ZavereCna prace
Predmét: np4331 Kondic¢ni priprava v bezpecnostnich slozkach
Ukol:
Viazené kolegyné a kolegoveé,

jak jsem avizoval na zacatku semestru k ukonceni tohoto pfedmétu bude nutné ve skupinach
vytvorit ctyfmésicni kondi¢ni intervencni program pro boj v uzavienych prostorach tedy CQB.

Kondi¢ni program musi rozvijet vSechny kondi¢ni schopnosti (rychlost, silu, vytrvalost
a obratnost). Cviceni je mozné provadét v posilovné, v télocviéné ¢i na specializovanych
sportovistich. Na vybaveni se neklade zadny zakaz, je mozné vyuzivat v tréninku jakékoliv
tréninkové pomticky. Casové dotace na tréninkovou jednotku je 1,5 hodiny od pondgli do patku.
Vikendy jsou na dobrovolné bazi. Pokud je budete chtit zaméstnat je to vSe ve vasi rezii.

Cilem je tedy vytvofit program na 4 mésice. Kazdy tréninkovy tyden rozepisete do jednotlivych
dni a tréninkt. Je nedostacujici jen pouzivat pojmy jako trénink sily €1 jiné kondi¢ni schopnosti.
Vzdy uvedete presné co budete délat. V ptipad¢ pouzivani zkratek bude soucasti tréninkové
pléanu i legenda. Odevzdana prace bude obsahovat kondi¢ni plan a prezentaci, ve které zminite
vase postupy a metody vyhotoveni kondi¢niho planu. Soucasti prezentace bude také popis
problematiky CQB tak, abych véd¢l, ze chapete smysl a celé pohybové portfolio této
problematiky.

Shrnuti poZzadavki:

e Ctyimési¢ni kondiéni tréninkovy plan.

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

e Vikendové tréninky jsou individuélni.

e Prostor pro trénink je ve vasi rezii.

e Pouzité tréninkové pomtcky jsou ve vasi rezii.

e Regenerace a kompenzace by méla byt soucasti tréninkového planu.

e Tréninkové skupiny jsou po 4.

e Termin zaslani skupin pro zhotoveni ukolu je do 11. 12. 2022 (ten kdo mi zasle seznam
lidi za skupinu, je ten, kdo bude vkladat praci do odevzdavarny.

e Termin odevzdani do odevzdavarny je do 31. 1. 2023 do 23:59.

Pozn.: Po tréninku cekaji operatory dal§i zaméstnani (stfeleckd, taktika, zdravotni,
vySkatina atd.) Proto tréninkové zatizeni musi korespondovat s dal§im fyzickym zatizenim
v pribehu dne.

Vycvik operatorti je provadén ve full Gearu v plném bojovém vybaveni celkova hmotnost
cca 15 -20 kg.

V piipad¢ jakykoliv dotazli mé nevéahejte kontaktovat.
S pozdravem

Martin Bugala



