Zaveérecna prace
Pifedmét: nk4331 Kondié¢ni priprava v bezpecnostnich slozkach
Ukol:
Vazené kolegyné a kolegové,

jak jsem avizoval na zacatku semestru, k ukonceni tohoto pfedmétu bude nutné ve skupinach
vytvoftit kondi¢ni pohybovy program na taktickou dominantu ve vycviku, tedy CQB/FIBUA
nebo stielecka.

Kondi¢ni pohybovy program musi rozvijet vSechny kondi¢ni schopnosti (rychlost, silu,
vytrvalost a obratnost). Cviceni je mozné provadét v posilovné, v télocviéneé Ci
na specializovanych sportovistich, cvicistich/stfelnice. Na vybaveni se neklade zadné omezeni,
je mozné vyuzivat v tréninku jakékoliv tréninkové pomiicky. Casova dotace na tréninkovou
jednotku je 1,5 hodiny od pond¢li do patku. Vikendy jsou na dobrovolné bazi. Pokud je budete
chtit zaméstnat, je to vSe ve vasi rezii.

Cilem je tedy vytvoftit kondi¢ni pohybovy program na 3 mésice. Vas systém se bude zabyvat
specializovanymi cvi¢enimi ptesahujici do taktickych dominant, viz vySe, pro ruSnou, hlavni a
zavérecnou cast tréninkové jednotky. Rusnéd ¢ast, mize obsahovat kognitivni cviceni, ktera
budou slouzit jako aktivace.

Kazdy tréninkovy tyden rozepisete do jednotlivych dni a tréninkd. Je nedostacujici jen pouzivat
pojmy jako trénink sily ¢i jiné kondi¢ni schopnosti. Vzdy uvedete ptfesné, co budete délat.
V piipad¢ pouzivani zkratek ¢i ndkrest, tak bude soucasti tréninkového planu i legenda.
Odevzdana prace bude obsahovat kondi¢ni plan a prezentaci, ve které zminite vSechny postupy
a metody vyhotoveni kondi¢niho planu.

Shrnuti poZadavkii:

e Tiimésicni kondi¢ni pohybovy tréninkovy plan.

e Tréninkové zatiZeni je 5x 1,5 hodiny v tydnu.

e Vikendové tréninky jsou individudlni.

e Prostor pro trénink je ve vasi reZii.

e Pouzité tréninkové pomticky jsou ve vasi rezii.

e Regenerace a kompenzace by méla byt soucasti tréninkového planu.

e Pracovni skupiny jsou po 4 lidech a jedna po 3 lidech (je vas 23, tedy 5 skupin po 4 a 1
skupina po 3).

e Termin zaslani skupin pro zhotoveni tikolu je do 10. 12. 2023 (ten kdo mi zasle seznam
lidi za skupinu, je ten, kdo bude vkladat praci do odevzdavarny a také Point of Contact
(POC), pro ptipadnou komunikaci ¢i dotazy.

e Termin odevzdani do odevzdavarny je do 31. 1. 2024 do 23:59.

Pozn.: Po tréninku Cekaji operatory dalsi zaméstnani (stielecka, taktika, zdravotni, vySkatina
atd.) Proto tréninkova z4téZ musi korespondovat s dal§im fyzickym zatiZenim v pribchu dne.
Vycvik operatorti je provadén ve Full Gearu v plném bojovém vybaveni, celkova hmotnost je
cca 15-20 kg.

V ptipadé€ jakykoliv dotazii mé nevéhejte kontaktovat.

S pozdravem



Martin Bugala



