana tak, aby
poskytovala uceleny piehled o zvySeni kvality testovanych baterii u policista, at’
uz pri ndborech do fad policist, tak i pri jejich prezkougeni.

Soucésti predlozené préce, je i ¢ast kondi¢nich a posilovacich cvi¢eni, pro
ZlepSeni fyzické kondice. Tato cvi¢eni by méla napomoct policejnimu sboru pro
navyseni své fyzické zdatnosti.

Doporuceni do praxe

Doporucuji, aby toto téma bylo vrédmci moZnosti hloubgji zpracovano,
nejlépe odbornikem zpraxe a publikovano formou metodickych lista pro
piislusniky policejniho sboru.
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9 PRILOHY
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Obréazek ¢islo 4:
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Obrazek ¢islo 8:

N&ért ¢lunkoveho béhu

Priklad ¢lunkového béhu

N&crt vzporu lezmo (klik)

Ptiklad vzporu lezmo (klik)

Priklad béhu na 1000 metri

Priklad pogtizometrického protahovani svalstva dolnich konéetin
Priklad cviku ohebnosti patere

Obrazek ¢ido 9: Struktura sportovniho tréninku

Obrazek ¢islo 10: Proces dlouhodobého formovani sportovni vykonnosti

Obrézek ¢islo 11: Tabulka bodového hodnoceni ¢lunkového béhu

Obrazek ¢islo 12: Tabulka bodového hodnoceni vzporu lezmo- kliku

Obrézek ¢islo 13: Tabulka bodového hodnoceni celomotorického testu

Obrazek ¢islo 14. Tabulka bodového hodnoceni béhu na 1000 metra

Obrézek ¢islo 15: Tabulky jednotlivych zkoumanych obdobi ¢lunkového béhu
Obréazek ¢islo 16: Vysledny graf zkoumaného ¢lunkového behu

Obrézek ¢islo 17: Tabulky jednotlivych zkoumanych obdobi vzporu lezmo (kliky)

Obrézek ¢islo 18: Vysledny graf zkoumaného vzporu lezmo(kliky)
Obréazek ¢islo 19: Tabulky jednotlivych zkoumanych obdobi celomotorického

testu

Obréazek ¢islo 20: Vysledny graf zkoumaného celomotorického testu

Obrézek ¢islo 21: Tabulky jednotlivych zkoumanych obdobi béhu na 100 metri
Obréazek ¢islo 22: Vysledny graf zkoumaného béhu na 1000 metri

Obrézek ¢islo 23: Leh-sed

Obrézek ¢islo 24: Priklad testovani svalstva hornich koncetin formou shybua
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PRILOHY

Obréazek ¢islo 1: Naért élunkového béhu

Zdroj: (CELIKOVSKY A KOL, 1990, s. 212)

Obréazek ¢&islo 2: Priklad élunkového béhu

Zdroj: WEB.MVRCR, 2006, on-line.

Obrazek ¢islo 3: Naért vzporu lezmo (klik)
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Zdroj: (CELIKOVSKY A KOL, 1990, s. 123)

Obrazek ¢islo 4: Piiklad vzporu lezmo (klik)

Zdroj: WEB.MVRCR, 2006, on-line.

Obréazek ¢&islo 5: Priklad celomotorického testu

Zdroj: WEB.MVRCR, 2006, on-line.
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Obréazek ¢islo 6: Priklad béhu na 1000 metra

Zdroj: WEB.MVRCR, 2006, on-line.

Obrazek ¢islo 7: Priklad pogtizometrického protahovani svalstva dolnich
koncéetin

Zdroj: (MILEROVA A KOL., 2002, s. 75)

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz

Obrazek ¢islo 8: Piiklad cviku ohebnosti pateie

Zdroj: (MILEROVA A KOL., 2002, s. 74)

Obrazek ¢islo 9: Struktura sportovniho tréninku

FAKTORY
SOMATICKE
PSYCHIKA TECHNIKA }
SRORTOVNT
TAKTIKA VYKON KONDICE }

Zdroj: (DOVALIL, 2002, s. 16)
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Obréazek ¢ido 10: Proces dlouhodobého formovani sportovni vykonnosti

Sportovni
vykon

A

Trénovanost

A
Sportovni trénink

A
Schopnosti (vlohy, nadani- talent)

A

Podminky Zivotniho prostiedi
/ | \
Morfologické Fyziologické Psychologické

A

Vrozenavlastnost

Zdroj: (JANSA, DOVALIL, 2007, s. 140)
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Obréazek ¢islo 11: Tabulka bodového hodnoceni ¢lunkového béhu

Body Vykon Body Vykon
1 16,0 11 11,4
2 15,5 12 11,2
3 15,0 13 11,0
4 14,5 14 10,8
5 14,0 15 10,5
6 13,4 16 10,3
7 12,8 17 10,1
8 12,3 18 9,8
9 11,9 19 9,6

10 11,6 20 9,4

Zakazdé dalsi zrychleni 0 0,2 s. se pripoc¢ita 1 bod

Zdroj: (VNITRNI MATERIALY)

Obrazek ¢islo 12: Tabulka bodového hodnoceni vzporu lezmo- klika

Body Vykon Body Vykon
1 12 11 32
2 14 12 34
3 16 13 36
4 18 14 38
5 20 15 40
6 22 16 41
7 24 17 43
8 26 18 45
9 28 19 47

10 30 20 49

Zakazdé 2 kliky navic se pripo¢itava 1 bod

Zdroj: (VNITRNI MATERIALY)
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Obréazek ¢&islo 13: Tabulka bodového hodnoceni celomotorického testu

Body Vykon Body Vykon
1 12 11 32
2 14 12 34
3 16 13 36
4 18 14 38
5 20 15 40
6 22 16 41
7 24 17 43
8 26 18 45
9 28 19 47

10 30 20 49

ZakaZzdé dva cviky do stoje spatného pripocitat 1 bod.

Zdroj: (VNITRNI MATERIALY)

Obréazek ¢&islo 14. Tabulka bodového hodnoceni béhu na 1000 metra

Body Vykon Body Vykon
1 6:00 11 4:00
2 5:45 12 3:50
3 5:30 13 3:40
4 5:15 14 3:30
5 5:00 15 3:20
6 4:50 16 3:10
7 4:40 17 3:05
8 4:30 18 3:00
9 4:20 19 2:55

10 4:10 20 2:50

Za kazdé dalsi zrychleni o0 5 s. se pripocita 1 bod.

Zdroj: (VNITRNI MATERIALY)

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz

"Nésledujici pasdz ptiloh orozsshu obrazkia 1522 obsahuje utajované
skutecnosti a je obsaZzena pouze Vv archivovaném origindle bakalarské prace
uloZzeném na Pedagogickeé fakulte JU".

Obrazek ¢islo 15: Tabulky jednotlivych zkoumanych obdobi ¢lunkového
béhu
Obrazek ¢islo 16: Vydedny graf zkoumaného ¢lunkového béhu

Obrazek ¢islo 17: Tabulky jednotlivych zkoumanych obdobi vzporu leZmo
(kliky)

Obrazek ¢islo 18: Vydedny graf zkoumaného vzporu lezmo (kliky)

Obrazek ¢islo 19: Tabulky jednotlivych zkoumanych obdobi celomotorickéno
testu

Obrazek ¢islo 20: Vydedny graf zkoumaného celomotorického testu

Obrazek ¢islo 21: Tabulky jednotlivych zkoumanych obdobi béhu na 100
m

Obrazek ¢islo 22: Vydedny graf zkoumaného béhu na 1000 metra

Obréazek ¢islo 23: Leh-sed

zdroj: (NEUMAN, 2003)
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Obrazek 24: Priklad testovani svalstva hornich konéetin formou shybi

T & dee fr

Zdroj: (CELIKOVSKY A KOL., 1990, s. 123)
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