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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Systém kondi¢ni ptipravy ptislusnikli integrovaného zachranné¢ho systému

a jeho komparace s tréninkem vytrvalostnich bézci.

Hlavnim cilem této prace je popsat a porovnat kondi¢ni piipravu slozek

Integrovaného zachranného systému a vytrvalostnich bézci.

V praci byla pouzita metoda analyzy a komparace. Metoda analyzy byla
aplikovéna v rozboru jednotlivé fyzické piipravy slozek Integrovaného
zachranného systému a pfipravy vytrvalostnich bézcli. Metoda komparace

byla vyuzita v ¢asti porovnavani tréninkovych jednotek obecné.

Bylo zjisténo, Ze tréninkové jednotky pfisluSnikii Integrovaného
zachranného systému a bézcl se liSi svou zamétenosti. PiisluSnici
Integrovaného zachranného systému se snazi o to, aby méli cely rok stale
stejnou vykonnost k vykonavani prace. Bézci se snazi svou vykonnost

gradovat k bliZicim se testim nebo zavodim.

Kli¢ova slova: Integrovany zachranny systém, vytrvalostni béh, fyzicka ptiprava, testy.



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

System of conditional preparation of members of the Joint Rescue System

and its comparison with the training of endurance runners.

The main purpose of this work is to describe and compare the preparation

of Joint Rescue System and the endurance runners.

The method of comparison and the method of analysis were used. The
method of analysis was applied in analysing the individual physical
preparation of members of the Joint Rescue System and the preparation of
endurance runners. The method of comparison was used in comparing

certain units of the Joint Rescue System generally and to a runner.

We've found out that the units of the Joint Rescue System and the runners
differ in their coverage. The members of the Joint Rescue System are
trying to have the same efficiency throughout the year. Runners are trying

to boost their efficiency in order to incoming races and test.

Keywords: Joint Rescue System, endurance run, physical training, tests.
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Seznam pouzitych zkratek

GR HZS CR - Generalni feditelstvi HZS CR

HZS CR - Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky
1ZS - Integrovany zéchranny systém

JPO - Jednotky pozarni ochrany

KS - Kondi¢ni sebeobrana pro zachranaie

MV - Ministerstvo vnitra Ceské republiky

Ostatni sportovni soutéze Sportovni soutéze ve sportech, disciplinach a
cviCenich zafazenych do télesné ptipravy

zachranné sluzby

PNP - Ptfednemocni¢ni neodkladna péce
Policie CR - Policie Ceské republiky
778 CR - Zdravotnickd zachranna sluzba Ceské republiky



1. Uvod

Prace piislusnika IZS je fyzicky naro¢na a vyzaduje vét§i naroky na fyzickou zdatnost.
Proto se v kondi¢ni piipravé piislusniktl IZS rozviji i vytrvalostni béh. Vytrvalostni béh
prislusnici IZS vyuzivaji témét denné, od vyjezdu, pfes zdsah az po samotné testy
fyzické zptisobilosti. Diky b&hu si zlepsuji nejen fyzickou, ale i psychickou zdatnost,
které jsou vystavovani pifi vétSiné vyjezdil a zasahi. Tyto skutecnosti se staly prvotni

myslenkou pro porovnani kondiéni ptipravy slozek IZS a vytrvalostniho béhu.

vvvvvv

slozek IZS. Ve vétSiné piipadii materidly nejsou vefejné a dostat se k danému
odbornikovi, ktery by byl ochoten je poskytnout a nebyl ptibuzny, bylo zdlouhavé.
Informace o HZS CR byly poskytnuty od kpt. Ing. Bc. Jana Pecla z MV — GR HZS CR
na doporuéeni Ing. Lubose Votipky. Materialy o Policii CR byly poskytnuty od pplk.
Mgr. Ondfeje Zizky z Utvaru policejniho vzdélavani a sluzebni piipravy a jeho
je na zacatku a informaci je malo. Tyto informace byly poskytnuty od Bc. Jana Lodina
na doporuceni od Mgr. Jaroslava Pekara, Ph.D. ze Vzdé&lavaciho a vycvikového

stiediska ZZS hl. m. Prahy.

Cilem prace je popsat a porovnat kondi¢ni pfipravu sloZek IZS a vytrvalostnich béZci.
Dil¢im cilem prace je teoretickd cast, kde budou popsany jednotlivé slozky IZS a
vytrvalostni b&h. Nasledn¢ bude popsana kondicni ptiprava slozek IZS a jejich testy
fyzické zpusobilosti. Zminénd piiprava slozek IZS je déale porovnavana s fyzickou
ptipravou vytrvalostnich bézci, a tim je zjiSténo, do jaké miry je srovnatelna se

slozkami 1ZS.
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2. Teoreticka ¢ast

2.1. Kondi¢ni piiprava

Kondi¢ni pfiprava, diive nazyvana télesnou piipravou nebo kondi¢nim tréninkem je
zam¢iend na vyvolani adaptacnich zmén v organismu Cloveka, a pfedevSim na rozvoj
pohybovych schopnosti. Jednd se o trénink, ktery je soucasti tréninkového procesu
fyzické ptipravy, zejména rozvijejici bioenergetické, funkéni a pohybové potencidly
Cloveéka vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu a piipravy na jeho podavani.
Kondic¢ni trénink se obecné rozdéluje na 2 typy:

e nespecificky — slouzi k v§estrannému pohybovému rozvoji,

e specificky — zaméfeny na specificky rozvoj v konkrétni oblasti.

Zakladem sportovni vykonnosti je kondice. Ta je chapana jako energeticky, funkéni a
pohybovy potencial ¢lovéka ovlivnény kondi¢nimi motorickymi schopnostmi. Tento
potencial je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pfi podévani sportovniho vykonu

v daném odvétvi a zvladnuti tréninkového a soutézniho zat€zovani.

Kondi¢ni schopnosti jsou urCeny piedevSim energetickymi a morfologickymi znaky.
Podle Perice a Dovalila (2010) jsou schopnosti chapany, jako relativné samostatné
soubory vnitinich pfedpokladi lidského organismu k pohybové Cinnosti, v niz se také
projevuji. V komplexu piredpokladii ¢lovéka k pohybové cinnosti se rozliSuji tyto
schopnosti:

e vytrvalostni schopnosti — schopnosti piekondvat unavu neboli dlouhodobé
vykonavat pohybovou c¢innost urcité intenzity, popt. del§i Casovy usek se
pohybovat s co nejvyssi intenzitou;

e silové schopnosti — schopnosti piekondvat vnéj$i odpor (napf. biemeno)
prostifednictvim svalové kontrakce;

e rychlostni schopnosti — schopnosti spojené s kratkodobou (nékolik sekund)
¢innosti, pfekondvat kratkou vzdalenost v co mozna nejkratsi dob€ (s co nejvyssi
intenzitou);

e koordinacni schopnosti — schopnost fidit a regulovat pohyb (s ohledem na

piesnost, rychlost a slozitost pohybu);
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e pohyblivost (flexibilita) — schopnost provadét pohyb v maximalnim kloubnim

rozsahu.

Cilem kondi¢ni pfipravy je rozvijet uroven pohybovych schopnosti vzhledem ke
specifickym pozadavkim vykonu povolani nebo sportovniho vykonu a ptipravy na jeho
podavani. Kondi¢ni piiprava tedy zajistuje rozvoj ve dvou oblastech:

e vytvoreni Siroké pohybové zakladny, ktera slouzi jako vychodisko pro:

e rozvoj specifickych pohybovych schopnosti, které jsou zéasadni pro danou

specializaci.

Ty zabezpecuji v souladu s technicko-taktickymi dovednostmi provedeni sportovniho

vykonu na pozadované urovni. (Peri¢, Dovalil, 2010)

2.2. Integrovany zachranny systém

IZS je podle zdkona €. 239/200 Sb., o integrovaném zachranném systému a zméné
nékterych zdkont, ve znéni pozdéjSich predpisti (zdkon o IZS) pojem vyjadiujici
koordinovany postup slozek IZS pii piipravé na mimoiadné udalosti a pii provadéni
zachrannych a likvida¢nich praci. V soucasné dobé se IZS oznacuje jako pravné
vymezeny, otevieny systém koordinace a spoluprace. Obecné lze fici, Ze oznaceni 1ZS
bylo zavedeno spolu se vznikem zakona o IZS. Podle Vilaska, Fialy a Vondraska (2014)
zédkon o IZS vymezuje nové zdkladni pojmy a zejména stanovi slozky IZS a jejich
pusobnost, stanovi ptisobnost a pravomoc statnich organti a organti samospravy, prava a
povinnosti pravnickych a fyzickych osob pii pfipravé na mimotfadné udalosti, pfi
zachrannych a likvidacnich pracich a pfi ochrané obyvatelstva pied a po dobu vyhlaSeni
krizovych stavii (stav nebezpei, nouzovy stav, stav ohrozeni statu, valeCny stav).
Zakon o IZS zaroven vychazi z kazdodenni ¢innosti zachranaii a to predevSim pfii
slozitych havariich, nehodach ¢i zivelnich pohromach, kdy je potfeba vzijemné
koordinace vSech slozek IZS scilem eliminovat negativni dopady téchto udalosti

s ohledem na z4chranu osob, majetku, zvifat ¢i Zivotniho prostiedi.
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V zakoné o IZS jsou dale rozdéleny slozky IZS na zakladni a ostatni slozky, které maji
za ukol likvidaci mimofadnych udalosti, pfirodnich a antropogennich katastrof.
Zakladnimi slozkami IZS jsou:

e HZSCR,

e JPO zarazené do plosného pokryti kraje JPO,

e Policie CR,

e poskytovatelé zdravotnické zachranné sluzby

Ostatnimi slozkami IZS jsou:
e vyclenéné sily a prosttedky ozbrojenych sil,
e ostatni ozbrojené bezpecnostni sbory,
e ostatni zachranné sbory,
e organy ochrany vefejného zdravi,
e havarijni, pohotovostni, odborn¢ a jiné sluzby,
e zafizeni civilni ochrany,
e neziskové organizace a sdruzeni obCanu, kterd lze vyuzit k zachrannym a

likvida¢nim pracim.

Z diivodu malé dostupnosti informaci pro potieby porovnani kondi¢ni ptipravy sloZzek
IZS a vytrvalostniho béhu budeme popisovat a porovnavat pouze zékladni slozky 1ZS

kromé JPO.

2.2.1 Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky

HZS CR je jedna ze zékladnich slozek 1ZS, ktera ma za ukol chranit Zivoty a zdravi
obyvatel, majetek pifed poZzary a poskytovat jakoukoliv moznou pomoc pfi
mimotadnych udalostech. HZS CR se zaroveii podili na zajistovani bezpecnosti Ceské
republiky plnénim a organizovanim ukoll pozarni ochrany, ochrany obyvatelstva,
civilniho nouzového pldnovani, integrovaného zachranného systému, krizového fizeni a
dalsich ukolti, v rozsahu a za podminek stanovenych pravnimi piedpisy. Cinnost HZS
CR se fidi predeviim dle zdkona &. 320/2015 Sb., o Hasi¢ském zachranném sboru
Ceské republiky a o zméné nékterych zakont, ve znéni pozdgjsich predpisti (zakon o

hasi¢ském zachranném sboru). Organizace HZS CR je dale ¥izena GR HZS CR, které
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fidi hasi¢ské zachranné sbory krajii a patii mezi organiza¢ni slozky HZS CR. Spole&né s
hasi¢skymi zachrannymi sbory kraji zfizuje vzdélavaci, technicka a ucelova zatizeni
hasi¢ského zachranného sboru. Mezi dalsi organizacni slozky patfi:
e 13 hasi¢skych zachrannych sborii kraji a HZS hlavniho mésta Prahy
e Zachranny utvar HZS CR
e Stiedni odborna skola pozarni ochrany a Vyssi odborna Skola pozarni ochrany
ve Frydku-Mistku

e Hasi¢sky utvar ochrany Prazského hradu

2.2.2 Policie Ceské republiky

Policie CR je dalsi zakladni slozkou IZS a jedna se o jednotny ozbrojeny bezpecnostni
sbor Fizeny zakonem Ceské narodni rady ze dne 21. &ervna 1991. Policie CR obecng
slouzi vetejnosti. Jejim hlavnim tkolem je chranit bezpecnost osob a majetku, chranit
vetejny poradek a predchazet trestné Cinnosti. Janecek (2011) popisuje, Ze v rdmci 1ZS
pfi spole¢nych zasazich jejim nejcastéjsim tkolem je podileni na potfadkové ¢innosti a
regulaci dopravy. Veskeré ukoly, organizace a opravnéni se fidi predev$im dle zdkona
&. 273/2008 Sb., o Policii Ceské republiky a o zméné nékterych zakoni, ve znéni

pozdgjsich predpisti (o Policii CR).

Fiala a Vilasek (2010) popisuji, Zze Policie CR je centralné ¥izena organizace v rezortu
MYV a jeji rdmcoveé fidici a organizacni struktury tvofi:

e Policejni prezidium CR,

e utvary s celostatni plisobnosti,

e krajska feditelstvi Policie CR,

e Utvary zfizené v ramci krajskych feditelstvi.

2.2.3 Poskytovatelé zdravotnické zichranné sluzby Ceské republiky

Ukolem ZZS CR je poskytovat odbornou neodkladnou pfednemocniéni pé&i osobam se
zavaznym postizenim zdravi nebo piimym ohroZenim Zivota. ZZS CR se pii napliiovani
svych Cinnosti predev§im tidi zakonem ¢. 374/2011 Sb., o zdravotnické zachranné

sluzbé. Poskytovatelé¢ ZZS jsou ziizeni krajem a zajist'uji nepietrzitou zdravotnickou péci v
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CR. Tuto odbornou a neodkladnou piednemocni¢ni péci ZZS poskytuje pomoci
vyjezdovych skupin dislokovanych na svych vyjezdovych stanovistich. Vyjezdové
skupiny Vilasek, Fiala a Vondrasek (2014) d¢€li na tyto typy:
e rychla Iékarskd pomoc (RLP) — zdravotnicky tym je veden l€katem,
e rychla zdravotnickd pomoc (RZP) — neodkladna péce bez pritomnosti 1¢kare,
e rychld lékafskd pomoc v syst¢ému Rendez-Vous (RV) s nejméné dvouclennou
posadkou ve slozeni fidi¢-zachranatf a Iékaf, kterd pracuje nejCastéji
v soucinnosti s vyjezdovymi skupinami rychlé¢ zdravotnické pomoci ve
viceuroviiovém setkavacim systému,
e leteckd zachranna sluzba (LZS), v niZ je zdravotnickd €ast posadky nejméné
dvouclenna ve slozeni zdravotnicky zachranaf a 1ékar,
e doprava ranénych a nemocnych v podminkach neodkladné péce — zdravotnicky

tym ovlada zasady tzv. zajisténého transportu.

Systém ZZS CR je organizovén tak, aby jeho kterykoli prvek mohl poskytnout pomoc

pfimo na misté do 20 minut od pfijeti ozndmeni.

2.3 Charakteristika vytrvalostniho béhu

Béh je jednim z nejptirozenéjSich pohybt. Je to pohyb, pii kterém se v jeden moment
zadna koncetina nedotykd povrchu. Dfive byl béh prioritné vyuzivan k ziskavani
potravy a zachrané vlastniho Zivota. Nyni je béh oznacenim pro atletické sportovni
discipliny, které se vykonavaji uvedenym zptisobem. Ukolem v b&Zeckych disciplindch

je ubéhnout urcitou vzdalenost v co nejkratSim case.

Tama (2013) uvadi, ze jeden z prvnich historicky doloZenych béZeckych zavoda se
odehrél na prvnich olympijskych hrach vroce 776 pt. n. L, které se uskutecnily ve
starovékém Recku v Athénach. Ve stfedovéku se o bézeckych zavodech d4 hovofit
pouze jako o lidovych bézich pfi rGznych slavnostech a poutich. Vétsi pocet dalSich
bézeckych zavodii se uskutecnoval az od 18. stoleti. V Anglii mezi sebou soutézili
poslové, aby si zajistili své pracovni misto. Pozdéji byly zakladany sportovni spolky a
krouzky. Mezi tyto sporty samoziejmé patiil i vytrvalostni beh. Vytrvalostnim béhem se

obecné oznacovaly a oznacuji jakékoliv vzdalenosti od 800 metrti a vyse.
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Dle autorti Tvrznika a Soumara (2004) je vytrvalost vseobecné povazovana za
pohybovou schopnost Clovéka k dlouhotrvajici télesné Cinnosti a odolavani unave.
Vytrvalostni schopnosti jsou zavislé predevsim na urovni fyziologickych funkei, jako
jsou okysli¢ovaci a transportni procesy ve svalech, rozvoj obéhové-dychaciho systému.
Vytrvalostni schopnosti pfi fyzické pfipravé vétSinou plni ulohu kondi¢ni pfipravy.
Vytrvalost ma pozitivni G€inky na rozvijeni zotavovacich schopnosti, které se projevuji
v prub¢hu fyzické zatéze. Pii vytrvalostnim zatizeni se zacCina vyplavovat laktat, ktery
zpusobuje mirné az stfedni okyseleni. Okyseleni negativné ovlivituje funkci centralni

nervové soustavy a pro dalsi ¢innost je nutné ji odbouravat.

Peri¢ a Dovalil (2010) rozd€luji vytrvalostni schopnosti podle n€kolika hledisek:
e Podle tcasti svalovych skupin:
- celkové — pracuji obvykle vice jak 2/3 svalstva — napft. b¢h, brusleni, plavani;
- lokélni — pohybu se ucastni méné nez 1/3 svalli — opakovana stfelba z mista
v basketbalu atd.
e Podle typu svalové kontrakce:
- dynamické — v pohybu (napf. béh na lyzich);
- statickd — bez pohybu (napf. udrZeni urcité pozice téla — pozice jezdce pii
dostizich).
e Podle délky trvani (povazuje se za zakladni hledisko déleni):
- dlouhodob4 — délka trvani je 8 - 10 minut a vice, energeticky je zajiStovana
ze zony Oy;
- stfednédoba — jeji délka trvani je v rozmezi 3 — 8 minut a energeticky je
zabezpecCovana LA-O, zonou;
- kratkodoba — dob a trvani je kolem 2 — 3 minut, energetické zabezpeceni je
prosttednictvim LA zony;
- rychlostni — je v délce trvani do 20 sekund a energeticky zajiStovana zénou
ATP-CP.

e S ohledem na podil energie uvolnéné aerobné nebo anaerobné:

aerobni;

anaerobni.

16



e Je-li vytrvalost spojena s rozvojem jiné¢ pohybové schopnosti, mluvime napft. o

silové vytrvalosti, rychlostni vytrvalosti atd.

Rozhodujicim  kritériem  pro  vymezeni jednotlivych  druhi  vytrvalosti,
charakteristickych dobou trvani pohybové cCinnosti a jeji intenzitou, mohou byt

predevsim energetické pozadavky a zpusob jejich zabezpeceni.

2.3.1 Charakteristika béZeckych disciplin

Bahensky (2016) zatazuje behy do jedné ze Ctyt skupin atletickych disciplin, mezi které
dale patii sprinty, skoky vrhy a hody. Bézecké discipliny se obecn¢ déli na stfedni traté
(800 m a 1500 m) a dlouhé traté (3000 m, 3000 m pt., 5000 m, 10000 m a maratdn).
Bartlinkova a kolektiv (2013), Kenney, Wilmore a Costill (2015) charakterizuji

jednotlivé discipliny v podani vykonnostnich a vrcholovych bézct takto:

e béh na 800 m — fadime do kategorie vykoni kratkodobého trvani rychlostné
vytrvalostniho charakteru. Energetické naroky jsou kryté pfevazné anaerobnimi
procesy, pohybova aktivita je charakterizovana jako ¢innost submaximalni intenzity, z
cca 35 % se jedna o aerobni a z 65 % anaerobni reZzim. Maximalni laktat po dob&hu
dosahuje 18 — 25 mmol.l-1,

e bch na 1500 m — patii do kategorie vykonl stfednédobé vytrvalosti, patfi mezi
¢innosti stfedni intenzity, probihajici z cca 45 % v aerobnim a z 55 % v anaerobnim
rezimu, s energetickym krytim anaerobni glykolyzou a aerobni fosforylaci. Hladina
laktatu dosahuje 14 — 20 mmol.I-1,

¢ b¢h na 3000 m pt. — fadi se do trati se sttednédobou zatezi, u vrcholnych zavodniki
dosahuje laktat po absolvovani zavodu 13 — 18 mmol.l-1,

e b¢h na 5000 m a 10000 m — discipliny zaloZené na dlouhodobé vytrvalosti, pfevazné
sttedni intenzity, po strdnce metabolické, ob&hové a funkéni patii obé mezi
v anaerobnim rezimu, 10000 m ptiblizn€¢ z 90 % v aerobnim, z 10 % v anaerobnim
rezimu. Pfi béhu na 5000 m dosahuje hodnota laktatu 10 — 14 mmol.l-1, po zavére¢ném

finis$i az 16 mmol.I-1. Pfi b¢hu na 10000 m dosahuje hladina laktatu 8 - 14 mmol.1-1,
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e maraton — disciplina zalozena na dlouhodobé vytrvalosti. Probiha piiblizné z 95 — 98
% v aerobnim, a z 5 — 3 % v anaerobnim rezimu. Laktat dosahuje 3 — 5 mmol.l-1, pii
zavérecném zrychleni maximalné 6 mmol.l-1. V pribéhu individudlniho vyvoje a

zlepsovani vykoni dochazi k posilovani podilu anaerobniho rezimu.
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3. Soucasny stav badani

Kondi¢ni ptiprava slozek IZS je diskutovana v mnoha pracich, ale porovnavaji ji mezi
sebou jen nékteré. Kondi¢ni piiprava slozek IZS a kondicni pfiprava vytrvalostniho

behu zatim nebyla porovnévana.

Préce, které popisuji kondicni ptipravu jednotlivych slozek 1ZS jsou napiiklad Broucek
(2017), ktery ve své praci popisuje organizaci fyzické piipravy HZS CR, ovéfovani
fyzické zpisobilosti piislusnikit HZS CR a jednotlivé testy fyzické zptsobilosti. Dale
Kamenik (2016), ktery ve své praci popisuje specifikace vzdélavani HZS CR, Policie
CR i ZZS CR, ale neporovnava je mezi sebou, Talichova (2013) zkouma Zachranny
tvar HZS CR a Hlavicka (2014) ve své praci mimo jiné popisuje kondiéni piipravu IZS
a shrnuti jednotlivych testi fyzické zptsobilosti. Bohuzel popis kondi¢ni pfipravy je
velmi struény a u ZZS CR naptiklad chybi testy fyzické zptisobilosti, které se daji ziskat
pouze konzultacemi s odborniky. Samotnou kondi¢ni piipravu slozek IZS Hlavicka

porovnava s atletickou kondi¢ni pfipravou.

Dale bylo shleddno mnoho praci, kde jsou uvedeny starSi informace, které v oblasti
kondi¢ni pfipravy a zkouSek fyzické zpisobilosti jiz neplati. Naptiklad Agh (2008) se
zaobira problematikou kondi¢ni piipravy pislusnikii Policie CR do roku 2008. V roce
2008, ale doslo ke zméné testové baterie u Policie CR a o té se v praci téméf nepise.
Mnoho praci také zkouma kondi¢ni ptipravu ptisluSniki IZS v jejich sportovnich
soutéZich. Piprava pfisluSnikli na sportovni soutéZe je ovSem zcela odliSna od béznych
prislusnikti IZS. Naptiklad Materna (2002) pise o kondi¢ni pfipravé na policejni pétiboj,
Subrtova (2013) popisuje kondi¢ni piipravu v pozarnim sportu nebo Krpec (2014) se

zaobird pozarnim sportem a jeho tréninkem.

Podklady pro zpracovani bakalaiské prace jsou ziskany od pftisluSnych odbornikt
v danych odvétvich, ktefi odkazuji na jinak bézné neptistupné zdroje a interni akty nebo
prace, které zkoumaji danou problematiku. V teoretické ¢asti je pfedevSim Cerpano
z literatury Fiala, Vilasek (2010) a Vilasek, Fiala, VondraSek (2014). Pro popis
vytrvalostniho béhu je Cerpano piedevsim z odborné literatury Pisaiik, LiSka (1985) a

obecné literatury Peri¢, Dovalil (2010).
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4. Cile, ukoly a metody teoretické prace

4.1 Cile

Cilem prace je popsat a porovnat kondicni piipravu zakladnich slozek IZS kromé

Jednotek pozarni ochrany a kondi¢ni pfipravu vytrvalostniho béhu.
4.2 Ukoly

e Nastudovani dostupnych materialii, publikaci, zdkonii a internich aktl fizeni
tykajicich se kondi¢ni piipravy IZS a vytrvalostniho b&hu.

e Nashromazdit vSechny dostupné prameny, které fesi kondi¢ni piipravu IZS a
kondi¢ni ptipravu vytrvalostniho béhu.

e Teoreticky popsat slozky IZS a vytrvalostni bé&h.

e Popsat kondi¢ni ptipravu a zkousky fyzické zptsobilosti slozek IZS.

e Obecné popsat kondi¢ni ptipravu vytrvalostniho b&hu.

e Ze zpracovanych poznatkli vyhodnotit soucasny stav kondi¢ni ptipravy u slozek

IZS a vytrvalostniho b&hu.
4.3 Metody
Metody pouzité k ziskani potfebnych informaci o kondi¢ni ptipravé slozek IZS a
vytrvalostniho behu, byly prizkum literatury, spole¢né s neformdlnimi fizenymi

rozhovory s odborniky, ktefi se zaobiraji touto problematikou, naslednd analyza dané

problematiky.

20



5. Télesna priprava a zkousky fyzické zpusobilosti prislusniki HZS

W

CR

Piislusnici HZS CR jsou povinni si udrzovat fyzickou zdatnost. Za timto ucelem
provadeéji télesnou a kondicni ptipravu, jejimz cilem je udrzeni fyzické zdatnosti, rozvoj
rychlosti, vytrvalosti, sily a pohybovych vlastnosti, odpovidajicich charakteru ¢innosti
pfi zasahu jednotek pozarni ochrany. Svou fyzickou zdatnost poté prokazuji zkouskou
fyzické zptsobilosti. VSechny tyto povinnosti jsou v souladu s ustanovenim

§ 13 zakona ¢&. 238/2000 Sb., o Hasi¢ském zachranném sboru Ceské republiky a o

zméné nékterych zadkont, ve znéni pozd¢jsich predpist.

5.1 Organizace télesné pripravy a zkouSek fyzické zpiisobilosti

Télesna priprava a zkousky fyzické zpuUsobilosti jsou organizovany nameéstky
generalniho feditele HZS CR, feditelem kancelafe generalniho feditele HZS CR, fediteli
vzdélavacich a technickych zafizeni MV — GR HZS CR, fediteli HZS kraji, fediteli
tizemnich odborit HZS krajii a veliteli jednotek HZS CR v souladu s pfisluinymi
pravnimi predpisy, predpisy vydanymi MV — GR HZS CR a podle planti odborné

piipravy zpracovanych na vycvikové obdobi kalendarniho roku.

Télesnou pfipravu a zkouSky fyzické zplsobilosti organizuji feditelé pievazné ve
sportovnich a vycvikovych zatfizenich HZS CR, ve sportovnich zafizenich MV a
v nezbytnych pfipadech 1 vjinych sportovnich zatizenich za financni thradu,

planovanou v rozpoctu na piislusny kalendéini rok.

Té&lesna ptiprava piisluiniki HZS CR se provadi v rozsahu nejméné 2 hodin v kazdé
sméng, pokud neni hrazena Cinnosti v rdmci operac¢niho fizeni. Do té€chto sluZzeb se
nepo¢itaji pouze piislusnici HZS CR zatazeni do sluZby na operaénich a informaé¢nich
stfediscich. Télesna p¥iprava ostatnich piislusnikit HZS CR miize zasahovat 2 hodiny do
tydenni doby sluzby. Do tohoto Casového useku se vSak nepocitd Cas potiebny na

pfesun na sportoviste.
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5.2 Télesna priprava

K udrzeni fyzické zdatnosti k vykonu sluzby a k piipravé na kazdoroc¢ni zkousky
fyzické zpusobilosti je organizovéana télesnd ptiprava, kterd je organizovana prevazné ve
sportovnich a vycvikovych zatizenich HZS CR, ve sportovnich zaiizenich MV a v
nezbytnych piipadech i1 v jinych sportovnich zafizenich. T¢lesnd ptiprava ptislusnika
HZS CR s nerovnomérné rozvrzenou dobou sluzby se provadi v rozsahu nejméné 2
hodiny v kazdé sméné, pokud neni nahrazena c¢innosti v ramci opera¢niho fizeni.
Piislusnici HZS CR zafazeni do sluzby na opera¢nich a informaénich stiediscich
provadi télesnou ptipravu individudlné v rozsahu 2 hodiny z tydenni doby sluzby (mimo
¢asu potiebného na pfesun na sportovisté) na uréenych sportovistich podle schvalené¢ho
planu. Ostatni piislusnici HZS CR provadi télesnou piipravu 2 hodiny z tydenni doby
sluzby. Télesnd piiprava zahrnuje vSeobecnou a specidlni télesnou ptipravu. Do
vieobecné t&lesné piipravy vramci HZS CR se zafazuji tyto sporty, discipliny a
cviceni:

e Dbéh (kratké i vytrvalostni traté),

e v organiza¢nim fizeni na stanici, napt. fotbal, florbal, nohejbal, odbijena, hazena,

kosikova, tenis a stolni tenis,
e posilovaci cviceni s télocvicnym nafadim a posilovacimi stroji,
e plavani,

e nacvik disciplin ke zkouSkam fyzické zplisobilosti.

Do specialni télesné piipravy v ramci HZS CR se zahrnuji tyto sporty, discipliny a
cviceni:

e pozarni sport,

e vyproStovani zranénych osob u dopravnich nehod,

e TFA (z anglického ,, Toughest Firefighter Alive®, volné pielozeno ,,Nejtvrdsi
hasi¢ prezivd®), poptfipadé¢ jeho modifikace, napt. FCC (z anglického
,Firefighter Combat Challenge®),

e dalsi discipliny nebo cvi€eni s prvky hasi¢ské, lezecké, potapecské a

zachranafské Cinnosti a prace na vodé.

Pti provadeéni télesné piipravy je navic nutné dodrZovat tyto zdkladni metodické zasady:
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e télesnou piipravu vzdy Cclenit na cast pfipravnou, hlavni (tréninkovou) a
relaxacni,

e (ast pripravna musi zahrnovat rozcviceni umérné teploté ovzdusi a charakteru
hlavni (tréninkové) ¢asti,

e Cast hlavni (tréninkovou) zaméfit na stupniovany trénink sportu, discipliny nebo
cviceni, odpovidajici urovni fyzické zdatnosti jednotlivych piislusnikit HZS CR,

e relaxacni ¢ast zaméfit na sportovni hry, soutéze, uvolilovaci a dechova cviceni.

5.3 Sportovni soutéze

Sportovni soutéze jsou organizovany v ramei télesné ptipravy. Ostatni sportovni soutéze

organizované v ramci HZS CR, stanovuje MV — GR HZS CR.

Mimo HZS CR soutéZe také poiadaji JPO, ob&anska sdruZeni ptisobici na iiseku pozarni
ochrany a MV. Pokud se piislusnik HZS CR t&astni na zminénych sportovnich soutézi
a jedna se o nafizenou préaci, je mu zapocitdvana do vykonu sluzby. Sportovni soutéze
mohou byt také organizovany v ramci dobrovolnych aktivit za ucelem udrzovani a

zvySovani fyzické zdatnosti ptislusnikit HZS CR.

5.4 Sportovni soustiedéni

V ramci odborné p¥ipravy HZS CR lze organizovat soustiedéni vybranych soutéZicich.
Sportovni soustfedéni nominovanych ucastniki mtize potadat ten, kdo soutézici nebo
rozhod¢i do soutéZe vysild. Takovéto soustiedéni se uskuteciiuje pred mistrovstvim a

vyznamnou mezinarodni soutézi.

Naklady na uspofadani sportovniho soustiedéni uhrazuje ten, kdo soustfedéni

organizuje, ale cestovni ndklady nominovanych tucastnikl hradi jejich zaméstnavatel.

Ptiprava soutéZicich a rozhodcich, ktefi jsou nominovani k reprezentaci HZS CR na

mezinarodni soutézi, se zpravidla provadi ve spolupraci se zatizenimi HZS CR.
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5.5 Zkousky fyzické zpisobilosti

Zkousky fyzické zpusobilosti se konaji kazdy rok a organizuji je naméstek generalniho
feditele HZS CR pro 1ZS a opera¢ni fizeni v soudinnosti s dal§imi fediteli a zafizenimi.
Terminy zkousek jsou vypsany pfisluSnym sluzebnim funkcionafem, ktery nejprve
stanovi zékladni terminy, zpravidla konané v obdobi kvéten az zafi. Dale jsou
stanoveny opravné a nahradni terminy podle potfeby mistnich podminek a ptipadné i

individudlnich potfeb s ohledem na aktualni zdravotni stav zkouSenych.
Pii zkouskach fyzické zpiisobilosti se uchazeéi a piislusnici HZS CR rozdéluji podle
tabulky €. 1 do Sesti vékovych kategorii pro muze 1 Zeny (VK 1 az VK 6). Pro zafazeni

do ptislusné vékové kategorie je rozhodujici vék dosazeny v daném kalendainim roce.

Tabulka €. 1 — vékové kategorie u zkousek fyzické zptsobilosti

Vékova kategorie muiziénsyktlgli(ﬁ)il;lfi EIHa v zeny - skupina Il a IV
VK 1 do 29 let do 25 let

VK 2 30—35 let 26 — 30 let

VK 3 36 —40 let 31 —-35let

VK 4 41 — 45 let 36 —40 let

VK 5 46 — 50 let 41 — 45 let

VK 6 51 let a vice 46 let a vice

Zdroj: Stépan (2008)

Zkousky se organizuji prevazné ve sportovnich a vycvikovych zatizenich HZS CR, ve
sportovnich zatizenich MV a v nezbytnych pfipadech i v jinych sportovnich zatizenich

za finan¢ni uhradu.

Pti zkouSkéch je pfitomna nejen zkuSebni komise, ale i zdravotnickd pomoc. Zkusebni
komise musi byt nejméné dvouélenna a jednim z Elenti musi byt piislusnik HZS CR
nebo zaméstnanec provéfeny organizaci nebo fizenim télesné ptipravy v radmci
organiza¢niho celku HZS CR. Ostatni &lenové zkuSebni komise musi byt nestranni a

nejméné jeden z nich nesmi byt podiizen prislusnikim HZS CR skladajici zkousky
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fyzické zptisobilosti. VSichni ¢lenové zkuSebni komise musi zndt sprdvné provedeni

disciplin a zptisob hodnoceni vykont.

Pti vétsim poctu zkouSenych najednou miize byt navySen pocet pracovist’ pro jednotlivé
testy, kde u kazdého pracovist€ musi byt casoméfic a instruovany hodnotitel

kontrolujici spravné provedeni discipliny a pocitajici dosazeny vykon.

Testy jsou piislusniky HZS CR provedeny v libovolném pofadi béhem jednoho dne
s vyjimkou plavani. U kazdého testu je alternativni vybér disciplin (a nebo b), které je
mozné vidét v tabulce €. 2. Konkrétni disciplinu v jednotlivych testech si voli zkouSeny
ptisluinik HZS CR. Testy se provadi nejdiive 2 hodiny po jidle a pfed kazdym testem
se poskytuje doba 10 minut na individudlni rozcviceni. Nasledné je zkuSebni komisi
provedena instruktaz, kterd musi obsahovat:

e spravné provedeni discipliny, zdkladni postaveni a povolené odpocinkové

polohy,

e zpisob hodnoceni a pfedvedeni chyb, které znamenaji nezapoc€itani vykonu,

e zdiraznéni pravidel, jejichz poruseni znamené okamzité¢ ukoncent testu,

e upozornéni na vhodnost slozeni zkouSky v opravném terminu pii nenadalém

subjektivnim pocitu zdravotni indispozice.

Disciplina se zahajuje na povel hodnotitele, Casométi¢ soucasné spousti stopky a hlasi

uplynuti kazdych deseti sekund, poslednich pét sekund po jedné.

Pti testu hodnotitel sleduje provadéni discipliny a nahlas pocitd pocet spravné
provedenych cviki. Pfi nespravném provedeni cvik (cyklus) nezapocte a opakuje nahlas
spravny pocet provedenych cviki. Piislusnik HZS CR, ktery provadi disciplinu
nespravné, je hodnotitelem zastaven. Hodnotitel mu objasni chybu, je zafazeny na
konec zkuSebniho potadi a nasledné miiZze absolvovat opravny pokus. Pokud ptislusnik
HZS CR prerusi disciplinu z diivodu momentalni indispozice (napt. svalova kie¢), miize
absolvovat opravny pokus. Do celkového hodnoceni se ptisluSnikovi zapocitavaji pouze

spravné provedené cviky pfed ukoncenim testu.
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Za splnénou zkousku pro uchazeée nebo piislusniky HZS CR se povazuje splnéni dvou
silovych testi a jednoho testu vytrvalostniho. Navic musi dosahnout alespon
stanovené¢ho bodového minima v kazdém testu a soucasné celkového bodového minima
ze vSech tfi testi. Pro splnéni celkového bodového minima musi uchaze¢ nebo
ptislusnik HZS CR dosahnout v nékterém z testd vyssiho bodového hodnoceni neZ je

stanovené bodové minimum v jednotlivém testu.

Tabulka ¢. 2 — piehled testt a disciplin

Test disciplina
5 la kliky
C. 1 —silovy
1b shyby
5 2a leh-sed
C. 2 —silovy
2b prednozovani v lehu
5 3a be&h 2000 metrt
C. 3 — vytrvalostni
3b plavani 200 metrt

Zdroj: Ryba (2018)

5.5.1 Zasady pro hodnoceni jednotlivych disciplin

Uchaze¢i a pfislusnici HZS CR musi pii t&lesné piipravé a zkouskach fyzické
zpiisobilosti dodrZovat organiza¢ni a bezpecnostni opatfeni, kterymi jsou provozni fady
zafizeni, propozice sportovnich soutézi, pravidla apod. Tyto opatfeni jsou stanovena pro
prislusna sportovni a vycvikové zatizeni, sportovni soutéze, sporty, discipliny a cviceni.
Dale pfi organizaci té€lesné pripravy a zkouskach fyzické zplsobilosti musi postupovat i

sluZebni funkcionafi a feditelé podle danych pokynii.

Zasady pro hodnoceni jednotlivych testll podle Pokynu ze Sbirky internich aktl fizeni

generalniho feditele HZS CR z roku 2002 jsou sepsany niZe.

Disciplina 1 a — KLIKY po dobu 2 minut
e je povoleno provedeni klikl na prstech nebo na péstich; pokud se kliky provadi

na podloZzce (Zinénce), musi na ni byt ruce i nohy pfislusnika;

26



trup a nohy musi béhem provadéni klikti tvofit stale pevny celek, ohybani
v pase, vysazovani, kmitavé nebo vinité pohyby nejsou povoleny - v kliku se
podlozky nesmi dotknout zadnd jind cast téla nez Spicky nohou a ruce, paze
musi dosahnout rovno-bézné polohy se zemi - ve vzporu se musi paze soucasné
propnout v loktech - po pteruseni discipliny v povolené odpocinkové poloze Ize
pokracovat az po zaujeti zakladniho postaveni (kliky, pii nichZ bylo poruseno
nékteré z téchto pravidel, se nezapocitaji);

preruseni kontaktu ruky nebo nohy s podlozkou pii provadéni kliku, pfi
ptechodu do povolené odpocinkové polohy, béhem odpocinku nebo pfi
opétovném zaujimani zakladniho postaveni, nedodrzeni povolené odpocinkové
polohy nebo zastaveni v jiné nez povolené odpocinkové poloze znamend

okamzité ukonceni testu.

Disciplina 1 b— SHYBY

k zaujeti zakladniho postaveni a k zastaveni komihani je povolena pomoc jiného
ptislusnika - cviceni zacind a kon¢i ve svisu; ve svisu musi byt ramena a lokty
vyvéSeny - ve shybu se musi brada pfislusnika dostat nad urovenn vodorovné
roviny zerd¢€ hrazdy - doprovodné pohyby nohou (skréeni, roznozeni, kiizeni) se
pripoustéji, pokud neposkytuji pfislusnikovi zvyhodnéni;

Svihové pohyby, kmity nohou nebo trupem, komihani apod. pti shybu nejsou
povoleny - neumyslny dotyk nohou konstrukce nebo pevné opory se
nepostihuje, pokud neznamenal ziskdni vyhody (shyby, pfi nichz bylo poruseno
nékteré z téchto pravidel, se nezapocitaji);

zména Sife Uchopu Zerd¢ hrazdy v pribéhu provadéni discipliny znamena

okam?zité ukonceni testu.

Disciplina 2 a - LEH-SED po dobu 2 minut

cviceni zacind a konc¢i v lehu; uprava polohy nohou je mozné jen v povolené
odpocinkové poloze;

provedeni druhé doby paddem a vyuzZiti odrazu od podlozky, piipadné odraz
hlavou nebo pazemi od podlozky neni povoleno (lehy-sedy, pfi nichz bylo

poruseno nékteré z téchto pravidel, se nezapocitaji);
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preruseni kontaktu rukou s hlavou nebo pieruseni cyklu v zakladnim postaveni

(Iehu) znamena okamzité ukonceni testu.

Disciplina 2 b — PREDNOZOVANI V LEHU po dobu 2 minut

cvieni zacinad a kon¢i v lehu; nohy musi byt po dobu provadéni discipliny
propnuté v kolennim kloubu a ve vzajemném kontaktu;

po odpocinku musi byt zaujata kone¢na podoba 1. doby cviceni (pfi poruseni
tohoto pravidla se preruseny cyklus nezapocitd);

provedeni 2. doby volnym padem nohou a vyuziti odrazu od podlozky k zahajeni
dalsiho cyklu neni dovoleno (pfi poruseni tohoto pravidla se dokoncovany ani
takto zahajeny cyklus nezapocitaji);

ptfednozovéani v lehu musi byt provddéno plynule v obou dobach; zastaveni
v zéklad-nim postaveni po dobu vice jak jedné sekundy znamend okamzité

ukondent testu.

Disciplina 3 a— BEH 2000 m

teplota vzduchu musi byt v rozmezi + 5 az + 25 °C ve stinu - maximalni pocet
ptislusnikl bézicich soucasné na draze je 20, v terénu podle pricchodnosti trati -
prislusnici musi byt oznaceni startovnimi Cisly - odpocCinek na draze (trati) je
povolen - vysledny Cas se méfi s pfesnosti na jednu sekundu;

cizi pomoc pifi béhu, opusténi drahy (trati), zkrdceni trati, pfekdzeni nebo

omezovani ostatnich béZicich ptislusnikli znamena okamzité ukonceni testu.

Disciplina 3 b — PLAVANI 200 m

teplota vody nesmi byt niz§i nez + 19 °C - pod startovnimi bloky musi byt
hloubka vody nejméné 130 cm - plnéni discipliny zacina skokem ze startovniho
bloku nebo ze biehu bazénu; je povolen i start z vody - v jedné plavecké draze
smi plavat jen jeden pfisluSnik; plavat lze libovolnym zplsobem, v prib&hu
plavani lze stfidat libovolné plavecké styly - pii obratkdch se pfislusnik musi
dotknout kteroukoliv €asti téla stény bazénu a mlze kratce prerusit plavani - je
povoleno oznamovat mezicasy, signalizovat pocet uplavanych (zbyvajicich)
bazénd, ale jen tak, aby nebyla naruSena prace rozhod¢ich - vysledny Cas se méti

s presnosti na jednu sekundu;
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opusti-li pfisluSnik neumysiné¢ vyhrazenou plaveckou drédhu, smi po opravé
chyby pokracovat v plnéni discipliny;
chozeni po dn¢ a umyslné opusténi plavecké drahy znamena okamzité¢ ukonceni

testu.
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6. Sluzebni priprava a zkousky fyzické zpiusobilosti prislusniki Policie

W

CR

Policie CR kazdoroéné testuje fyzickou kondici policisti a fyzickou zptsobilost pro
vykon sluzby. Ke zjisténi rozvoje fyzické zpiisobilosti policistli se uziva né€kolik forem.
Hlavnim pilitem je sluzebni pfiprava, na kterou navazuji dalsi slozky jako resortni
sportovni soutéze, zajmova télovychovna a sportovni Cinnost a rekrea¢ni pohybové
frekventanti policejnich Skol. Déle se s témito slozkami setkavaji pti vykonu sluzby a na

utvarech, na kterych jsou zatazeni.

6.1 SluZebni priprava

Sluzebni ptiprava je zékladni a minimalni pozadovana piiprava pro vykon sluzby,
kterou musi absolvovat kazdy policista, aby se nevystavoval piipadnému postihu pro

neplnéni sluzebnich povinnosti. Obsah sluzebni ptipravy je popsén v obrazku €. 1.

Podle Zizky (2007) je soucasti sluzebni piipravy policie CR i zvlastni forma
integrovaného vycviku. Jedna se o nckolikadenni vycvikovy tabor s koncentrovanou
vyukou jednotlivych ¢asti sluzebni piipravy a jeji komplexni procvic¢eni sluzebnich

zakrokl v ramci modelovych situaci.

Policisté jsou pro potiebu sluzebni ptipravy rozdéleni do Ctyf skupin. Zakladnim
kritériem pro rozdéleni do jednotlivych skupin je pfevazujici charakter ¢innosti policisty
pfi plnéni sluZebnich ukoll. Rozdéleni do skupin se tyka i pribéznych testl ze sluzebni
ptipravy, do které spadaji testy télesné zdatnosti. Rozd¢leni je nésledujici:

e Vprvni skupiné jsou zatfazeni policisté, ktefi jsou urceni k provadéni zakroki
proti nebezpe¢nému pachateli, k zakrokiim pod jednotnym velenim k zajisténi a
obnov¢ vefejného poradku, k zajisténi bezpeCnosti chranénych osob a
doprovodu letadel. VétSinou se jednd o specidlni Utvary typu zésahovych
jednotek (Utvar rychlého nasazeni, rota zasahu - ROZA, Specialni potadkova

jednotka).
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V druhé skupiné jsou zatazeni policisté vykonavajici zdkladni policejni ¢innost
jako je dohled nad vefejnym potfadkem, dopravou, ochranou objekti a
instruktofi sluzebni ptipravy.

V teti skupiné jsou zafazeni kriminalisté, vySetfovatelé a policisté, kteti
nevykonavaji sluzebni zakroky proti pachatelim trestné ¢innosti a prestupkiim.
Ve ctvrté skupin€ jsou policisté, jejichz naplit prace tvofi administrativni

¢innost.

Jednotlivé skupiny maji dalsi rozd€leni na podskupiny jednotlivych sluzebnich posta a

specializaci. Pro kazdou skupinu jsou stanoveny ¢asové dotace a napln vycviku. Priklad

rozsahu vycviku uvadime pro prvni a druhou skupinu.

Prvni skupina — minimalni rozsah 48 pracovnich dni, resp. 360 hodin. Stielecky
vycvik ze sluzebnich zbrani minimalné 12x za rok v objemu minimalné¢ 600
vystfelenych naboji na jednoho policistu. Nacvik pouzivani vybranych
donucovacich prostfedki a taktickych dovednosti miniméalné 36x za rok.
Kondi¢ni pfipravu provadéji policist¢é v ramci Casové dotace pro zajisténi
vycviku. Integrovany vycvik jednou za rok v rozsahu 37,5 hodin.

Druhé skupina — minimalni rozsah 16 pracovnich dni, resp. 120 hodin. Stielecky
vycevik ze sluZebnich zbrani minimalné 8x za rok v objemu minimalné 400
vystielenych ndboji na jednoho policistu. Néacvik pouzivani vybranych
donucovacich prostredkti a taktickych dovednosti minimalné 8x za rok.
Kondi¢ni ptipravu provadéji policisté v rdmci Casové dotace pro zajiSténi

vycviku. Integrovany vycvik jednou za rok v rozsahu 37,5 hodin.

Cilem sluzebni pfipravy je osvojeni, udrzeni a zvySovani zakladnich znalosti,

schopnosti a praktickych dovednosti potfebnych pro profesionédlni a bezpe¢ny vykon

sluzby.

Béhem integrovaného vycviku je cilem prvni skupiny ve stanoveném obsahu dosahnout

teoretickych znalosti, praktickych dovednosti a v oblasti kondi¢ni pfipravy udrzovat

pfedpoklady na urovni vykonnostniho sportu. Druhd skupina ziskava a udrzuje

nadprimérné znalosti a praktické dovednosti a v oblasti fyzické kondice se udrzuje nad

urovni primérné populace. Tteti skupina absolvuje vycvik, ktery ma za cil ziskat a
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rozvijet teoretické znalosti a praktické dovednosti na Urovni garantujici bezpecné
zvladnuti sluzebnich zakrokli a udrzeni fyzickych pfedpokladii na urovni primérné
populace. Ctvrta skupina se omezuje jen na bezpecnou manipulaci a zachdzeni se zbrani

a taktické dovednosti.

Soucasti sluzebni pfipravy jsou i provérky k provéieni ziskanych schopnosti a
dovednosti, které¢ jsou rozdéleny podle oblasti vycviku ze stielby, z pouziti
donucovacich prostfedkt a fyzické zdatnosti. VSechny provérky se provadéji jednou
ro¢né¢ s moznosti nadhradniho terminu. Policisté v danych provérkdch musi splnit a

prokazat své kvalifika¢ni ptedpoklady pro ¢innost vykondvané sluzby.

Piislusnici Policie CR maji v ramci sluzebni pfipravy moznost dobrovolné policejni
sportovni aktivity, které se mohou rozdélit na skupiny podle névaznosti na vykon
sluzby. Skupiny jsou rozdéleny, jestli soutéz ptimo obsahuje prvky sluzebnich ¢innosti
nebo je jen prostfedkem zvySovani zdatnosti policistii. Do kategorie sportt se sluZzebni
tématikou spadaji soutéze jako policejni béhy se stielbou, béhy na lyZich se stielbou,
stielecké soutéze a policejni viceboje. Do druhé kategorie patii mnoho sportd, ve
kterych jsou pro jednotlivé roky vypsany resortni piebory. Jedna se naptiklad o plavani,
atletické soutéZe, b&hy na lyzich, dostihovy parkur, kolektivni sporty jako je fotbal,
volejbal, nohejbal, a fada dalSich. Policie si sama v téchto sportech organizuje resortni

soutéze a piebory prostiednictvim odboru sportu MV.

Policejni sport je dale rozvijen a organizovan v policejnich klubech, které jsou pod Unii
télovychovnych organizaci policie (Unitop). Tato organizace vznikla pro podporu
mimosluZebnich policejnich aktivit a organizuje dals$i dobrovolné sportovni soutéZe, o
které¢ maji policisté ve svém volnu zdjem (naptiklad kazdoro¢ni soutéze v cyklistice,
triatlonu, stfelbé atd.). Nejlepsi policisté ve svych sportovnich odvétvi mohou také
reprezentovat ¢eskou policii na mezinarodnich soutézich diky organizacim jako je
Svétova sportovni policejni unie (U.S.ILP.) nebo Evropska sportovni policejni unie

(U.S.P.E.), se kterymi Ceska policie a policejni organizace izce spolupracuyji.
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Obrazek &. 1 - Model t&lovychovného procesu u Policie Ceské republiky

Sluzebni ptiprava y .
Zimova
. o N télovychovna a
Ucast na vyeviku | | sportovni ¢innost
sluzebni piipravy Stielecka piiprava A
F
\Y%
0 Nécvik zakladnich taktickych || Rekreacni pohybove
dovednosti A aktivity
R
Z
M Kondi¢ni pfiprava Resortni sportovni
Provérky U soutéze
pfezkouSeni ze — A I
sluzebni pfipravy Dalsi druhy sluzebni ptipravy
podle potteb jednotlivych E ., ,
utvart spravy (zasahova Mgz 1¥1ar0dn1 ,
jednotka, specialni poradkova policejni sportovn
jednotka) styk

Zdroj: Hadrava (2006)

6.2 Testy fyzické zpusobilosti u Policie CR do roku 2006

V disledku nardstu kriminality a zvySujici se miry agresivity pachatelii trestné ¢innosti
v roce 1989 vedeni resortu zvysilo u policistll naroky na fyzickou zdatnost a kondici.
Prvni testové baterie byly vytvofeny jiz v roce 1991. Povéfeni pracovnici policie CR ve
spolupréci s Katedrou zakladl kinantropologie a humanitnich véd na Fakulté T¢lesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze vytvofili testové baterie, které se uzivaly
az do roku 2005. Piehled vSech moznych navrzenych motorickych testl, které
pracovnici fakulty vytvofili, jsou uvedeny v knize Motorické testy v t€lesné vychové
(Mékota, Blahus, 1983). Ze vSech navrzenych testi policisté vybrali ty testy, které by
nejvice proveéfovaly motorické schopnosti a dovednosti potiebné pro praci policistil
nebo se blizily svou povahou potfebam policie. Jedna se hlavn€ o schopnosti rychlostni,

obratnostni, silové, vytrvalostni a dovednost plavani.

Testy schopnosti byly poté vybirany s ptihlédnutim pro potteby sluzby:
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Rychlostni schopnosti — z divodu potieby rychlého reagovani na utoky nebo
rychlé reakce bézecké rychlosti pro pronasledovani pachatele, kde se nejvice
vyuziva akéni rychlost.

Obratnostni schopnosti — z divodu komplexniho vyuziti schopnosti pro feseni
standardnich ¢innosti, jako je manipulace se zbrani, pfikladani pout nebo naopak
feSeni situaci, jako ptekonavani nestandardnich ptekdzek pii prondsledovani
pachatele.

Silové schopnosti — pfedevsim dynamickou silu horni poloviny téla z divodu
potieby sily pfi pouzivani donucovacich prostiedki policie dle zakona ¢.
28311991 Sb. § 38, zejména hmatti a chvatl sebeobrany. Dale vyuziti sily
v oblasti trupu pfes panev k dolnim koncetindm z divodu potieby zpevnéni
s pachatelem, at’ uz je agresivni nebo pasivni.

Vytrvalostni schopnosti — predev§im obecnou vytrvalost z divodu vyuZiti
v nejbéznéjSich a kazdodennich Cinnostech lidského Zivota, ktera je zdkladem
ovlivnujici dalsi pohybové schopnosti.

Dovednost plavani — z diivodu, aby uchazeci a policisté prokéazali dovednost
samotného plavani jako predpokladu pro ¢innost ve vodnim prostiedi nebo pro

pfipad pomoci tonoucim.

Testova baterie obsahovala tyto testy:

test €. 1 - ¢lunkovy béh 4 x 10 m,

test €. 2 - sestava s tyci,

test €. 3 - klik, vzpor leZmo (opakovang),
test €. 4 - leh - sed, opakovan¢ za 2 min.,
test ¢. 5 - béh na 12 min.,

test €. 6 - plavani 100 m.

Pro hodnoceni rychlostnich schopnosti byl vybran test ¢lunkovy béh 4 x 10 metrt.

Tento test zjistuje béZecké rychlostni schopnosti, dynamickou silu dolnich koncetin a

z Casti 1 obratnostni dispozice.
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Pro zjistovani obratnostnich schopnosti byl vybran test sestava s ty¢i. Tento test byl
vybran pro svou nenaro¢nost na vybaveni a pro provéfeni obratnosti a pohyblivosti
pateie a dolnich koncetin v dynamické formé. Pro hodnoceni silovych schopnosti jsou
v testové baterii policie zafazeny dva testy. Horni polovinu trupu proveétuje test kliky —
vzpor lezmo (opakované). Pro testovani silové dynamické vytrvalostni schopnosti byl
vybran test leh — sed na 2 minuty. Pro testovani vytrvalostnich schopnosti byl vybran
beh na 12 minut. Tento test plné vyhovuje pozadavkiim a potfebam policie z hlediska
organiza¢ni formy, kdy muze byt testovano vice uchazecli najednou. Poslednim testem
je plavani 100 metri na Cas. Jak uz bylo zminéno, tento test nezjistuje plaveckou
uroven uchazecu, ale pro uspésné splnéni discipliny je nutné uplavat alesponn 100 metri.
Dulvodem je, ze v dobé& sestavovani baterie bylo mezi béznou populaci zjisténo pomérné

velké procento neplavci.

Vybér testovych baterii byl také ovlivnén ekonomikou testovani. Tim je mySleno
organiza¢ni (doba a potfadi méfeni jednotlivych testll) a prostorové usporadani (misto
meéfeni a jeho uprava — télocvicna, hiisté apod.). Policisté, policistky a uchazec¢i musi
vSechny testy absolvovat ve stejném potadi béhem jednoho dne, v ¢asovém omezeni
osmi hodin, z divodu potteby zajisténi vykonu sluzby a u uchazect z ohledu dojizdéni
na pfijimaci testy z mista bydlist€ k tvarim, které tyto testy provadéji. Cilem bylo také
otestovat uchazece bez zafizeni, které by se muselo pro testovani specidlné nakupovat

nebo zajist'ovat.

Bodové hodnoceni bylo poté nastaveno tak, Ze za kazdou disciplinu mohl uchaze¢
ziskat maximaln€ 20 bodd. Minimum bodl v kazdé discipliné bylo nastaveno na 8
bodd. V plavani byla tato hranice jeSt€ sniZena na 6 bodl, pficemz v ostatnich
disciplinach uchazec¢i museli ziskat nadprimérné bodové ohodnoceni, aby pro pftijeti
ziskali minimalni bodovy limit 72 bodi. Pokud uchaze¢ nesplni z jakékoliv discipliny
minimélni bodovou hranici je hodnocen — nesplnil. Bodové hodnoceni je rozdéleno dle

veékovych kategorii a pohlavi. Vékové kategorie jsou rozdéleny dle tabulky ¢. 3.
Pro policisty, policistky a uchazece, ktefi v daném kalendainim roce dosdhnou véku 51

(46) let a star$i, nejsou provérky fyzické kondice povinné. Kazdy jiny policista je

povinen absolvovat testy fyzické kondice jednou za rok.
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Tabulka €. 3 — rozdéleni do kategorii podle véku a pohlavi

'Vékova kategorie muzi zeny

1. kategorie 18 —29 let 18- 29 let
2. kategorie 30 -39 let 30 -39 let
3. kategorie 40 —49 let 40 —45 let
4. kategorie 50 - a vice let 46 - a vice let

Zdroj: Zizka (2007)
6.3 Testy fyzické zpiisobilosti u Policie CR od roku 2007

V roce 2007 doslo u Policie CR v oblasti pravni Gipravy ke zméné v podobé nového
sluZzebniho zakona a s nim spojené reorganizace sluzebni pfipravy. Doslo tedy ke zméné
testové baterie, jejiho hodnoceni a vynechdni rozdéleni vékovych skupin a pohlavi.
Bodové ohodnoceni jednotlivych disciplin je popsané v tabulce ¢. 4. Pies vyhrady a
pfipominky vétSiny instruktorti doslo v roce 2007 k trvalému zatazeni nové testové

baterie do sluzebni ptipravy.

Nova testova baterie uz neobsahuje test dovednosti plavani mimo zasahovych jednotek
a chybi i test dlouhodobé vytrvalosti. Sklada se ze 4 testi:

e (Clunkovy béh, 4 x 10 m,

e Kklik, vzpor lezmo (opakovang),

e celomotoricky test, CMT test (opakovan¢), 2 min.,

e béh na 1000 m.
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Tabulka &. 4 — hodnoceni testli fyzické zdatnosti u Policie CR od roku 2007

Discipliny — body 4 6 8 10 12 14
Clunkovy beh, 4 x 10 m - 14,5 13,4 12.3 11,6 11,2 10,8
vykon

Klik, vzpor lezmo 18 22 26 30 34 38
(opakovang) — vykon

Celomotoricky test, CMT

test (opakovang&), 2 min. — 18 22 26 30 34 38
vykon

B&h na 1000 m — vykon 4:15 4:50 4:30 4:10 3:50 3:30

Zdroj: autor

Pro porovnani testt do roku 2006 a od roku 2007 byla vytvofena tabulka ¢. 5, kde je

vidét, jaké motorické schopnosti v testové baterii byly testovany diive a jaké jsou

testovany nyni. Testy je mozné vzajemné porovnat.

Tabulka ¢&. 5 — porovnani testd fyzické zptisobilosti u Policie CR do roku 2006 a od roku

2007
Testy do roku 2006 od roku 2007
Rychlostni ¢lunkovy béh, 4 x 10 m ¢lunkovy béh, 4 x 10 m
Obratnostni sestava s tyCi

klik, vzpor lezmo (opakovan¢)
Silové klik, vzpor lezmo (opakovan¢)

leh - sed, opakovan¢ za 2 min.

Silové-obratnostni
vytrvalost

celomotoricky test, CMT test
(opakovang€), 2 min.

Vytrvalostni

béh na 12 min.

béh na 1000 m

IDovednost plavani

plavani 100 m

Zdroj: autor

V nasledujici citaci jsou podle Zizky 2007 struéné popsany jednotlivé testy, které jsou

sestavovany do testové baterie od roku 2007.
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Test €. 1 - ¢lunkovy béh 4 x 10 m
Provedeni testu se oproti predchozimu nezménilo, nedoslo ani ke zméné hodnoceni

nameétfeného vykonu. Hodnoty v hodnotici tabulce jsou shodné.

Test €. 2 - shyby na hrazd¢ (opakovang)

Test se vykonava na dosko¢né gymnastické hrazdé. Z klidného visu v libovolném
drzeni na Sifi ramen se provadi shyb, tak aby brada byla nad hrazdou a zpét do
natazenych pazi. Test se provadi do unavy pouze jednou bez pomoci podlozky nebo

Svihu télem. Hodnoti se jen spravné provedené cviky.

Test €. 3 - klik - vzpor lezmo (opakovan¢)
Provedeni testu se oproti predchozimu nezménilo, nedoslo ani ke zméné hodnoceni

naméfeného vykonu. Hodnoty v hodnotici tabulce jsou shodné.

Test €. 4 - celomotoricky test, CMT test opakované za 2 min.

Test se zatim v této praci nevyskytoval, proto je popsan: ze stoje spatného pres diep do
lehu na bfise, zvednout ruce od podlozky, piejit zpét opét pies diep do stoje spatného,
dale se pokracuje ptes diep do lehu na naptimena zada, ruce se dotknou podlozky podél
téla a zpét pres sed a diep do stoje spatného.

Hodnoceni- kazdy piechod do stoje spatného je pocitan jako jedno provedeni cviku.

Ovéiovana schopnost- silové-obratnostni vytrvalost svalt fyzickych i pleuralnich.
Test €. 5 - béh na 1000 m

Ukol- ubghnout vzdalenost 1000 m v co nejkrat§im Ease.

Popis- skupinovy start, na dva instruktory maximaln¢ 15 bézcu.

M¢éfeni - mé&fi se s presnosti na 1 s.

Kritéria hodnoceni a obsah testovych baterii pro jednotlivé skupiny zatazeni:

Skupina 1 - provadi testy 1 aZ 5, pro splnéni je nutno ziskat minimalné 6 bodu, celkovy

soucet vSak musi dosahnout minimalné 50 bodu.
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Skupina 2 - provadi testy 1, 3 az 5, pro splnéni je nutno ziskat minimaln¢ 4 body,
celkovy soucet vSak musi dosdhnout minimalné 36 bod.
- tato testova baterie se shodnym hodnocenim i limity pro splnéni je urcena pro

uchazeée o pfijeti k Policii CR.

Skupina 3 - provadi testy 1, 3 az 5, pro splnéni je nutno ziskat minimaln¢ 1 bod,

celkovy soucet vsak musi dosahnout minimaln¢ 24 bodu.

Skupina 4 - provadi testy 1, 4 a 5, pro splnéni je nutno v celkovém souctu ziskat

minimalné 9 bodu.
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7. Kondi¢ni priprava a zkouSky fyzické zpusobilosti prislusniki ZZS

W

CR

7ZS CR zahdjila vroce 2017 ve spolupraci s Fakultou télesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy testy fyzické zdatnosti zachranaita. Testovani a rozvoj kondice ZZS
projekt, ktery se vyviji za pochodu. Testovani bézi od tinora 2017 a pravidelna kondi¢ni
cviteni od dubna 2017. Zaméstnanci ZZS CR maji moZnost uéastnit se pravidelnych
tréninkti, za které jsou placeni. Tréninky byly plvodné zamysleny dva. Jeden pro
stivajici zaméstnance ZZS CR a druhy pro nastupujici zaméstnance. Vzhledem
k finan¢nim Usporam se vytvofil pouze jeden spolecny trénink pro vSechny, slozeny ze

sebeobrany, kondi¢ni piipravy a pracovni motoriky.

7.1 Metodika testi fyzické zptisobilosti

Hlavnim cilem testl fyzické zplsobilosti je zlepSeni urovné télesné kondice
zaméstnanct ZZS CR. Dostate¢na uroven fyzické kondice je jednim z hlavnich
piedpokladii pro vykon povolani zdravotnikii viech vyjezdovych slozek ZZS CR a
bezprostiedné se podili na kvalité¢ pracovniho vykonu v podminkach pfednemocni¢ni
neodkladné péce. Snizuje také riziko moZného pracovniho trazu. Testy fyzické
zpusobilosti se provadi jednak jako soucast vybérového fizeni pro nové uchazece a také
jako priibézna kontrola u elitnich sloZek letecké zadchranné sluzby, kde jsou poZadavky
na télesnou zdatnost jeSté vySsi. Testy pro zachranafe nejsou povinné, maji hlavné
poskytnout objektivni zhodnoceni zdatnosti a doporuceni, kterou oblast v zdjmu

zachovani vlastniho zdravi zlepSit. Vysledky testl jsou poté vyhodnoceny ve tirech

stupnich:
e vyborng,
e standard,

e nedostate¢né.
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7.2 Popis testii fyzické zpiisobilosti

Dostatecnad fyzicka kondice a pohybovy rozsah jsou jednou ze zasadnich podminek
spravného a bezpecného zvladnuti pracovnich cinnosti zachrandii. Zavaznymi
¢innostmi zachranare se mysli napiiklad resuscitace pacienta, pohyb v naro¢ném terénu
¢1 obtizné transporty. Testy se tedy zamétuji na oblasti, které jsou rozhodujici pro
zvladnuti zachranaiské profese. DéEli se na dve Casti:

e vSeobecnou zdatnost (sedm testit),

e specifikou zdatnost (dva testy).

Prvni kategorie obsahuje naptiklad test télesného sloZeni (procenta télesného tuku a
télesné¢ vody, index BMI) nebo test sily. Déle pak test flexibility v bederné-panevni
oblasti — hloubka ptedklonu, ktera je zasadni kvili stale vzristajicimu vyskytu bolesti
zad. Hodnocena je také symetrie téla testem ruéni dynamometrie. M¢fi se u ni rozdil
mezi silou stisku na levé i1 pravé strané, coz poskytuje informace o stavu svalového

aparatu i ptipadnych svalovych nevyvazenosti.

Do kategorie specifickych zdatnosti patii ptresun 75 kilogramt vézici figuriny a
provedenych Cinnosti. U pfesunu figuriny se méfi ¢as a u nepfimé masaze srdce se

hodnoti kvalita stlacovani hrudniku.

Kategorie v§eobecné i specifické zdatnosti jsou slozeny z té€chto testl v daném potadi:
e test t€elesného slozeni,
e test flexibility,
e test ru¢ni dynamometrie,
e vystupovy test,
e test nepiimé masaze srdecni,

e test pfemisténi/ neseni biemene.
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7.2.1 Méreni télesného sloZeni

Cilem je zjisténi a upozornéni na nedostatky v této oblasti a nabidnuti pomoci formou

osvéty a kondic¢nich tréninki.

Jednd se o tzv. bio impedancni tetrapolarnii metodu, kterd na principu rozdilného
elektrického odporu télesnych tkani slabym elektrickym proudem zjistuje télesnou
hmotnost, mnozstvi télesného tuku a jeho rozlozeni, mnozstvi aktivni svalové hmoty a
jeji rozlozeni, mnozstvi vody v organismu a dalsi hodnoty. Poté je z uvedenych hodnot
zjistén index télesné hmotnosti (BMI) a stanoven doporuc¢eny denni piijem jidla.
Hodnoceni namétenych hodnot pro muze a Zeny je uvedeno v tabulce €. 6. Test se

provadi na boso, kde je ptfimy kontakt chodidly a dlanémi.

Tabulka ¢. 6 — vyhodnoceni télesného slozeni

muzi zeny

vyborné¢ | standard | nedostate¢n¢ | vyborné | standard | nedostate¢né
Tuk (%) 15-19,9 20-26 26,1-30 20-23.9 24-28 28,1-32
BMI <189 | 1925 | 25130 | <189 | 1925 | 25130
(kg.m-1)
Voda (%) | >65,1 55-65 <549 >60,1 50-60 <49,9
Zdroj: Lodin
7.2.2 Test flexibility

Standardizovany test hlubokého ohnutého ptedklonu v sedu, ktery zjiStuje ohebnost
zadovych a stehennich svalli. Dostate¢ny pohybovy rozsah téchto partii je velmi

dulezity v prevenci pracovnich urazii, hlavné dolni poloviny zad.

Testovana osoba ze sedu (propnuté dolni koncetiny) provede ptedklon, ptfedpazi a snazi
se sunout napnuté prsty co nejdale po vrchni desce. Vydrz je 2 sekundy. Test se opakuje
dvakrat. Pfi hodnoceni zaznamenavame hodnotu lepSiho pokusu v centimetrech.

Uspé&snost z testu je popsana v tabulce &. 7.
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Vrchni deska presahuje o 15 centimetri sténu (bednu), o niz se opiraji chodidla. Na
vrchni desce je vyznacena stupnice od 0 do 50 c¢cm, nula je na piedni hrané desky a 15

centimetr v misté opory nohou.

Tabulka €. 7 — vyhodnoceni flexibility

muzi zeny
vyborn¢ | standard |nedostate¢né | vyborné | standard | nedostate¢né
Predklon| = o1 | 1620 <15 525 | 2024 <19
(cm)

Zdroj: Lodin

7.2.3 Rué¢ni dynamometrie

Test vypovidad o sile svalii hornich koncetin a svalové symetrii. Sila téchto svall je
vyznamna pro bezpecny a silny uchop transportnich prostredkii. Svalova symetrie hraje
roli ve spravném drzeni t¢la a tedy i predchdzeni moznym pracovnich urazii a

chronickych onemocnénich.

Meéteni probiha tak, Ze testovand osoba je vsedu, ma ruku volné podél téla
a rovnomérnym sevienim se snazi dosdhnout maximalniho stisku. Pfitom se testovanou
rukou nesmi opirat o jinou ¢ast téla ¢i pevnou podlozku. Poté provedeme métfeni druhou

rukou. Hodnoceni dynamometrie je znazornéno v tabulce €. 8.

Tabulka ¢. 8 — vyhodnoceni dynamometrie

muzi zeny
vyborn¢ | standard |nedostatecné| vyborné | standard |nedostate¢né
Stisk
(ke-1) >0,661 [ 0,59-0,66 <0,589 >0,551 | 0,49-0.55 <0,489
Symetrie
) <5 6.9 >10 <5 6.9 >10
Zdroj: Lodin
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7.2.4 Vystupovy test

Modifikovany test vypovidajici o sile a vykonnosti dolnich koncetin a o celkové
kondici. Test je velice blizky jedné z nejCastéjSich pohybovych ¢innosti prazskych

zachranaiu a to chtzi do schoda.

Test je slozen z opakovanych vystupt se zasahovym batohem o hmotnosti 6 kilogramd,
po dobu 1 minuty na 30 centimetrovy vysoky stupinek. Cilem testu je proveést
maximalni pocet vystupli na box obéma nohama a zase obéma doli. Na potadi nohou
nezalezi. Test se provadi v pracovni obuvi a kalhotidch. Test je vyhodnoceny podle

tabulky €. 9.

Tabulka ¢. 9 — vyhodnoceni vystupového testu

muzi zeny

vyborné | standard |nedostate¢né| vyborn€ | standard |nedostatecné

Vystupy
(min-1)
Zdroj: Lodin

>56 50-55 <49 >51 45-50 <44

7.2.5 Test nepiimé masaze srde¢ni

Nepiima masaz srdce je stéZejni ¢innosti zachranaiti. Profesionalové ji museji zvladat

za jakékoliv situace v nadstandardni kvalité bez ohledu na vék 1 pohlavi.

Test se provadi po 45 vtefinové pauze po vystupech na box po dobu 5 minut
nepierusovane. V prvni minuté je testovand osoba navedena metronomem na frekvenci
110 stlaceni za minutu (stfed stanoveného standardu Guidelines 2015, frekvence 100-
120 minutu) a na hloubku kompresi 5-6 centimetri. Vyhodnocena je pak primérna
kvalita v prvni a druhé poloving testli. Vyhodnoceni nepiimé¢ masaze srdeCni je

vyhodnoceno v tabulce €. 10. Zv1ast’ je hodnocena hloubka a frekvence kompresi.
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Tabulka ¢. 10 — vyhodnoceni nepiimé masaze srdce (hloubky i frekvence)

muzi zeny

vyborn¢ | Standard [nedostate¢né| vyborné | standard |nedostatecné

Chybné
komprese

Zdroj: Lodin

<5% <10% >10% <10% >10% >20%

7.2.6 Test premisténi a neseni bi‘emene

Specificky test vypovidajici o schopnosti bezpeéné manipulace a neseni pacienta.
Bezpecnost provedeni je kladena nejen u pacienta, ale i z pohledu mozného poskozeni

zdravi zachranare.

Premisténi 70 kilogramové t€zké figuriny ve dvojici ichopem pod pazemi nebo pod
koleny. Kazdy provadi pfemisténi figuriny z lehu na zemi do sedu na transportni
sedacce, ze sedu do lehu na nositkach, z nositek zpét do sedu a ze sedu zpét na zem.
Dvojice si thned vyméni pozici a premisténi 1 neseni opakuji. Hodnoti se dostate¢na
silova vybavenost a bezpe¢na technika provedeni. Souc¢asné probiha méfeni Casu, které
je vSak pouze orientani. Vyhodnoceni kvality pfemisténi a Casu pfemisténi je

znazornéné v tabulce €. 11. Test se provadi v pracovni obuvi a uniformé.

Pti testu se nejvice sleduje nadech pred zdvihem bfemene, zpevnéni bedernich svall a
svall bfisni stény (opora pro patet), provedeni ze difepu za pomoci svall prevazné dolni
koncetiny, ob€ celd chodidla na zemi, minimalizovani bederniho pfedklonu, fixace
beder ve vzpiimené pozici a komunikace a dopomoc ve dvojici. Pii testu by mély byt

minimalizovany rota¢ni pohyby.
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Tabulka €. 11 — vyhodnoceni pfemisténi bfemene

muzi zeny
vyborn¢ | standard [nedostatecné| vyborné | standard |nedostate¢né
Kvalita | B C A B C
premistent
Cas
piremisténi <64 65-70 >71 <64 65-70 >71
(s)

Zdroj: Lodin

7.3 Kondicni sebeobrana pro zachranare

ZZS hlavniho mésta Prahy fyzickou zdatnost zachranaii dopliiuje a pofada dvakrat
tydné pod vedenim vlastnich lektor kurzy profesni sebeobrany. Soucasti téchto cviceni
je kondi¢ni a kompenzacéni cviceni i formou rehabilitaci. Kurzii se vSichni pracovnici
Z7S hlavniho mésta Prahy mohou zGcastnit ve svém volném case. Kurzy jsou opét

bezplatné a hrazené, jako tomu je u testi fyzické kondice.

Hlavnim tkolem KS je ziskani teoretickych, taktickych, ale hlavné praktickych znalosti
a dovednosti sebeobrany v podminkdch PNP. Zachranafi budou lépe pfipraveni na
zvladani krizovych situaci, jako je obrana proti piipadné agresi béhem vyjezdd, at’ uz ze
strany pacientd nebo dalSich zucastnénych osob. Jednim ze zakladnich ptedpokladi
ucinné sebeobrany je dostateCna uroven télesné zdatnosti. Kondi¢ni slozka je
zastoupena télesnymi cvicenimi se zaméfenim na pracovni motoriky, zejména u fyzicky
naro¢nych €innosti, jako je pfemisténi a neseni bfemene, vystup do schodl a nepfima
srde¢ni masaz. Nedilnou soucast tvoii 1 kompenzacni cviceni zejména téch partii, které
jsou v podminkdch PNP casto pretézovany. KS je dobrovolna, ale zaméstnavatelem

plné hrazena.
KS je rozdélena do 4 po sob¢ nasledujicich a zaroven navazujicich bloka (kazdy 3.

meésic novy blok). Kazdy blok je zahijen teoreticko-praktickym cvi¢enim, které je

dlouhé¢ 5 hodin. Naslednym pokracovanim jsou 1,5 hodinové cvicebni jednotky

46



s periodou 1x — 2x tydné, dle moZnosti provozu a poctu zajemctl. Jednotlivé uvodni

bloky je mozné v prubéhu zopakovat pro zaméstnance, kteti nastoupili pozdé;ji.

Napli jednotlivych blokii:

Zakladni blok I. — vychazi pfevazné z néplné Skoleni sebeobrany pro nové
nastupujici zameéstnance, kterymi je prevence + taktika, bezpecnd vzdalenost,
postoj, zpevnéni téla, dychani, nejéastéjsi situace napadeni, zakladni zastavovaci
udery, kopy a dalsi.

Rozsiteny blok II. — navazuje na blok ptedchozi, ktery opakuje a rozsifuje
techniky o péky, drZeni a boj na zemi.

Rozsiteny blok III. — je navazujici a rozsifujici o pouziti obranych prostredka,
taktického pera a teleskopického obusku.

Opakovaci blok IV. — zahrnuje a vzajemné propojuje predchozi bloky, které

opakuje.

7.3.1 Vzorova tréninkova jednotka v prvnim bloku

UVODNI CAST (20- 25 minut):

seznameni s naplni a cilem cvicent,
rozcviceni a rozehtati formou malé kolektivni hry,

dynamicky stre€ink.

HLAVNI CAST (1 hod) opakovaci + nacvi¢na:

nacvik zpevnéni téla pii utoku a spravného dychani (ve dvojicich),

nacvik pouziti batohu jako Stitu (ve dvojicich, s pouzitim zastupné velké ,,lapy*,
v zastupu na jednoho),

nacvik kopu (push-kick) pro udrZeni uto¢nika v dostatecné vzdalenosti (pted
zrcadlem, ve dvojicich, do ,,lapy* / pytle),

kruhovy trénink o stejném poctu stanovist’ odpovidajicimu poctu cvi¢enct (nebo
po dvojicich),

metoda velmi kratkych intervalll stfidani zatiZzeni a odpocinku 20 sekund / 20

sekund,
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e stiidani na stanovistich po 2 minutach, doba trvani 1 kola je 10 minut, odpoc¢inek
mezi sériemi (2 — 3 série) 3 minuty,

e souvisld metoda po dobu 10 minut, s plynulym stiidanim na stanovistich po 1
minuté,

e doba odpocinku mezi jednotlivymi sériemi 3 minuty, intenzita 65% maxima

(pocet sérii 2 — 3).

Ptiklady jednotlivych stanovist’:
e kopy do boxovaciho pytle (push-kick),
e pievraceni nakladni pneumatiky,
e opakované vystupy na box se zaté¢zi.
e odrazeni Gtoku tdery a kopy bez pomiicek (procviceni dvojitého krytu),
e komprese pneumatiky v rytmu 100x za minutu,
e tudery palici do ndkladni pneumatiky,
e chiize s jednoruckami,
e odrazeni Gtoku udery a kopy s batohem rychlé zdravotnické pomoci,
e vInéni lana obouruc,

e bfidni svaly na kolecku.

ZAVERECNA CAST (20 minut):
e kompenzacni cvi¢eni — spinalni cviky, vydychani a staticky strecink,

MV

e vyhodnoceni a doporuceni ptisti tréninkové jednotky.

7.4 Kondi¢ni cvifeni v ramci adaptacniho procesu pro nové nastupujici

zaméstnance ZZS hlavniho mésta Prahy

Cilem je upozornit uchazee na kondi¢ni nedostatky a jejich mozné dusledky
nezvladnuti pracovniho ukolu ¢i zvySené riziko poranéni. Déale upozoriiuje i na navod,
jak s témito nedostatky pracovat a postupné je vhodnym cvicenim eliminovat.
V neposledni tadé¢ jsou uchazeCi také obeznameni s kompenzacnim cvi¢enim
zahrnujicim zejména partie, které jsou v praci zdravotnického zachranafe nejvice

zatéZovany.
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Kondi¢ni cviceni je zaméfeno na béZnou pracovni motoriku, jako je premisténi

bfemene, vystup do schodl, nepiima masaz srdce a neseni biemene. Déle se zaméfuje

na zasady spravné manipulace s vybavenim, jako jsou nositka, sedacka, ,,schodolez* a

uchop bezvladného. Uchazec€i jsou také proskoleni v biomechanicky nejefektivnéjsi

praci s pracovnim vybavenim.

Ostatni cvicebni jednotky jsou individualn¢ upraveny, dle zjisténych nedostatka.

Zameéteni je na silovou ¢i vytrvalostni pfipravu, rozvoj sily hornich koncetin a dolnich

koncetin nebo na kombinaci vSech potfebnych schopnosti. Periodicita je stanovena na

Ix tydné, z ¢ehoz vyplyva chapani cvi¢ebni jednotky jako i ndvodu na domaci cviceni

v rozsahu idedlné 3x tydné po dobu 2 — 3 mésic.

7.4.1 Obsah cvicebni jednotky

Seznameni s cilem kondi¢niho cviceni a s naplni této cvicebni jednotky,
rozcviceni a rozehtati formou malé kolektivni hry,

nazorné ukdzka a vyzkouseni spravné manipulace s nositky a pacientem, atd.

Zjisténi predpokladl ke zvladnuti pracovnich ukoli:

imitace vystupu do schodl — vystup obéma nohama na 30centimetrovy stupinek
a zase zp¢€t po dobu 2 minut,

step test se zatézi odpovidajici hmotnosti batohu rychlé zdravotnické pomoci a
monitoru, naslednd nepfimad srdecni masdz po dobu 5 minut na figuring
s moznosti vyhodnoceni kvality,

pfemisténi jiné minimalné 80kilogramové figuriny a naloZeni na nositka, neseni
ze schodt, naloZeni do vozu a opétovna masaz po dobu 5 minut,

hodnoceni poctu vystupt, casd, kvality masaze, zvladnuti pfemisténi, neseni
bifemene na Cas a technika zvladnuti,

streCink a lehkd kompenzac¢ni cvicenti.
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8. Kondi¢ni priprava vytrvalostnich bézct

Vytrvalost je pohybova schopnost ¢lovéka vyuzivana k dlouhotrvajici télesné Cinnosti a
odolavani tnavé. Vytrvalostni schopnosti jsou dulezitym piedpokladem pro vykonnost
vytrvalostnich bézcti. Linhart (2009) piSe, ze v bézeckych disciplinach je sportovni
vykon vyrazem pohybovych schopnosti, rozvijenych cilevédomym sportovnim
tréninkem. Samotné vytrvalostni schopnosti jsou predev§im zavislé na tdrovni
fyziologickych funkci, jako jsou okysliCovaci a transportni procesy ve svalech a rozvoj
obchoveé-dychaciho systému. VeEtSi urovenl vytrvalostnich schopnosti pozitivné
ovliviiuje pribéh zotavovacich procesii a tim umoziiuje podat lepsi sportovni vykon
nebo vykon v povoléni. Zaroven se diky lepsi irovni vytrvalostnich schopnosti zvySuji
aerobni moznosti, diky kterym c¢lovék pracuje ekonomiétéji a opét muze podavat
kvalitngj$i vykony. Podle Perice a Dovalila (2010) mezi nejpouzivanéj$i metody
rozvoje vytrvalosti patii:
e Metody nepierusované (kontinualni)
- metoda souvisla (celostni),

- metoda stfidava — fartlek.

e Intervalové metody
- klasicka forma,
- metoda extenzivni (Svédska forma),

- metoda intenzivni (forma velmi kratkych intervalt).

e Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti.

e Metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti.

Vytrvalostni vykon v béhu neni zavisly pouze na zvySovani aerobnich moZnosti, ale je
to 1 vysledek rozvoje ostatnich schopnosti. Soucésti ptipravy vytrvalostnich bézct je
kondi¢ni pfiprava, kterd je zaméfend na dalsi schopnosti, zejména silové a rychlostni.
Rozviji se ale i kombinace rychlostné-silovych schopnosti a technicko-taktickych
stranek vykonu. Dilezité je také vzit v uvahu specializaci daného sportu nebo povolani,

¢asové moznosti, vék a pohlavi.
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Pro rozvoj vytrvalosti obecné plati, ze zalezi predevSim na zvolené intenzité zatiZzeni a
dobé trvani. K sestaveni tréninkové jednotky pro rozvoj vytrvalosti je proto mozné
vyuzit Sirokou nabidku télesnych cviceni. Mezi tyto cviceni z hlediska zatizeni patii
naptiklad béhy, brusleni a dalsi cviceni, které jsou cyklického charakteru. Pro urcité
specializace je vSak vhodné zafazovat specifické cviceni, soutézni formy a
komplexnéjsi struktury pohybd, jako jsou piekazkové drahy a kruhové tréninky. Podle
potieby vétSiny sportovnich odvétvi je podle Perice a Dovalila (2010) nejvhodnéjsi
nasledujici vybér tréninkovych prostiedki:
e vSeobecné (pro nespecificky trénink)

- bé&h, jizda na kole, béh na lyzich, plavéni;

- prekazkové drahy;

- davkovana pripravna a herni cviceni (v riznych sportovnich hrach);

- hra (kopana, kosSikova, ragby, hdzend atd.);

- kruhovy trénink — ve spojeni s rozvojem jiné pohybové schopnosti (silou,

obratnosti), vhodné v lese, v terénu, na hfisti a v télocvicné.
e specialni (pro nespecificky trénink — vychézejici z potteb dané specializace)
- tempova vytrvalost s danou strukturou pohybu (napt. béh, jizda na kole,
veslovani apod.);

- davkovana pripravna a herni cviceni (ve sportovnich hrach);

- hra ¢i modifikované zavody;

- specificky kruhovy trénink (obsahem stanovist’ jsou specifické ¢innosti dané

specializace).

Tyto sportovni ¢innosti jsou z velké ¢asti soucasti pfipravy slozek IZS. Do vSeobecné
tdlesné piipravy se v ramci HZS CR zafazuji také kratké i vytrvalostni béhy, micové
hry, posilovaci cviceni, plavani a dalsi sportovni odvétvi. Do sluzebni ptipravy Policie
CR jsou zafazené soutdZe, jako je plavani, atletické soutéZe, kolektivni sporty a fada

dalSich. V ramci ZZS CR jsou vyuzivany piedev§im vSeobecné kondic¢ni cviceni.

8.1 Specialni béZecké schopnosti

Kondi¢ni pfiprava je pouZivana jako soucast slozky sportovniho tréninku. Dtive Cesti

béZecti trenéti a metodici pouzivali tento pojem jako slozky télesné ptipravy, neboli
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slozky béZeckého tréninku u bézct, kterymi je naptiklad obecnd vytrvalost, tempova
vytrvalost, specidlni vytrvalost, tempova rychlost, obecna sila a dal$i. Tyto slozky
bézeckého tréninku vytrvalci jsou tréninkovymi jednotkami, které se béhaji v riznych
rychlostech. Jednotlivé tréninky rychlosti je potfeba v pribéhu roku dobie naplédnovat,
aby se podatily rozvinout vSechny tréninkové slozky a doslo tak k pozadované

vykonnosti.

Pisarik a Liska (1985) rozlisuji tyto specialni bézecké schopnosti na:

e Maximdlni rychlost (MR): je schopnost prob&hnout usek 20-40 m maximalnim
usilim s realizaci pohybu co nejvyhodnéjsi technikou a co nejvyssi efektivitou.
tempové rychlosti.

e Tempova rychlost (TR): jednd se o pomocné tempo odpovidajici ptiblizné
nejblizsi zavodni trati. Hlavni rozvoj spada do ptipravného obdobi II (PO II).

e Specialni tempo (ST): je totozné s tempem na specialni trati. Rozvoj probiha
formou usekd, hlavné v ptipravném obdobi II a v zdvodnim obdobi (ZO).

e Tempova vytrvalost 1 (TV1): jde o pomocné tempo odpovidajici nejblizsi delsi
zavodni trati.

e Tempova vytrvalost 2 (TV2): jednd se o schopnost absolvovat co nejdelsi usek
na Urovni anaerobniho prahu (ANP) a co rychleji. Propojuje béh na urovni
anaerobniho prahu se specidlnim tempem, ma nezastupitelné misto v tréninku.

e Obecna vytrvalost (OV): je schopnosti absolvovat souvisle a co nejefektivnéji co
nejdelSi vzdélenost na urovni aerobniho prahu (AEP), je zadkladem ostatnich
slozek vytrvalosti. K jejimu rozvoji se vyuzivaji souvislé behy (laktat 2-3

mmol/l), béh na urovni anaerobniho prahu, stupfiovany a sttidavy béh.

Kazda ze slozek bézecké ptipravy ma sviij nezastupitelny vyznam, jehoZz Groven vyuziti
se meni v prabehu ro¢niho tréninkového cyklu a také v prubéhu ontogenetického vyvoje
jedince. Obecné platny postup je od obecnych tréninkovych prostiedkl ke specifickym,
a to jak z hlediska viceleté pfipravy, tak z pohledu ro¢niho tréninkového cyklu. Podle
Sroubka (2014) ma na vykonnostni rozvoj na tratich 5000 a 10000 metri nejvétsi

ucinek rozvoj specialniho tempa.
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9. Vysledky

Pti analyzovani kondi¢ni ptipravy slozek IZS bylo zjisténo, ze z hlediska ptipravy
slozek 1ZS ma nejveétsi vyuziti obecna vytrvalost a obecné sila jako soucast télesné
piipravy. V podstaté jde o slozky bézecké ptipravy, které nesou shodné rysy s pfipravou
b&Zci. Tyto schopnosti mohou pfislusnici rozvijet v ramei télesné piipravy u HZS CR,
sluzebni piipravy u Policie CR a pii trénincich kondiéni piipravy, sebeobrany a
pracovni motoriky u ZZS CR. Rozvoj obecné vytrvalosti umoziiuje ekonomizaci
pohybu a zdrovenl vytvaii energetické rezervy. Pfislusnici slozek se tak mohou lépe
soustiedit na vykon pii zasahu i pii fyzické tinav€. Obecnou vytrvalost dopliluje obecna
sila, kterd zvySuje odolnost pfislusniki vi¢i naro€nému vykondvani sluzby.
ZvySovanim urovné obecné vytrvalosti a sily se rozviji i psychické procesy, které
pusobi pii zvladani komplikovanych zasahd. Zaroven rozvoj téchto slozek je
predpokladem pro tsp&iné zvladnuti zkousek fyzické zptisobilosti u HZS CR, Policie

CRi7ZS CR.

Ostatni slozky bézecké pripravy (specialni tempo, tempova vytrvalost, maximalni
rychlost, atd.) pfislusnici rozvijeji v zdvislosti na specializaci kondicni pfipravy a
vykonavani sluzby. Tyto slozky predev§im rozviji pfisluSnici, ktefi jsou soucasti
specialnich utvard a slozek (napf. Utvar rychlého nasazeni u Policie CR) nebo
pfisluSnici, ktefi se mohou pfipravovat na soutéZe v rdmci zaméstnani. Takové soutéze
jsou poradany hlavné u HZS CR (pozarni sport, vyproitovani zranénych osob u
dopravnich osob, atd.) a Policie CR (policejni béhy se stielbou, stfelecké soutéZe,

policejni viceboje, atd.).
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10. Diskuze

Pii porovnani piipravy bézcii a pfislusnikti IZS byly zjistény nékteré shodné prvky,
predevsim v silové a zdkladni vytrvalostni pfiprave. V silové pfipraveé to jsou prvky
kruhového tréninku, kdy ptislusnici IZS 1 bézci vyuZzivaji cvi¢eni posilovacich cviki
v kruhovém tréninku s kratkymi pauzami. Ve vytrvalostni pfipravé muizeme vidét

shodné prvky u obecné vytrvalosti, kterou provadi slozky IZS 1 bézci.

Tréninkové jednotky slozek IZS a bézct se predevsim 1iSi v zaméfenosti. Slozky 1ZS
vyuzivaji stejné nebo podobné tréninkové jednotky celoro¢né, které maji za cil udrzet,
¢i zvysit jejich fyzickou zdatnost. Zatimco u bézcli se pouzivaji tréninkové etapy
pripravy s cilem podpofit rozvoj specidlnich slozek, jako nezbytnou soucést celoroéni

piipravy.

V obou ptipadech dochdzi ke kontrole vykonl. U bé&zce testovanim jsou vykony
v zavodech popiipadé kontrolni testy v rdmci fyzické ptipravy, které probihaji béhem
roku nékolikrat. Naopak u slozek IZS jsou kontrolou vykoni testy fyzické zpusobilosti,

které se provadi pouze jednou za rok.

Rozdilem této kontroly vykont je jednak v poctu testovani, ale také v tom, ze slozky
IZS maji kontrolni testy povinné. BéZci béhaji s cilem dosahnout ispéchu nebo jen pro
potéSeni. Pfislusnici slozek IZS vétSinou béhaji a sportuji, aby si udrzeli urcitou
fyzickou kondici a byli schopni zasahu a vykonavani sluzby. Tato povinnost udrzovani
si stalé fyzické zdatnosti zéalezi pouze na pfislusnicich, protoze velitelé¢ utvari se
zamétuji pouze na testovani piisluSnikii a nefunguji jako trenéfi. Proto zdlezi jen na
pfislusnicich slozek IZS, jak vyuZiji vyhrazeny €as fyzické ptipravy. VéEtSinou tento Cas
pfislusnici travi v posilovnach nebo ho vypliuji hranim kolektivnich her. S bliZicim se
testovanim fyzické zpusobilosti prfisluSnici zacinaji vice trénovat a zatazuji tak do
tréninkovych jednotek i1 behani. Jejich ptiprava by se mohla tedy zkvalitnit napiiklad

diky profesiondlnim trenértim, ktefi by vedli fyzickou ptipravu slozek 1ZS.

Dulezitou roli v pfipravé hraje kazdoro¢ni testovani fyzické zplisobilosti predevS§im u

ptrislusnikt IZS. PfiisluSnici 1ZS se snazi si cely rok udrzet vykonnost, nezbytnou

54



k fddnému vykonéavani povolani. Toto zcela neplati u pfislusniki, kteti se ptipravuji
v rdmci povolani na soutéze. Jejich cilem je vyvrcholeni nejlepsi formy na zavody.
Zkousky fyzické zplisobilosti by méli i presto zvladnout bez ptiprav. U pfipravy bézce
je zadouci, aby jeho vykonnost gradovala na zavody, které jsou rizné¢ dlouhé. Proto i
tréninkova jednotka bézct je zavisla na vybéru discipliny. Pti pfipravé na kratsi bézecké
discipliny budou kladeny vétsi pozadavky na silovou piipravu a mensSi objem
nab¢hanych kilometrti. Pti tréninku na delsi bézecké discipliny bude naopak bran vétsi

daraz na vétsi pocet nabéhanych kilometrt.
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11. Zavéry

Cilem prace bylo popsat a porovnat kondiéni ptipravu slozek 1ZS (HZS CR, Policie CR,
778 CR) a vytrvalostnich b&Zct. Diléim cilem je teoreticky popis jednotlivych slozek a
vytrvalostniho béhu v teoretické casti. Dale jsou v praci popsany testy fyzické

zpusobilosti slozek 1ZS, u kterych je mozné najit nékolik odliSnosti.

V zéavéru porovnani pripravy slozek IZS a vytrvalostnich bézcti bylo zjisténo, ze
tréninkové jednotky pfislusniki IZS a b&zct jsou podobné v silové ptipraveé. Lisi se
vSak svym zaméfenim. BéZci se snazi svou vykonnost gradovat k blizicim se testim
nebo zavodim a davaji diraz predev§im na béZzecké schopnosti. U pfiislusnikd slozek
IZS je zadouci mit celoro¢né stejnou silovou i vytrvalostni vykonnost k vykonavani
svého povolani, kterd je jednou ro¢né testovana formou testli fyzické zpisobilosti.
Dobra fyzicka zdatnost HZS CR, Policie CR a ZZS CR je zasadni pro zvladani
krizovych udélosti i krizovych situaci, jako je naptiklad teroristicky tok, hromadna

nehoda nebo zasah v nepiistupném terénu, na ktery musi byt celorocné pfipraveni.

Ptiprava ptisluSnikt IZS je velmi dalezitou soucasti jejich prace, kterd by se mohla vice

zkvalitnit napfiklad diky profesionalnim trenértim, ktefi by vedli fyzickou pfipravu.

Dalsim pfedmétem ke zvazeni by mohla byt zména testové baterie pii ovérovani fyzické
zpisobilosti Policie CR. Ta byla, i pfes vyhrady vétsiny instruktori sluzebni ptipravy
v roce 2007 zménéna. Nova testova baterie jiZ neobsahuje test dovednosti plavani mimo
zasahovych jednotek, test dlouhodobé vytrvalosti a chybi i1 diferenciace vékovych

skupin a pohlavi vzhledem k morfologickym rozdilim muz versus Zena.
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