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Abstrakt

Nazev prace: Inovace struktury policejniho trojboje

Cile prace: Cilem prace je navrhnout novou strukturu policejniho trojboje
véetné bodového hodnoceni a vytvorit model roéniho tréninkového cyklu

jednotlivce u Policie CR .

Metoda: Potfebné informace sméfujici k danému cili mé prace jsme ziskali
reSerSi dostupné literatury, pravidel a jinych informaénich zdrojl upravujicich
danou problematiku. Metodou kritického rozboru jsme zhodnotili sou€asny stav
zavodu policejniho trojboje v pojeti Policie CR. Na zakladé ziskanych dat z
kritického rozboru a nastudovanim dostupné literatury byl vytvofen novy navrh

zavodu policejniho trojboje.

Vysledky: Nova struktura policejniho trojboje véetné bodového hodnoceni byla
navrzena dle dostupné literatury a porovnanim s ostatnimi viceboji. Zaroven byl
vytvofen navrh roc¢niho tréninkového cyklu, ktery vyhovuje nami navrhované

strukture.

Klicova slova: policejni trojboj, struktura zavodu, bodovaci tabulky, roéni
tréninkovy cyklus




Abstract

Title: Innovation of the Structure of Police Triathlon

Aims: Aim of the thesis is to suggest a new structure of police triathlon
including its scoring system and to create a model of annual training cycle for

an individual of the Police of the Czech Republic.

Method: We have searched available literature, rules, and other information
sources relating to this topic. Through the method of critical analysis, we have
evaluated the current state of the police triathlon races within the concept of the
Police of the Czech Republic. Based on the data acquired by critical analysis
and on information obtained from literary sources, we have suggested a new

racing concept of police triathlon.

Results: The new structure of police triathlon including its scoring system of
evaluation was suggested in accordance with available literature and by
comparison of other multicontests. Simultaneously, a proposal of annual

training cycle complying with the suggested structure was submitted.

Key words: police triathlon, race structure, scoring tables, annual training cycle
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1. Uvod

Stale se zvySujici poZzadavky na télesnou pfipravenost policist(, které jsou
tvorené prevazné policejnim sportem, vedou kzamysleni nad dulezZitosti
specialni télesné pfipravy. Policejni sport by mél simulovat ztizené podminky
vnéj§iho prostiedi, které se mohou objevit ve sluzbé policistd. Jednim z téchto
policejnich sportt je i policejni trojboj, ktery svou strukturou fadime mezi
viceboje.

Podstatou této specifické pohybové Einnosti je pouziti sluzebni zbrané a
vytrvalostni zatiZeni. Plati zde stejna zakladni pravidia tréninku jako u jinych
sportli, avSak usporadani jednotlivych disciplin je specifické a jsou zde
markantni odliSnosti. Proto je dullezité pfistoupit k problematice kondiéni,
technické a psychologické pripravy pro policejni viceboj s individualnimi a
odpovidajicimi nahledy ¢i naroky. Je proto dulezité zaméfit se na jednotlivé
aspekty sportovni pripravy zvlast a dovést kazdou ¢ast k urcité dokonalosti, aby
vie ve vhodnou dobu harmonizovalo v uceleném celku (dllezité zavody, nebo
vrchol sezény).

Policejni trojboj sice nema bohatou historii, ale stale se zvySujici pocet
zavodnik( je dobrym predpokladem pro jeho dal$i rozvoj. Pravidelné okresni
pfebory, mistrovstvi republiky a mezinarodni zavody se konaji u nas i
v zahrani€i jiz fadu let. Zucastnuji se jich pouze vybrani policisté z jednotlivych
Utvarll a z krajskych policejnich sprav. V zahraniéi reprezentuji Policii Ceské
republiky (PCR) zavodnici nominovani z republikového policejniho mistrovstvi.
Podobné jako u jinych sportovnich ¢innosti je prakticky nemozné zvladnout
UspéSné domaci i zahraniéni zavody bez osvojeni jednotlivych sekvenci
sportovniho tréninku.

V této praci bychom chtéli popsat strukturu policejniho trojboje a nasledné
navrhnout nékteré zmény, které by dle mého nazoru prospély atraktivnosti jak
ze strany zavodnik(, tak ze strany divacké verejnosti. Dale bychom chtéli

navrhnout zmény v hodnoceni zavodnikl, které by pfispély ke kompatibilité




I. Uvod

vicebojarskych disciplin v zavislosti na tréninkovych planech specialistd. V dalsi
gasti naSeho vyzkumu bychom radi navrhli rocni tréninkovy cyklus jednotlivce,
ktery by mél vyhovovat nami navrzené struktufe policejniho trojboje.
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1 Policejni trojboj

Il. Teoreticka ast

1 Policejni trojboj

1.1 Historie policejniho trojboje

Policejni trojpoj ma pomérné sloZitou a zajimavou historii. Historické
prameny tohoto odvétvi sahaji az do hluboké minulosti komunistického reZimu
sedmdesatych let dvacatého  stoleti. Vtéto dobé se viceboje nazyvaly
,Branné bezpecnostni zavody“. Zavod se skladal z deseti disciplin a cely se
absolvoval ve sluzebnim stejnokroji. Mimo dnesni discipliny obsahoval
napriklad hod granatem, plavani ve vystroji se samopalem, plizeni, $plh na
lané, pfebéh pries prekazky apod.. SloZeni viceboje nebylo pfili§ stabilni a
témeér kazdym rokem se ménilo.

Po revoluci v roce 1989 zaginaji byt jednotlivé kluby PCR zastfeSovany
Unii télovychovnych organizaci Policie Ceské republiky (UNITOP). V této dobé
Zaznamenal policejni viceboj ustaleni jednotného systému po urcitou dobu (cca
10let). Zavod se skladal z atletického béhu na 100m, plavani na 200m, stielby a
zavéreéného béhu na 5km. Poprvé byly také za jednotlivé vykony pocitany
body a pifevadény do zavére¢nych handicapt pro zavéreény béh.

V devadesatych letech vstupuje novy program sportovnich her na
mezinarodni urovni, ktery se uskutecfiuje kazdym rokem v Ceskych
Budéjovicich. Tyto zavody zastfeSuje UNITOP. V soucasné dobé probéhl jiz 16.
roénik Mezinarodniho zavodu policie. Soucasti téchto zavodl (judo, karate,
stielba, atd.) je i trojboj. Zavod je sloZeny z béhu, strelby a plavani. Tento zavod
se dafi udrzovat ve stejnych distancich uz tfi roky.

Do budoucna Ize jen doufat, Ze tato zajimava a pestra soutéz ziska svou

pevnou podobu a stane se soucasti tradic policejniho sportu.
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1 Policejni trojboj

1.2 Charakteristika policejniho trojboje
Policejni trojboj se sklada z téchto disciplin:

> piespolni béh (muzi 5000m, Zeny 3000m)
» stielba
» plavani (muzi 300m, Zzeny 200m)

Policejni trojboj se sklada ze tfech samostatnych disciplin (plavani,
prespolni bé&h, stfelba). V kazdé discipliné je stanoveno pofadi podle
dosaZzenych vysledki. Celkové poradi je uréeno souctem umisténi
v jednotlivych disciplinach. Pokud by nastala situace dvou nebo vice zavodnikl
se shodnym vysledkem, pak o lep§im umisténi rozhoduje lepsi vysledek ve
stielecké discipliné.

Vrcholné zavody v policejnim trojboji se za poslednich 5 let dafi pofadat
v pravidelnych cyklech v podobé mezinarodnich zavodld. Svétova federace
policejniho sportu v soucasnosti prosazuje opakovani kazdého MS v uréitém
sportovnim odvétvi ve ctyrletém cyklu. Je tedy pravdépodobné, Ze systém
opakovani mezinarodnich zavodli bude probihat ve dvouletych intervalech, kdy
dva roky po MS bude nasledovat ME. Jak to ale bude ve skute¢nosti, to ukaze
az budoucnost.

Podle usporadani mezinarodnich zavodli se uskuteciuji naSe domaci
soutéZe. VZdy nékolik tydnt pred kazdym mezinarodnim zavodem se pofada
mistrovstvi republiky, které je zaroveri nominaci na MS nebo ME.
Republikovému zavodu pfedchazeji kvalifikace na urovni jednotlivych regiond,
policejnich $kol a krajskych zprav Policie CR. Z téchto zavod( se pak vybiraji
policisté, ktefi maji moznost reprezentovat CR na mezinarodnich zavodech.

12




1 Policejni trojboj

1.3 Popis trojboje

Policejni trojboj je zavodem jednotlivel konajicim se ve dvou po sobé

nasledujicich dnech v uvedené posloupnosti:

> 1lden:
o prespolni béh — muzi 5000m, Zeny 3000m
o stielba

> 2den:

o plavani libovolny zpisob — muzi 300m, Zeny 200m

1.3.1 Strelba

Strelba probiha podle pravidel UIT a predpist ISSF pro stielbu na otoéné
terée. Stfili se ze sluzebni velkorazni pistole CZ 75 Compact s otevienymi
mifidly, bez Uprav, dva zasobniky. Zbrané a stfelivo pro zavod jsou zajiStény

poradateli. Strelecky zavod probiha ve dvou disciplinach:
» D1 - mifena stielba:

o Cil: mezinarodni pistolovy ter¢ 50/20 (viz. pfiloha 1)

o Vzdalenost cile: 25m

o Pocet naboja: 5 + 14

o Maximalni pocet boda: 140

o Cas na stfelbu: 2 + 3 minuty

o Poloha pii stielbé: obourué¢ bez opory

o Hodnoceni: souéet bodovych hodnot vS§ech 14 zasahu v terci

13
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1 Policejni trojboj

» D2 - akéni stielba:

o Cil: 3x mezinarodni figura s kruhy (viz. pfiloha 2)

o Vzdalenost cile: 15m

o Pocet naboju: 12

o Maximalni pocet bodi: 120

o Cas na stielbu: 4 x 5/3 sekund

o Poloha pii strelbé: obouru¢ bez opory

o Hodnoceni: soucet bodovych hodnot max. 4 zasah( v kazdém ze

3 teréu

Poradi je stanoveno souétem dosazenych bodovych hodnot v obou

disciplinach.

1.3.2 Plavani

Plavecka &ast zavodu probiha podle sougasnych pravidel FINA, CSPS a
ustanoveni rozpisu poradajiciho. Plave se libovolnym zpisobem v krytém, 50m
dlouhém bazénu, v 8 drahach. Obratky jsou hladké. Muzi plavou souvisle na
vzdalenost 300m, Zeny 200m, zména stylu v pribéhu zavodu muize byt

povolena rozpisem. Podle dosaZenych €asu je stanoveno poradi.

1.3.3 Béh

BéZecka disciplina se fidi pravidly IAAF, CAS a ustanovenim rozpisu
poradajiciho. Bézi se Clenitym terénem se stfidavym povrchem (asfalt, polni
cesta, lesni cesta) se vzdalenosti 5000m pro muze a 3000m pro Zeny. Startuje
se hromadnym zplUsobem, muzi a Zeny zviast. Podle dosazenych ¢asu je

stanoveno poradi.

14




2 Pravidla jednotlivych disciplin policejniho trojboje

2 Pravidla jednotlivych disciplin policejniho trojboje

2.1 Strelba

2141

le}

2.1.2

D1 - mifena strelba

Stielec si na povel rozhod¢iho na palebné ¢are 25m naplni do jednoho

zasobniku 5ks naboju.

Na povel rozhodéiho ,NABIJET* nabije zbrafi a zaujme stfelecky postoj.
Po otevieni ter¢l stfili v éase 2 minut 5ks naboji obouru¢ do terée. Po
skoncéeni stielby a kontrole zbrani odlozi zbran na policku a sleduje

vyhodnoceni tercu.

Po vyhodnoceni ter¢t si strfelec na povel rozhod&iho naplni do 1

zasobniku 14 ks nabojui.

Na povel rozhod&iho ,NABIJET" nabije zbraf a zaujme strelecky postoj.
Po otevreni tercl stfili v ¢ase 3 minut 14 Ks naboju obourué do terce. Po

skonéeni stielby a kontrole zbrani odlozi zbrari.

D2 - akcni strelba

Stielec si na povel rozhodéiho na palebné ¢are 15 m naplni do jednoho

zasobniku 12 ks naboj(.

Na povel rozhodéiho ,NABIJET* nabije zbran a zaujme strelecky postoj.
Po otevieni tercu stfili v &ase 5 sekund 3ks naboji obouru¢ do 3 teréd
tak, aby v kazdém terci byl 1 zasah.

Po skonceni stielby stahne zbran do pohotovostni polohy a po uzavieni

tercél na 3 sekundy opakuje €innost jesté 3x.

15



2 Pravidla jednotlivych disciplin policejniho trojboje

o Po skonceni stielby a kontrole zbrani odloZi zbrari a sleduje vyhodnoceni

tercu.

2.2 Plavani

Podle souéasnych pravidel FINA a CSPS probiha plavecka disciplina
libovolnym zplsobem v50m bazénu v 8 drahach — (souvisle 300m/muzi,

200m/Zeny).
> START
o Start zavodu maze byt proveden ze startovniho bloku nebo z vody.

o Start zavodu ze startovniho bloku musi byt proveden skokem. Na dlouhy
hvizd vrchniho rozhod¢iho vystoupi plavci na startovni blok a ztstanou
na ném stat. Na povel "na mista", zaujmou neprodlené startovni postoj
nejméné s jednou nohou na prednim okraji startovniho bloku. Na pozici
rukou nezalezi. Jakmile jsou vSichni plavci v klidu, vyda startér startovni

pokyn (pistoli, klaksonem, nebo pistalkou).

o Start zavodu z vody musi byt proveden dle pravidel discipliny znak. Po
prvnim dlouhém hvizdu vrchniho rozhodéiho sko€i plavci okamzité do
vody. Na druhy dlouhy hvizd vrchniho rozhodé&iho se plavci neprodlené
pfipravi ke startu (uchopi se madel, chodidla véetné prsti musi byt pod
hladinou). Jakmile zaujmou vSichni plavci startovni postoj, vyda startér
povel "na mista". Jakmile jsou vSichni plavci v klidu, vyda startér

startovni povel.

o Je-li pouzito pravidlo dvou startl, pak pfi prvnim chybném startu v kazdé
rozplavbé startér vrati plavce a upozorni je, aby nestartovali pred
startovnim povelem. Po prvnim vraceném chybném startu bude
diskvalifikovan kazdy plavec, ktery bude startovat pfed startovnim

16




I 2 Pravidla jednotlivych disciplin policejniho trojboje

signalem. Zazni-li startovni signal pfed vyhlaSenim diskvalifikace,
pokraduje se v zavodé a plavec (nebo plavci) bude diskvalifikovan po
dokondeni zavodu. Bude-li diskvalifikace ohlaSena pfed startovnim
povelem, nebude startovni povel vydan, ostatni plavci budou vraceni,
startér jim pfipomene moznosti potrestani za chybny start a start bude

opakovan.

o Signal chybného startu musi byt stejného druhu jako startovni signal,
vydava se vSak opakované a je doprovazen spusténim zachytného lana.
Rozhodne-li vrchni rozhod&i sam, Ze start byl chybny, zapiska na
pistalku. Na tento pokyn startér vyda signal chybného startu a spusti se

zachytné lano.
> VOLNY ZPUSOB

o V takto oznacené discipliné mizZe zavodnik plavat jakymkoli zpisobem.
V polohovém zavodé a v polohové Stafeté znamena voiny zplsob

jakykoli jiny zplisob nez znak, prsa, nebo motylek.

o Prii dokonéeni kazdé délky bazénu a v cili se plavec musi dotknout stény

kteroukoliv ¢asti téla.

o Béhem celého zavodu musi néktera cast téla plavce protinat vodni
hladinu, plavci je dovoleno byt zcela ponofen bé&éhem obratky a do
vzdalenosti 15 m po startu a kazdé obratce. Po dosazeni této vzdalenosti

musi hlava protnout hladinu vody.
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2 Pravidla jednotlivych disciplin policejniho trojboje

o Zavodnik soutéZici v individualnim zavodé musi sam uplavat celou trat.
o Plavec musi dokonéit zavod ve stejné draze, v jaké startoval.

o Ve v8ech disciplinach se musi plavec pfi obratce dotknout obratkové
stény bazénu. Obratku musi provést na sténé, neni dovoleno odrazet se
pfi ni ode dna nebo udélat krok na dné bazénu.

o Postavi-li se zavodnik béhem zavodu ve volném zplsobu nebo béhem
casti Stafetového zavodu plavané volnym zpusobem na dno bazénu,

nebude diskvalifikovan - nesmi v§ak chodit.
o Plavec nesmi byt v kontaktu s délici drahou.

o Prekazi-li plavec jinému plavci kfizenim jeho drahy nebo jinak, musi byt
diskvalifikovan. Dojde-li k poruSeni pravidel Umysiné, oznami tuto
zalezitost federaci (poradateli), kterdA zavod organizuje, a ¢lenskému

svazu, za ktery proviniv§i se plavec zavodi.

o Zadny z plavc nesmi pfi soutéZich pouZivat nebo nosit na sobé zadny
prostiedek, ktery by zvysSoval jeho rychlost, vztlak nebo vytrvalost
(napfiklad rukavice, plovaci blany, ploutve atd.). Mize vSak pouZivat

plaveckeé bryle a ¢epicku.

o Kazdy plavec, ktery nepatfi do probihajiciho zavodu a vstoupi do vody

rw v

zavodu, kterého se ma v dané soutézi zicastnit.

o Jestlize chyba nékterého plavce ohrozi nadéji na aspéch jiného plavce,
ma poskozeny plavec pravo na nahradni start v nasledujici rozplavbé.
Dojde-li k provinéni ve finale nebo v posledni rozplavbé, mize poradatel

nafidit opakovani zavodu.
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2 Pravidla jednotlivych disciplin policejniho trojboje

o Neni povoleno vedeni zavodnika ani pouZivani zafizeni nebo

upravenych pomucek slouzicich k tomuto Géelu.

2.3 Béh

Zavod v b&hu se fidi souéasnymi pravidly IAAF, CAS a ustanovenim
rozpisu poradajiciho. Bézi se ¢lenitym terénem se stfidavym povrchem (asfalt,

polni cesta, lesni cesta) muzi 5000m, Zzeny 3000m.
o Startuje se hromadnym startem muzi a Zeny zvlast.

o Na povel startujiciho se zavodnici postavi na staftovni ¢aru. Jakmile jsou
vsichni zavodnici v klidu, vyda startér startovni pokyn (pistoli, klaksonem,

nebo pistalkou).

o Po zaznéni startovniho signalu zavodnici vybihaji na trat, ktera je

znacena po celé délce traté.

o Podle dosaZzenych ¢asl v cili je stanoveno poradi pfespolniho béhu.
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3 Strucna charakteristika jednotlivych disciplin policejniho trojboje

policejniho trojboje

Policejni trojboj se sklada z jedné discipliny acyklické a dvou disciplin
cyklickych, které jsou svoji strukturou soutéZniho vykonu zcela odlisné. Dana
odlidnost a ,protichiidnost” jednotlivych disciplin policejniho trojboje je jednou
zmozZnosti, jak zabranit negativnim dasledkim, které ssebou nese
jednostranna zatéZz v mnoha jinych sportovnich odvétvich. O naro¢nosti
fyzického zatiZeni organismu rozhoduji druh a zpusob pohybové Einnosti,
intenzita a trvani, mnozZstvi zapojeného svalstva, charakter svalové prace a
podil G€asti fidicich mechanismu (centralni nervové sbustavy, hormonalnich
podnétl, kvality laktatové prfemény). Tento stresovy zasah uvadi do
pohotovostni funkce nervové, hormonalni a metabolické urovné na zpétné

vazebném podkladé.

3.1 Acyklické discipliny

Acyklické zatéZze se vyznacuji nepravidelnosti stfidani a opakovanim
prvkd, prvky maji riznou intenzitu, cykly jsou rizné. Typickou acyklickou zatézi
jsou sportovni hry. V policejnim trojboji je jedna disciplina acyklického

charakteru zatiZeni a tou je stfelba.

Strelba

Strelecka disciplina se vtomto pojeti zavodu sklada ze dvou <&asti,
z mifené stfelby a pudové strelby. Strelba probiha z velkorazni pistole CZ 75
Compact s otevienymi mifidly.

Sportovni stfelba klade vysoké naroky na dodrZzeni spravného
pohybového stereotypu zaloZeného na velmi jemné nervové koordinaci v
psychicky naroénych podminkach. Dovednost zavodnikl ucinné regulovat svij
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aktualni psychicky stav a schopnost navozeni optimalni urovné koncentrace

3 Strucna charakteristika jednotlivych disciplin policejniho trojboje

jsou &asto zakladnimi faktory, které determinuiji stfelecky vykon (Kugera 1998).

Z fyziologického hlediska je energeticka spotfeba samotné strelby mala. U
mifené stielby se samotny vystfel provadi v apnoické pauze. Princip mifeni
spociva v tom, Ze vyrovnavame do jedné pfimky hledi, musku a terC a davame
tak zbrani potfebny smér na cil. Protoze v8ak Zadna poloha nezajistuje
absolutni nepohyblivost zbrané, je tfeba mifit pfi vétSim € mensim chvéni
zbrané.

Lidské oko nemlzZe vidét soucasné stejné zretelné predméty, které jsou
od néj rizné vzdaleny. Proto pii mifeni je zbyte€na snaha vidét vSe stejné
zietelné. Hlavnim objektem pfi mifeni je muska. Pfi zvySené &innosti oka se
shizuje jeho praceschopnost a oko prestava pozorovat malé nepresnosti
v mifeni. Ztoho vyplyva, Ze stfelec by nemél pfili§ dlouho mifit, protoZze se
myiné spoléha na spravnost vzajemné polohy hledi, musky a ter¢e a dopousti
se hrubych chyb. Od okamziku soustfedéného pohledu na musku do okamziku
vystielu by nemélo uplynout vice nez 5-8 vterin (Macura, Repka 2003).
podminek je stfelba pudova. Pudova strelba je nejrychlejsi zplsob stielby. Pri
tomto zplsobu stfelby odpada vyhodnocovani mifidel, stfelec kontroluje cil,
protoZe neostfi na mifidla, ale na dany cil. Je vyuzivana koordinace mezi okem
a rukou se zbrani. Neni to stfelba bez Gpiného mifeni, nybrz zamifeni probiha
ukézanim rukou se zbrani na bod na cili, na ktery se divame (podminkou je
spravné drZeni zbrané a zpevnéni zapésti ruky drzici zbran). Cil sledujeme
pouze obéma ocima. Jistota zasaZeni cile touto technikou je znaéné omezena
vzdalenosti, na jakou je cil od stfelce vzdalen a na koordina&nich schopnostech
zavodnika pfi pfenosu zbrané na jiny cil (ter&). To vSe je navic eliminovano
Gasem.
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3.2 Cyklické discipliny

Cyklické zatéZe maiji pravidelny rytmus cinnosti, jednotlivé prvky (kroky
pii chiizi a béhu, jizda na kole, plavani riznymi styly aj.) se pravidelné opakuii.
V policejnim trojboji jsou dvé discipliny cyklického charakteru zatiZeni. Jsou jimi

plavani a béh.

Béh

Jedna se o plné automaticky cyklicky pohyb, pfi némz se viceméné
pravideln& opakuje béZecky dvojkrok jako zakladni pohybova struktura —
dynamicky stereotyp (Havlickova 1993).

Béh v zavodé policejniho trojboje obsahuje vzdalenost cca 5000m pro
muzZskou a cca 3000m pro Zenskou kategorii, coZ je oznaovano za diouhou
trat. Z hlediska uhrady energetickych potreb spada bézecka disciplina pfevazné
do zény aerobni.

Rézni autofi uvadéji, Ze aerobni mechanismy se na energetickém kryti
podileji zvice nez 70%. Vykony stfednédobé vytrvalosti jsou zajiStovany
predev§im aerobnimi energetickymi procesy, z ¢ehoz plyne, Ze vysoka Groven
schopnosti dodavat kyslik a vyuZivat ho ve svalech k preméné energie patri
mezi limitujici faktory vykonnosti. Tuto schopnost udava tzv. maximalni
spotieba kysliku — VO,max (udavana v ml na kg télesné hmotnosti). Dllezity je
také podil vyuziti VO,max pii vykonu, tj. vyuZiti aerobniho systému, aniz by
doslo k vyraznym zmé&nam vnitiniho prostiedi. Nasledné zde hraje vyznamnou
roli i schopnost organismu tolerovat pfipadné velké zmény vnitfniho prostiedi,
1. tzv. anaerobni kapacita (Kuéera 1998).

Do anaerobni zény se dostavame napi. pii vybéhu do prudsiho kopce,
nebo pfi zavéreéném zrychleni do cile. Na béZeckém vykonu se také podileji
silové a rychlostni predpoklady, které se projevuji v délce a frekvenci kroku. To
v8e je navic ovlivnéno spravné provedenou technikou béhu, koordinaéné
zvladnutymi pohyby a dal$imi faktory, které si vice pfiblizZime ve struktuie

sportovniho vykonu.
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3 Struéna charakteristika jednotlivych disciplin policejniho trojboje

Plavani je cyklickym pohybem, ve kterém rozeznavame 4 zakladni
plavecké zpusoby. V zavodé policejniho trojboje se muze plavat libovolnym
zptsobem. Vzdalenosti jsou 300m v muzZské a 200m v Zenské kategorii. Tyto
vzdalenosti se povaZuji za stfedni traté. Pokud ovSem chceme pomyslet na
dobré vysledky v plavecké ¢asti policejniho trojboje, je zapotfebi dostateéné
zvladnout plavecky zplsob kraul.

Plavecké vykony ukazuji, Ze se jedna v soulasnosti o nejefektivnéjsi
plaveckou techniku (Cechovska, Miler 2001).

Z hlediska Uhrady energetickych potieb spada plavecka disciplina do
anaerobni zény, v niz dominuji anaerobné-laktatové mechanismy. Vzhledem
k vy§8im hodnotam laktatu v krvi hraje v plavani vyznamnou ulohu také
schopnost nervosvalové koordinace, tzn. spravné provedeni plaveckych pohybi
i za podminek velmi vyrazné acidézy (Kucera 1998).

Plavecka rychlost je zavisla na optimalnim vztahu mezi frekvenci zabéru a
vzdalenosti uplavanou na jeden pohybova cyklus, ,plavecky krok®. Vé&tsi
zabérova vzdalenost vSak vyzaduje vétsi svalovou silu (Havliékova 1993).

Ukazuje se, Ze vétsi efekt v tréninku plavani maji kratSi tréninkové davky
(1,6 km denné) s vysSi intenzitou. Velkoobjemovy trénink, provadény nizsi
intenzitou, hrozi nebezpeéim vytvoreni tzv. rychlostni bariéry, tzn. limituje rozvoj
rychlosti (Havlickova 1993).

Pfi excesivni tréninkové zatézi vSak hrozi nebezpedi pretrénovani a proto

je tfeba byt pfi sestavovani tréninku obezietny.
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4 Triatlon a policejni pétiboj

Shoda urcitych rysi policejniho trojboje a triatlonu, kterymi jsou zejména
jeho vytrvalostni podoba, struktura zavodu (3 discipliny, z toho 2 shodné
povahy), podobné principy zatéZovani v jednotlivych disciplinach a stejna
gasova osa s principy rocéniho tréninkového cyklu, nas inspirovala pfi
navrhovani nové koncepce policejniho trojboje. Kazdy z téchto sportd ma sva
specifika a de facto je nelze srovnavat. (Vytrvalostni charakter triatlonu s
plynulymi pfechody do dalSich disciplin, plavani v pfirodnim prostredi s vyuZitim
neoplenového obleku, aj.). Triatlon se nam vs§ak stal inspiraci k navrzeni zmén
ve strukture policejniho trojboje (zména poradi jednotlivych disciplin) a rovnéz k
vytvoreni navrhu RTC, ktery je u obou sportd velmi podobny, zejména co se
tyce rozvrZeni jednotlivych obdobi a vrcholll v jednotlivych cyklech.

Stejné jako triatlonu vénujeme uréité misto i policejnimu pétiboji, ktery je
neméné dulezZity pro spinéni nasich cill v této praci. Policejni pétiboj ma stejné
jako policejni trojboj ve své struktufe rozdélené discipliny do dvou dni.
Obsahuje v8echny ftfi discipliny policejniho trojboje (plavani, stielba, béh) a je
dopinén dvéma atletickymi disciplinami (vrh kouli, skok daleky). Principy
zatéZovani v jednotlivych disciplinach jsou téméf shodné a Casova osa s
principy RTC jsou si také velice blizké. Pro potfeby této prace jsou dllezité
Zzejména bodovaci tabulky plavani a stfelby, diky kterym bychom chtéli docilit
objektivnéj§iho hodnoceni jednotlivych disciplin policejniho trojboje.

Oba viceboje jsou struéné popsany v nasledujicich dvou podkapitolach.

4.1 Triatlon

Jedna se o vytrvalostni viceboj, ve kterém zavodnik absolvuje plaveckou,
cyklistickou a b&Zeckou &ast v uvedeném poradi s prilbéZnym mérenim ¢asu od
startu plavani do cile béhu. Existuje nékolik oficidlnich typl soutézi, které se li§i

Zejména svym objemem (viz. tab. 1) (Horcic 2003).
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Tabulka 1

4 Triatlon a policejni pétiboj

Typy zévodu a délka trati v kilometrech (Pravidla triatlonu 2001)

Triatlon Plavani (km) Kolo (km) Béh (km)
Sprint triatlon | 0,75 20 5
Kratky triatlon 1.5 40 10
Dlouhy triatlon 1,9-38 90 - 180 21-4272

Dvé hlavni podoby triatlonu (dlouhy a kratky) kladou na sportovce
mimofadné naroky. To pfinasi nové pohledy na hranice lidskych moznosti a
problematiku tréninku. Trénink triatleta klade vysoké naroky pfedevsim na praci
a rozvoj funkénich systému organismu. U kratkého triatlonu a sprint triatlonu je
ziejma vysSi intenzita zatizeni, ktera osciluje okolo Urovné anaerobniho prahu,
nebo jej lehce prevysuje. Vzhledem k nutnosti technického zvladnuti plavani,
cyklistiky a béhu prinasi i vysoké naroky na nervosvalovou koordinaci.

V souéasné dobé vychazeji pravidla Ceského svazu triationu z pravidel
ETU a ITU. Tato pravidla se navzajem neustale sblizuji a v zasadé odliSuji jen
v nékterych specifickych podrobnostech (kategorie, obtiznost pfevodi na kole
pro mladez, aj.), které jsou z hlediska zavodéni v zahraniéi zanedbatelné. Také
ostatni federace maji v riiznych oblastech pravidel drobné odliSnosti vyplivajici
hlavné z nahledu na potfeby rozvoje triatlonu v jejich zemi. Trénink triatlonu,
stejné jako kazdy jiny sportovni trénink, je dlouhodobym procesem zvySovani
specialni vykonnosti na zakladé odpovidajiciho vSestranného rozvoje sportovce
(Hor¢ic 2003).
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4.2 Policejni pétiboj

Policejni pétiboj je sportovni viceboj zahrnuijici soutéZ jednotlivc, ktera se
kona ve dvou nasledujicich dnech v uvedené posloupnosti (Materna 2002):

>» den:
o strelba

o plavani libovolny styl - muzi 300 m, Zeny 200 m

> 2.den:
o vrh kouli muzi 7,25 kg, Zeny 4,00 kg
o skok daleky
o kros muzi 3000 m, Zeny 2000 m

Vykon z prvnich &tyf disciplin je ohodnocen odpovidajicim poétem bodl,
tyto jsou prfed zavéreénym krosem sedteny. Bodové hodnoty ur€i poradi na
startu béhu (Gunderssenova metoda) a od nejlepSiho zavodnika jsou
prevadény v casové handicapy. Poradi v cili krosu uréuje celkové umistnéni
soutézicich (Materna 2002).

V soudasné dobé vychazeji pravidla policejniho pétiboje z pravidel
Evropské unie policejniho sportu (http//www.uspe.org). V jednotlivych
disciplinach policejniho pétiboje se USPE pfizplsobuje evropskym a
mezinarodnim organizacim (napf. v plavani FINA, ve stfelbé ISSF aj.). VeSkeré
zavody, tedy i viceboje, které ve svém resortu Policie porada, jsou
pfizpisobené jejim potiebam.
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5 Sportovni vykon

Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii (zakladnich pojmu) sportu a
sportovniho tréninku. Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych
ginnostech, jejichz obsahem je feSeni Ukold, které jsou vymezeny pravidly
prislusného sportu a v nichz sportovec usiluje o maximalni uplatnéni
vykonovych prfedpokladd. Tyto c&innosti, ovlivnéné vnéj§imi podminkami,
predstavuji urCité poZzadavky na organismus a osobnost ¢lovéka. Vysoky vykon
charakterizuje dokonald koordinace provedeni, jeho zakladem je komplexni
integrovany projev mnoha télesnych a psychickych funkci &lovéka podporeny

maximalni vykonovou motivaci. (Dovalil 2002)

Choutka s Dovalilem (1991) zaclenili jednotlivé sportovni odvétvi a
discipliny podle typu sportovnich vykonl do nasledujicich sedmi skupin:

1. Senzomotorické vykony - jednd se o discipliny, které jsou
charakteristické snahou co nejpresnéji zasahnout urity cil. Pfi vykonu se
kladou vysoké naroky na uroveri senzomotorickych schopnosti a
koncentraci pozornosti. Z disciplin policejniho trojboje spada do této
skupiny stielba z velkorazni pistole vzor €CZ 75 Compact. U mifené

stielby je hlavnim Ukolem zasazZeni cile (terée) na danou vzdalenost.

2. Rychlostné-silové vykony - do této kategorie patfi (napr.atletické béhy na
kratké traté, vrhy a hody, vzpirani, atletické skoky, u kterych jde o
kratkodobé trvajici vykony s Glohou piemistit viastni télo co nejdale,
nejvySe. Vykony kladou vysoké poZadavky na schopnost maximainé
koncentrovat volni Usili. Z disciplin policejniho trojboje je mozné do této
skupiny &asteéné zaradit plavani. Zakladnim Ukolem vykonua tohoto typu
je pfekonat relativné kratkou vzdalenost v co nejkrat§im ¢ase. Pohybovy
kol byva zna&né zautomatizovan, protoZe struktura pohybu je pomérné
jednoducha a vétsinou cyklicka. Energeticka spotfeba je velmi vysoka,
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naopak naroky na ob&hovy a dychaci systém nejsou s ohledem na
omezenou délku trvani zatéze velké. Z psychologického hlediska je
dulezitd schopnost koncentrace volniho Usili v kratkém ¢Case casto
v relativné velmi nekomfortnich podminkach vysoké acidézy.

3. Vytrvalostni vykony - cilem téchto vykon( je prekonani del8i vzdalenosti
v co nejkratSim &ase. Vykony jsou naroéné na projevy volniho usili
v zaméfeni na pfekonani Unavy a stim spojenych nepfijemnych
bolestivych pocit. Z disciplin policejniho trojboje patii do této kategorie
b&h a &asteéné plavani. Ukolem je pfekonat danou vzdalenost v co
nejkratSim &ase. Pri tomto zatiZeni jsou naroky na energeticky i obéhovy
systétm a dychaci aparat podstatné vyssi nez-li u rychlostné-silovych
vykontl.

4. Technicko-estetické vykony - jsou zaméfené na prfesné a dokonalé
vykonani pohybové sestavy. Tyto vykony kladou vysoké poZzadavky na
koordinaéni schopnosti a pohybovou kreativitu (napf. krasobrusleni,
gymnastika). V policejnim trojboji nema zastoupeni Zadna disciplina.

5. Vykony spojené s ovladanim stroje, naradi a zvifete - cilem u téchto
vykonl je pFekonani stanovené vzdalenosti v co nejkratS§im case
s vyuzitim stroji a riznych druh nacini. Vykony kladou vysoké naroky
na rychlé rozhodovani, odvahu a prekonani strachu. Z disciplin
policejniho trojboje je mozné do této kategorie zaradit pudovou strelbu.
Ukolem je v daném &ase danym poétem nabojii zasahnout tfi jednotlivé
terée ve 4 sériich. Strelec musi v kratkém case zaujmout spravnou
stfeleckou polohu, zamifit a jednotlivymi ranami zasahnout jednotlivé cile
(terce). Terce jsou od sebe vzdaleny podle piedepsanych pravidel, takze
stielec musi po kazdém vystielu tzv. pfenaset zbran na novy cil. Navic
po kazdé sérii sklapi pistoli do pohotovostni polohy.

6. Individualni Upolové vykony - cilem pfi téchto vykonech je prekonat
odpor soupefe béhem zapasu télesnou, technickou a taktickou

pfevahou. V policejnim trojboji nema zastoupeni Zadna disciplina.
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7. Kolektivni vykony - dosahnutim cile se rozumi pfekonani soupere a
zvitézeni v zapase. K tomu dochazi vétsinou pouzitim slozité pohybové
struktury a tvofivé kombinace individualnich a kolektivnich prostredka.

Variabilita pohybovych zru€nosti je pfi tom vysoka.

Zarazeni vSech sportovnich odvétvi do téchto sedmi skupin neni vzdy
jednoznacné, u nékterych sportovnich odvétvi dochazi k jejich vzajemnému

propojeni.

5.1 Struktura sportovniho vykonu

Pusobenim vlivii vrozenych dispozic, prostiedi a zamérného tréninku se
postupné vytvafi skladba psychofyzickych predpokiadd k riznym typam
sportovnich &innosti. Z teoretického hiediska je mozné tento komplex chapat
jako celek sloZeny z dil€ich, vzajemné propojenych &asti. Pro potfeby u€inného
tréninku je nutné se v tomto komplexu dostateéné orientovat. Sou¢asna teorie
vyuziva pro tyto ucely systémovy pfistup. Ten umoziiuje interpretovat sportovni
vykon jako vymezeny systém prvki, ktery ma uréitou strukturu, tj. zakonité
usporadani a propojeni siti vzajemnych vztahl. Jednotlivé prvky mohou byt
razu somatického, fyziologického, motorického, psychického apod. Mohou byt
(napf. koordinaéni schopnosti) (Dovalil 2002).

V kontextu struktury sportovniho vykonu faktory sportovniho (obr. 1)
vykonu chapeme jako relativné samostatné soudasti sportovnich vykond,
vychazejici ze somatickych, kondiénich, technickych, taktickych a psychickych
zakladi vykonl. Jejich spolenym podstatnym znakem je to, Ze jsou

trénovatelné, tj. ovlivnitelné tréninkem (Dovalil 2002).
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Obrazek 1
Struktura sportovniho vykonu (Dovalil 2002)

Sportovni vykon se uskuteériuje prostfednictvim sportovni ginnosti', tedy
ginnosti pohybové zaméfené na dosaZeni maximalniho vykonu. V pribéhu
tréninku je tato &innost osvojovana a zdokonalovana jako dovednost. Sportovni
dovednosti rozumime tréninkem ziskany komplex vykonovych predpokladi
sportovce fesit spravné a G&inné ukoly dané sportovni specializace.

Abychom mohli dosahnout nejvy$$iho sportovniho vykonu, je potieba
optimalné nastavit skladbu faktord, které determinuji sportovni vykonnost.

;i sportovni &innosti, uvédomelé, cilevédomé a vysoce ﬁc':,inné pohyb_ové jednani sportovce, jehoZ
podstatou je Feeni pohybového tikolu, jenZ je charakterizovin pravidly pfislu$ného sportovniho odvétvi
(Dovalil 1991)
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Budeme-li vykon chapat jako urcitou integraci faktord, je zfejmeé, Ze absence
nebo niz8i uroven nékterého znich bude znamenat oslabeni sportovniho

vykonu.

5.2 Faktory determinujici sportovni vykon

Dle Dovalila (2002) spociva objektivni uréeni sportovniho vykonu
v poloZzeni a zodpovézeni nékolika zakladnich otazek: Jaké determinanty
ovliviiuji sportovni vykon? Jaka je podstata téchto determinant, jakym
zplsobem a do jaké miry vykon ovliviiuji? Jaké jsou vzajemné vztahy mezi
jednotlivymi diléimi determinantami? Je mozZné tyto determinanty ovliviiovat a
pokud ano, jakym zptisobem?

Obecny model zobrazeny v obr. 2 nam zjednoduSené& poskytne

podrobnéj§i obraz obsahu sportovniho vykonu.
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Obrazek 2
Hypoteticky model sportovniho vykonu (Dovalil 2002)

5.2.1 Somatické faktory

Dle Dovalila (2002) jsou somatické faktory relativné stalé a ve znacné
mife geneticky podminéné cinitele, které hraji v fadé sportll vyznamnou roli.
Tykaji se podplrného systému, tj. kostry, svalstva, vazl a §lach, a z velké &asti
vytvareji biomechanické podminky konkrétnich sportovnich ¢innosti. Podileji se
i na vyuziti energetického potencialu pro vykon. Diferencuji vychozi

predpoklady pro riizné typy sportovnich vykona.
K hlavnim somatickym faktordm patfi:

e vySka a hmotnost téla,

—
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e délkové rozméry a poméry,
e slozeni téla,

o télesny typ

Télesna vySka a télesna hmotnost slouzi jako orientaéni ukazatele pro
posouzeni vyvoje mladych sportovcl. Z té&chto ukazatell miZeme predikovat
télesnou stavbu sportovce, ktera je zasadni u specializaci, ve kterych télesna
vyska &i hmotnost patfi k limitujicim faktordm vykont (Dovalil 2002).

Délkové rozméry a poméry télesnych segmentl (zejména dolnich konéetin

' a pazi) a jejich vzajemné proporce mohou byt také limitujicimi faktory pro
sportovni vykon. V disciplinach policejniho trojboje délkové rozméry a poméry
jednotlivych segmentl ovliviiuji napfiklad délku bézeckého kroku a stim
souvisejici rychlost béhu, velikost zabéru pfi plavecké technice, vzdalenost
mifidel od o€i aj.

Ve slozZeni téla Ize rozlisit aktivni télesnou hmotu (svalstvo) a tuk. Aktivni
télesnou slozkou v lidském organismu je veskera télesna hmota bez tuku. Tvori
ji cca z 60% svalstvo, z 25% kosti a vazivo a z 15% vnitfni organy. Pro
sportovni Uc€ely je podstatny predevSim podil svalstva na celkové hmotnosti
téla. Typy viaken, jejichz podil je v podstaté uréen geneticky, ovliviiuji rizné

funkce svalu a déli se na:

o Cervena vlakna, ktera obsahuiji vice myoglobinu, jsou velmi odolna viigi
‘ unavé, stahuji se pomaleji, reaguji méné pohotové. Proto jsou tato

vlakna bézné nazyvana jako ,pomala“.

e Prfechodna vidkna jsou ve srovnani s pfedchozim typem méné odolné&;jsi
\ vuéi unaveé, kontrahuji vSak rychleji nez €ervena, povazujeme je za typ
viaken ,spiSe rychla “.
e Bila viakna, ktera obsahuji méné myoglobinu, stahuji se rychleji, jsou
vice unavitelna, s ohledem na typické vlastnosti se obvykle oznaéuiji jako
vlakna ,rychla“ (Dovalil 2002).
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Toto rozdéleni viastnosti jednotlivych typl svalovych vidken je preduréujici
pro raznou pohybovou &innost, predev§im pro rychlostni nebo vytrvalostni
zatizeni. U vicebojaiskych disciplin jako je policejni trojboj nebo triatlon to
predpoklada pfevahu Cervenych viaken nad bilymi.

V uplynulych letech bylo v oboru sportovni antropologie shromazdéno
mnoho poznatkl, umoZnujicich vyjadrit télesny typ komplexnim zplsobem a
hledat vztahy k riznym typtm sportovnich vykonl. Nejznaméjsi je zjitovani
tzv. somatotypl (Sheldon 1954, Heathova-Carter 1967, in Dovalil 2002).
Somatotyp chapeme jako souhrn tvarovych znakl jedinci, které se vyjadiuiji
pomoci tii Cisel (sedmibodové stupnice), prvni €islo znaéi endomorfni, druhé
mezomorfni a tfeti ektomorfni komponentu. Endomorfie jako prvni komponenta
se vztahuje k relativni tloustce (mnozstvi podkoZniho tdku) ¢i relativni Stihlosti
jednotlivych osob. Mezomorfie se jako druha komponenta somatotypu vztahuje
k relativnimu svalové kosternimu rozvoji ve vztahu k télesné vySce (napr. atleti,
gymnasté). Treti komponentou je ektomorfie, ktera vyjadruje relativni linearitu
(stupefi podéiného rozloZeni télesné hmoty, kiehkost, vytahlost, utlost). Do
skupiny ektomorfl miZeme zaradit napf. béZce na dlouhé traté. Dle Horéice
(2003) se vicebojari vyznacuji malym procentem podkozniho tuku, okolo 3 - 5%
u muzd a 6 - 10% u Zen, $tihlou a pfitom svalnatou postavou s vy$Skou okolo
175 - 185cm u muzd a 165 — 175cm u Zen a hmotnosti 70 — 80kg u muzd a 55 -
65kg u Zzen. Tito sportovci pak vytvari specificky télesny typ — ,mezityp“, ktery je
oznacovan jako ektomorfni mezomorf.
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5.2.2 Kondi¢ni faktory

Za kondiéni faktory sportovniho vykonu povaZuje vétSina autord pohybové
(motorické) schopnosti. Dle Dovalila (2002) se v kaZdé pohybové cinnosti,
ktera tvoii obsah sportovnich vykonl, muaze nalézt urdity projev ,sily”,
ytrvalosti, ,rychlosti“ aj., jejich pomér se podle pohybovych tkold Iisi.
Predpoklada se, Zze jde o projevy pohybovych schopnosti &lovéka, o nichz
vypovidaji urcité charakteristiky pohybl (napf. jejich trvani, rychlost,
prekonavany odpor, sloZitost pohybu, pfesnost provedeni apod.).

Schopnost muzZzeme chapat jako uréity predpoklad (dispozici) pro urcité
ginnosti, jednani a vykony. Schopnosti se vyvijeji na zakladé vrozenych,
vlohami podminénych zviastnosti v éinnosti, jsou predpokladem i vysledkem
lidské Ccinnosti. RozliSujeme mezi duSevnimi, kognitivnimi a télesnymi
(motorickymi) schopnostmi (Mékota, Novosad, 2005).

Teoreticky i prakticky uznavané pojeti pohybovych schopnosti (obr. 3) je
jistym zobecnénim ze Siroké palety pohybovych projevi ¢lovéka. V komplexech
silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a koordinaénich schopnosti mizeme dale
pozorovat vnitini strukturalizaci a odlisit jednotlivé diléi schopnosti, které jsou jiz
dosti pfesné definovany a neprimo méfitelné. Jejich biologické a psychologické
zaklady jsou dostate¢né objasnény, z velké Casti jsou znamy i tréninkové
postupy pro jejich ovliviiovani. Jejich slovni oznaéeni v8ak dosud neni jednotné.
V8eobecné je akceptovano (poprvé Grundlach 1968, Schnabel a kol. 1997 a
dalsi) rozdéleni schopnosti na kondi¢ni a koordinaéni, novéji se uvazuje o tridé
schopnosti hybridnich (Dovalil 2002).
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Obrazek 3
Model hierarchické struktury komplexu pohybovych schopnosti (Moravec 2004)

5.2.2.1 Silové schopnosti

Rozvoj sily v policejnim trojboji je nezbytny napf. pro zlepSeni efektivity
plaveckého zabéru v plavecké casti trojboje. V béZecké cCasti se diky sile
budeme snaze vyrovnavat pii prekonavani vy$kovych rozdili zavodni traté. Ve
stielecké &asti nam zpevnéné svalstvo pomiZe udrZet spravnou streleckou

polohu pfi zaméfovani na cil. Dale dochazi k odstrafiovani svalovych

disbalanci, které mohou znaéné ovliviiovat sportovni vykon napf. pii bolestech
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zad, kotnikl aj. Toto jsou jen nékteré z prikladi, které jsou velmi dullezité
v silové pfipravé na policejni trojboj a proto si je vice pfiblizime v nasledujicim
textu.

Dle Mékoty a Novosada (2005) je nutné rozliSovat silu jako fyzikalni
veli€inu a silu jako pohybovou schopnost. Z fyzikalniho hlediska sila vyjadfuje
miru vzajemného pusobeni téles a je pfi¢inou zmény pohybového stavu
(zrychleni) co do velikosti i sméru a pfi¢inou deformace. Hovofime o
deformaénim pusobeni sily a dynamickém pusobeni sily. Sila jako pohybova
schopnost jedince je souhrnem vnitfnich predpokladd pro vyvinuti sily ve
smyslu fyzikalnim, je spjata s ¢innosti svall (velikosti svalového stahu), kterou
Ize oznaéit jako svalovou silu.

Pfes nespornou bohatost poznatkll neexistuje zcela shoda v pojeti, ani
vykladu (i tréninku) silovych schopnosti. Vyplyva to z faktu, Ze ve sportu je tfeba
kromé klasickych predstav o sile jako mohutnosti svalového stahu (s ohledem
na velikost odporu) brat v Gvahu casto také rychlost svalového stahu pfi
plsobeni na odpor a také trvani pohybu &i poet opakovani v ¢ase. Podle toho

se rozliSuje nékolik silovych schopnosti (Dovalil 2002):

¢ sila absolutni (maximalni), jako schopnost spojena s nejvy$Sim moznym
odporem, mlzZe byt realizovana pfi svalové ¢&innosti dynamické

(koncentrické nebo excentrické), nebo statické;

e sila rychldA a vybuSna (explozivni), jako schopnost spojena
s pfekonavanim nemaximalniho odporu vysokou az maximaini rychlosti,
muze byt realizovana pii dynamické (koncentrické) svalové ¢innosti;

e sila vytrvalostni, jako schopnost piekonavat nemaximaini odpor
opakovanim pohybu v danych podminkach nebo dlouhodobé odpor
udrzovat, mize byt realizovana pfi dynamické nebo statické svalové

cinnosti.
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Tabulka 2
Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pii klasifikaci silovych schopnosti
(Dovalil 2002)
Druh silové Velikost ) ' [ opakovani (trvani)
schopnosti odporu Rychlost ohybu pohybu
Absolutni maximalni mala kratce
‘ Rychlé(vﬁbu&né) nemaximalni maximalni | kratce
| 7 Vytrvalostni nemaximalni | nemaximalni dlouho

5.2.2.2 Rychlostni schopnosti

Mnohé sportovni vykony charakterizuje z fyzikalniho pohledu vysoka az
maximalni rychlost pohybu. Tato cinnost je provadéna maximalnim volnim
asilim, maximalni intenzitou, kterou energeticky zajisStuje ATP-CP systém.
Nemuze tudiz trvat dlouho - bez preruseni do 10 - 15 sekund. Jde o pohyby

v zasadé bez odporu nebo s malym odporem. VSeobecné se takto vymezené
pohybové ¢innosti povaZuji za projev kondic¢nich (hybridnich) predpokladd -
rychlostnich pohybovych schopnosti (Dovalil 2002).

Rychlostni schopnosti nejsou zatim dostateéné vysvétleny, ma se vSak za
povaZuje vysoka labilita dé&ji podrazdéni a atlumu CNS a odpovidajici
kontrakéni a relaxacéni rychlost svalll, vysoka rychlost vedeni nervovych
vzruchG. Rychlostni schopnosti kladou zvySené naroky na koordinaci
antagonistickych svalovych skupin. Dale se vztahuji k mnoZstvi makroergnich
svalovych substratli (ATP,CP) a aktivitt enzyml neoxidativni resyntézy.
Morfologicky vys$si pohybovou rychlost podmiriuje vy3$8i podil rychlych
svalovych vliaken. Vyznamné prispiva také psychicka koncentrace a motivace
(Dovalil 2002).

Dle Dovalila (2002) dosavadni zkusenosti i vysledky fady studii naznaéuji,

Ze pro praktické potieby je uzitecné uplatiiovat strukturaini pfistup, tj. pfijmout
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koncepci jednotlivych rychlostni schopnosti a jako relativné nezavislé je
rozliSovat:
e rychlost reakéni - spojenou se zahajenim pohybu. V disciplinach

policejniho trojboje je velmi dilezita pfi startech.

e rychlost acyklickou, tji. co nejvy$si rychlost jednotlivych pohybl. Je
obsazena ve stfelecké Easti policejniho trojboje.

e rychlost cyklickou, danou vysokou frekvenci opakujicich se stejnych
pohybl. Je obsaZena v plavecké a béZecké ¢asti policejniho trojboje.

e rychlost komplexni , danou kombinaci cyklickych i acyklickych pohybt
véetné reakce, nejCcastéji se vyskytuje jako rychlost lokomoce,

premistovani v prostoru.

5.2.2.3 Vytrvalostni schopnosti

vvvvvv

Rozvoj vytrvalosti v policejnim trojboji je jednou z nejdilezitéjSich

schopnosti, kterou se budeme v pfipravé na policejni trojboj zabyvat. Ve
strukture policejniho trojboje jsou dvé discipliny vytrvalostniho charakteru a témi
jsou plavani a béh.

Vytrvalostni schopnosti Ize definovat jako schopnosti provadét cinnost
pozadovanou intenzitou co nejdéle, nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném
Case (Dovalil 2002). V pfipadé policejniho trojboje to bude znamenat uplavani a
ub&hnuti stanovené délky traté za co nejlepsi €as.

Vyznam vytrvalostnich schopnosti vzrista s prodluzovanim doby trvani

vvvvvv

a nasledny vétsi vyskyt chyb. Dlouhodoba vytrvalost se stava zakladem
perspektivniho vykonnostniho vzestupu, umoziiuje absolvovat vétsi tréninkovy
objem, je dileZitou komponentou zdravotniho stavu. Vyssi droveri dlouhodobé

vytrvalosti znamena vétsinou rychlejsi pribéh regenerace a zotavnych procest.
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Dle Dovalila (2002) ma ve vytrvalostnich schopnostech rozhodujici
vyznam energetické zabezpeceni (anaerobni a aerobni procesy) odpovidajici
pohybové cinnosti,viz. tab. 3.

Tabulka 3
Struktura vytrvalostnich schopnosti - ¢lenéni dle aktivace energetickych systémi (Dovalil 2002)

Prevazna aktivace Doba trvani
Vytrvalost ! energetického pohybové
systému ‘ cinnosti
dlouhodoba 0O pres 10 min
stfednédoba LA - O, | do8-10min
_ kratkodoba LA . do2-3min
~ rychlostni ATP-CP do20-30s

e Dlouhodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou é&innost
odpovidajici intenzity déle nez 10 minut. Dominantnim zplsobem
energetického kryti je pfitom aerobni Ghrada energie — za pfistupu kysliku
se vyuziva glykogenu, pozdéji i tukd. Hlavni pfi€inou Unavy je vy&erpani
zdroju energie. Do této kategorie vytrvalosti patfi béZzecka €ast policejniho

trojboje.

e Stfednédoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou Einnost
intenzitou odpovidajici nejvyssi mozné spotiebé kysliku, tj. po dobu asi 8 —
10 minut. Limitujici je pfitom doba vyuZiti individualné& nejvy$Sich aerobnich
moznosti, pribéZné je projev tohoto typu zajistovan i aktivaci LA systému.
Energetickym zdrojem je glykogen, jeho vycerpani je v tomto pfipadé hlavni

priinou Unavy.

e Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykonavat &innost co mozna nejvys$si
intenzitou po dobu do 2-3 min. Dominantnim energetickym systémem je

anaerobni glykolyza, tj. uvolfiovani energie — Stépeni glykogenu — bez

vyuziti kysliku. Za hlavni pficinu Unavy se v tomto pfipadé povaZuje rychla
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kumulace kyseliny miééné. Do této vytrvalosti patfi plavecka ¢ast policejniho

trojboje.

‘i e Rychlostni vytrvalost znamena schopnost vykonavat pohybovou é&innost
absolutné nejvy33i intenzitou co mozna nejdéle — do 20 aZ 30 s. Energeticky
je podloZena aktivaci ATP-CP systému, pfevaZujicim zdrojem energie je
kreatinfosfat Stépeny bez vyuzZiti kysliku. Kromé energetickych limit
omezuje dobu &innosti nervova Gnava.

Energetické kryti pfi vytrvalostnich pohybovych ¢éinnostech

Razné sportovni vykony vyzaduji odliSné energetické kryti. Z tohoto
aspektu je tfeba trénovat tak, aby se zvySovaly ehergetické predpoklady
k podani uréitého vykonu. Obecné mizZeme fici, Ze systém kreatino-fosfatovy a
systém kyseliny mlécéné (kratkodobé maximalni vykony) uvolfiuji energii
anaerobnim zpusobem, zatimco systém oxidace glukézy a tuku (méné
intenzivni vykony dlouhého trvani) uvolfiuje energii aerobné. Aerobnim
tréninkem se zvySuje nejen maximaini aerobni kapacita, ale i podil na
submaximalnim aerobnim vykonu (Bedfich, 2006).

Z nize uvedené tab. 4 je patrné, Ze vykony v plavecké casti policejniho
trojboje jsou kryty anaerobné laktatovou a aerobné alaktatovou zénou, viz. dale,
a vykony v béZecké casti jsou kryty aerobné alaktatovou zénou, viz. dale.

Energie pro motoricky vykon je ziskavana z ATP (adenosintrifosfatu), ktery
je ulozen ve svalovych buitkdch. Tento bezprostfedni energeticky zdroj
zabezpedujici svalovy stah je uvolfiovan riznym zplisobem podle charakteru
pohybové ¢&innosti. V zavislosti na dobé trvani a intenzité pohybu probiha
uvoliiovani energie rozdilnym zplsobem. Rozhodujici je skute¢nost, zda je pii
zatizeni dostadujici pfisun O, (aerobni zéna energetického kryti), nebo zda jiz
pfisun O, nedostaéuje a uvoliiovani energie probiha za nepfistupu O, a vzniku
laktatu (anaerobni zéna energetického kryti). Metabolické zény kryti
energetickych potfeb jsou vymezeny okamzZitou pfevahou podilu nékterého ze
zakladnich energetickych systémt (Mé&kota, Novosad 2002).
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Je tedy ziejmé, Ze trénink vytrvalosti jako celku neni mozny a Ze

zatizenim se mohou stimulovat jak aerobni tak anaerobni procesy. Pfi fizeni a

planovani vytrvalostniho tréninku je tedy duleZité pracovat s jednotlivymi

fyziologickymi zénami, respektive pohybovou ¢innost vytvaret, udrZovat popf.

korigovat zatizeni kladouci naroky na aerobni, anaerobné laktatové a

anaerobné alaktatoveé procesy (Bedfich 2006).

Tabulka 4

Zdroje energetického kryti podle doby zatizeni (Bedrich 2006)

- Trvani ] ]
. Charakteristika faze Zdroj energie
zatizeni
1-4s anaerobné alaktatova ATP
4-20s "~ anaerobné alaktatova ATP + CP
3 | | ’ ~ ATP+CP +
20 - 45s lanaerobné alaktatova a anaerobné laktatova
glykogen
45 - 120s ' arnaerobné laktatova glykogen
2 - 10min | anaerobn& laktatova a aerobné alaktatova gluk()zar
nad 10min aerobné alaktatova glukoza + tuky

Anaerobné alaktatova faze ziskavani energie

Zakladem svalové kontrakce je v mitochondriich probihajici rozpad
adenosintrifosfatu (ATP) na adenosindifosfat (ADP) a fosfat (P). Dal$i cast

fosfatu ve svalové burice - kreatinfosfat (CP) se kratkodobé& podili na reakci

zamérené na obnoveni ATP. Tato reakce je oznadovana jako resyntéza ATP.

V pribéhu této anaerobné-alaktatové faze ziskavani energie neni potieba

pfitomnost kysliku O, a nevznika Zadna kyselina mlééna (laktat) jako produkt

latkové premény (Mé&kota, Novosad 2002).
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Anaerobné laktatova faze ziskavani energie

Jesté pred dpinym vyCerpanim energie z makroergnich fosfatli probiha
aktivace dalSiho zplsobu ziskavani rychlého zdroje energie prostfednictvim
stépeni glukézy, tzv. anaerobné laktatovy. Energeticky zisk tohoto zptsobu
energetického kryti je v8ak maly (2 molekuly ATP z 1 molekuly glukézy), vznika
laktat, ktery rychle vyvolava Gnavu. Pfi maximalni intenzité zatiZeni je pfiblizné
po 45 sekundach zasoba anaerobné laktatového energetického kryti vyCerpana
(Mékota, Novosad 2002).

Aerobné alaktatova faze ziskavani energie

Aerobné alaktatovy zpusob uvolfiovani energie nastava, jestlize je
k dispozici dostatek kysliku, aby mohlo v piném rozsahu probihat Stépeni
glukézy. Tento prabéh Stépeni je pozvolné&jsi, ale zisk energie je vyrazné vyssi
(38 molekul ATP z1 molekuly glukézy). Aerobnim zplisobem mohou byt
Stépeny také tuky. Tento zpUsob uvolfiovani energie pokryva 70 — 90 %
energetické spotreby pfi dlouhodobé praci stfedni intenzity (Mékota, Novosad
2002).

Aerobni prah

Aerobni (oxidativni) procesy jsou rozkladané (katabolické) chemické déje,
pfi nichZz uvoliiovani energie probiha za pfistupu kysliku. Aerobni procesy se
uplatiiuji pfi pohybové &innosti v setrvalém stavu, tj. pfi déletrvajicim cvi€eni
stfedni intenzity. Jde vétSinou o ¢innosti trvajici bez preruSeni déle nez 5 — 6
min. v neménné intenzité (Dovalil 1992).

Aerobni prah je hodnota pfiblizné 2 mmol laktatu na 1 litr krve a odpovida
takové intenzité zatiZeni, pfi které hladina laktatu dosahne této hranice. Od
dosaZeni této hranice je potfebna energie doplfiovana anaerobné laktatovym

§tépenim energetickych rezerv a hladina laktatu se pocina zvySovat. Pri
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intenzité zatiZeni pod hranici aerobniho prahu je energie ziskavana vyluéné
aerobné a hladina laktatu zistava blizko klidovych hodnot.

Aerobné anaerobni pasmo je rozhrani mezi aerobnim a anaerobnim
prahem. Tvofeni laktatu postupné narlsta se zvySovanim intenzity zatiZeni,
ovéem tvorba laktatu a jeho snizovani zpétnym S$tépenim udrZuji urcity

dynamicky rovnovazny stav (Mékota, Novosad 2002).

Anaerobni prah

Anaerobni prah, také nazyvany neoxidativni prah, je intenzita zatizeni
vyjadfena bud absolutné vykonem (W), &i rychlostni lokomoce (km.h™), nebo
relativné (VO.max), pfi kterém dochazi k predélu mezi efektivnim aerobnim
krytim energetickych narokd a mezi méné ucelnym krytim anaerobnim. V tomto
momentu jiz organismus neni schopen udrzovat dynamickou rovnovahu mezi
produkci a odbérem laktatu. Zacina se objevovat metabolicka acid6za spojena
se zménami ve vyméné dychacich plynd. Tohoto vztahu mezi metabolickymi a
ventilaéné — respiraénimi ukazateli se vyuziva pfi stanovovani anaerobniho
prahu (Dovalil 1992).

Anaerobni prah mizZeme charakterizovat jako prechod mezi pfevazné

aerobnim a prevazné anaerobnim ziskavanim energie (Havlickova 1993).

LA
ol anacrobni pasmo AP o
or | 9samce
v
anacrobod-acrobni pasmo 1A
90-95 %
smiSené pasmo anacrohm | 0}, [ 4
el A R RS AR SV s R s e s senn s encullOTL o sy n s e nanuannsnnIns lg b |
+ aerobnd snacrobm ) ), 70-90 %
DASMO
== i ‘:,, ) acrobm b e S e B T
. . pmh (): 60'70 %
aerobnf pasmo
0 mtenzitit AP imenzitd ANP Yo maxim. zatizeni s

Obréazek 4
Vztah mezi mnoZstvim LA a velikosti zatiZzeni (Bedfich 2006)
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5.2.2.4 Koordinaéni pohybové schopnosti

Z disciplin policejniho trojboje jsou koordinaéni schopnosti dilezité hlavné
pro stfeleckou disciplinu. Stfelecka &ast policejniho trojboje klade vysoke
naroky na dodrZeni spravného pohybového stereotypu zaloZeného na velmi
jemné nervové koordinaci v psychicky naroénych podminkach. Ve strelecke
discipliné hraje energeticky zaklad pohybové &innosti roli druhotnou, hlavni je
zde funkce centralniho nervového systému.

Vedle kondi¢nich schopnosti jsou velmi dilezitym ¢Elankem v realizaci
pohybu koordinaéni schopnosti. Tyto schopnosti plsobi v oblasti fizeni a
regulace pohybu, coZ se pfiklada funkci centralniho nervového systému a
niz§im fidicim élankim. Jedna se o soubor schopnosti, ktery lehce a ucelné
koordinuje vlastni pohyby a prizpisobuje je ménicim se podminkam
(Celikovsky 1990).

Dle Dovalila (2002) je pri klasifikaci koordinaénich schopnosti nutné brat

v Uvahu:

¢ fizeni a regulaci znamych, pfesnych, kontinualnich pohybovych €innosti
s postacujicimi zpétnymi vazbami, tj. pfesnost regulace;

o fizeni a regulaci znamych kratkodobych, pfesnych a rychlych
pohybovych &innosti, tj. koordinaci pod ¢asovym tlakem;

e fizeni a regulaci neznamych, variabilnich, rychlych a presnych
pohybovych &innosti, tj. pfestavbu a pfizptisobovani €innosti.

V souvislosti s tim Ize pfi jistétm zjednoduSeni najit shodu v nazirani na

nasledujici zakladni koordinacni schopnosti (obr. 5):

o diferenciaéni schopnost - schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silové,

prostorové a éasové parametry pohybového prabéhu.

e orientaéni schopnost - schopnost urovat a ménit polohu a pohyb téla
v prostoru a céase, a to vzhledem k definovanému akénimu poli nebo

pohybujicimu se objektu.

’ ~
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reakEni schopnost - schopnost zahajit (GZelny) pohyb na dany (jednoduchy
nebo sloZity) podnét v co nejkrat$im &ase. Indikatorem je reakéni doba.

rytmicka schopnost - schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus

z vnéj$ku dany, nebo v samotné pohybové ¢innosti obsazeny.

rovhovahova schopnost - schopnost udrZovat celé télo ve stavu
rovnovahy, respektive rovnovazny stav obnovovat i pii napjatych

rovnovahovych pomérech a ménlivych podminkach prostiedi.

spojovaci schopnost - schopnost navzajem propojovat diléi pohyby téla
(koncetin, hlavy, trupu) do prostorové, casové a dynamicky sladéného

pohybu zaméreného na spinéni cile pohybového jednani.

schopnost prestavby - schopnost adaptovat & pfebudovat pohybovou
¢innost podle ménicich se podminek (vnéjsich i vnitfnich), které Elovék
v pribéhu pohybu vnima nebo pfedjima. Schopnost pfestavovat pochybovou

¢innost podle méniciho se zadani.
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Komplex koordinacnich schopnosti (Dovalil 2002)

5.2.2.5 Pohyblivost

Uroveni pohyblivosti jako schopnosti élovéka vykonavat pohyby v kloubech
ve velkém rozsahu ma ve sportu primy i nepfimy vyznam. Pifimo se uplatiiuje
ve specifickych poZadavcich jednotlivych odvétvi, viadé znich patfi
k limitujicim faktorm vykonu (napi. velky rozsah v ramenim kloubu umozni

z w. iz

efektivnéj§i zabér v plavecké casti trojboje). Nepfimo se uplatriuje pfi hodnoceni

ostatnich pohybovych schopnosti; ve vztahu kdovednostem se projevuje
v ekonomii pohybu. SniZena pohyblivost, nejastéji z dlvodi tuhosti nebo
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zkraceni svali (napf. jednostranné intenzivni &innosti, nepromyslené
posilovani), zvySuje riziko zranéni &i bolesti (Dovalil 2002).

Vyznam pohyblivosti neni-tedy jen v rozsahu pohybu, ale také v prevenci
pred poranénim. Dostate¢na pohyblivost sniZuje riziko nataZeni, natrzeni nebo
dokonce pfetrZzeni svali pfi nekoordinovanych pohybech.

Kondiéni pfiprava se tedy zaméfuje na kombinace protahovacich,
uvoliiovacich a posilovacich cvi¢eni, kterA napomahaji potfebnému rozvoji

pohyblivosti pro samotny vykon.

5.2.3 Faktory techniky

Technika se projevuje ve vSech disciplinach policejniho trojboje. Spravné
technické provedeni jednotlivych disciplin ma velky podil na celkovém vykonu
v policejnim trojboji. Napf. spravné zviadnuti plavecké techniky mizZe nas vykon
posunout vySe v bodovém hodnoceni a tudiZ mizeme dosahnout i lepsiho
vysledku v celkovém poradi policejniho trojboje. Proto si techniku vice
pfiblizZime v nasledujicim textu.

Dovalil (2002) ve své literatuie popisuje techniku jako ucelny zpusob
feSeni pohybového Ukolu, ktery je vsouladu s moZnostmi jedince,
s biomechanickymi zakonitostmi pohybu a uskuteéiuje se na zakladé
neurofyziologickych mechanisma fizeni pohybu. VyuZivaji se pfitom i dalSi
predpoklady sportovce, predevsim kondi¢ni, somatické i psychické. Technika je
pfedevs§im zdlezZitosti fizeni motoriky. Cilem je dosazeni dokonalé efektivni
organizace sportovni ¢innosti, tj. takového uspofadani pohybu v prostoru a
Case, které vede k ispéSnému feSeni pozadovaného pohybového tkolu.

Technicka pfiprava je sloZzka sportovniho tréninku zaméfujici se na

osvojovani pohybovych a sportovnich dovednosti, jejich stabilizaci a prislusnou
miru variability (Dovalil 1992).

Technika patfi k zakladnim a nespecifictéjS§im faktordm sportovnich
vykon(. Jejich prostifednictvim se projevuje vykonnostni kapacita sportovce a
vyjadfuje jeho Grover vykonnosti. V technice se projevuji i vdechny individualni
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vlastnosti sportovce (somatotyp, nervovy typ, osobnost atd.) a vytvareji
pfislusnou individuaini variantu neboli styl. Styl je ugelné a ekonomické
provedeni techniky, pfizpisobeni zvlastnostem jedince.

Uroven technické pfipravy je zavisla na dalich faktorech pfipravenosti
sportovce:

e kondiéni pripravenost
e koordina&ni funkce CNS

e psychické vlastnosti a schopnosti

V souvislosti s technikou mluvime o pojmech:

e UcCelnost — zamérenost v§ech prvkl techniky pohybové &innosti na feSeni
daného Ukolu véetné jeho charakteru (standardnost, proménlivost
podminek). Hodnotime provedeni pohybu s planovanym prabé&hem.

e ekonomicnost — jedna se o stranku energetického kryti

Proces zaméfeny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti
musi odpovidat charakteru sportovniho odvétvi nebo discipliny. V pfipravé na
policejni trojboj jde zejména o prvkové plavani v plavecké casti, spravné
zvladnuti stfelecké polohy ve stielecké &asti a béZzeckou abecedu v béZecké
&asti.

5.2.4 Faktory taktiky

Taktikou se chape zplsob feSeni SirSich a dilcich Gkoll, realizovanych
v souladu s pravidly daného sportu. Spoéiva ve vybéru optimalniho feseni
strategickych a taktickych ukold (Dovalil 2002).

Takticka pfiprava je neoddélitelnou soucasti sportovniho tréninku, je to

proces zaméfeny na osvojovani védomosti a taktickych dovednosti a na rozvoj
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schopnosti, které jsou v daném sportovnim odvétvi pfedpokladem uspé&sneho
jednani sportovce nebo druZstva v boji se soupefi.

Taktika ma v jednotlivych typech sportovnich vykoni znaéné rozdilny
podil, ktery vyplyva z charakteru daného sportu a je také vymezen pravidly
soutéZe. Stanovit rozsah a obsah taktiky je mozné na zakladé analyzy

konkrétnich sout&Znich situaci v jednotlivych sportech.

V taktické pripravé by sportovec mél:

¢ Osvoijit si a zdokonalit taktické dovednosti a rozvinout schopnosti, které

jsou pifedpokladem Uspésného taktického mysleni a jednani.

o Naucit se promyslet a pfipravovat konkrétni plan taktického boje

s ohledem na v§echny okolnosti a podminky jeho pribéhu.

e Zvladnout G¢inné a samostatné vedeni sportovniho boje v duchu
pfijatého taktického planu, resp. s jeho nezbytnymi zménami. V
kolektivnich vykonech hraje navic vyznamnou roli i schopnost

organizovat takticky boj skupin i celého druzstva.

Soucasné je v§ak nutno si uvédomit, Ze piné uplatnéni taktiky je mozné az
tehdy, kdyZz sportovec jiz dosahl jisté miry urovné kondiéni a technické
pripravenosti.

Nacvik a zdokonalovani taktického jednani:

a) Osvojovani taktickych védomosti

o znalost pravidel

o vyuzivani klimatickych a materialnich pomiicek s ohledem na prednosti a
nedostatky sportovce nebo druZstva

o organizace vedeni sportovniho boje druzstvem, skupinami a jednotlivci,

FeSeni konkrétnich soutéZnich situaci
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o zasady taktického jednani v konkrétnich soutéZnich situacich (napf.
nepiedbihat v zatackach)

b) Nacvik a zdokonalovani taktickych dovednosti

Nacvik a zdokonalovani taktickych dovednosti predstavuji nosnou Cast
taktické pfipravy. Nacvi€uje se osvojovanim typickych feSeni sout&Znich situaci

H a to jak jednotlivcem, skupinami (kombinace) i celym druzstvem (systémy):

o vysvétleni a ukazka

F o prakticky nacvik ve zjednodusenych podminkach

o nacvik a zdokonalovani taktickych dovednosti v podminkach blizicich se
soutéznim (aktivni icast soupere)

o zdokonalovani taktickych dovednosti, probiha ve skuteCnych
podminkach soutézniho boje

c) Rozvoj taktickych schopnosti

Je podminén jednak celkovymi moznostmi sportovce a jednak vyspélosti
jeho sportovni techniky a nékterymi specifickymi intelektualnimi schopnostmi

jako:

o schopnost vnimat slozité a ¢asto se ménici soutézni situace,
L’ rozpoznavat v nich podstatné faktory a sledovat jejich vyvoj
o schopnost vytvaret pfesné a ucelené pfedstavy o soutézZnich situacich a
anticipovat jejich vyvoj
o schopnost hodnotit a ukladat v paméti taktické védomosti a vybavovat si
je pravou chvili
o schopnost se koncentrovat na pinéni tkoll taktického planu

o schopnost rychle a spravné rozhodovat pfi vybéru optimainiho reseni

soutézni situace (Choutka, Dovalil 1991).
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5.2.5 Psychické faktory

Psychologicka pfiprava je proces cilevédomého ovliviiovani a
sebevychovy sportovce a sportovniho druZstva, kterym se rozviji komplex
osobnostnich vlastnosti, psychickych stavii a procestl, zvlasté pak volnich a
moréalnich, které souhrnné vytvareji uceleny stav optimalni psychické
pripravenosti (Choutka, Dovalil 1991).

Dovednost zavodnik(d v policejnim trojboji uéinné regulovat svij aktualni
psychicky stav a schopnost navozeni optimalni urovné koncentrace jsou €asto
zakladnimi faktory, které determinuiji stielecky vykon. Vykon v plavani a béhu je
po psychické strance méné narocny, ale odolavani casté monotonnosti
v pfipravnych obdobich v téchto dvou disciplinach je také dosti narocné.

Obsah stavu pfipravenosti je viceluroviiovy, zaklad tvofi osobnostni
predpoklady jedince — temperament, schopnosti, charakter, které jsou
odpovidajici specifickym pozadavkim daného sportovniho vykonu. Diléi

komponenty pak tvori:

o optimalni motivace sportovce a to dlouhodoba i aktualizovana pro
konkrétni soutéz

o schopnost stanovit realné vykonnostni cile pro jednotlivé soutéze

o schopnost presného programovani &innosti v soutézi — stanoveni a
realizace taktického planu boje

o schopnost optimalizovat vlivy emoci

o schopnost ué¢inné autoregulace

Vysledkem pulsobeni vdech komponent je jista urover psychické stability
sportovce, ktera se projevuje celkovou odolnosti véi vnéjsim vlivim.

Proces psychologické pfipravy je rozhodujicim zpisobem ovliviiovan
charakterem sportovniho odvétvi nebo discipliny, ktery uréuje formy, prostredky

a metody psychologické pfipravy.
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Charakter psychologické pfipravy je dan specifikou pfislusné sportovni
discipliny &i odvétvi. Vindividualnich sportech se psychologicka pfiprava
projevuje ve formovani specifickych rysti osobnosti jedince, zvySovani jeho
odolnosti vici vnéj§im vlivim, v prohlubujici se optimalizaci stavu pfipravenosti
a ztoho vyplyvajici sebedlivéry. Cely proces je zjednoduSen tim, Ze je
vysledkem konfrontace specifickych poZzadavk( daného sportu s vékovymi a
individualinimi zvlastnostmi sportovce.

Psychologicka pfiprava je dlouhodoby proces a dle ¢asovych horizontd se

déli:
1) Dlouhodoba psychologicka pFiprava

Probiha pribézné, ma obecny charakter, jeA spojena s vychovou

sportovcl. Podileji se na ni ve vzajemném plsobeni tyto tfi Cinitele:

o specifické poZzadavky daného sportovniho odvétvi
o veékové zakonitosti

o individualni zvlastnosti

PoZadavky sportovniho vykonu maji prednost, vékové a individualni
zvlastnosti se museji pfizpisobovat. Psychické vlastnosti a schopnosti
rozvijime predevsim pomoci soutéZnich metod, metod maximalniho zatéZovani
apod. S ristem vykonnosti by se mély rozSifovat i teoretické védomosti a

uplatfiovat se v tréninku a v soutézich.

2) Kratkodoba psychologicka priprava

MazZe zahrnovat jak pfipravu ke kazdé mistrovské soutézi, tak pfipravu
k nejvyznamnéjsi soutéZi roku. Kratkodoba pfiprava je bezprostfedné zamérena

ke konkrétni sportovni soutéZi a déli se:

a) specialni predsoutézni psychologicka pfiprava




5 Sportovni vykon

Cilem je postupné formovani optimalni pfipravenosti sportovcd s ohledem
na konkrétni podminky soutéZi (termin, denni doba, podnebi apod.).
Psychologickou pfipravu je nutno stale konfrontovat s plnénim Gkoll
1 tréninkového procesu. Kontrolou jsou vysledky dosahované v tréninku a
zejména v kontrolnich soutézich.

Ve specialni pfedsoutézni psychologické pripravé je zakladni metodou
modelovani tréninku — (podminky shodné s podminkami v soutézi, Zadouciho
efektu Ize dosahnout tim, Ze se zajisti ostra konkurence, zamérné poskozovani

rozhod&im, nepfiznivé reagujici obecenstvo atd.)
b) bezprostiedné predsoutézni psychologicka priprava

Jejim cilem je optimalizovat psychickou pﬁpravenbst sportovcl tak, aby
byli schopni podat v soutéZnich podminkach maximum. Tato pfiprava muize
umoznit jisté zvySeni vykonu. Rozhodujici podminkou podani maximalniho
vykonu na urovni momentalni trénovanosti sportovce je zvladnuti aktualnich
psychickych stavl. Predstartovni stavy odrazi riznou uroveri aktivace a

rozliSujeme:

e stav nadmérné aktivace (startovni horecka) — ruzné reakce v oblasti
motoriky, vegetativnich funkci a psychiky, miZe byt zhorSena
koordinace, zaZivaci potiZze, bolest hlavy, ztrata sebed(véry, disledkem
je snizeni sportovniho vykonu, popf. selhani;

e stav nepfimérené nizké aktivity (apatie) — prFiznak nizké udrovné
mobilizace sil sportovce, projevuje se ochablosti, slabosti, ospalosti,
pasivitou, sniZzuje vykon;

e stav optimalné zvySené aktivace (bojové pohotovosti)) — zdravé

sebevédomi, pfiméfena agresivita.

Tyto stavy se u sportovce mohou rychle stfidat a ustaluji se zpravidla
t&sné pred startem sout&Ze. Ve sportovni praxi se aktualni psychické stavy
projevuiji jako predstartovni, startovni a soutézni. Vyznam je u riznych sportt
jiny. V kratkodobych sout&Zich (sprint) rozhoduji, pfi déletrvajicich je mozné

4
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F 5 Sportovni vykon

nepfiznivy zacatek nahradit v pribéhu. Pro pribéh soutéZi maji velky vliv stavy
sout&Zni. Pri vicebojich Uspéch &i neaspéch dilgi dasti soutéze ovliviiuje i dalsi
gast.

c) posoutézni psychologické pisobeni

Je zaméfeno na odstrané&ni pfipadnych nasledkd aspésnych &i
neuspé&snych soutézi. Vysledky mohou vyvolat stav nadmé&rného opojeni nebo

naopak frustrace (Choutka, Dovalil 1991).
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6 Tréninkové cykly

Cyklus ve sportu znamena relativné ukonéeny sled, celek opakujicich se
rizné dlouhych €asovych usekl tréninkového procesu. Casové Useky mohou
trvat nékolik dnu, ale i nékolik mésict az let. Jsou spojeny tréninkovym cilem
(cili), ktery je pro né uréujici. Opakovani cykld méa povahu kruhu a projevuje se
jako obecna zakonitost tréninku. Cykly se v organizaci tréninku uplatiiuji jako
rozhodujici ¢lanky stavby tréninku od tréninkové jednotky po cykly viceleté.
Nejde pfitom vétSinou o prosté opakovani, kazdy nasledujici cyklus je
¢astecnym opakovanim nékterych rysu cyklu predchoziho a soudasné se v ném
objevuji nové, rozvijejici tendence. OdliSuje se od pfedchoziho novym
obsahem, narlstem zatiZeni, zménou jeho komponent apod. (Dovalil 2002).

Vzhledem k ¢éasové naroénosti tréninkovych ukoll rozliSujeme nékolik

druh¥ tréninkovych cykili. Z hlediska ¢asového prubéhu tréninku rozliSujeme
tyto cykly:

e makrocyklus — dlouhodobé cykly. Zakladni je roéni cyklus, ale v praxi se
uplatriuji i cykly delsi (olympijsky apod.)

e mezocyklus — stiednédobé cykly, zpravidla &tyitydenni nebo kratsi, ale i
del$i. Roéni cyklus obsahuje zpravidla 13 mezocyklq.

e mikrocyklus — kratkodobé cykly, které jsou zpravidla tydenni nebo kratsi,
ale také del$i. Mezocyklus obsahuje zpravidla 4 mikrocykly.

Jednotlivé cykly tvori celek, organicky na sebe navazuiji. V jejich obsahu a
casovém rozlozeni se uskutecnuji ukoly sportovniho tréninku, podle nichz se
méni obsah i struktura tréninku. Cykly jsou dualeZitou soucasti planovitého fizeni
tréninkového procesu. Casové useky a sledy tréninkového cyklu se stavaiji
vzajemné spojitymi a navazujicimi prvky, stavebnimi bloky tréninku. Obsah
niz§ich cykll vzdy uréuji cykly vy$8iho Fadu. Tréninkové jednotky jsou dany
zamérem mikrocyklu, prislusné mikrocykly vyplyvaji z mezocyklu. Efektivita

tréninku je zavisla na schopnosti sestavit cykly.
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6.1 Makrocyklus

swy waws

Rocni tréninkovy cyklus se jako nejtypiét&j§i makrocyklus vSeobecné
povaZuje za zakladni jednotku dlouhodobé& organizované sportovni &innosti.
Vychazi se z kalendaini ¢asové periodicity roku i z realné dynamiky sportovni
vykonnosti, z faktu, Ze vyraznéj§i zmény trénovanosti vyZaduji delSi Easovy
usek a nelze je olekavat v kratkodobém horizontu. Jeho stavba pak sméfuje
k tomu, aby maximalni sportovni vykonnost kulminovala v poZadovaném Case
(Dovalil 2002).

6.2 Mezocyklus

Roéni tréninkovy cyklus jako makrocyklus formuluje svymi poZadavky pro

jednotliva obdobi dlouhodobé zameéry tréninkového procesu. Tyto ukoly jsou
rozpracovavany do dilich, ¢asové kratSich Usekl - stfednédobych cykld,
mezocykli. Délka se pohybuje ramcové vtydnech (€asto, zejména
v pfipravném obdobi se uzivaji pravidelné &tyiftydenni mezocykly).
Jejich vnéjSim znakem je opakujici se sled mikrocykll nebo zména daného
sledu mikrocyklll jinym. Struktura a obsah mezocykll jsou dany zvlastnostmi
obsahu tréninku v rdznych obdobich roéniho tréninkového cyklu, zavisi na
dosazenych zménach trénovanosti, zotaveni a dal$im. V jejich ramci uz lIze
postiehnout adaptacni zmény (kumulativni tréninkovy efekt) a organizaci série
mikrocykll tedy tyto zmény Fidit (Dovalil 2002).

6.3 Mikrocyklus

Mikrocykly sehravaji v praktické organizaci tréninkového procesu
rozhodujici ulohu. Tyto kratkodobé nékolikadenni cykly jsou nejdaleZitéjSimi
.manipulaénimi bloky“, skladebnymi kameny planovité tréninkové c&innosti.
Vychazeji zcykli vy$siho typu, ti. makrocykld, mezocykll, aviak svym
rozsahem nejvice vyhovuiji operativnim poZadavkim aktudlnich tréninkovych
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potfeb a zmeén. DilEi tréninkové jednotky se v nich stavaji vzajemné spojitymi a
navazujicimi prvky uréujicimi pfislu$ny zamér.

Jejich délka se ustalila vétsinou na jednom tydnu, pouZiva se i cykll
kratSich, napf. tfi nebo Etyfdennich, nebo del§ich, napf. desetidennich.

Stavba mikrocyklu vychazi zjeho cile nebo cill, z poétu zahrnutych
tréninkovych jednotek, sumarni velikosti zatiZeni, z mista mikrocyklu v cyklu
vyssiho Ffadu. Sou€asné se vSak musi brat ohled na individualni zvlastnosti
sportovcd, jak zvladaji tréninkové a zavodni zatiZzeni, eventualné na biorytmy.
Podle tohoto se rozliSuji rizné typy mikrocykll (viz. pfiloha 3), mohou se i

vzajemné kombinovat.

6.4 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka predstavuje v planovani a stavbé tréninku nejkratSi
element. Je zakladni a hlavni organizaéni formou tréninku (hlavni proto, ze
k tréninkové cinnosti se vztahuji i dalS§i mozné formy, napf. ranni cvieni,
individualni ukoly, sledovani soutézi). V tréninkové jednotce se realizuji ukoly
vychazejici z koncepce tréninku, ta je ztvarnéna v cyklech rtzné délky.
Bezprostredné je obsah, navaznost a spojitost jednotek urfovana zamérem
mikrocyklu.

Struktura tréninkové jednotky se s ohledem na fyziologicka, pedagogicka

a psychologicka hlediska ustalila na rozliSovani dvodni, hlavni a zavéreé¢né
&asti (Dovalil 2002).




' 7 Cile a ukoly

[I. Hlavni ¢ast

==

7 Cile a tkoly

Cilem prace je popsat soucasnou strukturu policejniho trojboje a

navrhnout v ném urdité zmény .

ukoly :

charakterizovat soucasny trojboj
navrhnout zmény poradi jednotlivych disciplin
navrhnout bodovaci tabulky pro policejni trojboj

porovnat vysledky dosaZené s nami navrhovanymi bodovacimi tabulkami

vV V V V V¥V

navrhnout roéni tréninkovy zatéZovy plan jednotlivce, ktery by mél

vyhovovat nami navrzené strukture
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8 Hodnoceni struktury sou¢asného policejniho

trojboje

V soucasné dobé, kdy se policejni zavody rusi z nedostatkd financniho a
materialniho zabezpeceni, jsme radi, Ze se pomér sil ve vice disciplinach
(trojboj, pétiboj, aj.) v ramci pfipravy policistl stale drzi. V dase, kdy byl trojboj
zaloZen, byl velkym kladem jak pro policejni pripravu, tak byl i velice kiadné
hodnocen samotnymi zavodniky. Tim, Ze je policejni trojboj soucasti
mezinarodnich zavodul, které se odehravaji v péti dnech, stava se velmi
pritaZlivy i pro divaky, ktefi se skladaji prevazné z kolegt policistu.

V raznych sportovnich odvétvich miZeme nalézt nékolik vicebojl (napfr.
atletika, gymnastika), které se li§i svou strukturou jednotlivych disciplin,
obtiznosti, vzdalenostech, charakteru zatizeni aj. Zarovenn dochazi
k pfizpisobovani a prolinani jednotlivych disciplin v jednotlivych vicebojich
(napf. triatlonu a kvadriationu). Diky témto zménam vznikl i kratky (olympijsky)
triatlon, ktery je od roku 2000 souéasti letnich olympijskych her. Management
UNITOP ani pfislusni funkcionafi Policie CR na tyto zmény prozatim
nezareagovali a proto bychom chtéli na mozZnost téchto zmén upozornit.

Hodnoceni celkového poradi podle souctu poradi jednotlivych disciplin se
nam jevi ve vyrovnané konkurenci zavodnikl malo objektivni. KdyZz bude
zavodnik ku prikladu ve dvou disciplinach dobry a ve treti podprimérny, pak mu
soucet jednotlivych disciplin staci jesSté na velmi dobré umisténi. Ve vicebojich
na mezinarodni Urovni se uz s touto variantou neshledame. Myslim, Ze si
miZeme dovolit tvrdit, Ze toto hodnoceni je moZzné povazovat za pfekonané
vyvojem.

Struktura jednotlivych disciplin v sou¢asném pojeti policejniho trojboje je
z fyziologického hlediska $patné postavena. Napi. start zavodu plavecké
discipliny v odpolednich hodinach v kratkém Case po energeticky naro&né

poledni stravé neni pro zavodniky pfili$ vhodny.
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Castou chybou poradatelll a organizatord je, Ze nepfijimaji argumenty,
které se odvolavaji na pfirozeny fyziologicky biorytmus lidského téla a Casovou
posloupnost v zavodech vytvareji jen podle rozvrhu sportovist. V jednotlivych
disciplinach shledavame slabsi motivaéni faktory zavodnika k vy$Simu vykonu,
napf. pfi hromadném startu b&Zecké &asti zavodu si zavodnik ohlida sveé poradi,
které mu staci k dobrému celkovému umisténi. Tim, Ze prvni disciplinou je béh
a zavéretnou plavani, ztraci samotny zavodnik i divak prehled o pribéhu
zavodu a kontinuitu s prGbéznym poradim.

V takovéto strukture policejniho trojboje nemiZou divaci vice povzbuzovat
zavodniky k dosahovani vy$$ich sportovnich vykon( pfi zavére€né plavecké

discipliné, protoZe zavodnici ve vodé nic neslysi.
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9 Navrh zmény struktury policejniho trojboje

Navrhem nové struktury policejniho trojboje bychom se chtéli pfibliZit
evropskym standardim ve vicebojich. Samotny Uspéch z absolvovani trojboje u
nas jeSté neznamena Uspéch v Evropé. Sestaveni trojboje z disciplin v poradi
Samotna pfiprava nami navrhované struktury na tento druh viceboje je velmi

podobna triatlonové priprave.

Hlavni spoleéné prvky triatlonu a policejniho trojboje:

o discipliny plavani a béh
e Casova osa a principy ro€niho tréninkového cyklu

e zakladni zasady tréninkového zatéZovani

Do hlavniho zavodu v policejnim trojboji, kterymi jsou Mezinarodni zavody
v Ceskych Budéjovicich se pravidelné nominuji (zavodnici) policisté, ktefi se
vénuji triatlonu. Néktefi z nich maji dokonce tu Eest reprezentovat Ceskou
republiku v zahrani¢i. Proto navrhujeme zménu struktury zavodu, ktera by
vyhovovala S$ir§imu spektru zavodnikG. Navrhujeme proto pfizplsobeni
struktury jednotlivych disciplin policejniho trojboje struktufe triatlonu. To by
znamenalo, Ze prvni den bude na pofadu plavani (muzi 300m, zeny 200m),
cyklistickou ¢ast z triatlonu nahradi v policejnim trojboji stfelba a druhy den se
podle ¢asovych handicapl bude startovat Gunderssenovou metodou do
zavére¢ného béhu (muzi 5000m, Zzeny 3000m).

Oproti triatlonu dochazi v policejnim  trojboji ke znovuobnoveni
energetickych rezerv. Je to dano &asovymi prodlevami mezi jednotlivymi
disciplinami, které ma trojboj ve své strukture. V triatlonu, pfi némz zavodnici
absolvuji véechny tfi discipliny bez prestavek, jsou kladeny vétsi naroky na
energetické zabezpeleni, psychiku aj. faktory, kterym musi triatleti pfi
vytrvalostnim zatiZzeni odolavat. DalSim rozdilem je objem jednotlivych disciplin.
V kratkém triatlonu je délka plavani 1,5km a délka bézecké &asti 10km.
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V trojboji je délka plavani 300m pro muze, 200m pro Zeny a délka béZecké Casti
je 5km pro muze a 3km pro Zeny. Z uvedenych davek je ziejmé, Ze se energie
b&hem zatiZeni v kratkém triatlonu Eerpa z oxidativniho $tépeni cukrl a tukd.
Limitujicim faktorem vykonu jsou pfedev§im zasoby makroergnich substratu.
Intenzita zatiZzeni zde osciluje na hranici anaerobniho prahu, nebo jej lehce
prevySuje. V policejnim trojboji se v plavecké casti zatiZzeni bude pohybovat
spiSe v anaerobnim pasmu. V béZecké cCasti policejniho trojboje se budeme
pohybovat vice na hranici anaerobniho prahu a ¢astéji toto pasmo presahovat.
Na tento rozdil musime reagovat v navrhu RTC v pfipravé na policejni trojboj,
viz. dalsi kapitola.

Cyklisticka ¢ast, ktera je obsaZzena na druhém misté v kratkém triatlonu, je
v policejnim trojboji nahrazena stielbou. Zde je vystfidana cyklicka disciplina
(cyklisticka cast) za acyklickou (stfelecka cast). Tyto discipliny jsou dosti
odlisné. Oproti stfelecké discipliné v policejnim trojboji, kde je vykon zaloZzen na
jemné koordinaci a psychice, je cyklisticka ¢ast v kratkém triationu silového a
hlavné vytrvalostniho charakteru. V policejnich zavodech by méla byt strelba
obsaZena z divodu sluzebni pfipravy policistd. Dochazi zde k nasimulovani
obdobnych podminek, se kterymi se mlzou policisté béhem vykonu své sluzby
u Policie CR shledat. V tomto zavodé to miZeme pfirovnat k pouziti zbrané po
pfedchozim zatiZeni. Policisté zde odolavaji psychickému stresu, ktery simuluje
stfelba za urcity ¢as. Zaroven dochazi k rozvoji jejich silovych, vytrvalostnich aj.

schopnosti.
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Navrh zmény struktury policejniho trojboje:

> 1l.den:
o plavani libovolny zptsob — muzi 300m, Zeny 200m
o strelba

» 2den:

o prespolni béh — muzi 5000m, Zzeny 3000m

K disciplinam plavani a strelba je navrZzena bodova stupnice. Soucet bod
z obou disciplin je nasledné prepocitan do ¢asovych penalizaci, které budou
vyuzity pro start do posledni discipliny. V pfepoéetu handicapl pred
zavéreénym béhem se jeden bod = 0,25sec (tzn. 4b = 1sec). Ke startu béhu
v obou kategoriich navrhujeme pouzit Gunderssenovu metodu.

Timto pfizpisobime  strukturu  jednotlivych  disciplin  triatlonu.
Z fyziologického hlediska je lepSi zaradit plavani vrannich hodinach a ve
struktufe ho zaradit na prvni misto jako v triationu. Po plavani dojde u
zavodnika k rychlejSi regeneraci a znovuobnoveni zdroji energie pred dalSi
disciplinou. Hodné zalezi na tom, v jaké rozplavbé zavodnik startuje a jak rychle
je schopen se vyrovnat s inavou a pfipravit se na dalsi disciplinu. Po stielecké
discipliné nasleduje Casovy prostor pro regeneraci pro zavéreény béh.
Navrhujeme, aby se do zavéreéného béhu startovalo Gunderssenovou
metodou. Oproti triatlonu zde dochazi k znovuobnoveni zdroji energie pred
dalsi disciplinou.

Pfi navrhované struktufe s bodovym ohodnocenim bude muset zavodnik
prokazat vyrovnanéj§i vykon ve vSech disciplinach policejniho trojboje.

Pfifazenim bodového hodnoceni jednotlivych disciplin pred zavéreénym
béhem bychom radi motivovali zavodniky k podani co moZna nejlepsiho vykonu
v zavéreéném béhu. Slabsi bézci se budou snazit dosahnout co nejvyssiho
bodového ohodnoceni pro co nejlep$i startovni postaveni v zavéreéném béhu.
Pokud bude dobry b&zec v hlubSim startovnim poli pfed zavéreénym b&hem,
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bude vice motivovan k dosaZeni co nejlepdiho vysledku bézecké Casti a tim i
v celkovém poradi v zavodu.

Samotny zavodnik ma dle nami navrhované struktury mnohem veétsi
prehled o své aktualni pozici v zavodé a pfi zavéreéném béhu uz vi, jake je jeho
celkové poradi. Odpada tak dal§i éekani na vyhlaSeni vysledkd jednotlivych
disciplin.

Pro divdka bude tato struktura rovnéz pirehledn&jsi. V zavérecné
discipliné, kterou je nami navrhovany béh, uvidi rovnou dobihat zavodniky
v koneéném poradi do cile. Pro samotné zavodniky bude velkou motivaci
povzbuzovani a aplaus divak(, ktefi s nimi mohou byt v tésné blizkosti po celé

délce trati.
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10 Bodovaci tabulky

Pfi sestavovani bodovacich tabulek pro policejni trojboj vychazime
z tabulek pro policejni pétiboj (http://www.uspe.org). Tabulky pro bodovani
policejniho pétiboje jsou dané technickou komisi USPE (Union Sportive des
Polices d’Europe), ktera je slozena z delegatl evropskych zemi. Tabulky jsou
navrzeny zvlast pro kategorii muzi a kategorii Zen z dlivodu rozdilnosti distanci
v jednotlivych disciplinach. V cyklickych disciplindch Zeny zavodi na kratsi
vzdalenosti. Vzhledem k pfizplsobeni policejnich zavodl k vykonu sluzby je

stfelba pro obé kategorie (muzi, Zeny) stejna.

10.1 Plavani:

Pfi sestavovani bodovacich tabulek pro plavani jsme vychazeli z tabulek
policejniho pétiboje sestavené USPE. Téchto tabulek jsme vyuZili vzhledem ke
shodnosti plaveckych disciplin (vzdalenost, kategorie muzi x Zeny) v policejnim
trojboji a pétiboji. Bodovaci tabulky pro plaveckou disciplinu policejniho trojboje
pro kategorii muzi jsou obsazeny v pfiloze 5 a pro kategorii Zeny v pfiloze 8.

10.2 Strelba:

Pri sestavovani bodovacich tabulek pro stielbu jsme vychazeli
Z maximalniho nastrelu boda v pétiboji, v némz se stfili pouze mirenou strelbou,
coz &inni 54% z maximalniho mozného nastrelu.

V trojboji jsou dvé stielecké discipliny (mifena se 14 stfelami = 140b,
pudova sestavajici ze 4 sérii po 3 vystfelech = 120b). Maximaini nastrel je tudiz
260 bodl. Z vySe uvedeného 54% poméru vyplyva maximalniho nastrelu 260

cxv v

pro bodové ohodnoceni tdastnika ve stfelecké discipliné piekroéen.
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10 Bodovaci tabulky

Bodovaci tabulky pro disciplinu stfelby jsou obsaZeny v pfiloze 6
(kategorie muzi) a 9 (kategorie Zeny).

10.3 Béh:

Tabulky pro hodnoceni béhu (viz. pfiloha 7) jsme sestavili, abychom mohli
porovnat vysledky dosavadni a nami navrhované struktury policejniho trojboje.
Zamérili jsme se na kategorii muzi v zavodé z roku 2006, kterého jsem se
osobné zucastnil.

Do zavérecné discipliny, kterou je nami navrhovany béh, budou za vykony
v pfedchazejicich disciplinach zavodu pfidéleny body dle tabulek a prevadény
do zavéreénych handicapl, podle kterych se bude startovat. Pfi prepoctu
handicapi pred zavéreénym bé&hem jeden bod = 0,25sec (tzn. 4b = 1sec).
Bodové ohodnoceni v béhu neni zcela objektivni, nebot profil trati neni
v kazdém zavodé totozny (prevySeni, odchylky ve vzdalenosti). Proto jsou
tabulky pro béh navrzené jenom pro kategorii muzd. V samotném zavodé bude
vyuzivano Gunderssenovy metody, ktera uréi jak &asy discipliny béh, tak i

celkové poradi v policejnim trojboji.

Pro uréeni ¢asového limitu v navrhovaném systému hodnoceni policejniho
trojboje vychazime z nejlepSiho ¢asu v béZzecké &asti na 3000m v tabulkach
policejniho pétiboje (Materna 2002, http://www.uspe.org). Maximalni podcet
dosaZenych bodl (1464) odpovida nejlepSimu &asu na trati 3000m. Po vydéleni
poctem kilometr(i zjistime ¢as pfipadajici na 1000m traté, tj. das 2:53,0. Vyse
Zjistény éas na jeden kilometr vynasobime poétem kilometrd v zavodé, tj. Skm,
¢imz dostaneme nejlépe obodovany &as na pétikilometrovou vzdalenost
v policejnim trojboji, tj. 14:25,0. Tomuto Casu pfislusi bodové ohodnoceni 1464.

Tato maximalni bodova hodnota je dana ve vSech disciplinach policejniho

trojboje.




11 Porovnani vysledku policejniho trojboje dle stavajiciho a némi
navrhovaného systému

11 Porovnani vysledku policejniho trojboje dle
stavajiciho a nami navrhovaného systému

hodnoceni

Pro Gcely porovnani vysledkl policejniho trojboje vyhotovenych podie
navrhovaného systému hodnoceni s plvodnimi vysledky jsme nejprve museli
ziskat vysledky policejnich trojboju za uplynulé tfi roky, ve kterych se policejni
trojpoj skiadal ze stale stejnych disciplin a vzdalenosti. Cast vysledk
jsme obdrzeli od feditele zavodu mijr. mgr. Vaclava Motlika v pisemné podobé
a &ast vysledkl jsem vyhledali na internetovych “strankach Police CR
(www.mpz-ipc.cz).

Po zpracovani vysledk( a jejich pfizpisobeni nasim poZzadavkim jsme
vytvofili porovnavaci tabulky. Vybrali jsme kategorii muzi z roku 2006. V tomto
roce jsem se nominoval a zucastnil policejniho trojboje na mezinarodnich
zavodech i ja osobné. Pravé diky vlastni zkuSenosti bych se rad pokusil zjistit
vliv nami navrhovapého systému hodnoceni na kone¢né poradi jednotlivych
ucastnikd zavodu. Do tabulek s ¢asy a body jednotlivych disciplin jsme pfiradili
bodové ohodnoceni dle nami navrhovanych tabulek (viz. pfilohy). Celkové

poradi jednotlivych zavodnika se li§i nasledovné.
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Tabulka 5

Vysledky policejniho trojboje v roce 2006, kategorie muzi

Plavani Prespolni béh Stielba
D1- D2- Celk.
Jméno Stat éas |pofadi| é&as |pofadi|{ body | body | souéet | pofadi|Celk.body| pofadi
Drnek Ivan CR 03:51,0] 1 [20:25:00| 8 110 114 224 4 13 1
Hasaj Radovan Slovensko | 04:35,0] 9 |21:01:.00| 9 119 109 228 2 20 2
Stanko Lubomir Slovensko| 04:40,9| 12 [20:15:00] 6 112 112 224 3 21 3
Martin Kukagka CR 04:576| 16 [20:10:00] 5 123 112 235 1 22 &
Urschitz Franz Rakousko | 04:31,3] 7 121:22:00| 10 103 111 214 7 24 5
Kope&ny Marcel CR 03:51,5] 2 ]22:24:00] 14 94 111 205 9 25 6
Bulant Jifi {CR 04:04,1 3 [19:57:00] 4 83 75 158 19 26 7
| Schurch Daniel | Svycarsko|04:50,1] 13 [19:24:00f 2 89 111 200 11 26 8
| Steiger Roger Svycarsko| 04:54,0] 15 ]20:18:00f 7 108 111 219 6 28 9
i‘;I}ﬂountan,e,s Raul  [Svycarsko|04:20,8] 4 [22:13:00] 12 91 106 197 13 29 10
Lodtak Jifi CR 04:22,3] 6 [22:18:00] 13 93 107 200 10 29 11
Pruga Pavel CR 05:11,7] 17 }19:11:.00] 1 97 96 193 15 33 12
 imboden Adrian Swearsko|04:21,4] 5 123:14.00| 17 101 98 199 12 34 13
| Havrila Pavol | Slovensko | 04:39,4| 11 [24:44:.00] 20 109 111 220 5 36 14
| Pechatek $tépan | CR 05:13,3|] 18 [19:31:.00] 3 110 82 192 16 37 15
| Eager Josef Rakousko | 04:32,0] 8 22:31:00f 16 101 93 194 14 38 16
| Beisl Andreas Rakousko | 04:62,9] 14 [23:26:00| 18 108 101 209 8 40 17
Baumann Marcel | Svycarsko|04:36,5| 10 |24:16:00| 19 90 97 187 17 46 18
Niedl Luk4$ CR 05:27,9] 19 [21:55:00f 11 0 61 61 20 50 19
P$enicka Jifi CR 05:32,0] 20 |22:26:00| 15 81 106 187 18 53 20
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Tabulka 6

Vysledky policejniho trojboje v roce 2006, kategorie muZi (body pridélené dle ndmi navrZenych bodovacich tabulek)

Plavani Piespolni béh Stielba
Jméno Stat ¢as |body| ¢&as [body|D1-body | D2-body | soudet|body| Celk.body |Celk.poradi
Drnek Ivan CR 03:51,0 | 1164 | 20:25:00| 744 110 114 224 [ 1032 2940 1
Hasaj Radovan Slovensko [ 04:35,0 | 900 |21:01:00| 672 119 109 228 | 1080 2652 4
Stanko Lubomir Slovensko | 04:40,9 | 867 [20:15:00( 764 112 112 224 | 1032 2663 3
Martin Kukaéka CR 04.57,6 | 766 | 20:10:00| 774 123 112 235 | 1164 2704 2
Urschitz Franz Rakousko | 04:31,3 | 921 |21:22:00| 630 103 111 214 | 912 2463 7
Kopeé&ny Marcel CR 03:51,5 | 1161 | 22:24:00| 506 94 111 205 | 804 2471 6
Bulant Jifi CR 04:04,1 | 1083 [ 19:57:00| 800 83 75 158 | 240 2123 13
Schurch Daniel Swycarsko | 04:50,1 | 807 | 19:24:00| 866 89 111 200 | 744 2417 8
| Steiger Roger Svycarsko | 04:54,0 | 786 |20:18:00| 758 108 111 219 | 972 2516 5
| Mountanes Raul | Svycarsko | 04:20,8 | 987 |22:13:00| 528 91 106 197 | 708 2223 11
3‘;I,‘.Oéféik Jii__ |CR 04.22,3 | 975 |22:18:00| 518 93 107 200 | 744 2237 10
Prusa Pavel CR 05:11,7 | 687 [19:11:00( 892 97 96 193 | 660 2239 9
Imboden Adrian | Svycarsko| 04:21,4 | 981 | 23:14:00| 406 101 98 199 | 732 2119 14
| Havrila Pavol Slovensko | 04:39,4 | 873 [24:44:00| 226 109 111 220 | 984 2083 15
Pechatek Stépan | ER 05:13,3 | 675 [ 19:31:00] 852 110 82 192 | 648 2175 12
| Egger Josef Rakousko | 04:32,0 | 918 [22:31:00| 492 101 93 194 | 672 2082 16
| Beisl Andreas Rakousko | 04:52,9 | 795 [23:26:00| 382 108 101 209 | 852 2029 17
Baumann Marcel  [Svycarsko| 04:36,5 | 891 |24:16:00| 282 90 97 187 | 588 1761 18
Nied! Lukas CR 05:27,9 | 591 | 21:55:00| 564 0 61 61 0 1155 20
Psenicka Jifi CR 05:32,0 | 558 [22:26:00| 502 81 106 187 | 588 1648 19
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11 Porovnani vysledki policejniho trojboje dle stavajiciho a nami

navrhovaného systému
Porovnanim obou tabulek zjistime, Ze se pfi pouzZiti nami navrhovanych
bodovacich tabulek poradi jednotlivych zavodnik& zménilo. Néktefi zavodnici se
posunuli v celkovém umisténi na lep$i pozice a né&ktefi na horsi. V rozhovorech
mezi zavodniky, ktefi se pravidelné umistuji na pfednich pozicich, je velmi
gasto diskutovano o objektivité hodnoceni v jednotlivych disciplinach. Poradi
jednotlivell v zavodé policejniho trojboje se promita i do celkového hodnoceni
zemi zucastrujicich se mezinarodnich zavodl. Z tohoto pohledu se nam zda

objektivnéjsi hodnoceni dle nami navrhovanych bodovacich tabulek.
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12 Névrh tréninkovych cykli v pripravé na policejni trojboj

12 Navrh tréninkovych cykll v pripravé na policejni

trojboj

Navrh tréninkovych cykll v pripravé na policejni trojboj je vypracovan
s akcentem na zakladni zasady efektivni pfipravy. V tréninkovém procesu je
nutné respektovat individualni potieby a odliSnosti kazdého jedince, ovSéem za
soutasného dodrzovani zakladnich a vSeobecnych principd sportovniho
tréninku.

Chceme-li dosahnout efektivniho tréninku, musime mu dat urdity rad.
Musime znat jeho stavbu nejen vramci jednoho dne ¢i jedné tréninkové
jednotky, ale v Sir§im rozsahu (makrocykly, mezocykly, mikrocykly). Zakladnim
principem trénovani je stfidani zatiZeni a odpocinku prizpisobené pozadavkim
daného sportu a individualnim cilim zavodnika. Musime znat nejen strukturu
tréninku a jeho metody, ale predevsim své télo a jeho fyziologické parametry.

Predpokladem pro kvalitni pripravu je vypracovani roéniho tréninkového

planu, ktery by mél obsahovat nasledujici udaje :

cil a tkoly sportovniho tréninku
o vykonnostni (postupny) cil
o cile a ukoly v jednotlivych sloZzkach tréninku

¢ plan pfipravnych, kontrolnich a hlavnich soutéZi a zavodu

e &lenéni RTC — ¢asové vymezeni
o obdobi pfipravné, zavodni, pfechodné
o konkretizace ukoll pro kazdé obdobi

e ramcovy plan tréninkového zatéZovani
o podet tréninkovych, soutéZnich a odpocinkovych dnt
o pocet tréninkovych jednotek
o podet tréninkovych hodin
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12 Navrh tréninkovych cykid v pripravé na policejni trojboj

o pocet hodin regenerace

o tréninkové prostiedky (obecné a specialni) a jejich vzajemny

pomeér v jednotlivych obdobich

¢ kontrolni &innost
o sportovné motorické testy, kontrolni cvi¢eni
o lékarské funkcni testy

e materialné technické zajisténi
o bazén, télocviéna (hala), strelnice atd.
o posilovna, regenerace aj.
o naradi, nacini, trenazéry
o vyzbroj, vystroj (Materna 2002)

Cilem pfipravy na policejni trojboj je zatéZovat organismus takovymi
podnéty, které vyvolaji odpovidajici adaptaci organismu a povedou ke zlep$eni
kondice, zvySeni vykonnosti a moznosti dosahnout v zavodé co nejlepSiho
vykonu. Neni mozné vytvofit jednotny program kondiéni pfipravy pro vSechny.
Je nutné respektovat individualni potfeby a odliSnosti kazdého jedince
v tréninkovém procesu ovSem za soucasného dodrzovani zakladnich a
vSeobecnych principl. Pouze dlouhodoba trpéliva prace spojena
s kazdodennim Usilim, sledovanim a hodnocenim muzZe pfinést vysledek.
Evidence tréninku s porovnanim vysledkd tréninkovych testd a hlavné
samotnych zavodi by nam méla zpétnou vazbou odpovédét na u&innost

trénink(.
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12 Navrh tréninkovych cyklii v pripravé na policejni trojboj

12.1 Periodizace ro¢niho tréninkového cykiu

Clenéni roéniho tréninkového cyklu na jednotlivd obdobi vychazi
z terminové listiny zavodd pfislusného roku. Pro nas jsou duleZité dva
nominaéni zavody (krajsky zavod a MCR) a jeden hlavni zavod (ME). K témto
zavodim bude sméfovat naSe pfiprava. V nami navrhované struktufe
policejniho trojboje bude mit RTC (rocni tréninkovy cyklus) spole¢né rysy
s koncepci RTC kratkého triatlonu. Hlavnim spoleénym ukazatelem pfipravy
jsou v8eobecné zasady zatéZovani a ¢asova osa RTC (makrocyklu). Zavodni
obdobi obou sportli je zaméfeno do letnich mésiclh se dvéma az tfemi vrcholy.
Z toho také vyplyva stejné nacasovani pripravného, predzavodniho a
prechodného obdobi.

Z hlediska struktury RTC policejniho trojboje jsou v8echna dilezita klani
v rozhrani dvou mésicl. V tabulce 7 si mUZeme nastinit orientaéni Elenéni
zakladnich souborl vSeobecné pfipravy v RTC. Konkrétni pfiklad je uveden

v priloze 9.
Tabulka 7
Clenéni a hlavni Gkoly RTC v pripravé na policejni trojboj
TRENINKOVE [CASOVA AUNi S IDRAVE
. OBDOBI OSA HLAVNI UKOLY V PRIPRAVE |
Rijen | zvy$ovani funkénich stroptl jednotlivych organu |
PRIPRAVNE g a jejich systém.
OBDOBI 1. Leden 1 prizptsobeni zvySenych funkénich moznosti

organismu specifickym poZadavkim
sportovniho vykonu , s
prevést vysokou obecnou trénovanost

PRIPRAVNE | Unor vest, Keu ~ Dbecnou o
- v trénovanost specialni, vyuzZit ji jako potencialu

OBDOBI 2. Kvéten { pro vysokou droven specializovaného
, sportovniho vykonu 7
ZAVODNI | ©even |_ziskavani a nartst sportovni formy
OBDOBI i - stabilizace a udrZeni &i nacasovani sportovni
Srpen | formy
- odpogdinek a regenerace
PRECHODNE Zafi |- vytvareni pfedpokiadii pro Uspésny nasledujici

VOBDOBI 7 rocni kalus




12 Navrh tréninkovych cyklii v pripravé na policejni trojboj

Zacatek tréninkové pfipravy je zaméfen na pocategni ,kvantitu®, ktera
postupné pfechazi v ,kvalitu“ v celoroéni pfipravé. Diraz je kladen nejdfive na
véeobecnou pfipravu, dale pak na zvy$ovani obecné vytrvalosti, ze které se
pozdéji pfechazi na tréninky s vy$$i intenzitou. Relativné samostatny oddil
v pfipravé na policejni trojboj tvori strelba, ktera v triatlonu obsazena neni a z
ditivodu odli§né povahy zada zvlastni pfistup. Strelecka disciplina je oproti béhu
a plavani zamérena hlavné na koordinaci. Podrobnéj8i a obsahlejSi navod
tréninkové pfipravy na policejni trojboj je napini dalSich kapitol o jednotlivych
pripravnych obdobich.

Na obrazku 6 je znazornén idealni pribéh diléich €innosti v celoroéni
pripravé trojbojare. V konkrétnich pfipadech bude pofadi kfivek ¢asto jiné, nez-
li ukazuje graf, coZ plyne z individualnich potfeb kazdého sportovce. Napriklad
pokud ma dobry béZzec nedostatky v plavani, mél by se v pfipravné &asti vice

vénovat plavani. Pak bude kfivka plavani poloZzena vySe nezli kiivka béhu.

Plavani Stielba — VP

o \Hg

PO — P02 — 70 ' PrO

Obrazek 6
N4stin principu stavby RTC trojbojafe z pohledu jednotlivych disciplin

Legenda: PO 1, 2 = piipravné obdobl 1, 2 ; ZO = z4vodni obdobl; PFO = pfechodné obdobi,
VP = veobecna priprava

Pfi sestavovani tréninkového objemu v RTC potiebného pro optimalni
vykon v policejnim trojboji jsem vychazel z objeml svého tréninkového planu
v sez6né& 2006. Moje pfiprava v tomto roce byla zaméfena na Jiho&esky pohar
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12 Navrh tréninkovych cykli v pripravé na policejni trojboj

v triatlonu. V zavodé policejniho trojboje na ME v Ceskych Budg&jovicich jsem se
umistil na 4. misté a v celkovém pofadi Jiho&eského poharu na 3. misté. Tyto
vysledky dokazuji, Ze objemy navrhované pro pfipravu v policejnim trojboji jsou
opodstatnéné.

Tabulka 8:
Predpokladané objemy v RTC pro optimaini vykon v policejnim trojboji v plavani a béhu.

[Pasma intenzity | Plavani (km) B&h (km) " 9% objemu
| do 97 % SFane 240-300 1650 - 1780 75-80 %
97 —103 % SFane|  50-80 400 - 490 15-20 %

nad 103 % SFanp 10 - 20 120 - 180 3-5%
" Celkovy objem | 300 - 400 2.170-2.450 | 100 %

Obrazek 7 znazoriiuje porovnani absolvovanych objem( v plavani a béhu
RTC sezény 2006, navrhovaného RTC v policejnim trojboji a RTC
vykonnostnich sportovcll v kratkém triationu dle Hor&ice (2003).

2500

2450 2450

Navhovany plan Absolovované objemy Vykonnostni sportovec v
v sezond 3006 . Vwrkrréikém triationu
Obrazek 7

Porovnéni celkového objemu zatiZeni (km) v RTC




12 Navrh tréninkovych cyklt v pripravé na policejni trojboj

UZ pfi prvnim porovnani navrhovanych objemu tréninku v RTC v obou
sportech je vidét zfetelny rozdil v plavecké &asti, zatimco bézecka cast se
témér shoduje. To je dano rozdilnosti trati plavani (300m v policejnim trojboji x
1500m v triatlonu). Intenzita tréninku plavani v trojboji je zaméfena na rychlostni
vytrvalost, kdeZto u triatlonu je potfeba budovat vytrvalost dlouhodobou. Trénink
béhu je u obou sportl zaméfen na rozvoj dlouhodobé vytrvalosti, u policejniho
trojboje bude trénink vSak vice zaméfen na rozvoj anaerobni slozky vykonu
(vySSi intenzita béhu), triatlet se bude zaméfovat spiSe na rozvoj aerobni

Chceme-li dosahovat dobrych vysledkl v téchto dvou disciplinach zavodu
policejniho trojboje, pak by tréninku téchto disciplin mélo byt vénovano alespori
tolik Gasu, ktery navrhujeme. '




12 Navrh tréninkovych cykli v pripravé na policejni trojboj

12.1.1 Pripravné obdobi 1 (PO1)

Pfipravné obdobi ma vytvofit zaklady budouciho vykonu a zajistit
predpoklady pro dalSi rist vykonnosti. Zasadnim tkolem v tomto obdobi bude
zvyseni trénovanosti.

V teoretické Casti jsme rozdélili discipliny trojboje na dvé cyklické (plavani
a béh) a jednu acyklickou (stielba). PO1 bude zaméreno hlavné na rozvoj
plavani a béhu. Zakladnim predpokladem je vybudovani obecné vytrvalosti. Ze
zaGatku prevlada vSeobecna pfiprava, ve které je vhodné zapoijit i doplrikové
sporty (napfi. halové sporty, béh na lyZich, atd.). Intenzita zatiZeni by se v tomto
obdobi méla pohybovat v oblasti aerobniho prahu. Na konci tohoto obdobi
zaéne klesat objem a pribyvat intenzita zatizeni. Vhodnou pomuckou pfi
tréninku je sporttester, namisté je rovnéz navstéva specializovaného pracovisté,
kde lze absolvovat zatéZzovy test a zjistit aktualni hodnoty AP (aerobniho
prahu), ANP (anaerobniho prahu), VO2max. RQ (respiracniho koeficientu) &i
ATM (aktivni télesnou hmotnost).

Zakladni akoly pripravného obdobi 1 :

e rozvoj vSeobecné pfipravenosti na tréninkovou zatéz v prvni tietiné PO1

o vytvorit potfebné predpoklady pro nutnou snasenlivost zatéze
o formou rozvoje vSeobecnych silovych, pohyblivostnich a koordinaénich
predpokladd pripravit pohybovy aparat k zviadnuti tréninkové jednotky

s vysokymi kvalitativnimi naroky

e rozvoj obecné vytrvalosti v dalSich dvou tfetinach PO1

o rozvoj dlouhodobé a stfednédobé vytrvalosti
o dosaZeni vysoké hranice maximaini spotfeby kysliku (VO, max)
o plynuly pfechod na tréninkové motivy pro pfipravu v PO2
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12 Navrh tréninkovych cyklii v pripravé na policejni trojboj

e rozvoj zakladnich technickych dovednosti v jednotlivych disciplinach

V&eobecna priprava

Hlavnim cilem vS8eobecné piipravy by mél byt komplexni, harmonicky
rozvoj sportovce a dosazeni optimalniho stavu pfipravenosti jako vychodiska
rozvoje specifické vykonnosti (Horéic 1996).

Tabulka 9
Zakladni soubory vieobecné (kondicni) pripravy ve vytrvalostnich vicebojich (Horéic 1996)

|Oznaéeni zékl. souboru | Prevazujici zaméreni tréninkového zatizeni

l. Soubor silovych cvicni

- rozvoj a udrzeni maximalnich sildvych

- maximalni a schopnosti

rychlostni sila - optimalni zvétSeni svalového prameéru

- zvy$eni vnitro- a mezisvalové koordinace

- rozvoj a udrzeni silovych schopnosti
- vytrvalostni sila v pirevazujicim neoxidativnim nebo oxidativnim
| rezimu kryti energie

Il. Soubor cviéeni pohyblivosti a kompénzaénich cviceni

- rozvoj a udrzeni pohyblivosti '

- ¢yiceni pohyblivost - zvy$eni elasticity svalstva, Slach a kloubu

- odstrafiovani svalové nerovnovahy

-kompenzaéni cviceni g g it .
P - rozvoj fizeného ovladani svalového pohybu

Ill. Soubor koordinaénich cviéehi

- rozvoj a udrzeni zakladnich koordinaénich
schopnosti (reakce, orientace, rovnovaha,
diferenciace, rytmus, atd.)

IV. Soubor doplitkovych sportii, sportovnich her

- rozvoj a udrzeni kondi€nich a koordina&nich

schopnosti jinou nespecifickou formou
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I. Soubor silovych cviéeni

Sila jako pohybova schopnost ma na vykon v trojboji velky viil. Dostatecna
aroven specialni sily hornich konéetin je potfebna pfi plavani, kdy prekonavame
zvySeny odpor vodniho prostiedi. Naopak pfi b&hu potiebujeme hlavné
specialni silu dolnich koncetin - béh do kopce, téZky terén, prekonavani odporu
vzduchu aj. situace. Pro rozvoj svalové sily mizeme vyuzit &inky, odpor
vlastniho t&la, nebo jejich vzajemnou kombinaci. Cetnost tréninkl je 2 — 3 x
v tydnu.

Metody posilovani, které by nemély v tréninku chybét:

o maximalni sila — velky odpor 95 — 100% maxima, rychlost pohybu je

mala, poCet opakovani cvi¢eni v sérii 1-3, odpoginek 2-3min

o opakovanych Usili — odpor 60 — 80% max., rychlost pohybu nemaximalni,

8-15 opakovani, odpocinek 2 - 3min

o rychlostni sila — odpor 30 — 60 % maxima, rychlost pohybu je vysoka az
maximalni, doba cviteni 2 -15s, tomu podle povahy odpovida podet
opakovani, rychlost provedeného pohybu by neméla klesnout pod 50%

rychlosti téhoz pohybu bez odporu
o silové vytrvalostni — odpor 30 —40%, vysoky pocet opakovani, rychiost
pohybu neni zasadni, velmi vhodny je tzv. kruhovy trénink
Zasady pri posilovani:

o Pfed kazdym tréninkem sily je tfeba nejdfive zahiat a protahnout svaly a

klouby zatéZovanych skupin.
o Pfi pouzivani posilovacich stroju je tfeba jej sefidit tak, aby pakovy

systém a body ota&eni odpovidaly naSim télesnym proporcim.
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o Jednotlivé cviky nejdfive zvladneme koordinaéné spravé s lehéim
zavazim a do max. rozsahl, po spravném zvladnuti cviku pfidame
zavaii.

o Do kruhového tréninku zafazujeme cviky, které mame technicky
zvladnuté.

o Zatézujeme vSestranné cely pohybovy aparat s éastec¢nou preferenci
svalovych skupin, které se podileji na spravném drzeni téla.

o P¥i cvi€eni zaujimame spravnou stabilizaéni polohu. Rovna zada, aktivni
zapojeni bfiSniho, hyZdového a zadového svalstva. Snazime se o
udrZeni optimalni polohy téla.

o Soustiedime se na pravidelné dychani, co nejméné zadrzujeme dech.

o Vénujeme se nejen svalim zajistujicim pohyb (fazickym), ale i svalim
podpurnym (posturalnim) zajiStujicim spravné drzeni téla. Tyto svaly
jsou nachylné ke zkraceni a proto je musime protahovat.

O Na zavér tréninku zaradime cviky pro uvolnéni a relaxaci posilovanych

svalu.

Pro urychleni regenerace po silovém tréninku je dobré zaradit vyplavani,
nebo lehky béh.

ll. Soubor cviceni pohyblivosti a kompenzacnich cviceni

Pohyblivost vyjadiuje schopnost, v jak velkém kloubnim rozsahu mizeme
vykonavat pohyb. Pro nas je pohyblivost velice dllezita. Napriklad pohyblivost
ramenniho kloubu v plavani uréuje rozsah pohybu a tim technické zviadnuti
plaveckého kroku.

K prostiedkiim rozvoje patii protahovaci cviceni do krajnich poloh &i
cvieni statického razu (vydrZze v krajni poloze) a totéz s dopomoci (pasivni
rozvoj za dopomoci partnera). NejCastéji jsou pouzivany rizné druhy
stre&inkovych technik (Horcic 1996).
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Jak protahovat:

o pfesné zachovavat polohu a smér pohybu

o prve protaZeni lehce, ne s pfili§ velkym Usilim

o setrvani v ,protazené“ poloze 10 sekund bez hmitu

o opakovat protaZeni v kazdé poloze alespon 3x

o pfi opakovani zvétSovat protazeni »~Krokovym“ zplisobem ,tam a zpét"
o pravidelné a klidné dychat

Kdy protahovat:

o po vSestranném a dukladném rozcviéeni
o po intenzivnéjSich pohybovych aktivitach

Pfi aplikaci kompenzaénich cvigeni se doporuéuje nejprve uvolnit —
relaxovat zkracené posturalini svaly a nasledné posilovat svaly fazické spolu se

stimulaci svalstva ve spojeni snaroky na rovnovahu a nervosvalovou
koordinaci.

lll. Soubor koordinaénich cviéeni — obratnost

Spravné zaujmuti stielecké polohy, pfenaseni zbrané na rdzné cile,
rychlost zareagovani na povel ke strelbé kladou vysoky narok na koordinaci ve
stieleckych disciplinach policejniho trojboje.

K rozvoji obratnostnich schopnosti se doporuéuje uplatiiovat nasledujici
metodicka opatfeni (Horcic 1996):

o provadét cviéeni v ménicich se vnéjSich podminkach (provadét cvideni
vlehcich, t&ZSich podminkach, sleh&im nebo t&z$im nacinim, na

rdzném podkladu apod.)

82




12 Navrh tréninkovych cykiii v pripravé na policejni trojboj

o provadét cvi€eni vmnoha riznych obménach (nejriznéjSi variace
provedeni, zmény rytmu, pohyb na zrakové nebo sluchové signaly,
apod.)

o kombinace jiZ osvojenych pohybovych dovednosti (pfekazkové drahy,
kombinované Stafety, apod.)

o cviceni provadéna ,pod tlakem“ (v co nejvétSi rychlosti, s vybérem
variant, Stafety, apod.)

o cviCeni s dodateénymi informacemi (zmény v pribéhu cviéeni na
zrakovy, sluchovy signal, apod.)

o cvi¢eni po pifedchozim zatizeni — pri diskomfortu (napf. na konci tréninku

zaradit cviky na orientaci, reakci, apod.)

IV. Soubor dopliikovych sporti, sportovnich her

Soubor dopliikovych sport(i, sportovnich her a jinych pohybovych aktivit
dotvafri celistvost vSeobecné pfipravy. Jeho zaméreni je komplexni a prolina jak

do rozvoje a udrzovani pohybovych schopnosti (silovych, vytrvalostnich,
rychlostnich, koordinacnich), tak do nacviku a zdokonalovani pohybovych
dovednosti (Horgic 1996).

Soubor dopliikovych sporti poslouzi k odstranéni monotonni zatéze
v pripravé. Je dobré alespon 2x tydné zaradit do pfipravy kolektivni hry (fotbal,
basketbal, floorbal) nebo individudini sporty (in-line, tenis, squash, aerobik,
jogu, aj.). MozZnosti, ze kterych si miiZzeme vybirat, je nepfeberné. Pfi snéhové
nadilce je vybornym dopliikovym sportem bézecké i sjezdové lyZzovani. Mimo

zimni mésice pak cyklistika, turistika, nejlépe na horach.
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Plavani v pFipravném obdobi 1

V PO1 je kladen diraz na techniku. Zafazujeme technicka a dechova
cvi¢eni. Trenink je zaméfen na rozvoj pocitu vody, zaujmuti optimalni polohy
téla ve vodé a na spravné dychani. Hor$i plavci zaméruji trénink hlavné na
techniku. Vénujeme se i jinym plaveckym stylim nez kraulu, intenzita je mirna,
rovhomeérna, upfednostriujeme del$i vzdalenosti (500 - 1500 m), pfed a po
tréninku se duikladné protahneme. Cilem je zlepSit kloubni pohyblivost.
Plavecky trénink bychom méli zarazovat 2 — 4x v tydnu. Méné zdatni jedinci by

se ve vodé méli objevovat Castéji.

Strelba v pripravném obdobi 1

V PO1 je hlavnim ukolem navySeni funkénich stropl organismu. Ve
stielbé je toto zajiSténé tréninkem ostatnich disciplin trojboje (plavani, béh).
Kondi€ni pfiprava se dost dobie nesnasi s jemnou koordinaci, ktera je potfebna
ve stielbé. Cit pro pistoli a stfelbu udrZzujeme pravidelnym, nejlépe
kazdodennim suchym tréninkem. UCime se spravné zaujimat streleckou
polohu. Pro pudovou strelbu se zdokonalujeme ve spravném navedeni zbrané
na cil z pohotovostni polohy. Ostrou stielbu v tomto obdobi staci zaradit 1x do
tydne. Strilime na pevné terce, s dirazem na aplikovani nacvi€ovanych navyk
ze suchého tréninku. Rychlost pohybu a rychlost vystrel bude pomala.
Snazime se o dokonalé a spravné zviadnuti techniky pfi stfelbé.

Béh v pripravném obdobi 1

Béh je pro toto obdobi hlavnim zdrojem rozvoje obecné vytrvalosti.
Zakladnim motivem jsou souvislé béhy v del§im Easovém Useku v riznych
intenzitach a intervalové tréninky s kratkou dobou aktivniho odpoéinku, vée pod
hranici anaerobniho prahu. Déle aplikujeme prvky pro udrZeni silovych
schopnosti, jako jsou napfiklad vyb&hy do kopcl, schody apod. DuleZitou roli

vvvvv

hraje také zafazovani element( na rozbiti stereotypu v pokrodilej§i fazi PO1
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(napf. rychlej$i nebo stupriované rovinky v zavéru tréninku). Velkou pozornost
vénujeme také technickému zdokonalovani béhu a odstrafiovani chyb. Nizka
intenzita, charakteristicka pro toto obdobi, je k tomuto tcelu vice nez vhodna.

Ke konci pfipravného obdobi 1 se postupné sniZuje objem a zvySuje
intenzita. PfevaZuji intervalové tréninky. Ukolem pfipravy je posunuti hranice
maximalni spotfeby kysliku na co nejvy$si hodnotu. Dale pak systematickou
pripravou postupné vytvafime predpoklady pro rozvoj maximalni urovné
anaerobniho prahu, coZ je zakladnim ukolem prvni faze PO2.

Tréninkové zatizeni PO1 v jednom mikrocyklu je hodné vysoké a mélo by

se pohybovat v rozsahu 4 — 6 jednotek v tydnu.
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12.1.2 Pripravné obdobi 2 (P0O2)

Ukolem PO 2 je pfevést obecnou trénovanost, kterou jsme rozvijeli v PO1,
v trénovanost specialni. Objemy z predeslého obdobi vyuZijeme jako potencial
pro vysokou Uroveii specializovaného sportovniho vykonu. Ukol vyZaduje
urCitou dobu a musi byt uskuteéfiovan postupn&. Objemy v tréninkovém
zatizeni se postupné snizuji a zvy$uje se intenzita. Trénink se za&ina
zaméiovat z vSeobecné na specialni pfipravu.

V prib&hu PO2 se zvySuje podil tréninkl piiblizujicich se samotnému
sportovnimu vykonu. Vychazet musime z funk&nich testl (laboratornich i
terénnich), které by mély v fadné stanovenych terminech doplfiovat celoroéni
pfipravu. Mimo né je dobré se zG&astiiovat zavod( v jednotlivych disciplinach.
Velice dobfe nam poslouzi k navykani na zavodniho prostfedi. Ukolem starti
v jednotlivych disciplinach neni co nejlep$i umistnéni, ale ovéfeni trénovanosti

a podani individualné potrfebného vykonu pfi specifickém psychickém zatizeni.

Zakladni ukoly pripravného obdobi 2 :

rozvoj specialni (zavodni) vytrvalosti

o rozvoj stfednédobé vytrvalosti
o dosaZeni maximalniho navySeni anaerobniho prahu, stabilizace Grovné

anaerobniho prahu

e rozvoj specialni svalové sily

o rozvoj specifické aerobni vytrvalostni sily a aerobniho silového vykonu

o rozvoj specifické anaerobni vytrvalostni sily a anaerobniho silového

vykonu
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e rozvoj techniky jednotlivych disciplin ve vysokych intenzitach zatizeni
bliZicich se nebo dosahujici zavodnich podminek

Specialni vytrvalost

V tréninkovém zatizeni dochazi ke zkraceni objemd a navySovani
intenzity. Sportovni vykony v této vytrvalosti jsou ovlivnény hlavé urovni
aerobniho vykonu a aerobni kapacitou, tzn. schopnosti pracovat v co nejvy$Sim
procentu maximaini spotifeby kysliku po co nejdelSi dobu. V tomto obdobi je
proto duleZité dosaZeni maximalni hranice anaerobniho prahu. Pro tento ucel
zafazujeme intervalové tréninky v plavani a béhu. Pro zvyseni rychlosti pohybu
se vyuZivaji preruSované metody kratkych Gsek( a pro prodlouZeni doby
udrZeni rychlosti pohybu se vyuZivaji pfedevsim preruSované metody dlouhych
usekld. Vhodné volenym tréninkem se snaZime stabilizovat Groveri specialni
vytrvalosti. Toto obdobi je také uréeno zejména pro rozvoj svalové sily a pro

technické zdokonalovani v jednotlivych disciplinach.

Specialni silova priprava

Silové tréninky v PO1 jsou zaméfeny predevSim na vSeobecny rozvoj
maximaini sily s akcentem na cilené ovliviiovani svalové hypertrofie, rychlosti a
nespecifické vytrvalosti. Specialni silova pfiprava navazuje na PO1 se
zaméienim na specifické zatizeni. Cilem specialni silové pfipravy je vytvorit
silovy predpoklad pro zviadnuti pohybu v podminkach pfiblizujicich se
samotnému zavodu. Zatéz a intenzita pohybu pfi posilovani by méla byt o néco
vy$$i nez Ize dosahnout pfi specifickém tréninku jednotlivych disciplin trojboje.

Pro rozvoj specialni sily vtomto obdobi vyuZijeme aerobniho a
anaerobniho specifického zatiZeni. V posilovani se pfibliZujeme specifickému
zatizeni, které simuluje zatizeni v samotném zavodé. Kruhovy trénink bude
v posilovné hlavni naplni. Kruhovy trénink v aerobnim zatizeni by mél
obsahovat 10 — 20 stanovist. Doba trvani zatizeni v jednom cviku by se méla
pohybovat od 30 do 120s. Vhodny interval mezi jednotlivymi stanovisti je 0 —
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30s. Doporucuji se 1 — 3 okruhy s intervaly odpoginku 3 — 6min. Zatéz
jednotlivych cvikl je vhodna v rozmezi 30 — 50% maximalni sily, rychlost
pohybu pokud moZno co nejvyssi.

Kruhovy trénink v anaerobnim zatizeni by mél obsahovat 8 — 12 stanovist.
Doba trvani zatiZeni v jednom cviku by se méla pohybovat od 30 — 60s. Interval
mezi jednotlivymi stanovisti pak 30 — 60s. Doporucovany pocet okruhtl je 1-3 a
interval odpocinku mezi nimi 5 — 10min. Zatéz jednotlivych cviki by méla byt v

rozsahu 40 — 60% maximalni sily, rychlost pohybu je maximalni.

Plavani v pripravném obdobi 2

V pribéhu PO2 by trénink plavani mél sméfovat k rozvoji laktatové
tolerance a zvySovani rychlosti, ktera se pfribliZuje zavodnimu tempu. Stale
zafazujeme prostiedky na rozvoj strednédobé vytrvalosti, které udrzuji ziskanou
aroven maximalni spotfeby kysliku, podstatné vétsi procento prace vénujeme
anaerobnimu zatiZeni. V tréninku uz pouzivame hlavné intervalové metody.

Plavecky trénink v rozvoji speciaini sily bude mit pfednost pred ostatnimi
disciplinami trojboje. Trénink posilovani na suchu i ve vodé musi dodrzovat
vzajemnou propojenost a navaznost na specifické zatizeni (plavani kraulem).
Pfi posilovani na suchu vyuzZijeme &inek, gumovych expanderd, posilovacich
stroji aj. pomlcek. Jednotlivé cviky napodobuiji hlavni fazi kraulového, nebo
delfinového zabéru. Pfi posilovani ve vodé se soucasné rozviji i specialni
koordinacni schopnosti (napf. cit pro vodu). V tréninku se vyuzivaji rizné
pomiuicky, které zvétsuji propulsni plochy pii zabéru (,packy*, ploutve).

Na konci pripravného obdobi 2 uz bychom méli védét, v jakych
podminkach se bude pfi nominaénich zavodech plavat. Na nékterych zavodech
se plave v 25m a nékde v 50m bazéné. Je proto tfeba se dostateéné vénovat
nacviklm startil a obratek. Kazda desetina viefiny ziskana kvalitnim skokem &i
dobie provedenou kotoulovou obratkou se odrazi na bodovém zisku v zavodé.
Celkovy poéet tréninkovych jednotek v tydnu by mél byt 4 — 6, podle plavecké

urovné.
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Strelba v pfFipravném obdobi 2

V pfipravném obdobi 2 pokraduje technické zdokonalovani vSech prvki
techniky stielby a odstrafiovani chyb. Na zaéatku PO2 jesté previada trénink na
sucho nad ostrou stfelbou. Postupné se podil obou metod vyrovnava a ke konci
PO2 pievlada ostra stfelba na stfelnici. S blizicim se zavodnim obdobim také
stoupa trénink specifické soutézni stelby policejniho viceboje.

Je také Zadouci, aby trénink probihal za nejriznéjSich podminek.
V pudové stielbé zafadime zatizeni (béh, posilovani) pred samotnou stielbou.
Snazime se nalézt si spravnou streleckou polohu. Spravné navyky, které si
vytvofime v tomto obdobi pro nas budou zasadni v zavodnim obdobi. Rychlost
pohybu pfi zaméfovani bude stejna jako v samotném zavodé. Fyzickym
zatizenim pfed stielbou se snazime o spravné technické provedeni. Rychlé
pfenaseni zbrané na jednotlivé terée nacvi¢ujeme v raznych polohach (leh, sed,
klek).

PO2 vhodné podpofime uGcéasti na mensich streleckych zavodech
v riznych mistech. Je to dobré pro zabranéni vzniku zavislosti na domaci
stfelnici. Ugast na téchto soutéZich také napomaha v piipravenosti pod uréitym
psychickym tlakem a pfispiva ke zvykové sloZce na stresovy charakter pri
vrcholnych zavodech.

Velmi dllezitym faktorem ve stielecké discipliné je koncentrace.
Schopnost spravné zamifit na ter¢, spravné vystrelit a jesté vSe zvladnout
v ¢asovém limitu je velmi naro€na.

Celkovy pocet tréninkovych jednotek by mél byt 6 — 7 v tydnu.

Béh v pfipravném obdobi 2

V piipravném obdobi 2 vyrazné klesa objem v béZecké pfipravé. V prvni
&asti PO2 je trénink zaméfen vyhradné na zvySovani Urovné anaerobniho prahu
a vykonnosti v této smiSené z6né. Ve druhé €asti PO2 je nutné zabranit velkym
poklesim dfive dosaZené trénovanosti. V idealnim pfipadé se snazime udrzet
v8echny dosazené funkéni stropy na stavajici rovni.
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V této etapé pfipravy se zkracuje tréninkova jednotka. PoCet nabé&hanych
kilometrd v jednom tréninkovém celku by nemél presahnout 15 km. Pro rozvoj
se pouZivaji uz jen intervaly s kratkymi a dlouhymi Useky. Souvisly béh je
aplikovan pouze pro potieby regenerace nebo pro udrzeni obecné vytrvalosti.
V technice klademe dlraz na zdokonalovani béhu ve specialnim tempu.
Celkova Cetnost je 2 — 4 jednotky v tydennim mikrocyklu, dle vykonnostni

urovné.
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12.1.3 Zavodni obdobi (ZO)

Do zavodniho obdobi se soustfeduji soutéZze (nominaéni zavody, hlavni
zavody), jeho hlavnim cilem je zhodnotit pfedchozi pfipravu a prokazat
maximalni vykonnost. Predpokladem pro dosaZeni kvalitnich vysledkl v
policejnim trojboji je ziskani sportovni formy?, jeji naéasovani a udrZeni po co
nejdelSi dobu. Nacasovani sportovni formy ma do urcité miry individuaini
charakter. Ackoliv nacasovani je téZké, mnohem narocnéjsi je jeji udrzeni po
nami potiebnou dobu. Za timto u¢elem se upravuje napli sportovniho tréninku
v zavodnim obdobi tak, Ze se sniZuje objem tréninku a narlsta jeho intenzita,
ktera se udrZuje na soutézni Grovni.

V tréninku prevazuji kvalita nad kvantitou a specialni cviceni nad
vSeobecnymi. Hlavnim smyslem tréninkové ¢innosti je snaha optimalizovat
soubor rozhodujicich faktorl vykonu v uceleny komplex, a proto se také ¢asto
pouziva zavodnich cviceni jako hlavniho prostfedku tréninku. Jejich podil se
postupné zvySuje az k optimalni hranici a pak se udrZuje na stejné urovni
(pfirozené v zavislosti na sportovni formé a jejim kolisani) (Choutka, Dovalil
1991).

Zakladni ukoly zavodniho obdobi :

e spravné nacasovani sportovni formy a udrzeni co nejvy$si vykonnosti
dostate¢né dlouhou (potfebnou) dobu

e podavani kvalitnich vysledkd v nominacnich a vrcholnych zavodech
V za¢atku zavodniho obdobi pokraduje postupné sniZzovani objemu

s narlstajici intenzitou z PO2. Zatimco kvantita klesa stale po stejné linii,
kvalita uz vzriista pozvolnéji. Tento trend kon€i nékolik dni pfed prvnimi zavody

% sportovni forma — znamen4 stav optimalni specializované pfipravenosti sportovce &i druZstva, p¥i ném#
je dosahov4no maximalni Grovné sportovnich vykond, odpovidajicich aktudlnimu stavu trénovanosti.
Jejim hlavnim ukazatelem a kritériem jsou samotné sportovni vykony demonstrované v redlnych
podminkach soutéze (Dovalil 2002)
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a pote se kvantita s kvalitou udrzuji ve vzajemné rovnovaze. Snizovani
tréninkového objemu mizZe byt snizeno jen po spodni hranici, ktera je
individualni. Pfekrogi-li se tato mez, mize misto k ziskani sportovni formy dojit
k poklesu trénovanosti. Naopak nedostateénym sniZzenim objemu nemusi dojit
k dosaZeni optimalni sportovni formy. Cely postup vyZaduje urCité znalosti a
zkuSenosti. Tato etapa pfipravy muzZe byt klicova, a proto se miZe stat, Zze
$patné sestavenym tréninkem Ize zmairit celoroéni snahu. V zasadé ale plati, Zze
je lepSi nedosahnout maximalni sportovni formy, nez ztratit trenovanost.

V zavodnim obdobi se vyrovnava vzajemny pomér tréninku vSech
disciplin. Nejvice se soustfedujeme na nejslabsi disciplinu a nejméné na
nejsilngjSi. Pri tréninku se zamérujeme hlavné na oblasti, ve kterych mame
nedostatky. VSe se déje komplexni specialni pfipravou vyrovnavajici se
zavodnim potrebam.

Ve stielbé prevlada ostry nacvik nad suchym, nejvice trénujeme soutézni
polozky. V plavani a béhu se zaméfujeme na kratké intervalové zatiZeni
s dostate¢nymi pauzami na zotaveni. Silova pfiprava by neméla pfekrogit dvé
jednotky v tydnu. Pocet tréninkl kazdé discipliny by se mél pohybovat
v rozmezi 2 — 3 jednotky v mikrocyklu.

Pro udrzeni sportovni formy je nezbytné pfistupovat k samotnému tréninku
velmi opatrné a vnimavé. Zaméfujeme jej vZdy na tu oblast, ktera ma
sestupnou tendenci a pfitom velky vyznam. Napfiklad zaéne-li znatelné ubyvat
svalova sila, je potfeba smérovat trénink na nezadouci jev a snazit se ho
eliminovat. Podobné je tomu u rychlosti, vytrvalosti, pohyblivosti, technické
dovednosti atd. Zaroveri musime zvazit, zda-li je zvoleny postup spravny, zda-li
je zastaveni poklesu potiebné a jestli na§ zasah negativné neovlivni ostatni

slozky, které jsou v danou chvili potfebné;si.
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12.1.4 Pfechodné obdobi (PFO)

Pfechodné obdobi pini v RTC ulohu dostateéného odpocinku, regeneraci
sil po namahavém, fyzicky i psychicky vycerpavajicim soutéznim zatiZeni. Pfi
odpo€inku upfednostiiujeme ten aktivni. Znamena to, Ze celkové zatizeni se
pomalu snizuje na mens$i pocet tréninkovych jednotek o nizSich objemech,
intenzité a zatiZeni. Dostate¢na regenerace sil po namahavém, fyzicky i
psychicky vy€erpavajicim soutéznim zatiZzeni je velice dulezita. Obsahové ma
PFfO zpravidla charakter vS8eobecné télesné pfipravy zaloZzené na pestrosti,
rozmanitosti a variabilité prostfedi. Pfechodné obdobi ma zabranit velkému
poklesu trénovanosti. Novy RTC by tak mél zacinat na vy38i arovni, nez-li RTC

predchozi.
Zakladni Gkoly pfechodného obdobi :
e odpocinek, relaxace a regenerace fyzickych i psychickych sil
o vytvoiit dobré predpoklady pro kvalitni pfipravu v dalSim roénim

tréninkovém cyklu

Prechodné obdobi by nemélo trvat déle nez 5 tydnu. Jakykoliv nevhodné

zvoleny trénink mize mit za nasledek kumulovani problému v zacatku roéniho
tréninkového cyklu. Je preci jenom lep$i zadinat s kvalitnéjSim zakladem, nez-li
zadinat vzdy znovu od nuly. Jako piiklad mohu uvést nasledujici fakta. Pri
vypadku tréninku vytrvalosti na 4 — 8 tydn( je obnova plvodni vykonnosti za 1 —-
3 mésice. Pri preruseni silové a rychlostni pfipravy na ¢&tyfi tydny je navrat

PFO je také ideaini dobou k dolégeni zranéni, na které v zapalu bojli nebyl
¢as. Pokud se jedna o chronickou zaleZitost s pohybovym aparatem neni od
véci navétivit specializované pracovisteé.

V zavéru prechodného obdobi Ize jen dodat, Ze odpodivat a regenerovat
je tfeba, ale zarovei nesmime pfestat trénovat.




IV. Diskuze

IV Diskuze

Management UNITOP ani pfislu$ni funkcionafi Policie CR, ktefi se podileji
na organizaci policejniho trojboje, doposud nezareagovali na vyvoj evropskych
standardl vicebojarskych disciplin, které ve svém resortu poradaji. Pfislusni
funkcionafi nejsou ani naklonéni diskusim o ur€itych doporuéenich a zménach
navrhovanych ze strany zavodnik( pfi zavodech. Napi. plavecka disciplina
zafazena ve stavajici strukture na druhy den zavodu a jesté k tomu v polednich
hodinach byla ze strany zavodnikl nékolikrat negativné okomentovana a zadny
z funkcionarl na dany problém nikdy nezareagoval. Tento pfistup funkcionart
organizujicich Mezinarodni zavody v Ceskych Budg&jovicich nas pfimél
upozornit na tyto nedostatky a navrhnout novou koncepci policejniho trojboje.
Po konzultaci s mjr. mgr. Vaclavem Motlikem bylo pfislibeno, Ze se pokusi
navrhovanou koncepci policejniho trojboje prosadit u svych nadfizenych
funkcionart za podminek, Ze zavod bude probihat ve dvou dnech a ve stejnych
disciplinach jako je tomu doposud.

Kritickym rozborem byla zjiSténa negativa, ktera nas pfiméla zménit
souCasnou strukturu policejniho trojboje za novou. Soucéasné slozeni
jednotlivych disciplin (1.den: béh a stielba, 2.den: plavani) policejniho trojboje
jsme zménili za nové (1.den: plavani a stfelba, 2.den: béh). Z hlediska struktury
zatizeni by bylo dobré se jesté vice prizpusobit struktufe zatiZeni v triatlonu,
kde zavodnik absolvuje vSechny tfi discipliny najednou a tudiz u néj nedochazi
k vyraznéjSi obnové energetickych zdroji. Zavod by se mohl absolvovat
vjednom dni. Vzdyt i pétibojafi, nebo desetibojari absolvuji vice disciplin
v jednom dni. Toto by mohla byt jedna z dalSich cest, kterou se Ize ubirat pfi
prosazovani dal$ich zmeén a inovaci tohoto zavodu.

Porovnanim hodnoceni stavajici a ndmi navrhované koncepce policejniho
trojboje bylo zjisténo, Zze nami navrhované tabulky pro hodnoceni zavodnik(
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policejniho trojboje jsme se pokusili hodnoceni téchto zavodu zjednodusit,
zpruhlednit.

V hiavni ¢asti nadi prace jsme se zabyvali zaglenénim Gunderssenovy
metody do startu béZecké discipliny. Soucasné viceboje, které jsou ve své
struktufe rozdéleny casovymi intervaly mezi jednotlivymi disciplinami jsou
bodové ohodnoceny ve vSech disciplinach (napf. desetiboj, moderni pétiboj). V
téchto zavodech ma i béh pridélené bodové hodnoty, které se zapoditavaji do
celkového hodnoceni v zavodé. Vykony podané v téchto zavodech mohou byt
porovnavany v jednotlivych rocnicich a v nékterych pfipadech mohou byt
srovnavany i se zavody na rluznych mistech. Parametrem jak pfisoudit bodové
ohodnoceni v discipliné béh v policejnim trojboji, by podle naSeho nazoru mohlo
byt prevySeni. Samo prevyseni, pomineme-li kvalitu trati, je néc¢im, co pfimo
ovliviiuje naronost béZecké trati. Jsme presvédéeni, Ze pfijetim tohoto
parametru by bylo moZné posuzovat i béZeckou disciplinu v riznych zavodech
na raznych mistech.

Navrh roéniho tréninkového planu v piipravé na policejni trojboj je
vypracovan vSeobecné s akcentem na zakladni zasady efektivni pfipravy.
Policejni trojboj je velmi naroénym a vSestrannym odvétvim, které vyZzaduje
vysokou uroven vSech pohybovych schopnosti. Z vysledki dosahovanych v
jednotlivych disciplinach policejniho trojboje byl zjiStén znaény rozdil ve
vykonnosti. Z téchto dlvodl nelze sestavit podrobny univerzalni tréninkovy plan
pro viechny.

Obecné Ize doporudit, aby se v pfipravé na policejni trojpboj zavodnik
zaméfil na disciplinu, ve které dosahuje slabSich vysledkd. Cilem by mélo byt
dosaZeni relativné vyrovnanych vysledkd ve vSech disciplinach trojboje. Pokud
je ovéem ziejmé, ze se zavodnik uz neni schopen v urcité discipliné zlepsovat
(napf. plavec nedosahne zlepSeni techniky ve svém zvoleném plaveckém
Zpusobu), doporucujeme rozvijet pravé dominantni disciplinu, kde je
pravdépodobnost dosaZeni vysokého bodového hodnoceni. Je na kazdém
sportovci, kterou cestu si k dosaZeni co nejlepsiho vysledku v zavodé vybere.
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Cilem prace bylo vytvofit novou strukturu policejniho trojboje a nasledné
navrhnout roéni tréninkovy zatézovy plan jednotlivce u PCR.

V teoretické ¢asti byla popsana charakteristika a pravidla soucasného
pojeti policejniho trojboje u PCR, abychom mohli v hlavni &asti poukéazat na
nedostatky v této strukturfe. Nasledné byla popsana struktura triatlonu a slozky
sportovniho vykonu, které objasnuji, co ovliviiuje sportovni vykon u
vytrvalostnich viceboji. V zavéru teoretické cCasti byly popsany zakladni
tréninkové cykly, které jsou potrebné ke spravnému nastaveni ro€niho
tréninkoveého cyklu v pfipravé na policejni trojboj

Na teoretickou ¢ast navazuje ¢ast hlavni, ve které bylo formou kritického
rozboru upozornéno na negativni stranky soucasného pojeti policejniho
trojboje. Veskera tato negativa byla zakladem pro navrzeni nové struktury
policejniho trojboje.

Pfi navrhovani nové struktury policejniho trojboje bylo vyuZzito struktury
kratkého triatlonu a policejniho pétiboje. Hlavni spoleéné prvky, mezi které patfi
discipliny plavani a béh, v policejnim pétiboji i stfelba, Casova osa a principy
roéniho tréninkového cyklu a zakladni zasady tréninkového zatéZovani jsou

Dal§im Ukolem hlavni ¢&asti bylo vytvorit objektivnéj§i hodnoceni
jednotlivych disciplin trojpoje. Navrhovana struktura policejniho trojboje pfimo
vyzyvala k vyuziti bodovacich tabulek policejniho pétiboje. Bodovaci tabulky
v policejnim pétiboji jsou vytvareny technickou komisi USPE.

V dal§i &asti byly porovnany vysledky policejniho trojboje v roce 2006 dle
staré struktury, kde se celkovy vysledek skladal ze souctu jednotlivych disciplin,
s nami navrhovanym bodovym hodnocenim, kde jsme jednotlivym disciplinam
prifadili body dle navrhovanych tabulek. V novych tabulkach se po pfirazeni
bodovych hodnot za jednotlivé vykony k danym disciplinam pofadi nékterych
zavodnikd zménilo. Stejné jako mizZeme sledovat umisténi jednotlivych zemi na
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olympiadé dané souctem medaili v jednotlivych zavodech, stejné je hodnocen i
Mezinarodni zavod Policie. Celkové umisténi jednotlivel v policejnim trojboji
tedy ovlivni i umisténi jednotlivych zemi na mezinarodnich zavodech.

V zavéru hlavni ¢asti je navrhnut roéni tréninkovy zatéZovy plan
jednotlivce u PCR, ktery odpovida nové navrzené struktufe policejniho trojboje.
Pfi navrzeni RTC bylo vyuZito poznatki z teoretické &asti, ktera pfibliZila
zaklady sportovniho vykonu a rozdéleni tréninkovych cykli. Dale bylo vyuzito
tréninkového deniku Martina Kukacky (zpracovatele diplomové prace)
v pripravé na Jihogesky pohar v triatlonu v sezéné 2006.

Navrzenim nové struktury v zavodé policejniho trojboje dojde k oZiveni
celého zavodu. Zavod ziska na atraktivnosti, stane se prehledn&j$im jak pro
samotné zavodniky, tak pro divaky. Bodovym ohodnocenim discipliny plavani a
stfelby dojde k zjednoduseni a zpruhlednéni pribé&hu zavodu a cely zavod tak
ziska na objektivité hodnoceni jednotlivych disciplin. Pfi porovnani sou¢asného
zpUsobu hodnoceni jednotlivych disciplin policejniho trojboje s nami navrzenym
bodovym ohodnocenim se celkové poradi jednotliveld v tomto zavodé zménilo.
Na zakladé zménéné struktury policejniho trojboje je vytvoren odpovidajici roéni
tréninkovy zatézovy plan. Tento navrh RTC by mél zavodnikim pomoci
v orientaci jak spravné nasmérovat své Usili k dosaZeni co nejlepSich vykonl
v policejnim trojboji.

Nové navrzenou strukturu policejniho trojboje a novy zpisob hodnoceni
jednotlivych disciplin doporucujeme nejprve vyzkouset v praxi v jednoroénim
cyklu a podlozit tak spravnost navrhované struktury a nového zplisobu

hodnoceni.
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ME . e Mistrovstvi Evropy
I s e e s s ot et e e mikrocyklus (tydenni)
M e Mistrovstvi svéta
MZC ... mezocyklus
O ST kyslik
PPN im0 50 8 500 S8 s s s s pripravné obdobi
POT e pfipravné obdobi jedna
PO2...oooeeeee e pfipravné obdobi dva
| prechodné obdobi
RTC ...ttt roéni tréninkovy cyklus
SFANP .cceeevvrnnnnne srdeé¢ni frekvence na drovni anaerobniho prahu
BN s e e o e s S A0S T S48 3 T4 55 e stfednédoba vytrvalost
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T e et r s e e ane e tepova frekvence
T e rees e e tréninkova jednotka
UNITOP.........ccveu Unie télovychovnych organizaci Policie
USIPE 555 memnmvnan e wons e smmonan Evropska unie policejniho sportu
R ST s v o 55 e e v e s s maximalni spotfeba kysliku
VP véeobecna prfiprava
Z0 ....... e RS R PR e e A S S EES zavodni obdobi
] i Mezinarodni stfelecké unie
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Priloha 1: Mezinérodni pistolovy ter& vzor 50/20
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Priloha 2: Mezinarodni figura s kruhy

Priloha 2: Mezinarodni figura s kruhy
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Priloha 3: Typy mikrocykli v roénim tréninkovém cyklu (Dovalil 2002)

Priloha 3: Typy mikrocykii v roénim tréninkovém cyklu (Dovalil 2002)

. Vyuiiii
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Priloha 4: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie muZi — plavani

Pfiloha 4: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie muzi— plavani

Cas | Body | Cas | Body | Cas | Body [ Cas | Body
m:ss,d m:ss,d m:ss,d m:ss,d
03:01,0 1464 03:21,5 1341 03:42,0 1218 04:02,5 1095
03:01,5 1461 03:22,0 1338 03:42,5 1215 04:03,0 1092
03:02,0 1458 03:22,5 1335 03:43,0 1212 04:03,5 1089
03:02,5 1455 03:23,0 1332 03:43,5 1209 04:04,0 1086
03.03,0 1452 03:23,5 1329 03:44,0 1206 04:04,5 1083
03:03,5 1449 03:24,0 1326 03:44,5 1203 04:05,0 1080
03:04,0 1446 03:24,5 1323 03:45,0 1200 04.05,5 1077
03:04,5 1443 03:25,0 1320 03:45,5 1197 04:06,0 1074
03:05,0 1440 03:25,5 1317 03:46,0 1194 04:06,5 1071
03:05,5 1437 03:26,0 1314 03:46,5 1191 04:07,0 1068
03:06,0 1434 03:26,5 1311 03:47,0 1188 04:07,5 1065
03:06,5 1431 03:27,0 1308 03:47,5 1185 04:08,0 1062
03:07,0 1428 03:27,5 1305 03:48,0 1182 04:08,5 1059
03:07,5 1425 03:28,0 1302 03:48,5 1179 | 04:09,0 1056
03:08,0 1422 03:28,5 1299 03:49,0 1176 04:09,5 1053
03:08,5 1419 03:29,0 1296 03:49,56 1173 04:10,0 1050
03:09,0 1416 03:29,5 1293 03:50,0 1170 04:10,5 1047
03:09,5 1413 03:30,0 1290 03:50,5 1167 04:11,0 1044
03:10,0 1410 03:30,5 1287 03:51,0 1164 04:11,5 1041
03:10,6 1407 03:31,0 1284 03:51,5 1161 04:12,0 1038
03:11,0 1404 03:31,6 1281 03:52,0 1158 04:12,5 1035
03:11,5 1401 03:32,0 1278 03.52,5 11565 04:13,0 1032
03:12,0 1398 03:32,5 1275 03:53,0 1152 04:13,5 1029
03:12,5 1395 03:33,0 1272 03:53,5 1149 04:14,0 1026
03:13,0 1392 03:33,56 1269 03:54,0 1146 04:14,5 1023
03:13,5 1389 03:34,0 1266 03:54,5 1143 04:15,0 1020
03:14,0 1386 03:34,5 1263 03:55,0 1140 04:15,5 1017
03:14,5 1383 03:35,0 1260 03:55,5 1137 04:16,0 1014
03:15,0 1380 03:35,5 1257 03:56,0 1134 04:16,5 1011
03:15,5 1377 03:36,0 1254 03:56,5 1131 04:17,0 1008
03:16,0 1374 03.36,5 1251 03:57,0 1128 04:17,5 1005
03:16,5 1371 03:37,0 1248 03.57,5 1125 04:18,0 1002
03:17,0 1368 03:37,56 1245 03:58,0 1122 04:18,5 999
03:17,5 1365 03:38,0 1242 03:58,5 1119 04:19,0 996
03:18,0 1362 03:38,5 1239 03:59,0 1116 04:19,5 993
03:18,5 1359 03:39,0 | 1236 03:59,5 1113 04:20,0 990
03:19,0 1356 03:39,56 | 1233 04:00,0 1110 04:20,5 987
03:19,56 1353 03:40,0 | 1230 04:00,5 1107 04:21,0 984
03:20,0 1350 03:40,5 1227 04:01,0 1104 04:21,5 981
03:20,5 1347 03:41,0 1224 04.01,5 1101 04:22,0 978
03:21,0 1344 03:41,5 1221 | 04:02,0 1098 04.22,5 975




Priloha 4: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie muZi — plavani
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Cas | Body | Cas | Body | Cas | Body | Cas | Body

m:ss,d m:ss,d m:ss,d m:ss,d

04.23,0 972 04:43,5 849 05:04,0 726 05:24,5 603
04.23,5 969 04:44.0 846 05:04,5 723 05:25,0 600
04:24,0 966 04:44,5 843 05:05,0 720 056:25,5 597
04:24.5 963 04:45,0 840 05:05,5 717 05:26,0 594
04:25,0 960 04:45,5 837 05:06,0 714 05:26,5 591
04:25,5 957 04:46,0 834 05:06,5 711 05:27,0 588
04:26,0 954 04:46,5 831 05.07,0 708 05:27,5 585
04:26,5 951 04:47,0 828 05:07,5 705 05:28,0 582
04:27.0 948 04:47.5 825 05:08,0 702 05:28,5 579
04:27.5 945 04:48,0 822 05:08,5 699 05:29,0 576
04:28,0 942 04:48.5 819 05:09,0 696 056:29,5 573
04:28,5 939 04:49,0 816 05:09,5 693 05:30,0 570
04:29,0 936 04:49,5 813 05:10,0 690 05:30,5 567
04:29,5 933 04:50,0 810 05:10,5 687 | 05:31,0 564
04:30,0 930 04:50,5 807 05:11,0 684 05:31,5 561
04:30,5 927 04:51,0 804 05:11,5 681 05:32,0 558
04:31,0 924 04.51,5 801 05:12,0 678 05:32,5 555
04:31,5 921 04:52,0 798 05:12,5 675 05:33,0 5562
04:32,0 918 04:52.5 795 05:13,0 672 05:33,5 549
04:32,5 915 04.53,0 792 05:13,5 669 05:34,0 546
04:33,0 912 04:53,5 789 05:14,0 666 05:34,5 543
04:33,5 909 04:54,0 786 05:14,5 663 05:35,0 540
04:34,0 906 04:54,5 783 05:15,0 660 05:35,5 537
04.34,5 903 04:55,0 780 05:15,5 657 05:36,0 534
04:35,0 900 04.55,5 777 05:16,0 654 05.36,5 531
04:35,5 897 04:56,0 774 05:16,5 651 05:37,0 528
04:36,0 894 04:56,5 771 05:17,0 648 05:37,5 525
04:36,5 891 04:57.0 768 05:17.5 645 05:38,0 522
04.37,0 888 04.57,5 765 05:18,0 642 05.38,5 519
04:37,5 885 04:58,0 762 05:18,5 639 05:39,0 516
04:38,0 882 04.58,5 759 05:19,0 636 05:39,5 513
04:38,5 879 04.59,0 756 05:19,5 633 05:40,0 510
04:39,0 876 04:59,5 753 05:20,0 630 05:40,5 507
04:39,5 873 05:00,0 750 05:20,5 627 05:41,0 504
04:40,0 870 05.00,5 747 05:21,0 624 05:41,5 501
04405 | 867 | 05010 | 744 | 05215 | 621 | 05:42,0 | 498
04410 | 864 | 05015 | 741 | 05220 | 618 | 05:425 | 495
04:41,5 861 Q5202,9‘ 738 05:22,5 615 05:43,0 492
04:42,0 858 05.02,5 735 | 05:230 612 05:43,5 489
04425 | 855 | 05030 | 732 | 05:235 | 609 | 05:440 | 486
04430 | 852 | 05035 | 720 | 05240 | 606 | 05445 | 483
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Priloha 4: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie muzi — plavani

—

Cas | Body | Cas | Body | Cas | Body | Cas | Body

m:ss,d m:ss,d | m:ss,d | m:ss,d

05:450 | 480 | 06055 | 357 | 06260 | 234 | 06465 | 111
05455 | 477 | 06:060 [ 354 | 06:265 | 231 | 06:470 | 108
05460 | 474 | 06:065 [ 351 | 06:270 | 228 | 06:475 | 105
05:46,5 | 471 06:070 | 348 | 06:275 | 225 | 06:480 102
05470 | 468 | 06:075 | 345 | 06280 | 222 | 06:485 09
05475 | 465 | 06:080 | 342 | 06:285 | 219 | 06:49,0 96
05480 | 462 | 06:085 | 339 | 06290 | 216 | 06:495 93
05485 | 459 | 06:090 | 336 | 06:295 | 213 | 06:50,0 90
05490 | 456 | 06:095 | 333 | 06:30,0 | 210 | 06:50,5 87
05495 | 453 | 06:100 | 330 | 06:30,5 [ 207 | 06:51,0 84
05500 | 450 | 06:105 | 327 | 06:31,0 | 204 | 06:51,5 81
05505 | 447 | 06:110 | 324 | 06:31,5 [ 201 | 06:52,0 78
05510 | 444 | 061115 | 321 | 06:32,0 | 198 | 06:52,5 75
05515 | 441 | 061120 | 318 | 06:32,5 [ 195 - | 06:53,0 72
05520 | 438 | 06:125| 315 | 06:330 | 192 | 06:535 | 69
05525 | 435 | 061130 | 312 | 06:335 | 189 | 06:54,0 66
05530 | 432 | 061135 | 309 | 06:340 | 186 | 06:54,5 63
05535 | 429 | 061140 | 306 | 06:345 | 183 | 06:550 | 60
05540 | 426 | 06:145 | 303 | 06:350 | 180 | 06:55,5 57
05545 | 423 | 06:150 | 300 | 06:355 | 177 | 06:56,0 54
05550 | 420 | 06:155 | 297 | 06:36,0 | 174 | 06:56,5 51
05555 | 417 | 061160 | 294 | 06:365 | 171 | 06:570 | 48
05560 | 414 | 061165 | 291 | 06:370 | 168 | 06:57,5 [ 45
05565 | 411 | 06:170 | 288 | 06:37,5 | 165 | 06:58,0 42
05570 | 408 | 06:175 | 285 | 06:380 | 162 | 06:585 39
05575 | 405 | 061180 | 282 | 06:385 | 159 | 06:59,0 36
05:58,0 | 402 | 06:185 | 279 | 06:39,0 | 156 | 06:59,5 33
05585 | 399 | 061190 | 276 | 06:395 | 153 | 07:00,0 30
05590 | 396 | 06:195 | 273 | 06:40,0 | 150 | 07:00,5 27
05595 | 393 | 06:200 | 270 | 06:405 | 147 | 07:01,0 24
06:000 | 390 | 06205 | 267 | 06:41,0 | 144 | 07:.015 21
06:005 | 387 | 06:210 | 264 | 06:415 | 141 | 07:02,0 18
06:01,0 | 384 | 06215 | 261 | 06420 | 138 | 07:02,5 15
06015 ]| 381 | 06220 | 258 | 06425 | 135 | 07:03,0 12
06:020 | 378 | 06225 | 255 | 06:430 | 132 | 07:03,5 9
06:025 | 375 | 06:230 | 252 | 06:435] 129 [ 07:040
06:030 | 372 | 06235 | 249 | 06:440 | 126 | 07:04,5
06:035 | 369 | 06:240 | 246 | 06:445 | 123 | 07:05,0
06:040 | 366 | 06245 | 243 | 06:450 | 120
06:045 | 363 | 06:250 | 240 | 06455 | 117
06:050 | 360 | 06:255 | 237 | 06:46,0 | 114

o|lw|o,
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Priloha 5: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie muzi — stielba

Pfiloha 5: Bodovacr tabulky pro policejni trojboj, kategorie muZi — stielba
Vykon | Bedy | Vyken | Body | Vykon | Body
kruhi 1 kruhi kruhii

260 | 1464 218 | 960 176 456
259 1452 | 217 948 175 444
258 1440 | 216 936 174 432
257 1428 215 924 173 420
256 1416 214 912 172 408
255 1404 213 900 171 396
254 1392 212 888 170 384
253 1380 211 876 169 372
252 1368 210 864 168 360
251 1356 209 852 167 348
250 1344 208 840 166 336
249 1332 207 828 165 324
248 1320 206 816 164 312
247 1308 205 804 163 300
246 1296 204 792 162 288
245 1284 203 780 161 276
244 1272 202 768 160 264
243 1260 201 756 159 252
242 1248 200 744 158 240
241 1236 199 732 157 228
240 1224 198 720 156 216
239 1212 197 708 155 204
238 1200 196 696 154 192
237 1188 195 684 153 180
236 1176 194 672 152 168
235 1164 193 660 151 156
234 1152 192 648 150 144
233 1140 191 636 149 132
232 1128 190 624 148 120
231 1116 189 612 147 108
230 1104 188 600 146 96
229 1092 187 588 145 84
228 1080 186 576 144 72
227 1068 185 564 143 60
226 1056 184 552 142 48
225 1044 183 540 141 36
224 1032 182 528 140 24
223 1020 181 516 139 12
222 1008 180 504 138 0
221 996 179 492

220 984 | 178 480

219 972 | 177 468
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Priloha 6: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie muZi — béh

Priloha 6: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie muZi— béh

7

Cas Body Cas Body Cas Body Cas Body
m:ss,d m:ss,d m:ss,d m:ss,d
14:25,0 1464 14:455 1423 15:06,0 1382 15:26,5 1341
14.25,5 1463 14:46,0 1422 16:06,5 1381 16:27,0 1340
14:26,0 1462 14:46,5 1421 15.07,0 1380 16:27,5 1339
14:26,5 1461 14:47,0 1420 16.07,5 1379 15:28,0 1338
14:27,0 1460 14:47.,5 1419 15.08,0 1378 15:28,5 1337
14:27,5 1459 14.:48,0 1418 15.08,5 1377 156:29,0 1336
14:28,0 1458 14:48,5 1417 15:09,0 1376 15:29,5 1335
14:28,5 1457 14:49,0 1416 15:09,5 1375 15:30,0 1334
14:29,0 1456 14:49,5 1415 15:10,0 1374 15:30,5 1333
14:29,5 1455 14:50,0 1414 15:10,5 1373 156:31,0 1332
14:30,0 1454 14:50,5 1413 16:11,0 1372 15:31,5 1331
14:30,5 1453 14.51,0 1412 15:11,5 1371 | 156:32,0 1330
14:31,0 1452 14:51,5 1411 156:12,0 1370 16:32,5 1329
14:31,56 1451 14:52,0 1410 16:12,5 1369 15:33,0 1328
14:32,0 1450 14:52,5 1409 16:13,0 1368 156:33,5 1327
14.32,5 1449 14:53,0 1408 156:13,5 1367 16:34,0 1326
14:33,0 1448 14:53,5 1407 15:14,0 1366 15:34,5 1325
14:33,5 1447 14.54,0 1406 15:14,5 1365 15:35,0 1324
14:34,0 1446 14:54,5 1405 15:15,0 1364 15:35,5 1323
14:34,5 1445 14.55,0 1404 156:15,5 1363 15:36,0 1322
14:35,0 1444 14:55,5 1403 15:16,0 1362 15:36,5 1321
14.35,5 1443 14:56,0 1402 15:16,5 1361 16:37,0 1320
14:36,0 1442 14:56,5 1401 16:17,0 1360 16:37,5 1319
14.36,5 1441 14.57,0 1400 16:17,5 1359 15:38,0 1318
14:37,0 1440 14:57,5 1399 15:18,0 1358 15:38,5 1317
14.37,5 1439 14:58,0 1398 15:18,5 1357 15:39,0 1316
14:38,0 1438 14:58,5 1397 156:19,0 1356 156:39,5 1315
14:38,5 1437 14:59,0 1396 15:19,5 1355 15:40,0 1314
14:39,0 1436 14:59,5 1395 15:20,0 1354 15:40,5 1313
14:39,5 1435 15:00,0 1394 15:20,5 1353 15:41,0 1312
14:40,0 1434 15:00,5 1393 16:21,0 1352 15:41,5 1311
14:40,5 1433 15:01,0 1392 16:21,5 1351 156:42,0 1310
14:41,0 1432 15:01,5 1391 15:22.0 1350 15:42,5 1309
14:.41,5 1431 15:02,0 1390 156:22,5 1349 15:43,0 1308
14:42.0 1430 15:02,5 1389 | 15:23,0 1348 156:43,5 1307
14:42,5 1429 15:030 | 1388 | 15:23,5 1347 15:44,0 1306
14:43,0 1428 15.03,5 1387 | 15:24,0 1346 15:44,5 1305
14:435 | 1427 | 15040 | 1386 | 15:245 | 1345 | 15450 | 1304
14:440 | 1426 | 15045 | 1385 | 15250 | 1344 | 15455 | 1303
14:44,5 1425 15:05,0 1384 | 15:255 1343 15:46,0 1302
14:45,0 1424 15.05,5 1383 15:26,0 1342 15:46,5 1301
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Priloha 6: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie muzi — béh

Cas Body Cas | Body Cas | Body Cas Body
m:ss,d | m:ss,d | | missd | m:ss,d

15:470 | 1300 | 16:080 | 1258 | 17:21,0 | 1112 | 16:435 | 1187
15475 | 1299 | 16:085 | 1257 | 17:21,5 | 1111 | 161440 | 1186
15:480 | 1208 | 16:09,0 | 1256 | 17:220 | 1110 | 16:445 | 1185
15485 | 1297 | 16:095 | 1255 | 17:225 | 1109 | 16:450 | 1184
15490 | 1296 | 16:10,0 | 1254 | 17:230 | 1108 | 16:455 | 1183
15:495 | 1295 | 161105 | 1253 | 17:235 | 1107 | 16:46,0 | 1182
15:50,0 | 1294 | 16:11,0 | 1252 | 17:240 | 1106 | 16:46,5 | 1181
15:50,5 [ 1203 | 16:11,5 | 1251 | 16:26,0 | 1222 | 16:47,0 | 1180
15:51,0 | 1292 | 16:120 | 1250 | 16:265 | 1221 | 16:475 | 1179
155515 | 1291 | 16:125 | 1249 | 16:270 | 1220 | 16:480 | 1178
15:52,0 | 1290 | 16:130 | 1248 | 16:275 | 1219 | 16:485 | 1177
15:52,5 | 1289 | 16:135 | 1247 | 16280 | 1218 | 16:490 [ 1176
15:53,0 | 1288 | 161140 | 1246 | 16285 | 1217 | 16:495 [ 1175
15535 | 1287 | 16:145 | 1245 | 16:290 | 1216 | 16:50,0 | 1174
15:54,0 | 1286 | 16:150 | 1244 | 16295 | 1215 | 16:505 | 1173
15:54,5 | 1285 | 16:155 | 1243 | 16:300 | 1214 | 16:51,0 [ 1172
15:550 | 1284 | 161160 [ 1242 | 16:305 | 1213 [ 165515 | 1171
155555 | 1283 | 161165 | 1241 | 16:31,0 | 1212 | 16:52,0 | 1170
15:56,0 | 1282 | 16:17,0 | 1240 | 16:31,5 | 1211 | 16:525 | 1169
15565 | 1281 | 16:17,5 | 1239 | 16:320 | 1210 | 16530 | 1168
15:57,0 | 1280 | 161180 | 1238 | 16:325 | 1209 | 16:535 | 1167
15:57,5 { 1279 | 161185 | 1237 | 16:330 | 1208 | 16:54,0 | 1166
15:58,0 | 1278 | 161190 | 1236 | 16:335 | 1207 | 16:54,5 | 1165
15:58,5 | 1277 | 161195 | 1235 | 16:340 | 1206 | 16:550 | 1164
15:59,0 | 1276 | 16:200 | 1234 | 16:345 | 1205 | 16:555 | 1163
15:505 | 1275 | 16:205 | 1233 | 16:350 | 1204 | 16:56,0 [ 1162
16:000 [ 1274 | 162210 | 1232 | 16:355 | 1203 | 16:565 [ 1161
16:005 [ 1273 | 16:21,5 | 1231 | 16:36,0 | 1202 | 16:57,0 [ 1160
16:01,0 | 1272 | 16:22,0 | 1230 | 16:36,5 | 1201 | 16:57,5 | 1159
16:01,5 | 1271 | 162225 | 1229 | 16:37,0 | 1200 | 16:580 | 1158
16:02,0 | 1270 | 16:230 | 1228 | 16:375 | 1199 | 16:585 [ 1157
16:02,5 | 1269 | 16:235 | 1227 | 16:380 | 1198 | 16:59,0 [ 1156
16:03,0 | 1268 | 16:240 | 1226 | 16:385 | 1197 | 16:595 [ 1155
16:03,5 | 1267 | 16:245 | 1225 | 16:390 | 1196 | 17:000 [ 1154
16:04,0 | 1266 | 16:250 | 1224 | 16:395 | 1195 | 17:005 [ 1153
16:04,5 | 1265 | 16:255 | 1223 | 16400 | 1194 | 17:01,0 [ 1152
16:050 | 1264 | 17:180 | 1118 | 16:405 [ 1193 | 17:01,5 | 1151
16:055 | 1263 | 17:185 | 1117 | 16410 | 1192 | 17:020 | 1150
16:06,0 [ 1262 | 17:190 | 1116 | 16:41,5 | 1191 | 17:025 | 1149
16:065 | 1261 | 17:195 | 1115 | 16:420 | 1190 | 17:030 | 1148
16:07,0 | 1260 | 17:200 | 1114 | 16:425 | 1189 | 17:035 | 1147
16:07,5 | 1259 | 17:205 | 1113 | 16:43,0 | 1188 | 17:040 [ 1146
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Pfiloha 6: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie muzi — béh

Cas | Body | Cas | Body | Cas | Bedy Cas | Body
m:ss,d m:ss,d m:ss,d m:ss,d

17.045 | 1145 | 17:450 | 1064 | 18:060 | 1022 [ 18:27,0 | 980
17:245 | 1105 | 17.455 | 1063 | 18:065 | 1021 | 18:275 | 979
17:250 | 1104 | 17460 | 1062 | 18:070 | 1020 | 18:280 | 978
17:255 | 1103 | 17465 | 1061 | 18:075 | 1019 | 18:28,5 | 977
17:260 | 1102 | 17:470 | 1060 | 18:080 | 1018 | 18:290 | 976
17:265 | 1101 | 17.475 | 1059 | 18:085 | 1017 | 18:295 | 975
17:270 | 1100 | 17:480 | 1058 | 18:09,0 | 1016 | 18:300 | 974
17:275 | 1099 | 17485 | 1057 | 18:095 | 1015 | 18:30,5 | 973
17:280 | 1098 | 17490 | 1056 | 18:10,0 | 1014 | 18:31,0 | 972
17:28,5 | 1097 | 17:495 | 1055 | 18:10,5 | 1013 | 18:31,5 | 971
17:290 | 1096 | 17:50,0 | 1054 | 18:11,0 | 1012 | 18:320 | 970
17:295 | 1095 | 17:50,5 | 1053 | 18:11,5 | 1011 | 18:325 | 969
17:300 | 1094 | 17510 | 1052 | 18:120 | 1010 | 18:330 | 968
17:30,5 | 1093 | 17:51,5 | 1051 | 18125 | 1009 | 18:33,5 | 967
17:31,0 | 1092 | 17:520 | 1050 | 18:130 | 1008 | 18:34,0 | 966
17:31,5 | 1091 | 17:525 | 1049 | 18:135 | 1007 | 18:345 | 965
17:32,0 | 1090 | 17:53,0 | 1048 | 18:14,0 | 1006 | 18:350 | 964
17:32,5 | 1089 | 17:535 | 1047 | 18:145 | 1005 | 18:355 | 963
17:33,0 | 1088 | 17:54,0 | 1046 | 18:150 | 1004 | 18:36,0 | 962
17:335 | 1087 | 17:54,5 | 1045 | 18:155 | 1003 | 18:36,5 | 961
17:34,0 | 1086 | 17:550 | 1044 | 18:16,0 | 1002 | 18:37,0 | 960
17:34,5 | 1085 | 17:555 | 1043 | 18:165 | 1001 | 18:37,5 | 959
17:350 | 1084 | 17:560 | 1042 | 18170 | 1000 | 18:380 | 958
17:355 | 1083 | 17:56,5 | 1041 | 18175 | 999 | 18:385 | 957
17:36,0 | 1082 | 17:570 | 1040 | 18:180 | 998 | 18:390 | 956
17:36,5 | 1081 | 17:575 | 1039 | 18:185 | 997 | 18:395 | 955
17:37,0 | 1080 | 17:580 | 1038 | 18:190 | 996 | 18:400 | 954
17:37,5 | 1079 | 17:58,5 | 1037 | 18:195 | 995 | 18:405 | 953
17:38,0 | 1078 | 17500 | 1036 | 18200 | 994 | 18:41,0 | 952
17:38,5 | 1077 | 17:595 | 1035 | 18205 | 993 | 18:41,5 | 951
17:39,0 | 1076 | 18:000 | 1034 | 18210 | 992 | 18420 | 950
17:39,5 | 1075 | 18:005 | 1033 | 18215 | 991 | 18425 | 949
17:400 | 1074 | 18:01,0 | 1032 | 18220 | 990 | 18430 | 948
17:40,5 | 1073 | 18:01,5 | 1031 | 18225 | 989 | 18435 [ 947
17:41,0 | 1072 | 18:020 | 1030 | 18:230 | 988 | 18:44,0 | 946
17:41,5 | 1071 | 18:025 | 1029 | 18235 | 987 | 18:44,5 | 945
17:42,0 | 1070 | 18:030 | 1028 | 18:240 | 986 | 18:450 | 944
17:42,5 | 1069 | 18:035 | 1027 | 18245 | 985 | 18:455 | 943
17:430 | 1068 | 18:040 | 1026 | 18250 | 984 | 18:46,0 | 942
17:435 | 1067 | 18:045 | 1025 | 18:255 | 983 | 18:46,5 | 941
17:440 | 1066 | 18:050 | 1024 | 18260 | 982 [ 18:470 [ 940
17:445 | 1065 | 18:055 | 1023 | 18:26,5 | 981 | 18:475 | 939
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Priloha 6: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie muzi — béh

W

Cas | Body | Cas | Body | Cas | Body | Cas | Body

m:ss,d m:ss,d | m:ss,d m:ss,d

18:48,0 938 19:09,0 896 19:30,0 854 19:51,0 812
18:485 | 937 | 19:095 | 895 | 19:305 | 853 | 19:51,5 | 811
18:49,0 936 19:10,0 894 19:31,0 852 19:52,0 810
18:49 5 935 19:10,5 893 19:31,5 851 19:52,5 809
18:50,0 934 19:11,0 892 19:32,0 850 19:53,0 808
18:50,5 933 19:11,5 891 19:32,5 849 19:53,5 807
18:51,0 932 19:12,0 890 19:33,0 848 19:54,0 806
18:51,5 931 19:12,5 889 19:33,5 847 19:54,5 805
18:52,0 930 19:13,0 888 19:34,0 846 19:55,0 804
18:52,5 929 19:13,5 887 19:34,56 845 19:65,5 803
18:53,0 928 19:14,0 886 19:35,0 844 19:56,0 802
18:53,5 927 19:14,5 885 19:35,5 843 19:56,5 801
18:54,0 926 19:15,0 884 19:36,0 842 19:57,0 800
18:54,5 925 19:15,5 883 19:36,5 841 19:57,5 799
18:55,0 924 19:16,0 882 19:37,0 840 " | 19:58,0 798
18:55,5 923 19:16,5 881 19:37,5 839 19:58,5 797
18.56,0 922 19:17,0 880 19:38,0 838 19:569,0 796
18.56,5 921 19:17,5 879 19:38,5 837 19:59,5 795
18:57,0 920 19:18,0 878 19:39,0 836 20:00,0 794
18:57,5 919 19:18,5 877 19:39,5 835 20:00,5 793
18:58,0 918 19:19,0 876 19:40,0 834 20:01,0 792
18:58,5 917 19:19,5 875 19:40,5 833 20:01,5 791
18:59,0 916 19:20,0 874 19:41,0 832 20:02,0 790
18:59,5 915 19:20,5 873 19:41,5 831 20:02,5 789
19:00,0 914 19:21,0 872 19:42,0 830 20:03,0 788
19:00,5 913 19:21,5 871 19:42,5 829 20:03,5 787
19:01,0 912 19:22,0 870 19:43,0 828 20:04,0 786
19:01,5 911 19:22,5 869 19:43,5 827 20:04,5 785
19:02,0 910 19:23,0 868 19:44,0 826 20:05,0 784
19.02,5 909 19:23,5 867 19:445 825 20:05,5 783
19:03,0 908 19:24.0 866 19:45,0 824 20:06,0 782
19:03,5 907 19:24,5 865 19:45,5 823 20:06,5 781
19:04,0 906 19:25,0 864 19:46,0 822 20:07,0 780
19:04,5 905 19:25,5 863 19:46,5 821 20:07,5 779
19:05,0 904 19:26,0 862 19:47,0 820 20:08,0 778
19:05,5 903 19:26,5 861 19:47,5 819 20:08,5 777
19:06,0 902 19:27,0 860 19:48,0 818 20:09,0 776
19:06,5 901 19:27,5 859 19:48,5 817 20:09,5 775
19:07,0 900 19:28,0 858 19:49,0 816 20:10,0 774
19:07,5 899 19:28,5 857 19:49,5 815 20:10,5 773
19:08,0 898 19:29,0 856 19:50,0 814 20:11,0 772
19.08,5 897 19:29,5 855 19:50,5 813 20:11,5 771
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Priloha 6: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie muzi — béh

Cas Body Cas | Body Cas Body Cas Body

m:ss,d m:ss,d m:ss,d m:ss,d

20:12,0 770 20:33,0 728 20:54,0 686 21:15,0 644
20:12,5 769 20:33,5 727 20:54,5 685 21:15,5 643
20:13,0 768 20:34,0 726 20:55,0 684 21:16,0 642
20:13,5 767 20.34,5 725 20:55,5 683 21:16,5 641
20:14,0 766 20:35,0 724 20:56,0 682 21:17,0 640
20:14,5 765 20.35,5 723 20.56,5 681 21:17,5 639
20:15,0 764 20:36,0 722 20:57,0 680 21:18,0 638
20:15,5 763 20:36,5 721 20:57,5 679 21:18,5 637
20:16,0 762 20:37,0 720 20:58,0 678 21:19,0 636
20:16,5 761 20:.37,5 719 20:58,5 677 21:19,5 635
20:17,0 760 20:38,0 718 20:59,0 676 21:20,0 634
20:17,5 759 20:38,5 717 20:59,5 675 21:20,5 633
20:18,0 758 20:39,0 716 21:00,0 674 21:21,0 632
20:18,5 757 20:39,5 715 21:00,5 673 21:21,5 631
20:19,0 756 20:40,0 714 21:01,0 672 - | 21:220 630
20:19,56 755 20:40,5 713 21:01,5 671 21:22,5 629
20:20,0 754 20:41,0 712 21:02,0 670 21:23,0 628
20:20,5 753 20:41,5 711 21:02,5 669 21:23,5 627
20:21,0 752 20:42.0 710 21:03,0 668 21:24,0 626
20:21,5 751 20:42,5 709 21:03,5 667 21:24,5 625
20:22,0 750 20:43,0 708 21:04,0 666 21:25,0 624
20:22,5 749 20:43,5 707 21:04,5 665 21:25,5 623
20:23,0 748 20:44,0 706 21:05,0 664 21:26,0 622
20:23,5 747 20:44.5 705 21:05,5 663 21:26,5 621
20:24.0 746 20:45,0 704 21:06,0 662 21:27,0 620
20:24,5 745 20:45,5 703 21:06,5 661 21:27,5 619
20:25,0 744 20:46,0 702 21:07,0 660 21:28,0 618
20:25,5 743 20:46,5 701 21:.07,5 659 21:28,5 617
20:26,0 742 20:47,0 700 21:08,0 658 21:29,0 616
20:26,5 741 20:47,5 699 21:08,5 657 21:29,0 615
20:27,0 740 20:48,0 698 21:09,0 656 21:30,0 614
20:27,5 739 20:48,5 697 21:09,5 655 21:30,5 613
20:28,0 738 20:49,0 696 21:10,0 654 21:31,0 612
20:28,5 737 20:49,5 695 21:10,5 653 21:31,5 611
20:29,0 736 20:50,0 694 21:11,0 652 21:32,0 610
20:29,5 735 20:50,5 693 21:11,5 651 21:32,5 609
20:300 | 734 | 20510 | 692 [ 211120 | 650 | 21:330 | 608
20:305 | 733 | 20515 | 691 | 211125 | 649 | 21:335 | 607
20:31,0 732 20:52,0 690 21:13,0 648 21:34,0 606
20:31,5 731 20:52,5 | 689 21:13,5 647 21:345 605
20:320 | 730 | 20530 | 688 |21:140] 646 | 21:350 | 604
20:32,5 729 . 20:53,5 | 687 21:14,5 645 21:35,6 603
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Priloha 6: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie muzi— béh

="

W

Cas Body Cas | Bedy | Cas | Body Cas Body
m:ss,d m:ss,d | | m:ss,d | m:ss,d
21:360 | 602 | 21:580 | 558 | 22:200 | 514 | 22:420 [ 470
21:365 | 601 | 21:585 | 557 | 22:205 | 513 | 22:425 | 469
21:370 | 600 | 21590 | 556 | 22:21,0 | 512 | 22:430 | 468
21:375 | 599 | 21595 | 555 | 22:215 | 511 | 22:435 | 467
21:380 | 598 | 22:000 | 554 | 22:220 | 510 | 22:440 | 466
21:385 | 597 | 22:005 | 553 | 22:225 | 509 | 22:445 | 465
21:390 | 596 | 22010 | 552 | 22:230 | 508 | 22:450 | 464
21:395 | 595 | 22:015| 551 | 22235 | 507 | 22:455 | 463
21:40,0 | 594 [ 22:020 | 550 | 22:240 | 506 | 22:460 | 462
21:405 | 593 | 22:025| 549 | 22245 | 505 | 22:465 [ 461
21:41,0 | 592 [22:030 | 548 | 222250 [ 504 | 22:470 | 460
21:415 | 591 | 22:035| 547 | 22:255 [ 503 | 22:475 | 459
211420 | 590 | 22:040 | 546 | 22:260 | 502 | 22:480 | 458
21:425 | 589 | 22:045| 545 | 22265 | 501 | 22:485 | 457
21:430 | 588 [ 22:050 | 544 | 22270 | 500 | 22:490 | 456
21:435 | 587 [ 22055 | 543 | 22:275 | 499 | 22:495 | 455
21:440 | 586 | 22:060 | 542 | 22280 | 498 | 22:50,0 [ 454
211445 | 585 [22:065| 541 | 222285 | 497 | 22:505 | 453
21:450 | 584 | 22:070 | 540 | 22:290 | 496 | 22:510 | 452
211455 | 583 | 22075 | 539 | 22295 | 495 | 22515 | 451
21:460 | 582 | 22:080 | 538 | 22:300 | 494 | 22:520 | 450
211465 | 581 ] 22:085 | 537 | 22:305 | 493 | 22:525 | 449
21:47,0 | 580 | 22:090 | 536 | 22:31,0 | 492 | 22:530 | 448
21:475 | 579 | 22:095| 535 | 22315 | 491 | 22:535 | 447
21:480 | 578 | 22:100 | 534 | 22:32,0 | 490 | 22:540 | 446
21:485 | 577 [ 22105 | 533 | 22:325 | 489 | 22:545 | 445
21:490 | 576 | 221110 | 532 | 22:330 | 488 | 22:550 [ 444
211495 | 575 |[22115 | 531 | 22:335 [ 487 | 22:555 | 443
21:500 | 574 | 221120 | 530 | 22:340 | 486 | 22:560 | 442
21:505 | 573 | 22125 | 529 | 22:345 | 485 | 22:565 | 441
21:51,0 | 572 [ 221130 | 528 | 22:350 [ 484 | 22570 | 440
21:515 | 571 | 22135 | 527 | 22:355 | 483 | 22:575 | 439
21:520 | 570 | 22140 | 526 | 22:360 [ 482 | 22:580 | 438
21:525 | 569 | 221145 | 525 | 22:365 | 481 | 22:585 | 437
21:530 | 568 | 221150 | 524 | 22:370( 480 | 22:590 | 436
21:535 | 567 | 22:155 | 523 | 22:375 | 479 | 22595 | 435
21:540 | 566 | 22160 | 522 | 22:380 | 478 | 23:000 [ 434
21545 | 565 | 22:16,5 | 521 | 22:385 | 477 | 23:00,5 | 433
21:550 | 564 | 22170 | 520 | 22:390 | 476 | 23:01,0 [ 432
21:555 | 563 | 221175 | 519 | 22:395 | 475 | 23:.01,5 | 431
21:560 | 562 | 221180 | 518 | 22400 | 474 | 23:02,0 [ 430
21:565 | 561 | 22185 | 517 | 22:405 | 473 | 23:.02,5 [ 429
21:570 | 560 | 221190 | 516 | 22:410 | 472 | 23.030 [ 428
21575 | 559 | 22195 | 515 | 22:415 | 471 | 23:035 | 427
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Priloha 6: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie muzi — béh

Cas Body Cas Body Cas Body Cas Body

m:ss,d m:ss,d m:ss,d m:ss,d

23:04,0 426 23250 | 384 23:46,0 342 24:.07,0 300
23:04,5 425 23:25,5 383 23:46,5 341 24:07,5 299
23:05,0 424 23:26,0 382 23:47,0 340 24:08,0 298
23:05,5 423 23:26,5 381 23:47,5 339 24:08,5 297
23:06,0 422 23:27,0 380 23:48,0 338 24:09,0 296
23:06,5 421 23:27,5 379 23:48,5 337 24:09,5 295
23.07,0 420 23:28,0 378 23:49,0 336 24:10,0 294
23:07,5 419 23:28,5 377 23:49,5 335 24:10,56 293
23:08,0 418 23:29,0 376 23:50,0 334 24:11,0 292
23:08,5 417 23:29,5 375 23:50,5 333 24:11,5 291
23:09,0 416 23:30,0 374 23:51,0 332 24:12,0 290
23:09,5 415 23.30,56 373 23:561,5 331 24:12,5 289
23:10,0 414 23:31,0 372 23:52,0 330 24:13,0 288
23:10,5 413 23:31,5 371 23:52,5 329 24:13,5 287
23:11,0 412 23:32,0 370 23:53,0 328 | 24:140 286
23:11,5 411 23:32,5 369 23:53,5 327 24:14,5 285
23:12,0 410 23:33,0 368 23:54,0 326 24:15,0 284
23:12,5 409 23:33,5 367 23:54,5 325 24:15,5 283
23:13,0 408 23:340 366 23:55,0 324 24:16,0 282
23:13,5 407 23:34,5 365 23:55,5 323 24:16,5 281
23:14,0 406 23:35,0 364 23:56,0 322 24:17,0 280
23:14,5 405 23:35,5 363 23:56,5 321 24175 279
23:15,0 404 23:36,0 362 23:57,0 320 24:18,0 278
23:15,5 403 23:36,5 361 23:57,5 319 24:18,5 277
23:16,0 402 23:37,0 360 23:58,0 318 24:19,0 276
23:16,5 401 23:37,5 359 23:58,5 317 24:19,5 275
23:17,0 400 23:38,0 358 23:59,0 316 24:20,0 274
23:17,5 399 23:38,5 357 23:59,5 315 24:20,5 273
23:18,0 398 23:39,0 356 24:00,0 314 24:21.0 272
23:18,5 397 23:39,5 355 24:00,5 313 24:21,5 271
23:19,0 396 23:40,0 354 24:.01,0 312 24:22 0 270
23:19,5 395 23:40,5 353 24:01,5 311 24:22,5 269
23:20,0 394 23:41,0 352 24:02,0 310 24:230 268
23:20,5 393 23:41,5 351 24:02,5 309 24:23,5 267
23:21,0 392 23:42,0 350 24:03,0 308 24:240 266
23:21,5 391 23:42,5 349 24:03,5 307 24:24 5 265
23:22,0 390 23:43,0 348 24:04,0 306 24:25,0 264
23:22,5 389 23:43,5 347 24:04,5 305 24:25,5 263
23:23,0 388 23:44 0 346 24:05,0 304 24:26,0 262
23:23,5 387 23:44,5 345 24:05,5 303 24:26,5 261
23:240 386 | 23450 344 24.06,0 302 24:27,0 260
23:24,5 385 23:45,5 343 24:06,5 301 24:27,5 259

118




Priloha 6: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie muZi — béh

Cas Body Cas Body Cas Body Cas Body
m:ss,d - m:ss,d | | m:ss,d m:ss,d
24280 | 258 | 24490 | 216 | 251100 | 174 | 25310 | 132
24.28,5 257 24:49,5 215 25:10,5 173 25:31,5 131
24:290 256 24:50,0 214 25:11,0 172 25:32,0 130
‘ 24:29,5 255 24:50,5 213 25:11,6 171 25325 129
24:30,0 254 24:51,0 212 25:12,0 170 25:33,0 128
24:30,5 253 24:51,5 211 25:12,5 169 25:33,5 127
24:31,0 252 24:52,0 210 25:13,0 168 25:34.0 126
I 24:31,5 251 24:52,5 209 25:13,5 167 25.34,5 125
| 24.32,0 250 24:53,0 208 25:14,0 166 25:35,0 124
1 24:.32,5 249 24:53,5 207 25:14,5 165 25.35,5 123
24:33,0 248 24:54,0 206 25:15,0 164 25:36,0 122
24.33,5 247 24:54,5 205 25:15,5 163 25:36,5 121
24:34,0 246 24:55,0 204 25:16,0 162 25:37,0 120
24.34,5 245 24:55,5 203 25.16,5 161 25.37,5 119
24:350 244 24.56,0 202 25:17,0 160 -~ | 25:38,0 118
24:35,5 243 24:56,5 201 25:17,5 159 25:38,5 117
24:36,0 242 24.570 200 25:18,0 158 25:39,0 116
24.36,5 241 24.57.,5 199 25:18,5 167 25:39,5 115
24:37,0 240 24.58,0 198 25:19,0 156 25:40,0 114
24:37,5 239 24.58,5 197 25:19,56 155 25:40,5 113
24:38,0 238 24:59,0 196 25:20,0 154 25:41,0 112
24:38,5 237 24:59,5 195 25:20,5 163 25415 111
24:39,0 236 25:00,0 194 25:21,0 1562 25:420 110
24:39,5 235 25.00,5 193 25:21,5 1561 25425 109
24:40,0 234 25:.01,0 192 25220 150 25:43,0 108
24.40,5 233 25:01,5 191 25:22.5 149 25:43,5 107
24410 232 25.02,0 190 25:23,0 148 25:44,0 106
24.41.5 231 25.02,5 189 25.23,5 147 25:44.5 105
24420 230 25.03,0 188 25:240 146 25:45,0 104
24425 229 25.03,5 187 25:24,5 145 25:45,5 103
24:43,0 228 25.04,0 186 25:25,0 144 25:46,0 102
24.43,5 227 25:04,5 185 25:25,5 143 25:46,5 101
24:440 226 25:05,0 184 25.26,0 142 25:47,0 100
24:44 5 225 25.05,5 183 25:26,5 141 25475 99
24:45,0 224 25:06,0 182 25:27,0 140 25:48,0 98
24:45,5 223 25.06,5 181 25:27.,5 139 25485 97
24:46,0 222 25.07,0 180 25:28,0 138 25:49,0 96
24.46,5 221 25.07,5 179 25:28,5 137 25:49,5 95
24:47,0 220 25:08,0 178 25:29,0 136 25:50,0 94
24475 219 25.085 | 177 25:29,5 135 25.50,56 93
24.48,0 218 25:090 | 176 25:30,0 134 25:51,0 92
24.48,5 217 25:09,5 175 25.30,5 133 25:51,5 91




Priloha 6: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie muZi — béh

Cas | Body | Cas Body Cas Body
m:ss,d | | m:ss,d m:ss,d

25520 | 90 | 261130 | 48 | 26:340
25525 | 89 |26:1135 | 47 | 26:345
25530 | 88 |26:1140| 46 | 26:350
26535 | 87 |261145| 45 | 26:355
25540 | 86 | 261150 | 44 | 26:36,0
255545 | 85 |[26:1155| 43 | 26:365
25550 | 84 |26:1160 [ 42 | 26:37,0
255555 | 83 | 26:1165 | 41
25560 | 82 |26:117,0| 40
25:56,5 | 81 261175 | 39
25570 | 80 |26:180 | 38
25575 | 79 | 261185 | 37
25580 | 78 |26:1190| 36
255585 | 77 | 261195 | 35
255590 | 76 |26:200| 34
25595 | 75 |26:205 | 33
26000 | 74 |26:210| 32
26005 | 73 |26:215 [ 31
26010 | 72 |26:220| 30
26015 | 71 26:225 | 29
26020 | 70 |26:230 | 28
26025 | 69 | 26:235 | 27
26030 | 68 |26:240| 26
261035 | 67 |26245| 25
26040 | 66 | 262250 | 24
26045 | 65 |26:255| 23
26050 | 64 | 26260 | 22
26055 | 63 |26:265| 21
26060 | 62 | 26:270| 20
26:065 | 61 26:27,5 19
26:070 | 60 | 26:28,0 18
26075 | 59 | 26:28,5 17
26:080 | 58 | 26:29,0 16
26:085 | 57 | 26:29,5 15
26:090 | 56 | 26:30,0 14
| 26:095 | 55 26:30,5 13
| 26:100 | 54 | 26:31,0 12
261105 | 53 | 26:31,5 11
| 26:1110 | 52 | 26:32,0 10
| 261156 | 51 | 26:325 9
261120 | 50 | 26:330 8
1261251 49 | 26:335 7
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Priloha 7: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie Zeny - plavani

Pfiloha 7: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie Zeny - plavani

Cas Body Cas Body Cas Body Cas Body

m:ss,d | m:ss,d m:ss,d m:ss,d

02:12,0 1464 02:32,5 1300 02:53,0 1136 03:13,5 972
02:12,5 1460 02:33,0 1296 02:53,5 1132 03:14,0 968
02:13,0 1456 02:33,5 1292 02:54,0 1128 03:14,5 964
02:13,5 1452 02:34,0 1288 02:54,5 1124 03:15,0 960
02:14,0 1448 02:34,5 1284 02:565,0 1120 03:15,5 956
02:14,5 1444 02:35,0 1280 02:55,5 1116 03:16,0 952
02:15,0 1440 02:35,5 1276 02:56,0 1112 03:16,5 948
02:15,5 1436 02:36,0 1272 02:56,5 1108 03:17,0 944
02:16,0 1432 02:36,5 1268 02:57,0 1104 03:17,5 940
02:16,5 1428 02:37,0 1264 02:57,5 1100 03:18,0 936
02:17,0 1424 02:37,5 1260 02:58,0 1096 03:18,5 932
02:17,5 1420 02:38,0 1256 02:58,5 1092 03:19,0 928
02:18,0 1416 02:38,5 1252 02:59,0 1088 | 03:19,5 924
02:18,5 1412 02:39,0 1248 02:59,5 1084 03:20,0 920
02:19,0 1408 02:39,5 1244 03:00,0 1080 03:20,5 916
02:19,5 1404 02:40,0 1240 03:00,5 1076 03:21,0 912
02:20,0 1400 02:40,5 1236 03:01,0 1072 03:21,5 908
02:20,5 1396 02:41,0 1232 03:.01,5 1068 03:22,0 904
02:21,0 1392 02:41,5 1228 03:.02,0 1064 03:22,5 900
02:21,5 1388 02:42,0 1224 03:02,5 1060 03:23,0 896
02:22,0 1384 02:42,5 1220 03:03,0 1056 03:23,5 892
02:22,5 1380 02:43,0 1216 03:03,5 1052 03:24,0 888
02:23,0 1376 02:43,5 1212 03:04,0 1048 03:24,5 884
02:23,5 1372 02:44,0 1208 03:04,5 1044 03:25,0 880
02:24,0 1368 02:44.5 1204 03:05,0 1040 03:25,56 876
02:24,5 1364 02:45,0 1200 03:05,56 1036 03:26,0 872
02:25,0 1360 02:45,5 1196 03:06,0 1032 03:26,5 868
02:25,5 1356 02:46,0 1192 03.06,5 1028 03:27,0 864
02:26,0 1352 02:46,5 1188 03.07,0 1024 03:27,5 860
02:26,5 1348 02:47,0 1184 03:07,5 1020 03:28,0 856
02:27,0 1344 02:47.5 1180 03:08,0 1016 03:28,5 852
02:27.5 1340 02:48,0 1176 03.08,5 1012 03:29,0 848
02:28,0 1336 02:48,5 1172 03:09,0 1008 03:29,5 844
02:28,5 1332 02:49,0 1168 03:09,5 1004 03:30,0 840
02:29,0 1328 02:49,5 1164 03:10,0 1000 03:30,5 836
02:29,5 1324 02:50,0 1160 03:10,5 996 03:31,0 832
02:30,0 1320 02:50,5 1156 03:11,0 992 03:31,5 828
02:30,5 1316 02:51,0 1162 03:11,5 988 03:32,0 824
02:31,0 1312 02:51,5 1148 03:12,0 984 03:32,5 820
02:31,5 1308 02:52,0 1144 03:12,5 980 03:33,0 816
02:32,0 1304 02:52,5 1140 03:13,0 976 03:33,5 812
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Priloha 7: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategone Zeny - plavani

W

—

Cas Body Cas | Body Cas Body Cas Body

m:ss,d m:ss,d m:ss,d m:ss,d

03:34,0 808 03:55,0 640 04:16,0 472 04:37,0 304
03:34,5 804 03:55,5 636 04:16,5 468 04:37,5 300
03:35,0 800 03:56,0 632 04:17,0 464 04:38,0 296
03:35,56 796 03:56,5 628 04:17,5 460 04:38,5 292
03:36,0 792 03.57,0 624 04:18,0 456 04:39,0 288
03:36,5 788 03:57,5 620 04:18,5 452 04:39,5 284
03:37,0 784 03:58,0 616 04:19,0 448 04:40,0 280
03:37,5 780 03:58,5 612 04:19,5 444 04:40,5 276
03:38,0 776 03:59,0 608 04:20,0 440 04:41,0 272
03:38,5 772 03:59,5 604 04:20,5 436 04:41,5 268
03:39,0 768 04:00,0 600 04:21,0 432 04:42,0 264
03:39,5 764 04:00,5 596 04:21,5 428 04:42,5 260
03:40,0 760 04:01,0 592 04:22,0 424 | 04:43,0 256
03:40,5 756 04:01,5 588 04:22 5 420 04:43,5 252
03:41,0 752 04.02,0 584 04:23,0 416 04:44,0 248
03:41,5 748 04:02,5 580 04:23,5 412 04:44,5 244
03:42,0 744 04:03,0 576 04.24,0 408 04:45,0 240
03:42,5 740 04:03,5 572 04:24,5 404 04:45,5 236
03:43,0 736 04:04,0 568 04:25,0 400 04:46,0 232
03:43,5 732 04:04,5 564 04:25,5 396 04:46,5 228
03:44,0 728 04:05,0 560 04.26,0 392 04:47,0 224
03:445 724 04:05,5 556 04:26,5 388 04:47 .5 220
03:45,0 720 04:06,0 552 04:27,0 384 04:48,0 216
03:45,5 716 04:06,5 548 04:27,5 380 04:48,5 212
03:46,0 712 04:07,0 544 04:28,0 376 04:49,0 208
03:46,5 708 04:07,5 540 04:28,5 372 04:49,5 204
03:47,0 704 04.08,0 536 04:29,0 368 04:50,0 200
03:47,5 700 04:08,5 532 04:29,5 364 04:50,5 196
03:48,0 696 04:09,0 528 04.30,0 360 04:51,0 192
03:48,5 692 04:09,5 524 04:30,5 356 04:51,5 188
03:49,0 688 04:10,0 520 04:31,0 352 04:52,0 184
03:49,5 684 04:10,5 516 04:31,5 348 04:52 5 180
03:50,0 680 04:11,0 512 04:32,0 344 04:53,0 176
03:50,5 676 04:11,5 508 04:32,5 340 04:53,5 172
03:51,0 672 04:12,0 504 04:33,0 336 04:54,0 168
03.51,5 668 04:125 500 04:33,5 332 04:54,5 164
03:52,0 664 04:13,0 496 04:34,0 328 04:55,0 160
03:52,5 660 04:13,5 492 04:34,5 324 04.55,5 156
03:53,0 656 04:14,0 488 04:35,0 320 04:56,0 1562
03:53,5 652 04:14,5 484 04:35,5 316 04:56,5 148
03:54,0 648 04:15,0 480 04:36,0 312 04:57,0 144
03:54,5 644 04:15,5 476 04:36,5 308 04:57,5 140




Priloha 7: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie Zeny - plavani

Cas Body
| m:ss,d

04:58,0 136
04:58,5 132
04:59,0 128
04.59,5 124
05:00,0 120
05:00,5 116
05:01,0 112
05:01,5 108
05:02,0 104
05:02,5 100
05:03,0 96
05:03,5 92
05.04,0 88
05:04,5 84
05:05,0 80
05.05,5 76
05:06,0 72
05:06,5 68
05:07,0 64
05.07,5 60
05:08,0 56
05:08,5 52
05:09,0 48
05:09,5 44
05:10,0 40
05:10,5 36
05:11,0 32
05:11,5 28
05:12,0 24
05:12,5 20
05:13,0 16
05:13,5 12
05:14,0 8

05:14,5 4

05:15,0 0
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Priloha 8: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie Zeny - stielba

Pfiloha 8: Bodovaci tabulky pro policejni trojboj, kategorie Zeny - stielba

Vykon | Body | Vykon | Body | Vykon | Body
kruha | kruhd kruhd

260 1464 218 960 176 456
259 1452 217 948 175 444
258 1440 216 936 174 432
257 1428 215 924 173 420
256 1416 214 912 172 408
255 1404 213 900 171 396
254 1392 212 888 170 384
253 1380 211 876 169 372
252 1368 210 864 168 360
251 1356 209 852 167 348
250 1344 208 840 166 336
249 1332 207 828 165 324
248 1320 206 816 164 | 312
247 1308 205 804 163 300
246 1296 204 792 162 288
245 1284 203 780 161 276
244 1272 202 768 160 264
243 1260 201 756 159 252
242 1248 200 744 158 240
241 1236 199 732 157 228
240 1224 198 720 156 216
239 1212 197 708 155 204
238 1200 196 696 154 192
237 1188 195 684 153 180
236 1176 194 672 152 168
235 1164 193 660 151 156
234 1152 192 648 150 144
233 1140 191 636 149 132
232 1128 190 624 148 120
231 1116 189 612 147 108
230 1104 188 600 146 96

229 1092 187 588 145 84

228 1080 186 576 144 72

227 1068 185 564 143 60

226 1056 184 552 142 48

225 1044 183 540 141 36

224 1032 182 528 140 24

223 1020 181 516 139 12

222 1008 180 504 138 0

221 996 179 492

220 984 178 480

219 972 177 468
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Priloha 9: Priklad rozloZeni RTC v policejnim trojboji

Priloha 9: Priklad rozlozeni RTC v policejnim trojboji

Tréninkovy cyklus Datum | Testy | Soutéz
MIC 1 1.10. - 7.10. Zdravotni
MzC 1 MIC 2 8.10.— 14.10. Kondi&ni
(1.10. - 28.10.) MIC 3 15.10. — 21.10.
MIC 4 22.10. — 28.10.
MIC 5 29.10. — 4.11.
MZC 2 MIC 6 511.— 11.11.
.. ., | (29.10.-25.11.) MIC 7 12.11. - 18.11.
PRIPRAVNE MIC 8 [19.11.-25.11.
OBDOBI 1 MIC 9 26.11.— 2.12.
MZC 3 MIC 10 3.12.—9.12. Kondi&ni
(26.11. - 23.12) MIC 11 10.12. — 16.12.
MIC 12 1712, —23.12.
MIC 13 24.12. — 30.12.
MZC 4 MIC 14 31.12.—6.1.
(24.12.-20.1)) MIC 15 7.1.—131.
MIC 16 14.1.—20.1.
MIC 17 21.1. -271.
MzZC 5 MIC 18 28.1.—3.2. Kondicni
(21.1.-17.2) MIC 19 42.-10.2.
MIC 20 11.2. ~17.2.
MIC 21 18.2.— 24.2.
MZC 6 MIC 22 25.2.— 3.3.
o : (18.2.-17.3) MIC 23 4.3.-10.3.
PRIPRA)INE MIC 24 11.3.—17.3.
OBDOBi 2 MIC 25 18.3. — 24.3. Zdravotni
MzC 7 MIC 26 25.3.— 31.3. Kondiéni
(18.3.-14.4) MIC 27 14.—74.
MIC 28 8.4.—14.4.
MIC 29 15.4.— 21.4.
MZC 8 MIC 30 22.4. - 28.4.
(15.4.-125) MIC 31 29.4.-5.5.
MIC 32 6.5.—12.5.
MIC 33 13.5.— 19.5. Zdravotni
MzC 9 MIC 34 20.5. — 26.5. Kondi&ni
(13.5.-9.6.) MIC 35 27.5.— 2.6.
MIC 36 3.6.-9.6. Krajsky prebor
MIC 37 10.6. — 16.6. ‘
MZC 10 MIC 38 17.6. - 23.6. Mistrovstvi CR
" . (106.-7.7) MIC 39 24.6.— 30.6.
ZAVODNI MIC 40 316.— 7.7,
OBDOBI MIC 41 8.7.—14.7.
MZC 11 MIC 42 15.7.— 21.7. ME (MS)
(8.7.-48) MIC 43 22.7.-28.7.
MIC 44 29.7.—4.28. Kondiéni
MIC 45 58 —11.8.
MZC 12 MIC 46 12.8.— 18.8.
(5.8.-1.9) MIC 47 19.8. — 25.8.
. : MIC 48 26.8.—1.9.
PRECHODNE ze MIC 49 2.9.—8.9. Zdravotni
i 13 MIC 50 9.9.-159.
OBDOBI (2.9.-299) MIC 51 16.9. - 22.9.
MIC 52 23.9.-299.
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