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Discipliny, spadajici pod sportovni brokovou stfelbu, nejsou sportem znamym, ale i
presto jsou historicky nejuspésnéjsi v Ceské republice. At uz se jedna o skeet & trap, v
obou disciplinach mame mnoho uUspéch(, o kterych se témér vibec nevi. Jednim velkym
uspéchem ve sportovni brokové strelbé na trap je ziskani zlaté medaile zdsluhou Davida
Kosteleckého na OH v Pekingu (2008). Dalsim velkym uspéchem ve sportovni brokové
stfelbé na skeet je 2. misto Jana Sychra na MS na Kypru (2007). Ceskd republika ma
mnoho dalSich uspésnych brokovych strelcl, které mizeme najit v knize od Ladislava
Janouskal. Z pohybového hlediska je sportovni brokovd stfelba charakteristickd malym
poctem pohybovych dovednosti, je vSak velmi naroéna na presnost, koncentraci a
koordinaci. Zakladem pro kazdého strelce, ktery by chtél tento sport provozovat, je
potfeba mit dostate¢né dobrou senzomotorickou koordinaci, ktera zajistuje udrZeni

stabilni klidové polohy téla. Zatéz sportovniho stielce se nevaze pouze na stranku

fyzickou, ale také psychickou, ktera hraje v tomto sportu velkou roli.

IFELT, K., BRYCH, J., JANOUSEK, L. Zlata kniha sportovni stielby. 1. vydani. Praha 2003. 176s. ISBN
80-7181-908-5
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1.1 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNI BROKOVE STRELBY

Sportovni brokova stielba neni pouhé postaveni se na stanovisté, zamireni na terc a
nasledné vystreleni. Zahrnuje mnohem vice faktor(, na které se musime jako na kazdy
sport velmi peclivé pfipravit. Tento sport je velmi vazan na fyzickou a psychickou pfipravu
jedince, ackoliv to na prvni pohled pro mnohé nevypada. Strelecké discipliny, které
spadaji pod strelbu brokovou, kladou velmi vysoké naroky na pozornost, vytrvalost,

soustfedénost a reakéni rychlost. Jedna se o discipliny skeet, trap a double trap.

Kazdd disciplina sportovni brokové strelboy ma sva urcita pravidla, kterd se musi
dodrzovat, v opacném pripadé hrozi diskvalifikace. Ve sportovni brokové strelbé je
pravidly uréen zejména dolet terce, ktery je na povel stfelce vrhan ze zakopu nebo z vézi.
Toto pravidlo umozZnuje nejen stejné podminky pro vSechny ucinkujici, ale také spravnou
kontrolu funkce vrhacek, které jsou nezbytné nutné pro tento sport. V kazdé discipliné
jsou urcéend stanovisté, kterd stielec béhem zavodu postupné stfida. Polet stanovist je

urcen dle typu disciplin.

1.2 HISTORIE SPORTOVNI BROKOVE STRELBY

Brokova strelba byla jednou z loveckych zabav Slechticd v 18. stoleti, pricemz se
stfilelo na Zivé holuby vypousténé z kleci. Prvni znamky sportovni brokové strelby se
objevily v poloviné 19. stoleti v Anglii. Zde byly taktéz prvni zavody na létajici Zivé holuby,
které se konaly v roce 1856 ve Willesdenu. Za holuby zasazené se povaZovaly ti, které
dopadli na zem ve vyhranéném pualkruhu o poloméru 25-30 krok(, v opacném pfipadé se
jednalo o terce nezasazené neboli chybené. Postupem casu se tato zabava rozsifila do
Némecka, Francie, Belgie, Spanélska, Itdlie a posléze i do Ceské republiky. V této dobé
byly vykony jednotlivych strelci pouze predmétem sazek. Postupné byla sportovni
brokova stfelba na Zivé holuby ve vSech statech zakazana. Posledni zavod na Zivé terce se
uskutecnil v Anglii v roce 1921. Nasledné byla stielba na zZivé letici cile nahrazena strelbou
na cile umélé. Zpocatku se uzivaly prevazné sklenéné barevné koule, misky, koule z malty
¢i smoly nebo terce keramické (Obr. €. 1). Ve vétsiné téchto umélych tercd bylo pefi, a to
z divodu dobré viditelnosti zasahu. Dale se pouzivaly vyplné z uhelného prachu, které

vypliovaly lepenkou spojené misky. Vyhodou téchto misek byla jejich
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reprodukovatelnost, kdy se pouzité misky mohly opét naplnit a zalepit. Zdsah na tyto

terce byl velmi dobre znatelny a to diky zakoufenim prachu.

Vynalezcem terc(, které se vyuzivaji dodnes, je American George Logowski. Tento teré¢ ma
tvar misky se stfedovou mirnou prohlubeninou, coz umoznuje pravidelny a klidny let s
delSi letovou drdhou. Tyto terce byly z pocdtku vyrdbény z Cervené hliny, pozdéji az
doposud z asfaltu. Na konci 19. stoleti dostala sportovni brokova strelba sva pravidla, na

kterych se podilel Anglican A. H. Bogartuse.

Stfelba na asfaltové holuby byla velmi popularni za¢atkem 20. stoleti, kdy zacalo vznikat
mnoho klubl provozujicich tento sport hlavné pro zabavu. Nejstarsi disciplinou brokové
strelby je trap, ktery je také soucdsti programu olympijskych her od roku 1900 v Pafizi. Za
mladsi brokovou disciplinu miZeme povaZovat skeet, kterd je taktéZ soucasti OH
(Olympijské hry) a to od roku 1968 v Mexiku. V roce 1920 byla prvni ucast

Ceskoslovenskych stfelct na OH v Antverpéach. 2

Od roku 1929 do roku 1947 byla brokova strelba na letici ter¢e samostatné organizovana
Mezinarodni federaci FITASC (Federation Internationale de Tir Arbes Sportives de Chasse).
V roce 1947 byly discipliny pfevzaty Mezindrodni stfeleckou unii do programu UIT (Union
International de Tir) a na konci 90. let 20. stoleti probéhla zména nazvu z francouzského
UIT na anglicky ISSF (International Shooting Sport Federation). Sportovni strelba v
Ceskoslovensku se zacala znaéné vyvijet v letech 1945-1989. Zde sportovni stfelbu
prevdiné provadély a organizovaly stielecké oddily Sokola. Pozdéji se brokové strelby
ujaly jednoty Ceskoslovenského mysliveckého svazu. V roce 1968 byl Ceskoslovensky
strelecky svaz (zastupce republiky v UIT) rozdélen na dvé rovnocenné slozky. V souvislosti
s federativnim uspofaddnim republiky vznikl Cesky strelecky svaz (CSS) a Slovensky

stielecky svaz. 3

2FELT, K., BRYCH, J., JANOUSEK, L. Zlata kniha sportovni stielby. 1. vydani. Praha 2003. 176s. ISBN
80-7181-908-5.

3 Historie ceské sportovni stielby [online]. [cit. 2016-03-15]. Dostupné z: http://www.fsps.muni.cz/inovace-
SEBS-ASEBS/elearning/strelba/historie-cesko
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Obrazek 1 Sklenéné tercet

1.3 VYBAVENI POTREBNE PRO SPORTOVNI BROKOVOU STRELBU

1.3.1 TERCE

Ve vsSech sportovnich brokovych disciplinach se strili na asfaltové terCe oranzové
fluorescentni barvy kvili lepsi viditelnosti. SloZeni téchto teréd se sklada ze smoly,
vapence a ekologickych barev, které vyrabi firma Hornet s.r.o. Zejména pro zavodni ucely
se pouzivaji terce Standart (viz. Obrazek 2), jejichz vdha je 105g, a terCe Flash (viz.
Obrazek 3) o vaze 108g, které jsou opatieny oranzovou nebo fialovou prachovou naplni.
Tyto terce se vyuzivaji pouze pro finalni kola mezinarodnich brokovych zavodu a to nejen

kvili 1épe viditelnému zasahu terce, ale také pro vétsi atraktivnost pro divaky.

V disciplinach skeet a automaticky trap se vyuziva ter¢ o praméru 110mm a vysce 25mm.
Tyto terce jsou sestaveny tak, aby dosahly rychlosti priblizné 25m/s. Terce v obou téchto

sportovnich disciplindch jsou vrhany automaticky z vrhacek. >

4 SSK Milcice [online]. [cit. 2016-03-15]. Dostupné z: http://www.ssk-milcice.cz/historie.html
5 Cesky strelecky svaz [online]. [cit. 2016-03-15]. Dostupné z:
http://shooting.cz/printout.php?doc=26266&cat=&viewer=html.h
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Obrazek 2 Asfaltovy terc (Zdroj
viastni)

Obrazek 3 Prachovd vyplii flash terce®

1.3.2 VRHACKY

Vrhacky pro asfaltové holuby jsou pohdnény elektrickym proudem pfi napdjeni 230V.
Kazdda vrhacka je vybavena revolverovym zasobnikem tercl s kapacitou 200-300 tercd.
Jedna z nejkvalitnéjSich znaéek vrhacek je vrhacka Laporte, ktera se vyuziva témér u vSech

sportovnich brokovych disciplin. (Viz. Obrazek 4)

U automatického trapu je stranové a vyskové otdceni zdsobniku automatické, tudiz stfelec

nevi, jakou vySku a smér ter¢ bude mit. Kdezto u skeetu je poloha zdsobniku predem

6 ASFALTOVE TERCE - Falcon - Czech [online]. [cit. 2016-03-15]. Dostupné z: http://www.falcon-
czech.cz/produkty/asfaltove-terce/
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nastavend a smér terce zUstava vidy stejny. Pfi povelu strelce, v discipliné automaticky
trap, vrhacka ihned terc¢ katapultuje. Na rozdil od brokové discipliny skeet mize mit

vrhacka 0-3 s zpoZdéni. ’

Obrazek 4 Automatickd vrhacka8

1.3.3 STRELNICE SKEETU

Pro disciplinu skeet jsou typické dvé véze, ze kterych jsou na povel stfelce vrhany podle
uréenych pravidel asfaltové terce. Véze se rozdéluji na véz vysokou a nizkou, které jsou
umistény v palkruhu o poloméru 19,2 m. Mezi velkou a nizkou vézi, které stoji na konci
vyhranéného pulkruhu, jsou strelecka stanovisté 1-7, o rozmérech 0,9 x 0,9 m. Strelecké
stanovisté ¢. 8, které je typické pouze pro skeetovou disciplinu, se nachazi uprostred,
pfimo mezi velkou a nizkou vézi. V kazdé vézi je umisténa jedna vrhacka, ktera vypousti
asfaltové terce kruhem o priméru 1,0 m umisténym ve vysi 5,0 m nad bodem, kde se
terée pfi dvojstfelu kfizuji. Otvory vézZi jsou opatfeny bezpecnostnimi Stity, které chrani
stielce pred ulomky poskozenych tercli. Obé vrhacky ve véZzich mohou byt spoustény
mikrofonem na pokyn stfelce nebo ru¢né ovladanym systémem. U téchto vrhacek musi
byt pouzit ¢asovac, ktery vypousti terce v ndahodném intervalu od 0 do 3 sekund ihned po

povelu stielce (viz. Obrazek 5).°

" TRAP - Falcon - Czech [online]. [cit. 2016-03-15]. Dostupné z: http://www.falcon-
czech.cz/produkty/automaticke-vrhacky-f-07/trap/

8 Vrhacka pro asfaltové terce [online]. [cit. 2016-03-15]. Dostupné z:
http://waltertrading.cz/prislusenstvi/vrhacka-pro-asfaltove-terce-185e-skeet-12v-730

9 Jak na skeet [online]. [cit. 2016-03-15]. Dostupné z: http://ssk-activsport.cz/?page_id=121
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Obrazek 5 Strelnice pro skeet!?

1.3.4 STRELNICE AUTOMATICKEHO TRAPU

Na rozdil od skeetu, kde strelnice je postavena do pulkruhu, ma automaticky trap strelnici
v jedné roviné, pfed niz je v okopu, vzdaleném 15 m od strelisté, umisténa jedna vrhacka,
ktera na povel strelce vyhazuje asfaltové holuby rGznymi sméry v rGzném uhlu. Pocet
stfeleckych stanovist na této strelnici je 6, priCemz Sesté stanovisté nalezi 2 m za
stanovistém Cislo 1 (viz. Obrazek 6). Kazdé z nich je vyrazné oznaceno 1 m x 1 m, a
spojnice jeho stfedu s vrhackou musi byt kolmd na palebnou caru, kterou je ctverec pro
stfelbu vyznacen. Tato streliSté musi byt kvlli bezpecnosti pevna, vodorovna ve vsech
smérech a u kazdého je povinné opatfit stolek nebo lavici pro odkladani rGznych
stfeleckych pomlcek. Vedle téchto stolkli jsou umistény mikrofony, do kterych strelec
zvola povel pro vypusténi terce. Pro opreni zbrané v dobé ¢ekani na stanovisti nebo mimo
né je vyhranény drevény blok, ktery je umistén za stanovistém ¢. 6, a Ctvercovy kousek
gumy, ktery je poloZen pfimo u Ctverce, v némz strelec stoji. Pro strelce, ktefi prechazeji
ze stanovisté €. 5 na stanovisté €. 6, je nezbytnd stezka, kterou musi zavodnici povinné
pouzivat pfi presunu (viz. Obrdzek 7). V prostoru, kde je vytvorena stezka pro prechazeni
stfelc, je umistén stolek, za nimZ sedi hlavni rozhod¢i zavod(. VSechna streleckd
stanovisté, véetné stolku s hlavnim rozhodcim, jsou pfimérené chranéna pred sluncem Ci

destém.11

10 Jak na skeet [online]. [cit. 2016-03-15]. Dostupné z: http://www.ivtsbs.estranky.cz/clanky/skeet.html
' Pravidla [online]. [cit. 2016-03-17]. Dostupné z: http://www.falcon-czech.cz/download/pravidla-
strelby/pravidla.pdf
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Obrazek 6 Strelecké stanovisté (Zdroj Obrazek 7 Strelnice pro automaticky trap
viastni) (Zdroj viastni)

1.4 VYBAVA STRELCE BROKOVE STRELBY

1.4.1 VYSTROJ

V drivéjsi dobé sportovni strelci stfileli pouze v obycejném obcéanském odévu nebo v
uniformé vojenské, policejni ¢i néjakého streleckého spolku. Postupem c¢asu se nejen
odév, ale i obuv zacaly upravovat a pfizplsobovat k této cinnosti. Dnes se vyrobou
vybaveni pro sportovni stfelce zabyvaji specializované firmy. Jednotlivé ¢asti vybaveni pro
tento sport jsou definovany pravidly sportovni stielby, které se kontroluji rozhod¢im pred

zahdajenim soutéze spole¢né s kontrolou zbrani strelce.

Jednou z hlavnich kritérii pro to, abychom mohli sportovni brokovou stfelbu provozovat,
je pevnd obuv s uzavienou Spickou a kalhoty spadajici alespon pod kolenni kloub. Jestlize
tyto pravidla sportovec nedodrzel, je automaticky vyrazen z jakéhokoliv zavodu brokové
stfelby. Dalsi soucdsti odévu tohoto sportu je sportovni tricko, mikina ¢i bunda, které
nezabranuji k dobrému zalozZeni zbrané. Tento vybér je spiSe individualni. Na zavody v
téchto sportovnich brokovych disciplinach je tfeba zakoupit a pouzivat stfeleckou vestu,
ktera ma mit predevsim prostorné kapsy na naboje a vypodloZzenou ramenni ¢ast v miste,
kam se zbran zaklada, pro zmirnéni zpétného razu zbrané. Vesta by méla byt hladka kvl
pohotovému usazeni zbrané bez drhnuti a volna pro lepsi pohyblivost strelce. (Viz.

Obrazek 8)

Dalsi streleckou vystroji jsou strelecké rukavice, které slouZi nejen proti ochrané chladu,

ale také diky jejich pouziti nedochazi k poceni rukou a naslednému vyklouznuti predpazbi

10
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zbrané. Rukavice jsou lehké, oblast dlané je vyrobena z polyesteru a polyamidu, ma
protiskluzovy povrch, a jsou velmi odolné proti odéru. Strelecka rukavice ma konce vsech

prsti oteviené a to z dlvodu pfimého kontaktu se zbrani a spousti.

Obrazek 8 Streleckd vesta (Zdroj vlastni)

1.4.2 VYZBROJ

Mezi vyzbroj stfelce zdsadné patfi zbran a naboj, bez kterych by tento sport strelec
provozovat nemohl. Pro sportovni brokové discipliny jsou nejvice pouzivané brokové
kozlice, které maji hlavné tésné nad sebou. Tyto zbrané se nelisi pouze vzhledem, ale také
svou funkci. Ve strelbé na automaticky trap se nejvice pouziva brokova kozlice — rovn3,
coZ znamena, Ze stfelec nesmi po celou drahu letu vidét letici teré. Musi ho tedy skryt za
musku umisténou na hlavni zbrané. Délka hlavné zbrané pro tuto disciplinu se pohybuje
mezi 71 cm — 80 cm. Diky této délce ma brokovnice vétsi shluk brokd, proto je pouZivana
vyhradné pro strelbu na vétsi vzdalenost. Obé dvé nad sebou umisténé hlavné jsou
ventilované, a to z diivodu odvadéni tepla po vystrelu, pfi cemz je muska, kterou mitime

na letici terc, vice znatelnd (viz. Obrazek 9).

11



1 TEORETICKA CAST

Obrazek 9 Brokovd kozlice (Zdroj vlastni)

Zbran, uréend vyhradné pro automaticky trap, je tézsi nez zbran urcena pro disciplinu
skeet, a to zejména kvlli skeetovému postaveni, kdy stfelec musi zbran drzet nejméné
25cm pod ramenem aZz do doby jeho povelu. Nasledné pak mulze zbran nahodit do
ramene. Kdezto v automatickém trapu ma stielec pfedem zaliceno. Pro skeet je typicka
brokova kozlice s nadstfelem. V tomto pfipadé musi stielec asfaltovy terc po celou drahu
letu vidét, aby byl jeho zasah ucinny. Zbran pro disciplinu skeet ma délku hlavni kratsi nez
je pro automaticky trap, a to zejména kvali blizkosti leticiho terce, kdy je potfeba mensiho

kryti brok(. Jeji délka je vymezena mezi 58 cm — 65 cm.

Naboj, urceny pro brokové discipliny, se lisi pouze velikosti olovnénych brok(. Ve skeetu
se vyuziva velikosti brokli 2 mm, u automatického trapu je jejich velikost 2,5 mm. Vaha

brokd ¢i ndpln téchto nabojl je 24-28 gramu. (Viz. Obrazek 10)
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Obrazek 10 Brokovy ndboj (Zdroj vlastni)

V dalsi fadé nesmime opomenout na sluchatka, bryle a rucnik, které téz patfi k velmi
dllezité soucasti strelecké vyzbroje. Sluchatka, typickd pro brokovou strelbu, tlumi rany
ze zbrané a tim chrani nas sluch. Tato sluchatka maji nastavitelnou velikost dle potieby

stfelce a jsou rdznych barev, pficemz nejcastéji pouzivana je barva modra nebo cervena.

Dale jsou potfebnou soucasti vyzbroje bryle, které strelci napomahaji k dobré viditelnosti
v nepfiznivych stfeleckych podminkach. A to predevsim v mlhavém, destivém ¢i slunném
pocasi. Strelecké bryle maji vyndavaci sklicka ¢tyr barev. Nejvice pouZivanou barvou je
barva oranzova, kterd pfispiva k zvyraznéni leticiho oranZového terce. Tyto bryle se
pouzivaji prevazné ve slunném pocasi, kdy je viditelnost ter¢e minimalni, a to kvali ozareni
slunecnimi paprsky strelce. Strelecké bryle barvy Zluté ¢i cervené se pouzivaji pfi Spatné
viditelnosti v destivém a mlhavém pocasi. Tyto bryle nejen Ze zvyraznuji terce, ale také
rozzaruji prostredi, ve kterém se letici ter¢ pohybuje. V posledni fradé mame bryle bilé,
které slouzi predevsim ve velmi vétrném pocasi, diky nimz stfelec mize pohodiné

sledovat ter¢, aniz by mu vitr nepfijemné foukal do odi. (Viz. Obrazek 11)

Do stfelecké vyzbroje je dale nutny specialni rucnik, ktery slouzi na utirani si rukou nebo

zbrané pri poceni nebo desti. Kazdy strelecky ru¢nik ma rdzné rozméry, které nejsou nijak
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stfelci doporuceny. Nesmi vsak prekdzet jak v prechazeni mezi stanovisti, tak ani ve

stfelbé. Rucnik je usit ze saciho materialu a to zejména kvali rychlé pripravé strelce. (Viz.

Obrézek 12)

4 ; b ‘ i i § 5 A !‘ VBN L b
Obrazek 11 Strelecké sluchdtka a bryle Obrazek 12 Strelecky ruc¢nik (Zdroj
(Zdroj vlastni) vlastni)

1.5 PRAVIDLA DISCIPLIN

1.5.1 SKEET

PFi postupu ve stfelecké poloZce na skeet je hlavni soucasti bezpeénost, za kterou ruci
kazdy sam za sebe. K zahajeni polozky ve skeetu muZe dojit jen tehdy, jsou-li uriti strelci
pfipraveni u prvniho stanovisté s plnym vybavenim a to zejména s dostatkem streliva a s
dllezZitou vyzbroji pro zahajeni a nasledné ukonceni polozky. Stieleckou polozku vede
hlavni rozhodci, ktery je povinen precist poradi jmen, predstavit pomocné rozhodci,

ukazat terce a vydat povel pro zahajeni celé polozky slovem ,,start”.

Stfelci dané polozky se shromazdi u stanovisté ¢. 1, pficemz prvni strelec, po
povelu rozhod¢iho, postoupi na stanovisté, nabije zbran, zaujme skeetovy postoj a vyda
povel k vyletu terce - , hop“. Skeetovy postoj je nezbytnou soucdsti pro stfelbu na skeet,
pfi jeho nedodrzeni je stfelec diskvalifikovan. Ve skeetovém postaveni stielec stoji s

jednou nohou mirné vpred. Zbran, pfipravenou na nahozeni do ramene, drZi v ruce
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nejméné 25 cm pod ramenem. Na tuto celkovou pfipravu ma stfelec pouze 15s. Prekrodi-

li tuto dobu, je automaticky strelci receno ,,nula”, coz znamena netrefeny terc.

Po vydani povelu strelec stale ¢eka ve skeetovém postaveni az do vyletu terce,
ktery vylétava v rozmezi 0-3 sekund po povelu. Po odstfileni podle uréenych sérii tercl ze
stanovisté strelec s vybitou a zlomenou zbrani stanovisté opousti a nasledné se stfida se
stfelcem, ktery je v poradi za nim. Strelec, ktery odstfilel a provadi stfidani, nesmi
postoupit na dalsi stanovisté, dokud vSichni stfelci neukonéi stfelbu na daném stanovisti.

Po odstfileni celé skupiny na prvnim stanovisti se takto postupuje az do stanovisté ¢ 8. 12

Jednoznacnou a nevylu¢nou povinnosti strelce v discipliné skeet je znalost poradi
tercd z jednotlivého stanovisté. Tuto sérii ter¢l musi nezbytné strelec dodrZovat, v

opacném pripadé mu hrozi diskvalifikace. (Viz. Obrazek 13)

Stanovisté Ter¢ Poradi
1 Jednotlivy Vysoka
Dvojterd| Vysoka — nizka
5 Jednotlivy Vysoka
Dvojter¢ Vysoka — nizka
3 Jednotlivy Vysoka
Dvojter¢ Vysoka — nizka
Jednotlivy Vysoka
4 Jednotlivy Nizka
Dvojter¢ Vysoka — nizka
Dvojteré Nizki — vysoka
5 Jednotlivy Nizka
Dvojter¢ Nizka — vysoka
6 Jednotlivy Nizka
Dvojter¢ Nizka — vysoka
7 Dvojter¢ Nizka — vysoka
3 Jednotlivy Vysoka
Jednotlivy Nizka

Obrazek 13 Sekvence tercii (Zdroj vlastni)

12 Pravidla [online]. [cit. 2016-03-17]. Dostupné z: http://www.falcon-czech.cz/download/pravidla-

strelby/pravidla.pdf
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1.5.2 AUTOMATICKY TRAP

Taktéz jako u discipliny skeet je nezbytnou souclasti stfelecké polozky bezpecnost, za
kterou ruci sam jednotlivec. Stfelec nastupuje na predem urcené ¢i vylosované stanovisté
s vybitou, zlomenou zbrani, s veskerym vybavenim potfebnym pro tuto stfelbu a s
dostatkem streliva, aby nedoslo ke zdrZzovani polozky. Zac¢atek polozky zac¢ina a ukoncuje
hlavni rozhoddi, ktery zodpovida za cely bezpecny pribéh na strelisti. Pfi zahdajeni strelci
nabiji a po sobé, od stanovisté ¢. 1 do stanovisté ¢. 6, zahajuji stfelbu. V prvé radé je
stfelec povinen zalicit nabitou, zavienou flintu, odjistit a vydat povel ,,HOP“. Od chvile,
kdy je polozka rozhod¢im zahajena nebo predchozi strelec odsttili na pravidelny ter¢ a
jeho vysledek byl zaznamenan v polozkové listing, je nasledny stfelec povinen do 15 s
vykonat strelbu. Jestlize by stfelec do této doby nezvolal povel pro vyvolani terce, je tento
pokus povazovan za terc netrefeny a pokracuje se dal v daném poradi strelcli. Vzapéti po
vydaném povelu vyleti oranzovy ter¢, na ktery ma strelec pouze 2 vystrely, s vyjimkou
strelby na ter¢ pfi findle a pfi rozstrelech pred finalni polozkou, kdy musi byt nabijen
pouze jeden naboj. Poté, co stfelec €. 1 vystreli na pravidelny ter¢, musi se pfipravit na
presun na stanovisté ¢. 2 se zlomenou zbrani, ktery uskutecni, jakmile stfelec na stanovisti
€. 2 vykona strelbu. Ostatni stfelci na svych stanovistich musi vykondvat totéz co
predchozi strelci, aby nedoslo k rozptyleni a zabranéni strelbé aktivniho strelce ¢i k
moznému urazu. Dojde-li u aktivniho stfelce ve stfelbé k poruSe, to znamena k
nevystreleni naboje, je nucen ihned zvednout ruku a vyckat do pfichodu hlavniho
rozhodciho. Zjisti-li pti kontrole naboje, Ze naboj nebyl dotéeny Udernikem zbrané, neni
stfelci dovolena opravnd rdna. V opacném pripadé stielec mlze vystrelit ndhradni ranu,
pricemzZ nesmi ranou, ktera strelci vysla, ter¢ zasahnout. Zasah plati az po rozbiti terce z

hlavné pfedchozi nevystielené rany.!3

Takto probiha celd strelecka polozka, dokud kazdy ze strelct nevystreli na 25 tercd. Po
ukonéeni polozky na jednom stanovisti musi stfelec setrvat na svém streleckém stanovisti
do té doby, nez dostfili posledni strelec. Po ukonceni polozky rozhod¢im je povinen kazdy
stfelec odejit ze stanovisté a podepsat polozkovy list, ve kterém jsou zapsany zasahy a

chybné terce daného strelce.

13 Pravidla [online]. [cit. 2016-03-17]. Dostupné z: http://www.falcon-czech.cz/download/pravidla-
strelby/pravidla.pdf
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2 CIiLE, UKOLY A METODIKA PRACE

2.1 CILPRACE

Hlavnim cilem bakalarské prace je popsat metodiku nacviku brokové strelby a vytvorit
zdsobnik prapravnych cviceni pro zlepseni specifickych silovych schopnosti potfebnych
pro spravné provedeni techniky brokové strelby. Dil¢éim cilem této bakalarské prace je
charakteristika disciplin automatického trapu a skeetu sportovni brokové strelby a

predstaveni zakladniho vybaveni pro tyto discipliny.

2.2 UKOLY PRACE
Pro tuto praci byly stanoveny tyto ukoly:
1. Charakteristika automatického trapu a skeetu ve sportovni brokové strelbé

2. Popis technické a metodické pfipravy sportovniho stfelce

3. Vybér a uvedeni vhodnych prlpravnych cvikl pro zlepsSeni silovych schopnosti

pomoci fotodokumentace

2.3 METODIKA PRACE
Tato bakalarskd prace bude zformulovana obsahovou analyzou primarnich zdrojq,
popisnou analyzou, ktera bude provadéna ze ziskanych dat odborné literatury,

internetovych zdroja daného tématu a z velké ¢asti zdrojl vlastnich.
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 VYBRANE TRENINKOVE SLOZKY

Sportovni trénink fesi ukoly sportovce ve dvou smérech. Prvnim smérem reSeni ukolu je
pomoci technickych nebo taktickych variant. Druhym smérem usiluje o zaclenéni
feSenych problémd do komplexu sportovniho vykon(, tedy o upevnéni mezilidskych
vztah( a vyladéni vztah( mezi jednotlivymi strankami vykonu. Mezi slozky tréninku patfi

kondicni, takticka, technicka a psychologicka pfiprava.

V kondicni pfipravé se zamérujeme zejména na zdokonalovani své fyzické kondice pro
zlepseni sportovniho vykonu. Rozvijime zde vSestranné pohybové schopnosti jako je sila,
rychlost, vytrvalost, koordinace, a to v nejriznéjsich kvalitach jejich projevu. V pfipravé
taktické se zamérujeme predevSim na rozvoj tvlréich schopnosti a osvojovani si
taktickych dovednosti. Co se tycCe technické pfripravy, zde se rozviji prevazné schopnosti
koordinace, které jsou zdkladem pro spravnou a ucinné provedenou techniku. V posledni
radé do tréninkovych sloZzek patfi priprava psychologicka. Tato pfiprava se zaméfruje na
vytvareni védomostniho zdkladu uvédomélého jednani, na rozvoj motivace a na regulaci

emocnich procesu, které vznikaji v soutéZznich podminkéch.*

3.1.1 TECHNICKA PRIPRAVA STRELCE

Dle knihy, Lexikon sportovniho tréninku od Josefa Dovalila, je technika popisovana jako
,Zpusob reseni pohybového ukolu v souladu s predepsanymi pravidly prislusného sportu a
v souladu se zdkonitostmi pohybu viabec”. Dale tvrdi, Ze technickd pfiprava je ,jedna ze
slozek tréninku, zamérena na vytvareni a zdokonalovani sportovnich dovednosti, tj.
specialnich sportovnich predpokladd k feseni pohybového ukolu v souladu s pravidly

prislusného sportu biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi moZznostmi sportovce”.

15

14 CHOUTKA, Miroslav a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 2., roz§if.vyd. Praha: Olympia, 1991. Véda
pro praxi (Olympia). ISBN 80-7033-099-6.

1S DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku. 2., upr. vyd. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978-80-246-
1404-5.
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3.1.1.1 Sti‘elecky postoj

Sttelecky postoj je takovy postoj strelce, ktery mu umoziuje stfelbu na vSechny

sméry vypusténého terce. Vybér streleckého postoje je individualni. Musi mit vsak
dostateénou moznost pohybu se zbrani, kontroly letu tere po celé jeho draze a
predevsim stabilitu. Stielecky postoj stfelce by mél byt uvolnény a pfirozeny, ne vsak
krecovity, ztuhly. Spravny postoj je takovy, ktery doda stfelci pfirozeny pohyb trupu, pazi

a udrzi ho ve stabilizované poloze po zpétném razu zbrané.

Strelecky postoj ma dva zakladni typy postoju. Jednim z nejpouzivanéjSich je postoj Sikmy.
V tomto postoji stfelec zaujme postoj tak, Zze se mirné natoci levym ¢i pravym bokem, dle
vyhranéné laterality, pfiblizné o 40° do strelecké zény. Dominantni nohou ukro¢i mirné
vzad tak, aby mezi Spi¢kou zadni dominantni nohy a Spi¢kou nohy vpredu byla mezera
priblizné 35 cm az 40 cm. Vyhodou tohoto typu je zejména stabilita stfelce a manévrovaci

schopnost v riznych smérech a vyskach leticiho terce. (Viz. Obrazek 14)

Obrazek 14 Sikmy stielecky postoj (Zdroj viastni)

Druhym, méné pouzivanym typem stfeleckého postoje, je postoj Celni. Na rozdil od
Sikmého postoje ma celni postoj nohy témér v jedné roviné. V tomto postaveni nema
strelec pfi zpétném razu zbrané dostatecnou stabilitu, proto se Casto stava, Ze strelec na

druhou ranu ¢i ve skeetu na dvojterc preslapne nebo ukroci dominantni nohou. V tomto
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pfipadé je stfelec znevyhodnén zejména kvuli preruseni drahy letu terce, které se musi
opét chytit. V brokové stielbé hraje velkou soucast Uspésnosti rychlost strelce, tudiz by
stfelec ukrocenim nebo presldpnutim jedné nohy ztratil drdhu letu terée a tim i vtefiny,

které by mu pfi zasahu ter¢e mohly chybét. (Viz. Obrazek 15)

Obrazek 15 Celni strelecky postoj (Zdroj vlastni)

Mezi hlavni chyby téchto postojd patfi Siroké nebo velmi uzké postaveni nohou. Je-li
postoj strelce pfiliS Siroky, neumoznuje mu dostacujici pohyblivost téla. V opacném
pripadé u postoje s uzkym postavenim stielec neudrzi stabilitu a nasleduje zdklon trupu ¢i
preslapnuti nohy. Dalsi chybou je preneseni hmotnosti téla, kterd je taktéz velmi
na predni nohu, omezuje tim tak sv(j rozsah pohybu a postoj se stava nestabilnim,

ztuhlym. V pripadé, Ze strelec prendsi tézisté dozadu, zpUsobuje tak vyskové chyby a

nasledné dochazi k nestabilité téla.
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3.1.1.2 Drzeni zbrané ve skeetu

Aby stfelci bylo umozinéno co nerychlejSiho pohybu trupu ve stfelbé, musi byt drzeni
zbrané pevné, ale zaroven ne kiecovité. V discipliné skeet je hlavnim pravidlem, pred
zahajenim strelby na ter¢, drzet zbran alespon 25 cm pod ramennim kloubem, a to do té
doby, neZ ter¢ po povelu strelce vyleti. V tento okamzik nasleduje zaliceni jinak zvané
»,hahozeni zbrané do ramene”. Aby stfelec v rychlosti spravné zalicil, je nutno dodrzovat

urcité druhy tréninku.

Spravné drieni zbrané, pro vyhranéné pravdky pred zalicenim, mulZeme popsat
nasledujicimi vétami. Leva ruka drzi zbran podhmatem za predpazbi, tzn. za dfevo
upevnéné vpredu zbrané na hlavni, a loket této ruky je mirné vyklonén ven. Prava ruka
tésné priléhd na krk pazby, zdzené zakonceni pazby pred spousti, a ukazovacek je volné
poloZen na spousti. Loket pravé ruky je spustén podél téla nebo mirné zvednuty. V tomto
spravném drzeni nasleduje rychlé zaliceni zbrané, pricemz je dulezité, aby oci strelce

vidély pouze musku vepiedu zbrang, kterou mifi na letici terc. (Viz. Obrazek 16)

Obrazek 16 DrZeni zbrané ve skeetu
(Zdroj viastni)

21



3 PRAKTICKA CAST

3.1.1.3 DrZeni zbrané v automatickém trapu

V automatickém trapu ma stfelec pfedem zbran zalicenou do ramenniho dalku, nesmi se
vSak dotykat klicni kosti. V tomto pripadé musi zbran drzet pfirozené a uvolnénég, aby byl
jeho pohyb plynuly a co nejrychlejsi, nebot stfelec nevi, jakym smérem teré poleti.

Zaliceni zbrané na kazdy ter¢ musi byt stejné.

Spravné drzeni zbrané je v automatickém trapu stejné jako v discipliné skeet. Strelci s
dominantni pravou rukou uchopi levou rukou zbran za dfevéné predpazbi, a to priblizné v
poloviné jeji délky. Prava ruka obepind pevnym hmatem krk pazby a spousté se dotyka
pouze prvni ¢lanek ukazovacku. Lokty obou pazi nesméji byt pfilis zvednuty ani spustény.

(Viz. Obrazek 17)

Obrazek 17 DrZeni zbrané v
automatickém trapu (Zdroj vlastni)
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3.1.1.4 Zaliceni

Zaliceni ¢i vloZeni zbrané do ramene musi byt provedeno tak, aby stfelec mohl plynule
pokracovat ve druhé rané na letici ter¢ a nedoslo k moznému vyklouznuti. Patii tak mezi
dllezité ukoly strelce pred zahdjenim strelby. Aby stielec dobfre zalicil pfed kazdou ranou
na teré, musi uskutecnovat trénink, ktery spociva predevsim v nahozeni zbrané do
ramene. Pfi tomto tréninku dbame na to, aby tvar byla pevné priloZzena ke zbrani ,k licnici
zbrané”. Oko, kterym se mifi, musi byt zcela presné ve sméru zamérovaci listy, pficemz se
soustrfedi pouze na kontrolni mifici musku oranzové ¢i bilé barvy. V brokové discipliné na
automaticky trap strelec uskutecnuje zaliceni jesté pred vyvolanim terCe, kdezto v
discipliné skeet muzZe strelec zalicit az po vylétnuti terce. Musi byt tedy celou dobu v
pohotovostnim postoji. V obou pfipadech musi byt zaliceni provedeno co nejrychleji a

nejpresnéji. Dale musi byt dostatecné pevné, ale ne krecovité, a to z dlvodl velkého

zpétného razu zbrané.

3.1.1.5 Mireni

Mireni ve sportovni brokové strelbé hraje nejdllezitéjsi roli pfi dosaZzeni nejvyssich
vysledk(. Nemifi - li stfelec tak, jak by mél, bavime se o tak zvané , hozené rané na terc”,
ktera ma malou pravdépodobnost Uspésného zasahu. Mireni ve sportovni brokové strelbé
je specifické tim, Ze stfelec nemifi pouze jednim okem, jako je to u vétSiny sportovni

strelby, ale brokovy stielec ma obé oci oteviené, aby mohl rychle urcit smér a rychlost

leticiho terce.

Toto mireni obéma o¢ima ma mnohem vétsi uspésnost nez mireni jednim okem, a to
zejména ve skeetu pfi dvojstielu, kdy stfelec musi dodrzet stanovené poradi vrzenych
tercd. V tomto okamziku po prvnim zasaieném teréi strelec periferné sleduje drahu
druhého leticiho terce, pricemz lépe zamifi a UspéSnost zasahu se zvySuje. PrestoZze v
automatickém trapu zadné dvojstrely nejsou, i zde je mifeni obéma ocima velmi dilezité,
a to zejména kvuli automatickému vypousténi teréd rdznymi sméry pod rlznym Ghlem.
Mifi-li stfelec pouze jednim okem, nema tak velké zorné pole, a letici ter¢ mize snadno
prehlédnout. Stane-li se tak, je ter¢ povaZovan za zmareny a strelci je automaticky

zapsana nula, tzn. ter¢ netrefeny, zmareny.

YoNs

Je dllezité, aby kazdy strelec védél, které jeho oko je dominantni - vodici. U vyhranénych

pravakd byva vétsSinou dominantni oko pravé, u levakl naopak levé. Mifici oko musi byt
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okem fidicim a jeho paprsek prochdzi zhruba 4 mm nad hlavni pres koncovou bilou ¢i
oranzovou musku, ktera pini funkci kontrolni. Je duleZité, aby se timto okem nedival na
musku z boku ani pod jeji uroven, protoZe by rana ze zbrané nebyla presna a mijela by
letici terC. Paprsek druhého submisivniho oka stfelce sméfuje do prostoru, ktery

zachycuje vylety a drahy tercl pti dvojstfelu nebo terce leticiho pod velkym uhlem.

Trénink pro mireni obéma oc¢ima neni véci lehkou. Netrénuijici, predevsim submisivni oko,
ma neustalou tendenci sledovat kontrolni musku na zbrani a tim dochazi k zaostreni
musky z boku, které poté vede k nepresnosti rany vychazejici ze zbrané. Proto je trénink
velmi dlleZitou soucasti a to také zejména kvali udrZeni koncentrace pfi stfileni. Tento
trénink nemusi stfelec provozovat pouze na strelnici pfi stfileni na letici terce, ale slouzi

nam k tomu takzvany ,, trénink na sucho”.
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3.1.2 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA STRELCE

Josef Dovalil, ve své knize Lexikon sportovniho tréninku, popisuje psychologickou pfipravu
takto: ,Jednou ze sloZek sportovniho tréninku, orientujici se na psychické komponenty.
Cilem psychologické ptipravy je vytvareni optimalnich psychickych predpoklad( sportovce
pro uspésnou realizaci sportovniho vykonu. Je to zamérny a planovity rozvoj osobnosti
sportovce, ve smyslu obecné vychovnych i specifickych narok( konkrétni sportovni

specializace”.1®

Psychologickd pfiprava pro sportovniho brokového strelce je nejdulezitéjsi soucasti v
uspésnosti strelby zejména v zavodnich disciplinach. PrestoZze se nékteré typy
individualniho tréninku ptiblizuji sportovnim soutézim, nedosahujeme v ném tolik stresu a
celkového proZitku jako v zavodu. Proto je velmi duleZité vénovat psychologické pfipravé
dostatek svého volného ¢asu a nevyhybat se podminkam, které se nejvice priblizuji realné
atmosfére zavodu. Aby se dokazal stfelec dobfe adaptovat, pfizplUsobit se vnéjSimu i
vnitfnimu okoli, a predejit velkému mnozstvi stresovych situaci, je nutné, aby trénink
psychologické pripravy strelce byl pestry. Psychologicka pfiprava stfelce zavisi zejména na

jeho osobnosti, temperamentu.

Sportovni brokova stfelba je sportem individualnim. To znamena, Ze sportovec provadéjici
tento sport vykonava Cinnost samostatné. Néktefi vrcholovi stfelci maji své manaZery a
asistenty, ktefi jim pomahaji s celkovym pribéhem tréninku a zavodl. V psychologické
pfipravé se tudiz zaméfujeme zejména na formovani specifickych ryst osobnosti jedince,

zvySovani jeho adaptacnich schopnosti a na rozvoj zdravé sebedivéry.

Sportovni brokova strelba je svym zplsobem sport vybusny, vzrusujici, energicky, rychly,
ale presto zdbavny. Jestlize chce trénujici fadné pripravit stfelce na stresovou situaci
béhem zavodu, je zapotrebi, aby dlkladné poznal jeho osobnost. Co se tyce pripravy
tréninku s jedincem typu cholerik, je nutné dbat na jeho vybusnost, tvrdohlavost, ¢astou
zménu ndlady a na jeho velké mnoiZstvi energie. Tento typ osobnosti bychom méli vice
zklidnovat a postupovat s urcitymi Ukony tréninku velmi pomalu. Nesmi vSak chybét
motivace, ktera ma v psychologické pfipravé nevylu¢nou funkci. Trénink s osobnosti typu

sangvinik byva ¢asto méné narocny. Sangvinik je typ jedince, ktery rad zkousi nové véci, je

16 DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku. 2., upr. vyd. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978-80-246-
1404-5.
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vesely, aktivni, rychly, ale jeho nevyhodou je, Ze si nerad pfipousti své chyby. Proto je
hlavni ulohou trenéra jedince zejména motivovat a vysvétlovat mu podrobné chyby,
kterych se béhem tréninku ¢i zavodu dopustil. DalSim typem temperamentu jedince je
flegmatik. Toto je typ osobnosti, ktery je velmi vyrovnany, peclivy, klidny, ale nékdy az
Ihostejny. PFi tréninku psychologické pfipravy tohoto typu osobnosti musime dbat
zejména na celkové raznosti tréninku, na jeho povzbuzeni a motivaci. Psychologicka
pfiprava posledniho typu temperamentu melancholika je velmi ¢asové naro¢na a to
zejména kvuli jeho hluboce emocni strance. U tohoto typu jedince je nutno dbat
predevsim na motivaci, pochvalu a pomalé zvyseni jeho zdravého sebevédomi, protoze se
casto nechava pohlcovat svymi negativnimi emocnimi city a strelecky zdvod mize v

okamziku vzdat.

Toto psychologické poznani stielce trenérem byva prevainé u zacatecnik(. U vrcholovych
sportovcl je dilezita ¢astd konzultace a navstévnost svého odborného psychologa, ktery
jim napomadha prekonat predzavodni a zdvodni situace. Psychologickd priprava s
trenérem ¢i psychologem doda stielci zdravé sebevédomi, odolnost a chut k pfipravnym
tréninkiim. Toho, aby byl stfelec psychicky pfipraven na veskeré stresové situace,
nedosahneme pouhym rozhovorem s trenérem nebo psychologem, ale také sprdvnou
Fivotospravou. Zivotosprava ¢i denni rezim je velmi ddleZitou soucasti tréninkovych cykl@
sportovce. Zahrnuje dostateény spanek, volny ¢as, trénink, jidlo, casové rozdéleni a dalsi
dil¢i podnéty. Dulezité je, aby mél denni rezim urcitou pravidelnost, ktera se musi

postupné vytvaret.

Nejcastéjsi chybou strelce v oblasti psychiky je sledovani pribézinych vysledkd souperd v
zdvodé. Sledovani vysledkl soupefe ovlivni soustfedénost strelce a pfi velkém rozdilu
zasazenych tercd klesd i jeho motivace. Mezi dalsi chybu patfi nesrovnani se s prvnim
chybenym teréem. V tomto okamziku byva strelec pod velkym tlakem, v kfeci a vyvolava v
ném strach ze strelby na druhy terc. Stfelec neudrzi svoji soustiedénost a ma trhavé,
chybou, kterd spociva ve Spatné koncentraci v prlbéhu zavodu, a to zejména kvili
sledovani strelby ucastnik(l a zanedbanému odpocinku na stanovisti a v prechodu mezi
nimi. Méni-li stfelec v pribéhu zavodu opétovné tempo strelby, svédci to o jeho Spatné

sebedlvére a nasleduji zbytecné chyby, které narusuji jeho psychickou stranku. Tyto
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chyby vyplyvaji z jeho psychologické pfipravy, ktera se musi neustdle prohlubovat, aby k

témto problémam strelce nadale nedochazelo.

3.1.3 REGENERACE SPORTOVNIHO STRELCE

Miroslav Choutka a Josef Dovalil, ve své knize Sportovni trénink, definuji regeneraci jako:
,Prostredky a metody, které zefektiviiuji zotavené procesy. Rozlisuji regeneraci pasivni a
aktivni. Pasivni regenerace je normalizovana stavu organismu po zatiZzeni bez pomoci
jakychkoliv prostfedk(. Prirozenym prostfedkem pasivni regenerace je spanek a
odpocinek v klidu. Aktivni regenerace je soubor prostfedkd a metod, které jsou v rezimu
Zivota sportovce zaméreny k odstranovani disledkd zatizeni — uUnavy. Jejich cilem je

vytvaret predpoklady k dal$imu rdstu, respektive udrzeni vykonnosti“.t’

Tak jako psychologicka ptiprava sportovniho stfelce patfi i regenerace k nedilné soucasti
tréninkového procesu. Spravna a dostatecna regenerace ma velky vliv na vykon kazdého
sportovce a to nejen v zavodnim obdobi, ale i v celkovém tréninkovém cyklu. Jeji hlavni
soucasti tvofi zejména spravné dodrZovani zdravé stravy, ktera nejen utlumi Unavu, ale
také se podili na celkovém zlepseni zdravotniho stavu sportovce. Regenerace je soucdsti

raznych psychologickych prostredkd, kompenzacnich, relaxacnich a posilovacich cviceni.

Jako psychologicky prostfedek je nejvice vyuZivdna hudba, kterda ma na jedince velmi
kladny a uklidiujici vliv. Dale je také velmi dllezZitou soucasti téchto psychologickych
prostiedkd upeviovani mezilidskych vztahl, které nejen stfelci napomdhaji udrzet
optimismus a dobrou ndladu, ale také zvysi jeho motivaci k dosazeni vyssSich vysledk

pomoci komunikace s vice kvalitnimi strelci.

Kompenzacni ¢i vyrovndvaci cviCeni jsou cviky, které kaidy jedinec reflexivné fidi.
Pravidelnym pouZivanim rlznych prostfedkl kompenzacniho cviceni sniZzujeme riziko
naruseni jak télesného, tak i dusevniho zdravi. Pfi Spatném fizeni kompenzacnich cvik(
nebo Uplném vypusténi mize dojit k disbalanci urcitych ¢asti téla, které mohou také
narudovat funkéni stav vnitfnich organf. Ukolem kompenzacnich cvieni stfelc je
odstranéni disbalance nebo také napraveni jednostranného zatiZzeni svalovych skupin a
vytvoreni podminek pro spravné drzeni téla. Mezi tyto vyrovnavaci cviky zafazujeme cviky

protahovaci, posilovaci a uvolfiovaci.

17 CHOUTKA, Miroslav a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 2., rozsif.vyd. Praha: Olympia, 1991. Véda
pro praxi (Olympia). ISBN 80-7033-099-6.
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Hlavnim ukolem relaxacniho cviceni je zdmérné uvolnéni protazenych a posilenych
svalovych skupin, které jsme v daném sportu aktivovali. Nejucinnéjsi relaxaci, jinak zvanou
mimovolni ¢i neumyslnou, je dostatecny spanek, ktery taktéZz napomaha v psychologické
pripravé sportovce, v némz dochazi k hlubokému utlumu centrdlni nervové soustavy.
Mezi tyto relaxacni cvi¢eni bychom dale mohli zaradit riznd dechova cviceni, cviceni k
odstranéni psychického napéti, masaze, jogu a podobné. U sportovnich strelcd je velmi
dllezité, aby dokazali regulovat velké svalové napéti a byli nasledné schopni vykondavat

pohyb bez zapojeni zbyte¢nych svalovych skupin.

Posilovaci cviceni se nejvice podili na vykonnosti sportovnich strelct. Ackoliv se v tomto
sportu zapojuji prevainé svaly pazi a zad, to znamena svalové skupiny, které jsou
dominantni pro dosaZeni co nejvyssi Urovné sportovniho vykonu, je zde velmi dilezité,

aby se rozvijely vSechny svalové skupiny vyvazené.

3.2 METODIKA VE STRELBE NA SKEET A AUTOMATICKY TRAP
Podle knihy, Lexikon sportovniho tréninku, od Josefa Dovalila je metodika

.....

slova smyslu se za metody pokladaji zobecnéné, promyslené a ovérené zplsoby Cinnosti,

jez slouZi k FeSeni urcitych typd problému a pfispivaji k dosaZeni stanoveného cile”. 18

Metodika ve sportovni brokové strelbé vyobrazuje popis postupu pred zahajenim stielby
zacinajiciho strelce az po stfelce kvalitniho. Napomaha ke zdokonalovani potrebnych
védomosti a taktického mysleni pro dosazeni vytycenych cili. Proto, aby metodika méla
néjaky vyrazny pozitivni vliv na vykon strelce a nebyla brana jako zmareni volného casu, je
tfeba, aby sportovni stfelec neznal pouze véci teoretické, ale postupem ¢&asu se snaiil

ziskavat i praktické zkusenosti, které mu k dosazeni maximalniho vykonu vice pomuzZou.

3.2.1 METODICKY POSTUP VE SKEETU

Abychom postupovali pfi vycviku na skeet metodicky spravné, je tfeba nejen radné
prostudovat nakres strelnice, rychlost a drahu vylétajicich tercl, ale také velikost
ptedsazeni pro rGzné druhy tercl na jednotlivych stanovistich. V ndsledujici fadé bychom
méli porovnat ziskané informace a predstavy v praxi, a to zejména pozorovanim trénink

Ci zadvod( starSich zkuSenéjsich stfelcd. Po tomto dlouhodobém pozorovani a porovnavani

18 DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku. 2., upr. vyd. Praha: Karolinum, 2008. ISBN 978-80-246-
1404-5.

28



3 PRAKTICKA CAST

ziskanych informaci nasleduje uceni se potfebnym ukonim nacvikem s vybitou zbrani
doma, které jsou nezbytnou soucasti pro stielbu ve skeetu. Dale pfichazi nacvik na sucho,
ktery provadime pfimo na stfelnici na vypousténé terce. Po tomto nacviku mizeme
pristoupit k samotné strelbé na jednotlivé terCe, kterou zacindme ze stanovisté ¢. 7,
respektive od malé véze, kde jsou terce |épe zasazitelnéjsi. JestliZze jsou zasahy tercu vice
nez padesatiprocentni, stielbu pak provadime postupné od stanovisté ¢. 1, pouze na
jednotlivé terce, abychom se mohli s terci srovnat a trénovat jejich predsazeni. Nakonec
nacviCujeme samotné dvojstrely ze stanovist, ktera jim jsou urcena, a poté celé skeetové

kolo. 1°

PFi ziskani prvnich praktickych zkuSenosti a potrebné predstavivosti je tfeba pfistoupit k
dalSimu systematickému nacviku se zbrani. Tomuto nacviku je nutné vénovat maximalni
pozornost a uplatnit tvaréi pristup pfi jeho zdokonalovéni. Jednim timto systematickym
nacvikem je kresba redukovaného skeetového kola na urcitou plochu stény o Sifce 8 m a
vysce 4 m. V tomto prostoru je mozno nacviovat strelbu bez nabité zbrané a zlepSovat
své znalosti a predstavy o predsazeni tercCe. Cely tento nacvik zavisi na tom, jak dobre
stfelec dokaze redukované skeetové kolo pribliZit ke skute¢nému nacviku. Velmi dlezitou
soucasti Uspésné strelby je dobre se soustfedit a dodrZzovat posloupnost ukonl véetné
povelu k vypousténi ter¢e a odstranovani vlastnich chyb pfi zaliceni a zamifeni nacvikem

se zbrani.

3.2.2 METODICKY POSTUP V AUTOMATICKEM TRAPU

V automatickém trapu je spravny metodicky nacvik velmi dllezZitou prioritou, a to proto,
Ze v této discipliné ma kazda strelnice jinak nastavené vrhacky. Kazdda z vrha¢ek ma rizné
uhly, rychlost a vysku leticiho terce, proto neni snadné se s touto zaleZitosti v praxi rychle
srovnat. V prvni fadé bychom se méli nejprve sezndmit se strelnici, na které budeme
vykondvat strelbu, a s posloupnosti ukont v této discipliné. Dale pfichazi na fadu nacvik
se zbrani ,na sucho”, pfi ¢emz si stfelec urci body, na které se bude snazit rychle zamifit.
PFi tomto procesu se nauci spravné prekryvat letici ter¢e, dobre zalicit a zlepsi si tak i
silové schopnosti, které hraji ve stielbé taktéz velmi duleZitou roli. V dlisledku toho je pak
stfelec rychlejsi, obratnéjsi, soustfedénéjsi a dokaze si lépe predstavit pfedsazeni na letici

terc¢. Po dlouhém zdokonalovani se ,na sucho” prichazi nacvik na strelnici s vybitou zbrani

19 BILY, Jifi. Lovecka stielba. 2. pfeprac. a dopl. vyd. Praha: Radix, 2000, 222 s., [12] s. obr. pfil. ISBN 80-
86031-26-8.
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ze stanovisté €. 3, u kterého je nejsnazsi zasah terce, a poté se zbrani nabitou. Vrhacka se
béhem tohoto tréninku nastavi tak, aby si stielec vyzkousel vystrelit na vSechny uhly
leticich tercd. V tomto pripadé ma stfelec pouze jeden ndboj, a to proto, aby se snafil
[épe namifit na terC. Vyzkousi-li si stfelec vSechny drahy letu terée z tohoto stanoviste,
mUze poté zacit od stanovisté ¢. 1 a po kazdém povelu na vylet terce postupovat dal az do

6520

Na kazdy terc¢ jsou stfelcim umoznény dvé rany, ale pro dlikladné zdokonalovani strelby
stfilime na tréninku pouze na jednu ranu. Tento metodicky postup by mél strelec
provozovat témér pri kazdém tréninku, aby byl pfipraven na rGzné strelisté urcené

automatickému trapu.

3.2.3 POSLOUPNOST UKONU VE STRELBE NA SKEET

Kazdy strelec, ktery chce v této discipliné spolehlivé dosdhnout dobrych a vytycenych
vysledkli, musi presné dodrZet ndslednost vsech ukonl strelby, které musi pfi
maximalnim soustfedéni na kazdém stanovisti presné zrealizovat. Pfed pfistupem na
prvni stanovisté si ujasnime, poptipadé predstavime, rychlost a smér leticich tercl, aby
nas po povelu neprekvapily. Na stanovisté vstupujeme s vybitou, zlomenou zbrani, na
které neni umistén femen. Zkontrolujeme odév, aby nedoslo k nasledné diskvalifikaci. Po
tomto ukonu si pripravime naboje, které vlozime do obou nabojovych komor. Dale
pfichazi na fadu strelecky, predem natrénovany, postoj, ktery je pro kazdého strelce
individualni. Musi si dat vSak velky pozor zejména na preslapnuti vyhranéného stanovisté
a na zaliceni, které mlzZe provést az po vylétnuti terce s vyjimkou stanovisté ¢. 1, kde je

stfelci dovoleno pfi prvnim terdi zalicit.

Po zaujmuti spravného streleckého postaveni prichazi na radu prostorova orientace. OCi
by mély smérovat priblizné 2-3 m pred okénko véze a to kvili lepSimu zaregistrovani
vylétajiciho terce a k rychlému zamifeni. V maximalnim soustfedéni se na vylet terce
nasleduje odjisténi zbrané a uvolnéni celé horni &3asti trupu. Po tomto Ukonu stfelec
vykona povel k vypusténi terée a vzapéti s vylétajicim terCem v rychlosti zalici a srovna
pohyb celého téla s drahou letu. V tomto kratkém okamziku musi stfelec dobfe odhadnou

velikost predsazeni a rychle vystielit. BEéhem této chvile oéi stdle sleduji smér leticiho

20 BILY, Jifi. Lovecka stielba. 2. pieprac. a dopl. vyd. Praha: Radix, 2000, 222 s., [12] s. obr. piil. ISBN 80-
86031-26-8.

30



3 PRAKTICKA CAST

terée, aby mohlo dojit k ¢asné druhé opravné rané. V pripadé dvojstielu strelec
nenarusuje zaliceni a snazi se dohnat druhy terc. V této situaci ma pouze jednu ranu na
kazdy asfaltovy holub. Po ukonceni stfelby je povinen na stanovisti vybit zbran, popfipadé

vyndat vystfelené niboje a s bezpeénou polohou zbrané opustit stanovi$té. 2

3.2.4 POSLOUPNOST UKONU VE STRELBE NA AUTOMATICKY TRAP
Automaticky trap je disciplinou, kde se nelze naucit pfesnou drahu leticiho terce, a to z
dlvodu rdzné nastavenych vrhacek. Aby strelec dosahl viditelného zlepseni a svych

vytycenych vysledkd, je nucen dodrZovat tuto posloupnost tkonu.

S prichodem na stanovisté musi mit kazdy stfelec vybitou zbran, kde cekd na povel
rozhodciho pro zah3ajeni stieleckého kola. Po tomto povelu je stielci dovoleno zbran nabit
a zdroven zaujmout postoj, ktery ma predem dobre natrénovany. Stoji-li ve streleckém
postaveni, odjisti zbran, a nasledné v zaliceni zamifi na stfed okopu, odkud vylétava terc.
Po tomto Ukonu prichdzi maximalni soustfedéni na musku u zbrané a uvolnéni celé horni
Casti trupu, véetné ruky, kterd drzi zbran za predpazbi. Nesmime vsSak celou nasi
soustifedénost vénovat pouze témto Cinitelim, ale také prostorové orientaci, kterd hraje v
této discipliné velmi dudleZitou roli. Po zaliceni je stfelec povinen do 15 s vydat povel pro
vypusténi terce. V okamziku vyletu se stfelec musi rychle srovnat s drahou letu, presné
odhadnout velikost predsazeni a vystrelit v€as prvni ranu, aby mohl vzapéti vykonat
druhou opravnou. Po dokondeni strelby stfelec zlomi a vybije zbran, se kterou se
bezpeéné premisti na vedlejsi stanovisté. Pfi nepfesné strelbé je tfeba uvédoméni si chyb
vzapéti toho presunu, aby se tyto chyby dale neopakovaly a mohlo tak dojit k vyraznému

zlepseni ve stielbé. 22

3.2.5 NACVIK STRELBY NA SUCHO

Nacvik strelby na sucho nebo také ,suchy trénink”“ spociva zejména v nacviku spravného
zaliceni, vedeni zbrané a presného mifreni se zbrani vybitou. Vede tedy k zautomatizovani
si pohybU jak téla, tak i zbrané od zaliceni k vystfelu. Chceme-li dosdhnout vysokych
vytyéenych cilQ, je zapotiebi vénovat tomuto suchému tréninku alespor 20 minut denné.

Tento zpUsob tréninku musi stfelec provozovat uvédoméle a s takovou soustfedénosti,

21 BILY, Jiti. Lovecka stielba. 2. pieprac. a dopl. vyd. Praha: Radix, 2000, 222 s., [12] s. obr. piil. ISBN 80-
86031-26-8.
2 BILY, Jifi. Lovecka stielba. 2. pieprac. a dopl. vyd. Praha: Radix, 2000, 222 s., [12] s. obr. piil. ISBN 80-
86031-26-8
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kterou pak bude potrfebovat v pfipadnych zavodech. Ackoliv se tento trénink zda jako
zmareni svého volného casu, postupem casu se vykon stfelce znacné zvedne. U
zacCinajicich strelcd je velmi dulezité, aby u nich stala druhd, zkusenéjsi osoba, kterd jim se

spravnou strelbou pomuze.

V prvni fadé musi strelec vyjit ze spravného postaveni pfi strelbé. Postoj strelce, jak uz
jsme zminili vySe, je individudlni a ma dva druhy. Nejprve si musi uvédomit, jestli je pro
néj vyhodnéjsi postoj Celni, ktery je méné stabilni, nebo postoj Sikmy. Poté, co si stfelec
vybere jeden z téchto postoji, musi dodrzet dalsi zakladni priority pro rychly a plynuly
pohyb téla. Nohy v kolennim kloubu musi byt mirné pokréeny, uvolnény a to kvdli
plynulému otdceni se za leticim ter¢em. Dale je velmi dlleZité tézisté téla. | u tohoto
tréninku nesmime na tuto Ulohu zapomenout, protozZe Spatné nacvicené poloZzené téziste

jde hdre odstranit. Musi se zkratka citit uvolnény bez pocitu prepadavani ¢i zaklonu.

Po tomto postaveni si stfelec nejprve nahodi zbran do ramenniho dulku. JestliZze strelec s
brokovou stfelbou zacing, je dobré, aby se zaméfil nejprve jednim okem (dominantnim)
na musku a druhé mél mirné priviené, ne vSak zaviené. Sedi-li zbran dobre, pokracuje v
pomalych pohybech ze strany na stranu tak, aby udrzel stdle dominantni oko na musce v
jedné roviné. Pfi nékolikadennim tréninku toho spravného postaveni a zaliceni pfichazi na
fadu miteni. K tréninku mireni se zacinajici stfelci mohou dostat aZ po udrzeni spravného

v

sméru otevienych oéi. V tomto pfipadé se stfelec opét postavi do svého nauceného
stieleckého postoje, predem si urci alespon tfi body ve volném prostoru, zalici a s
povelem ,hop“ zamifi na jeden ze tfi uréenych bodl. V tomto okamZiku nesmi strelec na
uréeném bodé zastavit, ale stacit na spoust pfi jeho tésném mijeni. Timto se stfelec naudi
nezastavovat zbran a drZet stdle drahu leticiho terce. Pfi suchém vystfelu na uréeny bod
opét zbran svrhne z ramene a nasleduje uvolnéni. Poté se opét postavi do svého
stfeleckého postoje, zalici a totéZz provede na dalsi uréené body. Pfi stfelbé na sucho,
vyhradné pro disciplinu skeet, si zkusenéjsi stfelci mohou pomoci rliznym vyhazovanim
predmétl od svého osobniho trenéra i jiné osoby, kterd mu s tréninkem pomaha.
Zpocatku mohou trénovat s predem zalicenou zbrani, kterou se snaizi strelit vyhozeny
predmeét, posléze jen v pohotovostnim postoji, pficemz trénuji spravné nahazovani zbrané

do ramene.
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P¥i nacviku pro obé dvé discipliny je zaroven velmi dllezZita predstavivost kazdého strelce.
Musi byt schopen pomysiné postupovat po jednotlivych stfeleckych stanovistich a
predstavovat si drahu a rychlost leticiho terce. Pfi této predstavé si trénujici strelci na
sucho mohou vyhranit své pomysiné strelecké stanovisté a v jejich tréninku po nich
postupovat. Tak jako u jiného sportu, i zde nesmime pred kazdym tréninkem opomenout
na dostatecné zahtati a protazeni celého téla. Nepochopi-li strelec dllezZitost a
smysluplnost tohoto tréninku, je jeho provadéni zbyteé¢né a vysledky jsou stale na stejné

drovni.

3.3 PROPRAVNE CVIKY NA ZLEPSEN{ SILOVYCH SCHOPNOSTI
Marta Bursova (2005) definuje silové schopnosti jako ,dédicné ovlivnitelné vnitini

pfedpoklady, jejichZ velikost mGZeme aktivnim posilovanim Gspésné zvysit.” 23

Pfred zahdjenim prlpravnych cvik(l na zlepsSeni silovych schopnosti je nutné svalstvo
dikladné zahrat a pfipravit na zatéz. K této pripravé ndm napomdha kratky staticky
strecink Ci priprava svalstva s vyuZitim plynulych a pomalych pohyb(, které jsou velmi
efektivni. Pfed protazenim bychom méli nejprve zahrat vsechny svalové skupiny a uvolnit
kloubni struktury. Po tomto Ukonu nasleduje dikladné protazeni, které je nezbytnou
soucasti pred kazdou aktivni Cinnosti. Cviky na protazeni by mély byt plynulé a bez
hmitani. Neprovadime-li cviky timto zplUsobem, muiZe dojit k vyvolani a podrazdéni
napinaciho reflexu nebo k natrzeni zkraceného svalu. Svalové skupiny, které protahujeme
formou vydrZze, maji dostatek ¢asu na kvalitnéjsi adaptaci a jsou |épe pfipraveny na zaté:.
Za nevhodné protaZeni povaZujeme drZzeni polohy téla puUsobici proti gravitaci. Dale
necvi¢ime bezprostfedné po jidle, nasilné a bez dychani, které tvofi zaklad spravného
cviceni.

»,Doporucené zasady pfi posilovani

e nejprve zpevnit panevni oblast a osovy (hluboky stabiliza¢ni) systém,

e oslabeni svalovych skupin postupné zvysSovat intenzivnimi déletrvajicimi

izometrickymi kontrakcemi ve zkraceni (10 — 20s),

22 BURSOVA, Marta. Kompenzaéni cviGeni: uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci. 1. vyd. Praha: Grada,
2005. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-0948-1.
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vysSi intenzitu posilovat vidy po uvolnéni kloubnich struktur a kvalitnim protazeni

antagonisty,
dbat na pfesnost provedeni zvoleného cviku pfi optimalnim poctu jeho opakovani,
nejvhodnéjsi pocet opakovani u nesportujici populace je 10 -12,

obtiznost posilovacich cvikd, velikost odporu a pocet opakovani volit individualné s

ohledem na kalendarni vék,

stimulovat aktivaci s vydechem.“ 24

Seznam svalovych skupin orientovany na priipravné cviky silovych schopnosti:

©)

o

©)

Vzpfimovac patere

Dolni fixatory lopatek
Siroky sval zadovy

Hluboky stabiliza¢ni systém
Deltovy sval

Dvojhlavy sval pazni
Trojhlavy sval pazni
Ctyrhlavy sval stehenni
Dvojhlavy sval stehenni

Trojhlavy sval lytkovy

3.3.1 VZPRIMOVAC PATERE - M. ERECTOR SPINAE

Zacatek svalu: kost kfizova, zadni c¢ast hfebene kosti kyCelni, pficné a trnové vybézky,

Zebra

Upon svalu: pFiéné a trnové vybéiky, 7ebra, kost tylni

Funkce svalu: Zaklon (pfimiva slozka), uklon, rotace (rotatory) 2>

24 BURSOVA, Marta. Kompenzaéni cviteni: uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci. 1. vyd. Praha: Grada,
2005. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-0948-1.

ZFLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975
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1. Cvik

Zakladni_poloha: Vzpor kle€mo, ruce jsou

postaveny na Sifku ramen, prsty sméruji
vpfed, rovna zada, hlava je v ose patefre,

elevace ramen. 2% (Viz. Obrazek 18)

Popis cviku: Pfi nadechu zpevnime celé télo
a soustfedime se na spravné postaveni v
této poloze. S vydechem provadime Uklon na
jednu stranu a pro vétsi efektivitu pfidame
nohy proti sméru Uklonu (viz. Obrazek 19). V
této poloze vydriime pfiblizné 3 s. Nasledné
provedeme nadech a s vydechem se

navracime zpét do zdkladni polohy. Tento

postup opakujeme i na druhou stranu.
Nezapominame na dychani, které je velmi

dualezité.

Obrazek 18 Zdkladni poloha (Zdroj
vlastni)

Obrazek 19 Provedeni pohybu (Zdroj
viastni)

Chyby: Prohnuta zada, elevace ramen, Spatné dychdni a neudrzeni hlavy s osou patere

26 APPELT, Karel a Draha HORAKOVA, NOVOTNY, Lubomir (ed.).Nazvoslovi pro cvigitele. Praha:

Olympia, 1989. ISBN 80-7033-011-2
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2. Cvik

Zakladni poloha: Leh na bfise na sikmé

lavici, horni ¢ast téla vyvésena doll, ruce
skréit pfipaimo, ruce k¥izem na ramena. %’

(Viz. Obrazek 20)

Obrazek 20 Zdkladni poloha (Zdroj
viastni)

Popis cviku: Nejprve si nastavime Sikmou
lavici tak, aby jeji okraj byl pfi cviku
zaroven s hornim okrajem panve.
Nasleduje ndadech a s vydechem z
vyvéseného trupu se postupné
vzpfimujeme - obratel po obratli (viz.

Obrazek 21). Do pohybu zapojujeme pouze

vzpfimovac patere.

Obrazek 21 Provedeni pohybu (Zdroj
viastni)

Chyby: Zapojeni hyidového a stehenniho svalstva, Spatné dychani, Svihové provedeni

vzpfimovani a nedotazZeni napfimeni trupu.

27 HOJDA, Martin. Poprvé ve fitness centru. 1. vyd. Praha: Grada, 2007. Sport extra. ISBN 978-80-247-
2152-1
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3.3.2 DOLNi FIXATORY LOPATEK

o Sval rombicky — m. Rhomboideus
Zacatek svalu: trnové vybézky poslednich dvou krénich a prvnich ¢ty hrudnich obratl
Upon svalu: vertebralni okraj lopatky

Funkce svalu: pfitahuje lopatky k patefi a mirné ji zveda (i s ramenem)

o Sval trapézovy (DFL = dolni a stfedni trapéz) — m. Trapezius
Zacatek svalu: kost tylni, trnové vybézky krcnich a hrudnich obratll
Upon svalu: kli¢ek, nadpazek, hieben lopatky

Funkce svalu: horni ¢ast svalu zveda rameno, oboustranné zaklon a jednostranné uklon

hlavy, dolni &ist stahuje rameno dold, stfedni ¢ast stahuje lopatky k patefi 28

BFLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975
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1. Cvik

Zakladni_poloha: Leh na bfiSe, Celo oprfené o podlozku (hlava v ose patefe), ruce v

pFipaZeni (podél téla). 2° (Viz. Obrazek 22)

Obrazek 22 Zdkladni poloha (Zdroj vlastni)

Popis cviku: S nadechem se soustfedime na zpevnéni celého téla a na spravné provedeni
zakladni polohy. S vydechem a s vnéjsi rotaci v ramennim kloubu zapazime (dlané sméruji
ven, palce vzhlru). Nasleduje kratka vydrz, ve které nezapomindme na dychani a s

vydechem se vracime zpét do zakladni polohy. (Viz. Obrazek 23)

Obrazek 23 Provedeni pohybu (Zdroj vlastni)

Chyby: Spatné podsazeni panve, zvedani hlavy z podlozky a nezpevnéni téla.

2 BURSOVA, Marta. Kompenzaéni cvigeni: uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci. 1. vyd. Praha: Grada,
2005. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-0948-1.
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2. Cvik

Zakladni _poloha: Pravou nohou provedeme klek na lavici, L noha stoji na zemi mirné

pokrémo. V levé ruce drzime Cinku, pravou se opirdme o lavici. Zdda mame narovnana,

hlava v ose patefe.?° (Viz. Obrazek 24)

Obrazek 24 Zdkladni poloha (Zdroj vlastni)

Popis cviku: S nadechem zpevnime télo a soustfedime se na udrzeni zakladni polohy po
celou dobu aktivity. S vydechem z predpaZzené ruky zvedneme Cinku do pozice paie —
skréit zapazmo. S vydechem opét vracime do zakladni polohy (viz. Obrazek 25). Taktéz

provadime i na opacné strané. Je to tak zvané fezani dfivi s jednoruc ¢inkou.

Obrazek 25 Provedeni pohybu (zdroj vlastni)

Chyby: Prohnuta zada, elevace ramen, hlava mimo osu téla a nedotazeni cviku.

30 HOJDA, Martin. Poprvé ve fitness centru. 1. vyd. Praha: Grada, 2007. Sport extra. ISBN 978-80-247-
2152-1
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3.3.3 SIROKY SVAL ZADOVY - M. LATISSIMUS DORSI
Zacatek svalu: trnové vybézky hrudnich, bedernich obratl(, kost kfizova, hreben kosti

kycelni a spodni tfi Zebra
Upon svalu: hrana malého hrbolu kosti pazni

Funkce svalu: tahne rameno dozadu dol(, pfitaZzeni, zapaZeni, vnitfni rotace paZe, ve visu

zdviha trup, pomocny vydechovy sval 3!

1. Cvik

Zakladni poloha: Sed na stroji — veslovani. Rovna zada, na Slapadlech mame pouze cast

plosky (Spi¢ka nohy), kolena jsou mirné pokréena. Zatdhneme bficho, Zebra stlacujeme

doll (pti nedodrzeni muze vzniknout bederni lordéza). Déle ramena tahame dol(, hlava v

ose (brada zastrcena). (Viz. Obrazek 26)

|
L e

Obrazek 26 Zdkladni poloha (Zdroj vlastni)

3SIFLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975
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Popis cviku: Posadime se na lavici trenazéru a uchopime spodni kladku (m{zZeme byt v
lehké kyféze — predklonu). S nddechem se soustfedime na udrzeni si zakladni polohy a
nasledné s vydechem pritahujeme kladku k télu (lokty vedle téla az na uroven trupu) a
aktivujeme bfisni sténu, aby nedosSlo k prohnuti v bederni oblasti. Ramena musi byt
neustdle dole a v Sirokém postaveni. Prodychame a s vydechem se vracime do zakladni

pozice. (Viz. Obrazek 27)

Obrazek 27 Provedeni pohybu (Zdroj vlastni)

Chyby: Pohyb celého téla, prohnuti v bederni oblasti, elevace ramen a polozZeni celé

plosky nohy na Slapadla.
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2. Cvik

Zakladni poloha: Sed na lavici pro stahovani horni

klady s Sirokym paralelnim uchopem. Chodidla
jsou pevné opfena o zem, a to tak, aby byl kolenni
a kycelni kloub v pravém udhlu. Zada mame
narovnané v mirném zaklonu, ramena stahujeme

dolU. (Viz. Obrazek 28)

Popis _cviku: Nejprve kladku uchopime Sirokym
Uchopem s nadhmatem. Nadechneme se,
uvédomime si spravnou zakladni polohu, zpevnime
télo a s vydechem stahujeme ty¢, tak aby Zerd
kladky koncila na urovni kli¢cnich kosti. Lokty ndam
smérfuji smérem dold. V tomto momentu se
snazime aktivovat bfiSni sténu a stahovat ramena

dolG (viz. Obrazek 29). S dalSim vydechem se

vracime zpét do zakladni polohy.

ot

Obrazek 28 Zdkladni poloha
(Zdroj viastni)

Ty

Obrazek 29 Provedeni pohybu
(Zdroj vlastni)

Chyby: Nadmérny zaklon, prohnuti v bederni oblasti, elevace ramen a zvolena pfilis velka

zatéz.
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3.3.4 HLUBOKY STABILIZACNi SYSTEM (HSS)

o PFiény sval bfiSni — m. Transversus abdominis

Zacatek svalu: dutinova strana dolnich Sesti Zeber, pater bederni, hifeben kosti kycelni,

zevni polovina vazu tfiselného

Upon svalu: bila ¢ara

Funkce svalu: zvysuje nitrobftisni tlak (,,Snérovacka“)
o Branice —diaphragma

Oddéluje hrudni a bfisni dutinu, dvojvypukly sval (leva a prava kopule vyklenuté do hrudni

dutiny)
Funkce svalu: hlavni dychaci sval (nadechovy)
o Dno panevni — diaphragma pelvis
Ohranicuje dolni okraj dutiny bfisni
Funkce svalu: podpora pro nékteré organy (stfeva, mocovy méchyr)
o Extenzory patere — kratké autochtonni zadové svaly
(vzpfimovac patere, branice, dno panevni, pricny sval bfisni, svaly zddové)

Funkce svali: nataZeni, napfimeni 32

Z2FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975
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1. Cvik

Zakladni poloha: Vzpor kle¢mo, hlava v

protazeni, ramena stahujeme dolQ,

rovna zada. 33 (Viz. Obrazek 30)

Popis cviku: Ze vzporu kle€mo se
postavime do vzporu. V tomto
okamziku aktivujeme hluboky
stabilizani systém - zatneme
hyzdé, bfisni sténu a vsechny
extenzory patefe (viz. Obrdazek
31). Vydriime ve zpevnéni

alesponn 30 vtefin a poté se

vracime zpét do zakladni polohy.

Nezapominame na dychani.

Obrazek 31 Zdkladni poloha (Zdroj vlastni)

Chyby: HyZzdé pfiliS nahofe nebo dole (musi byt v roviné s osou téla), deaktivace brisni

stény, elevace ramen a hlava mimo osu téla.

33APPELT, Karel a Draha HORAKOVA, NOVOTNY, Lubomir (ed.).Nazvoslovi pro cvi¢itele. Praha:

Olympia, 1989. ISBN 80-7033-011-2

44



3 PRAKTICKA CAST

2. Cvik

Zakladni poloha: Leh na zddech mirné roznozny pokrémo, pfipaZit. Hlava v prodlouzeni,

brada zasunuta, bedra se dotykaji podloZky. 34 3> (Viz. Obrazek 32)

Obrazek 32 Zdkladni poloha (Zdroj vlastni)

Popis cviku: V zakladni poloze se nadechneme a aktivujeme HSS. S vydechem pomalu
zveddme panev nahoru, hyzdé a brisni sténa jsou stdle v aktivaci (viz. Obrazek 33).

Prodychame a s vydechem vracime zpét do zakladni polohy.

Obrazek 33 Provedeni pohybu (Zdroj vlastni)

Chyby: Zvedani hlavy, ramen a horni ¢asti zad, uvolnéni bfisni stény a hyzdovych svall v

prabéhu cviku a rychlé zvedani panve.

3APPELT, Karel a Draha HORAKOVA, NOVOTNY, Lubomir (ed.).Nazvoslovi pro cvi¢itele. Praha:
Olympia, 1989. ISBN 80-7033-011-2

35 CZICHOSCHEWSKI, Heiko, Wolfgang MIEBNER a Achim SCHMAUDERER. Perfektni bodystyling. 1.
vyd. Praha: Grada, 2005. Sport extra. ISBN 80-247-1335-7.
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3.3.5 DELTOVY SVAL - M. DELTOIDEUS

Zacatek svalu: hieben lopatky, nadpazek, kli¢ni kost

Upon svalu: drsnatina kosti pazni

Funkce svalu: abdukce horni konéetiny, pfedpaZeni, zapaZeni, zevni i vnit¥ni rotace paZi 3¢
1. Cvik

Zakladni__ poloha: Stoj mirné

pokrémo, celo hlavy opirame o
Sikmou lavici. Zada rovnda, hlava
oprena tak, aby byla v prodlouzeni
s osou patefe. Mirné predpazime,

v kaidé ruce driime jednu cinku

optimalni hmotnosti do mirné

vnitini rotace. (Viz. Obrazek 34) Obrazek 34 Zdkladni poloha (Zdroj viastni)

Popis cviku: Z této zakladni polohy
se snazime s vydechem zvedat
jednorucky do upaZzeni (viz.
Obrazek 35). Nasledné s dalSim
vydechem vracime paZze zpét do

zakladni pozice.

Obrazek 35 Provedeni pohybu (Zdroj vlastni)

Chyby: Zveddani ramen, zaklon hlavy a prohnuti v bederni oblasti zad (deaktivace bfisni

stény).

3SFLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975
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2. Cvik

Zakladni poloha: Stoj s oporou o sténu. Ruka, blize u

zdi, je uvolnéna, druhd drzi v pfipazeni Cinku. Ve stoji
jsme zpevnéni a udrzujeme si po celou dobu cviceni

rovna zada. (Viz. Obrazek 36)

Obrazek 36 Zdkladni
poloha (Zdroj vlastni)

Popis cviku: Po této zakladni poloze nasleduje
upazovani jednoruc s c¢inkou. S vydechem zvedame
¢inku vzhlru do upaZeni a to do takové pozice, aby

paze byla kolma k ose téla. (Viz. Obrazek 37)

Obrazek 37 Provedeni
pohybu (Zdroj vlastni)

Chyby: Uvolnéni celého téla, prilis velké upaZzovani, kmitavé pohyby, prohnuta zada.
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3.3.6 DVOJHLAVY SVAL PAZNI - M. BICEPS BRACHII
Zacddatek svalu: zacatek na lopatce, kratka hlava na hakovitém vybézku, dlouhd hlava v

dutiné kloubu ramenniho na drsnatiné nad jamkou kloubni

Upon svalu: na drsnatiné kosti vieteni

37

Funkce svalu: flexe v lokti, abdukce v rameni
1. Cvik

Zakladni__poloha: Stoj rozkrocny,

levou vpred, mirny podrep (bokem k
Sikmé lavici). Levou ruku s
jednoruckou opfeme trojhlavym
svalem paznim (triceps) o
nastavenou opérku lavice, prava ruka

je v pripazeni volné u téla. Rovna

zada, ramena tahneme od usi, brada

zasunuta tak, aby hlava byla v ose

patere. (Viz. Obrazek 38)

Popis cviku: V  nddechu se

soustfedime zejména na
stabilizovanou zakladni polohu a s
vydechem zveddme Cinku (viz.
Obrazek 39). Timto zplsobem
zapojujeme zevni hlavu bicepsu.

Nezapomeneme na vyménu stran.

Obrazek 39 Provedeni pohybu (Zdroj vlastni)

Chyby: Nepfimérfend zatéz, neuplné dokonceni cviku v horni fazi, pohyb v rameni a

ohybdni zapésti.

S’TFLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975
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2. Cvik

Zakladni_poloha: Stoj rozkro¢ny (Spicky ndam

sméruji vpred) a uchopime horni protismérné
kladky (ruce v upazeni povys zevnitf, lokty mame
mirné pokréené). Narovname zada, podsadime
panev a stahujeme ramena dol(. (Viz. Obrazek |

40)

Obrazek 40 Zdkladni poloha (Zdroj
viastni)

Popis cviku: S nadechem se soustfedime na
udrZzeni si zakladniho postoje, s vydechem
ptitahujeme kladky do skréit upaizmo zevnitt &Li
(piiblizng do Ghlu 45°). Pohyb méme pouze v |

loketnim kloubu. (Viz. Obrazek 41)

Obrazek 41 Provedeni pohybu (Zdroj
viastni)

Chyby: Nepfimérend zatéz, elevace ramen, nedokonceni cviku v horni fazi, ohybani

zapésti a Spatné postaveni téla.
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3.3.7 TROJHLAVY SVAL PAZNI - M. TRICEPS BRACHII
Zacatek svalu: 1. hlava — pod jamkou ramenniho kloubu, 2. hlava — lateralni horni c¢ast

kosti pazni, 3. hlava — medialni dolni ¢ast kosti pazni
Upon svalu: loketni vyb&zek kosti loketni
Funkce svalu: extenze v kloubu loketnim3®

1. Cvik

Zakladni_poloha: Vzpor vzadu dfepmo,

dlané mame na vyvysené lavicce. Ramena
stahujeme dold od usi, zdda mame
narovnané a hlavu mame v ose patere.

(Viz. Obrazek 42)

Popis cviku: Dlané mdme na lavi¢ce na
Sitku ramen a predlokti sméruje po celou
dobu kolmo k lavicce. S nadechem
spoustime télo doll a to do takové vysky,
aby vznikl v lokti pravy uhel (viz. Obrazek
43). S vydechem zveddme télo do

nataZenych paZi.

Obrazek 43 Provedeni pohybu (Zdroj viastni)

Chyby: Elevace ramen a nedodrzZeni spravné polohy pazi.

BSEFLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975
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2. Cvik

Zakladni poloha: Leh na zadech pokrémo na Sikmé

lavici, paze v predpaZeni s tyci. Bedra se dotykaji L
plochy lavice, brada zasunuta tak, aby hlava byla v

ose téla. Ramena stahujeme dolU. (Viz. Obrazek 44)

Obrazek 44 Zdkladni poloha
(Zdroj vlastni)

Popis cviku: S nadechem stahujeme ty¢ se zavazim
(nadlokti sméfuje kolmo k zemi), s ty¢ zvedame i
opét do zdkladni pozice pazi. Po celou dobu cviku
drzime lokty u sebe (nesmi se vychylovat do
stran). Cvik provadime pouze do pravého uhlu v

lokti. (Viz. Obrazek 45)

Obrazek 45 Provedeni pohybu
(Zdroj viastni)

Chyby: Vychyleni loktd do stran, elevace ramen a neudrZeni beder na podloZce v priibéhu

cviku.
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3 PRAKTICKA CAST

3.3.8 CTYRHLAVY SVAL STEHENNI - M. QUADRICEPS FEMORIS
Zacatek svalu: kost stehenni (vnéjsi, stfedni a vnitfni ¢ast téla kosti stehenni), doIni pfedni

trn kycelni

Upon svalu: drsnatina kosti holenni

Funkce svalu: nataZeni v kolennim kloubu, pfednoZeni v kloubu kyéelnim 3°
1. Cvik

Zakladni_poloha: Leh na leg — pressu,

bedra lezi na podloice, hlava v
prodlouZeni, nohy pokréené a chodidla
se dotykaji opérné desky. (Viz. Obrazek
46)

Popis cviku: Zpocatku tohoto cviku si
nastavime odpovidajici zatéz nasi silové
zdatnosti. Po tomto Ukonu se
soustfedime na spravnou zdkladni
polohu. Nohy poloZime na desku tak,
aby chodidla byla na Sitku ramen a
Spicky smérovaly pfimo. Odjistime vozik

a s vydechem zabirdme nohama vzh(ru

(viz. Obrazek 47). S nadechem se

vracime opét do zakladni polohy.

Obrazek 47 Provedeni pohybu (Zdroj vlastni)

Chyby: Nepfimérena zatéz, prohnuti v bederni oblasti, zvedani paty, nadmeérné propinani

kolen a hlava mimo osu téla.

IFLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975
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2. Cvik

Zakladni poloha: Mirny stoj rozkro¢ny, rovna zada, hlava v prodlouZeni, elevace ramen a

paze s jednoruckami jsou volné spustény podél téla. 4° (Viz. Obrazek 48)

Obrazek 48 Zdkladni poloha (Zdroj vlastni)

Popis cviku: PFi zaujmuti zakladni polohy se s nadechem postupné dostavame do diepu. V
tomto okamziku dbame zejména na to, abychom se mirné predklanéli a vystrkovali v prvé
fadé hyidé. Zada mame po celou dobu narovnand a hliddme si kolena, aby nedoslo k
jejich vychyleni do stran (viz. Obrazek 49). Z podiepu se s vydechem zvedame zpét do

zakladni polohy cviku.

Obrazek 49 Provedeni pohybu (Zdroj vlastni)

Chyby: Pfilis velky predklon, prohnuta nebo kulata zada, hlava mimo osu téla a kolena se

nam vychyluji do stran nebo stoji pfilis pred Spickami.

“APPELT, Karel a Draha HORAKOVA, NOVOTNY, Lubomir (ed.).Nézvoslovi pro cviéitele. Praha:
Olympia, 1989. ISBN 80-7033-011-2
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3.3.9 DVOJHLAVY SVAL STEHENNI - M. BICEPS FEMORIS

Zacatek svalu: hrbol sedaci, dolni polovina zevniho okraje drsné ¢ary kosti stehenni
Upon svalu: hlavice kosti lytkové
Funkce svalu: ohnuti v kolennim kloubu, zanoZeni v kloubu ky¢elnim 4!

1. Cvik

Zakladni_poloha: Stoj mirné pokrény ohnuté. Rovna zada,

hlava v protazeni, v rukou drzime ty¢ s optimalnim zdvazim.

(Viz. Obrazek 50)

Obrazek 50 Zdkladni poloha
(Zdroj viastni)

Popis _cviku: V zdkladni poloze provadime nadech.
S vydechem se pomalu a tahem zdvihdme do stoje mirné
pokréného. Dbdme na rovnd zada, deprivaci ramen a

uvolnéné ruce, které pohyb neprovadi. (Viz. Obrazek 51)

Obrazek 51 Provedeni
pohybu (Zdroj vlastni)

Chyby: Prohnuti v bederni oblasti, hlava mimo osu téla, provedeni pohybu pomoci rukou

4FLEISCHMANN, Prof. MUDTr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975
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2. Cvik

Zakladni poloha: Leh na briSe, ruce ve

svicnu, hlava v prodlouzeni patere, noha
zavésena v gumeé — za patu. (Viz. Obrazek

52)

Obrazek 52 Zdkladni poloha (Zdroj
viastni)

Popis _cviku: V této zakladni pozici
provadime zakopdvani jedné nohy, po
provedeni uréené série (3x 10) zavésime

druhou nohu. (Viz. Obrazek 53)

Obrazek 53 Provedeni pohybu (Zdroj
viastni)

Chyby: Deaktivace btisti stény, hlava mimo osu patere, zvedani celé dolni koncetiny
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3.3.10 TROJHLAVY SVAL LYTKOVY - M. TRICEPS SURAE

Zacatek svalu: lateralni a medialni epikondyl kosti stehenni, zadni plocha kosti lytkové
Upon svalu: hrbol patni kosti
Funkce svalu: flexe v koleni, plantarni flexe, supinace %

1. Cvik

Zakladni_poloha: Leh na leg -

pressu, bedra mame oprené, hlava v
prodlouzeni, ploska nohy se dotyka
opérky leg — pressu. (Viz. Obrazek
54)

Popis cviku: Pfed zahajenim je treba
zvolit  pfiméfenou  zatéz. Po
zaujmuti zakladni polohy provadime
s vydechem vypon (Spicky se ndm
zvedaji vzhlru) a s nadechem se

vracime zpét. (Viz. Obrazek 55)

Obrazek 55 Provedeni pohybu (Zdroj vlastni)

Chyby: Spatné nastavena zaté?, bedra neleZi na opérce, nadmérné pokréovani kolen a ne

prilis velky rozsah v obou krajnich polohach.

“FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975
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2. Cvik

Zakladni_poloha: Stoj Spickami na okraji bedynky,

rovna zada, elevace ramen, hlava v prodlouZeni a k
vetsi stabilité téla se rukama pfidrZzujeme Zebfin,

raznych ramd, tyci. (Viz. Obrazek 56)

Obrazek 56 Zdkladni poloha
(Zdroj vlastni)

Popis cviku: Po uskuteénéni zakladniho postoje
pokréime levou nohu. Pravou nohou stojime stale
Spickou na hrané bedynky. V tomto okamziku se s
vydechem zveddme (jdeme do vyponu) a s nddechem
spoustime paty co nejvice doll (do protazeni

lytkového svalu). (Viz. Obrazek 57)

Obrazek 57 Provedeni
pohybu (Zdroj vlastni)

Chyby: Prohnuti v bedrech, pokrcovani kolene stojici nohy.
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DISKUZE

DISKUZE

Prestoze sportovni brokova strelba neni sportem mladym, byla jsem velmi prekvapena, ze
o tomto zajimavém, presto méné zndmém sportu, neni k sehndni dostacujici mnozstvi
literarnich zdrojd. Vydané knizky, zamérujici se na tento sport, ukazuji prevainé na popisy
zbrani, nabojl a stru¢né psané pravidla disciplin brokové stfelby. Na druhou stranu mé
velmi potésily zdroje internetové, kde byly do detaild popsané pravidla vSech disciplin
sportovni brokové strelby a ¢astecné rozebrané posloupnosti Ukonl pro zacinajici a

pokrocilé strelce.

Teoretickd cast této bakalarské prace byla analyzovéna z literarnich a internetovych

zdroju. Tato Cast prace by se dala nepochybné rozsifit zejména o pribéh a hodnoceni

vvvvvvvvvvv

Tato bakalarskd prace se prevainé vénuje Casti praktické, kde bylo mnoho informaci
Cerpané predevsim z vlastnich zkusSenosti autorky. V technické pfipravé strelce jsem se
zamérila na zdkladni technickou pfipravu strelce, ktera je nezbytnou soudcasti prabéhu
strelby. Tato priprava je podrobné popsana z vlastnich praktickych zkuSenosti a z
uznanych pravidel sportovni brokové strelby. Dale jsem se podrobné vénovala
metodickym postuplm a posloupnostem Ukonl automatického trapu a skeetu, které ndm
nejvice napomahaji k uspésnosti v téchto dvou disciplinach sportovni brokové strelby. V
posledni fadé jsem podrobné popsala cviky pro zlepseni silovych schopnosti, které jsou

doplnéné fotografiemi.

Tyto prlpravné cviky jsem vybrala zamérné. Jsou to cviky, které vytvari svalovou
strukturu, ktera je nezbytnou soucasti pro vykonavani tohoto sportu. Cviky na silové
schopnosti jsem si vybrala proto, Ze maji velmi velky vliv na ostatni potfebné schopnosti.
Nejen, Ze jsou zavislé na reakcni rychlosti a napéti svall strelce, které pri strelbé probihaji,
ale jsou také zdkladem pro udrzZeni si koordinace a to zejména z dlvodu vétsi vahy zbrané
a jejiho zpétného rdzu. Pripravné cviky v této bakalarské praci jsou zndzornény vlastni
fotodokumentaci, kterou uprednostiuji pred sekundarnimi zdroji, jako je naptiklad

internet.

Ukoly stanovené vtéto bakalaiské praci byly splnény. Vprvé ¥adé byla podrobné

charakterizovdna strelba automatického trapu a skeetu ve sportovni brokové strelbé.
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DISKUZE

Dale byla podrobné pospana technicka a metodicka pfiprava strelce, ktera vyplivala
prevdziné zvlastnich zkusSenosti, a v posledni radé byly predloZeny cviky pro zlepseni

silovych schopnosti, které jsem pro snadnéjsi predstavu zndzornila vlastni

fotodokumentaci.

59



ZAVER

ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo popsat metodiku nacviku brokové strelby a vytvofit zasobnik
prapravnych cvi¢eni pro zlepseni specifickych silovych schopnosti potfebnych pro spravné
provedeni techniky brokové strelby. Tato cast bakaladrské prace byla analyzovana
prevazné z vlastnich zkusenosti. Pro lepsi predstavivost byly vloZeny prlpravné cviky,
které jsou zaméreny na zlepsSeni silovych schopnosti a tim i na kvalitu ostatnich
schopnosti dulezitych pro tento sport. Dil¢im cilem této prace bylo charakterizovat
sportovni brokové discipliny skeet a automaticky trap a predstavit jejich zakladni vybaveni
pro uskutecnéni strelby. Ani v této Casti bakalaiské prace nechybély fotografie, které

znazornovaly veskeré vybaveni pro tento sport.

V této bakalarské praci byl hlavni c¢asti blok prakticky, ktery se zaméroval zejména na
vybrané tréninkové slozky a metodiku stfelby v automatickém trapu a skeetu. Z hlediska
tréninkovych slozek se jednalo o technickou ptipravu strelce, ktera zahrnovala podrobny
popis streleckého postoje, drieni zbrané v obou disciplindch, zaliceni a mifeni. Ddle
psychologicka ptiprava strelce, ktera vyplyvala zejména z osobnosti sportovce. V
neposledni fadé se jednalo o regeneraci sportovniho strelce, jez je nezbytnou soucasti
vSech sportovnich odvétvi. V metodice stielby byly podrobné vyliceny metodické postupy
v automatickém trapu a skeetu a nasledné byl konfigurovan popis posloupnosti Ukon0
pted zahdjenim a v prlbéhu stielby. V této ¢asti bakaldrské prace byl taktéz dukladné

popsan nacvik stielby na sucho, ktery hraje v Uspésnosti nevylu¢nou roli.

Tato prace muze slouzit jako zdroj pro zdokonaleni si jak technické, tak i metodické
pripravy strelce, dale jako podklad pro rozsifeni si informaci a predstavivosti o tomto
sportu a v neposledni fadé muze v rdmci navrzenych prlpravnych cvik(, pro zlepseni
silovych schopnosti, zvysit strelci jeho fyzickou kondici a tim zlepsit i jeho celkovy

stfelecky vysledek.
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RESUME

RESUME

This bachelors essay is aimed to the technique and methodics of an automatic trap
shooting and skeet shooting. There is a theoretical characteristics of professional shotgun
shooting in the first part and it is history, that reaches back to the medieval aristocrats.
You can also find enclosed photographs with descriptions of the major equipment that is
required for shotgun shooting and the equipment important to the shooter. There are
the rules and regulations of professional trapshooting and skeetshooting at the end of

this part.

At the beginning of the practical part of this essay, there are developed selected training
techniques and excercices. This part is mainly aimed to the technical preparation of the
shooter as the shooting poses, correct shotgun holding (illustrative photographs
enclosed), psychological preparation of the shooter and his regeneration, recovering and
stretching. Lastly you can find here the description of methodics to the both of the
shotgun shooting disciplines, mainly based on my personal experience. At the end of the
practical part you can find excercices that help to improve strenght abilities and skills,
enclosed with author’s photodocumentation. These skills and abilities together with all
the excercices described in this essay are the key to a better physical condition,

coordination and are very important to the success at this sport.
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