UNIVERZITA KARLOVA YV PRAZE

Fakulta télesné vychovy a sportu

Katedra vojenské télovychovy

Bakalarska prace

KOMPENZACNI CVICENI U ZASAHOVYCH JEDNOTEK
POLICIE CESKE REPUBLIKY

Vedouci prace: Zpracoval:

pplk. PhDr. Michal Vagner, Ph.D. Marek Vacha

PRAHA 2014



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem bakalafskou praci vypracoval samostatné a uvedl veSkeré
literarni prameny, které byly v této praci pouzity. Zaroveil nesouhlasim se

zvetejnénim této prace jak v tiSténé, tak elektronické podobé.

VPraze dne cocoeeeeeeeee liiieeeeeteseeannane

Marek Vacha



Podékovani

Chtél bych touto cestou pod€kovat pplk. PhDr. Michalu Vagnerovi, Ph.D. za jeho
odborné vedeni a Cas, ktery mi vénoval pifi tvorbé bakaldiské prace a za mnoho
podnétnych informaci tykajicich se zvolené problematiky. Dale bych rad podékoval
fyzioterapeutovi Mgr. DuSanu Lavrin¢ikovi, ktery mé seznamil se soucasnymi
metodami a trendy zabyvajicimi se kompenzac¢nimi cvi¢enimi. A také bych rad
podékoval plk. Mgr. Karlu Aghovi, z Reditelstvi sluzby potadkové policie Policejniho
prezidia CR za poskytnuti piesnych informaci tykajicich se problematiky

kompenzacnich cviceni u zdsahovych jednotek.



Abstrakt

Nazev prace:

Kompenzaéni cviteni u zasahovych jednotek Policie Ceské republiky

Vymezeni problému:

Fyzicka ptiprava je jednou ze zédkladnich ¢asti sluzebni ptipravy. Tvoii nedilnou
soudast vycviku kazdé Zasahové jednotky Policie Ceské republiky, stejné jako napf.
odbornd policejni piiprava, taktickd, stfelecka, zdravotni, psychologicka ptiprava apod.
Narocnost fyzické piipravy u ZJ, kterd se do znacné miry piiblizuje k ptiprave
vrcholovych sportovel, by méla byt chapana v celém spektru aktudlnich poznatka a

zatazeni kompenzacnich cvic¢eni by mélo byt jeji nedilnou soucésti.

Cil prace:

Cilem préace je zjistit souCasny stav provadéni kompenzacnich cviceni u Zasahovych
jednotek Policie Ceské republiky (dale jen ZJ). Praktickym dtivodem tohoto vyzkumu je
ptedpoklad, ze pravidelné provadéni kompenzacnich cviceni pomaha zkvalitnit
celkovou fyzickou ptipravenost Clenti ZJ, coz je nezanedbatelny aspekt vzhledem
K finan¢né a ¢asove narocné vychové nového ¢lena téchto jednotek.

Celkové by méla bakalaiska prace prispeét jako podklad vedoucim piislusnikiim
Policejniho prezidia Ceské republiky a jednotlivych krajskych feditelstvi, ktefi

zodpovidaji za vycvik téchto jednotek.



Vyzkumny soubor:

Vyzkumny soubor se skladd z 80 ¢len zasahovych jednotek rtiznych krajskych
feditelstvi PCR ve véku 25 — 53 let.

Pouzité metody:

Teoreticka prace s deskriptivné-analytickou a kompilacni metodou s vyuzitim
dotazniku, dale bylo pifi1 shromazdovani dat vyuzito nestrukturované skupinové

interview.

Klicova slova:

Zasahova jednotka Policie Ceské republiky, kompenzaéni, svalova dysbalance,

evalvaéni dotaznik



Abstract

Title:

Compensation exercises with officers of the Police of the Czech Republic

Problem Definition:

Physical training is an Essentials part of business training. It forms an integral part
of training every riot Police Czech republic, as well as such. specialized police training,
tactical, shooting, health, psychological preparation, etc. Severity of physical training
on ZJ, which is largely approaching the preparation of elite athletes should be
underwood Gross the spektrum of current knowledge and the inclusion of compensatory

exercises should be an integral part of it.

Aids of the thesis:

The aim is to determine the current status of the implementation of compensatory
exercises with officers of the Police of the Czech republic (ZJ). A practical reason for
this research is the assumption that the implementation of compensatory regular
exercise helps improve overal physical preparedness members ZJ, a signifiant aspect
due to the expensive and time consuming education of a new member of these units.

Overall bacherol thesis should contribute as a basis leading members of the Police
presiduim of the Czech republic and the individual regional headquarters who are

responsible for training these units.

Participans:

The sample consists of 80 members of officers of various regional directorates of

Parliament at the age of 25-53 years.



Used methods:

Theoretical work with descriptive-analytical and compilation method using a
questionnaire was also used for data collection unstructured group interview.
Keywords:

Emergency unit of the Police of the Czech republic, compensation, muscle

imbalance evalvacni questionnaire.
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1 Uvod

Bakalaiska prace se soustiedi na velmi specifické téma a tim je zjisténi aktudlniho
stavu zafazeni kompenzacnich cvic¢eni do vycviku ¢lenti zdsahovych jednotek.

Cela prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a empirickou. Teoretickd Cast se zabyva
vznikem Zasahovych jednotek Policie Ceské republiky, jejich organizaci a ¢innosti,
kterd je upravena zakonnymi normami a dale vystroji a vyzbroji téchto jednotek, kterd
mimo jiné Uzce souvisi s hlavnim tématem této bakalatské prace.

Vyuzitim 0daji ziskanych z odborné literatury je vysvétlen pojem kompenzacnich
cvieni, je popsano jejich rozdéleni a souvislost s uplatnénim pii vycviku u ZJ.
Z fyziologie pohybové zatéZze popisujeme pohybovy systém a jeho fizeni, svalovy
systém, svalovou inervaci, fizeni motoriky i pasivni komponenty pohybového systému.

V empirické ¢asti jsou vypracovany evalvaéni dotazniky, jejichz vysledky jsou
graficky zobrazeny, zpracovany a vyhodnoceny. Jednim z dalSich zdroji zhodnoceni
stavajici situace byly také nestrukturované skupinové interview s respondenty a rovnéz
s pracovniky Oddéleni vzdélavani Policejniho prezidia Ceské republiky, Odboru
personalniho Policejniho prezidia Ceské republiky a Reditelstvi sluzby potadkové

policie Policejniho prezidia Ceské republiky.



2 ReSerSe literatury

K vytvoreni bakalatské prace bylo pouzito mnoho studijnich materidlti z n¢kolika
védnich obori. Tyto védni obory jsou rozdéleny na hlavni ¢asti a to ¢ast metodologicka
a biomedicinska.

V metodologické casti byla vyuzita kniha Metody pedagogického vyzkumu
(Chraska, 2007), ktera informuje o zptusobu ziskavani dat, jejich zpracovani a pro tuto
praci dilezité sestavovani dotaznikti jejich vyhodnoceni. Dale bylo ¢erpano z knihy
Uvod do kvalitativniho vyzkumu (Hendl,1999) a z knihy Kvalitativni vyzkum (Hendl,
2005).

V biomedicinské cCasti bylo cerpano a vyuzito publikace Kompenzacni cviceni
uvoliovaci, protahovaci, posilovaci (Bursova, 2005), kterd nabizi metodicky
zpracovany zasobnik kompenzacnich cviceni od nejjednodussich cvi€ebnich tvara ke
slozit€j$§im. Dalsim zdrojem informaci byla monografie Fyziologie pohybové zatéze
(Bartinkova a kolektiv, 2013), tento studijni materidl je rozdélen do dvou na sebe
navazujicich ¢asti, kdy prvni Cast se zabyva reaktivnimi a adaptacnimi zménami
Vv riiznych télesnych systémech pii pohybovych aktivitach, kde pro tuto praci je zejména
popsan velmi presné pohybovy systém a jeho fizeni. Z dalsi literatury byla pouzita
publikace Kompenzace pohybem (Hoskova, 2003), ktera obsahuje zaklady
problematiky kompenzace z hlediska kvality pohybu, zakonitosti a pravidla protahovani
a posilovani. Vyuzili jsme také publikaci Fyziologie cCloveka (Kohlikova, 2004),
Fyziologie Clovéka a télesnych cvieni (BartGnkova, 2006) a to pro svoji velkou
piehlednost pii popisovani pohybového systému a jako zdroj velmi dobie
pochopitelnych obrazka. Z odborné literatury o vyrovnani dysbalanci pomoci silového
tréninku byla zohlednéna kniha Funkéni silovy trénink (Petr, Stastny, 2012), kde se
opiraji o védecké poznatky a velmi piehlednou formou nabizi moZnosti mnoha variant
vyvazeného silového tréninku. V publikaci Pilates Joga — kombinace umociiuje
vysledek (BlahuSova, 2006) je ndzorné¢ popsano a znazornéno urcité mnozstvi cviceni
Pilatese a prvkl jogy. Je moZno zde ziskat zdkladni, ale dalezité informace o
svalovych dysbalancich, spravném drzeni téla i o celkové harmonizaci pohybového
aparatu a mysli. Dal§im zdrojem informaci je kniha Kulturistika pro v§echny (Smejkal,
Rudzinskyj, 1999), jenz pro tuto praci byla pfinosna tim, Ze se také zabyva svalovymi

dysbalancemi a druhy testovani zkracenych svalovych partii. Mezi dal§i pouzité
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publikace patii Zakladni gymnastika (Skopova, Zitko, 2008), kterd poskytuje informace
k ovliviiovani zdravotné orientované zdatnosti veSkeré populace. Klade diraz na
zdravotni hlediska pfi provadéni pohybovych aktivit. K piehledné obrazové
dokumentaci o lidském organismu byla pouzita kniha Vse o lidském téle — privodce

anatomii ¢lovéka (Anna Claybourne, 2009).
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3 Cile a vyzkumné otazky

3.1 Cile prace
Cilem prace bylo zjistit soucasny stav provadéni kompenzacnich cviceni U

Zasahovych jednotek Policie Ceské republiky.

3.2 Vyzkumné otazky

Do jaké miry je zatfazovano kompenzacni cvi¢eni do béZného vycviku Zasahovych
jednotek Policie Ceské republiky?

Jaké jsou znalosti o moznostech vyuziti kompenza¢nich cvieni u pfislusnikt
Zasahovych jednotek Policie Ceské republiky?

V jakém rozsahu jsou instruktofi vycviku vedeni k zafazovani kompenzacnich

cviceni do vycviku?
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4 Metodologie prace
V této praci se zabyvadme postupy, které budou vyuzity pro objektivni zjisténi ke

zodpovézeni navrzenych vyzkumnych otazek.

4.1 Obecna charakteristika prace

Prace je rozdélena na cast teoretickou a empirickou. Teoreticka Cast se strucné
zabyva charakteristikou ¢innosti, vystroji a vyzbroji Zasahovych jednotek Policie Ceské
republiky. Dale teoretickym popisem kompenza¢nich cvi¢eni a fyziologickych
souvislosti k tématu prace.

V empirické ¢asti jsou vyuzity a zpracovany evalva¢ni dotazniky, jejichz vysledky
jsou prezentovany pomoci procentudlniho vyjadieni sloupcovych grafi. Cilem vyzkumu
je analyzovat aktudlni stav kompenzaci u ZJ, vyvodit zavéry ze zjiSténych informaci,

S moznym naznacenim budouciho vyvoje.

4.2 Charakteristika vyzkumné skupiny

Vyzkumna skupina je tvofena 80 respondenty, konkrétné se jedna o ¢leny ZJ PCR

25-53 let, s riiznou délkou ptisobnosti u ZJ PCR.

4.3 Metody dotaznikového Setfeni a sestaveni dotazniki

Pro ziskani dat ve vyzkumu bylo vyuzito dotaznikového Setieni. Dle Chrasky (2007)
je samotny dotaznik soustava ptfedem ptipravenych peclivé formulovanych otazek, které
jsou promyslené sefazeny a na které dotazovand osoba (respondent) odpovida pisemné.
V tomto piipadé byly sestaveny dva dotazniky.

Pro piesnéjsi specifikaci okruhu otazek byly sestaveny tak, ze prvni je o dvanacti
otazkach a druhy o tfinacti otazkach.

V prvnim jsou otazky zaméfeny na pojem kompenzace, setkani se a provadéni
kompenzacnich cviceni — €i jejich potiebu.
Zvolené polozky:

- strukturované

polytomické

polozaviené

Likerttv typ polozky
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Druhy dotaznik se soustfedi spiSe na profesni zivot, opotfebeni pohybového
aparatu prislusnikt ZJ, rehabilitaci apod.
Zvolené polozky:

- strukturované (uzavien¢)

kategorizacni

polytomické

polozaviené
Pro optimalizaci prubéhu dotazovani jsou zvoleny polozky funkcionalni:

kontaktni

psychologické

filtracni

kontrolni

Respondenti obdrzeli vytisténé dotazniky, jen v Sesti ptipadech byl poslan e-

mailem.

Dotazniky byly zkonstruovany tak, aby spliiovaly nejdilezitéjsi pravidla a zdsady
pro tento typ vyzkumu jako je napf. srozumitelnost, respondenttim musi byt jasné, ceho
se dotaznik tyka, jak maji odpovidat a nem¢l by byt ptili§ obsahly. Doba na vyplnéni
otazek po predchozim vysvétleni zabrala respondentim maximalné 15 minut.

Dobry dotaznik by mél byt predevsim prakticky, reliabilni a validni.

K tomuto Chraska (2007) uvadi, ze validita dotazniku spociva v tom, Ze dotaznik
zjistuje skutecné to, co ma zjistovat, tj. to, co je vyzkumnym zdmérem.

Reliabilitou dotazniku se rozumi schopnost dotazniku zachycovat spolehlivé a
piesn¢ zkoumané jevy. Dostatecné vysoka reliabilita je nezbytnym piedpokladem dobré
validity dotazniku, 1 kdyz sama o sob¢ jest¢ validitu nezarucuje. (Chraska, 2007)

Utastnici dotaznikového Setieni byli nejdiive sezndmeni se zamérem, S jakym jim
jsou dotazniky ptedkladdny i s tim, Ze dotazniky jsou anonymni a to z diivodu, ze bylo
ve vyzkumech prokazano, Zze anonymni dotazniky jsou vypliovéany pravdivéji, pokud
anonymita nesvede k nezodpovédnému vypliiovani nebo dokonce k recesi. V tomto
ptipadé bylo v zdjmu kazdého odpovidat pravdivé, proto byla moZnost anonymniho
vyplilovani upfednostnéna.

Respondenti byli nékolika slovy motivovani ke zodpovézeni vSech poloZek a
pouceni k vyplnéni dotazniku. V zavéru bylo samoziejmosti podékovani za Cas a

relevantni odpovédi.
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Po vyplnéni dotazniki bylo jako dal$i metoda pro shromazd’ovani dat vyuzito
nestrukturované skupinové interview.

Chréska (2007) uvadi, Ze nestrukturované interview se vice pfiblizuje ptirozené
komunikaci mezi lidmi. Tazateli musi byt pochopitelné i u tohoto typu rozhovoru jasné,
které informace ma od respondenta ziskat. Konkrétni formulace otazek a jejich sled
vSak je ponechan na tazateli. Tazatel se miize voln€ vracet k nejasnym nebo zajimavym
bodim ve vypovédi respondenta. Vyhodou nestandardizovaného interview je
predevsim to, ze umoznuje snadnéjsi navazani kontaktu mezi tazatelem a respondentem,
coZ muze znamenat bezprostiednéj$i a uptimnéjsi projev.

U strukturovaného interview je text otdzek a jejich potfadi pfedem stanoven a jen

podle n¢ho se postupuje.

4.4 Zpracovani a vyhodnocovani dat ziskanych dotazniky
Ziskana data byla zpracovana pomoci tabulkového editoru Microsoft Excel
zpracovana. Kazdd otdzka je graficky zpracovana a pomoci sloupcovych grafa

procentudlné vyjadiena Cetnosti odpoveédi na konkrétni otazku.
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5 Teoreticka Cast
V této Casti postupné popisujeme Cinnost zasahové jednotky, kompenzacni cviceni,
pohybovy systém, pasivni komponenty pohybového aparatu, fizeni motoriky ¢loveéka a

drZeni téla.

5.1 Zasahova jednotka, vznik, ¢innost, vystroj a vyzbroj

Zasahové jednotky Policie Ceské republiky (ve zkr. ZJ PCR) datuji sviij vznik
k roku 1990. Z poc¢atku byly fazeny ke spravam kraju pod sluzbu potadkové policie.
Jednim z hlavnich zdmérh pro€ zfizovat specializované jednotky se specifickou naplni
prace bylo rapidni zhorSeni vnitrostatni situace po listopadu 1989. Divody byly napf.
otevieni hranic nebo rozsidhla amnestie tehdejSiho prezidenta republiky.

Prace Clena ZJ se neobejde bez vysoké profesionality a mnohostranného vycviku,
ktery se sklad4d z odborné policejni ptipravy, kondicni pfipravy a ptipravy pro pouZiti
donucovacich prostifedkt, stielecké piipravy, vcetné piipravy ostielovacu, taktické a
specialni taktické ptipravy, ptipravy pro praci ve vyskach a nad volnou hloubkou,
piipravy pro krizové vyjednavani, ze zdravotni a psychologické ptipravy, piipravy
idicl, spojovaci ptipravy, topografické ptipravy.

Zasahova jednotka je organizovdna tak, aby byla zajiSténa jeji pfipravenost a
akceschopnost 24 hodin denné. Pocet clenti kazdé jednotky zalezi na rozloze kraje a na
poctu mist uréenych tabulkovym systémem.

ZJ organiza¢ni sloZeni:

- Vedouci odboru

- Zastupce vedouciho odboru

- Instruktofi sluzebni ptipravy

- Psycholog

- Velitelé skupin

- Zastupce velitele skupin

- Policist¢ pro specializovanou c¢innost (pyrotechnici, potapéci, ostfelovaci,
specialisté pro praci ve vyskach, vyjednavaci, zdravotnici)

- Dalsi policisté vykonavajici ¢innost ZJ
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Vybérové Fizeni k ZJ — vzdy se musi jednat o piislusnika PCR, starsiho 23 let, ktery je
podroben dikladné zdravotni prohlidce a je nezbytné, aby splnil pfijimaci testy
psychické i fyzické zdatnosti. Vybér kandidatt je vzhledem k tomu, ze jednotka
provadi zakroky proti nebezpe¢nému pachateli, velmi naro¢ny.

Materidlni zabezpeceni — prislusnici ZJ provadéji specificky druh policejni prace,
proto se i jejich vystroj a vyzbroj lisi od vybaveni ,,béznych* policista.

Vystroj — ¢ernd nehoflava nomexova kombinéza, ¢ernd nomexova kukla, nepristielna
balistickd vesta a helma, ochranné bryle, chranice lokti a kolen, taktické stfelecké
rukavice, plynova maska, pevna kotnikova obuv, takticka vesta.

Vyzbroj — samopal Heckler Koch MP5 v riiznych provedenich, osazené kolimatory,
tlhumici, ato¢na puska Heckler Koch G36, uto¢na puska Sa vz. 58, brokovnice Fabarm,
brokovnice Benelli, odstielovaci puSka Sako, pistole Glock 17, 19, 26, zasahové

vybusky, utocny niiz vz. 75, teleskopicky obusek, radiostanice Matra, pouta.

Pro nazornost jsou niZe pouzity fotografie ptisluSnika ZJ.

Obr. 1 az 3: Prislusnik ZJ v nomexové kombinéze a plné vystroji a vyzbroji (zdroj: autor)

Vyevik — vycvik u zasahovych jednotek je veden formou pfiprav, kterd se déli na
ptipravu zékladni a podptirnou.

Zikladni priprava — kondi¢ni pfiprava, stfelecka ptiprava, taktickd ptiprava, pfiprava
pro prace ve vyskach.

Podpiirnd priprava — zdravotni pfiprava, psychologickd pfiprava, topograficka
piiprava, piiprava obsluhy specidlni techniky, zakladni pyrotechnicka ptiprava a

piiprava tidicu.
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Kondi¢ni priprava — zdkladem jsou dalkové béhy, sprinty, ptekazkové drahy, upolova
priprava, zdchrana tonouciho, plavani a posilovani. Celkova vystroj a vyzbroj jednoho
prislusnika ZJ vazi 30-40 kg. Musi byt v takové fyzické kondici, aby se zvladl
premistovat na rizné vzdalenosti, piekondvat piekazky (ploty, schodisté, zebiiky) a
pritom mél stdle dost sil na zadrzeni pachatele. Kondi¢ni pfiprava obsahuje také
zpravidla tydenni soustiedéni na kolech, lyzich a pési pochody.

Takticka priprava — obsahuje neustale opakovani az drilovani pohybu jednotlivce i
tymu v plné vystroji a vyzbroji, at’ uz se jedna o provedeni zékroku v byté, domée, ve
vozidle, na vefejném prostranstvi nebo ve volné ptirod¢ a je provedeno proti jednomu
pachateli nebo skupiné pachateli.

Stirelecka priprava — je zaméfena na spravnou manipulaci se v§emi zbranémi, které ma
¢len ZJ k dispozici, na ziskdni a zautomatizovani dovednosti potiebnych k pfesnému

pouziti zbrang¢.

5.2 Kompenzacni cviceni

5.2.1 Obecna charakteristika kompenzaénich cviceni

Kompenzace — z latinského com-pens6 (vyrovnavat, vyvazovat), znamena vyrovnani,

vyvazeni, ndhradu.

Kompenzaéni cviceni, jsou télesna cviceni, jenz maji za kol vyrovnavat nebo-li
kompenzovat rtzné negativni vlivy plisobici na organismus. Kompenzac¢ni cviceni ma
jednak funkci prevence a jednak ma jiz vznikla oslabeni organizmu napravovat. Cviceni
musi byt cilené¢ zaméfena na celkovou harmonizaci pohybového systému se spravnym —
fyziologickym drzenim téla. Velky zfetel je kladen i na svalovou rovnovéhu, jenz
kladné pftispiva ke spravné funkci vSech vnittnich orgénd, socialni i psychické pohodé.

Proto, aby kompenzaéni cvi€eni plnila spradvné svou roli, je nutné dbat na precizni
provedeni jednotlivych cvikli, na individualizaci pfi sestavovani jednotlivych
cvicebnich plani, a to na zakladé€ orienta¢niho vySetfeni irovné hybného systému.

Negativnimi vlivy ovSem nerozumime pouze tzv. civilizani problém — a to, Ze
velka ¢ast populace travi svou pracovni dobu (tedy pfevaznou cast dne) ve statickém
(kyfotickém) sedu suvolnénym zadovym svalstvem, predsunutou mirné zaklonéno

hlavou a povolenymi bfiSnimi svaly, ale i sportujici ¢ast populace, kterda mnohdy
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neznala dulezitych zasad spravného a efektivniho sportovniho tréninku, zpasobuje si
jednostrannym zatézovanim patologické zmény na organismu.

Nelze opomenout ani ¢ast populace pro niz je sport zaméstnanim (vrcholovi
sportovci, trenéfi ...), ale také slozky, jenz si pomoci mnohych naro¢nych sportovnich
disciplin zlepSuji a udrzuji fyzickou kondici pro plnéni dalezitych pracovnich ukold.

Sport a télesnd cviceni maji jednozna¢né vliv na zdravotni stav, funkénost a
zdatnost organismu. Je dilezité nezapominat ani na faktory jako je genetika, zdravotni
stav, metabolismus, péce o télo i mysl a mira stresu, se kterym se potykame.

Jak uvadi Hoskova (2003), kompenzacni cvi¢eni mohou redukovat nezadouci vliv
pretézovani, mohou udrzet optimalni funk¢éni schopnost pohybového systému a jsou
také vhodnym prosttedkem k odstranéni funkénich poruch, které byvaji ptuvodcem
morfologickych zmén, tj. zmén na kostni a svalové tkani. Proto je v kazdém véku vic
nez vhodné zatfazovat do pohybového programu také kompenzacni cviceni udrzujici

svaly v rovnovaze.

5.2.2 Rozdéleni kompenzacnich cviceni
Specifikace cviku
Kompenza¢ni cviceni lze ve sportovnim tréninku rozd¢lit podle jejich plisobeni a
uzitych metod na:
- protahovani svali
- posilovani svalt s tendenci k ochabovani
- dechova relaxaéni a uvolilovaci cviceni
- regeneracni a vytrvalostni cviceni
- doplikové sportovni aktivity
Protahovani svali — streCink: dusledné protazeni veskerého svalstva je jednou
z nejdilezitéjSich soucasti regenerace a kompenza¢niho cvieni. Velmi vhodna je
technika postizometrické relaxace. Tendenci ke zkracovani maji zejména svalové
skupiny, které jsou neustale zatéZovany.

»Zkraceny sval se stdva ménécennym, protoZe ztraci moznost intenzivni kontrakce
po plném protazeni.* Hoskova (2003)

Stre¢ink je pfinosem pouze tehdy, je-li provadén spravnou technikou, pomalu,
pozvolna a vénujeme-li se mu vicekrat denné n¢kolik minut. Po sportovnim vykonu ¢i,
po sluzebnim zdkroku se mulZe stat, ze pocitujeme nepiijemné pocity, ztuhlost,

svalovou bolestivost a bolest. Tyto problémy se déli na dvé hlavni skupiny. Ty jenz se
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objevuji v pribéhu a bezprosttedné po cviceni (sluzebnim zdkroku), mohou ptetrvavat i

nékolik hodin a na ty, které se objevuji po 24-48 hodinach.

Kompenzacni cviceni posilovaci (posilovani svali stendenci k ochabovani):
nerovnomerné zatézované, ochablé svalstvo byva Castou pri¢inou svalové dysbalance.
Svaly s tendenci k ochabovani je mozné rozdélit do dvou skupin. Prvni skupinou jsou
fazické svaly, které maji tendenci ochabovat u vétsiny populace bez rozdilu, jedna-li se
o aktivni sportovce €1 nikoliv. Druhou skupiny tvoii svalové skupiny oslabené relativné,
tedy takové svalové skupiny, které jsou danou sportovni disciplinou zatéZovany méng¢.
Ochablé svalstvo posilujeme béznymi posilovacimi cviky. Tréninky ¢lend ZJ jsou
pievazné zaméfeny na vybuSnou a rychlou silu, ovSem s velkou zatézi (vystroj,
vyzbroj), takZe se da pouzivat celd Skala rychlostnich posilovacich metod. Tyto
rychlostné orientované metody jsou pro kompenzacni cviceni nevhodné. Svalové
partie, které neni nutné posilovat vzhledem ke konkrétni sportovni technice se posiluji
spiSe plynulym pomalym pohybem (zadové svalstvo).
Dechova relaxac¢ni a uvolilovaci cvi€eni: Zatéz pohybového ustroji vzniklou naro€nym
tréninkem je vhodné kompenzovat cvicenim relaxace svalil 1 psychiky a uvolilovanim
Kloubti. Pfi cvieni pro uvolnéni pohybového aparatu dochazi k mirnému stiidavému
zatizeni kostniho spojeni tlakem a tahem, coz podporuje kloubni spojeni, prokrveni i
latkovou vyménu. Dojde tak k zahtati kloubu a tim ke zlepSeni mechanickych
vlastnosti pojiv. Pohybovani kloubem zplisobuje tvorbu synovialni tekutiny, kterad
napomaha zmensit tfeni v kloubu.

Pro celkovou svalovou 1 psychickou relaxaci lze pouzit dechovad cviceni, fadu
relaxacnich cviki z jogy.
Regeneracni a vytrvalostni cvi¢eni: pro harmonicky vyvoj organismu je Zadouci, aby
se vSechny kondi¢ni slozky (sila, rychlost, vytrvalost, pohyblivost ...) vyvijely
soubézné, napt. extrémni zatéz, kterou Clenové ZJ Casto prochazeji, predstavuje zna¢nou
silovou a silove statickou z4téz a ta mize v nékterych piipadech negativné plsobit na
srdecni ob¢hovou soustavu. Naopak aerobné¢ vytrvalostni zatéZ pozitivné plisobi na

ob&hovou soustavu, na srde¢ni ¢innost.

Dopliikové sportovni aktivity: jako kompenzacni sporty jsou vhodné aktivity, které
zatézuji soumérné pohybové systém, vhodné zatézuji zaddové svalstvo a pii spravné

technice a intenzité uvoliuji cely pohybovy aparat.
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,Budeme-li pfi kompenzaci zatiZzeni ve sportu aplikovat poznatky o kvalité pohybu
a jeho zékonitostech s vhodnym vybérem poloh i postupnosti cvikl, jisté prispéjeme
Kk lepsi obnové svalové rovnovahy a piedejdeme i moznym naslednym poskozenim.*

Hoskova (2003)

5.2.3 Souvislost kompenzaénich cvifeni se zasahovou jednotkou

Jiz z vyse uvedené napln¢ prace policistii v zasahovych jednotkéch je zifejmé,, ze
tito musi byt perfektné vycviceni specialisté a vzdy, za kazdych okolnosti musi byt
pfipraveni provést sluzebni zakrok, chranit Zivot &i zdravi osob v CR. Specialnim a
velmi naronym vycvikem jsou ptislusnici zdsahovych jednotek pfipravovani na feSeni
mnohych krizovych situaci, jak po strance psychické, tak po strance fyzické.

Tato prace ma nejen ve své piiprave specificky okruh fyzické zatéze, se kterym se
prislusnici ZJ setkavaji pii kazdé celodenni sméné€. Pii vykonu povolani jsou policisté
vystavovani znacné fyzické i psychické zatézi a z tohoto divodu je problematika
kompenzacnich cviceni a kompenzaci viibec velmi aktudlni. Bez nich je témér
nemozné po dlouhd 1éta plnit rozkazy a povinnosti plynouci ze zakona.

Policisté ZJ neprovadi béznou policejni praci, nehlidkuji na ulicich, nestavi vozidla
kvili jejich Spatnému technickému stavu. Naplni jejich prace je tvrdy vycvik vedouci
k neustalému zdokonalovani jejich schopnosti a dovednosti a mnohdy si sahnou az na
dno svych fyzickych moznosti. Neziidka se jejich tréninky podobaji tréninkiim
vrcholovych sportovci.

Z hlediska takto naro¢né fyzické ptipravy zahrnuje problematika kompenzac¢nich
cviceni pomérné¢ Sirokou Skdlu moznosti. Ke kompenzaci je mozné zvolit dalsi
doplinkové sporty, relaxatni a protahovaci cviCeni i pfesné vymezené specialni
rehabilitacni postupy, specificky zacilené k vybranym svalovym skupindm.

Kompenzaéni cviceni by méla na jedné strané souviset s tréninkem (¢i jinou
specifickou pohybovou aktivitou jednotky) a na strané druhé s regeneraci (i aktivni

regeneraci pohybem) a relaxaci a stat se tak nedilnou soucasti ndro¢né fyzické ptipravy.
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5.3 Pohybovy systém

Kosti a svaly jsou zdkladem pohybové mechaniky naseho pohybového aparatu.
Udrzuji polohu téla, chrani nékteré organy jako napf. hrudni ko§ a umoziuji mu
provadét pohyby riznymi sméry a jsou zdsobarnou minerdlnich latek. Neopomeiime
také, Ze jsou organem hematopoézy, krvetvorby (v kostni dfeni jsou obsazeny pro zivot
nezbytné krvinky).

Svaly se kostem upinaji a diky nervosvalovym spojenim maji moznost jimi
pohybovat (chlize, b&éhani, ostatni ¢innosti). Kosti maji tedy funkci ochrannou a
podptirnou.

»Spojeni kloubni je pohyblivé spojeni dvou, pfipadné vice kosti, jez se uvnitt
vazivového pouzdra dotykaji plochami pokrytymi chrupavkou.“ Hanzlovd, Hemza
(2009)

Klouby jsou drzeny elastickymi, ale dostate¢né pevnymi vazy a praveé vazy urcuji

kostem a kloublim smér a rozsah pohybu.

5.3.1 Svalovy systém
Svaly

V lidském téle najdeme celkem asi 600 svalt, které se skladaji ze svalovych vlaken
a jejich neopomenutelnou vlastnosti je elasticita a schopnost smr$tovani se nebo-li
kontrakce. Svaly zajistuji funkCnost, polohu téla i jeho vnitinich organt a i pfi
relativnim pocitu naprostého klidu nikdy neztraceji sviij tonus.

»Zakladnimi strukturdlnimi elementy kosternich svalii jsou molekuly kontraktilnich
bilkovin myosinu a aktinu. Tyto molekuly tvofi tzv.silnd (myosinova) a tenka

(aktinova) myofilamenta.* (Hanzlova, Hemza, 2009)

N o
[ Sarkoméra v klidu e J s
2 el spojovaci mastky
R e S
——— e |
f—— =]

Sarkoméra kontrahovand

Obr. 4: Délka sarkoméry klidové a kontrahované (Kohlikova 2004)
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Tato vySe uvedena myofilamenta déale tvoii vyssi strukturalni jednotku, coz je
myofibrila, ktera dale pokracuje v sarkolemu, svalovad vldkna, snopecky, snopce az
vytvoii cely sval.

,Kosterni svaly tvoii nejobjemnéjsi ¢ast lidského téla (az 40% télesné hmotnosti), a
spolu s tzv. pasivni pohybovou sloZzkou, tvofenou kostrou, jejimi vazy a klouby, tvofi
jednotny funkéni celek. Hlavnim podnétem pro vyvoj a udrzovani funkceschopnosti
svalové tkan¢ je pohyb. Schopnost pohybovat se volné¢ bez omezeni je znama pod
pojmem mobilita, opakem mobility je imobilita, teda  neschopnost pohybu.*
Barttiikova a kolektiv (2013)

,PT1 soustavném zatézovani svalové tkané v tréninkovém procesu dochazi jak po
strance morfologické, tak funkéni k hypertrofii svalovych vlaken, coz je spojeno se
zvySenim télesné zdatnosti a vykonnosti jedince. Bartliikova a kolektiv (2013)

Pro posouzeni pfedevSim adaptanich mechanismii na zatéZz, kam se fadi praveé
svalova atrofie resp. hypertrofie, se pouziva bio- ¢i histochemickych metod nebo
elektromikroskopickych analyz pro posouzeni biopticky odebran¢ho vzorku svalové
tkang.

VétSina svalt je parova. Sval ma vlastnosti pfitahovani ¢i tazeni nikoli tlaeni. Jedna
skupina svalii, vykonava stejnou funkci (nazyvame je synergické - agonistické), pro
piiklad — pfi ohnuti paze synergisticky pracuji biceps a hluboky sval pazni. Druha
skupina je tvotfena svaly, jenz pusobi protichidné (nazyvame je antagonické). Nejlepsi
piiklad antagonismu nalézdme na koncetindich — po skréeni paze se biceps smrsti a
triceps natdhne. VéEtSina svalii ma svého antagonistu, coz je hojné vyuzivano i pfi
sestavovani tréninkovych plant.

Déleni svala dle funkce agonistii a antagonistu:

- hlavni svaly (zasadné se podili na pohybu, spadaji do skupiny synergisti),

- pomocné svaly (piisobi se svalem hlavnim na daném pohybu),

- neutraliza¢ni svaly (rusi nezddouci sméry pohybu),

- fixacni svaly (zpevni ¢ast téla vykonavajici aktuélné pohyb),

Aby byl kazdy na$ pohyb koordinovany a Ucelny musi jednotlivé svalové skupiny
pfesné fungovat. Pii stahu svalovych agonistii (synergistil) se musi u¢inné tlumit napé&ti
jejich antagonisti = recipro¢ni inervace a jejich ovladani zajiStuji pfedev§im misSni
interneurony. Kazdy na$ pohyb je vysledkem slozité svalové spoluprace, z niz vychazi
smér pohybu, pfesné umisténi naseho téla nebo koncetin a sila potfebnd k vykonani at’

védomého nebo podvédomého pohybu.
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Tab. 1: Anatomicka a funk¢ni charakteristika svalovych vladken (Bartinkova 2013)

Typ vlakna Anatomicka Funkéni charakteristika
charakteristika

Typ I, SO Velmi tenka a bohaté Statické pomalé pohyby,
kapilarizova polohové funkce

Typ Il A, FOG Stfedné silna a Rychly a silovy pohyb
kapilarizovana

Typ Il B, FG Velmi silna a malo Maximalni silovy pohyb
kapilarizovana

Typ NI Nediferencovana vlakna Neni zndma

Barttiikova a kolektiv (2013) uvadi, Ze podle uvedenych kritérii rozliSujeme Ctyfi typy
svalovych vlaken:

- pomala ¢ervena vlakna (typ I., SO, slow oxidative),

- rychla ¢ervena vlakna (typ Il. A, FOG, fast oxidative and glycolytic),

- rychla bila vlakna (typ Il. B, FG, fast glycolytic) a

- prechodna vlakna (typ III., intermedidrni, nediferencovana vlakna).

Pomala cervena vlakna (SO) jsou pomérné tenka (cca 50 um), maji méné
myofibril, hodné mitochondrii a pfitomnost vétSiho mnozstvi myoglobinu, ktery jim
dodéva cervenou barvu. Jsou typicka velkym mnoZzstvim krevnich kapilar. Enzymaticky
jsou cervena vlakna vybaveny  k pomalejsi kontrakci, ale jsou vhodna pro
protahovanou, vytrvalostni ¢innost. Jsou ekonomic¢téjsi a vhodnéjsi pro stavbu svali
zajistujicich spiSe, statické polohové funkce a pomaly pohyb. Malo se unavi.
Nazyvaji se také ,,tonicka vlakna“ slow fibres).

Rychla cervena vlakna (FOG) jsou objemnéjsi (cca 80-100 um), maji vice
myofibril a méné mitochondrii. Enzymaticky jsou vybavena k rychlym kontrakcim,
provadénym velkou silou, ale po kratkou dobu. Jsou méné ekonomickd a maji jen
sttedni mnozstvi kapilar. Hodi se pro vystavbu svali zajistujicich rychly pohyb
provadény velkou silou. Jsou velmi odolna proti unavé. Pouzivd se pro né také
nazev ,,fyzickd vlakna“ (twitch fibres).

Rychla bila vlakna (FG) maji velky objem, malo kapilar, nizky obsah myoglobinu
a nizky obsah oxidativnich enzymi. Diky silné vyvinutému sarkoplazmatickému

retikulu a vysoké aktivité vapenatych a hoicikovych iontl dochazi u téchto vlaken
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K rychlému stahu provadénému maximalni silou, ale vlakna jsou malo odolna proti
unavé.

Prechodna vlakna predstavuji vyvojové nediferencovanou populaci vlaken, ktera
je zfejme potencialnim zdrojem piedchozich tii typi vlidken.

,Zastoupeni jednotlivych typt svalovych vlaken ve svalu ma vzhledem k jejich
funk¢ni charakteristice nepochybné zasadni vyznam z hlediska svalové vykonnosti,
rychlosti provadéného pohybu, ekonomii svalové prace atd. Genetickd dispozice
zastoupeni svalovych vldken v kosternich svalech ptredurCuje i vykonnostni parametry
kazdé osoby, které se rozhoduje nebo je vybirdna pro specifickou sportovni disciplinu,

anebo je podrobovana sportovni [é¢bé. (Bartuiikova a kolektiv, 2013)

Typ svalovych vlaken je geneticky urcen. Rychlostni a silové osobnostni znaky jsou
podminény pievazné genotypové; vytrvalostni znaky Ize vyznamné  ovlivnit
pohybovymi aktivitami. Lze to vyjadiit 1 méné ,,pregnantnim® pfimérem: sprinter se
rodi — vytrvalec se vychovava.* (Bartinikova a kolektiv, 2013)

Pohybovy aparat je nervové fizen a jeho Cinnost je nejvétsim zdrojem tepla
v organismu. Zakladni sloZkou funkcnich kosternich svalii je sval pficné¢ pruhovany
(muskulus), jenz je pomoci Slach (tendo) ukotven k pasivnimu pohybovému aparatu —
ke kostfe.

Dalsi druh svalli se nazyva svalem kloubnim (musculi articulares) tento je upnut ke
kloubnim pouzdrim. Pokud sval ptsobi pohyb jen Vv jednom kloubu, fadime ho do
skupiny jednokloubych a pokud se podili na pohybech vice kloubt patii do skupiny
vicekloubych.

Neopometime ani dal$i zékladni typy svali. Vedle vySe uvedenych svali mame
jesté svalstvo srde¢ni a hladké. Srdecni sval diky vyS$$i draZzdivosti provadi rychlejsi
stahy, anatomicky se jednd o soubuni, ma zihdni (coZ je mozZné vypozorovat
Z mikroskopické struktury stfidani se dvou druhli kontraktilnich bilkovin aktinu a
myozinu — svétlejsi a tmavsi). Hladké svaly se stahuji pomalu, maji delsi kontrakee,
neskladaji se ze dvou druht bilkovin a tudiZ jsou bez Zihani.

Pro spravnou funkci svalll je nutny dostate¢ny ptisun kysliku a latek ptijimanych
Z potravy Ci suplementii. U svalové soustavy mizeme také jeji fyzikalni a fyziologické
vlastnosti. Ptiklad z vlastnosti fyziologickych — drazdivost, vodivost, staZlivost.

Z fyzikalnich si pfedstavme, ze svaly jsou pruzné a maji schopnost se vzdy vratit do
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puvodniho tvaru, tuto schopnost jim umoznuji elastickd vazivovd vldkna. Vldkna
kolagenni pomahaji svalim ptedchazet ptetrzeni, pro piedstavu lze uvést, ze ,sila
potiebna k pretrzeni svalu je 5-10 kp.cm? prifezu.* (Barttikova, 2006)

Bohuzel zranéni typu poskozeni svalu at’ uz natrzenim ¢i uplnym pietrzenim nejsou
ojedinéla u vrcholovych sportovceii ani u ptislusnikt ZJ.

OvSem i tento druh zranéni se d& ucinné¢ eliminovat kompenzacnimi cviky
konkrétn¢ pfipravenymi pro aktudlni svalovou zatéz, spravnou piipravou svalové
soustavy a jeji naslednou dostate¢nou regeneraci.

Dle Hanzlové a Hamzy (2009) je vaha svalti u muzu asi 36% télesné vahy, u zen asi
32% télesné vahy (z toho asi 56% piipada na svaly dolni koncetiny, 28% na svaly horni
koncCetiny, 16% na svaly hlavy a trupu).

,Tento podil muze vzrist az na 45% (napf. u trénovaného atleta) nebo naopak
poklesnout na 30%. (Bartiinkova 2013)

Hanzlova, Hemza (2009) popisuji déleni svala podle funkce na:

- ohyba¢ — m. flexor

- natahova¢ — m. extensor

- ptitahova¢ — m. adduktor
- odtahova¢ — m. abduktor
- svera¢ — m. sphincter

- rozvéra¢ — m. dilatator

- zveda¢ — m. lektor

stahova¢ — m. depresor

5.3.2 Svalova dysbalance

Lidskou populaci mizeme rozdélit na ty, co se pohybuji jen k plnéni béznych
ukond, necvici (mohou se objevit zndmky svalové atrofie) nebo na ty, co cvici, sportuyji,
trénuji (u nichz mizeme vidét znamky svalové hypertrofie), u vSech je mozno se setkat
se svalovou dysbalanci. Vedou k ni pfedev§sim pohybové stereotypy a mnohdy byvaji
pfi¢inou nefyziologickych zmén naSeho pohybového aparitu. Dlouhodobé Spatné
pohybové navyky a nespravné drzeni téla, vede piredevs§im ke zdravotnim komplikacim
Vv oblasti patete.

Vysledny postoj naSeho téla je ovlivnén mnoha faktory vngj$itho i vnitiniho

prostiedi.
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Sval posturalni, pokud je nespravnym zatézovanim a zadnou ¢i nevhodnou
kompenzaci zkracen, ma tlumivy uU¢inek na sval fazicky a to vede ke svalové
dysbalanci, zplisobené nevyvazenou svalovou aktivitou. Pokud nedojde k véasnému
feSeni a napraveé svalové dysbalance, dochazi k nevratnym zménam a poskozeni svalové
tkané.

Konkrétn¢ hovotime o stavbé téla, aktualnim stavu svalstva, duSevnim rozpolozeni
(stresu, strachu, radosti). Pfevaznd vétSina téchto procesi probihd v podvédomi
(subkortikaln€) a vzhledem k tomu je jejich zména naprava velmi obtizna. Vhodné
zvolenymi a precizné provadénymi kompenzacnimi cviky miZzeme G¢inné piredchazet

bolestivym nefyziologickym zméndm naseho pohybového Ustroji.

Svaly tonické ¢i posturalni jsou diky vétsSimu obsahu cév, jenz je zasobuji kyslikem
a zivinami méné nachylné k tinave. Jsou z velké ¢asti sloZzeny z pomalych svalovych
vlaken, ale maji tendenci ke zkracovani a tudiZ neumozni plny rozsah pohybu. VétSinou
se jedna o svaly antagonické a pokud dochazi ve vétsi mife k zatéZovani jednoho z nich
hovotime jiz o svalové dysbalanci. Ke zkracovani mlize dochdzet samoziejmé 1 pii

nedostatku pohybu od utlého mladi a pfi sedavém zptisobu Zivota.

Tab. 2: Svaly s ptevahou tonické funkce, s tendenci ke zkraceni (Hoskova 2003)

Trojhlavy sval lytkovy Musculus triceps surae

Piimy sval stehenni Musculus rectus femoris

Zadni sval holenni Musculus tibialis posterior

Sval bedrokyc¢lostehenni Musculus iliopsoas

Pfitahovace stehna Adduktory stehna

Ctyfhranny sval bederni Musculus quadratus lumborum
Prsni sval velky i maly Musculus pectoralis major i minor
Zdviha¢ lopatky Musculus lektor scapulae

vvvvvv

hor§imu zplsobu zasobeni Zivinami a kyslikem sndze unavitelné, maji zhorSené

schopnosti regenerace, snaze ochabuji a oslabuji.
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Tab. 3: Svaly s pievahou fazické funkce, s tendenci k ochabovani (HoSkova 2003)

Svaly Iytkové Musculus peroneus
Piedni sval holenni Musculus tibialis anterior
Vnitini a vnéjsi hlavy étyrhlavého Musculus vasci
stehenniho svalu

Sval hyzd’ovy Musculus gluteus

Bfisni svaly Musculus abdomini

Sval kapovy Musculus trapezius
Rombické svaly Musculus rhomboidei

5.4 Pasivni komponenty pohybového aparatu

Kosti, Slachy a vazy dohromady vytvati pasivni slozku pohybového aparatu. Kosti
jejichz vyznam je nejen opérna a ochranna funkce, jsou metabolicky aktivni po celou
dobu zivota, jsou dilezZité pro udrzovani stalé¢ hladiny vapniku v krvi a jsou také jeho

hlavnim rezervoarem (asi 97 % vapniku je vazano v kostech).

5.4.1 Kosti

Jak jiz bylo vySe uvedeno, kosti jsou nezbytné jako opora, ochrana, pro pohyb, jsou
zdrojem mineralil a orgdnem hematopoézy, krvetvorby. Obecné lze fici, Ze jednotlivé
casti kosti nazyvame epifyzy a diafyza dlouhych kosti, pficemz epifyzy jsou na koncich
kosti, diafyza je t¢lo kosti. Pevnost kosti je zajiSténa jejim povrchem, ktery je
dvouvrstvy. Kolagen tvofi vrstvu vné€jSi. Vnitini vrstvu tvoii kostni bunky a to
osteoblasty, osteocyty a osteoklasty. Zaroven je kost protkdna nervy a cévnimi svazky.
Jen diky periostu (okostici), coz je silnd blana na povrchu kosti, je kost citliva. Dale je
tieba zminit, Ze se kosti skladaji z 1/3 z latek organickych (kolagen I. typu) a ze 2/3
latek anorganickych (krystaly fosfore¢nanu véapenatého, uhlicitanu véapenatého,
fosfore€nanu vapenatého). Pomér minerali se méni a kosti dospélého jedince obsahuji
piiblizn¢ 60 minerald.

Kostni buriky jsou naprosto nezbytné jak pro stavbu kosti, tak i pro jeji resorpci
(naruSovani). Osteoblasty jsou kostni buriky, které maji na starosti tvorbu kosti, tvofi
tzv. kostni matrix (zékladem je kolagen), coZ je ulozisté anorganickych minerali.

,KdyZ se osteoblasty obklopi kalcifikovanou matrix, oznacuji se jako osteocyty.*

(Kohlikova, 2004)
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Osteoklasty naopak naruSuji a resorbuji dfive vytvotfenou kost. Tento systém
odbouravani a znovutvoreni kosti probihd vzdy jen na velmi malém useku kosti, aby
nemohlo dojit k ohrozeni hlavni funkce kosti, coZ je opora, ochrana a pohyb.

Po 40. roce zivota klesd mnozstvi kostni hmoty o 0,5 % a vic ro¢né, coz zapficinuje
vznik osteoporézy — nebo-li fidnuti kosti vlivem poklesu kostni denzity (hustoty).
Nezastupitelnou tlohu v urovani hladiny mineralii v kostech hraji hormony. U muzi
hovotime o testosteronu.

Spravna adaptace pasivni pohybové slozky na mnohdy extrémni zatéZovani pii
vycviku ZJ je velmi dilezitd. Proto je vhodné zminit, Zze trénink dokaZe sniZovat, ale 1
zvySovat hmotnost kosti (za pfispéni parathormonu). Pokud se ovSem jednd o neimérné
dlouhodobé vystavovani pohybového aparatu vysoké tréninkové zatézi, dojde opét
k poklesu kostni denzity — K osteopordze. Piiméfena intenzita tréninku nebo vhodné
zvolené kompenzace po zatézi, se dokazi podilet na zvySeni denzity (BMD) diafyz.

Pokud zminime BMD (kostni mineralni denzitu) je nutné uvést, ze koreluje se
svalovou silou a rovnéz hodnota VO;max (maximalni spotieba kysliku) se podili na
zvySovani hustoty kostni tkan¢, také je prokazana korelace mezi svalovou hypertrofii
a hmotnosti kosti. U jedincti pravideln¢ trénujicich byl zaznamenan zvySeny obsah.

,U trénovanych osob se zvySuje obsah nékterych latek v kostech napt. DNA, RNA
a kolagenu, coz se projevuje zvySenim obsahu aminokyseliny hydroxyprolinu.
Katabolismus této aminokyseliny je zpomalen a je mensSi jeho vyluCovani moci.
Zvysuje se také aktivita nékterych enzymil, napf. laktatdehydrogénazy,
malatdehydrogenazy nebo pyruvatkindzy. ZvySuje se retence vapenatych ionti.*
(Bartiinkova a kolektiv, 2013)

Celkové posilovani téla jednoznacné spolu s dalSimi faktory (strava, piijem
minerdlll ...) pomahd posilovat strukturu kosti a pfedchazet tak nékterym jejich
zlomeninam.

Z téchto poznatkl opét vyplyva, Ze je nutné kazdou Céast pohybového aparatu
zatézovat umérné nebo vhodné kompenzovat, abychom napt. u ZJ snaze predchézeli

ptedCasnému opotiebeni.

5.4.2 Poranéni pasivni slozky pohybového aparatu
Pti opakovaném ptetéZovani ¢i jako nasledek urazu, trhavého pohybu, padu, uderu
dochazi k poranéni mékkych tkani. Radime sem napf. pohmozdéniny, podvrtnuti i

natazeni, jejichz specifickym znakem je hlavné bolest, otok a pokud poranéni zasahuje
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1 kloubni pouzdro je v kloubu omezena hybnost. Obecné se jednd o zanétlivé procesy
Slach a jinych mékkych tkani.

Po narazu ¢asti téla na prekazku se objevuje podlitina — pohmozdénina, kterou
doprovazi bolest a otok. Hovofime o krvaceni do tkan€ bez poruseni ktize. Hromadici
se krev ma zbarveni tmavée Cervené az Cerné, jenz se béhem nasledujicich dni zméni ve
zbarveni zeleno-zluté, az po Uplné vstiebani. Vétsinou se jedna o poranéni lehéiho razu
a staci jej oSetfit ledem ¢i kompresi.

Mikrotraumata patii k velmi Castym a zaroven k velmi casto opomijenym
zranénim S$lach, ktera pfi jednostranném pietéZzovani a zanedbavani ptiznakii zranéni
mohou vést 1 k pretrZzeni Slachy. ZhmoZzdéni, vymknuti nebo natrZeni Slachy se ohlasi
nahlou bolesti, otokem a Casto 1 vyrazn€j$i poruchou hybnosti. VétSinou se jedna o
zanétlivé onemocnéni s degenerativnimi nasledky na SlaSe.

,Specifickou skupinu tvori poSkozeni z opakovaného pretiZzeni (Repetitive
Strain Indry — RSI). V dnesni dobé¢ se urcité typy poskozeni mékkych tkani, jako napf.
tendinitida (zanét Slachy), tenosynovitida (zanét Slachové pochvy) a bursitida (zanét
tihového vacku), vyskytuji stale Castéji. K priznakiim tendinitidy a tenosynovitidy patii
bolest, ztuhlost, snizena citlivost a slabost postizeného kloubu; k otoku obvykle
nedochazi. Tendinitida Casto postihuje Slachu ctyrhlavého svalu stehenniho nebo
Achilovu $lachu u bézct a skokanti. Bursitida je zanét tihového vacku (burzy). Burza je
maly vacek naplnény tekutinou, ktery se nachazi mezi svalem — Slachou a kosti. Burza
snizuje tieni v kloubu a umoznuje volny pohyb Slachy nad kosti. Zanét burzy se
projevuje predevsim bolesti (zhorsujici se pii pohybu) a otokem.*

(Bartinkova a kolektiv 2013)

Dojde-1i ke zranéni kloubu, zpravidla jsou poranény i vazy. K lehéim poranénim
fadime napf. natazeni vazu nebo-li distenze, pifi nichz  dochazi k trhlinkdm
mikroskopickych rozmérii a po zhojeni zlistane jizva. NejCastéjSim projevem natazeni
vazu je bolestivost a otok. Za tézsi zranéni lze povaZovat ¢aste€né pietrzeni vazu, kdy
dochazi 1 k poskozeni kloubu a byvéa provdzeno bolesti, krevnim vyronem i otokem.
Uplné pietrzeni vazu fadime Kk tézkym poranénim pasivniho pohybového aparatu. Je

vyznamné porusena stabilita kloubu a mnohdy dochézi i k poruSeni chrupavek.
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5.5 Rizeni motoriky

Pohybovy projev Clovéka, udrzeni vzpiimené polohy je velmi slozitd c¢innost.
Kosterni svalstvo je ovladano somatickou slozkou nervové soustavy (mozek, micha a
Z nich vychazeji mozkové a miSni nervy). Na fizeni motoriky se podileji prakticky
vSechny oddily CNS. Pfedpokladem veskeré hybnosti je reflexni svalovy tonus.

Svalova kontrakce je fizena motoneurony miSnich a hlavovych nervii. Motoneuron
je soucast motorické jednotky, kterou tvoii spolu se svalovymi vldkny, kterd jsou
prosttednictvim nervosvalové ploténky inervovana.

Jak uvadi (Bartinkova a kolektiv, 2013) motoricky systém se obvykle déli na:
systém polohy — mimovolni — opérnd motorika; zajiStuje polohové a vzptimovaci
reflexy a systém pohybu — volni — cilena motorika; umoziuje pracovni ¢innost a
komunikaci.

Motoricky systém dale zahrnuje pateini michu, ta ovliviiuje postojové a pohybové
reakce, mozkovy kmen kontroluje pohyb a ma na starosti svalové napéti, mozecek ma
vliv na kontrolu postoje a pohybi, talamus je ¢ast mozku, kterad zaznamenava pohyb,
bazalni ganglia patfi mezi podkorové utvary mozku, které maji tlumivy vliv na
motoriku, veskeré imyslné pohyby jsou sice fizeny komplexné nervovou soustavou,
hlavni postaveni v kone¢né integraci ma ale mozkova kira. V té vznikaji cilené, volni,
tmyslné pohyby. Umyslné pohyby nejsou bez ¢innosti mozkové kiiry mozné a nizsi
oblasti mozku jsou zase dtlezité pro ptesné a jemné fizeni pohybu.

V oblasti opérné motoriky je dilezité zminit miSni reflexy. Jednd se o reflexy
proprioreceptivni a extororeceptivni.

,Nejvyznamnéj$imi proprioreceptory jsou svalova vieténka a Slachova téliska.
Svalova vreténka, ktera jsou ulozena v podélné ose svalu, reaguji na protazeni svalu.
Cim vice je sval protaZen, tim vice svalovych vietének je drazdéno. Tato vieténka
informuji CNS o rychlych (fazickych) zménach délky svalu pfi pohybu a o zménach
dlouhodobych (tonickych) pii udrzovani polohy. Slachova téliska jsou zapojena se
svalovymi vlakny v sérii. K jejich aktivaci dochazi pifi napnuti Slachy pii svalové
kontrakci nebo pfi zvySeni svalového napéti. Informace ze Slachovych télisek pisobé
utlum alfa-motoneuronti ptislu$ného svalu, ¢imz chrani sval i $lachu pted pietizenim.*

(Bartlinikova a kolektiv, 2013)
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Hntrafuzalni vlakna svalovych vietének maji svou vlastni motorickou inervaci, jez
je zprostfedkovana gama-motoneurony. Tyto nervové buiky umoznuji jednak pii
svalové kontrakci soucasné zkracovani svalovych vietének a tim zachovani jejich
drazdivosti pti nové vychozi délce svalu, jednak vyvolavaji kontrakci svalu na podnéty
pfimo z gama-motoneurontl. Tento systém se uplatiiuje pii fizeni napéti antigravitacnich
svalil a pii posturalnich reflexech. (Kohlikova, 2004)

Reciproéni inervace je fizena predevsim ¢innosti miSnich interneuronti a znamena
Gtlum antagonistt pii sou¢asné kontrakci agonisti (synergistt). Utlum antagonistl neni
ale uplny, zvlasté pti rychlych a nasilnych pohybech napéti v antagonistech zlstava

Z divodu ochrany kloubu pted poskozenim.

5.6 Drzeni téla

Pojem spravného drzeni téla

Drzeni téla neni jen zalezitosti postoje, ale nutno si také vSimnout, jak lidé sedi,
chodi, béhaji, jak dychaji, jak dychaji pti fyzické zatézi, jak a zda vibec si osvojuji
spravné pohybové navyky (hodnotime pfi stoji, ve vydrzi i v pohybu). K posuzovani

spravného drzeni téla se vyuzivaji rizné diagnostické metody.

Hodnoceni drzeni téla v pii pohledu z boku (Bursova, 2005)

- hlava je vzpfimena (,,zasunutd*), brada svira pravy uhel s osou téla, spojnice o¢ni
Stérbiny a horniho iponu usniho boltce je kolma na téznici spusténou z hrbolu kosti
tylni, vzdalenost kréni lordozy od téznice je kolem 2 cm (v dospélosti do 3 cm);

- hrudnik je vyklenuty a symetricky, jeho osa je kolma, zebra sviraji s pateti 30
stupiili, vrchol hrudni kyfozy se dotyka téZnice spusténé z hrbolu kosti tylni;

- DbrfiSni sténa je za kolmici spusSténou z mecikovitého vyb&zku kosti hrudni,
vzdalenost bederni lorddzy od téZnice je 2,5-3 cm (v dospélosti opét o malo vétsi),
panev s kosti kfizovou svira s vertikalou uhel asi 30 stupnd;

- téZnice prochazi mezihyzd'ovou ryhou, sttedem mezi koleny a dopada do stfedu

spojnice pat.
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Hodnoceni drzeni téla v ¢elni roving, pfi pohledu zezadu

- osa patefe je totozna s osou téla;

- osa bokl je rovnobézna s osou ramen a je kolma na osu téla;

- ramena jsou stejné vysoko a symetricky rozlozena;

- lopatky jsou celou plochou pfitisknuty k hrudniku a jsou symetricky oddaleny od

patete;
- thorako-abdominalni trojihelniky (prostor mezi pazi a télem) jsou symetrické;
- stfedy kycelnich, kolennich a hlezennich kloubl jsou na svislici (klenba nohy je

M v

fyziologicka, neni pficn€ ani podéIné plocha).

Obr. 5: Spravné drzZeni téla, pohled z boku a zezadu (Bursova 2005)

Spravné drzeni téla by mélo byt estetické, zaroven energeticky ekonomické, musi
vytvaret vztah mezi zdkladnimi procesy nervového systému a v drzeni téla se zrcadli i
duSevni rovnovéaha kazdého jedince.

Neurofyzicka podstata spravného drzeni téla — zakladem svalového tonusu a
vzptimeného drzeni téla jsou misni reflexy (napft. proprioreceptivni reflex) vznikajici pii
stimulaci svalového vieténka a Slachového téliska. V kazdém svalu jsou smiSené
skupiny aktivnich motorickych jednotek se skupinami motorickych jednotek v Klidu.

Soustavou aktivnich motorickych jednotek urcitého poctu je udrZzovan svalovy tonus.
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Aktivni jednotky se ve své Cinnosti stfidaji s jednotkami v klidu a zabranuji tak
vzniku Unavy. Zkricené svaly fazické plisobi na své antagonisty oslabujicim a
tlumivym zpiisobem. Proto neni mozné oslabené fazické svaly posilit bez protazeni
posturalnich svali. Svalova nerovnovaha ma neopomenutelny negativni vliv na zptsob
drzeni téla, ale vhodnym posilenim fazickych svali a spravnym protahovanim svall
tonickych lze Spatné pohybové stereotypy odstranit a predejit jejich bolestivym a zivot

omezujicim nasledkiim.
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6 Empiricka ¢ast

6.1 Uvodni Setieni k vyzkumu

Na pocatku vyzkumu bylo provedeno Setfeni na Policejnim prezidiu Ceské
republiky, k ziskani informaci, zda je v souCasné dob¢é vytvoiena metodika pro
provadéni kompenzacnich cvi¢eni u zasahovych jednotek, jsou-li vedeny evidence
pracovnich trazl, pti¢iny a nasledky téchto urazii. Déle zda jsou evidovany pocty
policistd ZJ, kteti ukong¢ili sluzbu u tdchto jednotek a to pfestupem na jiné misto u PCR
nebo skoncili ve sluzebnim poméru a diivody jejich odchodii.

Na Oddéleni vzdélavani Policejniho prezidia Ceské republiky bylo zjisténo, Ze
metodika pro provadéni kompenzacnich cviceni ptislusnikt ZJ vytvofena neni a ani se
nic takového nechystd. V roce 2009 bylo vytvoieno DVD pro uniformovanou policii
s ndzvem Regeneraéni a kompenzaéni cvideni pro piislusniky bezpe&nostnich sbort CR.
Toto DVD bylo rozeslano na vsechna krajska feditelstvi a dale na jejich SPS (3kolici
policejni stfedisko) a jak bylo zjiSténo, bohuzZel se nevyuziva. Osvéta v této oblasti je u
policie na minimalni Grovni.

Na Odboru personalnim Policejniho prezidia Ceské republiky bylo zjisténo, Ze se
eviduji pouze celkové poéty odchozich policistti v celkové oblasti PCR, nikoliv
jednotlivych soucasti jako jsou napt. ZJ a nejsou evidovany pocty odchodii na jiné
sluzebni misto a uz viibec ne diivody odchodl (napt. pracovni urazy, nevyhovujici
zdravotni zpiisobilost).

Dotazovanim na Reditelstvi sluzby poiadkové policie Policejniho prezidia, bylo
zjisténo, ze je pfipravena novelizace Zavazného pokynu policejniho prezidenta
¢.217/2008, ktery upravuje ¢innost a vybaveni zasahovych jednotek, ale ani v této
novelizaci neni pfipravena zminka o zatazeni kompenzacnich cvi€eni do vycviku ZJ.

Ukolem prace bylo piipravit a provést kvalitativni vyzkum provedeny na mensi
skupin€é respondentd. Hlavnimi metodami ziskdvani dat bylo dotaznikové Setieni,

interview, pozorovani a analyzovani tematickych tidaji.

6.2 Vyzkum a zhodnoceni dat vyzkumu
Vyzkum probihal u vybranych ¢lenit ZJ PCR riiznych krajii v obdobi duben-srpen
2014. Respondentiim byly dotazniky vétSinou predkladany pii osobnich setkénich na

instrukéné metodickych zaméstnanich, vybérovych tizenich na vystroj a vyzbroj ZJ, jen

35



Sest Clend téchto jednotek odpovidalo pomoci e-mailové posty. Pred zacatkem
vyplilovani dotaznikii byli respondenti pouceni, Ze je Setieni anonymni, jak maji
postupovat a po vyplnéni probihalo jesté¢ kratké nestrukturované interview.

Zhodnoceni bylo provedeno tak, ze data ziskand dotaznikovym Setfenim byla
tabulkovym editorem MS Excel zpracovana a zndzornéna v barevné odliSenych
sloupcovych grafech, spolu s procentualnim popisem odpovédi ke kazdé polozce.

Cely proces ziskavani dat potiebny k dosazeni relevantnich vysledki byl pecliveé

piipraven, zpracovan a nasledné byly vyvozeny zavéry.

6.3 Vysledky dotaznikového Setieni
Pro ptesnéjsi specifikaci okruhu otazek byly sestaveny dva dotazniky tak, Ze prvni
je o dvanacti otazkach a druhy o tfindcti otazkach.
V prvnim jsou otazky zamétfeny na pojem kompenzace, setkani se a provadéni KC.
Druhy dotaznik se soustiedi spiSe na profesni zivot, opotiebeni pohybového aparatu,

ptislusnikl ZJ, rehabilitaci apod.

Dotaznik €. 1
V prvni otdzce bylo zjiStovano, jaké maji ptisluSnici ZJ povédomi o KC. Respondenti

méli moznost vybrat jednu ze Ctyf odpovédi.

1. Znate pojem kompenzacni cviceni ?
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Obr. 6: Dotaznik ¢&. 1, prvni otazka dotaznikové Setieni
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Ve druhé otazce bylo zjisStovano, zda se ptislusnici ZJ pii sluzebni ptipraveé setkavaji

s KC. Setieni prokézalo, 7e se pravidelnd s KC ve vycviku nesetkava zadny &len ZJ.

2. Setkavate se pravidelné s kompenzaénim cvicenim ve vycviku u Vasi jednotky ?
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Obr. 7: Dotaznik €. 1, druha otdzka dotaznikového Setieni

Treti otazka byla zaméfena na nazor ¢lend ZJ, zda by mél vycvik obsahovat KC.

Z vysledku je zfejmé, ze by nikdo nebyl proti.

3. Domnivate se, ze by vycvik u ZJ mél obsahovat KC ?

45%
40%
35%

30%

OAno

25%
B Spise

centa

ang
220% O Spise ne
ONe

15% B Nevim

10%

5%

0%

Odpovedi

Obr. 8: Dotaznik €. 1, tfeti otdzka dotaznikové Setfeni
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Ctvrta otazka zjistovala spokojenost s organizaci vycviku ZJ, ktera se ukézala jako

pramérna.
4. Jak hodnotite organizaci vycviku u ZJ ? (nejhorsi 1; nejlepsi 7)
60%
0 53%
50%
40%

DO Hodnota 1
< B Hodnota2
c
330% m27% OHodnota3
a OHodnota4

B Hodnota5

20%
O Hodnota 6

0 139

- B Hodnota7

10%

B 7%
0 0% - 0 0% B 0%
0%
Hodnoty

Obr. 9: Dotaznik ¢. 1, ¢tvrta otazka dotaznikové Setfeni

Patou otdzkou byla snaha zjistit stav kompenzaci ¢lent ZJ ve volném case, S bohuzel

alarmujicim vysledkem, ze velka vétSina toto neprovadi.

5. Provadite ve svém volném ¢ase kompenzaéni cviceni?

90%

3 80%

80%

70%

60%

50%

centa,

OAno

2
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30%

0 20%

20%

10%
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Obr. 10: Dotaznik €. 1, pata otazka dotaznikového Setfeni
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Tato Sesta otazka nadm pomohla zjistit, Ze sto procent dotazovanych respondentli si

dosédhne na Spicky u nohou pfi stoji spojném.

6. Dosahnete si pii stoji spojném na $pi¢ky u nohou?

120%

100%
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0 Ano
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40%

20%
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Obr. 11: Dotaznik ¢. 1, Sesta otazka dotaznikového Setfeni

Sedma otazka zjisStovala spokojenost s odbornou pfipravenosti instruktort ZJ, ktera

vysla jako primérna.

7. Jak hodnotite odbornou pfipravenost instruktort télesné piipravy u Vasi ZJ ? (nejhorsi 1; nejlepsi 7)
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Obr. 12: Dotaznik ¢. 1, sedma otazka dotaznikového Setieni
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Cilem osmé otazky bylo zjistit pocit fyzického pietizeni organismu a pouze 7% clenil

ZJ uvedlo, Ze pocit pietizeni organismu nemaji.

8. Mate pfi 24 hodinové sluzbé pocit fyzického pietizeni organismu ?
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Obr. 13: Dotaznik ¢. 1, osma otdzka dotaznikového Setfeni

Devatou otazkou jsme zjistili, ze 60% respondent odpovédélo kladné pii dotazu, zda

mohou svalové dysbalance ovlivnit vykon jejich povolani.

9. Myslite si, Ze svalové dysbalance maji vliv na vykon Vaseho povolani ?
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Obr. 14: Dotaznik ¢. 1, devata otazka dotaznikové Setfeni
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Desata otazka zjistovala, zda je pro ¢leny ZJ diilezity fyziologicky rozsah pohybu pro

vykon jejich povolani. VSichni respondenti odpovédéli kladné.

10. Domnivate se, ze fyziologicky rozsah pohybu je pro vykon Vasi sluzby dulezity ?
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Obr. 15: Dotaznik €. 1, desata otazka dotaznikového Setieni

Tato jedenactd otazka zjistovala nazor na télesnou ptipravu u ZJ a téméf polovina

respondentti hodnotila ptipravu spiSe negativn¢.

11. Pfipada Vam télesna piiprava u ZJ dostacujici ?
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Obr. 16: Dotaznik €. 1, jedenacta otazka dotaznikové Setieni

41



Dvanactou otazkou bylo zjisténo, ze pies 90% prislusnikd ZJ vénuje pii télesné piiprave

pozornost kvalitnimu rozcviceni.

12. Vénujete pii télesné piipravé pozornost kvalitnimu rozcviceni ?
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Obr. 17: Dotaznik ¢. 1, dvanacta otazka dotaznikové Setfeni

Dotaznik €. 2

Prvni otazkou bylo zjisténo, ze 87% respondentti aktivné sportuje.

1. Vénujete se aktivné n&jakému sportu ?
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Obr. 18: Dotaznik €. 2, prvni otazka dotaznikové Setfeni

42



Druha otdzka zjistovala nazor, zda se u respondenti muze zlepsit ohebnost a sila,

vsichni odpovédéli kladné.

2. Myslite si, ze se Vase ohebnost a sila mize zlepsit ?
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Obr. 19: Dotaznik €. 2, druha otazka dotaznikového Setieni

Tato tfeti otazka zjistuje, jestli mize ohebnost a sila zlepSit vykony ve sluzbé, vSichni

respondenti opét odpovedeli kladne.

3. Muize Vam Vase ohebnost a sila zlepsit vykony ve sluzbé ?
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Obr. 20: Dotaznik ¢. 2, téeti otazka dotaznikového Setieni
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Pii dotazovani ke ¢tvrté otazce vice nez polovina respondenttt odpovédéla, Zze u nich

béhem vykonu sluzby doslo k tzv. inavovému zranéni.

4. Doslo u Vas béhem vykonu sluzby u ZJ k tzv. inavovému zranéni ?

54%

52%
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48% @ Ano
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46%

44%
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Odpovedi

Obr. 21: Dotaznik ¢. 2, étvrta otazka dotaznikového Setieni

Patou otazkou bylo zjisténo, ze vice nez polovina respondentti nepocituje priznaky

jednostranné namahy.

5. Pocit'ujete pfiznaky jednostranné namahy ?
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Obr. 22: Dotaznik €. 2, pata otazka dotaznikového Setfeni
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Pfi dotazu, jak dlouho pracujete u ZJ, uvedla vétsina respondentt kategorii 10-15 let.

6. Jak dlouho pracujete u Z2J ?
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Obr. 23: Dotaznik €. 2, Sesta otazka dotaznikové Setfeni

Na sedmou otazku tykajici se bolesti pohybového aparatu po vycviku nebo po sluzbg,

odpovédéla vice nez polovina respondentt kladné.

7. Pocit'ujete po vycviku nebo po sluzbé bolesti pohybového aparatu ?
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Obr. 24: Dotaznik ¢. 2, sedma otdzka dotaznikového Setfeni
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Dalsi a to osma otazka zjiStovala, potiebu rehabilitace vramci sluzebni télesné

ptipravy. Vice nez 2/3 respondentlti ma potiebu rehabilitace.

8. Mate potiebu rehabilitace v ramei sluzebni télesné piipravy ?
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Obr. 25: Dotaznik ¢. 2, osma otdzka dotaznikového Setfeni

Devata otazka zjistovala moznost rehabilitace v ramci sluzebni télesné ptipravy, vice

nez dvé tfetiny respondentd tuto moznost nemaji.

9. Mate moznost rehabilitace v ramci sluzebni télesné piipravy ?
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Obr. 26: Dotaznik ¢. 2, devata otazka dotaznikového Setieni
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Na desatou otazku, jak Casto sportujete? VétSina respondenttt odpovédéla, ze 3-4 dny

V tydnu.

10. Jak Casto sportujete ?
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Obr. 27: Dotaznik €. 2, desata otazka dotaznikového Setieni

Vysledek jedenacté otazky udava, ze vice nez polovina respondenti se priklani

k varianté 5-6 let pro Gplné profesni vyzrani ¢len ZJ.

11. Jak dlouhy ¢asovy usek je podle Vas nutny k uplnému profesnimu vyzrani ¢lena ZJ ?

70%

60%

50%

40% O1-2roky

W3- 4 roky

rocenta

2-30% O5-6 let
07-8let

20% B vice nez 8 let

10%

0%

Odpoveédi

Obr. 28: Dotaznik €. 2, jedenacta otazka dotaznikové Setieni
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Z vysledki dvanacté polozky je patrné, ze pokud se dostavi néjaké problému

pohybového aparatu u ¢lenti ZJ, je to nejcastéji mezi 4-6 rokem sluzby.

12. Mate n&jaké zdravotni problémy snizujici Vasi mobilitu a myslite si, Ze plynou z vykonu Vasi sluzby, pokud ano,
po jaké dobé tyto problémy piisly ?
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Obr. 29: Dotaznik ¢. 2, dvanacta otazka dotaznikového Setfeni

Posledni, tfindctou otdzkou bylo zjiSténo, Ze témét %4 ptislusnikd ZJ je ve veku okolo 40

let.

13. Kolik je Vam let ?
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Obr. 30: Dotaznik €. 2, tfinacta otazka dotaznikového Setieni
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7 Diskuse a zavér

vvvvvv

Nejdilezitéjsim ukolem této bakalaiské prace bylo zjistit stav kompenzacnich
cvieni u ZJ PCR. Pomoci sestavenych dotaznikii a vyhodnocenim odpovédi byly
ziskany udaje pro pfiblizeni aktudlniho stavu a nastinéni problematiky tykajici se
odborného vycviku u ZJ.

Jejich sestavenim, prubéhem a vyvozenim zavéri byl zasadni tkol této prace
splnén.

Nedilnou soucasti této prace bylo také teoretické ptiblizeni ptinosu KC pro télesnou
piipravu u ZJ a moznost poslouzit jako teoreticky zdroj pro zatfazeni KC do vycviku u
Z].

Provedenym Setienim jsme ziskali odpovédi na polozené vyzkumné otazky.
Z vysledkl je naprosto ziejmé, Ze s kompenza¢nim cvi¢enim se pii bézném vycviku
nesetkdva 87 % respondentl. S timto naprosto jednoznacné koreluje fakt, ze respondenti
nemaji znalosti o tom, jaky konkrétni pfinos muze mit pravidelné zatazovani KC do
vycviku sluzebni ptipravy. Tuto skutecnost dale potvrzuje i vysledek Setfeni, ve kterém
respondenti uvedli, Ze v 80 % se ani sami nesnazi kompenzacni cvifeni provadeét.
Respondenti maji povédomi, Ze néco takového jako kompenzacni cviceni existuje, ale 1
v souvislosti s nulovou osvétou v této problematice, je to povédomi velmi malé.

Pti Setieni bylo zjisténo, ze ani instruktofi vycviku nejsou vedeni k zatazovani KC
ve sluzebni ptripravé. Postupuji dle metodiky na jednotlivé casti vycviku, bohuzel
kompenzacni cviceni mezi né ani okrajové nepatfi.

Z dalSich vysledkii je ziejmé, ze vétSina Cleni zasahovych jednotek je ve véku
kolem 40 let s délkou sluzby 10-15 let. Proto je pfi feSeni problematiky kompenzac¢nich
cvieni nezbytné vychazet i z jejich zkuSenosti i ptipadnych zdravotnich neduhi, jenz
mohou byt’ teoreticky souviset s vykonem povoléani ¢lena ZJ.

Je dilezit¢ zminit, Ze clenem ZJ se mize stat jen psychicky vyzraly jedinec
s vybornou fyzickou kondici. Je tieba si uvédomit (coz potvrzuje dotaznikové Setieni),
ze plnohodnotnym c¢lenem ZJ se jedinec stava ptiblizné po 4-6 letech sluzby u ZJ.
OvSem pravé vté dobé (jak opét potvrdilo dotaznikové Setteni) ptichazeji prvni
zdravotni neduhy. Smysl KC spoc¢iva ve snaze zabranit zdravotnim problémim
plynoucim z vykonu sluzby nebo je alesponn co nejvice oddalit. A tim vytvaret

podminky pro dlouhodoby a na vysoké trovni provadény vykon sluzby.
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Dotazovanim byl rovnéz ptiblizen vycvik u ZJ a pouze primérnd spokojenost
respondentl s nim poukazuje na to, ze by bylo vhodné, aby odpovédni pracovnici na
policejnim prezidiu zodpovidajici za vycvik ZJ PCR schvalili a zacali vytvatet nové a
hlavné¢ koncepéni odborné ptipravy obohacené pravé o slozky kompenzaci a i pfi
Skoleni instruktorti télesné piipravy a nasledné ptislusniki ZJ, bylo kompenzacéni
cviCeni brano se stejnou vahou jako napft. ptiprava taktickéa ¢i strelecka.

Za alarmujici povazujme fakt, Ze nejsou evidovany a statisticky zpracovany
zaznamy souvisejici se zdravotnimi tidaji ¢lend ZJ.

Provedenym Setfenim byla rovnéz prokazana nizk4 mira informovanosti o KC mezi
piislusniky ZJ a pravé osvéta v tomto sméru a praktické dokazovani zdravi prospesnych
ucink kompenzaénich cviki, povede k prodlouzeni aktivni sluzby zkusenym, vyzralym
¢lentim ZJ, jejichz specificka policejni prace je kvili stale nartstajici kriminalité, poctu
skupin provozujicich organizovany zlo&in nejen na uzemi CR a mnoZstvi ozbrojenych
jedinct, stale nebezpecnéjsi a vyzadujici vysokou profesionalitu, protoze i mald chyba
muze zpusobit zranéni — mnohdy i s zivotem neslucitelna.

Vsechny kapitoly byly sestaveny tak, aby svou dulezitosti pfispivaly k objasnéni
problematiky kompenzacnich cviceni. Dale k pfiblizeni zakladniho popisu a funkci
pohybového aparatu cClovéka. Byly pfedstaveny mozné nefyziologické zmény
zpusobené vlivy rizné zatéze plsobici na lidsky organismus. A nechybi ani popis
zatéze jako nedilné soucasti prace u zasahovych jednotek.

Zminéna jsou i mikrotraumata a zranéni pohybového aparatu. Za velmi dulezity,
proto zminény, lze povazovat i1 fakt jak prokazateln¢ pozitivni uCinky maji
kompenzacni cvi¢eni na lidsky organismus. Je popsano, jak vytvoiené svalové
dysbalance, kterym se lze v Zivoté jen tézko vyhnout, mizeme vhodnymi, spravné
vedenymi kompenza¢nimi cviky odstranit apod.

Nejlépe je zaradit kompenzaéni cviceni piimo do tréninkovych jednotek tak, Ze
vV rdmci posilovacich cvi¢eni budou posileny jak svalové skupiny nutné pro spravné
technické provedeni cviku, tak i jejich antagonické skupiny a ostatni svaly s tendenci
Kk ochabovani.

Kompenzaéni cviky lze rovnéZ zatfadit do samostatného tréninkového bloku.
Dulezité¢ je redukovat nechténé vlivy pietizeni ve vycviku a pomoci KC udrZet na
vysoké trovni funkéni schopnost pohybového systému. Kompenza¢ni cvi¢eni pomahayji

také pfi odstranéni funkénich poruch, které mohou zplsobit zménu na tvaru kosti i
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svalu. Je velmi dilezité, aby tréninky v kazdém véku obsahovaly kompenzaéni cviceni,

které udrzuji svalovou soustavu v rovnovaze.

Priklad kompenzacniho cviku pro prisluSnika ZJ

Jako priklad je uveden cvik vhodny pro posilovani kréniho svalstva se cvicebni
pomuckou zvanou expandér, kterou lze popsat jako pruzné gumové lano s tichyty na
koncich.

»Zakladni poloha: uzky stoj rozkroc¢ny, pokrCit pfedpazmo, pieloZzeny expandér je
veden z levé ruky do pravé tak, Ze se prostfedkem dotyka cela.

Ukolem je zpevnit hlavu tak, aby pii pohybu paZi vzad (tah expanderu za &elo)
nedos$lo k jejimu zaklonu. V dal$i modifikaci tohoto cviCeni je expandér veden pies
zatylek a pi1 pohybu pazi vpted se naopak branime predklonu hlavy.

Ugelem je izometricka stimulace v prvni verzi svali na predni strand krku, v druhé
verzi $ijového svalstva.* Kristofi¢ (2007)

Tento cvik je velmi vhodny vzhledem k tomu, Ze jsou vySe uvedené svaly velmi
namahané zejména pii n€kdy 1 nékolikahodinovém noseni balistické helmy.

Po vsech dolozenych faktech a zpracovani teoretickych tidaji by mohla tato prace
poslouzit jako jeden z prvkd vedouci ke zménam fyzické pripravy ZJ. K jejimu
obohaceni o kompenza¢ni cviCeni a zkvalitnéni a prodlouzeni vykonu sluzby jejich

¢lenu.
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10 Prilohy

Pfiloha 1: Dotaznik ¢. 1
Piiloha 2: Dotaznik ¢. 2

Dotaznik ¢é.1

1. Znate pojem kompenzacni cviceni?

A) ano

B) spiSe ano

C) spise ne

D) ne

E) moZnost uvedeni piikladu

2. Setkavate se pravidelné s kompenzacnim cvicenim ve vycviku u vasi jednotky?
A) ano
B) spiSe ano
C) spise ne
D) ne

3. Domnivate se, ze by vycvik u ZJ mél obsahovat kompenzacéni cviceni?
A) ano
B) spise ano
C) spise ne
D) ne
E) nevim

4. Jak hodnotite organizaci vycviku u ZJ?
Nejhorsi 12345 67 Nejlepsi

5. Provadite ve svém volném case kompenzacni cviceni?
A) ano (uved'te priklad)
B) ne

6. Dosahnete si pti stoji spojném na Spicky u nohou?
A) ano
B) ne

7. Jak hodnotite odbornou pfipravenost instruktorti télesné ptipravy u vasi ZJ?
Nejhorsi 1234567 Nejlepsi

8. Mate pii 24h. sluzbé pocit fyzického pretizeni organismu?
A) ano
B) spise ano
C) spise ne
D) ne
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9. Myslite si, ze svalové dysbalance maji vliv na vykon vaseho povolani?
A) ano
B) spiSe ano
C) spise ne
D) ne

10. Domnivate se, Ze fyziologicky rozsah pohybu je pro vykon vasi sluzby dulezity?
A) ano
B) spiSe ano
C) spise ne
D) ne

11. Pfipada vam télesna ptiprava u ZJ dostacujici?
A) ano
B) spiSe ano
C) spise ne
D) ne

12. Vénujete pii télesné ptipraveé pozornost kvalitnimu rozcviceni?
A) ano
B) spiSe ano
C) spise ne
D) ne
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Dotaznik €. 2

1. Vénujete se aktivné néjakému sportu?
A) ano (uved'te ptiklad)
B) ne

2. Myslite si, ze se vase ohebnost a sila mize zlepsit?
A) ano
B) spiSe ano
C) spise ne
D) ne

3. Mtize vam vase ohebnost a sila zlepsit vykony ve sluzbé?
A) ano
B) spiSe ano
C) spise ne
D) ne

4. Doslo u vas béhem vykonu sluzby u ZJ k tzv. inavovému zranéni?
A) ano
B) ne

5. Pocitujete ptiznaky jednostranné ndmahy?
A) ano
B) spiSe ano
C) spise ne
D) ne

6. Jak dlouho pracujete u ZJ?
A) 0-5 let
B) 5-10 let
C) 10-15 let
D) 15-20 let
E) vice nez 20 let

7. Pocit'ujete po vycviku nebo po sluzbé bolesti pohybového aparatu?
A) ano
B) spise ano
C) spise ne
D) ne

8. Mate potiebu rehabilitace v rdmci sluZebni télesné piipravy?
A) ano
B) spise ano
C) spiSe ne
D) ne
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9. Mate moznost rehabilitace v ramci sluzebni télesné piipravy?
A) ano (jak Casto)
B) ne

10. Jak ¢asto sportujete?
A) kazdy den
B) 5-6 dni v tydnu
C) 3-4 dny v tydnu
D) 1-2 dny v tydnu
E) nesportuju

11. Jaka dlouhy ¢asovy usek je podle vas nutny k plnému profesnimu vyzrani ¢lena
2)?

A) 1-2 roky

B) 3-4 roky

C) 5-6 let

D) 7-8 let

E) vice nezZ 8 let

12. Mate n¢jaké zdravotni problémy snizujici vasi mobilitu a myslite si, ze plynou
Z vykonu vasi sluzby, pokud ano, po jaké dob¢ tyto problémy prtiSly?

A) ne, nemam

B) ano po 0-2 letech

C) ano po 2-4 letech

D) ano po 4-6 letech

E) ano po 6 a vice letech

13. Kolik je vam let?
A) 20-25 let
B) 25-30 let
C) 30-35 let
D) 35-40 let
E) vice nez 40 let
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