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ABSTRAKT

HAGENSTOC, M. Vyuziti ideomotorického tréninku v ramci profesni piipravy
prislusnikii Policie Ceské republiky: bakaldiska prace. Ceské Budgjovice: Vysoka skola
evropskych a regiondlnich studii, 2026. 77 s. Vedouci bakalaiské prace: Mgr. et Mgr.
Jindftich Petiik

Tato bakaléafskd prace se zabyva vyuzitim ideomotorického tréninku v ramci
profesni piipravy ptislusniki Policie Ceské republiky. Cilem je analyzovat vliv mentalni
simulace pohybu na efektivitu motorického uceni a psychickou odolnost policisti.
Teoreticka cast definuje psychofyziologické principy ideomotoriky a mechanismy
stresové reakce. Praktickd ¢ast formou polostrukturovanych rozhovorit s policejnimi
instruktory mapuje aktualni Girovent povédomi o této metodé a identifikuje bariéry branici
jeji Sirsi implementaci. Prace navrhuje moznosti zafazeni vizualizace do stfelecké a
taktické ptipravy. Vysledky potvrzuji potencidl ideomotoriky pro zvyseni bezpecnosti a

celkové profesionality vykonu sluzby.

Klicova slova: ideomotoricky trénink, Policie CR, profesni pifiprava, mentalni

trénink, vizualizace, stresova reakce, motorické uceni.



ABSTRACT

HAGENSTOC, M. The Use of Ideomotor Training in the Professional
Preparation of the Members of the Czech Police: Bachelor Thesis. Ceské Budgjovice:
The College of European and Regional Studies, 2026. 77 pp. Supervisor: Mgr. et Mgr.
Jindftich Petiik

This bachelor thesis deals with the use of ideomotor training within the
professional preparation of members of the Police of the Czech Republic. The aim is to
analyze the influence of mental movement simulation on motor learning efficiency and
psychological resilience. The theoretical part defines psychophysiological principles of
ideomotorics and stress response mechanisms. The practical part, using semi-structured
interviews with police instructors, maps current awareness of this method and identifies
barriers to its wider implementation. The thesis suggests possibilities for incorporating
visualization into firearms and tactical training. Results confirm the potential of

ideomotorics for increasing safety and professionalism in service performance.

Keywords: ideomotor training, Police of the Czech Republic, professional

preparation, mental training, visualization, stress response, motor learning.
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Uvod

Policejni profese patii k nejnadrocnéjsim povolanim, a to jak po strance fyzické,
tak predeviim psychické. Prislusnici Policie Ceské republiky jsou kazdodennd
vystavovani situacim, které vyzaduji bleskové rozhodovéni, precizni motorickou
koordinaci a vysokou miru odolnosti vici stresu. V dnesSni dynamické dobé, kdy se
bezpecnostni sbory potykaji s rostouci agresivitou pachateli i komplexnimi hrozbami,
jako jsou napftiklad situace aktivniho sttelce (AMOK), naroky na mentalni pfipravenost
zasahujicich policisti neustale stoupaji. Kvalita profesni ptipravy je proto kliCovym
faktorem, ktery pfimo ovliviiuje nejen bezpecnost samotnych policistl, ale i efektivitu

jejich zakrokl a bezpecnost Siroké vetejnosti.

Soucasny systém piipravy policistli se v ¢eském prostiedi primarné zaméfuje na
dril praktickych dovednosti, jako je stfelecky vycvik, taktické postupy ¢i poskytovani
prvni pomoci. Pfestoze je psychickd pfipravenost uznavana jako nezbytny zaklad pro
vykon sluzby, v praktické rovin¢ vycviku casto chybi systematické zarazeni modernich
psychologickych metod, které by tyto dovednosti rozvijely efektivnéji. Bézny fyzicky
trénink totiZ nedokdze vzdy plné simulovat extrémni kognitivni zatéz a stres, jez v
realném nasazeni vedou k fyziologickym zménam, jako je tunelové vidéni nebo ztrata
jemné motoriky. Jednou z metod, jak t€mto negativnim jevim efektivné predchézet, je
ideomotoricky trénink — technika mentalniho procvi¢ovani pohybovych ¢€innosti. Ta se
dlouhodobé¢ t€si vysoké uspésnosti zejména ve vrcholovém sportu ¢i v medicing a
postupné nachazi své nezastupitelné misto 1 u elitnich vojenskych a policejnich jednotek

ve SVeEte.

Hlavnim motivem pro zpracovani této bakalarské prace je skutecnost, Ze potencial
ideomotorického tréninku zistava v ramci bézné profesni piipravy Policie CR doposud
nevyuzit. Problémem se jevi pfedev§im nizka informovanost instruktorli o pfinosech
mentalniho tréninku a nedostatek metodickych podkladl pro jeho plosnou implementaci
do praxe. Pokud dokazeme pochopit postoje instruktorti a identifikovat bariéry, které
brani vyuziti této metody, miizeme polozit zéklady pro modernizaci a zefektivnéni celého

systému vycviku.

Aby bylo mozné tento problém komplexné zmapovat, je predkladand prace

rowr

logicky rozdélena na dvé hlavni Casti. Teoreticka Cast nejprve vymezuje soucasnou
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podobu profesni piipravy u Policie CR a nasledné ukotvuje neurobiologické i
psychologické principy ideomotoriky. Zvlastni pozornost je zde vénovéna aplikaci
mentalniho tréninku do konkrétnich policejnich ¢innosti, od sebeobrany az po taktickou
medicinu. Na tyto poznatky plynule navazuje prakticka cast, ktera prostfednictvim
kvalitativniho vyzkumu analyzuje redlné zkuSenosti a postoje policejnich instruktort.
Zaveéry prace by mély poslouzit nejen jako akademicky vhled do dané problematiky, ale

predeviim jako podklad pro piipadnou inovaci metodiky vycviku piislusniki Policie CR.
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1 Cil a metodika bakalarské prace

V této kapitole jsou definovany zaméry prace a postupy, které povedou k naplnéni
stanovenych cild. Prace je koncipovana jako teoreticko-vyzkumna, pfi¢emz teoreticka
¢ast slouzi jako podklad pro porozuméni fenoménu ideomotoriky a prakticka cast piinasi

vhled do policejni praxe.

1.1 Cile prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je zjistit rozsah vyuZzivani ideomotorického
tréninku v ramci profesni ptipravy piislugniki Policie CR a vyhodnotit postoje
instruktort k této metodé v jednotlivych oblastech vycviku (stieleckd, takticka,

zdravotnicka piiprava).

Vedlej$imi cili jsou: vymezeni teoretickych vychodisek ideomotorického tréninku
a jeho role v procesu motorického uceni, analyza soucasného systému profesni ptipravy
u Policie CR s ohledem na moznosti zafazeni mentalnich tréninkovych metod a

identifikace potencidlnich bariér, které brani SirSimu vyuZiti t€chto metod v praxi.

1.2 Vyzkumné otazky

Pro dosaZeni cilt byly stanoveny nasledujici vyzkumné otazky:

e VOI: Jaké je povédomi instruktori Policie CR o metodé ideomotorického
tréninku?

e VO2: V jakych oblastech vycviku vnimaji instruktofi nejvétsi potencidl pro
vyuziti mentalniho procvicovani?

e VO3: Jaké konkrétni faktory (Casové, metodicke, postojoveé) brani implementaci

ideomotoriky do vycvikového procesu?

11



1.3 Metodika vyzkumu

Vzhledem k charakteru problému byl zvolen kvalitativni vyzkumny piistup. Ten
umoznuje hlubsi pochopeni postojii a zkuSenosti respondentl, které by kvantitativni

dotazovani nemuselo zachytit.

e Metoda sbéru dat: Polostrukturované rozhovory s instruktory profesni pfipravy
Policie CR. Tato metoda byla zvolena pro svou flexibilitu, kterd umoziuje
doptévani se na detaily v pribéhu rozhovoru.

e Vyzkumny soubor: Instruktoii s rtiznou délkou praxe a specializaci (stielba,
taktika atd.), aby bylo dosazeno reprezentativniho vhledu do problematiky.

e Metoda analyzy: Kvalitativni obsahovéa analyza, ktera spociva v koédovani

pfepsanych rozhovori a nésledné kategorizaci témat.

12



2 Teoreticka vychodiska

Tato kapitola predstavuje uceleny teoreticky ramec celé bakalarské prace. V prvni
¢asti je detailn¢ popsana soucCasnd podoba a struktura profesni piipravy ptislusniki
Policie CR, ¢imzZ je definovano prostfedi, do kterého by méla byt inovace zavedena. V
navazujicich ¢astech jsou ukotveny psychologické a neurobiologické principy stresové

reakce a detailn€ predstaven samotny fenomén ideomotoriky.

2.1 Profesni piiprava prislusniki Policie Ceské republiky

Proces profesni ptipravy budouciho policisty za¢ina jesté pied samotnym vznikem
sluzebniho pomeéru. Uchaze¢ z tad civilniho obyvatelstva musi nejprve UspéSné
absolvovat komplexni pfijimaci fizeni, jehoz Ucelem je ovéfit zpisobilost pro vykon
sluzby u Policie Ceské republiky (déle jen PCR). Toto fizeni je vicestupiiové a klade

vysoké naroky na psychickou i fyzickou odolnost jedince.

Klicovou soucasti je psychologické vySetieni, které zkoumd osobnostni profil
uchazece. Diiraz je kladen na intelektové schopnosti, kognitivni flexibilitu (bystrost,
reak¢éni Casy), emocni stabilitu, absenci patologické agresivity a schopnost zvladat

zatézove situace. Nasleduje provérka télesné zdatnosti (fyzicke testy).

Cilem fyzickych testl je posoudit uroven pohybovych schopnosti nezbytnych pro
vykon sluzby. Testy se skladaji ze ¢ty povinnych disciplin, kterymi jsou ¢lunkovy béh
4x10 metra, kliky, celomotoricky test (CMT) a vytrvalostni beéh na 1000 metrii. Vykony
uchazece jsou hodnoceny bodovym systémem, pficemz standardni hranici pro Gspésné
splnéni (,,splnil®) je zisk alespoil 36 bodli s minimem 4 bodu v kazdé disciplin€. Systém
vSak umoziuje 1 podminecné pfijeti jiz pii dosazeni souctu 25 bodl, avSak s
nekompromisni povinnosti dosdhnout plného limitu v pribéhu zikladni odborné

piipravy, bez ¢ehoz nemiiZe sluzebni pomér pokracovat.!

Dale nasleduje dikladné posouzeni zdravotni zplsobilosti. To zahrnuje

komplexni Iékatskou prohlidku véetné zkousky zraku, sluchu, laboratornich rozbori krve

' POLICIE.CZ. Informace pro uchazece Posouzeni fyzické zpiisobilosti uchazece [online]. 2026 [cit. 2026-
02-07]. Dostupné z WWW: https://policie.gov.cz/clanek/posouzeni-fyzicke-zpusobilosti-uchazece.aspx
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a moci a vyhodnoceni dosavadni zdravotni dokumentace. Teprve po Usp&Sném splnéni
vSech téchto podminek a podepsani sluzebniho slibu se uchazec stava prislusnikem PCR

ve sluzebnim pomeéru.

Po piijeti do sboru neni ptislusnik ihned nasazen do pfimého vykonu sluzby, ale
musi absolvovat Zakladni odbornou ptipravu (ZOP). Jednd se o né¢kolikamésicni

intenzivni kurz, jehoz cilem je transformovat civilistu v kvalifikovaného policistu.
Vyuka na ZOP je koncipovana jako kombinace teoretické a praktické ptipravy:

* Teoreticka cast: Zahrnuje pfedev§im vyuku préva a studium zdkonnych
norem nezbytnych pro vykon povolani. Znalosti jsou prubézn¢ ovérovany

formou zkousek.

* Praktickd cast: Zaméfuje se na nacvik klicovych dovednosti, jako je
stieleckd, taktickd, zdravotnickd a fidi¢ska ptiprava, spolu s rozvojem

fyzické kondice.

Cilem ZOP je polozit pevné zaklady pro nasledny celozivotni profesni rozvoj a

specializaci policisty.

Dtlezitou a vysoce efektivni soucasti vyuky na ZOP jsou tzv. modelové situace.
Jedna se o simulace realnych policejnich zdkroki s vyuZitim figuranti, kteti jednaji podle
predem stanovenych scénaiti (od kooperativniho chovani az po pasivni ¢i aktivni odpor a
agresivitu). PfisluSnici jsou do téchto situaci vysilani zpravidla ve dvojclennych hlidkach
a jsou vybaveni standardnimi komunika¢nimi prostfedky (radiostanicemi), ¢imzZ je

navozena vérna atmosféra redlného vyjezdu.

Zaveér ZOP tvoii komisionalni zavérecna zkouska, kterd se sklada z pisemné, Gstni
a praktické ¢asti. Po jejim Uspé€Sném sloZeni je policista zafazen na zékladni ttvar, kde

za¢ina vykonavat plnohodnotnou sluzbu.

Kariérni riist u PCR umozituje piislusnikiim piestup ke specializovanym ttvarim
a zasahovym jednotkam. Standardni pozadavky kladené na fadového policistu vSak pro

tyto pozice nejsou dostacujici.

Uchaze¢ o sluzbu ve specidlnich jednotkdch musi projit novym, vyrazné

wvewr
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fyzické testy se zvySenymi limity. Kritickou fazi vybéru je tzv. "intenzivni vycvikovy
tyden" (v policejnim slangu ¢asto oznacovan jako "pekelny tyden"). Béhem 4 az 7 dnti
jsou kandidati vystaveni extrémni fyzické a psychické zatézi s cilem provéfit jejich limity,

odolnost a schopnost tymové spoluprace ve stresu.

Ptislusnici, ktefi timto sitem projdou, se stavaji Cleny elitnich tyma. Jejich
nasledna ptiprava — stieleckd, takticka i zdravotnicka — probiha na nejvyssi mozné urovni,

aby byli schopni profesionalné a bezchybné fesit ty nejrizikovejsi bezpecnostni situace.

Vyse popsany proces formovani piisluinika Policie CR, od prvotniho vybéru az
po specializovany vycvik, ukazuje na nutnost komplexniho pfistupu k profesnimu
vzdélavani. Efektivita a bezpecnost policejniho zakroku vSak neni dana pouze psychickou
odolnosti ¢i teoretickou znalosti prava, nybrz synergii konkrétnich praktickych
dovednosti. Aby byl policista schopen v krizové situaci adekvatné reagovat, musi jeho
vycvik stat na pevnych pilitich, které se vzajemné dopliuji a podminuji. Pro ucely této
prace je proto nezbytné dekomponovat praktickou ¢ast pripravy na jeji klicové slozky,
které tvoti kostru akceschopnosti kazdého ptislusnika. Nasledujici ¢asti prace se tak

detailné zamé&fi na fundamentalni oblasti policejniho vycviku.

2.1.1 Sebeobrana a pouziti donucovacich prostiedki

Nedilnou soucasti Zakladni odborné ptipravy (ZOP) kazdého ptislusnika Policie
CR je osvojeni zékladli sebeobrany a diikladné sezndmeni s pravnim ramcem pro pouZiti
sily. Tato problematika je legislativné ukotvena v zdkoné &. 273/2008 Sb., o Policii Ceské
republiky.

StéZejnim ustanovenim je § 52, ktery taxativn€ vymezuje, jaké donucovaci
prostiedky je policista opravnén pouzit. Mezi nejcastéji vyuzivané prostiedky v pfimém
vykonu sluzby patfi hmaty, chvaty, Gdery a kopy, slzotvorny, elektricky nebo jiny
obdobn¢ docasné zneschopnujici prosttedek (napiiklad taser), obusek ¢i jiny uderny
prostfedek a pouta. Dale zdkon definuje prostfedky, jejichz pouziti zpravidla predchazi
pouziti stielné zbrang, ackoliv to neni bezpodminecnou nutnosti. Jedna se o uder sttelnou

zbrani, hrozbu namifenou stfelnou zbrani a varovny vystiel.

Specifickou kategorii tvofi donucovaci prostfedky vyuzivané pievazné
potfadkovymi jednotkami pii hromadnych naruSenich vetejného potfadku (napf.
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demonstrace ¢i rizikova sportovni utkani). Do této skupiny fadime vrhaci prostfedky
majici povahu stielné zbrané s doCasné zneschopiiujicimi G€inky, vrhaci prosttedky bez
povahy zbran¢ (dle § 56 odst. 5), vytlaCovani Stitem ¢i vodni stfikac. Existuji rovnéz
prostiedky vazané na specifickou odbornost policisty, jako je vytlaCovani koném
(sluzebni hipologie) nebo pouziti sluzebniho psa (sluzebni kynologie). Vycet uzaviraji
technické prosttedky jako zasahovd vybuska, prosttedek k zamezeni prostorové
orientace, zastavovaci pas, vytlacovani vozidlem a dalsi prostfedky k nasilnému zastaveni

vozidla nebo zabranéni jeho odjezdu.

Samotné pouziti donucovacich prostfedkii se fidi obecnymi podminkami
stanovenymi v § 53—-55 zakona o policii. Policista je opravnén tyto prostiedky vyuzit k
ochrané bezpecnosti své osoby, jiné osoby, majetku nebo k ochrané€ vetejného potradku.
Zakon stanovuje povinnost tzv. subsidiarity a proporcionality zakroku. Pfed pouzitim
donucovaciho prosttedku je policista povinen vyzvat osobu, proti které zakrocuje, aby
upustila od protipravniho jednani, s vystrahou, ze bude pouzito donucovacich prostredki.
Od této vyzvy lze upustit pouze v piipadé, ze je ohroZen Zivot nebo zdravi osoby a zdkrok
nesnese odkladu. Tato povinnost rovnéz neplati pii pouziti prostfedku k zabranéni

odjezdu vozidla.

Zvoleny donucovaci prosttedek musi umoznit dosazeni ucelu zakroku a musi byt
nezbytny k prekonani odporu nebo utoku. Policista je povinen dbat na to, aby nezplsobil
osobé Ujmu zfejmé nepiimefenou povaze a nebezpecnosti jejiho protipravniho jednani.
Specifické omezeni plati pro elektrické donucovaci prostfedky, které 1ze pouzit pouze

tehdy, pokud by pouZiti jiného prostredku zjevné nepostacovalo.

Zakon detailn€ upravuje i pouziti pout a prosttedki k zamezeni prostoroveé
orientace. Policista je opravnén je pouzit nejen ke spoutani agresivni osoby, ale 1 v
procesnich situacich, kdy je osoba zajisténa, zadrZena, zatCena i eskortovana do vykonu
trestu nebo ochranného 1é€eni. Podminkou je ditvodnd obava z ohroZeni bezpecnosti,

majetku, vefejného poradku nebo pokusu o utek.

Obdobné¢ je regulovano pouziti prostfedku k néasilnému zastaveni vozidla. To je
mozné vyuzit v ptfipadech, kdy fidi¢ na vyzvu nezastavi, nebo je-li tteba zabranit odjezdu
vozidla, které by mohla osoba, jejiz osobni svoboda ma byt omezena, pouzit k utéku. Pti

téchto zakrocich musi policista dbat zvySené opatrnosti, aby nedoslo k ohroZeni Zivota a
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zdravi nezi€astnénych osob, pficemz ohrozeni osoby, proti niz zdkrok smétuje, musi byt

jen v nezbytné mite.’

Jak k této problematice dodava Hrinko, pouziti donucovacich prostfedki klade na
policistu extrémni naroky v oblasti rozhodovaciho procesu. Nutnost bleskové vyhodnotit
krizovou situaci, udrzet si neustdlou ostrazitost a aplikovat silu tak, aby nedoslo k
poruseni zasady pfiméefenosti, pfedstavuje enormni psychickou zatéz vyzadujici absolutni

koncentraci.?

Ackoliv teoretické a zékladni praktické dovednosti ziskava policista v ramci ZOP,
uroven nasledného zdokonalovani se v praxi vyrazné li$i v zavislosti na sluzebnim
zatazeni. Zatimco pfislusnici specializovanych jednotek absolvuji intenzivni vycvik s
frekvenci az jednou mési¢né, u policistii na zdkladnich ttvarech probihé sluzebni piiprava
v oblasti sebeobrany a pouziti donucovacich prostfedki méné Casto, v praxi ptiblizné
¢tytikrat rocn€. Tento systémovy nepomér muze vést k rozdilim v pfipravenosti
jednotlivych policistii. V praxi se tak ukazuje, ze nejvyssi urovein kompetenci v oblasti
fyzické konfrontace vykazuji ti pfislusnici, kteti se ve svém volném Case aktivné vénuji

bojovym sportiim ¢i kurziim sebeobrany nad rdmec sluzebni ptipravy.

2.1.2 Stielecka priprava

Systém stielecké piipravy piislusnikii Policie Ceské republiky (PCR) je
koncipovan jako kontinualni proces, ktery zacind nastupem do sluZebniho poméru a

pokracuje v pravidelnych cyklech po celou dobu trvani sluzby.

V ramci zékladni odborné ptipravy (ZOP) musi kazdy nové nastupujici policista
projit intenzivnim proSkolenim na sluzebni zbran, se kterou bude béhem vykonu sluzby
manipulovat. Standardem pro vétsinu utvari zistava pistole CZ 75 D Compact od Ceské
Zbrojovky raze 9 mm Luger s dvoufadym zasobnikem a rakousky Glock G 17 ¢i G 19 v
razi 9 mm Luger s kapacitou zasobniku 13 az 17 néboji*. B&hem této faze si policista
osvojuje bezpecné navyky manipulace, postupy pro rozebrani a €isténi zbrané (rozborku)

a samoziejme techniku stelby. Jiz v rdmci ZOP dochézi také k seznamovani s dlouhymi

2 VANGELI, B. Zikon o Policii Ceské republiky. Komentdr. 2. vydani. Praha: C. H. Beck, 2014. ISBN
978-80-7400-543-5, s. 207-224.

3 HRINKO, M. a kol. Pofddkovd cinnosti policie. Plzeti: Ale§ Cenék, 2020. ISBN 978-80-7380-793-1, s.
18-22.

4*FAKTOR, Z. Zbrané pro sebeobranu. Praha: vydal Magnet-Press, 1993. ISBN 80-85434-76-8, s. 57-59.
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zbranémi, primarné se samopalem Heckler & Koch MPS5, ktery pfedstavuje standardni

vyzbroj mnoha hlidek.

Profesni rlst a zafazeni na specializované Utvary vyzaduje rozsiteni kvalifikace.
Na kazdou dalsi zbran, kterou ma policista ve sluzbé pouzivat, musi absolvovat typové
Skoleni. To zahrnuje teoretickou pfipravu, nacvik manipulace, ostrou stfelbu a naslednou
udrzbu. Teprve GspéSnym splnénim téchto podminek ziskava opravnéni zbran nosit a
pouzivat. Odborna zptisobilost je ovéfovana kazdoro¢né, kdy musi policisté absolvovat
sluzebni prezkouseni. To se skladd z pisemného testu ze zédkona o policii (zejména
opravnéni k pouziti zbrané¢ a donucovacich prostfedkll) a z praktickych stfeleckych

provérek, jejichz naro¢nost je odstupiiovana podle typu utvaru a rizikovosti sluzby.

Z hlediska materialniho zabezpeéeni disponuje Policie CR pestrou $kalou zbrani.
Mezi nejcastéji pouzivané kratké zbrané patii jiz zminéna CZ 75 D Compact, a dale Glock

17 ¢i Glock 19, které jsou preferovany zejména u specializovanych slozek.

V kategorii dlouhych zbrani dominuje znacka Heckler & Koch. Ve vyzbroji se
nachdzi samopaly Heckler & Koch MP5 a kompaktni PDW (Personal Defense Weapon)
Heckler & Koch MP7. Uderné a specialni jednotky vyuzivaji titoéné pusky Heckler &
Koch G36 a moderni Heckler & Koch 416. Pro specificke takticke ucely jsou vyuzivany
brokovnice znacky Fabarm. Pro ptesnou stielbu na dlouhé vzdalenosti jsou odstfelovaci
vybaveni puskami Sako TRG 22 (kalibr .308 Winchester) a pro extrémni vzdalenosti ¢i
materialni cile puSkami Sako TRG 42 (kalibr .338 Lapua Magnum).

Na tento obecny ramec vyzbroje a systému vzdélavani navazuje samotnd
metodika vycviku, kterd se v poslednich letech vyrazné profesionalizovala, zejména v

oblasti prace s dlouhou zbrani.

Zakladnim pilifem profesni pfipravy se zbrani je metodika bezpecné manipulace
a komplexni logistické zabezpe€eni. Pro efektivni vycvik s dlouhou zbrani je nezbytna
volba odpovidajiciho pfislusenstvi, zejména nizkoprofilovych chrani¢i sluchu, které
nebrani spravnému liceni. Kritickym bezpecnostnim prvkem je eliminace lidského
faktoru pomoci vizudlnich signalizatori (bezpe€nostnich praporkill), které potvrzuji
prazdnou nabojovou komoru. Pro nacvik mechanickych navykl v bezpecném prostredi
jsou vyuzivany Skolni naboje, které umoziuji drilovani manipulace bez rizika nechténého

vystielu.
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Dalsi uroven piipravy se zamé&fuje na biomechaniku a fyziologické predispozice
stielce. Klicova je v€asna identifikace stranové dominance oka a ruky, kterd u dlouhych
zbrani piimo determinuje techniku liceni. Moderni profesni postoj, tzv. ,,boxersky
postoj*, opousti zastaralé statické pozice a nahrazuje je dynamickym postavenim s
silna ruka, slaba ruka, zapfeni do ramene) maximalizuje stabilitu a umoznuje efektivni

absorpci zpétného razu, coz je zasadni pro piesnou a rychlou stielbu.

Operacni nasazeni vyzaduje precizni zvladnuti pohotovostnich poloh a techniky
zamifeni. Vycvik definuje polohy jako ,,Low Ready* (nizka pfipravenost) nebo ,,High
Ready* (vysoka pfipravenost), které¢ umoznuji okamzitou reakci na hrozbu pfti zachovani
bezpecného sméru Usti. Pii stielbé na vice cili se uplatituje pravidlo ,,0¢i predbihaji
zbran®, coZ zrychluje orientaci v taktickém prostoru. Specifickou dovednosti je stelba v
pohybu, realizovana pomoci tzv. ,tankového podvozku* — plynulé chize s pokréenymi

koleny, ktera izoluje horni polovinu téla od otiest a udrzuje zamérnou osnovu na cili.

Nezbytnou soucasti sttelecké gramotnosti je schopnost fesit technické incidenty a
provadét taktické piebijeni. Vycvik rozliSuje mezi nouzovym ptebitim (pfi vysttileni
zasobniku) a taktickym ptebitim, kdy stfelec dopliiuje munici v klidnéjsi fazi stietnuti.
Stejné dulezita je automatizace postupll pii odstraniovani zavad (napf. dril u pistole
»klepni—natahni—sttilej*), aby stfelec dokazal obnovit akceschopnost zbrané pod tlakem.
V situacich, kdy nelze zdvadu na dlouhé zbrani okamzité odstranit, se procvicuje kriticky

prechod na zéalozni kratkou zbran (pistoli).

ZavereCna faze taktické pripravy se vénuje efektivnimu vyuzivani krytt a strelbé
zpoza bariér. Zakladnim pravidlem je tzv. ,krajeni kolace®, kdy sttelec postupné odkryva
prostor za rohem z bezpecné vzdalenosti, aniZ by se vystavoval zbyte€nému riziku. Prace
s krytem vyZaduje minimalizaci siluety a vyuziti opory pro zvySeni pfesnosti, oviem bez
pfimého kontaktu hlavné s bariérou, coz by mohlo ovlivnit balistiku. Cely proces ptipravy
uzavira diiraz na pravidelnou udrzbu a CiSténi zbrané, coz je v profesnim kontextu

zédkladnim piedpokladem pro jeji absolutni spolehlivost.’

5 CERNY, P., DUSEK, O., VINDUSKA, V. Manudl obranné stielby II. 1. vyd. Praha: Grada Publishing,
a.s., 2019. ISBN 978-80-247-4427-8, s. 29-54.
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2.1.3 Zdravotnicka priprava

Historicky nebyla zdravotnicka piiprava v ramci Policie Ceské republiky (PCR)
systematicky sjednocena a specializované kurzy probihaly ¢asto pouze na dobrovolné
bazi ¢i v omezeném rozsahu. Vyznamny obrat v pfistupu k vycviku nastal v reakci na
tragickou udélost na Filozofické fakult¢ Univerzity Karlovy v Praze dne 21. prosince
2023. Tato udélost akcentovala nutnost ploSného zvySovani kompetenci ptislusniki v

oblasti neodkladné péce v taktickém prostiedi.

V soucasnosti PCR piechéazi do faze implementace standardizovaného systému
vzdélavani, jehoz cilem je, aby kazdy pfislusnik absolvoval kurz TECC (Tactical
Emergency Casualty Care), tedy neodkladné zdravotni péce v taktickych podminkéch.
Tento vzdélavaci systém je hierarchicky ¢lenén dle naroc¢nosti a sluzebniho zatazeni

policisti:

1. Zakladni aGrovenn (2 dny): UrCena primarné pro obCanské zaméstnance a

policisty v administrative.

2. Pokrocila uroven (3 dny): Standard pro policisty v pfimém vykonu sluzby

(hlidkova €innost), ktefi mohou byt prvnimi respondenty na misté udalosti.

3. Instruktorska a specidlni urovenn (4 dny): UrCena pro budouci instruktory

TECC a ptislusniky Zasahovych jednotek (ZJ) ¢i Specialnich jednotek (SJ).

4. Uroveti pro vysoké riziko (5 dni): Komplexni vycvik pro specifické mise a

vysoce rizikova prostiedi.

Zasadnim rozdilem mezi praci policisty a zdravotnického zachranafe je nutnost
operovat v zénach s pfimym ohroZenim Zivota (napf. pfitomnost aktivniho stfelce).
Metodika TECC proto striktn€ rozliSuje postupy dle miry nebezpec¢i v daném prostoru,

ktery je klasifikovan do tii zon:

e Cervena zona (Hot Zone) - Jedna se o prostor pod piimou palbou nebo
bezprostfednim vlivem hrozby. V této zoné je prioritou eliminace hrozby,
nikoliv oSetfovani. Zdravotni péce je omezena na minimum. Pokud je to
mozné, policista naviguje zranéného do bezpeci hlasovymi povely,

pfipadné mu hodi zdravotnicky materidl (napf. turniket) k samo oSetieni.
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Evakuace se provadi pouze umozni-li to taktickd situace. Pokud nelze
zranéného bezpecné evakuovat, musi policisté pokraovat v postupu proti

pachateli, a to i za cenu doCasného pirekroceni zranénych osob.

e Zluth zéna (Warm Zone) - Prostor, ktery neni pod piimou palbou, ale
hrozba stale existuje v blizkosti. Zde je nutné dbat na zvysSenou ostrazitost
a vzdy zajiStovat taktické jiSténi prostoru. Provadi se rychlé stabiliza¢ni
osetfeni zivot ohrozujicich stavii (zdstava masivniho krvéceni,

prachodnost dychacich cest) a ptiprava na transport.

e Zelena zbéna (Cold Zone) - Bezpecny prostor v dostate¢né vzdalenosti od
hrozby (napf. shromazdist¢ ranénych). Zde jiz operuji slozky
Zdravotnické zachranné sluzby (ZZS). Policisté piedavaji zranéné
zdravotnikm, asistuji pfi rozsifené péci nebo sami pokracuji v osetfovani

a monitoringu zivotnich funkci dle svych kompetenci.

Pti oSetfovani v taktickém prostredi (pfedevsim ve zluté zong) se postupuje dle

mnemotechnické pomicky MARCH, ktera urcuje priority oSetfeni:

* M (Massive Hemorrhage): Zastava masivniho zevniho krvaceni (nasazeni

turniketu, tlakovy obvaz).

* A (Airway): Zajisténi priichodnosti dychacich cest (zaklon hlavy, manévr

pfedsunuti Celisti, kontrola ustni dutiny).

* R (Respiration): Kontrola dychani a oSetfeni poranéni hrudniku

(vyhledani vstupnich/vystupnich ran, aplikace hrudniho kryti).

* C (Circulation): Kontrola krevniho obé¢hu, diagnostika Soku, zastava

menSich krvaceni.

+ H (Head/Hypothermia): Prevence podchlazeni (izotermickd folie) a

oSetfeni poranéni hlavy.

Nedilnou soucasti ptipravy je adekvatni vybaveni. Kazdy policista by m¢l
disponovat tzv. IFAK (Individual First Aid Kit), coZ je individualni l1ékarni¢ka pro
okamzité pouziti. Standardnim obsahem IFAKu je taktické Skrtidlo (turniket - napf. typu
C.A.T. nebo SWAT-T), tlakovy obvaz (tzv. "izraeldk"), kompresni gdza (hemostatika),
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zdravotnické nizky, nitrilové rukavice, hrudni kryti s chlopni (chest seal), izotermicka

folie a ptipadné nosni vzduchovod.

Sluzebni vozidla a hlidky by mély byt dale vybaveny rozsitenym zdravotnickym
batohem. Ten obsahuje material z IFAKu ve vét§im mnozstvi a doplitkové vybaveni, jako
jsou kréni limce, ambuvak pro umélou plicni ventilaci, transportni plachtu, fyziologicky

roztok pro vyplach o¢i/ran a automatizovany externi defibrilator (AED).

Je nutné zdiiraznit, Ze policisté poskytuji pouze taktickou prvni pomoc na trovni
svych kompetenci. Nejsou opravnéni provadét invazivni 1ékarské zakroky (pokud nemaji
civilni zdravotnické vzdélani). Jejich priméarnim ukolem je suplovat roli zdravotnika v
nebezpecnych zonach, kam posadky ZZS z bezpecnostnich divodii nemohou vstoupit, a

zajistit preziti zranéného do okamziku pfedani profesionalni zdravotnické péci.

2.1.4 Fyzicka priprava

Problematika fyzické piipravy a télesné zdatnosti piislusnikéi Policie Ceské
republiky (PCR) je kli¢ovym faktorem pro vykon sluzby. Paradoxné je vSak na tento
aspekt kladen instituciondlni diraz primarné béhem pfijimaciho fizeni a nasledné
zakladni odborné ptipravy (ZOP). Ackoliv je fyzicka kondice pro vykon policejni profese
zcela zasadni, u béznych Gtvard PCR v souasné dobé po ukonéeni ZOP neprobiha
systémové a pravidelné prezkuSovani fyzické zdatnosti. UdrZzovani adekvétni kondice tak

zustava v roviné€ individualni odpovédnosti kazdého policisty.

Vyznam fyzické ptipravenosti podtrhuje charakter hlidkové sluzby, kde jsou
policisté vystaveni realnému riziku fyzickych utokl. Vzhledem k tomu, ze k napadeni
casto dochézi bez pouziti zbrang, patii mezi nejcastéji vyuzivané donucovaci prostiedky
hmaty, chvaty, udery a kopy. Efektivita téchto technik, stejné¢ jako schopnost
prondsledovani a néasledného zadrzeni pachatele, je pfimo Umérna fyzickému fondu
zasahujiciho policisty. Z empirickych poznatkii vyplyva, ze si tuto nutnost uvédomuje
piiblizné polovina pfisluSniki, ktefi se ve svém mimosluzebnim c¢ase aktivné veénuji
sportovnim aktivitdm (zejména posilovani, béhu ¢i bojovym sportlim) s cilem udrZeni

akceschopnosti.

Zasadni odliSnost v pfistupu k fyzické ptipravé vykazuji specializované slozky,
jako jsou zésahové jednotky, specidlni jednotky, specialni potfadkové jednotky (SPJ) a
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Utvar rychlého nasazeni (URNA). Jiz piijimaci fizeni k témto Gtvarim zahrnuje naroéné
provérky fyzické zdatnosti. Uchaze¢i musi splnit limitované vykony v disciplinach, jako
jsou kliky, shyby, lehy-sedy, celomotoricky test, skok do dalky, sprint na 100 metra a
vytrvalostni béh na 2 800 metra. Jednotlivé Gtvary navic dopliuji testovani o specifické
discipliny dle svého zaméfeni, naptiklad plavani, Splh na lan¢ ¢i vybéh schodt se zatézi.
Pro ispésné splnéni je nutné dosahnout stanovené¢ho bodového ohodnoceni na zaklade

poctu opakovani nebo dosazeného casu.

Uchazeci, ktefi uspéSn¢ projdou vstupnimi testy, postupuji do dalsi faze
vybérového fizeni. Ta probihd formou intenzivniho, nékolikadenniho soustiedéni (v
rozmezi 4—7 dni dle konkrétniho tvaru). Rezim tohoto soustiedéni se lisi — u nékterych
utvartli jde o denni zamé&stndni, u jinych (napt. URNA) o nepftetrzity proces véetné nocnich
hodin. Fyzické zdatnost je zde provéfovana komplexné, s dirazem na vytrvalost (dlouhé
presuny, béhy, plavani) a aplikované dovednosti (lezecké techniky, prace ve vyskach).
Kli¢ovym prvkem je zde testovani psychické odolnosti a schopnosti podavat vykony pod
extrémnim tlakem, v podminkach kumulované tinavy a spankov¢ deprivace. Na rozdil od
zakladnich ttvar( je u téchto specializovanych sloZzek povinné kazdoro¢ni ptezkouseni z

fyzické zdatnosti, ¢imz je zajiSténa trvale vysoka uroven ptipravenosti jejich prislusniki.

2.1.5 Takticka priprava

Uroveti a intenzita taktické piipravy v ramci Policie Ceské republiky (PCR) je
silné determinovdna konkrétnim sluZzebnim zafazenim policisty. Ackoliv vSichni
pfisluSnici absolvuji povinnou zakladni taktickou pfipravu v rdmci Zakladni odborné

ptipravy (ZOP), nasledny rozvoj dovednosti se u jednotlivych Gtvari vyrazné lisi.

Policisté vykonavajici pfevazné administrativni ¢innost nebo piisluSnici Sluzby
krimindlni policie a vySettovani (SKPV) obvykle neprochazeji pravidelnym a
intenzivnim taktickym vycvikem. Udrzovani jejich ptfipravenosti tak ¢asto zavisi na jejich
osobni iniciativé a piipravé ve volném case. U policisti v piimém vykonu sluzby
(hlidkova &innost) probiha takticky vycvik nékolikrat roéné. Castym problémem je viak
nutnost prioritniho pokryti sluzby v terénu, coz mlize pfi nedostate¢nych persondlnich

kapacitach vést k omezeni frekvence téchto vycvikd.

Vyznamny posun v taktické piipravé nastal po roce 2016 se zavedenim tzv.

prvosledovych hlidek (PH). U téchto jednotek je kladen diraz na pokrocilou znalost
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taktickych postupi, zejména pro eliminaci aktivniho stielce (situace AMOK). Cilem PCR
je zajistit nepfetrzité pokryti kazdého okresu minimaln€¢ dvéma takovymi hlidkami.
Ptislusnici prvosledovych hlidek absolvuji specializované kurzy zaméfené na rychlost,
bezpecnost a profesionalitu zékroku, doplnéné o pribézné individualni procvicovani k
automatizaci ndvyki. V krizovych situacich jsou tyto hlidky zpravidla prvni na misté ¢inu
a prichézeji do pfimého kontaktu s hrozbou jesté pred ptijezdem Zasahové jednotky (ZJ).
Musi byt proto schopni nejen samostatného zékroku, ale také efektivni kooperace se ZJ,

vcetné schopnosti doplnit zasahovy tym.

Diametraln¢ odliSnou trovenn vycviku vykazuji specializované tutvary, jako je
Utvar rychlého nasazeni (URNA), Zasahové jednotky (ZJ) a Specialni jednotky (SJ).
Takticka ptiprava je zde denni rutinou a probihéd v podminkach blizicich se realité¢ — pod
fyzickou 1 psychickou zatéZi, v plné vystroji, v rliznych typech objekti (CQB — Close
Quarters Battle) ¢i za snizené viditelnosti s vyuzitim noktovizorid. Trénink zahrnuje Siroké

spektrum scénait od zakroku proti ozbrojenému pachateli ve vozidle az po nasilné vstupy

do objektl a tymovou taktiku.

Nedilnou soucasti taktické ptipravy je také schopnost adekvatniho vyhodnoceni
bezpecnostni situace (decision-making). Zakonna povinnost policisty nasadit Zivot a
zdravi pro ochranu osob neznamend nutnost podstoupit ,,sebevrazednou misi” bez Sance
na uspéch. Napiiklad barikddové situace vyZadujici nasazeni ZJ, SJ, ¢i URNA, anebo
teroristické Utoky s rukojmimi vyZaduji nasazeni vyhradné URNA. Tyto jednotky
disponuji adekvatnim vycvikem a vybavenim. Policista zdkladniho utvaru musi umét
rozpoznat, kdy je nutny okamzity zasah a kdy je takticky vyhodné&;si provést ustup, zajistit
misto a vyckat na posily. K rozvoji této rozhodnosti a psychické odolnosti muze
vyznamné pifispét 1 ideomotoricky trénink. Tuto problematiku vystizné shrnuje

Dougherty v kontextu jednotek zvlastniho nasazeni:

,, Prislusnici jednotek zviastniho nasazeni nepodnikaji sebevrazedné mise.
Provedou peclivou analyzu situace a najdou zpiisob, jak splni sviij ukol. Pokud se jim zda,
Ze by jejich akce byla sebevrazedna, stahnou se a pockaji na lepsi prilezZitost. Umeét se

rozhodnout, kdy bojovat a kdy se stahnout, je Zivotné dileZita dovednost.

® DOUGHERTY, M. J. Sebeobrana extrémni boj beze zbrané podle specidlnich jednotek sas — dovednosti
pro boj z blizka. 1. vyd. Praha: Grada Publishing a.s., 2022. ISBN 978-80-271-3443-4, s. 283.
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2.1.6 Ridi¢ska priprava

Aby mohl policista fidit sluzebni vozidlo Policie CR a vyuZivat pravo piednostni
jizdy (tzv. jizda pod VRZ — vystraznym zvukovym a rozhlasovym zafizenim), musi splnit
fadu podminek. Mezi zakladni patii vlastnictvi fidicského opravnéni pro pfisluSnou
skupinu vozidel a dosazeni véku 21 let. Déle je nezbytné absolvovat specializované
kondi¢ni jizdy pod dohledem instruktora, které jsou zakonceny piezkouSenim. Tento test
Zakladni odborné ptipravy (ZOP). Zatimco samotny kurz se obvykle absolvuje pouze
jednou na pocatku, testy z pravidel silni¢niho provozu se pro udrzeni platnosti opravnéni

k tfizeni sluzebnich vozidel opakuji v pravidelnych rocnich intervalech.

VétSina policistlh ve vykonu sluzby prochézi i1 nadale systémem celoZivotniho
vzdelavani a je vysilana na zdokonalovaci kurzy. Ty zahrnuji naptiklad $kolu smyku na
specializovanych polygonech s rliznymi uUrovnémi obtiznosti. Specifickou ptipravu
vyzaduje obsluha vozidel vybavenych taktickym rdmem na pfednim narazniku. Aby
mohli policisté tento prvek efektivné vyuzivat, musi ispé$né projit Skolenim zamétenym

na tzv. PIT manévr (taktika nasilného zastaveni vozidla).

Zakladni znalosti o technice a obsluze sluzebniho vozu jsou povinné pro vSechny
ptislusniky, ktefi tato vozidla vyuzivaji. Vyjimku tvoii specialisté, jejichZ primarni naplni
prace je praveé fizeni — typicky pfislusnici Ochranné sluzby. Ti jsou zafazovani do

S 4

fidi¢skych dovednosti nezbytnych pro specifika jejich sluzby.

2.1.7 Znalost pravnich predpisi

Nezbytnym ptedpokladem pro fadny vykon sluzby policisty je orientace v platné
legislativé. Ackoliv jde o kliCovou soucast profesni piipravy, byva v praxi nékdy
podceniovana. Zakladni pravni povédomi ziskava policista béhem studia v rdmci ZOP,
avsak v pribchu kariéry a v zévislosti na svém sluzebnim zarazeni se musi v aplikaci

prava neustale zdokonalovat.

Ptislu$nici na zékladnich utvarech nejcastéji pracuji se zdkonem ¢. 273/2008 Sb.,
o Policii Ceské republiky, a predpisy souvisejicimi s dopravou. Mezi ty klicové patfi
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zakon ¢. 361/2000 Sb., o provozu na pozemnich komunikacich, a nové také zakon C¢.
30/2024 Sb., o pojisténi odpovédnosti z provozu vozidla. Nedilnou soucasti jejich znalosti

jsou i prestupkové zakony ¢. 250/2016 Sb. a ¢. 251/2016 Sb.

Naproti tomu policisté zatazeni do organi ¢innych v trestnim fizeni (napi. Sluzba
krimindlni policie a vySetifovani — SKPV) musi nad ramec vySe uvedenych piedpist
detailng ovladat i trestni zakonik a trestni fad, které tvoii denni chléb jejich vySetfovaci

¢innosti.

jejich ptipravy spociva v taktickém a stieleckém vycviku, nikoliv v hloubkové znalosti
administrativnich procest. Z hlediska legislativy je pro né kli¢ova predevsim dokonala
znalost zdkona o Policii CR (&. 273/2008 Sb.), zejména ustanoveni tykajicich se pouziti

donucovacich prostredkil, pouziti zbran¢ a opravnéni ke vstupu do obydli.

2.2 Ideomotorika

Ideomotoricka teorie je koncept, podle néhoz predstava ¢i anticipace uc¢inku akce
muze automaticky aktivovat motorické tendence bez védomého zaméru akce. Tento
princip byl empiricky zkouman pomoci paradigmat motoricko-vizualniho primingu, ktera
ukazuji, Ze percepcni reprezentace efektli pfimo ovliviiuji planovani akce a motorickou

odpovéd.’

Tento psychofyziologicky proces poprvé védecky ukotvil William B. Carpenter,
ktery definoval, ze mentalni reprezentace pohybu vyvoldva odpovidajici svalovou
aktivitu nezavisle na volnim usili. Carpenteriv efekt vychazi z poznani, Ze pouha
myslenka na konkrétni akci ¢i soustfedéni pozornosti na urcity smér miiZze v téle iniciovat
subliminalni pohyby. Nejde o védomé rozhodnuti, nybrz o piimy disledek sugesce nebo
ocekavani, které mozek transformuje do nervovych impulzii smétujicich k piisluSnym

svalovym skupinam.

V tomto kontextu lze lidskou schopnost simulovat pohybové akty v piedstave

vnimat jako pfirozeny vyvojovy mechanismus, kde myslenka slouzi jako bezprostifedni

" THOMASCHKE, R. Investigating ideomotor cognition with motorvisual priming paradigms: key
findings, methodological challenges, and future directions [online]. Frontiers Media SA, © 2026 [cit. 2026-
02-03]. Dostupné z WWW: https: //www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2012
.00519/full
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spousté¢ motorického systému. Carpenter ve své praci z roku 1852 dokumentoval, jak
tento fenomén vysvétluje jevy diive povazované za nadpfirozené — naptiklad pohyby
siderického kyvadla nebo proutkaieni. Prokazal, ze v téchto pfipadech organismus
generuje motorické signaly na zaklad¢ vnitiniho oc¢ekdvani vysledku, ¢imz dochazi k

replikaci pohybu v mikroskopickém méfitku.®

Védecke studie, provadéné naptiklad v 80. a 90. letech na olympijskych atletech,
prokazuji fascinujici fakt: pokud sportovci pouze ve své mysli bézeli svlij zavod, pristroje
zaznamenaly, Ze se zapojovaly stejné svaly a ve stejném poradi, jako kdyby bézeli na
trati. Mysl totiz v tu chvili nedokéze rozlisit, zda ¢innost skutecné délate, nebo si ji pouze

detailné predstavujete.’

Tim dochazi k posilovani neurdlnich drah a upeviiovani centralnich spoji
(neuroplasticita), coz vede ke zvySeni efektivity motorického uceni a preciznosti
provedeni. V psychologii uceni tento proces spada pod tzv. senzomotorické uceni, které
zahrnuje koordinaci smysli a motoriky a je typické pravé pro hru na hudebni nastroje,
sport &i fizeni vozidel.!”

Ackoliv je ideomotorika Casto sklonovana v souvislosti s vrcholovym sportem,
jeji uplatnéni je mnohem $irsi. Je nezbytnou soucésti naptiklad 1écebné rehabilitace, kde
poméha udrzovat motorické programy u pacientd s omezenou hybnosti, uméleckych
disciplin ¢i profesniho nacviku v oborech vyZadujicich vysokou miru jemné motoriky
(napf. chirurgie). Stejné tak se miZze vyuzit u ptislusnikti policie pii vizualizaci moZnosti

a strategie zakroku.
2.2.1 Ideomotoricky trénink
Ideomotoricky trénink, ktery je také oznaCovan jako mentalni trénink C¢i

vizualizace, vychazi ze zjiSténi, ze pfedstava pohybu vyvolava v centralni nervové

soustave 1 ve svalech podobné impulsy jako skute¢ny pohyb.

8 CARPENTER, W. B. On the influence of suggestion in modifying and directing muscular movement,
independently of volition [online]. London, Royal Institution of Great Britain, 1852 [cit. 2026-02-03].
Dostupné z WWW: https://archive.org/details/b22377074/mode/1up

9 JELINEK, M., HURKOVA, M. Strach je pritel vitézii. 1. vyd. Vydavatel: Stary most s.r.o., Plzefi, 2011.
ISBN 978-80-87338-10-0, s. 99-100.

10 CIRTKOVA, L. Policejni psychologie. 3. vyd. V nakl. Portal 1. — Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-
475-3, s. 105.
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Zakladni principy, o které se ideomotorika opira:

* Detailnost predstavy: Schopnost vytvofit v mysli pfesny obraz pohybové
struktury. Nejde jen o obraz, ale o tzv. holografickou zkuSenost — je nutné
zapojit 1 sluch (napt. hukot divaka, zvuky prostfedi) a pocity, aby byl

prozitek co nejpravdivéjsi. Cim je obraz detailngjsi, tim efektivngjii je

ptfenos do skutecnosti.

* Nervosvalova aktivace: Vyzkumy potvrzuji, Ze pii intenzivni predstave
pohybu dochazi k mikrostahiim v piislusnych svalovych skupinach. Tim
se upeviuji nervove drahy klicové pro urcity pohyb, aniz by dochazelo k

fyzické unavé.

* Korekce a u€eni: Ideomotorika pomaha korigovat chyby v technice u jiz
naucenych pohybovych vzorc a urychluje proces osvojovani novych

dovednosti.

V kontextu policejni ptipravy je ideomotoricky trénink vniman jako spojeni mezi
psychickou odolnosti a technickou dovednosti. Prvky psychologické ptipravy jsou
klicové pro ziskani pfevahy v bojové situaci, kde ¢asto rozhoduje schopnost adaptovat se
na stres a strach. Protoze béZzny vycvik v télocviéné Casto postrada redlné stresory (chlad,
nepohodli, skute¢né nebezpeci), umoziiuje vizualizace policistovi ,,nanecisto* projit
kritické chvile zakroku v plné psychické zatézi. To vede ke zvySeni sebevédomi a sniZeni

chybovosti v realnych situacich.!!

2.2.2 Trénink

Pojem trénink je v odborné literatufe chapan jako Siroka kategorie, kterd neni
omezena pouze na oblast sportu. Dle Choutky a Dovalila tento termin obecné oznacuje
systematicky proces uceni, opakovani a cviceni, jehoZ cilem je osvojeni novych
dovednosti nebo zdokonalovani stdvajicich schopnosti. S principy tréninku se tak
setkavdme v nejriznéjSich sférach lidské ¢innosti — od uméni pies védu az po profesni

edukaci, a své misto ma i pfi vycviku zvifat.

"' NACHODSKY, Z., HONZIK, J. Umite se branit??? (Sebeobrana). 1. vyd. Praha 1987, Vydalo Nase
vojsko, nakladatelstvi a distribuce knih, n. p., v Praze. 28-067-87. 11/04, s. 30-31.
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Ve specifickém kontextu sportu se definice tréninku vyvijela v zavislosti na
prohlubovani teoretickych poznatki a praktickych zkuSenosti. Plivodné byl tento proces
spojovan predevsim s fyzickym cvicenim zaméfenym na maximalizaci vykonu. S
postupnym rozvojem teorie se vSak pojeti sportovniho tréninku zpfesnilo na komplexni a
ucelné fizeny proces, v némz je kladen diiraz na vysokou efektivitu vedouci k rtastu

specializované vykonnosti v konkrétni discipling.

V praxi lze tréninkové cile diferencovat. V roviné fyzické ptipravy miize jit o cile
estetické a strukturalni (napt. v kulturistice zaméiené na hypertrofii svalstva) nebo o cile
funk¢ni, kde je prioritou efektivita pohybového aparatu nezbytna pro atletiku ¢i tpolové
sporty, ale 1 pfi stielbé a taktickém cviceni u ozbrojenych sborti. Mimo somatickou slozku
vSak existuji 1 formy tréninku zamétené na kognitivni a psychické procesy. Vyznamnou
roli zde hraje naptiklad ideomotoricky trénink, ktery vyuziva psycho-fyzického propojeni
k optimalizaci vykonu, a to nejen ve sportu, ale i v manazerské praxi, uméleckych

oborech, zdravotnictvi, ¢i jiném druhu zaméstnani.

Souhrnné lze tedy sportovni trénink definovat jako slozity, organizovany
pedagogicky proces determinovany nejen biologickymi zadkonitostmi, ale i socidlnim
prostfedim. RUzné definice tohoto pojmu pak Casto odrazeji odlisSné spoleCenské c¢i
profesni pfistupy jednotlivych autorti, pficemz spoleCnym jmenovatelem zistava snaha o

systematicky rozvoj potencidlu jedince.'?

spravného tréninkového planu pomtze k dosazeni individuélnich cild jedince, at’ uz jsou

jakékoliv.

2.2.3 Psychologicka priprava

Typem tréninku je 1 kratkodoba psychologickd ptiprava. ,, Kratkodoba
psychologicka priprava se vztahuje k urcité konkrétni soutezi, turnaji nebo jednotlivéemu
zdpasu (zvlasté u profesionalnich boxerii). Pojem ,, kratkodoba priprava“ nemusi presné
vystihovat casové obdobi pripravy, nebot' i nékolikaleta priprava, napr. na OH, miize byt

brana jako kratkodobd, coz je urceno obsahem pripravy a pouzivanymi prostredky.

12 CHOUTKA, M., DOVALIL, J. Sportovni trénink. 1. vyd. Praha: Olympia, 1987. 27-030-87 505/21/856,
s. 27.
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Vetsinou se za kratkodobou psychologickou pripravu povazuje proces zaméreny na

konkrétni cil. “ 13

V ramci psychologické ptipravy hraje podle Jelinka klicovou roli také subjektivni
nastaveni jedince. Vyvazend motivace a zvladnuti strachu ze selhani umoziuji pretavit

stres ve vyzvu, ¢imz se predchazi neadekvatnim Gnikovym strategiim.'*

2.2.4 Mentalni trénink

V souladu s poznatky Johannese Beckera lze mentalni piipravu a techniky
autosugesce chapat jako univerzalni nastroje rozvoje kompetenci, které nachazeji
uplatnéni daleko za hranicemi sportovniho tréninku, a to zejména v disciplinach
vyzadujicich vysokou miru preciznosti, jako je nacvik stielby, osvojovani komplexnich
taktickych postupi ¢i fixace pokrocilych znalosti a manudlnich dovednosti v medicing.
Becker zduraznuje, ze efektivita uceni a nasledného vykonu v téchto specializovanych
oblastech je podminéna schopnosti subjektu vytvorit si vnitini mentalni reprezentaci
idealniho postupu, coz umoziiuje nervové soustave anticipovat slozité sekvence déji jeste
pted jejich realnou exekuci. Autor vSak zaroven upozoriiuje na nezbytnost odliSovat
pouhé pasivni pfijimani informaci ¢i sledovani vizudlnich simulaci od aktivni prace s
vnitinim obrazem, kterd musi byt vzdy ukotvena v hlubokém porozuméni dané
problematice, aby nedochdzelo k vytvafeni chybnych kognitivnich vzorcti. Spravna
integrace téchto psychologickych metod do edukacniho procesu ¢i profesniho nacviku
tak vede k signifikantnimu zkraceni doby pottebné pro transfer novych znalosti do praxe,
posiluje schopnost adekvatni reakce v krizovych situacich a maximalizuje odbornou
sebedlivéru, jez je nezbytnym piedpokladem pro profesiondlni rist v jakémkoliv

naro¢ném oboru.

13 MINOVSKY, F. Box - vybaveni, technika iderti, trénink, psychologickd piiprava. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, a.s., 2006. ISBN 80-247-0803-5, s. 88.
4 JELINEK, M., FAROVA, 1., HLUCKOVA, P. Zdravé hranice iispéchu. 1. vyd. Praha: Grada Publishing,
a.s., 2023. ISBN 978-80-271-3567-7, s. 124-131.
15 BECKER, J. Vyuzijte silu autohypnézy a autosugesce — DokdZete, cokoliv budete chtit. 1. vyd. Praha:
Grada Publishing, a.s., 2017. ISBN 978-80-271-0382-9, s. 175.
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2.2.5 Stresova reakce a mechanismus amygdaly

Z neurobiologického hlediska hraje pii reakci na ohrozeni klicovou roli amygdala,
ktera funguje jako emocni senzor mozku. Pokud vyhodnoti situaci jako nebezpecnou,
muze dojit k jevu, ktery psycholog Daniel Goleman oznacuje jako ,amygdalicky unos*
(amygdala hijack). V tomto stavu amygdala piebird kontrolu nad chovanim a spousti
okamzitou reakci dfive, nez informaci zpracuje neokortex — centrum racionalniho
mysleni. Disledkem je doCasné vytazeni logického uvazovani a nastup instinktivniho

chovéni ¥izeného silnymi emocemi, jako je strach &i hnév.'®

Pti detekci hrozby aktivuje mozek sympaticky nervovy systém, coz vede k reakci
,boj nebo utek‘. Do krve se vyplavuji stresové hormony (adrenalin, kortizol), které
zvySuji srdecni tep a smétuji krev do velkych svalovych skupin pro maximalni fyzicky
vykon. Tento stav je vSak provazen specifickymi percepénimi zménami. Dochazi k tzv.
tunelovému vidéni, kdy se zorné pole zuzuje na zdroj hrozby, a k jevu zvanému sluchova
exkluze (auditory exclusion), kdy mozek v zdjmu soustiedéni tlumi vnimani zvuki.
Ackoliv tyto zmény zvySuji Sanci na pfeziti v boji, mohou vést ke ztraté situacniho
povédomi a zhorSeni jemné motoriky.!” Tato reakce neni piipustnd u pfisludniki
bezpec¢nostnich sborti, ani napiiklad u vojakut. Prislusnici téchto slozek by se méli ucit,

jak s takovou situaci pracovat a jak jeji nasledky minimalizovat.

Pro obnoveni racionalniho uvaZovani je nutné snizit aktivitu amygdaly a zapojit
prefrontalni kortex. Vyzkumy prokazuji, ze navozeni pozitivnich emoci a pocitu bezpeci
stimuluje produkci neuropeptidu oxytocinu. Oxytocin méa schopnost tlumit reaktivitu
amygdaly na podnéty strachu a sniZovat Gzkost. Védoma regulace dechu a emoci tak
skrze tento biochemicky mechanismus pomaha ¢lovéku vymanit se z ,unosu‘ a vratit se

do klidového stavu.'®

1o HOLLAND, K. Amygdala Hijack: When Emotion Takes Over [online]. April 18, 2025 [cit. 2026-01-30].
Dostupné z WWW: https://www.healthline.com/health/stress/amygdala-hijack

17 SADULSKI, J. Tunnel vision and chronic stress: How to manage your physiological responses [online].
Criminal Justice at American Military University, October 13, 2017 [cit. 2026-01-30]. Dostupné¢ z WWW:
https://www.policel.com/health-fitness/articles/tunnel-vision-and-chronic-stress-how-to-manage-your-
physiological-responses-q0sm2AKaX0sbDzwk/

18 LABUSCHAGNE, 1., et al. Oxytocin Attenuates Amygdala Reactivity to Fear in Generalized Social
Anxiety Disorder [online]. Neuropsychopharmacology, 2010. s. 24032413 [cit. 2026-01-30]. Dostupné z
WWW: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3055328/
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Aktudlni psychicky stav a troven védomi hraji klicovou roli v lidské reakci na
ohrozeni. Odborné se tento stav nazyva vigilance (z anglického vigilance — bd¢lost,
ostrazitost). Jedna se o stav pfipravenosti nervového systému detekovat a reagovat na
urCité zmény v prosttedi. Pro kategorizaci stupniii ostrazitosti v kontextu sebeobrany a
taktické pripravy sestavil plukovnik Jeff Cooper uzndvanou stupnici, kterd slouzi k

mentalnimu nastaveni jedince pro krizové situace.!”

e Vigilance — Je definovana jako trvald pozornost a pohotovostni stav
organismu, ktery umoziuje efektivné reagovat na nahodilé podnéty.
Urovent vigilance pfimo determinuje rychlost a kvalitu reakce na

ohrozeni.?’

Jeff Cooper je autorem konceptu znamého jako Cooper Color Code (Cooperova
barevna skala ostrazitosti). Tento systém vyuziva Ctyii zdkladni barvy k oznaceni
stupiiujici se urovné psychické piipravenosti na konflikt. Zasadou tohoto systému neni
zit v neustalém strachu, ale udrZovat si adekvatni uroven vnimani okoli. Pomoci
ideomotorického tréninku a vizualizace si jedinec v téchto stavech modeluje potencialni
krizové scénéfe a sva nasledna feseni, ¢imZ zkracuje reakéni dobu v realné situaci. Skala

je definovana nasledovné:

1. Bila (Stav nevédomi): Piedstavuje naprostou neptipravenost. Clovek je
uvolnény, nevnima své okoli a citi se v bezpe¢i (napt. Cte si zpravy v
telefonu na vefejnosti). V tomto stavu je reakéni doba na utok
nejpomalejsi. PrisluSnici ozbrojenych slozek ¢i osoby trénované v
sebeobrané by se na vetejnosti v tomto stavu neméli nikdy nachazet, nebot’
v piipadé¢ nahlého utoku z této faze je schopnost adekvatni obrany

prakticky vyloucena.

2. Zluta (Uvolnéna ostrazitost): Jedna se o stav, kdy je ¢lovék uvolnény, ale
zaroven si udrzuje ptehled o svém okoli (tzv. 360stupniové vnimani). V
tomto modu lze setrvat dlouhodobé bez vycerpani, jelikoZz nedochézi ke

zvySeni tepové frekvence ani stresu. Clov€k pouze registruje déni kolem

19 FAKULTA SPORTOVNICH STUDII MASARYKOVY UNIVERZITY. Psychologickd pFiprava v
sebeobrané [online]. © 2011 [cit. 2026-01-30]. Dostupné z WWW: https://www.fsps.muni.cz/inovace-
SEBS-ASEBS/elearning/sebeobrana/psychologie

20 MODERNI SEBEOBRANA. Bod zlomu [online]. 02.06.2016 [cit. 2026-01-30]. Dostupné z WWW:
https://www.moderni-sebeobrana.cz/bod-zlomu
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sebe (,,Mam piehled, kdo za mnou stoji*). Kdykoliv se jedinec pohybuje

v cizim prostiedi nebo na ulici, mé¢l by setrvat v této zoné.

Oranzova (Specifickd vystraha): V tomto stavu cloveék identifikoval
konkrétni potencialni hrozbu (napi. ,,Ten muz s vétvi v ruce se chova
agresivné®). Pozornost se zuzuje na konkrétni objekt ¢i situaci. Dochazi k
aktivaci myslenkovych procesi ,,pokud-pak* (napf. ,,Pokud ptijde ke mn¢,
piejdu na druhy chodnik®). Té¢lo se zacina fyziologicky pfipravovat na

moznou konfrontaci, ackoliv boj jesté nezacal.

Cervena (Bojovy stav): Hrozba se stala realitou a spousti se akce. Situace,
ktera byla v oranzovém stavu vyhodnocena jako riziko, eskalovala. V této
fazi dochazi k realizaci obranného planu — at’ uz jde o takticky ustup, nebo
fyzickou sebeobranu. Stres a tepova frekvence stoupaji, neokortex predava
veleni instinktivnim reakcim. Mentalni nastaveni se méni na povel ,,Bojuj*

nebo ,,Utec¢".

Cerna (Stav selhani / Panika): Tento stav neni souéasti pivodni Cooperovy
stupnice, ale v moderni psychologii boje oznacuje katastrofické selhani
reakce. Nastava ve chvili, kdy je ¢lovék napaden v ,,bilém stavu® (zcela
nepfipraven). Organismus reaguje Sokem, zamrznutim nebo iraciondlnim
chovanim. Dochézi k extrémnimu nariistu tepové frekvence (¢asto nad 175

tepti/min), ztraté kognitivnich funkci a neschopnosti u¢inné obrany.*!

Cilem zavedeni ideomotorického tréninku do piipravy PCR by mélo byt zajisténi,

aby se policista ve sluzbé nikdy nedostal do stavu nevédomi (Bild), ¢cimz se efektivné

predejde i piipadnému stavu selhani (Cernd), ktery by mohl ohrozit cely zékrok.

2.2.6 Ideomotoricka reakce

Princip ideomotorickeé reakce spociva ve fyziologické schopnosti lidského mozku.

Kinestetické buiiky v mozkové kiife totiz nereaguji pouze na realné fyzické podnéty z

vnéjsiho prostiedi (naptiklad prostfednictvim proprioreceptorti ve svalech a Slachach), ale

2 FAIRBURN, R. Cooper's colors: A simple system for situational awareness [online]. May 20, 2024 [cit.

2026-01-30].

Dostupné z WWW: https://www.policel.com/police-trainers/articles/coopers-colors-a-

simple-system-for-situational-awareness-Np I Ni2TbRj9EKGUN/
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lze je aktivovat i Cisté centraln€, a to pouhou ptredstavou dané¢ho pohybu. Spoustééem
takového podrazdéni nervové soustavy mize byt slovni pokyn instruktora, ale i detailni
vizualizace opfena o predchozi zku$enosti ¢i silné emoce. Clovék si tak dokaze v mysli
komplexn¢ promitnout konkrétni fyzicky tkon, rozfazovat si ho na jednotlivé kroky a

mentalné ho prozit, aniz by pohnul jedinym svalem.?

V kontextu policejni profesni piipravy ma tento neurobiologicky mechanismus
obrovsky vyznam. Znamena to totiz, Ze nervova soustava policisty se dokdze ucit a
upevilovat spravné pohybové navyky i mimo fyzicky vycvik. Pokud si piislusnik
napiiklad v klidovém stavu detailné vizualizuje spravné taseni zbrané nebo aplikaci
hmatu pfi sebeobrané, jeho mozek vysila do svalii mikroskopické impulzy. Tyto impulzy
posiluji dotéené¢ nervosvalové drahy velmi podobné, jako by dany pohyb redlné
vykonaval. Vyuziti ideomotorické reakce tak predstavuje skryty potencial pro urychleni

automatizace dovednosti, které mohou byt v krizové situaci rozhodujici pro preziti.

2.2.7 Koncentrace

Koncentrace je obecné chipana jako schopnost zaméfit mysl a pozornost na
urcitou ¢innost, kol nebo cil bez rozptylovani se jinymi mySlenkami nebo podnéty. V
kontextu sportu se koncentrace Casto tyka schopnosti sportovce soustfedit se na své
vykony, strategie a cile v prib&hu tréninku nebo soutéze. Je to klicovy prvek mentdlniho
tréninku, ktery mizZe mit vliv na vykonnost a vysledky sportovce. ,, Koncentrace je

schopnost nasi pozornost na néco zamérit a také ji udrzet. >

Jak uvadeji Kelnarova a Matéjkova, udrzeni psychickeé stability a profesionalniho
selektivni pozornosti a odolnosti vii¢i vné&j$im stresortim je naprosto stézejni pro efektivni
vykon pod tlakem, nebot pfedchazi fatdlnim chybam pfti zdkroku i pfipadnému syndromu

vyhoteni.?*

2 DOKTORKA.CZ. Ideomotorika [online]. 12 Listopad, 2009 [cit. 2026-01-30]. © 1999-2023. Dostupné
z WWW: https://doktorka.cz/zdravy-pohyb/ideomotorika

B PAVEL JI., PAVLOVA A. Mentdlni trénink v individudlnich sportech. 1. vyd. Praha: Grada Publishing,
a.s., 2019. ISBN 978-80-271-0896-1, s. 13-15.

24 KELNAROVA, J., MATEIKOVA, E. Psychologie 2. dil: Pro studenty zdravotnickych oborii. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, a.s., 2014. ISBN 978-80-247-3600-6 , s. 55-57.
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2.2.8 Vizualizace a imaginace

Prostfednictvim zraku ¢loveék predava svému mozku podnéty, které si nasledné
uklada jako vzpominky na prozité udalosti. Tyto vjemy si jedinec dokaze zpétné vyvolat
a diky procesu vizualizace si je v mysli opétovné promitnout. Takové vzpominky
zustavaji v ptivodni podobé¢ a v lidské mysli se zobrazuji ptesné tak, jak se odehraly, nebo
jak si je doty¢ny zapamatoval. Vizualizace je chapana jako mentalni metoda vyuzitelna v
kazdodennim zivot¢, ktera funguje na bazi autosugesce a formuje lidské mysleni. V
moment¢, kdy si ¢loveék zaéne plivodni myslenku upravovat podle vlastnich ptani a ménit
ji do podoby, kterou by preferoval, pfestava se jednat o Cistou vizualizaci a proces

pfechazi v imaginaci.

Termin imaginace oznacuje dovednost vytvafet sugestivni pfedstavy riiznych
situaci, ¢asto se zdmérem jejich nasledné realizace ve skutecnosti. Jako piiklad 1ze uvést
sportovce, ktery si pied startem v duchu promita idealni provedeni vykonu, a to bud’ z
vlastni perspektivy (intern€), nebo z pohledu divaka (extern€). Imaginace napomdha
zacatecnikim pfi osvojovani novych dovednosti a efektivné podporuje pohybovou
pamét’. Sportovci tuto techniku aplikuji nejen béhem zavodi a trénink, ale také v obdobi
rekonvalescence po zranéni. KliCové je, aby byla tato piedstava co nejvice realisticka a
aktivovala Siroké spektrum smysla. To zahrnuje vnimani pohybu (kinestetiku), zrakové a
sluchové vjemy, chut’ ¢i detailni prostfedi. Souc¢asti vize mohou byt i emoce, jako je
vnitini odhodlani nebo sebedivéra. Pro efektivni nacvik imaginace lze vyuzit
videozadznamy, nahravky utkani, fyzickou prohlidku mista kondni soutéze nebo podrobny
popis tréninkovych aktivit, coZ sportovci umozni co nejvérnéjsi vnitini simulaci daného

ukonu.?

Jak poznamenal jeden z nejuznavanéjSich védct historie, Albert Einstein:

vvvvv

25 STERBOVA, D., PERNICOVA, H., SAFAR, M. Sportovni psychologie — Privodce teorii a praxi pro
mladé sportovce, jejich rodice a trenéry. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 2022. ISBN 978-80-271-
3136-5, s 54-55.
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2.3 Vyuziti ideomotoriky v policejni praxi

Podstata ideomotorického tréninku vychazi z tzkého propojeni mezi télem a
mysli. Z vyvojového hlediska lidskd motorika stimuluje mysleni, které lze dokonce
chapat jako urCitou formu ,zabstraktné¢lého* pohybu. Pravé schopnost simulovat
pohybové akty pouze ve vlastni pfedstavivosti pfedstavuje pro clovéka vyznamny piinos.
Nejedna se tedy pouze o techniku pro sportovce, ale o vyuziti ptirozené lidské schopnosti,

kdy mentalni piedstava doprovazi a rozviji realnou &innost.

V praxi vyuzivaji jedinci vliv ideomotorického tréninku na své pohybové funkce
pfedev§im k tomu, aby zdokonalili své budouci vykony a dosahli lepSich vysledki v
osvojovani novych dovednosti. Tato metoda slouzi k upevnéni a precizaci motorickych

navyku v Sirokém spektru ¢innosti.

Je vSak nezbytné vyvarovat se mylné¢ domnénce, ze mentalnim tréninkem Ize zcela
nahradit tradi¢ni fyzickou pfipravu, nebo Ze by jeho prostfednictvim mohlo dojit k
nariistu svalové hmoty srovnatelnému se silovym cvi¢enim. Ideomotoricky trénink
funguje primarn¢ jako efektivni doplitkova metoda. Jeho zafazeni je vhodné naptiklad v
odpocinkovych dnech, v dobé rekonvalescence po zranéni, kdy je pohyb omezen, nebo

jako forma psychologické ptipravy a ladéni formy.

2.3.1 Provadéni ideomotorického tréninku

Vyjimecnost ideomotorického tréninku spociva mimo jiné v jeho nenaro¢nosti. K
jeho provadéni neni zapotiebi zadné specialni ¢i nakladné vybaveni a neni nutné ani
slozité¢ vybirat prostor pro realizaci. Cvi€enci si staci nalézt individualn¢ vyhovujici a
klidné misto. Trénink lze provadét v soukromi (naptiklad v loZnici, van¢ ¢i saung), ale 1

ve vefejném prostoru (v ¢ekarné u 1ékafe nebo v dopravnim prostredku).

Pro zaatecniky je vhodné&jsi volit co nejklidnéjsi prostiedi, které usnadiiuje
zklidnéni toku mySlenek a koncentraci. Jakmile se jedinec na zvoleném misté usadi,
nasleduje zavieni o¢i a prechod ke kontrolovanému dychéani. Doporucuje se nadech

nosem, po kterém nasleduje usty provadény vydech, jenz by mél byt zhruba dvakrat delsi

26 SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu. 1. vyd. Univerzita Karlova Praha:
Nakladatelstvi Karolinum, 2006. ISBN 80-246-1290-9, s 12-13.
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nez nadech. O¢i by pod zavienymi vicky mély sméfovat mirn¢ vzhiliru, nebot’ tato pozice

muze dle obecnych doporuceni usnadnit navozeni pozadovaného stavu mysli.

2.3.2 Aplikace ideomotorického tréninku pri sebeobrané a pouziti

donucovacich prostiedki

Vzhledem k uvedené nizké frekvenci praktickych nacvikii u policisti na
zakladnich utvarech se ideomotoricky trénink (IMT) jevi jako efektivni néstroj pro
udrzeni a prohlubovani ziskanych dovednosti bez nutnosti zvysenych logistickych
naroki. V oblasti sebeobrany 1ze IMT vyuzit k precizaci senzoricko-motorickych drah u
zakladnich technik, jako jsou hmaty, chvaty ¢i tdery. Policista ¢i instruktor si skrze
mentalni reprezentaci pohybu dokadZze zafixovat spravné biomechanické provedeni
techniky, coz brani erozi dovednosti v obdobi mezi fyzickymi tréninky. Kli€¢ovou roli
hraje IMT také pii nacviku prechodovych fazi mezi jednotlivymi donucovacimi
prostfedky (napt. bleskovy ptrechod od hmati k pouziti teleskopického obusku ci

poutani).

Nad ramec CcCist¢ mechanického provedeni technik lze IMT aplikovat na
automatizaci zakonnych postupti v krizovych situacich. Policista miize mentalné
simulovat scénare zahrnujici zdkonnou vyzvu podle § 53, pfi¢emz vizualizuje spravné
vyhodnoceni zésad subsidiarity a proporcionality. Tato forma tréninku umoziiuje
»hanecisto* proZit stresové situace, jako je zakrok proti agresivnimu fidi¢i nebo pouziti
technickych prostredki k zastaveni vozidla, ¢imZ se zkracuje reakéni doba a sniZuje riziko
kognitivniho zahlceni. Pro pfislusniky zakladnich utvart tak IMT pfedstavuje metodu,
jak kompenzovat systémovy nedostatek praktickych cvieni a zajistit, aby jejich
rozhodovaci procesy i1 motorické reakce zlstaly v souladu s legislativnim rdmcem 1 pod

vysokym psychickym tlakem.

2.3.3 Ideomotorika v nacviku stielecké pripravy

V kontextu stielecké piipravy PCR se d4 vyuzit ideomotoricky trénink (IMT), kdy
funguje jako nastroj, ktery vyse popsané dovednosti (od postoje az po tfeSeni zavad)
upeviiuje v mozku bez jediného vystielu. Nemél by se samoziejmé chapat jako nahrada

ostrych stieleb, ale jako kli¢ovy dopln€k pro precizaci mikromotoriky a redukci
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chybovosti pod tlakem. Jeho konkrétni zatazeni do vycviku lze realizovat ve Ctyfech

zakladnich rovinach:

1. Pre-operac¢ni faze a nacvik manipulace (Suchy dril) - IMT je idealni pro
integraci do tzv. ,pfipravy na suchu®. Pied samotnym zahajenim
manipulace se skute¢nou zbrani policista provadi vizualizaci spravného
uchopu, plynulého namacknuti spousté a srovnani zamérné. V této fazi je
IMT zaméfen na eliminaci strhavani rany (tzv. o¢ekavani vystielu), kdy si
policista mentaln¢ fixuje pouze pohyb ukazovacku bez doprovodnych

svalovych reakci ruky, které by v redlu vedly k odchylce zasahu.

2. Automatizace feSeni zavad a krizovych scénatii - V ramci taktické piipravy
se IMT vyuziva k vytvoteni vzorcii okamzité reakce. Policista si mentalné
ptehrava specifické situace, jako je selhani dlouhé zbrané (zadrzka) a
nasledny bleskovy ptechod na zalozni kratkou zbrai. Diky IMT dochézi
ke zkraceni reakéni doby pfi rozhodovacim procesu, protoze mozek jiz
dany scénaf ,,prozil“ a provadi nauceny algoritmus (napf. dril Tap-Rack-

Ready) s minimalni kognitivni zatézi.

3. Stabilizace vykonu pied proveérkovymi stielbami - Pred zahdjenim
vyroc¢nich stfeleckych provérek 1ze IMT zatadit jako nastroj pro mentalni
vylad’ovani. Policista si v kratkém casovém tseku (2-3 minuty) projde
celou stfeleckou tlohu — od povelu ,,nabijet* ptes postoj a dychani az po
prvni vystfel. Tato vizualizace ,,idedlniho pribéhu“ snizuje hladinu
stresového kortizolu a zvysuje sebedtvéru strelce, coz piimo koreluje s

vy$§i pfesnosti zasahti v limitovanych casech.

4. Post-stieleckd korekce (Zpétna vazba) - Bezprostiedné po ukonceni
stielecké polozky, pokud doslo k chybé (napt. zdsah mimo stred), se IMT
vyuziva k tzv. korektivni vizualizaci. Stielec si okamzité znovu mentalné
piehraje nepovedenou ranu, ale s diirazem na spravné provedeni prvku,
ktery selhal. Tim se zabrani nechténému ukladdani Spatného pohybového

navyku do dlouhodobé paméti.
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2.3.4 Aplikace ideomotoriky pri oSetfovani v taktickém prostiedi

Vzhledem k extrémnimu psychickému tlaku a kognitivnimu ptetizeni, které
doprovazi zasahy v zénach ohroZeni, predstavuje ideomotoricky trénink (IMT) zasadni
nastroj pro stabilizaci vykonu policisty. V praxi Ize IMT vyuzit piedevsim k automatizaci
algoritmu MARCH, kdy si policista mentalné reprezentuje sekvenci krokli od zéstavy
masivniho krvaceni az po prevenci podchlazeni. Tato forma tréninku je neocenitelné pro
precizaci jemné motoriky pii praci s materialem v IFAKu, naptiklad pii aplikaci turniketu
v omezeném prostoru nebo vyuziti svalové paméti pro nahmatani tlakového obvazu bez

nutnosti vizualni kontroly.

Dalsi klicovou rovinou je mentalni simulace taktického rozhodovani pfi prechodu
mezi ¢ervenou a zlutou zénou. Skrze IMT si policista fixuje spravné vzorce chovani —
tedy potlaceni instinktivni snahy o okamzité oSetfovani v ,,Hot Zone* a uptednostnéni
eliminace hrozby ¢i evakuace. Vizualizaci téchto kritickych momenti dochézi k
vytvofeni pevnych nervovych drah, které¢ v redlném nasazeni snizuji riziko ,,zamrznuti*
a umoznuji provadét zdravotnické ukony s vysokou mirou autonomie i v situacich, kdy
je pozornost primarn¢ upiena na bezpecnostni hrozbu. IMT tak efektivné premostuje
propast mezi teoretickou znalosti mnemotechnickych pomticek a jejich praktickou,

bleskovou aplikaci v Zivot ohrozujicich podminkéch.

2.3.5 Aplikace ideomotoriky ve fyzické pripravé a pri vybérovych fizenich

V ramci optimalizace pfipravy na tato narocna fyzicka prezkouSeni, 1 pro udrzZeni
kondice béhem vykonu sluzby, 1ze efektivné aplikovat prvky ideomotorického tréninku.
V praxi to pro policistu znamena detailni kognitivni vizualizaci specifickych pohybovych
vzorct, napiiklad bezchybné provedeni techniky na celomotorickém testu (pfekazkové
draze) ¢i fazovani dechu a pohybu pfi silovych disciplindch, ¢imz dochéazi k upeviiovani

nervosvalovych spojeni bez nutnosti fyzické zatéze.

Ideomotoricky trénink rovné€Zz hraje zdsadni roli pfi strategii zvladani
vytrvalostnich disciplin, kdy si uchaze¢ vizualizuje pfekonavani krizovych momentt
unavy, a slouzi jako u¢inny nastroj pro regulaci predstartovnich stavii, kdy pomaha snizit

svalové napéti a tepovou frekvenci pied samotnym vykonem u vybérového fizeni.
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2.3.6 Mentalni simulace taktickych scénari

V oblasti taktické pfipravy piedstavuje ideomotoricky trénink efektivni néstroj

pro upeviiovani rozhodovacich procesti a taktického mysleni, aniz by dochazelo k

fyzickému vycerpani ¢i nutnosti vyuziti vycvikovych prostor. Policisté mohou tuto

metodu vyuzit k vizualizaci konkrétnich modelovych situaci, jako je napiiklad

koordinace postupu hlidky pfi prohledavani objektu, zaujimani bezpecnych pozic v krytu

nebo verbalni vyjednavani s pachatelem. Pravidelnym mentalnim piehravanim riznych

variant vyvoje situace (tzv. scénare ,,kdyby — tak*) dochazi k vytvoreni nervovych spojeni

podobnych tém, ktera vznikaji pifi realném nacviku. Diky tomu je policista v ostrém

nasazeni schopen rychleji rozpoznat vzorec chovani hrozby a automaticky zvolit

adekvatni takticky postup, ¢imz se eliminuje riziko nespravného vyhodnoceni ¢i panické

reakce vlivem stresu.

2.3.7 Vyuziti ideomotoriky v ridi¢ské pripravé

V fidi¢ské piipravé PCR se ideomotoricky trénink (IMT) uplatituje piedevsim

jako nastroj pro zdokonaleni senzoricko-motorické koordinace v extrémnich

dynamickych podminkéch a pro upevnéni taktickych navyka. Jeho konkrétni vyuziti lze

rozdélit do tfi hlavnich oblasti:

Skola smyku a krizové fizeni: Policista miize IMT vyuzit k mentalni fixaci
korektivnich pohybt. Detailné si piehrava plynulé davkovani brzdného
ucinku a precizni praci s volantem pfi zvladani nedotacivého C¢i
pretacivého smyku. Tim dochézi k fixaci spravné biomechaniky ovladani

vozu bez zbyte¢ného opotiebeni techniky.

Taktika nésilného zastaveni vozidla (PIT manévr): U tohoto vysoce
rizikového prvku ma IMT kli¢ovy vyznam. Ridi¢ si pfedem vizualizuje
pfesné najeti do kontaktni zony prchajiciho vozidla a nasledny plynuly
impuls do vlastniho fizeni. Tim se z4dsadn€ minimalizuje riziko vlastni

destabilizace pfi redlném zakroku.

Jizda na pravo prednostni jizdy (pod VRZ): V ramci jizdy s vystraznym
zafizenim slouzi tato metoda k mentalnimu modelovani prajezdi
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kritickymi useky, jako jsou napiiklad slozité¢ kiizovatky v protisméru.
Pravidelna vizualizace vede k automatizaci skenovani okoli a zrychleni

reak¢ni doby pfi anticipaci chyb ostatnich ucastnikti silni¢niho provozu.

2.3.8 Propojeni ideomotorického tréninku a virtualni reality

S dynamickym rozvojem modernich technologii se otevira zcela nova dimenze
pro aplikaci ideomotorického tréninku, a to prostfednictvim virtualni reality (VR). V
kontextu ideomotoriky ptedstavuje virtudlni realita dokonaly most mezi Cist€¢ mentalni
predstavou a realnym fyzickym vycvikem. Jeji hlavni vyhoda spoc¢iva v naprosté vizualni

~r o7

a sluchové imerzi (pohlceni cviciciho do simulovaného prostredi).

Zatimco u klasického IMT musi policista vynalozit zna¢né kognitivni usili, aby si
krizovou situaci detailné vizualizoval ,,naslepo®, VR simulétor vytvofi hyperrealistické
prostiedi zcela za néj. Lidsky mozek na tyto vjemy reaguje spusténim adekvatni stresové
reakce a zaroven vysila mikroskopické impulzy do svalovych skupin (ideomotoricka
reakce), prestoze se policista nachazi v bezpeci vycvikové mistnosti. Timto zplisobem lze
dokonale oklamat nervovou soustavu a bezpe¢né drilovat taktické postupy, rozhodovaci
procesy (decision-making) ¢i algoritmy taktické mediciny. VR tak eliminuje riziko
negativni €1 nepiesné vizualizace, ktera byva Castou chybou pii laickém provadéni

mentalniho tréninku.

2.4 Teoreticko-metodicka analyza zakladniho problému

Z ptedchozich kapitol teoretické ¢asti jednoznaéné vyplyva, Ze vykon policejni
profese klade extrémni naroky na psychickou odolnost, kognitivni kapacitu a schopnost
bleskového rozhodovani pod vlivem silného stresu. Teoreticka vychodiska 1 poznatky z
vrcholového sportu ¢i taktické mediciny potvrzuji, Ze ideomotoricky trénink (IMT)
pfedstavuje vysoce efektivni nastroj pro optimalizaci vykonu. Jeho uplatnéni saha od
zkraceni reak¢ni doby a fixace jemné motoriky pfi manipulaci se zbrani ¢i zdravotnickym

materidlem az po prevenci takzvaného amygdalického tnosu v krizovych situacich.

Zékladnim a doposud nevyfeSenym problémem vSak zlstdva propast mezi
prokazatelnym teoretickym potencidlem této metody a jeji redlnou, systematickou

aplikaci v ramci profesni piipravy Policie Ceské republiky. Aby bylo mozné navrhnout
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efektivni kroky k modernizaci vycviku, je nezbytné nejprve identifikovat a analyzovat
existujici prekazky, které brani $irSimu vyuziti mentalniho tréninku v praxi.

wewr

2.4.1 Limity a nejc¢astéjsi chyby v policejni praxi

Implementace ideomotorického tréninku do policejniho vycviku v soucasnosti
narazi na n¢kolik zasadnich limitd. Prvnim z nich je systémové a casové hledisko. Jak
bylo popsano u jednotlivych slozek vycviku, zejména u ptislusniki zdkladnich atvart je
frekvence sluZebni piipravy omezena. Casova dotace je primarné vénovana nezbytnému
drilu fyzickych a mechanickych dovednosti, ¢imz nezbyva prostor pro teoretickou ¢i
psychologickou nadstavbu. Druhym limitem je absence sjednocené metodiky ze strany
Policejniho prezidia CR. Bez existence oficialnich metodickych pokynii pro IMT je
piipadné zafazeni mentalniho tréninku zavislé Cisté na individualni iniciativé a znalostech

konkrétniho instruktora.

Tento nedostatek systematického vedeni vede k nejcastéjsSim chybam pii aplikaci
metody. Policisté ¢asto vyuzivaji prvky vizualizace intuitivné — naptiklad pied vstupem
do nezndmého objektu nebo pii modelovych situacich na Zékladni odborné ptipraveé. Bez

spravného metodického zékladu vSak hrozi vazna uskali:

e Fixace chybnych vzorct: Pokud policista nezna dokonale spravné
biomechanické provedeni techniky (napf. pii stfelbé) a vizualizuje si ji

nepresné, dochazi k upeviiovani Spatného navyku v nervovych drahéch.

e Negativni vizualizace: Pod vlivem stresu si jedinec misto uspéSného
vyfeSeni situace Casto piedstavuje katastrofické scénatfe (napt. selhani
zbran¢ bez nasledného feSeni, prohru v souboji). To neplni funkci
tréninku, ale naopak zvysSuje hladinu stresovych hormont a predstartovni

uzkost.

e Neschopnost korekce: Po chybném provedeni zdkroku policisté Casto
neumi vyuzit takzvanou korektivni vizualizaci. Misto okamzitého
mentalniho prehrani spravného postupu v mysli zistava zafixovan pocit

ze selhani.
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Z vyse uvedené teoreticko-metodické analyzy vyplyva, Ze klicovym ¢lankem pro
jakoukoliv zménu v systému jsou instruktofi profesni pfipravy. Pravé oni formuji navyky
policisti. Pokud ma dojit k prekonani zminénych limit a k odstranéni chyb v praxi, je
zcela nezbytné pochopit soucasné vnimani téchto instruktort. Tento zjiStény rozpor mezi
velkym potencidlem ideomotoriky a prekdzkami v jejim redlném vyuzivani tak tvori
hlavni vychodisko pro praktickou ¢ast této bakalatské prace, jejimz cilem je zmapovat
informovanost, postoje a zkuSenosti instruktor Policie CR pomoci kvalitativniho

vyzkumu.
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3 Priibéh a vyhodnoceni vyzkumu

Prakticka cast bakalaiské prace plynule navazuje na teoretickd vychodiska a je
zaméfena na zmapovani redlného vyuziti ideomotorického tréninku v rdmci profesni
piipravy Policie Ceské republiky. Na zakladé stanovenych vyzkumnych cili je hlavnim
zamérem analyzovat povédomi instruktori o této metod¢, identifikovat oblasti s
nejveétsim potencidlem pro jeji vyuziti a popsat bariéry, které brani jeji $irS§i implementaci

do bézného vycviku.

3.1 Realizace vyzkumu

Vzhledem k povaze zkoumaného problému byl pro praktickou cast zvolen
kvalitativni vyzkumny pftistup, ktery umoznuje jit do hloubky a pochopit postoje,
zkuSenosti a motivace samotnych aktér vycviku. Vyzkumnym néstrojem se stala metoda
polostrukturovanych rozhovord, ktera byla realizovana prostfednictvim osobni i
elektronické komunikace. Tato specificka forma sbéru dat byla zvolena s ohledem na
mimofadnou casovou a operani vytiZzenost vybranych respondentll. Zvoleny
polostrukturovany format umoznil nejen drZet se hlavni osnovy, ale pfedev§im pruzné
reagovat na odpovédi respondentii formou dopliujicich otdzek (tzv. doptavani), ¢imz

bylo dosazeno vétsi hloubky a autenticity ziskanych dat.

Ptedlozeny scénai rozhovoru byl rozdélen do tii logickych sekei, které pitimo
korespondovaly se stanovenymi vyzkumnymi otazkami (VO1, VO2, VO3). Aby byla
zajiStétna co nejvysSi validita odpovédi, obsahovaly otdzky takticko-odbornou
terminologii a specifické modelové okruhy, ke kterym se respondenti vyjadfovali v

kontextu své specializace.

Zkoumany vzorek tvofilo celkem sedm zkuSenych instruktorii profesni pfipravy
Policie Ceské republiky. Velikost i sloZeni vyzkumného souboru byly zvoleny zamémym
pfipravy policistii na zdkladnich utvarech, pfes prvosledové hlidky, az po vysoce
specializované a elitni jednotky. Tento rozmanity vzorek umoZiuje objektivnéjsi
srovnani toho, jak je s psychickou zatézi a mentalnim tréninkem pracovano na rtiznych

urovnich policejni praxe.
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S ohledem na bezpecnostni piedpisy, ochranu osobnich udajii a doporuceni
uvedend v metodice pro tvorbu bakaléiskych praci jsou vSichni respondenti v textu piisné
anonymizovani a je u nich uvadéna pouze jejich primarni vycvikova specializace a délka

praxe.

Tabulka I: Respondenti

Délka
Oznaceni Specializace a sluzebni zarazeni respondenta
sluzby
Respondent Instruktor sluzebni piipravy SPS KHK (SPS 31
et
R1 Krajského teditelstvi)
Respondent Instruktor zdravotnické pfipravy a taktiky OSZ 01
et
R2 (Odbor specializovaného zasahu)
Respondent Instruktor taktiky a stfelby OSZ, dfive instruktor 61
, . et
R3 Utvar rychlého nasazeni a Policejni akademie CR
Respondent Instruktor odstielovaci — OPU (Odbor cizinecké 01
et
R4 policie Letisté Praha)
Respondent Instruktor a metodik OSZ, dfive instruktor OPU 551
et
RS Zasahova jednotka Praha
Respondent Instruktor sluzebni piipravy PMJ (Pohotovostni 181
et
R6 motorizovana jednotka Praha)
Respondent Instruktor  sluzebni ptipravy OSZ (Odbor 01
et
R7 specializovaného zasahu)

Zdroj: viastni zpracovani
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3.2 Analyza a interpretace vysledki

V této podkapitole jsou interpretovana ziskand data z polostrukturovanych
rozhovori. Text je logicky strukturovan do tii ¢asti tak, aby odpovidal na stanovené
vyzkumné otazky (VOI1, VO2, VO3). V z4jmu zachovani autenticity jsou dil¢i zjisténi

proklddana piimymi citacemi oslovenych instruktort.

3.2.1 Vyhodnoceni VO1: Povédomi instruktori o metodé ideomotorického

tréninku

Prvni vyzkumnd otadzka (VO1) zkoumala, jaké je redlné povédomi instruktort
profesni ptipravy Policie CR o metodé ideomotorického tréninku a jakym zpiisobem
aktualné pracuji s psychickou zatézi cvicicich policisti. Zjistovano bylo predevsim to,
zda instruktofi vizualizaci aplikuji cilené na zékladé teoretickych znalosti, nebo spise

intuitivne.

Z odpovédi vSech sedmi respondentli jednoznaéné vyplynulo, Ze vystaveni
cviciciho policisty silnému stresu je dnes vnimano jako naprosty zaklad efektivniho
vycviku. Instruktofi se shoduji, ze nejcastéji k navozeni stresu vyuzivaji kumulaci fyzické
zatéZe bezprostiedné pred samotnym ukonem v kombinaci s modelovymi situacemi. Jako
klicovy prvek realismu byla opakovan€ zmiflovana prace s figuranty a vyuZiti cviéného
stteliva (FX Simunition). Zajimavy postieh k této problematice pfinesl instruktor z
Pohotovostni motorizované jednotky (R6), ktery poukazal na psychologii zkuSenych
ptislusnikii: ,,U zkuSenych policistil totiz podle mé realné a plné funguje uz jen jediny
mechanismus — a tim je strach z bolesti. [...] On prosté vi, Ze kdyZ néco podceni, tak
dostane zasah zblizka a ten hodné boli.* Vyznam vysoké frekvence modelovych situaci
potvrdil i byvaly instruktor Utvaru rychlého nasazeni (R3), ktery uvedl, Ze u specialnich
jednotek jsou tyto komplexni simulace realizovany bézné 1 tfikrat do tydne, coz oznadil
za ,,vubec nejlepsi metodu®. Instruktor RS, jako byvaly ¢len Zasahové jednotky Praha a
souCasny metodik OSZ, navic zdlraziiuje vyuziti extrémniho stresu, ktery generuji
,Vyskové prace, pralomové techniky s vybusninami a hydraulikou nebo fizeni vozidel ve

vysokych rychlostech v bézném provozu.*

Zatimco navozovani stresu a takticky dril maji instruktofi pevné ukotvené ve své

praxi, znalost pojmu ,,ideomotoricky trénink* a cilena mentalni pfiprava jiz vykazuje ve
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vyzkumném vzorku znac¢né rozdily. Lze identifikovat dvé diametralné odlisné skupiny

instruktoru.

Prvni skupinu tvoii instruktofi z nejvySSich pater specializace (R3 -
URNA/akademik a R6 — PMJ), ktefi tento pojem velmi dobie znaji, chapou jeho
teoretické pozadi a proaktivné ho uci. Napiiklad respondent R6 uvedl, ze metodu uziva
pravidelné a povazuje ji za ,,jednu z extrémné ucinnych cest, jak nacvi¢enou mechaniku
vtisknout lidem do podvédomi, coz pak vyrazné¢ zvySuje Sance na to, ze to v realité

nezkazi.* Stejné tak instruktor R3 potvrzuje cilené vyuzivani fizeného dychani a mentalni

vvvvv

Druhou, pocetngjsi skupinu tvoii instruktofi, ktefi pfesny termin ,,ideomotorika“
neznaji nebo jej nepouzivaji, avsak jeji principy do vycviku zatazuji Cisté empiricky a
intuitivné. Zcela ukazkové to shrnul respondent R1 (instruktor sluzebni ptipravy SPS):
»Popravde, tenhle pfesny nazev slySim asi poprvé. [...] Na druhou stranu, sdm pro sebe si
zakroky v hlavé vizualizuji hodn¢ Casto, takze je docela mozné, ze jsem k tomu nékdy
podvédomé nabadal i cvicici, jen jsem to tak nepojmenoval.“ Podobné se vyjadiil i
instruktor a metodik RS, ktery potvrdil, Ze cviicim nafizuje mentdlni simulaci ptfed
samotnou akci formou takzvaného suchého drilu: ,,Nez jdeme cvicit ¢isténi budovy,
zastavime se a chci po nich, at’ si pfehraji, co vSechno se miize za t¢mi dvefmi odehrat.
[...] Vyrazné to zrychluje a usnadiluje jejich findlni reakci, nejsou zkratka tak
prekvapeni. Intuici pfi taktické ptipravé vyuziva i instruktor R2, ktery policisty vede k
vizualizaci nestandardnich situaci, kdy si musi v hlavé predstavit, ,,co udé€laji, kdyz se
dvefe necekané oteviou zevnitt.“ Instruktor odstielovaci (R4) pak v této souvislosti
upozornil na naprostou nezbytnost védomého fizeni dechu a intuitivni vizualizace, kdy si
stielec musi pfed zdsahem ,,celou ¢innost a svlij postup nejdiiv podrobné promitnout v

hlavé.«

Lze tedy shrnout, Ze ackoliv odborny termin ideomotoricky trénink neni v
policejnim prostiedi ploSné zakofenén, samotna podstata mentalni ptipravy a vizualizace
je instruktory vnimana jako U¢innd a Casto je do vycviku aplikovéna alespont formou
»suchého nacviku® ¢i taktické predvidavosti. Absence teoretického ukotveni vSak vede k
tomu, Ze predavani téchto psychologickych technik cvi¢icim policistim probiha zna¢né

nesystematicky a zavisi pouze na osobni zkuSenosti a intuici konkrétniho instruktora.
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3.2.2 Vyhodnoceni VO2: Potencial a oblasti vyuZiti v policejni praxi

Druhd vyzkumna otazka (VO?2) zjistovala, ve kterych konkrétnich ¢innostech
profesni pfipravy spatfuji instruktoii nejvétsi potencidl pro zafazeni ideomotorického
tréninku a zda by tato metoda dokdzala v redlném nasazeni zabrénit fatdlnim chybam

vlivem stresu (tzv. zamrznuti).

Na dotaz, do jaké oblasti vycviku by se vizualizace hodila nejvice, se vétSina
dotazovanych instruktor (R3, R4, R5, R7) shodla, ze ideomotorika je univerzalnim
nastrojem a ma své nezastupitelné misto ve vsech klic¢ovych disciplinach — od stielby pies
manipulaci se zbrani az po taktickou medicinu a CQB. Instruktor a metodik RS k tomu
dodava, Ze tyto dovednosti tvoii u specidlnich jednotek nutny standard a policista je musi

mit dokonale zazité, aby ho pfi zdkroku ,,uvnitf nic neptekvapilo®.

Z odpovedi vsak vyplynula i konkrétni specifika podle zaméteni instruktort.
Znacény diraz byl kladen na rozhodovaci proces (decision-making) a scénare ,,kdyby-
tak®. Tuto oblast vyzdvihl zejména instruktor z Pohotovostni motorizované jednotky
(R6): ,,SlouZi to k tomu, aby si v hlav€ ukotvili pravni souvislosti, promitnete si ty krizové
scénafe a ziskate pak obrovské sebevédomi v tom konecném rozhodnuti.* Podobné se
vyjadfil 1 instruktor R1, pro kterého mé& mentdlni simulace nejvétSi vahu pravé u

vyhodnocovéni toho, ,,zda v danou chvili viibec vystielit, ¢i nikoliv.*

Instruktor zdravotnické ptipravy (R2) naopak akcentoval vyuZiti mentalniho
tréninku v oblastech zakladni stfelecké biomechaniky (postoj, dychani a mackani
spouste) a nasledné pii taktické medicin€, kdy podle n¢j predchozi vizualizace postupu

oSetfeni zpiisobi, Ze policistu ,,redlné zranéni na misté tolik nevykoleji.*

Pti hlubsi analyze problematiky selhani lidského faktoru pod extrémnim tlakem
(fenomén zamrznuti, tunelového vidéni €i ztraty jemné motoriky) se potvrdilo teoretické
vychodisko této prace. Drtiva vétSina respondentii z vlastni praxe potvrdila, ze se s timto
jevem u policista setkava a ze by mu §lo predchazet pravidelnym mentalnim prehravanim

krizovych scénart.

Respondenti poskytli i zcela konkrétni ptiklady z vycviku elitnich slozek, kde k
takovym kognitivnim zkratim doslo. Instruktor Odboru specializovaného zasahu (R2)

popsal ptipad fatdlniho selhani situa¢niho povédomi vlivem tunelového vidéni, kdy
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policista vlivem stresu nevnimal prostor: ,,U nas na OSZ se jednomu c¢lenovi tymu stalo,
ze pfi cviCeni chytil obrovské tunelové vidéni. Stiilel po figuriné v momenté, kdy uz byli
ostatni kluci skoro u ni. [...] Vrcholem toho zkratu bylo, kdyz hodil zasahovou vybusku
piimo mezi své vlastni kolegy, protoze viibec nevnimal prostor a na¢asovani.* Podle néj
tento piipad jasn¢ demonstruje, Ze mentalni pfiprava je nezbytnd pro zachovani

bezpecnosti tymu.

Dalsi ukazkovy priklad z praxe poskytl instruktor RS, ktery popsal psychicky blok
pii vyskovych pracich a slanovani z prehrady: ,,Jakmile ten ¢loveék pieleze zabradli do
volného prostoru, tak zkratka zamrzne a pfestane fungovat. [...] Zacal nad tim moc

premyslet, zbytecné si kontroloval uvazek a lano, mél prosté z té vysky obrovsky blok.*

VétSina instruktordi (zejména R3, RS, R6) se shoduje na tom, Ze ideomotoricky
trénink predstavuje efektivni prevenci proti vySe popsanym stavim. Jak trefn¢ shrnul
respondent R6: ,,Pokud si tu riskantni situaci policista dokaze nanecisto vyftesit u sebe v
hlave, vyrazné tim stoupa pravdépodobnost, ze v ni na ulici obstoji.” Byvaly akademik a
instruktor URNA (R3) k tomu dodava, Ze velmi efektivnim nastrojem je v téchto
ptipadech rozbor chyby, kterd byla zaznamendna na video. Nasleduje pak vizualizace

spravného postupu, aby si policista situaci ,,zafixoval se spravnym feSenim*.

Z vyzkumu tedy jednoznacné vyplyva, ze potencial ideomotorického tréninku u
Policie CR nespociva pouze v mechanickém zrychleni reak¢ni doby, ale pfedstavuje zcela
zasadni néstroj pro zvladani akutni stresové reakce a zachovani bezpecnosti celého

zakroc€ujiciho tymu.

3.2.3 Vyhodnoceni VO3: Bariéry, postoje a limity v systému PCR

Tteti vyzkumna otdzka (VO3) cilila na identifikaci dlivodd, proc se psychologicka
a mentélni piiprava u Policie CR dosud nevyuziva plo$né a systematicky, a zkoumala
osobni postoje cvicicich policisti 1 samotnych instruktorti. Z analyzy rozhovort
vyplynulo nékolik stézejnich bariér, které 1ze rozdé€lit do systémovych, postojovych a

metodickych rovin.

Jako naprosto dominantni systémova bariéra se ukdzal nedostatek casu a
personalni podstav. Vétsina respondentti (R1, R3, R4, R6) upozoriiuje, Ze instruktofi na
béznych utvarech sotva stihaji drilovat zakladni fyzické a stielecké navyky, a na
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jakoukoliv mentalni nadstavbu jiz nezbyva kapacita. Tento stav velmi kriticky popsal
byvaly instruktor URNA (R3): ,,Tou nejvétsi bolavou patou policejniho vycviku je
chronicky nedostatek ¢asu a kriticky podstav lidi. [...] Pokud je i ten nejlepsi instruktor
dlouhodob¢ vystaven tomu obrovskému nedostatku lidi i Casu na nécvik, tak své kvality
prosté potlaci. Vysledkem je, Ze déla jen to nutné minimum.*“ Na tento fakt navazuje
instruktor z PMJ (R6), podle kterého se ideomotorika u zkuSenych jedincti musi pfesouvat
do roviny osobni iniciativy: ,,Je to ¢innost, které by se mél policista v tuhle chvili vénovat

soukromeé ve svém volném Case.*

Druhou, avSak neméné zasadni bariérou, je samotné nastaveni mysli a postoj
cviicich policistd. Z rozhovord jasné vyplyvd propastny rozdil v piistupu mezi
zakladnimi a elitnimi Gtvary. Respondenti (R2, R4, R7) potvrzuji, Ze u fadovych policistli
je podobna psychologicka pfiprava casto vnimana jako zbytecnost a zdrzovani, pficemz
u vycviku prevladd mentalita zaméfena Cisté na mechanickou stielbu. Instruktor
zdravotnické pripravy (R2) navic poukazuje na vyraznou generacni propast: ,,Starsi
kolegové se Casto zuby nehty drzi postupti, na které jsou zvykli, pfestoze v realité uz tieba

vubec nefunguji. Naopak ti mladi, co k policii teprve ptichazeji, to vnimaji tplné jinak.*

Velmi cenny a kriticky vhled do mentality u specializovanych slozek pfinesl
instruktor Odboru specializovaného zasahu (R7). Ackoliv se vétSina instruktort shodne,
ze pro elitn€j$i utvary je tento vycvik jiz vyZadovanym standardem, respondent R7
upozornuje na riziko uspokojeni se s primérnosti: ,,Dost policistl ani u specializovanych
jednotek nebere tu praci adekvatné vazn€. Svou uroven piipravenosti povazuji mylné za
dostate¢nou, piestoze dosahuji jen hodné primérnych vysledk. [...] Pro takové policisty,
co usnuli na vaviinech, by byl jakykoliv mentalni trénink beztak jen plytvanim Casu.*
Uspéch jakékoliv nové metody je tak podle instruktora R2 silné vazan na dynamiku
kolektivu — pokud neni skupina naladéna na vycvik, dokaZze svou pasivitou ,,strhnout k
flakani 1 toho nejlepsiho instruktora®. Zavedeni plosnych inovaci navic podle respondenta

R1 komplikuje celkové rigidita systému: ,,U PCR je vieobecné problém zavést do

vycviku cokoliv nového. VSechno strasné dlouho trva.*

V ramci hledani feSeni pro zlepSeni soucasného stavu projevila naprosta vétSina
dotazovanych instruktorii velky zdjem o dalsi vzdélavani. Za nejvice pfinosné povazuji
Skoleni a workshopy vedené odborniky z praxe €1 sportovnimi psychology (R2, R3, RS,
R6). Respondent R2 dodava: ,,Ja jako instruktor zkratka citim, Ze se musim ucit od téch
nejlepSich, abych pak mohl pfedavat to nejlepsi i policistim z pfimého vykonu sluzby.*
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Kromé zvySeni ¢asové dotace instruktofi navrhuji, aby se zdkladni povédomi o mentalni
ptipravé stalo pevnou soucasti vyuky jiz v ramci Zékladni odborné ptipravy (R1), ¢imz
by se do budoucna postupné eliminovala zminéna nedtivéra k psychologickym metodam

vycviku.

3.3 Diskuze a doporuceni pro praxi

Vysledky provedeného vyzkumného $etfeni potvrzuji, Ze ackoliv je Policie CR
instituci s velmi propracovanym systémem takticko-stfelecké ptipravy, v oblasti
systematické mentalni a psychologické piipravy (zejména ideomotorického tréninku)
existuji znac¢né rezervy. Analyza rozhovorid ukazala zajimavy paradox: instruktofi
metodu vizualizace v praxi intuitivné vyuzivaji a véii v jeji ucinnost, ale chybi jim

metodické vedeni a ¢asovy prostor pro jeji plnohodnotné zatazeni do vycviku.

3.3.1 Interpretace zjiSténych dat v kontextu vyzkumnych otazek

Z hlediska VOl (povédomi o metod¢) se potvrdilo, Ze u elitnich a
specializovanych utvartt (URNA, ZJ, OSZ) je mentélni ptiprava brana jako pfirozena
soucast profesionality. U instruktorti z béznych utvart je vSak povédomi o ideomotorice
spiSe fragmentarni. Absence teoretického ukotveni zplsobuje, Ze se tato metoda
nepiedava dal systémové, ale zavisi na individudlnim nadSeni instruktora. Pokud chce
PCR zvysit odolnost policistll v pfimém vykonu, nelze spoléhat pouze na intuici, ale je

tteba z mentalniho tréninku udélat standardizovany a védomé vyucovany néstroj.

V ramci VO2 (potencial vyuziti) respondenti jasné€ identifikovali, ze vizualizace
neni jen dopliikem, ale kritickym prvkem bezpecnosti. Piiklady ,,zamrznuti a
kognitivnich selhani popsané respondenty R2, R3 a RS jasné ukazuji, Ze i1 technicky
zdatny policista mize vlivem stresu selhat, pokud nema v podvédomi vytvofené
kognitivni mapy feSeni. Mentalni trénink by mél byt prioritné nasazen tam, kde dochazi
k nejcastéjsim zkratim — tedy v rozhodovacim procesu (decision-making), pti kritickych
ukonech taktické mediciny a u komplexniho pouziti donucovacich prostiedkli (DP), kde

je nutna precizni koordinace pohybt pod ¢asovym tlakem.

Z analyzy VO3 (bariéry) pak vyplyva nejvétsi vyzva: chronicky nedostatek casu.

Je zfejmé, ze bez navySeni Casovych dotaci na vycvik u zdkladnich ttvard zlstane
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jakékoliv snaha o inovaci pouze na papife. Zarovei je patrnd nutnost pracovat s motivaci

policistil a bofit mytus, Ze psychologicka piiprava je ,,zbytecna teorie®, ktera ubira Cas

praktickému drilu.

3.3.2 Navrh doporuceni pro policejni praxi

Na zaklad¢ hloubkové analyzy vypovédi instruktorti 1ze navrhnout nasledujici

kroky, které by mohly vést k efektivni implementaci ideomotorického tréninku do

systému Policie CR:

Vytvoreni sjednocené metodiky vyuky IMT: Respondenti shodné volali
po jasném metodickém ukotveni. Policejni prezidium CR by mélo ve
spolupraci se sportovnimi psychology a experty z elitnich jednotek
vytvoftit oficialni metodiku. Ta by méla obsahovat konkrétni postupy, jak
vizualizaci ,,krok za krokem* integrovat do suchého nacviku manipulace
se zbrani, taktiky CQB, ale i do nacviku hmatt, chvati a dalSich

donucovacich prostiedkii.

Implementace do Zakladni odborné piipravy (ZOP): Abychom ptekonali
bariéru nedivéry u starSich kadrd, je nezbytné zacit u nové generace
policistli. Mentalni trénink by mél byt vyucovan jiz v policejnich skolach
jako legitimni technika zvySovani profesniho vykonu. Novécci by si méli

osvojit IMT jako nastroj pro zvladani prvotniho stresu pfi zakroku.

Odborné workshopy pro instruktory profesni pifipravy: Instruktofi maji
zajem se vzdélavat, ale preferuji praktické predani zkuSenosti. Navrhuji
realizaci cyklu workshoptl vedenych psychology a experty z praxe. Cilem
by bylo naucit instruktory, jak spravné vést cvicici policisty k vizualizaci

a jak ji vyuzit pro analyzu chyb zjisténych béhem modelovych situaci.

Vyuziti vizualizace jako nastroje pro udrzeni dovednosti: Vzhledem k
personalnimu podstavu a nedostatku ¢asu na stielnicich mize IMT slouzit
jako vysoce efektivni a nizkondkladovd kompenzace. Policisté mohou
drilovat postupy, manipulaci se zbrani ¢i nasazovani pout mentalné i v

ramci kratkych bloki béhem vykonu sluzby nebo v ramci pfipravy na
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sménu. Tim se udrzuje uroven jejich dovednosti i v obdobich s nizsi

intenzitou fyzického vycviku.

Integrace do rozhodovacich procesii u pouziti DP: Mentalni trénink by se
mél zaméfit na scénare ,kdyby-tak v oblasti pouziti donucovacich
prostfedkti. Policista by si mél pravidelné vizualizovat eskalaci i
deeskalaci nasili, aby v redlném stfetu dokdzal bleskové a zdkonné
vyhodnotit adekvatni uroven donuceni a predesel tak pravnim i fyzickym

pochybenim.

Vyuziti virtudlni reality pro zefektivnéni vycviku: Aby byli policisté na
nebezpecné situace pfipraveni daleko rychleji a efektivnéji, nabizi se v
praxi vyuziti VR trenazérli jako dokonalé nadstavby IMT. Tato
technologie dokaze skvéle kompenzovat zjiStény nedostatek Casu a
vycvikovych kapacit (viz zjisténi VO3). Policist¢ by diky ni mohli
trénovat vysoce komplexni a stresové scénaie (napi. aktivni stfelec,
zakroky v davu), aniz by dosSlo k trazu, anebo bylo nutné slozité
organizovat figuranty a cvi¢nou munici. Zatazeni VR do vycviku pfinasi
obrovsky rychlostni posun v piipravenosti policistli, nebot” umoznuje
bleskovou zpétnou vazbu a okamzité opakovani situace az do uplného

zautomatizovani spravné reakce.
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Z7.Aavér

Cilem ptedkladané bakalaiské prace bylo komplexné¢ zmapovat redlné vyuziti
ideomotorického tréninku v ramci profesni p¥ipravy piislusniki Policie Ceské republiky,
analyzovat povédomi policejnich instruktort o této metod¢ a identifikovat bariéry branici
jeji plosné implementaci. Na zaklad¢ provedeného kvalitativniho vyzkumu a syntézy
teoretickych i praktickych poznatkt 1ze konstatovat, ze hlavni i vedlejsi cile prace byly v

plném rozsahu naplnény.

V teoretické Casti byly na zaklad¢é studia odborné literatury vymezeny klicové
mechanismy fungovani lidské psychiky v krizovych situacich, a to véetné fyziologické
stresové reakce a vlivu amygdaly na kognitivni procesy zasahujiciho policisty. Z
provedené¢ analyzy vyplynulo, ze samotny fyzicky a takticky dril ¢asto nedokaze zabranit
fatalnim chybam pod extrémnim tlakem, neni-1i podpotfen adekvatni mentélni ptipravou.
Ideomotoricky trénink byl v tomto kontextu piedstaven jako vysoce ucinny nastroj pro
tvorbu kognitivnich map a prevenci selhani lidského faktoru v oblastech, jako je pouziti

donucovacich prostredki, sttelecka ptiprava ¢i taktickd medicina.

Tato teoretickd vychodiska byla nésledné konfrontovana s realitou policejni
praxe. Z polostrukturovanych rozhovorti se sedmi zkuSenymi instruktory z rGznych
urovni policejnich slozek (od zakladnich ttvarti az po specialni jednotky) vyplynulo
zjiSténi, Ze ackoliv fada instruktorii aktivné nepouZziva odbornou terminologii, principy
mentalni vizualizace €asto intuitivné aplikuji formou tzv. suchého nacviku. Systematicka
a védoma vyuka této metody je vSak v soucasnosti doménou primarné elitnich a
specializovanych utvard. Vyzkum pfitom jednoznacné potvrdil obrovsky potencial
ideomotoriky napfi¢ celym sborem. Instruktofi se shodli, Ze mentalni ptiprava je kriticky
dilezita nejen pro zachovani jemné motoriky, ale pfedevS§im pro spravny rozhodovaci
proces. Schopnost policisty predem si vizualizovat krizové scénaie se ukazala jako

nejefektivnéj$i prevence proti takzvanému zamrznuti ¢i vzniku tunelového vidéni.

Za stézejni piinos této prace lze povazovat pojmenovani redlnych bariér, které
modernizaci vycviku brani. Vyzkum odhalil, Ze nejvétsi prekdzkou neni samotna
neochota instruktord, nybrz systémovy nedostatek casu, personélni podstav na zdkladnich
utvarech a v nékterych ptipadech 1 rigidni postoj samotnych cvicicich policistd. K

piekonani téchto prekazek a zefektivnéni vycviku byla v praci navrzena konkrétni
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doporuceni pro praxi. Mezi ty nejzasadnéj$i patii vytvofeni sjednocené¢ metodiky
Policejnim prezidiem CR, implementace zékladi mentalniho tréninku do Zakladni

odborné ptipravy a poradani odbornych workshopti.

Jako vrcholnéd vize pro dlouhodoby rozvoj se navic nabizi integrace virtualni
reality. Ve svété 1 u nés tuto technologii zatim prozkoumavaji primarné jen vysoce
specializované utvary s masivni finan¢ni podporou. Jedné se o nakladné systémy, které
se mohou pro bé&zné Gtvary PCR zatim jevit jako nedosazitelné. Pokud by se v§ak do této
oblasti podafilo systematicky nasmérovat finance, znamenalo by to pro policii jako celek
naprosto zasadni prillom. Vznikl by tak bezprecedentni nastroj, ktery by skokové zrychlil
progres policistii a zajistil jejich Spickovou pfipravenost na ty nejkriti¢téj$i momenty

vykonu sluzby.

Zavérem lze z pozice autora shrnout, Ze ideomotoricky trénink neni pouhym
teoretickym konceptem, ale piedstavuje pro Policii CR vysoce efektivni a finanéné
nenarocny nastroj, ktery navic dokaze ¢aste¢né¢ kompenzovat soucasny nedostatek Casu
na prakticky vycvik. Predklddand bakalarskd prace nabizi uceleny vhled do této
opomijené problematiky a jeji zjiSt€ni mohou poslouzit jako relevantni argumentacni a
metodicky zaklad pro budouci inovace systému sluzebni piipravy bezpecnostnich sbort,
coz ve svém dusledku povede ke zvysSeni akceschopnosti a bezpecnosti samotnych

policisti.
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Seznam zkratek

AED — Automatizovany externi defibrilator

AMOK - Situace aktivniho stielce / utok Sileného stielce (z malajského slova amuk)
C.A.T. — Combat Application Tourniquet (taktické skrtidlo)

CMT - Celomotoricky test

CQB - Close Quarters Battle (boj v uzavienych prostorech na kratkou vzdalenost)
DP — Donucovaci prostiedky

IFAK — Individual First Aid Kit (individualni Iékarnicka)

IMT — Ideomotoricky trénink

MARCH - Mnemotechnickd pomticka pro oSetfeni v taktickém prostiedi (Massive

hemorrhage, Airway, Respiration, Circulation, Head/Hypothermia)
MOP — Mistni odd€leni policie

OOP — Obvodni odd¢leni policie

OPU - Odstielovaé PCR (odbornost presného stielce)

OSZ — Odbor specializovaného zasahu

PCR — Policie Ceské republiky

PDW — Personal Defense Weapon (osobni obranna zbrai)

PH — Prvosledové hlidka

PIT — Pursuit Intervention Technique (technika nasilného zastaveni vozidla)
PMJ — Pohotovostni motorizovana jednotka

SJ — Specialni jednotka

SKPV — Sluzba kriminalni policie a vySetfovani
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SON — Skupina operativniho nasazeni (Celni sprava CR)

SPJ — Specialni potadkova jednotka

SWAT-T — Stretch, Wrap, And Tuck Tourniquet (elastické taktické skrtidlo)
SPS — Skolni policejni stfedisko

TECC — Tactical Emergency Casualty Care (takticka neodkladna zdravotni péce)
URNA — Utvar rychlého nasazeni

VO — Vyzkumna otazka

VR — Virtudlni realita

VRZ — Vystrazné zvukové a rozhlasové zatrizeni (majak)

7J — Zé4sahova jednotka

ZOP — Zakladni odborna ptiprava

Z7S — Zdravotnicka zachranna sluzba
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Prilohy
PRILOHA I: Prepis rozhovoru — Respondent R1 (Instruktor gPS)

Sekce 1: Povédomi o ideomotorickém tréninku a prace se stresem (VO1)

Tazatel: Jak dlouho ptisobite u Policie CR a jaka je Vase kariérni cesta aZ po soutasnou

instruktorskou pozici?

Respondent: U sboru slouzim bezmala 13 let. Zac¢inal jsem na obvodnim odd¢leni, pak
jsem presel k Mobilni jednotce cizinecké policie, kde jsem po Case zacal d€lat instruktora.
Poslednich pét let piisobim jako instruktor sluzebni ptipravy ve Skolnim policejnim

stiedisku v Kralovéhradeckém kraji.
Tazatel: Jakym zptisobem u policisti na vycviku navozujete stres?

Respondent: Vzhledem k tomu, jak mélo ¢asu na vycvik celkové mame, snazim se je
dostat do presu co nejredlnéji. V prvni fazi pouzivame klasickou fyzickou zatéz pred

samotnym zasahem, tfeba kliky nebo b¢h, a k tomu pfiddme kiik nebo silny hluk.
Tazatel: A po této pocatecni zatézi nasleduje co?

Respondent: Pak je vrthneme do modelovych situaci. To je zaklad. Pracujeme s figuranty,
cvi¢nou munici FX Simunition a tla¢ime na né& pfes casové limity. Zkratka simulujeme

realitu ulice se v§im vSudy.

Tazatel: Setkal jste se nékdy s pojmem ideomotoricky trénink a vyucujete ho?
Respondent: Popravd¢, tenhle pfesny nazev sly$im asi poprvé.

Tazatel: Jedna se o druh vizualizace a mentalniho tréninku. To uz Vam néco tika?

Respondent: Ano to uz znam. Nikdy jsem to vSak jako né¢jakou konkrétni ohranicenou
metodu neucil. Na druhou stranu, sdm pro sebe si zakroky v hlave vizualizuji hodné Casto,
takZe je docela mozné, ze jsem k tomu nékdy podvédomeé nabadal i cvicici, jen jsem to

tak nepojmenoval.
Sekce 2: Potencial a oblasti vyuziti ideomotorického tréninku v praxi (VO2)

Tazatel: Kdybyste si m¢l vybrat, ve kterych policejnich ¢innostech by podle Vas

mentalni vizualizace ddvala nejvétsi smysl?
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Respondent: Urcité by to nebylo na Skodu v podstaté u niceho. At’ uz si predstavujete
spravny tichop zbran¢ a taseni, nebo drilujete odstranovani zavad, krajeni roht v budové

¢1 aplikaci turniketu ve zdravoveéde.
Tazatel: Je z toho néjaka oblast, kterou byste vyzdvihl nejvice?

Respondent: Kdybych musel vybrat jednu véc, tak je to rozhodovaci proces. Tedy
prehravani si scénait ,,co se stane, kdyz*, a vyhodnocovéni toho, zda v danou chvili viibec

vystielit, ¢1 nikoliv. Tam to ma podle mé nejvétsi vahu.

Tazatel: Zazil jste nékdy, ze by policista pod tlakem ztratil reakci nebo takzvané

,,zamrz]“?

Respondent: Ano, n¢kolikrat jsem byl svédkem toho, jak policista pfi vycvikovém tlaku
zkratka vytuhl a prestal fungovat. Jsem presvédceny, Ze jakakoliv pfiprava navic, véetné

té mentalni, by témto zkratim pomohla ptedchézet.
Sekce 3: Bariéry, postoje a limity v systému PCR (VO3)
Tazatel: Proc se podle Vas podobné psychologické techniky neuci u policie plosné?

Respondent: Ten hlavni divod je €isté Casovy — my opravdu mnohdy sotva stithame do
klukt dostat ty nejzékladnéjsi strelecké a fyzické navyky. Druhym problémem je, Ze k
tomu z Policejniho prezidia neexistuje Zadna sjednocend metodika a my instruktoii sami

nevime, jak bychom to méli spravné vyucovat.
Tazatel: Hraje roli i to, Ze se psychologie §patn¢ hodnoti u provérek?

Respondent: Piesné tak. Tenhle progres se neda nijak jednoduSe tabulkové odskrtnout
nebo obodovat. A celkové je u policie velky problém zavést do zajetého systému vycviku

cokoliv nového. VSechno trva strasné dlouho.
Tazatel: Jak k takovym inovacim pfistupuji samotni policisté z vykonu?

Respondent: Z doslechu vim, ze tfeba u speciali se to uc¢i a funguje to. U nds na
zakladnich Utvarech jsem ale skeptik. Spousta kluka jakoukoliv psychologii odmita,
berou to jako zdrzovani a radsi by prosté jen stiileli do papiru. Velkou roli tu hraje 1 vék

—mladi jsou novym vécem otevieni nepomérné vic nez ti starsi praktici.

Tazatel: Co byste tedy jako instruktor uvital, abyste to mohl zacit vyucovat?
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Respondent: Zikladem jsou hodiny navic. Kromé toho by se hodila néjaka stru¢na
»kuchatka®, jak na to, pfipadné seminaf s odbornikem. V&im, Ze by to pak §lo ucit i bez
n¢jaké zdlouhavé ptipravy instruktori. Pfedevsim by se to ale mélo dostavat policistim

do hlav uz na zacatku pti ZOPce.

PRILOHA 1II: Pi¥epis rozhovoru — Respondent R2 (Instruktor
zdravovédy, OSZ)

Sekce 1: Povédomi o ideomotorickém tréninku a prace se stresem (VO1)
Tazatel: Miizete mi prosim piiblizit svou kariéru a soucasnou pozici?

Respondent: Letos kroutim dvacaty rok. Prosel jsem hlidkovou sluzbou v centru Prahy,
obvodnim oddélenim v Sobéslavi a Ochrannou sluzbou. Zhruba ¢tyfi roky ted” délam
instruktora na Odboru specializovaného zasahu (OSZ), coz bude od 1.7.2026 Specidlni
jednotka cizinecké policie. U¢im sice komplexné stielbu i taktiku, ale moje hlavni

specializace je zdravovéda.
Tazatel: Vyuzivate u Vas néjaké tvrdsi metody k navozeni stresu?

Respondent: My jedeme celkem zostra, snazime se stihnout i dva az tfi vycviky za den.
Unavu navozujeme primarné tvrdou fyzickou zatézi. Kluci si daji tfeba box nebo tipolové
sporty a teprve potom, kdyz jsou v obrovském diskomfortu, jdou plnit tkol. Nasledné¢ je
rovnou hodime do komplexnich simulaci s figuranty a FX munici, kde ¢asto spojujeme

taktiku s oSetfovanim pod palbou.

Tazatel: Znate pojem ideomotoricky trénink a pracujete s touto vizualizaci ve vycviku

cilené?

Respondent: Ten samotny odborny pojem nezndm a jako takovy ho pred kluky rozhodné

nepouzivam. Nevyclenujeme na to zadny specidlni blok.
Tazatel: TakZe s mentalni predstavivosti viibec nepracujete?

Respondent: Ale ano, kdyz o tom ted’ ptemyslim, vlastné je k té vizualizaci vedu docela
intuitivn bdhem bé&zného vycviku. Casto jim pied samotnym zakrokem fikam, at’ si tu
trasu nebo postup nejdiiv podrobné projedou v hlavé. Treba pfi vstupech do mistnosti si
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musi pfedem ptedstavit rizné scénaie — tieba co udélaji, kdyz se dvefe neCekané oteviou

zevnitt,
Sekce 2: Potencial a oblasti vyuziti ideomotorického tréninku v praxi (VO2)
Tazatel: Kde podle Vas vizualizace funguje nejlépe?

Respondent: Fantasticky to zafunguje uz u naprostych zakladu stielby — aby si uvédomili

2%

spousté.
Tazatel: A co Vase specializace, tedy taktickd medicina?

Respondent: Tam to ma obrovsky piesah. Kdyz si policista ten postup oSetfeni, tfeba
algoritmus MARCH v z6né ohrozeni nebo nahmatani turniketu poslepu, vizualizuje

dopftedu, tak ho realné zranéni na mist¢ tolik nevykoleji.
Tazatel: Zazil jste pfipad, kdy se policista zablokoval nebo pod tlakem selhal?

Respondent: Znam to velmi dobie a mentalni trénink by na to stoprocentné platil. U nés
na OSZ se jednomu ¢lenovi tymu stalo, ze pii cvieni chytil obrovské tunelové vidéni.

Strilel po figurin€ v momenté, kdy uz byli ostatni kluci skoro u ni.
Tazatel: Jak to s tim policistou dopadlo?

Respondent: Vrcholem toho zkratu bylo, kdyz hodil zasahovou vybusku ptimo mezi své
vlastni kolegy, protoze viibec nevnimal prostor a nacasovani. Nakonec musel kvili témto

reakcim jednotku opustit a vratit se na zékladni Utvar.
Sekce 3: Bariéry, postoje a limity v systému PCR (VO3)

Tazatel: Pro¢ myslite, Ze se s psychologii a vizualizaci nepracuje u policie vic

systematicky?

Respondent: VSechno to stoji a padd s lidmi. Konkrétné s pfistupem instruktorti a jejich
povahou. Pokud chce mit instruktor jen klid a vycvik tak néjak odchodit, logicky nic

nového nezavede.

Tazatel: TakZe je to hodn€ o motivaci instruktora?

66



Respondent: Nejen jeho, ale i samotnych policistli z vykonu. Abyste mohl ucit tyhle
véci, musite mit kolem sebe bandu klukd, co chté&ji makat a jsou naladéni na stejnou notu.
Kdyz chytnete pasivni skupinu, dokéaze to strhnout k flakani i toho nejlepsiho instruktora.

Naopak, kdyz mate ,,blazny do vycviku®, tak ti nuti instruktora se neustale zlepSovat.
Tazatel: Jak takové inovativni metody vnimaji policisté z jinych ttvara?

Respondent: U speciall jsou to nadSenci, ktefi sami vyzaduji nové véci. Na zakladnich
utvarech, kde jsem slouzil diiv, lidi zkratka chtéli vystiilet zdsobnik a jit domii. VSechno
ostatni brali jako ztratu casu. Do toho vstupuje genera¢ni propast — stafi bardi si drzi

postupy z devadesatek, inovacim se oteviraji hlavné mladi novacci.
Tazatel: Co by Vam usnadnilo aplikaci téchto metod do Vaseho vycviku na OSZ?

Respondent: Casu na vycvik mame na nasem utvaru nastdsti dost. Mély by pro mé ale
obrovsky pfinos praktické seminare s lidmi z praxe nebo sportovnimi psychology. Od

t&ch se chei ugit. Zadny napsany manuél mi nikdy neda tolik, co osobni zkugenost experta.

PRILOHA III: Piepis rozhovoru — Respondent R3 (Instruktor taktiky,
byvaly ¢len URNA)

Sekce 1: Povédomi o ideomotorickém tréninku a prace se stresem (VO1)
Tazatel: Mizete popsat svou profesni drahu u bezpecnostnich sborti?

Respondent: Zacinal jsem v roce 2000 na ulici u hlidkové sluzby a MOPky v Praze 2, to
je v Praze zkratka pro Mistni odd¢leni policie. Zasadni byl rok 2004, kdy jsem se dostal
k Utvaru rychlého nasazeni (URNA). Tam jsem to po par letech dotdhl na zastupce
velitele skupiny a piisobil i1 jako instruktor. Poté jsem pét let ucil jako akademik na
Policejni akademii CR taktiku a donucovaky. Nyni jsem zpatky v terénu jako instruktor

OSZ.

Tazatel: Jakym zplsobem davkujete cvi¢icim stres s ohledem na VaSe zkuSenosti z

URNA?

Respondent: Zatéz piridavam velmi postupné, vzdy podle toho, na jaké urovni ten dany

v

policista zrovna je. Pracuji se zvukovym a vizudlnim stresem. NejcennéjSi je ale
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jednoznaéné vyuka pies modelové situace. Na URNA jsme komplexni ,,modelovky* jeli
tteba 1 tiikrat do tydne, tam jsem se naucil, Ze je to ta viibec nejlepsi metoda. Dnes k nim

piidavame FX zbrang, airsoft nebo redlné zbrané s vloznou tyckou.
Tazatel: Znate pojem ideomotoricky trénink a vyuzivate ho cilen¢?

Respondent: Ano, teorii znam velmi dobfe a zcela védomé s tim pracuji. Uz se studenty

na akademii jsme dé¢lali fizené dychéni a predstavy konkrétnich tkont, $lo zejména o

vvvvvv

Sekce 2: Potencial a oblasti vyuziti ideomotorického tréninku v praxi (VO2)
Tazatel: Kde podle Vas lezi ten nejvétsi potencial mentalniho procvi¢ovani?

Respondent: Ta metoda je zkratka skvélad a naprosto univerzalni. Ja ji ted’ vyuzivam
hlavné pii stfelbé a v taktice, tfeba pfi propatravani a vstupech do mistnosti, ale umim si
ji predstavit u drilovani svalové paméti pii zdvadadch nebo u scéndit ,.kdyby-tak®.

Zapojovat to vic i1 do jinych oblasti je jeden z mych cili.
Tazatel: Mize mentalni pfiprava zabranit staviim, kdy cvi¢ici pod tlakem zamrzne?

Respondent: Vidél jsem takovych selhani v praxi desitky. Tyhle zkraty nejsou u policisti
ojedin€lé. My jsme si tyhle vypjaté momenty z modelovek dokonce nasledné podrobné

analyzovali na videu. A tam je obrovsky prostor pravé pro tu vizualizaci.
Tazatel: Jak s tou chybou pracujete dal po zhlédnuti videa?

Respondent: Ud¢€lame si ten mentdlni rozbor s vizualizaci ,,co kdyby*, a co je

o 24

to zopakovat tak, aby to proSel se spravnym feSenim.
Sekce 3: Bariéry, postoje a limity v systému PCR (VO3)
Tazatel: Z jakého diivodu se podle Vés tyto techniky neuci u sboru plosnéji?

Respondent: Bolavou patou celého naSeho systému je kriticky nedostatek policistli na
utvarech a s tim pfimo spojeny absolutni nedostatek ¢asu na jakykoliv nacvik. U policie
je ptitom vétSina instruktort skvéla a hraveé by to zvladli udit.

Tazatel: Takze instruktofi narazi na syst¢tmové limity?
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Respondent: Presné. Kdyz takového instruktora dlouhodobé dusite tim, ze nema lidi ani
prostor na nacvik, tak prosté¢ své vlastni kvality potlaci a zacne ucit jen n&jaké nutné

minimum, co se do téch par hodin redln¢ vejde.
Tazatel: Jak inovace ve vycviku vnimaji samotni policisté z riznych utvara?

Respondent: Elitni jednotky to vyzaduji. U béznych poldi je to Casto brano jako ztrata
¢asu s argumentem, Ze oni chtéji jen fyzicky vycvik. Do toho vstupuje generacni propast.
Na novém misté¢ u OSZ jsem zatim jen chvili, ale pfijde mi, Ze kluci tady maji obrovsky

zajem se posouvat a k novym metodam jsou velmi otevieni.
Tazatel: Co by Vam pomohlo tyto metody jesté 1épe zatazovat do prace?

Respondent: Clovék musi drzet krok s vyvojem, takze ur¢ité ocenim né&jaka strucna
skripta a workshopy se sportovnimi psychology. Znalosti si doplnit umime, tou tGplné
nejveétsi vyzvou pro nds ale stejné ziistane to persondlni zajisténi — dostatek policistd,

abychom méli koho cvicit.

PRILOHA IV: Piepis rozhovoru — Respondent R4 (Instruktor

odstrelovacii)

Sekce 1: Povédomi o ideomotorickém tréninku a prace se stresem (VO1)
Tazatel: MiZete mi pfibliZit svou kariéru a sou€asnou specializaci?

Respondent: U PCR slouzim 20 let a cela mé dréha se tyka piesné stfelby. Dvanéct let
jsem pusobil jako odstfelovac, tedy OPU, v Brné€. DalSich Sest let plisobim jako instruktor

odstielovacil u cizinecké policie na prazském letisti.
Tazatel: Jakym zpisobem pracujete s psychickou zatézi stelcti?

Respondent: OPU to maji nastavené trochu jinak. Fyzicka zatéz probihad bezprostfedné
pied plnénim ukolu. Extrémné stresujici je ale samotna pfiprava pozice — lezeni po

stiechach, zebtiky a podobné. To vSe se odehrava pod neuprosnym ¢asovym limitem.
Tazatel: Vyuzivate u odstfelovact cilen€ ideomotoricky trénink?

Respondent: Termin ideomotorika jako takovy neznam.

69



Tazatel: A co vizualizaci a mentalni praprava?

Respondent: To uz mi néco fika. Cilen¢ ucime ftizené dychani, to je pro nés alfou a
omegou. Co se tyce vizualizace samotné, délame to vlastné naprosto intuitivné — pied
zasahem si ten odstfelovac prost¢ musi celou ¢innost a svlij postup nejdiiv podrobné

promitnout v hlavé.
Sekce 2: Potencial a oblasti vyuziti ideomotorického tréninku v praxi (VO2)
Tazatel: Ve kterych ¢innostech vidite pro mentalni trénink nejvetsi piinos?

Respondent: U nasi prace se to bez stielby a manipulace zkratka neobejde — od fixace
spravného postoje pfes minimalizaci chyb na spousti az po odstraiovani zavad. M4 to ale
primou souvislost s rozhodovacim procesem. Stielec si musi predstavit krizové scénare a

vyhodnotit zlomovy okamzik, jestli v danou sekundu stfilet, nebo ne.
Tazatel: Lze vizualizaci pfedejit tomu, aby policista pod tlakem ztratil jemnou motoriku?

Respondent: Jsem toho nazoru, Ze se podobnym situacim vyhnout da. Zkratka
jakymkoliv kvalitnim tréninkem a podstatn¢ vyssi Cetnosti téch vycviki se podobnym

kolapstim da uspésné piedchazet.
Sekce 3: Bariéry, postoje a limity v systému PCR (VO3)
Tazatel: Z jakého diivodu podle Vas tyto techniky nejsou u policie plo$né rozsiteny?

Respondent: Nedostatek ¢asu na béznych utvarech je zndmé véc, sotva tam stihaji
zaklad. Dals$i véc je, Ze naprostd vétSina instruktori vlastné viibec nema ponéti, o co u
téchto psychologickych metod jde, natoz aby k tomu méli néjaké know-how, jak to

spravn¢ vyucovat.
Tazatel: Je velky rozdil v tom, jak se k vycviku stavi odsttelovaci versus bézné hlidky?

Respondent: Ten rozdil je propastny. UZ jen samotny piistup policistil v nasi specializaci
nebo u elitnich jednotek je diametralné odliSny, tam je to standard. U béZnych policisti
na zékladnich Gtvarech na to koukaji spatra a jen fikaji: ,,My chceme prost¢ stilet a zbytek

nas nezajima.*

Tazatel: Co by Vam u Vas na utvaru usnadnilo aplikaci téchto metod?
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Respondent: Upiimné, ja jako instruktor momentélné nic dal$iho nepotiebuji, protoze si
myslim, Ze to uz v nasi odbornosti déldme v pomérné¢ dostatecné mire. Kdyby se ale
povedlo domluvit Skoleni se sportovnimi psychology a pfidali by nam k tomu ¢asovou

dotaci na vycviky, tak by se to rozhodné¢ hodilo.

PRILOHA V: Pi-epis rozhovoru — Respondent R5 (Instruktor a metodik
0SZ)

Sekce 1: Povédomi o ideomotorickém tréninku a prace se stresem (VO1)
Tazatel: Miizete mi shrnout Vasi sluzebni historii?

Respondent: Mam za sebou necelych pét let na mistnim oddéleni (MOP). Zasadni byla
pak dlouha Stace na prazské Zasahové jednotce, kde jsem stravil téméf 20 let, z toho
posledni roky jako instruktor OPU. Nyni jsem zhruba rok u Odboru specializované¢ho

zasahu, kde od roku 2025 funguji jako instruktor a metodik.
Tazatel: Pracujete u cvicicich policistl s néjakymi specifickymi formami stresu?

Respondent: U nas je ten vycet obrovsky. Davame diraz na individualizovany pfistup a
neustalou zpétnou vazbu. BéZné kombinujeme fyzickou zatéZ se zvukovym stresem a
modelovkami s FX munici. Specifické pro nas ale je, Ze obrovskou zatéZ generuji vyskové
prace, prulomové techniky s vybusninami a hydraulikou nebo fizeni vozidel ve vysokych

rychlostech v béZzném provozu. To se musi neustale procvicovat.

Tazatel: Setkal jste se s pojmy jako ideomotoricky trénink a pracujete s nimi néjak

védomeé?

Respondent: Z teorie to zndm a néco malo, jako fizené dychani, cilen¢ u¢ime. Samotné
pojmy ale pted kluky nevytahuji. Spi$ k tomu pfistupujeme pies takzvany ,,suchy dril*
bez ostré munice. Je to hodn¢ individualni — kazdy reaguje jinak a kazdému trva rizné

dlouho, nez si to vizualizuje.

Tazatel: MiZete dat ptiklad, jak ten "suchy dril" vypada v praxi?

co vSechno se miiZe za t€émi dvefmi odehrat. Musi mit v hlavé plan, co udélaji, kdyZ narazi
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na ozbrojené¢ho pachatele, a co ud¢laji, kdyz proti nim vyb&hne vydéSeny civilista.

Vyrazné to zrychluje a usnadiiuje jejich findlni reakci, nejsou zkratka tak prekvapeni.
Sekce 2: Potencial a oblasti vyuziti ideomotorického tréninku v praxi (VO2)
Tazatel: V jakych oblastech ma podle Vas mentalni vizualizace nejvétsi efekt?

Respondent: To nelze vybrat, je to uceleny soubor. Postoj a mackani spousté bez
strhavani, svalova pamét’ na prebijeni, krajeni kolaCe v taktice i nahmatani zdsobniku
nebo pout poslepu. To vSechno je pro nas naprosto zakladni minimum. Kazdy ¢len nasi

jednotky to musi mit dokonale zazité a nic z téchhle dovednosti ho nesmi uvnit# prekvapit.

Tazatel: Znate ze své praxe na zasahové jednotce situaci, kdy ¢lovék pod tlakem

,,zamrz]?

Respondent: Tyhle bloky se stavaly tfeba u téch vySkovych praci. Jakmile ten ¢lovek
pteleze zabradli, dostane blok z vysky a mozek mu pfestane podéavat vykon. Cvicili jsme
slanovani a skoky na piehrad¢. Policista mél jasny povel, ale prosté hned neskocil. Piehltil
se, zaCal moc piremyslet, GipIn¢ zbyte¢n¢ a nesmyslné si potad dokola kontroloval uvazek
a lano. Mentalnim tréninkem se k tomu da postupné propracovat, trva to, nez se odhodla,

ale jsou to uz spise vyjimky.
Sekce 3: Bariéry, postoje a limity v systému PCR (VO3)
Tazatel: ProC se podle Vs podobny trénink nevyuziva u policie ve vétSim metitku?

Respondent: Strasné¢ zalezi, jakou praci ten policista zrovna déla. Pro lidi v
administrativé je to zbytecné. Ale kazdy hlidkaf, ktery je v kontaktu s ulici, by s tim mél
umeét pracovat, aby ho pii zdkroku nic nevyvedlo z miry. U utvari typu Zasahové

jednotky nebo URNA se s tim nastésti bézn¢ pracuje.
Tazatel: Jak takové psychologické metody vycviku vnimaji sami policisté?

Respondent: U nasi jednotky — kterou uz rozhodné povazuji za elitni — je piistup klukl
ke v§em typlim vycviku naprosto skvély a posouva nas to dal. Bohuzel, u slozek jako jsou
MOP, OOP nebo PMJ by to sice mé¢lo byt alespon v mensim méfitku standardem, ale tam

ten zajem a podvédomi chybi.

Tazatel: Co byste jako instruktor aktudlné potteboval, abyste mohl vycvik dal posouvat?
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Respondent: U nés to uz Cile praktikujeme. Pokud ale chceme jit dal, pomohly by
workshopy vedené skutecnymi odborniky z praxe. Ruku v ruce s tim musi jit i neustala
aktualizace ucebnich postupti, zajisténi materidlniho vybaveni a kvalitnich prostor pro

vyuku.

PRILOHA VI: Piepis rozhovoru — Respondent R6 (Instruktor PMJ)
Sekce 1: Povédomi o ideomotorickém tréninku a prace se stresem (VO1)
Tazatel: MiiZete nastinit, jak dlouho jste u sboru a jakou funkeci nyni zastavate?

Respondent: Do sluzby jsem nastoupil v roce 2008, takze jsem u toho skoro 18 let. V
podstaté celou dobu, pfesné 17 let, jsem u Pohotovostni motorizované jednotky v Praze

(PMJ), pticemz od roku 2015 zde funguji jako instruktor sluzebni ptipravy.
Tazatel: Jak pracujete u prvosledovych hlidek PMJ se stresovymi faktory?

Respondent: Snazim se byt pragmaticky, protoze cvi¢im s chlapy, co uz maji né¢jakou
praxi. U zkuSenych policistii totiz podle mé redln¢ a pln¢ funguje uz jen jediny

mechanismus — a tim je strach z bolesti.
Tazatel: MiiZete to trochu rozvést? Jak ten strach z bolesti do vycviku dostavate?

Respondent: Policistu fyzicky zatizime a pak s nim jedeme modelové situace vyhradné
s naboji FX. On prosté vi, Ze kdyZz néco podceni, tak dostane zasah zblizka a ten hodné

boli. Za mé je tohle jednoznac¢né ta viibec nejlepsi a nejrealnéjsi varianta.
Tazatel: Je Vam znamy pojem ideomotoricky trénink? VyuZzivate tuto metodu?

Respondent: Ano, znam ho a tyhle techniky vyuzivam pravidelné. Za m¢ je to jedna z
extrémné u¢innych cest, jak nacvicenou mechaniku vtisknout lidem do podvédomi, coZ
pak vyrazné¢ zvySuje Sance na to, Ze to v realité nezkazi. Pokud se v naSem ¢asovém presu

najde chvile, obcas to tém ,,bojovnikiim* u nas zkousim piedat.
Sekce 2: Potencial a oblasti vyuziti ideomotorického tréninku v praxi (VO2)

Tazatel: V jakych ¢innostech vidite pro mentalni vizualizaci nejvetsi smysl?
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Respondent: Rozhodné funguje u nacviku postoje pii stielbé, ve zdravovede, kdyz se
snazite nasadit turniket poslepu, nebo pfi propatravani CQB, coz je v policejnim prostiedi
termin jako boj v uzavienych prostorech nebo takticky postup na velmi kratkou

vvvvvv

to decision-making, tedy rozhodovaci proces.
Tazatel: Co presné si u toho decision-makingu maji policisté vizualizovat?

Respondent: Musi byt predem v hlavé nastaveni na riznorodé scénare. Slouzi to k tomu,
aby se utvrdili a presvédCili v téch pravnich aspektech véci a ziskali maximalni
sebevédomi v tom koneéném rozhodnuti, tfeba v tom zlomovém momentu, jestli opravdu

stisknout spoust’, nebo ne.

Tazatel: Byl jste nékdy svédkem toho, Ze policista pod tlakem takzvané ,,zamrzl* a ztratil

motoriku?

jestli to nevadi. Nicméné vim, Ze mentalnim tréninkem se tomu dalo zabranit. Kdyby si
ten doty¢ny policista tu problematickou situaci predtim zvladl Gspé$né prehrat a vytesit
ve své hlavé, je velmi pravdépodobné, Ze by na ni pak uspokojivé zareagoval i venku na

ulici.
Sekce 3: Bariéry, postoje a limity v systému PCR (VO3)
Tazatel: Z jakého ditvodu se podle Vs tyto metody u sboru vice neprosazuji?

Respondent: Nardzi to na jeden zakladni kdmen urazu — prosté na to neni absolutné
Zadny Casovy prostor. Jsme radi, kdyZ se zvladne odbouchat povinny fyzicky a zakladni

sttelecky vycvik, aby lidé méli alesponi ty nezbytné zaklady.
Tazatel: A jak se na podobné psychologické tréninky divaji samotni policisté u Vas?

Respondent: Na urcité urovni, u téch hodné osttilenych jedincti, to uz zkratka probiha
tak néjak automaticky. Vzhledem k tomu, jak to u nds momentaln¢ funguje casové, je ten
mentalni rozvoj spi§ véci individualniho pfistupu. Je to ¢innost, které by se mél policista

v tuhle chvili vénovat soukromeé ve svém volném case.

Tazatel: Dovedete si predstavit, Ze by se to zménilo? Co by Vam jako instruktorovi
pomohlo?
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Respondent: Kdyby ndm shora podstatné¢ zvedli ¢asovou dotaci na vycvik, mohli
bychom se tomu naplno vénovat v pracovni dob¢. Jinak jakykoliv rozvoj pod taktovkou
zkuseného cCloveka dava smysl, takze i ta pfipadnd Skoleni napiiklad se sportovnimi

psychology by byla rozhodn¢ uzitecna.

PRILOHA VII: Piepis rozhovoru — Respondent R7 (Instruktor OSZ)

Sekce 1: Povédomi o ideomotorickém tréninku a prace se stresem (VO1)
Tazatel: Jak dlouho u policie ptisobite a jakou cestou jste prosel?

Respondent: Slouzim u policie uz celych 20 let. Moje kariéra se délila v podstaté do ti
fazi — zacal jsem Ctyfi roky u OHS, pak pfiSly Etyfi roky na obvodnim oddéleni a tu
nejdelsi ¢ast, rovnych jedenact let, jsem u Odboru specializovaného zasahu. Z toho tii

roky jako instruktor.
Tazatel: Jak pfi svych vycvicich zprostiedkovavate cvicicim stresové situace?

Respondent: Nasim hlavnim gr6 jsou modelové situace a simulace redlnych zasaht, u

kterych naprosto pravidelné€ vyuzivame figuranty a stfilime cvicnou FX munici.

Tazatel: Mate néjaké zkuSenosti s pojmem ideomotoricky trénink nebo mentalni

vizualizace?

Respondent: S timhle slovnim spojenim se setkdvam okrajové, ale ur¢ité¢ ho neznam z
béZné policejni praxe, spise ze své vlastni iniciativy. Ani pii mém vycviku s ,,bojovniky*

na to nedavam néjaky zdsadni daraz.
Tazatel: Ani ptes takzvany suchy nacvik manipulace?

Respondent: No, pokud ten klasicky suchy nacvik manipulace se zbrani bez ostrych
povazujete za formu ideomotorického tréninku, tak to samoziejmé déldme u kazdého

cviceni. Ale ¢isté do hlavy tém lidem nevidim.
Sekce 2: Potencial a oblasti vyuziti ideomotorického tréninku v praxi (VO2)

Tazatel: Kde by podle Vés méla tato mentalni pfiprava v praxi nejvetsi uplatnéni?
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Respondent: V¢rim, Ze mé své uplatnéni a mohla by ukazovat pozitivni vysledky vlastné
naprosto ve vSech ¢innostech, které uc¢ime. Postoj a ovladani dechu pfi stielbé, svalova
pamét’ pii odstranovani zédvad na pistoli nebo taktické ,krajeni dvefi — to vSechno by z
toho mohlo benefitovat. To samé plati pro schopnost rozhodovat se pod tlakem, kdy

vystrelit.

Tazatel: Setkal jste se u policistil v praxi s reakci zamrznuti nebo Uplnym zkratem pod

tlakem?

Respondent: Bohuzel znam 1 tohle a jsem si jisty, Ze by tomu $lo mentalnim drilem
predejit. Nebudu ale k tomuhle konkrétnimu incidentu poskytovat dal$i informace,

protoze §lo o situaci z realného ostrého zakroku.
Tazatel: Slo tam o selhani psychiky daného policisty?

Respondent: Z mé¢ho pohledu tam fataln€ selhal nejen onen zasahujici jedinec, ale
pfenesené s nim i ten instruktor, ktery ho mél na takhle krizovou situaci pfipravit a

nevybavil ho na to.
Sekce 3: Bariéry, postoje a limity v systému PCR (VO3)
Tazatel: Pro¢ se podle Vs tyhle mentélni techniky u policie plosné moc nevidi?

Respondent: Odpovéd’ pro zékladni utvary je prosta — absolutné na to chybi drahocenny
Cas, ale abych byl upfimny, ze strany téch samotnych poldii tam ani neni n¢jaka zvIastni
chut’ tenhle dril podstupovat. Tam Casto narazite na tu znamou frazi, Ze je zajima jen to,

jak bouchnout zbran a jit pryc¢.

Tazatel: A jak je to u specializovanych utvari? Vy pisobite na jednom z nich.

Spicku ledovce, jako je URNA, ttvar SON nebo armédni 601. skupina specialnich sil, tak
mam pocit, Ze dost policisti ani u specializovanych jednotek nebere tu praci adekvatné
vazné. Svou Uroven pfipravenosti povazuji mylné za dostatenou, pfitom v redlu maji jen
docela primérné vysledky. A to vSe navzdory tomu, jaké maji oproti obvodim
schopnosti, dotace 1 ¢as na vycvik, a kam az by se pi1 svédomitém nasazeni mohli
posunout. Pro takové policisty, co usnuli na vaviinech, by byl jakykoliv mentalni trénink

beztak jen plytvanim Casu.
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Tazatel: Myslite si tedy, ze se pfistup k novym psychologickym metodam 1i8i i

generacnc?

Respondent: Bez debat. Je to siln€ ovlivnéné tou generacni propasti, kdy mladsi generace

policistt je k témhle nekonvencnim postuptim logicky mnohem otevieng;si.

Tazatel: Co by Vam jako instruktorovi do budoucna pomohlo, abyste mohl vycvik dal

zefektivnit?

Respondent: Jakékoliv workshopy s lidmi pfimo z praxe a vétsi hodinova dotace na
vycevik se samoziejmé ceni vzdycky. Nicméné, abych byl realista, masovy zijem o
mentalni pfipravu mezi policisty nepfedpokladam. Plnohodnotné a smysluplné se to da
totiz praktikovat vazné az u téch skute¢né elitnich jednotek, kde uz maji lidé naprosto
perfektné zautomatizovanou jak stielbu, tak taktiku, a teprve diky tomu se jim otevira

prostor a mentalni kapacita vnimat i jiné dovednosti.
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