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1 Úvod

Ve Vězeňské službě ČR pracuji od 1. 9. 2007 ve funkci vychovatele. Nastoupil jsem 
do Věznice Vinařice a od 1.6. 2008 pracuji ve Věznici Oráčov. Jsem zařazen na oddílu prvovězněných odsouzených. Většina odsouzených na tomto oddíle se  snaží,   aby byli co nejdříve pracovně zařazení a ti  , kteří pak  dosahují v práci nadprůměrných výsledků a jejich chování 
a vystupování je v souladu se zákony upravujícími  výkon trestu odnětí svobody je  nabídnuta jako zájmová aktivita „Kondiční posilování a zdravý životní styl“.  Mezi odsouzenými je  tato aktivita  velmi vyhledávaná a většina odsouzených  se jí rádi účastní.

A tuto zájmovou  aktivitu, kterou ve Věznici Oráčov vedu jsem si zvolil jako téma mé závěrečné práce. Cílem tohoto projektu je získání základních vědomostí co se týče zdravé výživy, pohybového aparátu,  rozvoj pohybových schopností a odbourávání možného agresivního jednání fyzickou zátěží. Podmínky pro vedení této aktivity jsou ve Věznici Oráčov velice dobré, místnost pro cvičení je kvalitně zařízena a totéž lze říci i o  vybavení. 

Je třeba se též zmínit, jaké  skupině osob je daná aktivita určena.Ačkoliv jde  o osoby, 
které vykonávají poprvé  výkon trestu odnětí svobody, je mezi nimi dost osob již sociálně narušených 
a částečně se ztotožňujících s vězeňskou subkulturou a nemající vytvořené základní pracovní  návyky. Z těchto  důvodů je také třeba přistupovat k prováděné aktivitě ,  tj. vést jí tak, 
aby odsouzení byli schopni pochopit jak teoretickou část týkající se základního popisu  pohybového aparátu člověka a zdravého stravování tak i metodiky samotného cvičení.

Skutečnost, že se odsouzený musí na každý trénink připravit, dodržovat před cvičením,  během cvičení a i po cvičení předem stanovenou metodiku a po ukončení tréninkové jednotky po sobě uklidit používané nářadí je vede též k dodržování  určitého řádu. Nelze opomenout, že po několika měsíčním  cvičení odsouzení sami na sobě pozorují změny, které jim tato aktivita přináší, a tím více jsou ještě  motivováni k dodržování stanovených zákonných norem.  Mohu na základě svých dosavadních zkušeností uvést, že odsouzení, kteří se této aktivity zúčastňují jsou bezproblémoví 
a aktivně se zapojují i do jiných činností souvisejících s denním režimem ve věznici.

 A právě v tomto je dle mého názoru  největší přínos aktivity Kondiční posilování a zdraví životní styl. Tato aktivita má  schopnost dostatečně silně  motivovat odsouzené jak k dodržování zákonných norem upravujících výkon trestu odnětí svobody tak i norem upravujících režim 
na pracovišti ve věznici. Za dobu co tuto aktivitu vedu došlo pouze k jednomu vyřazení odsouzeného pro závažné porušení zákonných norem upravujících výkon trestu odnětí svobody.  Mohu zcela jednoznačně potvrdit, že odsouzení zařazení do této aktivity mají řádově lepší přístup k celému výkonu trestu  a odráží se to i na pracovišti, kde jsou zařazení.

2 Teoretická část

2.1 Základní pedagogické pojmy 

Pedagogika je věda o výchově, která zkoumá výchovný proces jako jeden 
z nejvýznamnějších společenských jevů. Analyzuje výchovný proces v celé jeho šíři, hledá všeobecně platné zákonitosti, pravidla a  poučky, které odrážejí vztahy a souvislosti 
v konkrétní výchovné praxi. Specifika vědního oboru pedagogiky spočívá v jeho úzké spojitosti 
s praktickou činností – výchovou. Vychází z ní, zpětně se do ní vrací a ovlivňuje ji. 

Předmětem pedagogiky je výchova dětí a mládeže a organizované formy i druhy výchovy dospělých. V současné době pedagogika zkoumá zákonitosti vývoje člověka ve všech obdobích jeho života. Vychází přitom ze skutečnosti, že výchova a vzdělávání se stávají 
v současné době celoživotním procesem, a proto je nutné zkoumat tento proces v jeho nepřetržitosti ve všech obdobích lidského života. 

V zákoně č. 169/1999 Sb. o výkonu trestu odnětí svobody, konkrétně v § 2 se hovoří, že mezi hlavní zásady výkonu trestu, mimo jiné, patři i rozvoj postojů a dovedností, které odsouzenému pomohou k návratu do společnosti a umožní vést po propuštění řádný život v souladu se zákonem. A právě  tomto  působení na odsouzené, jehož cílem je vlastně  převýchova má pedagogika své nezastupitelné místo.  

Cíl a obsah výchovy


Cílem výchovy se rozumí ideální představa změn vychovávaného člověka 
a předpokládaných výsledků, jichž má být ve výchově dosaženo. Nejzákladnější rozdělení cílů výchovy je na cíle:

a) obecné

b) specifické

c) individuální

S pojmem cíl výchovy souvisí rovněž pojem obsah výchovy. Rozumí se jím souhrn vědomostí dovedností a návyků myšlenkových operací morálních a jiných hodnot, osobních vlastností atd., které si má žák osvojit.

Cílem výchovy je tedy vlastně osvojení si určitého obsahu (učiva) a při tomto osvojování učiva, které se může uskutečňovat různým způsobem se člověk mění.  V penitenciárním prostředí je hlavním cílem výchovy reintegrace  odsouzeného po propuštění z výkonu trestu do společnosti. V praxi to znamená, že odsouzenému  je specialisty  oddělení výkonu trestu stanoven na základě pohovorů cíl programu zacházení, ve kterém jsou definovány dovednosti a postoje, které jsou zapotřebí u odsouzeného rozvíjet a podporovat tak, aby došlo k jejich vytvoření nebo posílení. Samotný rozvoj žádoucích postojů a vlastností je realizován prostřednictvím jak pracovních činností tak i vzdělávacími, speciálně výchovnými nebo zájmovými aktivitami.

V projektu aktivity  Kondiční posilování a zdravý životní styl, která je předmětem této práce,  jsou   stanovené dva  cíle a to  výchovný a vzdělávací. Výchovný cíl    spočívá mimo jiné  
v získání pocitu důvěry ve vlastní osobu  a rozvoji odpovědnosti a jak vůči sobě tak i ostatním odsouzeným. Vzdělávací cíl má za hlavní úkoly získání vědomostí o zdravé výživě 
a o  pohybovém aparátu lidského těla.

Výchovný proces

Výchovným procesem nazýváme  veškeré záměrné působení usilující o změnu člověka. Protože 
při výchovném procesu se řeší řada specifických úkolů tak je tento proces rozdělen na následující etapy:

a) Etapa počáteční(vstupní) pedagogické diagnózy – zjištění jaký je vlastně osoba, 
popř. skupina osob, která se začíná vychovávat.

b) Etapa pedagogické analýzy obsahu výchovy – ujasnění si výchovné možnosti obsahu , jehož prostřednictvím se bude na vychovávané osoby působit.

c) Etapa pedagogického projektování(plánování) – stanovení přesného cíle výchovy 
pro konkrétní osobu, popř. skupinu osob v dané časové jednotce.

d) Etapa regulace učení osob – vytváření výchovných situací, v nichž se záměrně formuje osobnost vychovávaného jedince – ústřední etapa výchovného procesu.

e) Etapa výsledné (výstupní) pedagogické diagnózy – zjištění, jak se osoba(osoby)v důsledku výchovy změnila(y).

Pokud přeneseme tento proces do prostředí věznice, tak počáteční etapě pedagogické diagnózy 
se uskutečňuje na nástupním oddělení, kde jsou s odsouzeným prováděné pohovory  a to jak specialisty oddělení výkonu trestu( psycholog, speciální pedagog, sociální pracovnice) tak 
i vychovatelem jejichž cílem je zjistit dostatečné množství informací o každém odsouzeném týkající se jak  jeho rodinné a sociální situace před nástupem do výkonu trestu odnětí svobody tak 
i jeho aktuálního psychického stavu.

Poté následuje etapa pedagogické analýzy obsahu výchovy – specialisty oddělení výkonu trestu  je provedena analýza získaných informací a na jejich  základě je zpracována komplexní zpráva jejíž obsahem je pedagogická, psychologická a sociální charakteristika odsouzeného. V následné 
3. etapě a to pedagogického projektování(plánování) je na základě komplexní zprávy odsouzenému stanoven cíl programu zacházení a odsouzený si vybere z nabídnutých aktivit a poté již následuje 4. etapa regulace(učení) a etapa výstupní pedagogické analýzy. V praxi jde vlastně a samotnou realizaci aktivit s následným vyhodnocením práce odsouzených na aktivitě.

I když aktivita Kondiční posilování a zdravý životní patří mezi zájmové aktivity, uplatňuji při ní též shora uvedené etapy výchovného procesu. Při příchodu odsouzeného na oddíl provádím vstupní pohovor, při kterém odsouzenému nabídnu aktivity programu zacházení.V případě zájmu odsouzeného o aktivitu kondiční posilování, po prostudování komplexní zprávy,  
se rozhodnu zda bude možné po splnění stanovených podmínek dotyčného odsouzeného do této aktivity vůbec zařadit a to jak s ohledem na zdravotní stav tak i s ohledem na stanovená možná rizika – například zařazení odsouzeného do seznamu osob dle NGŘ č. 82 / 2006 
o předcházení a včasném odhalování násilí mezi obviněnými a mezi odsouzenými jako možného pachatele násilí(MPN) atd. V případě zařazení odsouzeného je mu pak na základě jeho fyzických předpokladů stanoven konkrétní program cvičení a poté již začne odsouzený docházet na samotné cvičení. 

Po 3 měsících cvičení už každý účastník této aktivity sám na sobě pozoruje změny, které mu pravidelné cvičení přináší.

Složky výchovy

Ze shora uvedeného textu vyplývá, že výchova je cílevědomé, záměrné, organizované 
a plánovité působení při kterém dochází k všestrannému formování osobnosti.  Všestranná výchova se tak  zaměřuje na rozvoj člověka z hlediska rozumového a smyslového, dále 
z hlediska charakterového a mravního, citového a tělesného. Tzn. že rozvíjí charakter člověka 
ze všech stránek. Všestranná výchova se skládá z jednotlivých složek výchovy, kterými jsou  složka estetická, pracovní,  rozumová, mravní a tělesná. Samotné názvy jednotlivých složek 
už vypovídají jaké stránky člověka rozvíjejí.

Estetická výchova  rozvíjí estetické vnímání a krásu, u pracovní výchovy jde především 
o rozvoj pracovních dovedností a pracovních návyků, rozumová složka  se podílí na rozvoji myšlení a duševních schopností a mravní na vytváření charakterových vlastností člověka, jeho hodnotového systému a společenských návyků. Poslední složka a to tělesná výchova v kontextu s aktivitou  Kondiční posilování má  jasně  dominantní postavení. Podílí se především  
na vytváření pohybových dovedností, zvyšování kondice, upevňování zdraví 
a hygienických návyků.V aktivitě kondiční posilování  je však částečně zastoupena 
i rozumová výchova a to v té části aktivity, při které jsou odsouzení seznámeni s pohybovým aparátem lidského těla a zásadami zdravé výživy.

Způsob, jakým výchovu realizujeme v praxi, to znamená jakými metodami formami působíme 
na vyučované osoby se zabývá další pedagogická disciplina a to didaktika.
2.3 Didaktika 

Didaktika je vlastně teorie vzdělávání a vyučování – objasňuje podstatu výchovně vzdělávací činnosti, zabývá se otázkami obsahu, metod, forem, didaktických prostředků, učebních pomůcek a jejich efektivním využíváním. Zkoumá organizaci vyučovacího procesu, vyučovací koncepce i vztahy mezi vyučujícím a vyučovaným. V didaktických souvislostech chápeme vzdělání jako výsledek procesů, které se záměrně soustavně a organizovaně rozvíjejí 
při vyučování. Způsob nebo cestu, kterou se můžeme dostat k výchovně vzdělávacímu cíli pak v didaktice nazýváme vyučovací metodou a odpovídá na otázku, jak vychovávat, jaký prostředek zvolit. O tom jak co nejefektivněji při výuce postupovat  nám jsou nápomocné pedagogické principy.

Pedagogické principy 

Jedná se vlastně o nejobecnější pravidla, která nám říkají jak vést výuku(vzdělávání) tak, abych dosáhli co nejlepším způsobem stanoveného cíle. Do základních pedagogických principů patří :

- princip cílevědomosti – pouze předem promyšlený postup při výuce s jasným záměrem vede  

   k dosažení cíle výuky.

- princip soustavnosti – při výuce je nutno postupovat systematicky tak, aby předkládané učivo bylo logicky uspořádané a  žáci byli schopni si zapamatovat  dovednosti a vědomosti v ucelené soustavě, 

-princip aktivnosti – se dá vyložit jako škola hrou – žáci si musí vybudovat kladný vztah k vyučovaným předmětům a učivu

-princip názornosti – žákům jsou při výuce předkládané názorné obrázky mající vztah k probíranému učivu nebo je jim předvedena názorná ukázka nějaké činnosti

- princip vytrvalosti – dá se vyjádřit rčením „opakování – matka moudrosti“. Získané vědomosti 
a dovednosti je nutné zafixovat v paměti žáků opakováním již získaných vědomostí.

- princip přiměřenosti – výuku je nutné vést takovým způsobem, aby  byli žáci schopni si během výuky osvojovat vědomosti,

- princip všestrannosti –při výuce je nutné rozvíjet všechny složky výchovy rovnoměrným způsobem aby došlo k všestrannému rozvoji osobnosti vyučovaného žáka.

V praxi se vždy používá souběh více principů. Při vedení aktivity Kondiční posilování používám též více principů a to především princip cílevědomosti – předem zpracovaná posloupnost cviků během cvičební jednotky, princip  názornosti, kdy odsouzeným musím většinou názorně předvést, jak mají jednotlivé cviky správně vykonávat a nakonec princip vytrvalosti, kdy opakováním cvičení docházím  k fixaci správné techniky prováděných cviků.

Vyučovací metody

V didaktice  pod pojmem vyučovací metoda chápeme způsoby záměrného uspořádání činností učitele i žáků, které směřují ke stanoveným cílům. Jelikož pokusy o klasifikaci metod jsou stále otevřeným problémem vybral jsem klasifikaci vyučovacích metod dle Maňáka (Maňák J.: Nárys didaktiky.Brno, Masarykova univerzita 1995):

 Metody slovní :

 
-
 monologické(vysvětlování, výklad, přednáška)

-
dialogické (např. rozhovor, dialog, diskuze)

-
metody písemných prací ( písemná cvičení, kompozice)

-
metody práce s učebnicí, knihou, textovým materiálem

Metody názorně demonstrační:


-
pozorování předmětů a jevů


-
předvádění(předmětů, činností, pokusů, modelů)

-
demonstrace statických obrazů

-
projekce statická a dynamická

Metody praktické:

· nácvik pohybových a pracovních dovedností

· laboratorní činnosti

· pracovní činnosti( např. v dílnách , na pozemku)

· grafické a výtvarné činnosti

V aplikaci na aktivitu Kondiční posilování používám v úvodu každé aktivity metodu slovní  monolog – dialog – vysvětlení co je náplní hodiny, dále pak metodu  demonstrační – předvádění činností – cviků, demonstrace statických obrazů – obrázky s anatomickým popisem lidského těla 
a dále pak již  metody praktické – nácvik pohybových dovedností. 

Organizační formy vyučování

Jde o organizační uspořádání nebo také určité omezení, ve kterém probíhá výchovně vzdělávací proces. Základní dělení organizačních forem výuky je na individuální, skupinovou a hromadnou (frontální). Aktivita  Kondiční posilování se řadí mezi zájmové aktivity a její náplní je především rozvoj pohybových schopností a proto se nedá zařadit do žádné z uvedených organizačních forem výuky.

Ze shora uvedených kapitol jak z pedagogiky tak i didaktiky je  patrné, že na vývoj člověka má jak  prostředí, ve kterém žije tak i výchova ten největší vliv. Jak správně  po stránce výchovy 
a vzdělávání působit na osoby, které jsou umístěné ve výkonu trestu odnětí svobody pojednává jedna z pedagogických disciplín a to penitenciární pedagogika.
2.4 Penitenciární pedagogika

Penitenciární pedagogika je aplikovaná pedagogická disciplína, která se zabývá formami, způsoby, metodami a zvláštnostmi výchovného a vzdělávacího působení na osoby ve výkonu trestu(Sochůrek J., 2007, Kapitoly z penelogie, str. 27).

Obecným cílem penitenciární pedagogiky je výchova člověka v souladu se zásadami obecné pedagogiky, to je získání  všestranně rozvinuté osobnosti. Tento cíl  je však omezen zejména délkou trestu odnětí svobody a proto nelze obecné cíle pedagogiky v plném rozsahu v podmínkách věznice realizovat.  

Mezi specifické cíle penitenciární pedagogiky  patří : 

a) odstranění nežádoucích forem chování 

b) utváření a přetváření osobnosti ve smyslu pozitivních společenských norem a cílů,

c) překonání protispolečenských tendencí,

d) odstranění nežádoucích návyků

e) umění přizpůsobit se

Individuální cíle penitenciární pedagogiky jsou stanoveny, přizpůsobeny a dosahovány s ohledem na každého odsouzeného zvlášť a to tak, aby bylo možné dosáhnout většího či menšího stupně pozitivních změn směrem k odklonu od kriminální kariéry. Individuální cíle jsou především zaměřené na adaptaci, osvojení vědomostí, dovedností a návyků a hlavně 
na přípravu odsouzeného pro jeho budoucí život po propuštění z výkonu trestu odnětí svobody.

Etapy výchovného procesu v penitenciární pedagogice můžeme z časového hlediska rozdělit 
do následujících etap:

a) etapa počáteční pedagogicko-psychologické diagnózy – spočívá ve vstupním vyšetření nově příchozího odsouzeného 

b)  etapa pedagogického plánování – stanovení metod a forem pedagogického působení, 

c) etapa regulace výchovného působení – spočívá ve zhodnocení, korekci a popřípadě
 i opuštění stávajících přístupu a nové nasměrování působení na vězně

d) etapa výsledné pedagogické diagnózy – vyhodnocení programu zacházení. V ideálním případě by měl být výsledkem odklon od kriminální kariéry s následnou neintegrací do běžné populace(Sochůrek J., 2007, Kapitoly z penelogie, str. 41-42).

Mezi prostředky penitenciární  pedagogiky patří především působení stanoveného pořádku 
a kázně – přesně časově stanovené činnosti během dne upravené vnitřním řádem věznice, pracovní výchova – pracovní zařazení odsouzeného  během výkonu trestu a vytváření pracovních návyků 
a nakonec kulturní, zájmová a vzdělávací činnost – jedná se především 
o doplnění nedokončeného vzdělání u odsouzených. 

Aktivita, která je předmětem této práce se sice řadí zájmové aktivity programu zacházení   
a její úloha ve výchovném procesu probíhajícím ve výkonu trestu má   především motivační charakter. Jedná se vlastně o odměnu za dodržování  stanoveného pořádku, kázně a chování 
a v neposlední řadě i za plnění pracovních povinností vyplývajících z pracovního zařazení 
ve věznici.  

Věznice Oráčov, kde v současné době pracuji je ostrahová  věznice, kde jsou umístěné dospělé osoby a tak  při vedení předmětné aktivity musím brát v potaz i základy andragogiky.
2.5 Andragogika

Andragogika je vědní studijní obor zaměřený na veškeré aspekty vzdělávání a učení dospělých osob. Je specifická součást věd o výchově, vzdělávání a učení.

Andragogika je úzce spjatá s pedagogikou používá  řadu stejných pojmů ale třeba základní pojem pro pedagogiku je výchova tak v andragogice už není prioritní. V andragogice je preferováno především vzdělávání a to z důvodu práce s dospělými osobami. V odborné literatuře (Milan Beneš:Andragogika, Grada publishing,a.s.,2008, ISBN 978-80-247-2580—2), se uvádí rozdíl mezi pedagogikou a andragogikou  především v pohledu na učícího se. Dospělý člověk není v andragogice většinou „izolován od svých rolí v pracovním, společenském a privátním životě, není tedy redukován na „žáka“. Vzdělávání mu pomáhá zvládat  nároky života, nesnaží se ale vytvářet jeho osobnost. Samotné vzdělávání je součástí socializačních procesů člověka. 
Pod pojmem socializace rozumíme celoživotní proces aktivního přizpůsobování se jedince sociálně – kulturnímu a přirozenému okolí a právě pod vlivem socializačních teorií se přestal člověk pozorovat jako hotový a stabilní útvar.

Neméně důležitá otázka je, nakolik  dospělý člověk  je schopen se zásadně změnit. Převládající názor  je takový, že u dospělého jedince jsou možné zásadní změny osobnosti, většinou jsou podmíněny nejen kongitivně , ale i spojeny s nějakými prožitky, krizemi, změnami životních situací a emotivně laděnými zážitky.

Nejdůležitějším faktorem při výuce dospělých je však  motivace. Základní motivy, které vedou dospělé jedince k dalšímu vzdělávání  jsou především  zlepšení sociální postavení, profesní důvody – rozvoj vlastní pozice v zaměstnání,   a vlastní zájem na dalším vzdělávání. Jelikož věk odsouzených, kteří se zúčastňují  aktivity  Kondiční posilování, se pohybuje v průměru kolem 27 let, musím při její realizaci brát v potaz i některé  zásady z andragogiky 
a to především v té části aktivity, která je vyčleněná zásadám zdravé výživy a nauce o aparátu lidského těla, kdy jsem musel odsouzeným pracně  vysvětlovat, že  bez dodržování zásad zdravé výživy nelze kvalitně provozovat kondiční posilování. I když   uplatňování zásad zdravé výživy budou odsouzení mít možnost plně realizovat až po svém propuštění z výkonu trestu, tak už v současné době se snaží dodržovat tento způsob stravování, a jejich zájem 
o tuto část aktivity je oproti začátku o dost větší. Na tomto příkladu je jasně vidět, že správná motivace má opravdu velký vliv na další činnost.

Na  konci kapitoly o penitenciární pedagogice  jsem se zmínil o programech zacházení. Jaké zákonné normy je upravují, jaká se  evidují, vyhodnocují a jaké zákonné normy upravují aktivitu Kondiční posilování tak to je tématem níže uvedené kapitoly.
2.6 Program zacházení - zákonné normy

Program zacházení upravuje Zákon č. 169/1999 Sb., o výkonu trestu odnětí svobody § 41. Dle tohoto zákonného ustanovení musí být pro každého odsouzeného zpracován program zacházení a to na základě komplexní zprávy. Komplexní zpráva vzniká ve vzájemné spolupráci psychologa, speciálního pedagoga, sociálního pracovníka, lékaře a vychovatele. Je vlastně  shrnutím výsledků psychologického, pedagogického, případně lékařského posouzení a jiných dostupných materiálů k osobě odsouzeného. Složení programu zacházení musí vždy sledovat dosažení účelu výkonu trestu. Při zpracování programu zacházení se bere ohled i na délku trestu odsouzeného a příčiny trestné činnosti. Pravidelnou součástí programu zacházení je určení způsobu zaměstnání odsouzeného, jeho účasti na pracovní terapii, vzdělávání anebo jiné náhradní činnosti, směřující k vytvoření předpokladů pro jeho samostatný způsob života. Pokud u odsouzeného přichází v úvahu více variant programu zacházení, umožní se mu výběr. Při vypracování programu zacházení věznice podle potřeby spolupracuje s příslušnými orgány sociálního zabezpečení.

Nejméně 3 měsíce před propuštění odsouzeného z výkonu trestu jsou pak  v rámci programu zacházení vytvářeny  podmínky, které odsouzenému mají umožnit zařazení  do „normálního života“ po jeho propuštění z výkonu trestu.  Většinou se jedná o zajištění ubytování, práce, spojení z místa výkonu trestu do místa bydliště a kontakty na příslušné úřady ( Úřad práce, sociální odbor atd.)

Složení programu zacházení musí vždy sledovat dosažení účelu výkonu trestu a hlavním cílem programu zacházení je vytvoření předpokladů pro jeho  úspěšnou neintegraci. 

Realizace programu zacházení 

Realizaci programu zacházení upravuje Vyhláška ministerstva spravedlnosti ČR č. 345/1999 Sb., kterou je vydán  řád výkonu trestu odnětí svobody (dále jen ŘVTOS) a to § 36, ods. 1, 
ve kterém je stanoveno, že odsouzeným je na základě komplexní zprávy věznicí nabídnutý výběr z různých alternativ programů zacházení. Výběr programů zacházení vychází jak z možností věznice tak ve vhodnosti pro konkrétního odsouzeného.  Se stanoveným  programem  zacházení 
je odsouzený seznámen a toto  stvrdí svým  podpisem.   Alternativy jsou voleny tak, aby ve svém formativním důsledku byly rovnocenné. Kombinace alternativ umožňují sestavit programy 
v potřebné míře individualizované. Speciální pedagog jednotlivé programy zacházení sestavuje 
a aktualizuje, ředitel věznice nebo jeho zástupce programy zacházení s jednotlivými odsouzenými schvaluje.

Program zacházení s odsouzenými a jeho členění upravuje ŘVTOS § 36 odst. 2  člení se 
na následující :     


pracovní aktivity


vzdělávací aktivity


speciálně výchovné aktivity


zájmové aktivity


oblast utváření vnějších vztahů 

Nabídka programů zacházení v jednotlivých věznici bývá uvedena ve Vnitřním řádu věznice.

Tématem mé práce je zájmová aktivita,a proto se  ji budu  níže podrobněji věnovat. Zájmovými aktivitami programu zacházení se dle § 36 odst. 6,  ŘVTOS  rozumí nejrůznější formy individuální a skupinové zájmové činnosti organizované a vedené zaměstnanci 
s potřebným odborným vzděláním, které rozvíjejí v souladu účelem výkonu trestu schopnosti, vědomosti a sociální dovednosti odsouzených. Jsou realizovány v rámci v rámci jednotlivých oddílů nebo oddělení podle aktuálních možností a nabídky věznice. Mezi zájmové aktivity patří např.  rukodělné, naučné a poznávací, orientované na kulturní dění a sportovní. Tyto aktivity jsou vedeny zejména vychovateli ale i jinými zaměstnanci věznice. 

Odsouzený, který si nezvolí některou z navržených alternativ programu zacházení se zúčastní minimálního programu zacházení stanoveného vnitřním řádem § 37 ŘVTOS). Tvoří jej především pracovní činnosti - úklidové práce k zajištění každodenního provozu věznice a důsledné dodržování zákonných norem upravujících výkon trestu odnětí svobody. Cílem minimálního programu zacházení je vést odsouzené k bezproblémovému výkonu trestu v souladu se zákonem 
č. 169/1999 Sb. bez potřeby přijímaní mimořádných opatření. Po stanovení programu zacházení začne odsouzený docházet na zvolené aktivity. Vedoucí každé aktivity pak vede evidenci docházky odsouzených a zaznamenává i přístup  odsouzeného ke zvolené aktivitě. Odsouzený se též  zapojí se i do plnění jeho dalších složek  a to například prací ve prospěch věznice, v případě že nemá platný občanský průkaz si začne přes sociální pracovnici vyřizovat nové doklady atd. Po uplynutí stanovené doby se přistoupí k vyhodnocení programu zacházení.

Vyhodnocení programu zacházení

Programy zacházení jsou pak průběžně vyhodnocovány  a aktualizovány a toto upravuje  § 38 odst. 1, 2  ŘVTOS.

V odstavci 1 se uvádí, že při hodnocení se program zacházení aktualizuje v souladu s vývojem osobnosti odsouzeného a změnami v jeho chování a jednání. Hodnocení úspěšnosti plnění programu zacházení projednají zaměstnanci oddělení výkonu trestu s odsouzeným. Odsouzený se na této aktualizaci podílí. 

Hodnocení programu zacházení se realizuje v příslušných časových intervalech a to pro daný typ věznice a kategorii odsouzených – upraveno v odstavci 2 § 38 ŘVTOS. Cílem tohoto průběžného hodnocení programu zacházení je zhodnocení všech oblastí stanoveného programu a to včetně plnění jeho cíle.  Programy zacházení jsou tak  zpravidla vyhodnocovány jednou

a)
za měsíc ve věznici pro mladistvé,

b)
za dva měsíce ve věznici s dohledem a dozorem, ve výstupních odděleních věznic  s ostrahou a zvýšenou ostrahou

c)
za tři měsíce ve věznici s ostrahou

d)
za šest měsíců ve věznici se zvýšenou ostrahou 

Další zákonnou normou upravující vyhodnocení programu zacházení je Metodický list ředitele odboru výkonu vazby a trestu č. 15 z roku 2007, kterým se stanoví pravidla a principy hodnocení odsouzených osob umístěných ve výkonu trestu odnětí svobody. Samotné vyhodnocení programu zacházení  provádí vychovatel a to jak dle shora uvedených kritérií tak i při aktualizaci programu. Při průběžném hodnocení programu zacházení spolupracuje vychovatel především se speciálním pedagogem a i dalšími zaměstnanci oddělení výkonu trestu. Hodnocení se zpracovává stručně 
a výstižně a to formou uvedenou v metodickém listu č.15 z roku 2007. 

Hodnocení úspěšnosti plnění programu zacházení je základní kritériem pro případné přeřazení odsouzeného do věznice jiného typu a je stanoveno v § 39 ŘVTOS.

Návrh na přeřazení odsouzeného do věznice jiného typu podá soudu ředitel věznice zpravidla 
na základě doporučení odborných zaměstnanců. 

V případě, že je hodnocení programu zacházení odsouzeného kladné a pokud byly vyčerpány možnosti dané věznice při aktualizaci programu zacházení, tak odborní zaměstnanci doporučí řediteli věznice podání návrhu na přeřazení odsouzeného do věznice  s mírnějším způsobem vnějšího střežení a zajištěné bezpečnosti.

Odborní zaměstnanci doporučí řediteli věznice podání návrhu na přeřazení odsouzeného 
do věznice s přísnějším způsobem vnějšího střežení a zajištění bezpečnosti  pokud bylo prokázáno, že s odsouzeným bylo zacházeno způsobem navrženým v komplexní zprávě a 

a) odsouzený je zařazen do minimálního programu zacházení a jeho hodnocení  po dobu alespoň tří hodnotících období neumožňuje aplikaci individuálního programu zacházení, 

b) odsouzený spáchá ve věznici trestný čin, nebo zvlášť závažným způsobem opakovaně neplní povinnosti nebo porušuje zákazy stanovené v § 28 zákona.

Evidenční a dokumentační náležitosti aktivit programu zacházení u odsouzených.

Metodický list č.6/2007 stanovuje evidenční a dokumentační náležitosti aktivit programů zacházení u odsouzených a preventivně výchovných, vzdělávacích, zájmových a sportovních programů u obviněných a pravidla manipulace s dokumentací související s vězněnými osobami 
ve věznicích a vazebních věznicích a její zabezpečení.

O zařazení a o změněně v zařazení do prostupné skupiny vnitřní diferenciace      rozhoduje ředitel věznice nebo jeho zástupce na základě doporučení odborných zaměstnanců. Děje se tak zpravidla při průběžném vyhodnocení programu zacházení odsouzeného.

Evidence a dokumentace aktivit programů zacházení

Metodickým listem  ředitele odboru výkonu vazby a trestu a hlavního kaplana  č. 6 z roku 2007 se mimo jiné  stanovují evidenční a dokumentační náležitosti aktivit programu zacházení 
u odsouzených a pravidla manipulace s dokumenty související s vězněnými osobami ve věznicích.

Účelem tohoto metodického listu je stanovit a metodicky sjednotit dokumentační a evidenční náležitosti aktivit programů zacházení u odsouzených a preventivně výchovných, vzdělávacích, zájmových a sportovních programů u obviněných ve věznicích. Dále je účelem jednotně upravit pravidla zacházení s dokumentací související s vězněnými osobami, která se týká úkonů poskytovaných zaměstnanci Vězeňské služby České republiky (dále jen „zaměstnanci“).

Pro účely tohoto metodického listu se rozumí:

a)
aktivita - aktivita s vězněnými osobami; přičemž aktivitou s odsouzeným se pro účely tohoto metodického listu rozumí aktivita programu zacházení s odsouzeným,

b)
projekt aktivity u odsouzených - dokument ke konkrétní aktivitě, který obsahuje zejména informace o zdůvodnění potřeby zavedení aktivity, cíli, obsahu, metodách a formách vedení aktivity, tématický plán, frekvenci, délku jednotlivých setkání a místo konání,

c)
tématický plán - přehled jednotlivých témat, které jsou obsaženy v projektu aktivity; tématický plán se zpracovává pro konkrétní období, zpravidla nejméně pro období šesti měsíců, 

d)
časový rozvrh aktivit - časový rozvrh aktivit, který má formu rozvrhu dne na běžný týden 
a je v něm přehledně, jasně a jednoznačně uveden název aktivity, doba a místo konání a jméno jejího vedoucího,

e)
příprava na aktivitu - stručná příprava na každé setkání obsahující cíl, obsah, formy 
a metody, seznam potřebného materiálu a prostředků,

f)
třídní kniha - písemná či elektronická podoba záznamu sloužící k evidenci jednotlivých aktivit konkrétního zaměstnance věznice; obsahuje datum a čas konání aktivity, název aktivity, místo konání a příjmení odsouzeného,

g)
hodnocení aktivity - stručný záznam o míře a kvalitě zapojení vězněné osoby 
při konání aktivity,

h)
dokumentace vedená v písemné podobě - např. kresebné či písemné výstupy 
ze skupinové práce vězněných (např. deníky), záznamové archy testových metod a případná další dokumentace,

i)
dokumentace vedená v elektronické podobě - dokumentace, kterou je možno vést formou počítačového zpracování dat (3, s. 2).

Obsahové náležitosti dokumentace a evidence aktivit s odsouzenými

Dokumentace aktivit programu zacházení obsahuje:

a)
projekt aktivity, obsahující zejména informace o zdůvodnění potřeby zavedení této aktivity, cíli, obsahu, metodách a formách aktivity, o frekvenci a délce jednotlivých setkání, místě konání, kdo ze zaměstnanců aktivitu vede (eventuálně kdo z odsouzených a jakou formou se na aktivitě podílí), a pravidelné době konání; projekt schvaluje na doporučení odborných zaměstnanců ředitel věznice,

b)
příprava na každé setkání u vzdělávacích aktivit,

c)
hodnocení aktivity (krátký zápis obsahující probrané téma, stručný popis činnosti, počet účastníků, skutečnou dobu a místo setkání; u speciálně výchovných aktivit se zaznamenávají také reakce a chování účastníků ke zhodnocení efektu realizované aktivity); podklady jsou k dispozici zaměstnancům k vyhodnocování plnění programu zacházení u konkrétních jedinců.

Dále do evidence aktivit u odsouzených náleží:

a)
časový rozvrh aktivit, který se zpracovává pro každé oddělení výkonu trestu nebo výkonu vazby a trestu anebo specializované oddělení; pokud je počet odsouzených v něm zařazených tak velký, že rozvrh dne by byl nepřehledný, zpracovává se časový rozvrh pro organizačně technickou jednotku (např. samostatná chodba apod.); formulář časového rozvrhu aktivit je možné z hlediska formy měnit, avšak je nutné zachovat jeho obsah; časový rozvrh aktivit zpravidla zpracovává zástupce vedoucího oddělení nebo speciální pedagog a schvaluje vedoucí oddělení; zrušit 
či přesunout setkání aktivity programů zacházení na jiný termín lze jen výjimečně z vážných důvodů; rozhoduje o tom vedoucí oddělení tak, aby bylo možné účastníky aktivity předem informovat 

b)
evidence docházky  každého účastníka  setkání. Formulář evidence aktivit je možné 
z hlediska formy měnit, avšak je nutné zachovat jeho obsah 

c)
seznam nabízených aktivit, který je zpracován formou nabídkového listu 
a odsouzeným je zpřístupněn zejména v nástupním oddělení věznice; seznam je dle potřeby pololetně aktualizován; v době působnosti je uložen u vedoucího oddělení.

Volba a způsob naplňování cíle programu zacházení je vedle chování, jednání, postojů 
ke spáchanému trestnému činu a výkonu trestu jednou z rozhodujících skutečností při zařazování odsouzeného některé ze zpravidla tří prostupných skupin vnitřní diferenciace. 

2.7 Vnitřní diferenciace a motivační činitele
Vnitřní diferenciace vyjadřuje zařazení odsouzených do tří prostupných skupin vnitřní diferenciace(dále PSVD) podle jejich přístupu k naplňování stanoveného cíle programu zacházení, chování jednání, postoje ke spáchanému trestnému činu a přístupu k plnění povinností v průběhu výkonu trestu. Jejím cílem je motivovat odsouzené k aktivnímu a zodpovědnému přístupu k plnění svých povinností naplňování programu zacházení prostřednictvím diferenciovaného zacházení. 

Zařazování odsouzených do jednotlivých PSVD upravuje § 39  ŘVTOS odst. 5-10.

Do první prostupné skupiny vnitřní diferenciace se zařazují odsouzení, kteří převážně aktivně plní program zacházení i své další povinnosti a chovají se a jednají v souladu s vnitřním řádem.

Do druhé prostupné skupiny vnitřní diferenciace se zařazují odsouzení s nevyjasněným 
a kolísavým postojem a přístupem k programu zacházení a svým povinnostem.

Do třetí prostupné skupiny vnitřní diferenciace se zařazují odsouzení, kteří převážně

      a)
program zacházení neplní nebo jej odmítají,

 
b)
neplní své povinnosti,

 
c)
chovají se a jednají v rozporu s vnitřním řádem.

Prostupné skupiny vnitřní diferenciace tvoří ucelený systém pozitivní motivace odsouzených. Vnitřním řádem věznice  jsou stanoveny podmínky vnitřní diferenciace tak, aby odsouzený mohl být během výkonu trestu na základě jak pozitivních tak i negativních změn v přístupu k plnění programu zacházení a zákonných norem upravujících výkon trestu postupně zařazován 
do jednotlivých skupin.

V souladu s ustanovením § 39 odst. 10 ŘVTOS předkládá návrh na zařazení odsouzeného 
do příslušné PSVD vychovatel. Přeřazení odsouzeného v rámci PSVD se provádí zpravidla 
při hodnocení programu zacházení, pokud se nejedná o přeřazení v souvislosti s uloženým kázeňským trestem.   Metodickým listem ředitele odboru výkonu vazby a trestu  č. 11 z roku 2007
( dále ML 11/2007) se  stanoví zásady při realizaci vnitřní diferenciace odsouzených ve věznicích. Účelem tohoto ML  11/2007 je sjednotit postupy při realizaci vnitřní diferenciace odsouzených 
a dále využívání motivační činitelů.
Motivační činitelé tvoří ucelený systém pozitivní motivace odsouzených v rámci progresivity výkonu trestu. Podporují pozitivní postoje a dovednosti odsouzeného, které ve svém důsledku vedou ke snižování rizik a k úspěšné resocializaci. Pro každý typ věznice jsou ML č.11/2007 
a vnitřním řádem věznice a stanovené jiné motivační činitelé. Vnitřním řádem Věznice Oráčov je právě pro odsouzené zařazené v I. PSVD jako jeden z motivačních činitelů dána  
a  možnost využívat  místnosti kondičního cvičení.

K využívání místnosti kondičního cvičení pro odsouzené zařazené v I. PSVD musím uvést, 
že tento motivační činitel je ve zdejší věznici uplatňován i pro odsouzené zařazené v II.  PSVD, kteří jsou pracovně zařazení, dosahují v práci nadprůměrných výsledků,  respektují zákonné normy upravující výkon trestu a je u nich reálný  předpoklad, že budou zařazeni do I. PSVD. V této kapitole jsem uvedl, pro kterou skupinu  odsouzených  je jako jeden z motivačních prvků využíváno kondiční cvičení, jak má být tato aktivita vedena, a realizována, tak to upravuje Metodický list ředitele odboru výkonu vazby a trestu č. 3 z roku 2007(dále jen ML 3/2007)

2.8 Kondiční cvičení

ML 3/2007  se stanovují zásady silových sportů v rámci zájmových aktivit programu zacházení s odsouzenými. Cílem  ML 3/2007  je  eliminace bezpečnostních rizik při provádění silových sportů a rizik z nich vyplývajících.

Pro účely ML 3/2007 se mimo jiné rozumí :

a) silové sporty – tělocvičné činnosti prováděné za účelem zvýšení svalové síly 
či zvětšení (hypertrofii svalového objemu, které se v podmínkách věznic člení 
na posilování a kondiční cvičení,

b) posilování – cvičení odsouzených na posilovacích strojích,

c) kondiční cvičení – forma aktivní pohybové relaxace pro správné fungování pohybového aparátu, prevenci civilizačních chorob, udržení vzhledu a hmotnosti, kterou lze provádět 
i bez posilovacích strojů.

Samotné kondiční cvičení a posilování probíhá v místnosti pro kondiční cvičení, která je k tomuto vyhrazená a to v souladu se stanoveným provozním řádem, se kterým jsou odsouzení prokazatelně seznámení.

ML 3/2007 stanoví i maximální povolené zátěže na jednotlivou činku nebo posilovací stroj a ta je  pro posilování horních končetin 30 kg a pro posilování dolních končetin činí 50 kg. Kondiční cvičení nebo posilování probíhá zpravidla pod přímým dohledem příslušníka nebo občanského zaměstnance věznice nebo je monitorováno zabezpečovací technikou. 
3 Praktická část

3.1 Projekt „Kondiční posilování a zdravý životní styl - výběr odsouzených a  materiální zabezpečení aktivity

V úvodu jsem se zmínil, že pracuji na oddíle prvovězněných odsouzených. S každým odsouzeným je po jeho příchodu na tento oddíl proveden vstupní pohovor, během kterého je mimo jiné odsouzený dotazován na své záliby a koníčky a zároveň jsou mu i nabídnuté  aktivity. V případě aktivity Kondiční posilování  ale je odsouzeným nejdříve vysvětleno, že pokud se  budou chtít účastnit této aktivity, musí být pracovně zařazení a důsledně dodržovat zákonné normy upravující výkon trestu odnětí svobody a být zařazeni v I. popřípadě ve II. prostupné skupině vnitřní diferenciace a až poté je odsouzeným předneseno,  co je obsahem samotné aktivity. Odsouzení většinou okamžitě projeví o tuto aktivitu živý zájem a usilují, aby byli co nejdříve pracovně zařazení, což  bývá ve zdejší věznici obvykle do 1měsíce od příchodu na oddíl. Větší problém je  ze začátku  u některých odsouzených s dodržováním zákonných norem upravujících výkon trestu odnětí svobody, zvláště pak s dodržováním časového rozvrhu dne dle vnitřního řádu – budíček 
a spaní a ležení  na lůžku během dne v době nepovolené časovým rozvrhem dne. Zpravidla 
po uplynutí jednoho hodnotícího období lze již v dostatečné míře rozhodnout, jak si odsouzený plní své povinnosti a zda mu bude nabídnuta aktivita Kondiční posilování. Při výběru odsouzených na tuto aktivitu se vychází rovněž z pedagogické,  psychologické a sociální  charakteristiky a též vlastního výběru vychovatele, neboť je nežádoucí zařazovat do této aktivity odsouzené, kteří by v jejím průběhu  působily rušivě nebo u nichž je předpoklad, že o ni nebudou mít trvalejší zájem. Ve věznici Oráčov se mohou této aktivity zúčastnit pod mým vedením i odsouzení z jiného oddílu a to za splnění shora uvedených podmínek a po předchozím projednání s jejich vychovatelem 
a speciálním pedagogem. 

Aktivitu Kondiční posilování vedu od listopadu 2008. Zpočátku jsem měl pouze 3 odsouzené 
ale postupem času se tento počet upravil na 6 osob. Celkově od listopadu 2008 do současné doby se této aktivity zúčastnilo 10 osob ale 1 odsouzený byl vyřazen z důvodu pozitivního testu na OPL a 3 odsouzení z důvodu přemístění.

Složení skupiny 

Během mého vedení  aktivity „Kondiční posilování“ se jí zúčastnilo 10 odsouzených a to 3 cizinci a 7 občanů České republiky. Sociální složení této skupiny je velice různorodé, a to jak z hlediska vzdělání těchto osob – od základního až po dokončené střední,  tak i stupněm socializace ve vztahu ke společnosti. Polovina odsouzených před nástupem do výkonu trestu v minulosti pracovala, 
což se kladně projevuje nejen při samotné aktivitě ale i jejich přístupem k výkonu trestu odnětí svobody. Trestná činnost těchto odsouzených je též velice rozmanitá a ale převažuje násilná trestná činnost – loupeže, pokus vraždy, majetková a i výroba a distribuce OPL. Věkové složení skupiny je okolo 25 let, nejstaršímu odsouzenému bylo 35 let.

Co se týče pracovního zařazení odsouzených tak tři jsou zařazeni na pracovišti mimo věznici, zbytek na střeženém pracovišti ve věznici. 

Prostorové a materiální zajištění projektu


Základní prostorové a materiální zabezpečení je zajišťováno věznicí. Je zde pro tuto aktivitu vyčleněná místnost, která má dvě části. V přední části po vstupu je malá předsíň 
se židlemi,  věšáky na oděvní svršky  a stolem a za ní hned navazuje samotná místnost pro kondiční cvičení. Místnost je obdélníkové tvaru a rozměrech 8 x 4 m a je situovaná v suterénu se 
3 okny. Místnost je nově zrekonstruovaná a vybavení je též v dobrém stavu.  

K základnímu vybavení místnosti patří 2 rotopedy, dvoje žebřiny s žíněnkami, 1 lavice a 1 lavice pojená se stojanem na kterém je velká činka. Dále je zde stojan s 12 kusy jednoruček.

Časový rozvrh projektu

Časový rozvrh aktivit programu zacházení zpracovává zástupce oddělení výkonu trestu a schvaluje vedoucí oddělení výkonu trestu a to na každý kalendářní týden. Rozvrh je závazný pro všechny vedoucích aktivit. Aktivita je s odsouzenými realizována 3 x týdně a to v rozsahu jedné hodiny. Případné změny v tomto rozvrhu lze provést pouze z vážných důvodů a to jen se souhlasem vedoucího oddělení výkonu trestu. Vzhledem ke skutečnosti, že všichni odsouzení, kteří se této aktivity účastní jsou pracovně zařazeni a pracují na 2 směny – ranní 
a odpolední – je tomuto pracovnímu cyklu přizpůsobena i samotná aktivita.

3.2 Projekt zájmové aktivity Kondiční posilování – zdravý životní styl

VÝCHOVNÝ  CÍL :
1)
Získávání pocitu jedinečnosti a důvěry ve své vlastní schopnosti ruku v ruce jdoucí se získáváním a následným rozvojem pocitu odpovědnosti vůči sobě samému, stejně tak jako spoluodsouzeným při společném kondičním cvičení.

2)
Snaha o snížení psychického napětí, vyplývajícího z dočasného omezení některých práv 
a svobod v důsledku výkonu trestu odnětí svobody a odbourávání možnosti agresivního jednání prostřednictvím odpovídající fyzické zátěže organismu.

VZDĚLÁVACÍ  CÍL :

1)
Rozvoj pohybových schopností v konkrétní návaznosti ke zdravé držení těla 
a odstranění fyziologických problémů pohybového aparátu pomocí kompenzačních cviků.

2)
Získání vědomostí o pohybovém aparátu lidského těla, poznání jednotlivých svalových skupin horní a dolní poloviny těla – základy fyziologických zákonitostí lidského těla (látková přeměna….).

3)
Získání vědomostí o zdravé sportovní výživě, získání vědomostí o obsahu „nosičů energie“(cukry, tuky, bílkoviny) v jednotlivých běžných potravinách.

OBSAH:

Vybrané formy kondičního posilování  

Silový trénink zaměřený na zpevnění hl. svalových partií

Rychlostní trénink  


Silový trénink zaměřený na jednotlivé svalové partie


Rychlostně vytrvalostní trénink

Vybrané způsoby zdravého stravování 

Význam jednotlivých „nosičů“ energie – cukrů, bílkovin a tuků.


Vybrané způsoby cvičení kompenzačních cviků

Nácvik a zažití cvičení kompenzačních cviků, které zamezí fixování pohybového aparátu 
při silovém tréninku.

Kriteria při výběru druhu kondičního cvičení – v pořadí podle důležitosti 

Možnosti jednotlivých cvičících.

Možnosti uplatnění maximálního počtu odsouzených.

Možnosti materiální – vybavenost posilovny.

Fyzická náročnost konkrétního cvičení.

Časová náročnost konkrétní cvičební jednotky.

Oblíbenost u odsouzených.

Náplň konkrétní sportovní jednotky:

1) 
Úvodní zahájení – seznámení s obsahem tréninkové jednotky.

2) 
Rozběhání – zahřátí organismu pomocí aerobní aktivity – běh, skákání přes švihadlo, jízda na ortopedu.

3) 
Protažení důležitých svalových partií – rozvoj motorických schopností formou kondičních činností, rozcvičení, strečink.

4) 
Cvičební jednotka – provedení všech naplánovaných silových cviků pro jednotlivé svalové partie.

5)
Ukončení sportovní hodiny – zklidnění organismu formou lehké aerobní aktivity, vyhodnocení tréninkové jednotky a uvedení sportoviště do původního stavu.

Tematický plán:

Celkem 4 tematické  celky

1 tematický celek  =  základy fyziologie a anatomie procvičované skupiny svalů a základy zdravého stravování v závislosti ke konkrétní cvičební jednotce, ukázka jednotlivých cviků 
a samotné odcvičení dle tréninkového plánu.

Rozsah tematického celku – 
 tréninkových jednotek dle rozsahu a náročnosti jednotlivých cvičebních dávek jednotlivce v závislosti na vychovatelem zvoleném cvičebním tréninku.

METODY:
Vysvětlení, praktická ukázka, nácvik, využití získaných dovedností 
v kondičním cvičení.

FORMY:
Skupinová, individuální, hromadná.

FREKVENCE A DÉLKA SETKÁNÍ: 
Sportovní jednotka – 60 minut v místnosti pro kondiční cvičení, dle týdenního plánu aktivit programu zacházení. 

MÍSTO KONÁNÍ: 

Místnost pro kondiční cvičení v budově „C“.

VEDOUCÍ AKTIVITY: 
vych. Karel Šidlo

PRAVIDELNÁ SETKÁNÍ: 
Dle časového rozvrhu místnosti pro kondiční cvičení., upřesněno 
v týdenním plánu programu zacházení.

3.4 Tématický plán

Dle ML GŘ VS ČR č.6/2007, čl. 2, písm.c)

Kondiční posilování a zdravý životní styl

Leden : Posilovací trénink hl. svalových partií

Únor : Posilovací  trénink zaměřený na jednotlivé svalové partie

Březen : Trénink na rozvoj dynamiky

Duben : Posilovací trénink zaměřený hlavní svalové partie

Květen : Posilovací trénink zaměřený na jednotlivé svalové partie

Červen : Silově - vytrvalostní trénink

Červenec : Posilovací trénink zaměřený hlavní svalové partie

Srpen : Posilovací  trénink zaměřený na jednotlivé svalové partie

Září : Trénink na rozvoj dynamiky

Říjen : Posilovací trénink hl. svalových partií

Listopad : Posilovací trénink zaměřený na jednotlivé svalové partie

Prosinec : Silově vytrvalostní trénink

                                                                 Zpracoval : vychovatel Karel Šidlo

3.5 Přípravy na zájmovou aktivitu Kondiční posilování a zdravý životní styl    

Tématický plán č. 1 -  trénink zaměřený na hl. svalové partie (zpevnění hlavních svalových partií těla důležitých k bezpečnému  provádění ostatních posilovacích cviků)

      Jedná  se o zpevnění zádového a břišního svalstva zabezpečující fixaci páteře, svalstva nohou  zabezpečující zejména fixaci kolenního kloubu, svalstvo hrudníku a ramen zabezpečující zejména fixaci ramenního a loketního kloubu      

Úvod tématického plánu č. 1 :   

- stručné základy fyziologie a anatomie jednotlivé procvičované skupiny svalů a základy zdravého stravování v závislosti ke konkrétní cvičební jednotce,

- zásady správného rozcvičení a protažení svalových partií, jak před tak i po ukončení posilování,

- vysvětlení a ukázka správné techniky cvičení, dýchání při provádění jednotlivých cviků,

Tématický plán posilování :

- zahřátí organismu a protažení hl. svalových partií

 série
-    opakování

dřepy :                  

5    
x
5 

mrtvé tahy :             

4  
x
8         

tlaky na lavici :        

5  
x 
5         

přítahy činky v předklonu
4 
x 
8   

předklony s činkou 
   
4
x 
8

výpony  s činkou           
3 
x 
30      

zkracovačky, lehy sedy,       
200 opakování

Na konci tréninkové jednotky protažení procvičovaných svalových partií, počty sérií 
a opakování se budou postupně měnit dle výkonnosti odsouzených, četnost cvičení bude 3 hodiny týdně.

Tématický plán č. 2  - trénink na rozvoj dynamiky

Jedná se o cviky ke zvýšení dynamiky svalstva a zároveň i odlehčení organismu 
po předcházejícím silovém tréninku  

Úvod tématického plánu č. 2 :

- vysvětlení  důležitosti zvyšování rychlosti  pro další  zlepšování v silovém tréninku, 

-
ukázka jednotlivých cviků, vysvětlení správné techniky  provádění cviků  a dýchání při cvičení, 

Tématický plán posilování :
- zahřátí organismu a  protažení hl. svalových partií

série
 opakování
 

sedy na lavici s činkou s výskokem  

3
x
5

výrazy ve stoje s činkou za hlavou     
3
x
5

výskoky snožmo na lavici  s kotouči    
3
x
10

poskoky s činkou s předpažováním       
3
x
15

výpady s činkou na zádech
           

4
x
20


skiping na místě                       

3 x 20 sekund

   Na konci tréninkové jednotky důkladné protažení a uvolnění  hl. svalových partií. 

Počty sérií a opakování u jednotlivých cviků budou individuálně upravovány dle fyzické kondice odsouzených, četnost tréninků bude 3 hodiny týdně po dobu 1 měsíce po posilovacím tréninku hl. svalových partií.
Tématický plán č. 3 – trénink zaměřený na jednotlivé svalové partie

(procvičení a zpevnění všech svalových partií)

Úvod tématického plánu č. 3:

 - stručné základy fyziologie a anatomie jednotlivé procvičované skupiny svalů 

- zopakování základů zdravého stravování v závislosti ke konkrétní cvičební jednotce,

- vysvětlení a ukázka správné techniky cvičení, dýchání při provádění jednotlivých cviků, 

Tématický plán posilování:



                            série         opakování

Trénink A : 
ramena – tlaky jednoručkami  
4 
x    
8 - 10

předpažování  jednoručky               
3    
x       
15

rozpažování v předklonu             
3  
x       
15

záda -  přítahy činky v předklonu 
4  
x 
10

předklony s činkou na zádech     
3   
x  
15  

biceps - bicepsové zdvihy s činkou 
4
x         
8

izolované zdvihy s jednoručkou
4  
x           8

Trénink B  : 
nohy   -   dřepy s činkou na zádech    5
x 
15

výpony s činkou na zádech        
3  
x 
30

prsa   -     tlaky na lavici     

4 
x
10

rozpažování na lavici           
      
5   
x         
10

triceps  -  francouzské tlaky           
5   
x          10

zapažování jednoručky              
4
x  
10


Na konci každé tréninkové jednotky procvičení břišního svalstva, konkrétní cviky 
na jednotlivé svalové partie budou stanoveny v den tréninkové jednotky.Minimálně po dobu dvou měsíců s obměňování kombinací jednotlivých cviků v tréninkových jednotkách,  počtu sérií 
a opakování, 3 x týdně.
Tématický plán č. 4 -rychlostně vytrvalostní trénink

Úvod tématického plánu

Jedná se o zvýšení silové vytrvalosti a též o odlehčení organismu od čistě silového tréninku 
s činkami – regenerace úponů, kloubů

Tématický plán posilování :  

-  vysvětlení  důležitosti zvyšování vytrvalosti pro další zlepšování v silovém tréninku, 

-
ukázka jednotlivých cviků, vysvětlení správné techniky  provádění cviků  a dýchání při cvičení, 

- zahřátí a protažení, 

- samotné cvičení : 

dřepy bez zátěže – 3 x 30  opakování

30 sekund kliky, 30 sekund zkracovačky - celkem 3 x


„ angličáky“  3 x 15 opakování

švihadlo – 3 x 2 minuty

„trakař“ – 3 x okolo tělocvičny

břišní svalstvo 100 x 
protažení 

Cviky budou prováděny dle fyzické zdatnosti odsouzených s tím, že se budou postupně dle zvyšování jejich vytrvalosti postupně zařazovat uvedené cviky a to po dobu  minimálně  jednoho měsíce s obměnou pořadí cviků, počtu opakování a sérií.

K popisu procvičovaných svalových partií a jejich správného zapojení používám níže uvedený obrázek, kde jsou stručně popsané hlavní svalové skupiny člověka.
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Závěr

Většině osob neobeznámených v dostatečné míře s problematikou práce ve vězeňském prostředí  se může zdát, že odsouzeným je díky aktivitě Kondiční posilování umožněno  během jejich výkonu trestu odnětí svobody si vybudovat  kvalitní muskulaturu, kterou 
po svém propuštění budou nadále využívat pro páchání další trestné činnosti nebo zastrašování občanů ve společnosti. I já jsem po svém nástupu k Vězeňské službě ČR  o této aktivitě smýšlel podobně.  Ale po bližším prostudování zákonných norem a předpisů, které tuto zájmovou aktivitu upravují jsem zjistil, jaký typ odsouzených je do této aktivity zařazen, jakým způsobem a s jakými prostředky je realizována. 

Po  seznámení se ML 3/2007, ve kterém jsou  stanoveny  zásady silových sportů v rámci zájmových aktivit programu zacházení s odsouzenými,  mně bylo hned jasné, že ve ze strany Vězeňské služby z bezpečnostních důvodů učiněno rázné opatření, díky kterému není možné si během výkonu trestu vybudovat abnormální svalovou hmotu. Činky jsou váhově limitovány 
a nejde na nich zvyšovat váha jako v běžných posilovnách. Též četnost této aktivity je omezena na 2 x týdně. A s touto frekvencí cvičení s nízkými váhami jde vlastně při provádění této aktivity především o odbourání možnosti agresivního jednání prostřednictvím odpovídající fyzické zátěže 
a zpevnění pohybového aparátu. O motivačním charakteru této aktivity jsem se již opakovaně zmínil v průběhu této práce a do současné doby se i potvrzuje. 

V  Metodickém listě č. 6/2007 je stanoveno, že přípravy se zpracovávají pouze na vzdělávací aktivity ale jelikož do  předmětné aktivity jsem začlenil i teorii týkající se základních znalostí pohybového aparátu člověka a návyků zdravého stravování, tak jsem si začal zpracovávat přípravy. Myslím, že  pokud je příprava zpracována, je vyučovací jednotka vedena v určité posloupnosti, v určitém řádu. Tato příprava minimalizuje možnost utíkání od tématu 
a zaručuje postupné naplnění stanoveného cíle  jednotky.

Už od začátku, kdy mně byl schválen projekt této aktivity jsem předpokládal , že  ve vězeňském prostředí najdu dostatek zájemců o tuto aktivitu. Aktivitu vedu cca 8 měsíců  nemám problém 
o odsouzené, kteří si ji v rámci programu zacházení zvolí, jsou zde však již shora zmíněná kriteria, dle kterých může být odsouzený do aktivity zařazen. Odsouzení zařazení do aktivity docházejí pravidelně a nezaznamenal jsem neomluvené absence. 

Kázeň v průběhu aktivity  mohu  hodnotit jako velmi dobrou a ze strany odsouzených  jsem doposud nezaregistroval negativní projevy v rámci cvičební jednotky. Odsouzení si 
i sami obstarávají z odborných časopisů zaměřených na kulturistiku nové informace co se týče provádění jednotlivých cviků a stravování a živě se zajímají i o veškeré dění v této oblasti. Závěrem mohu konstatovat, že i když se realizovaná aktivita  nepodílí přímo na  výchově odsouzených, i tak je nápomocná v tomto složitém procesu.  Učí je plnit si  povinnosti tím, 
že pravidelně dochází na cvičební jednotku,  vzdělává je a to  v oblasti zdravého stravování 
a základních znalostí o lidském těle. Vede je též ke slušnému chování a vyjadřování se 
ve skupině dalších osob a  rovněž napomáhá k určitému uvolnění psychického stavu v rámci vězeňského prostředí.    
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Příloha č. II
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