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Loveckd a sportovni kulova stielba na bézici ter¢ nejsou pfilis zndmym sportem, avsak i
presto patifi mezi nejstarSi sporty déjin, ve kterych mame spoustu Uspéchud. Jednim
velkym Uspéchem ve sportovni kulové stielbé je ziskani bronzové medaile zasluhou
Lubose Racanského v discipliné na bézici ter¢ 30 + 30 ran na 10m na OH v Barceloné
(1992). Dalsim velkym Uspéchem v této strelbé je taktéz 3. misto Miroslava Januse na OH
v Atlanté (1996). Ceskd republika ma mnoho daldich Uspé&snych sportovnich sttelcl, o
kterych se mliZeme docist v knize ,Zlata kniha sportovni stielby” od Ladislava Janougka®.
Z pohybového hlediska je u lovecké a sportovni kulové stielby vyuZit mensi pocet
pohybovych dovednosti, avSak je velmi ndro¢nd na koordinaci, presnost a udrzeni
koncentrace po celou dobu stfelby. Hlavnim zakladem pro UspéSnou strelbu strelce je
trénovanost senzomotorické koordinace, ktera udrZzuje sladéni smyslového vnimani a
pohybu a zajistuje tim stabilni klidovou polohu téla. Ve smyslu zatiZzeni neni dulleZita
pouze fyzickd stranka jedince, ale podstatnou roli zde zaujimd i stranka psychicka, kterd

stoji v popredi Uspésnosti ve veskeré sportovni strelbé.

YFELT, Karel, Ladislav JANOUSEK a Jan BRYCH. Zlatd kniha sportovni stielby. Praha: Ottovo
nakladatelstvi, divize Cesty, 2003. ISBN 80-7181-908-5.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 HISTORIE LOVECKE A SPORTOVNI STRELBY

S nutnosti vyuZivat zbrané se setkdvdame jiz od pocatku déjin, kdy clovék zbrané uZival
zejména za Ucelem opatreni potravy pfri lovu zvére nebo k obrané proti neprateldm. Prvni
zbrané byly vytvoreny ¢lovékem za ucelem zvysit silu paZi. Za prvni a zaroven primitivni
zbran je povazovan kdmen. Tento princip ,stfely” je zachovan az do soucasnosti, a to i
presto, Ze nejen podoba, ale i UCinnost dnesnich zbrani doznala obrovskych zmén. Ve
srovnani se stfelou je v obou pfipadech Ukolem pfenos potifebné energie do cile, a to za
Ucelem dosazeni pozadovaného ucinku.

Od stredovéku byla zbran soucdsti méstské domdcnosti a patfila ke kazdé selské chalupé,
pficemzZ byla vyuzivana zejména k ochrané blizkych a majetku. Postupem ¢asu se zbran
vyuzivala jako objekt sbératelského zajmu, pracovni prostfedek nékterych statnich organu
a ddle jako sportovni naradi. Mezi prvni zbrané ve stfedovéku patfil zejména luk a kuse,
ze které se stiilelo na ,ptaci terée”. Prvni zminky o stfelném prachu byly z Ciny a Indie.
V Evropé se stielny prach objevil v poloviné 14. stoleti, pficemz zacala i historie stfelectvi.
Strelbu bylo dlezité cvicit, a tim byl dan pfedpoklad pro zdvod. Prvni zdznam o zavodech
z palnych zbrani byl v poloviné 15. stoleti ve Svycarsku. Zde byla pro stfelce velmi G¢elné

zafizena strelnice, kterd méla vyhranény prostor jak pro samotného strelce, tak i pro

Obrazek 1 Strelecké zavody v Curychu3

2 BRYCH, Jan. Sportovni stielba: kulové discipliny. Praha: Nage vojsko, 1982. KniZnice Svazarmu, sv. 85.
3 BRYCH, Jan. Sportovni stielba: kulové discipliny. Praha: Nage vojsko, 1982. KniZnice Svazarmu, sv. 85.
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Jednou z nejstarSich disciplin sportovni kulové strelby byla disciplina na bézici terc.
V poloviné 19. stoleti byl britskymi zdvodniky zaveden béZici jelen, ktery slouzZil jako terc
na OH v Londyné (1908). Sttilelo se kulovnici na jedouci terc jelena, a to na vzdalenost 100

metrl o Sifce priseku 10 metrd (viz. Obrazek 2). Jelen se pohyboval vidy stejnou rychlosti

stfidavé zprava do leva.

Obrazek 2 Plivodni terc "béZici jelen"4
Tato strelecka disciplina si ziskala velky obdiv. Avsak velkd vzdalenost a silnd rdze zbrané
byla stfelcim velkou prekazkou, proto jako dalSi moZnost byl navrhnut ter¢ béZiciho

srnce, ktery se stfilel z malorazky na 50m. (viz. Obrazek 3)

Obrazek 3 Lovecky terc "srnec"s

ProtoZe byla vfadé zemi loveckd stfelba na srnéi zvéf malorazkou zakdzana, dalSim
vychodiskem se stala disciplina na béziciho kroura, ktera méla premiéru jiz v roce 1900

v Pafizi.® (viz. Obrézek 4)

*BRYCH, Jan. Sportovni stielba: kulové discipliny. Praha: Nase vojsko, 1982. Kniznice Svazarmu, sv. 85.
> BRYCH, Jan. Sportovni stielba: kulové discipliny. Praha: NaSe vojsko, 1982. Kniznice Svazarmu, sv. 85.
® CESKY STRELECKY SVAZ, z.s. - informacni server [online]. [cit. 2018-03-07]. Dostupné z:
http://www.shooting.cz/index_normal.php
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Obrazek 4 Lovecky terc "kiiour"?

1.2 MEZINARODNI FEDERACE

Za 1. mistrovstvi svéta byly vyhlasené velké mezindrodni zadvody, které se konaly ve
Francii v roce 1897. Pfi téchto zdvodech byla feSena uloha budouci mezindrodni federace.
To, co se dnes pokladd za naprosto samoziejmé, nebylo vidy pevné a vyznamné
stanoveno. Bylo si tfeba ujasnit specifikaci zbrani, vzdalenosti, tercd, polohy ke strelbég,
Cas na strelbu a odév strelce. V kazdé zemi se v té dobé dodrZovala urcitd pravidla, ale ta
se od sebe asto dosti podstatné ligila®. Z historie plyne, e Mezinarodni unie federaci a
asociaci byla vytvofena ve Svycarsku v Curychu v poéatku 20 stoleti za U&asti osmi
narodnich streleckych federaci. Zakladajicimi pfislusniky byli: Argentina, Belgie, Francie,
Holandsko, Italie, Rakousko, Recko a Svycarsko. Francouz Pierre Francois - Daniel

Merillom byl zvolen prvnim prezidentem organizace.’

1.3 CESKY STRELECKY SVAZ

Cesky stfelecky svaz je samostatny a dobrovolny spolek ob&antl, ktery zahrnuje spoleény
zajem provozovat, podporovat, organizovat a fidit sportovné streleckou ¢innost na uzemi
Ceské republiky, popfipadé i v zahraniéi. Jako samostatny spolek vznikl 10. 5. 1990. Cesky
sttelecky svaz sidli vPraze, a je ¢lenem Ceského olympijského vyboru. Ve smyslu
mezinarodnich dohod zastupuje sportovni stfelbu v ISSF (mezinarodni federaci sportovni
stfelby), ESC (Evropské stielecké konfederace, IAU (Mezindrodni unii strelct z kusi) a M. L.
A. . C (Mezinarodni asociaci stielby z prevodek.

Oficialnim symbolem ceského stfeleckého svazu je v prvni fadé znak, ktery ma tvar
obdélniku. Obsahem tohoto znaku je znazornéni kruhového terce v barvé cerné, bilé,

¢ervené a modré na bilém podkladu a &ernymi pismeny CSS. (viz. Obrazek 5)

"BRYCH, Jan. Sportovni stielba: kulové discipliny. Praha: Nage vojsko, 1982. KniZnice Svazarmu, sv. 85.
8 BRYCH, Jan. Sportovni strelba: kulové discipliny. Praha: Nase vojsko, 1982. Kniznice Svazarmu, sv. 85.
® BRYCH, Jan. Sportovni stielba: kulové discipliny. Praha: Nase vojsko, 1982. Kniznice Svazarmu, sv. 85.
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Obrazek 5 Znak ¢eského sti‘eleckého svazut®

Dalsim symbolem ceského streleckého svazu je vlajka, ktera ma bily podklad s barevnym
znakem €ss.M

U¢elem ¢eského stieleckého svazu je organizovat a fidit sportovné stelecké soutéze, a to
od naborovych pre$ vykonnostni az po vrcholové soutéze. Dale organizuje a fidi
reprezentaci ve sportovni stfelbé, vydava obcanlim licence rozhodcich a trenérd sportovni
strelby, provadi vybér talentld a pfipravu budoucich reprezentantld (klade dlraz na

sportovni pfipravu mladeze) a provadi informacni a védeckou odbornou ¢innost.

1.4 CHARAKTERISTIKA LOVECKE A SPORTOVNI KULOVE STRELBY

Loveckd sportovni kulova strelba je sportem, kterého se zucastiuji zejména lovci a
myslivci. Jednd se o stfelbu na papirové barevné terce ¢i Cernobilé fotokopie siluet zvirat,
které mlZeme porovnat sredlnym lovem. Zavod je uskutechiovan v polnich a lesnich
loveckych podminkach. Hlavnim cilem lovecké kulové strelby je testovani a podporovani
schopnosti stfelce zamérené na odhad vzdalenosti, znalost balistiky stfel a schopnost
strilet z rznych pozic v klidu ¢i v tlaku.

Sportovni kulova stfelba vznikla ze strelby lovecké. Je to takové sportovni odvétvi, které
zahrnuje nékolik streleckych disciplin. Mezi discipliny sportovni kulové strelby patti
stfelba z malorazky, z velkorazni teréovnice, ze vzduchové a standardni pusky. V téchto

disciplinach je velmi dulezita presnost, rychlost a koordinace.

¥ Krdlovéhradecké krajské sdruZeni CSS [online]. [cit. 2018-03-07]. Dostupné z: https://www.khks.cz/
Y CESKY STRELECKY SVAZ, z.s. - informacni server [online]. [cit. 2018-03-07]. Dostupné z:
http://www.shooting.cz/index_normal.php
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1.5 PRAVIDLA LOVECKE A SPORTOVN{ KULOVE STRELBY

Pti lovecké a sportovni kulové strelbé je nezbytnou soucasti stfelby uZivani ochrany sluchu
a zraku, proto jsou stfelci nuceni uzivat specidlni sluchdtka a bryle k uskutecnéni strelby.
Pro ochranu rukou mohou stfelci vyuZivat rukavice, které nesmi byt polstrované Ci
s vystuhou zapésti. Obleceni, které strelec vyuziva ke strelbé, je na jeho vlastnim zvazeni.
Doporucuje se bunda ¢i kabat pro ochranu proti prostfedi a terénu s vyjimkou specidlnich
kabat(, které maji umélé vrstvy.

Soutéze se nesmi zucastnit strelec, ktery je pod vlivem alkoholu ¢i drog nebo je zastizen
pfi jeho uZivani v prlibéhu zdvodu. Jestlize stfelec neni vlastnikem kulové zbrané, je nucen
byt doprovazen tim cClovékem, kterému zbran naleZi. Na zbrani je povoleno vyuZivat
jakékoliv puskohledy bez omezeni zvétSeni, aviak nesmi byt pouZit puskohled, ktery ma
elektronické méreni vzdalenosti.

Co se tyce palebné pozice, musi byt vidy jasné vyznaceny bezpeény prostor pro
uskutecnéni strelby. Kazdy strelec musi byt pred zahajenim strelby ddkladné informovan
o pribéhu strelby. Na pokyn rozhodciho, ,muzZete nabijet”, stfelec zbran nabiji a
pfipravuje se do pohotovostniho stavu. Béhem 5 sekund od prvniho pokynu vyda
rozhodd¢i signal ke startu strelby. Kazdy stfelec ma 180 sekund na vystreleni péti ran
s vyjimkou kratké, rychlé palby. V prabéhu strelby, je vidy rozhod¢im hlasen strelci
zbyvajici ¢as, ktery je v poslednich péti sekundach odpocitavan. Po ukonceni strelby musi
vidy stfelec uvést zbran do bezpecného stavu. To znamena vyjmout zavér, popfipadé
zbran vybit. V pfipadé poruchy béhem strelby je stfelec povinen ihned informovat
rozhodcéiho, a to zvednutim ruky. V dobé, kdy je stfelec v pohotovostnim stavu, je
zakazano jakékoliv napovédy, komentafe & hluku. *?

K pravidlim sportovni kulové strelby patfi taktéz predpisy zbrani, kterymi stfelec muze
zasahnout teré. Pro kazdou stfeleckou kulovou disciplinu jsou stanoveny jiné druhy
kulovych zbrani. Jednou ze zbrani, kterd se nejcastéji vyuziva, je malorazka. Malorazku
vyuzivaji strelci i stfelkyné ve stielbé na bézici ter¢ ve stoje a dale v poloze vleze. V poloze
vleZe je pouzita jak libovolna malorazka (LM), standardni malorazka (StM), tak i sportovni

(SM).

12 Strelecké discipliny | ASAT [online]. [cit. 2018-03-07]. Dostupné z: http://www.asat.cz/strelecke-
discipliny.html
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S libovolnou malordzkou se stfili na 50 m do terce o velikosti 16x11cm. Kazdy stifelec ma
3x40 ran nebo 60 ran vleZe. Libovolnd malordzka mlze mit maximalni hmotnost 8 kg
v rdzi 5,6 mm, strelivo s okrajovym zapalem.

Standardni a sportovni malordzkou strelci stfili taktéZz na vzdalenost 50 m o velikosti terce
16x11, ale vystreli pouze 3x20 ran nebo 60 ran. Tato disciplina je narodni disciplinou pro
muze. Na sportovni malorazku jsou predepsana oteviena mifidla. Stfelba na béZici terc je
jedinou disciplinou, na které stfelci mohou zamérné vyuzivat puskohled. Stfili se ze zbrani
o hmotnosti 5 kg raze 5,6 mm, strelivo s okrajovym zdpalem. Vzdalenost terce je 50 m v
praseku 10 m, pficemz se ter¢ pohybuje rychlosti 2 m/s (pomaly béh) a 4 m/s (rychly béh).
V této discipliné strelci nevyuZivaji pouze malorazku, ale i vzduchovou pusku. Pfi strelbé
z této vzduchové pusky strelci stfili na 10 m o Sifce prliseku 2 m na stejny pocet ran jako u
malorazky. Vzduchova puska nesmi prekrocit hmotnost 5 kg, pfi ¢emz je pouzita raze 4,5
mm. Jako dalsi puska, kterd se vyuzivd ve sportovni kulové strelbé, je velkorazova
teréovnice. S touto puskou stielec sttili na terée o velikosti 100x 60 cm a to na vzdalenost
300 m. Pocet ran v této discipliné je uveden dle polohy stielce. V poloze vlezZe, vstoje a
vkleée strelec vystreli 3x40 ran, vleze 60 ran. Zbran nesmi presahnout hmotnost 8 kg
arazi 8 mm."?

1.5.1 LOVECKE A SPORTOVNI TERCE

Lovecké terce jsou vyrobeny z barevného papiru nebo ¢ernobilé fotokopie siluet zvirat.
Jsou to takova zvifata, ktera jsou obvykle lovena a pochdzeji ze zemé, kde se soutéze
uskutecnuji. Tyto ter¢e mohou byt bud Uplné, nebo ¢astecné. Je nutné, aby byl kazdy
stfelec s terc¢i seznamen, proto jednotlivé terce, které jsou vyuzity na soutézi, musi byt
vyvéseny. Kazidy strelec stfili na terle pevné, které jsou umistnény na zafizeni ve
vzdalenosti 100 metr(, a dale na terce pohyblivé, respektive na béZiciho divocaka, ktery je
ve vzdalenosti 50 metr( o Sifce prliseku 10 metra. Bézici kiiour se pohybuje zleva doprava
a zprava do leva. Rychlost terce je sefizena tak, aby strelec vidél cil pouze na 2,5 vtefiny, a
to vobou smérech. Strelisté na stojici terCe musi byt vybaveno elektronickym C¢i

mechanickym zafizenim, které vraci terce zpét. (viz. Obrazek 6)

13 CESKY STRELECKY SVAZ, z.s. - informacni server [online]. [cit. 2018-03-07]. Dostupné z:
http://www.shooting.cz/browser2.php?doc=26269&viewer=html.h
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Obrazek 6 Bézici terc14

Sportovni terce jsou pro vétSinu stfeleckych disciplin kruhové, jejichz rozméry se pro
jednotlivé discipliny lisi. Jsou vyrobeny z matného papiru mirné nazloutlé barvy s cernym
potiskem. VSechny mezinarodni terce, které se vyuZzivaji pti soutézich, jsou desetikruhové.
Bodové hodnoty jsou tedy zpravidla 1 az 10, pticemz desitka je ve stfedu terce a vnéjsi

kruh ma bodovou hodnotu jedna. (viz. Obrazek 7)

IR 4 S6|7(8 « )

Obrazek 7 Terc¢ pro puskové discipliny (Zdroj vlastni)

1.6 VSEOBECNE USTANOVENI{ PRO DISCIPLINY V KULOVE STRELBE Z PUSKY

Stfelbou na kulové discipliny by mél kazdy strelec zacinat az tehdy, zna-li velmi dobre
teoretickou prlpravu a nacvik. Strelba z kulové zbrané vyZaduje velmi zodpovédny
pristup. Pfi kulové stfelbé musime nejen dikladné zkontrolovat, zda se v prostoru strelby

nikdo nepohybuje, ale dale musime vzit v Uvahu odraz strely. S odrazem strely je nutné

Y Stielba na bézici ter¢ Pardubice | Ing. Eduard Sykora - ESAKO [onling]. [cit. 2018-03-07]. Dostupné z:
http://www.esako.cz/zbrane-a-naboje/strelba-na-bezici-terc
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pocitat v kazdych podminkach, at uz se jedna o terénni zavody, ¢i zavody v upraveném
prostoru. Dale je nutné, aby kazdy stfelec striktné dodrZoval urcena pravidla sportovni

stfelby, a to z divodu bezpecnosti nejen sebe samého, ale i ostatnich ucastnik(.

1.6.1 ODEV STRELCE

Prvnim predpokladem, jak uz k Uspéchu strelby, tak i k bezpecnosti strelcll, je vhodny
odév strelce, ktery odpovida pravidliim soutéZe. Noseni stfeleckého odévl je nutné od
zaCatku sportovni drahy stielce. Kazdy stfelec by mél vyuZivat stfelecky kabat, ktery mize
byt z jakéhokoliv materidlu. Doporucuje se zejména klze, platno nebo synteticka usen.
Latka by neméla byt silnéjsi nez 2, 5 mm, délka kabatu nesmi presahnout okraj pésti volné
spusténé ruky. Kabat musi byt na téle volny, nesmi mit zadné 3$ndrky, vazani, femeny ani
zpevnovaci opory. Mlze byt vyuzita nasivka se zesilenym vatovanim a protiskluzovym
povrchem, a to na rameno, kam se pazba pusky zasazuje. Stfelecké kalhoty v lovecké
sportovni stfelbé musi mit silu nejvySe 2,5 mm. Nesméji na téle sahat vy$ nez do pasu.
Nejsou povoleny zipy, utahovaci $ilry ani rizné spony. K tomu, abychom si kalhoty mohli
stahnout, midZeme pouzit obycejny pasek. Kalhoty musi byt takové, aby se daly
pretahnout pres sportovni obuv. Pro sportovni stfelbu z pusky jsou vSeobecné stanoveny
jakékoliv tréninkové sportovni kalhoty (tepldky). Pokud stfelec béhem zdvodu pouzije
Sortky, potom spodni okraj nohavic nesmi byt vys, nez 15 cm nad stfedem ¢&ésky kolena.
Sportovni obuv musi mit ve vSech polohach sportovni stfelby svrsek z ohebného
povolného materidlu. Podrazka musi byt ohebna jako u vychazkovych nebo lehkych
sportovnich bot a nejvySe 10 mm silnd a vyrobena z jednoho stejného materiadlu. Neni
povoleno vyztuzeni podrazek.

Jako dalsi soucasti stfeleckého odévu sportovniho stfelce jsou stfelecké rukavice, které
mohou byt maximalné 12 mm silné. Rukavice nesmi presahovat pres zapésti o vice nez 50
mm (méreno od stfedu zdpéstniho kloubu). Avsak ¢ast zapésti muze byt vytvorena jako
elasticka, a to pro usnadnéni oblékani rukavice. Strelecké rukavice pouzivaji stfelci ve
sportovni stfelbé pro dokonalé oddéleni dlané od zbrané. Dalsi soucasti stfeleckého
odévu strelce je strelecky remen, ktery ma nejvyssi povolenou Sitku 40 mm a muze byt

upevnén pouze na horni ¢asti paze a na predpazbi pusky.
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1.6.2 ZBRANE

Zasadnim predpokladem pro Uspésnou stfelbu je v dneSni dobé kvalita sportovni zbrané,
a to v kterékoliv sportovni kulové discipliné. Jedna se predevsim o zakladni typy zbrani pro
kazdou stfeleckou disciplinu, nikoliv o jejich detailni popis.

Pro sportovni kulovou stfelbu se vyuzZivd vzduchova puska, sportovni ¢i libovolna
malorazka a velkorazni terCovnice. Ze vzduchové pusky se stfili pouze ve sportovni
discipliné na bézici ter¢ na vzdalenost 10 m. Jedna se o zbran, ktera vyuziva stlaceného
vzduchu ¢i jiného plynu (oxid uhlicity), nikoliv stfelné hmoty nebo stfelného prachu. Pro
vzduchovou pusku jsou vytvoreny ndbojnice, které se nazyvaji diabolky. Kazda diabolka
ma primér 4,5 mm. Sportovni malordzka (SM) patfi mezi dlouhé zbrané, které maji
drazkovy vyvrt hlavné. Pro tuto zbran se pfi sportovni stielbé vyuziva naboj o pridméru 5,6
mm s okrajovym zdpalem, jinak zvanym 22LR. Ktomu, aby stfelec mohl tuto zbran
vlastnit, je potreba zbrojni prikaz kategorie C (pro lovecké ucely) nebo kategorie B (pro
sportovni stfelbu). Ve sportovni kulové strelbé na bézici ter¢ 50 m, smi byt malorazka
vybavena stfeleckym puskohledem. Velkorazni terCovnici stfelci pouZivaji ke sportovni
stfelbé na 300 m a to ve vSech polohach. Jednd se o zbran, ktera ma stejné predpisy jako

libovolna malorazka.

1.6.3 STRELIVO

Strelivo neboli naboj je prevazujici ¢ast munice, jejiz stfely se dopravuji na cil pomoci
vystirelu z hlaviiové zbrané. Strelivo tedy potiebuje ke splnéni své Cinnosti

bezpodminecéné zbran.

12
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VZDALENOST RAZE VLASTNOSTISTRELIVA

Povoleny strely jakéhokoliv
. tvaru, vyrobené z olova nebo
10 metra 4,5 mm jiného mékkého materidlu.

22 LR (longrifle)

) s okrajovym zdpalem.

50 metra 5,6 x 15SmmR* Povoleny pouze stiely
vyrobené z olova nebo
podobného mékkého
materidlu.

Povoleno jakékoliv strelivo,
. neohrozi-li tim stfelce ani
300 metri Max. 8§ mm personal strelnice. Svitici,
priibojné a zapalné strelivo je
zakdzané.

Obrazek 8 Streliva (Zdroj vlastni)
*5,6 mm urcuje pramér strely, 15 mm urcuje délku ndbojnice, R (rantl) je pisemné
oznaceni pro okraj (rantl nabojnice), které slouzi k vyhazovani ¢i vytahovani nabojnice

z ndbojové komory.

Malorazkové nabojnice, vyuZivajici se ke sportovni kulové stielbé, se oznacuji jako 22 LR
(long rifle). Tyto strely byvaji olovéné s okrajovym zapalem a stfelnym prachem uvnitf
nabojnice. (viz. Obrazek 9)

Strely s prdmérem 4,5 mm jsou pohanény stlacenym vzduchem a nazyvaji se diabolky.

Tyto stfely jsou pouZivany pfi sportovni strelbé ze vzduchové pusky. Diabolky jsou

olovnéné a maji specificky tvar k docileni spravné presnosti. (viz. Obrazek 10)

Obrazek 9 Malorazkova nabojnice "22 LR" (Zdroj vlastni)
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Obrazek 10 Diabolka (Zdroj vlastni)

1.6.4 STRELNICE

Stfelnice pro sportovni kulovou stfelbu byvaji postaveny tak, aby stfelci méli co nejdéle
slunce za zady. Nejcastéji je situovdna na sever. Kazidda stielnice musi mit znacné
rozpoznatelné teréové a palebné cary, které jsou vzajemné rovnobéiné. Za tercovou
¢arou je umisténa jakdkoliv ucinnd ochrana proti Uniku nahodnych a Spatné mirenych
vystrelQ. Strelnice, které jsou vyuzivany ke strelbé na 10 m, jsou vétSinou halové. Strelba
na vzdalenost 50 m a 300 m jsou nej¢astéji venkovnimi stfelnicemi, které byvaji kryté.
Kazda stfelnice by méla mit vybudovany odpodinkovy prostor pro strelce, véetné
previékarny. Na strelnici musi byt znacné viditelny rad stifelnice a vysledkova tabule, ke
které ma kazda osoba na sportovni akci pfistup. Za kazdym streleckym stanovistém musi
mit stfelci dostatecny prostor, aby stfelci mohli pohotové vykonavat svou ¢innost. Taktéz
by mél byt zna¢né vyhranény prostor pro divaky. Tento prostor musi byt oddélen od
stfeleckych stanovist. TerCové ramy musi byt oznaceny Cisly, kterd odpovidaji Cislim
stfeleckych stanovist. Tato Cisla musi byt dostate¢né velka, aby s normalnim zrakem a za

normalnich podminek jasné vidéli.

1.7 BALISTIKA STRELY

Balistika je véda, kterd se zabyva teoretickym a experimentdlnim studiem pohybu strely
od opusténi strely z hlavé az po dopad strely na cil, a dale zkouma vlivy, které na strelu
pUsobi. Uplatiiuje se zejména ve sportu, lovectvi a v kriminalistice. Balistika je jednou ze
zakladnich védnich disciplin, které provazeji stfelné zbrané prakticky od jejich vzniku.
Balistika stfely se déli na balistiku vnitfni, pfechodovou, vnéjsi a cilovou. Balistika vnitfni
se zabyva zdkony horeni prachu, pohybu, stfely v hlavni a chovanim hlavné béhem

vystrelu. Pfechodova balistika se zabyva plUsobenim plynd a chovanim strely po vystrelu
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stfely z hlavné. Vnéjsi balistika se zamérfuje na drahu letu stfely a jejim chovanim béhem

letu. A posledni balistikou je balistika cilova, ktera sleduje ucinky a chovani strely v cili.

1.7.1 VNITRNI BALISTIKA

Vnitfni balistika zkouma vSechny procesy, které se déji uvnitf hlavné od zazehu hnaci
naplné do okamziku, kdy stfelba opusti hlavert. Dale zkoumda kmitdni hlavné spojené
s daléimi vlivy, které maji vliv na pfesnou stielbu stfelce.’> Rozptyl a presnost stfelby
ovliviiuje nejen kvalitni strelivo, ale také kmitavé pohyby hlavné béhem vystrelu. Tento
nedostatek Ize postupné vyrazovat pouzitim tézké hlavné nebo zménou délky hlavné. Je
velmi dllezité, aby kazdy stfelec znal alespon zaklady vnitini balistiky strely, a to z divodu

jeho bezpecnosti a samoziejmé i k pfesnému zasahu strely.

1.7.2 PRECHODOVA BALISTIKA

Jifi Handk, ve své knize Myslivecké strelectvi, popisuje prechodovou balistiku takto:
»~Prechodovd balistika zkoumd procesy bezprostfedné po vyletu strelby z usti hlavné do
vzddlenosti cca 0,5 aZ 0,75m, zkoumad expanzi plynt po opusténi usti, jejich vliv na strelu a

“1® pro eliminaci nékterych negativnich jevl, které tato

chovani strely v tomto useku.
pfechodova balistika zkoumd, napomaha uUprava usti hlavné s pficnymi otvory nebo
ustovymi brzdami, které snizZuji jak zpétny rdz, tak i negativni vlivy Gstového tlaku na

strelu.

1.7.3 VNEJSI BALISTIKA

Vnéjsi balistika strely se zaméruje na drahu strely a na jeji podstatné znaky pred dopadem
stfely na urcity cil. Zkouma tedy drahu letu, uhel zdvihu, vySku celkové drahy a prevyseni
drahy letu strely. Pfed vyvinem drahy pUsobi na pusku takové vlivy, které se snazi zbran
otacet kolem bodu opreni zbrané. Toto puUsobeni nazyvame klopnym momentem.
V tomto momenté béhem vystrelu se zbrari zdvihne do uréitého Ghlu. Uhel zdvihu zbrané
zavisi na uchopeni zbrané stfelcem a na jeji opore. Tento Uhel rovnéz castecné ovliviiuje
presnost strelby. Strela je po své draze ovlivnéna rliznymi vnéjsimi vlivy. Hlavnim vlivem,
plsobici na drahu strely, je zemska tize a odpor vzduchu, ktery zpomaluiji jeji rychlost a
zakfivuji jeji drahu letu. Tato kfivka je oznacend jako kfivka balisticka. Vyska drahy letu

stfely se zkouma pomoci balistické krivky, kterou stfela po vystfelu vytvari. PrevySeni

Y HANAK, Jifi. Myslivecké stielectvi v praxi. 2. pieprac. a dopl. vyd. Praha: Radix, 1998. ISBN 80-86031-
16-0.
Y HANAK, Jiii. Myslivecké stielectvi. Velké Bilovice: TeMi CZ, 2009. ISBN 978-80-87156-22-3.
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drahy letu strely je nejvyssi vzdalenost drahy od zdmérné osy, tedy od pfrimky, ktera
prochazi od oka strelce pres hledi, vrchol musky az do zamérného bodu. DalSimi, neméné
dllezitymi vlivy pusobicimi na drahu strely jsou rychlost a smér vétru, teplota, vlhkost

vzduchu a nadmorska vyska.
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2 CiLE, UKOLY A METODIKA PRACE

2.1 CILEPRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je podrobny popis techniky a metodiky sportovni kulové
stfelby na bézici ter¢ a prohloubit znalosti o vSeobecné a specidlni télesné a psychické
pfipravé strelce. Dil¢im cilem této prace je navrhnout mésicni tréninkovy plan pro

zlepSeni sportovniho vykonu strelce ve sportovni a lovecké kulové stfelbé na bézici terc.

2.2 UKOLY PRACE
Pro tuto praci byly stanoveny nasledujici ukoly:
1. Obsahova analyza literarnich zdrojli lovecké a sportovni kulové strelby
2. Podrobny popis technické a metodické pfipravy sportovniho stfelce ve sportovni a
lovecké kulové strelbé na bézici terc
3. Popis vSech dllezitych slozek strelecké pfipravy sportovniho strelce lovecké a
sportovni kulové strelby na bézici terc

4. Navrh mési¢niho tréninkového planu pro zlepseni vykonnosti sportovniho strelce

2.3 METODIKA PRACE

Tato diplomova prace bude zformulovana popisnou analyzou, ktera bude vytyéena z dat
odborné literatury, internetovych zdroji na dané téma a obsahovou analyzou primarnich

zdroju. Z velké ¢asti bude sepsand ze zdrojl vlastnich.
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 VLASTNOSTI STRELCE LOVECKE A SPORTOVNI KULOVE STRELBY

»,Dokonalé oci, pevnd ruka, koncentrace, stabilni nervovd soustava, sebeovlddadni,
schopnost zachovat klid a raciondini mysleni za kazdé situace, smysl pro rovnovdhu,
vyvdZeni, smysl pro jemny a citlivy pohyb, strojovd presnost a neustdld sebekontrola
spojend s nekompromisnim rozhodnutim a sebekdzni jsou zdkladni poZadavky na

“l7 Takto struéné popisuje vlastnosti stielce Jifi Bily ve

vlastnosti strelce z kulovych zbrani.
své knize Lovecka strelba.

Tyto véci lze poznat aZz pti skutecné strelecké praxi, avSak predpoklady pro kulovou
stfelbu se vidy daji posoudit i bez stfelby, a to pfi zaméreni ve stoje bez opory. Ani ti
nejlepsi strelci nejsou casto schopni v této poloze udrzet zbran v klidu. Dokonce i pfi
stfelbé za optimalnich podminek vsedé s oporou, je vykonan urcity kolisavy pohyb kolem
zamérného bodu, ktery je velmi dobre viditelny pomoci zamérovaciho dalekohledu.
Souvisi zejména s fyzickymi predpoklady stfelce, dychanim, tepem, nervovou soustavou,
psychikou strelce, oporou zbrané a Unavou.

Psychicka a fyzicka stranka stfelce se da taktéZ pfi sportovni kulové strelbé posoudit tim,
jak rychle a presné je schopny zalicit zbran s pazbou do ramene, a jak jsme schopni rychle
sledovat se zamirenou zbrani libovolnou pfimku, respektive drahu pohybujiciho se terce.
Vétsina strelcl predpoklada, Ze tato vlastnost je viceméné vrozend, ale opak je pravdou.
Pfesné zalicit a udrzet drdhu pohybujiciho se terce je véci dlouhodobého nacviku. Jak
stfelec rychle a presné tento nacvik zvladne, je urcujici zejména pro posouzeni miry jeho
talentu. Talent sdm o sobé, jako u kazdého sportovniho odvétvi, nestaci. Strelec by mél
byt cilevédomy a sebevédomy. Také je trfeba, aby mél urcitou vili a odpovédnost.
Odpovédnost, patfi mezi jednu z nejdualezitéjsich vlastnosti strelce, a to proto, Ze
zachdzeni se zbrani je samo o sobé velmi nebezpecné.

Sportovni a lovecka strelba je velkym uménim. Proto Uspésnost stfelby neovliviiuje pouze
psychicka a fyzickd stranka stfelce, ale také dalsSi cinitelé, kterymi jsou napfiklad

zkusenosti Ci teoretické znalosti stfelby a nacviku.

Y BILY, Jifi. Loveckd stielba. 2. pieprac. a dopl. vyd. Praha: Radix, c2000. ISBN 80-86031-26-8.
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3.2 TECHNIKA SPORTOVNI STRELBY Z PUSKY

Jakakoliv streleckd poloha ve sportovni stielbé ma své specifikum, které by mél kazdy
stfelec respektovat. Stfelecka poloha by méla byt co nejstabilnéjsi a nejpohodIngjsi, a to
zejména proto, aby umoznila spolehlivé odpadleni pfesného vystielu. Protoze ma kazdy
stfelec jiné télesné rozméry a dispozice, nelze jednoznacné urcit pfesny a platny ndvod ke
stfelbé. Kazda disciplina ma pouze zakladni zasady, na jejichZ individudlnim pfizptisobeni
sttelec dlouhodobé spolupracuje se svym trenérem. Postupem casu dochazi
k takzvanému zautomatizovani zakladnich prvkd polohy, pficemz si stielec vytvari
stereotyp, ktery je jednim zcil( stfeleckého tréninku. Mezi zdkladni stfelecké polohy
patfi poloha vstoje, vkleCe nebo vleze. Kazda z téchto poloh ma pro stfelbu stanovend

pravidla, kterymi se stfelec musi bezpodminecné fidit.

3.2.1 STRELBAYV POLOZE VSTOJE

této pozice je jeji relativni jednoduchost. Pfi této poloze stfelec musi stat obéma nohama
volné, bez jakékoliv umélé ¢i jiné opory, na povrchu stieleckého stanovisté nebo
podloZce. Na stanovisti stfelec stoji k cili témér bokem, v mirném stoji rozkroéném. Vaha
je vice prenasena na nohu stojici blize k cili. V tomto postaveni by se mél strelec zpevnit, a
to zejména proto, aby nedoslo k rozhozeni po nasledné strelbé. Zbran musi strelec drzet
obéma rukama, tvari, ramenem a horni ¢asti pazi. Zbran se nesmi dotykat pravé strany
hrudi nebo kabatu. Levé nadlokti a loket smi strelec opirat o bok ¢i hrud. V této strelecké
pozici je z bezpecnostnich divod(l zakdzano uzivat femen. DUlleZitou roli zde hraje poloha
hlavy, kterd by méla byt pfirozené vzpfimenad, jelikoz jeji Spatné naklonéni snizuje
stfelcovu stabilitu.

Tato strelecka poloha je velmi narocn3, proto je jeji trénink nezbytné nutny. K udrzeni

stability je zapojeno velké mnoZstvi svalovych skupin, proto obycejny vycvik ,na sucho

stfelci nestaci. Na vytvoreni opory se taktéz podili odév a obuv strelce.

3.2.2 STRELBAV POLOZE VKLECE

Tato poloha je jednou z nejndrocnéjsich technik strelby, kterou stfelec mlze absolvovat.
Jednd se o streleckou polohu, ktera se ve sportovni stielbé objevuje pouze ztidka. Jeji
tézisté je vySe oproti poloze vleze, proto jsou zde vice aktivovany svaly udrZujici stabilitu,

a tim je pro strelce tézké udrzet rovnovahu zejména po vystrelu.
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PFi poloze vklece stielec vytvari na stielecké podlozZce trojuhelnik, jehoz rohy tvori Spicky
pravé nohy, pravého kolene a levého chodidla. Tento trojuhelnik umoznuje stabilné;jsi
polohu pred a béhem stielby. Zadna jind ¢ast stehna nebo sedaci &asti stielce se nesmi
dotykat povrchu stfeleckého stanovisté nebo podlozky. Levy loket stfelce se musi opirat o
koleno levé nohy. Timto si stfelec Iépe udrzi pusku ve stabilni poloze. Pod nartem pravého
chodidla byva umistén valecek, pfi némz nesmi mit stfelec chodidlo pod vétSim uhlem nez
45°. Bez vyuziti tohoto vdlecku muze stfelcovo chodidlo svirat jakykoliv Uhel. Tento
valecek se sklada z pevného mirné pruzného materidlu. Prava ruka stfelce musi byt ve
vzduchu znac¢né uvolnéna, aby stielec za zbrarh nemohl tdhnout.

Mezi nejstabilnéjsi prvek celé této stielecké polohy se povaZzuje levd noha, kterd tvori
s levou pazi jednu pfimku. Velky vyznam pro stabilitu hraje v této poloze taktéz fixace
kotniku, na které se podili, kromé bércovych sval(li, vhodna strelecka obuv.

UdrZeni stability vtéto poloze je pro kazidého strelce velmi ndrocné, nybrz

dlouhotrvajicim tréninkem a silnou vuli ji Ize docilit.

3.2.3 STRELBAV POLOZE VLEZE

S touto stfeleckou polohou zacdind kazidy mlady stfelec. Jedna se o polohu, ktera je
pomérné jednoduchd a méné uUnavna nei predchozi stfelecké polohy. Tato pozice
zajistuje strelci vysokou stabilitu a minimalni svalovou cinnost. Dale zlepsSuje ¢innost
zrakového analyzatoru a umoznuje lepsi ¢innost vnitfnich organ(i. To vSe probiha pouze
tehdy, je-li dosazeno spravného zaujeti polohy. Pfi této poloze smi strelec lezet na holém
povrchu stfeleckého stanovisté nebo na strelecké podloZce. Hlava stfelce musi smérovat
celem k terci. Zbran strelec podpird obéma rukama a zasazuje pazbu pusky do ramene.
V této strelecké poloze se zbran muize dotykat o tvar strelce. Obé predlokti ma strelec
viditelné zdvizené nad povrchem streleckého stanovisté, pricemz uhel predlokti musi
svirat minimalné 30 stupnd. Strelecké podlozky se smi dotykat pouze lokty obou pazi. Pro
zpevnéni predlokti maze stfelec vyuZit specidlni femen, ktery se vsak nesmi dotykat
pusky.

Aby byla poloha jesté vice stabilizovana, je nutné, aby stfelec v lehu na bfiSe roznozil

pfirozené nohy. Hmotnost téla se prevaziné prenasi na celou levou ¢ast téla a levou pazi,

ktera nese celou vahu pusky. Prava paZe je uvolnéna, a to z dlivodu spousténi zbrané.
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v Vvev

nejstabilnéjsi. U této polohy vleZe hraje také velkou roli dychani a stfelcova psychika.

3.2.4 POLOHA KE STRELBE NA BEZICI TERC
Na bézici cil se stfili v takzvaném loveckém postoji. Stielec stoji ve vzpfimené poloze, neni
prohnuty v bederni oblasti zad a hlavu drzi vzpfimené celem k pohybujicimu se terci. Je
nutno uvolnit ty svalové skupiny, které jsou pfi tomto postoji nefunkéni, a to proto, aby se
stfelec moc neunavil. Patfi sem ty svaly, které nejsou aktivni jak pred, béhem, tak ani po
vystfelu. Vzpfimenou polohu stfelec zachovd po celou dobu stfelby. Od pripravy
loveckého postoje, az po samotny vystiel zbrané. Pravolevy smér, pohybujiciho se terce,
urcuje pouze rotace v kycelnim kloubu, nikoliv paZe. Horni cast trupu je co nejvice
zpevnénd, aby nedoslo k nechténym pohyblm paZi. Takto lIze sledovat drahu terce
v horizontalni roviné bez trhavych skok( a naklanéni.

Nohy stfelce by mély byt v mirném rozkroceni, tzn. na Sitku ramen. Hmotnost téla je na
obé dvé nohy rozlozena rovnomérné. Leva ruka podpird témér veskerou vahu kulové
zbrané a drzi ji na konci predpazbi celou dlani. V ptipravné pozici aneb v loveckém postoji
ma strelec levou ruku pfiblizné v drovni odi. | presto, Ze leva ruka nese prakticky vSechnu
vahu zbrané, jeji pohyb musi byt rychly a presny. Po zasazeni pazby zbrané do ramene
musi byt prava ruka uvolnéna. Vyska pravého lokte se po zasazeni pazby do ramene
nesmi zménit. Pazba se zasazuje do prohlubné, kterd vznikd vytvorenim okraje velkého
prsniho svalu, deltového svalu a ramennim kloubem. Pfi zaliceni stfelec nesmi vzklopit
hlavu ke zbrani, hlava je neustdle ve vzpfimené poloze. Zbran se musi bezvyhradné
pfirozené prilozit ke vzpfimené poloze hlavy.

Tato strfelba je nepatrné odlisSna od jinych sportovnich kulovych disciplin. Co se tyce

techniky dychani, nacviku strelby a pribéhu zavodu, ma nejblize k brokové strelbé.
3.3 METODIKA SPORTOVN{ A LOVECKE KULOVE STRELBY NA BEZiCi TERC

3.3.1 NACVIK BEZE ZBRANE

Nacvik je jednim ze zakladnich predpokladld k Uspésné strelbé. Ndacvik beze zbrané
zahrnuje takové Cinitele, které souvisi zejména s pfipravou strelce, a to jak po fyzické, tak i
po psychické strance. Pokud se stfelba uskutecnuje mimo halu, stfelec by se mél zaméfrit
na zhodnoceni velikosti a sméru vétru, ktery ma velky vliv na presnost strelby, a na odhad

pohybu terce, jeho rychlosti a velikosti predsazeni.
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Smyslem ndcviku beze zbrané je naucit se hodnotit, pfemyslet a rozhodovat se, aby
stfelec tyto zasadni véci mél ¢asem zautomatizované. Nacvik beze zbrané Ize nacvicovat
v jakémkoliv prostiedi a pfi jakékoliv Cinnosti. Je dllezZité si predstavit pohybujici se terc a
nasledné predsazovani. V kulové strelbé je velmi dllezité umét prekonat chyby, ke kterym

dochazi béhem nacviku nebo samotné strelby.

3.3.2 NACVIK SE ZBRANi

PFi nacviku s puskou je nezbytné neustdle myslet na bezpecnost. S vybitou zbrani strelec
zachazi tak, jako kdyby byla v nabitém stavu. Strelba s kulovnici ma velkou variabilnost
poloh. Proto, aby si stfelec zafixoval zakladni zachdzeni se zbrani, je tfeba vyzkouset
nejprve vsechny zakladni nizké polohy vyuZivajici se v kulové sportovni stfelbé a az poté

v

se zaméfit na polohu vstoje, ktera je z hlediska k vySce tézisté strelce velice labilni,
sloZitéjsi a ve stfelbé na bézici ter¢ preferovand. Kulova sttelba z pusky vyzaduje plnou
koncentraci na zamifeni, umisténi srovnanych mifidel pfesné na urceny cil, zadrzeni
dechu, zpevnéni horni ¢asti téla a kontrolované spousténi. Dulezité je, aby kazdy stfelec
pred, béhem a po vystielu, udrzoval neustdlou koncentraci. Dale myslel na uvolnéné

svalstvo, pevné drzeni zbrané, na ¢innost opravujici vznikajici chyby a nepresnosti.

3.3.3 NACVIK NA SUCHO

Nacvik na sucho patfi mezi jednu z nejdllezZitéjSich priprav kulové strelby. Jednda se o
trénink, pfi némzi je nacvik provadén bez pouiZiti streliva, respektive s vybitou zbrani.
Tréninkem na sucho ziskdvd kazdy strelec predevsim sprdvné navyky v drzeni zbrang,
zaliceni, udrzeni stability se zbrani v ruce, dychani a ¢asteéné i spousténi. Vycvikem na
sucho se cvici rovnéz vytrvalost a setrvani v urcité poloze. Suchy trénink by mél ve vétsiné
pripadl odpovidat podminkam, se kterymi se stfelec bude setkavat na strelnici.

Prvni velmi dulezitou ¢asti nacviku na sucho, je psychickd priprava strelce. Kriticky
pozorujeme svoje reakce a chovani v naro¢néjsich situacich a snazime se o vytvoreni tzv.
odstupu od sebe samého. Hlavnim cilem této psychické pripravy je zvladnuti vypjatych
situaci pti sportovni a lovecké strelbé. Jedna se zejména o nacvik chladného uvazovani a
rozhodovani, snizovani pocitu nervozity pred vystfelem a vylouéeni vlivu ,lovecké
horecky” na vykon a nacvik. V této pripravé je velmi dlleZité sebehodnoceni vlastnich
reakci a chovani. Je tfeba si uvédomit, co bylo spravné, co nikoliv, a fixovat si pouceni pro

podobnou situaci v budoucnu.
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DalSim dulezitym nacvikem je ndcvik zachdzeni se zbrani. Jednd se predevsim o dokonalé
seznameni s mechanizmem zbrané, jejimi hlavnimi soucastmi, zplUsobem rozloZeni a
sloZzeni zbrané, nabiti, vybiti a podobné. V dalsi fadé je tfeba dikladné nacvicit spravné
uchopeni a drzeni zbrané s pfesnym zalicenim. Nacvik by mél mit takové podminky, které
odpovidaji skutecné strelbé. Po sprdvném zaliceni se snazime zamifit na urcéeny cil,
pficemz sledujeme stabilitu zamifeni a vnimame chod spousté z hlediska jeho odporu a
délky chodu. Nacvi¢ujeme-li spousténi na sucho, je nutné vlozit do ndbojové komory
vystfelenou nabojnici nebo cviény naboj. | presto, Ze zbran neni v nabitém stavu, vzdy s ni
zachazime tak, jako kdyby byla nabita.

Poslednim vycvikem na sucho je nacvik pohybu se zbrani. Tento vycvik slouzi k vytvoreni
potifebné pohotovosti a pfesnosti pfi rychlém zamifeni a stfelbé. V prvé rfadé cvi¢ime
postoj se zbrani, a to v€etné drzeni zbrané. U¢ime se tak rychle a presné zasadit zbran do
ramene. Po tomto kroku pfiddme zamireni na urcity cil. Je tfeba dosdhnout stavu, kdy
v prvnim momentu pfi nahozeni zbrané do ramene, mame mifidla na uréeném cili.
Podafi-li se ndm zamifit na stred terce ihned po nahozeni zbrané do ramene, mizeme
timto zplsobem nacvicovat stfelbu na pohyblivy teré. Za¢indme nejprve s imaginarnim
pohybujicim se ter¢em. Strelec si predstavuje drahu pohybu terce a snazi se ji kopirovat.
ju

V urc¢itém momentu strelec stlaéi spoust a ,vystreli“. Pohyb musi byt plynuly a provadény

celym télem, ne pouze hornimi koncetinami. Jestlize trénujeme strelbu na bézici ter¢,
vidy zaCiname se spravnym postojem. Postavime se pohodIné do streleckého postoje,
tzn. pfirozené celem ke sméru predpokladané strelby. Aniz bychom pohnuli chodidly,
natocime se trupem, s mirnym pokréenim v kolenou, ke sméru predpokladaného pohybu
cile. V momenté, kdy ter¢ spatifime, zasazujeme zbran do ramene, zalicime, zamifime a
otacenim celého téla kopirujeme drahu pohybujiciho terce.

Pfi jakékoliv strelbé, zejména na pohyblivy teré, je zapojena v nejvyssi mire
psychomotorika naseho organismu. Nejprve nas vizudlni vjem zaznamenava a analyzuje
smér a rychlost cile, a nasledné pomoci centralni nervové soustavy predava zpracovany
signal pohybového Ustroji ke koordinaci pohybl a dosaZeni poZadovaného souladu
pohybu téla a cile. Uspésnost stfelby nezavisi tedy pouze na dovednostech stfelce, ale
také na jeho schopnostech, stavu a kondici. Trénovani kondice, reakce a koordinace
pohybu mUZeme trénovat pfi jakékoliv pfilezZitosti. Jednim z pfiklad muze byt pozorovani

jakéhokoliv pohybujiciho se télesa a nasledna predstavivost situace zamifeni s vnitini
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koncentraci na ptipadnou koordinaci pohybd, které bychom ke strelbé potrebovali. Pri
stfelbé na pohybuijici se cil je nejlepsi spolehnout se na pfirozené pudové reakce a ty se
snazit béhem vycviku fadné rozvijet. Dale je velmi dllezité, pfi této strelbé, pracovat na
vnitfnim klidu a vyvazené reakci. Rychly zasah ¢asto vede k zbrklosti, a tim i k chybnému

vystrelu.

3.3.4 POSLOUPNOST UKONU PRI CVICNE STRELBE

Po pfichodu na stanovisté se stielec postavi bokem k cili. Srovnd si nohy tak, aby se mu
v postoji stdlo pohodiné, a pomysiné zasune naboj do nabojové komory. V plné
koncentraci si naposledy upravi postoj a vyvazi si zbran v rukou tak, aby ji mohl co
nejrychleji a co nejpresnéji zalicit. BEhem této pripravné pozice hlaven zbrané sméfuje
vzhlru. Nasledné zavie oci a snazi se o co nejrychlejsi a nejpresnéjsi zasazeni pazby do
ramene. Toto provede nékolikrat za sebou, aby si spravné zasazeni zbrané do ramene
rychleji zautomatizoval. Pfi zasazeni pazby do ramene pfidd odlehéeny ukazovacek na
spoust. Jestlize se strelci zvysi tepova frekvence a zrychli dech, zajisti zbran, zavie oci a
provadi hluboky vydech a nadech. Timto se zklidni a mdze pokracovat v nacviku. Citi-li se
stfelec na prvni ranu z pusky, pfipravi se do pfipravné pozice, ktera je popsana vyse.
Zasune naboj do nabojové komory, odjisti si, zalici a béhem 3 s provadi citlivé spousténi
na uréeny cil. Po vystfelu stfelec ihned zbran zajisti (popfipadé vyjme zasobnik), otevie
zavér a zhodnoti vysledek. Kazdy zacinajici stfelec zacind se stfelbou na pevny cil. Po
nékolikadennim uspésném nacviku stfelby na pevny cil, se stfelec zaméfruje na terc
pohyblivy. Pfi stfelbé na bézici terc zacina strelec stejnymi Ukony jako pfi nacviku strelby u
pevného terce svyjimkou zamifeni. Po zasazeni paziby do ramene stielec nejprve
nanecisto trénuje drahu, po které by se teré mél pohybovat. Ukolem stFelce je udrzet
pfimku neboli pfimou drahu terce bez jakychkoliv velkych vykyvl. Teprve po tomto
dlouhodobém nacviku mze strelec prejit k samotné stielbé na bézici ter¢, pricemz se

béhem stielby snazi znacné viditelné chyby odstranit.

3.4 SPECIALNI DOVEDNOSTI PRESNE STRELBY NA BEZICI TERC

PfestoZze ma kvalita zbrané a streliva znaény vliv na presny zasah terce, rozhodujicimi vlivy
jsou rovnéz dychani, mifeni a spusténi zbrané. Jan Brych, ve své publikaci Sportovni
stfelba - kulové discipliny, tvrdi, Ze: ,,Na rozdil od brokové stfelby neexistuje v kulové

strelbé (mame na mysli sportovni strelbu!) néco, co bychom mohli nazvat pudovou
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stfelbou.“*®

V tomto sportu je potfeba, aby se stfelec zaméril zejména na presnost stielby
neboli zamiteni a dychani. Jestlize by stfelec pfi zamifovani na cil dychal normalné, bylo
by témér nemozné dosdhnout presného zdsahu terce. Z tohoto dlvodu by se stielec mél
naucit spravné dychdani pfi stfelbé nebo Uplné zatajeni dechu tésné pred zamirfenim a

spousténim zbrané.

3.4.1 DYCHANI PRI STRELBE

Dychani je takova Cinnost, pfi které privadime do téla kyslik a odvadime predevsim oxid
uhli¢ity a vodni pary. Je zajistovdno obzvlasté funkci meziZzebernich sval( a branice.
Stifelba se povazuje za sport s klidnym charakterem, pfi némz si dychani nemusime ani
uvédomovat. Intenzitu dychani ovliviiuje v znaéné mite psychika stielce. Cim je stfelec
vice nervdzni, tim se mu dechova frekvence vice zvysuje. Védomim muizZeme dychani az na
nékolik sekund zastavit, a ktomu by také mélo pfi kazdém vystielu dochazet. Pri
opakovaném zadrZovani dechu se stfelec na stanovisti vice unavuje a zhorsSuje se mu jeho
pozornost. Proto by zadrZeni dechu pred stfelbou a béhem ni nemélo byt delsi nez nékolik
malo sekund.

Dychani stfelce mizZzeme rozdélit na tfi ¢asti. Prvni ¢ast dychdani je pred vystfelem, kdy
stfelec pouze uchopi pusku bez jakéhokoliv mifeni. Toto dychani je hluboké a mélo by
stfelce zklidnit. S poslednim nadechem stfelec zasazuje pazbu zbrané do ramene a
pfipravuje se k naslednému zamifeni. Po zasazeni pazby do ramene nasleduje zadrzeni
dechu, zamiteni na urcity cil a zvySovani tlaku na spoust zbrané az do okamziku vystielu ¢i
nahlého zruSeni mifeni. Jakmile stfelec vystreli, pfichazi dlouhé, hluboké nadechy a
vydechy, béhem nichz strelec zajisti a sejme zbran z ramene.

Nacvik dychani neni pro zadného strelce naroény, avsak kazdy zacinajici stfelec by se mél
se spravnou technikou dychani jiz na zacatku strelby seznamit, aby nedoslo k néjaké
zavaziné chybé, ktera by naruSovala Uspéch strelce a Sla tézko odstranit. Dychani by mél
stfelec nacvi¢ovat nejprve beze zbrané. Poté, co si spravnou techniku pred strelbou a
béhem ni uvédomuje ¢i je dokonce zautomatizovand, prestoupi k nacviku dychani se

zbrani.

18 BRYCH, Jan. Sportovni stielba: kulové discipliny. Praha: Nage vojsko, 1982. Kniznice Svazarmu, sv. 85.
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3.4.2 MIRENI NA TERC

V jakékoliv sportovni stfelbé je hlavnim ukolem stfelce zasdhnout co nejpresnéji a
nejrychleji stfed uréeného terce. Tohoto ukolu Ize dosdhnout pomoci spravného nacviku
mifeni na ter¢. K tomu, aby strelec pfesné zamifil neboli nasméroval zbran do potfebného
smeéru, nam poslouzi mitidla. Kazda sportovni disciplina ma urcend pravidla pro vyuziti
urcitych typa mifidel. Timto je namysli uréeny tvar mifidla, nikoliv presné rozméry, které
si stfelec uvadi sam. Mifeni na ter¢, je Cinnost strelce, kterd sméfuje ke spradvnému a
presnému nasmérovani zbrané na urceny ter¢. JednodusSe lze tvrdit, Ze miteni je
vyrovnani zbrané do jedné primky hledi s vrcholem musky a uréenym bodem. Mifeni Ize
natrénovat pouze s pomoci zbrané a aktivnim zachdzenim s ni. Zakladem mireni pfi
jakékoliv strelbé jsou oci strelce. Pfed ndcvikem prvni strelby si stfelec musi uvédomit,
které oko ma dominantni neboli fidici. Timto okem bude stfelec na cil mifit. Vétsina
stfelcl vyuziva pri strelbé klapku na submisivni oko, tedy na oko, které k mifeni nevyuziva.
Tato klapka slouZi k tomu, aby se stfelci pfiliS neunavili, ponévadz zavirani jednoho oka
vede k jeho zvySené Unavé a ndhlému oslabovani. Nesmime opomenout, Ze i klapka ma
ve sportovni stfelbé sva pravidla. Klapku na oko stfelec smi vyuzivat, pokud délka klapky

nepfesahuje 30 mm.

3.4.3 SPOUSTENI

Spousténi je takova cinnost strelce, ktera nejvice rozhoduje o presnosti jeho strelby.
K tomu, aby byl skutecné cil zasazen, je potreba, aby k vystfelu vibec doslo. V kazdé
stfelecké poloze jsou odchylky velmi znaéné. Ve spousténi tyto zasadni odchylky bohuzel
nevidime, proto je velmi dllezité, aby strelec spousténi zbrané peclivé nacvicil. Kazdy
trenér by mél strelci dikladné spousténi vysvétlit a nasledné dbal na jeho spravné
dodriovani. Proto, aby stfelec udriel spravny predpoklad spousténi, musi zbran drzet
specifickym zplsobem.

Spoust, s jejimZ stlatenim je spustén vystrel, ovladame zasadné poslednim ¢lankem
ukazovacku. Kazda spoust ma svij specificky odpor, ktery si mze stfelec sam nastavit.
Dle velikosti odporu spousté se priklada ukazovacek na spoust. Je-li odpor spousté velky,
spoust stlacujeme celym poslednim ¢lankem ukazovacku. Pri slabém odporu se spousté
dotykdme pouze hornim okrajem prstu. Tlak na spoust sméfuje vidy proti sméru hlavné.

DulezZité je, aby mél strelec pfi kazdém spousténi, umistén prst na stejném misté a
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stejnym zpUsobem. Velky pozor si musi dat stielec na ovlivnéni stability zbrané
ukazovackem. Dotyka-li se prst zbrané, je zjevné, Ze se stabilita zbrané nevédomeé narusi.

Dalsi dllezitosti pfi spousténi je, aby strelec pri spousténi aktivné zapojil pouze drobné
svaly, které ohybaji s ukazovackem. Zamifeni a spousténi vystifelu musi byt provedeno
tehdy, je-li stfelec v naprostém klidu. Hlavni chyba ve spousténi je ovlivnénd predevsim
snahou o takzvané ,podrzeni spousté”. Vychazi z obavy Spatného zasahu, pricemz strelec
stlaCuje spoust tak pomalu, Ze dobu nejvétsiho zklidnéni nevyuZije. Zasah terce ve
vysledku neni presny. Této chyby si stfelec ve velkém napéti ¢asto ani nevSimne a
neustdle ji opakuje. Tlak na spoust se musi provadét plynule. Toto plynulé spousténi
spousté neznamend, Ze se tlak zvySuje pomalu, ale je potfeba dosdhnout toho, aby
nedoslo ke zvySeni skokem neboli strzeni spousté. Jedna se o predcasny posun zbrané
tésné pred vystfelem. Jakmile se stfelec dopusti této chyby (strhne poust), je zarucené, Ze
zasah bude Spatny a nepresny. Tento problém nastavd zejména u novackdl, ktefi neznaji

v s

techniku spousténi

v

nebo tuto techniku wvyrazné podcenuji. Plati to taktéz uz
profesiondlnich sportovcu, ktefi psychicky nezvladaji napéti, a snazi se co nejrychleji
zasahnout ter¢. Jakmile se stfelec naudi strhdvat spoust, nastava velmi zavaina chyba,

ktera se velmi obtizné odstranuje.

3.4.4 TECHNIKA SPOUSTENI

Jak uZ bylo vyse feceno, spousténi je jednou z velmi dUlezitych specidlnich dovednosti
stfelce, kterd rozhoduje o jeho UspésSnosti. Proto bychom si méli jednotlivé kroky
spousténi blize pfiblizit, aby k zdvainym chybam, ovliviujici prfesnost strelby,
nedochazelo. Pfi nacviku spousténi existuji dva typy spousténi. Prvni typ spousténi, ktery
spociva v narlstu plynulého a rovnomérného tlaku na spoust, se nazyva postupny.
Druhym typem je spousténi pulsacni, pfi némz je velmi ddlezZita nervosvalova koordinace.
Pfi postupném zplsobu spousténi stfelec stladuje spoust aZ poté, co se po hrubém
navedeni na cileny terc¢ zbran uklidnuje. Pri spravném spousténi vystrelll by mél vystrel
takzvané strelce prekvapit. Proto je velmi dllezité, aby se stfelec pfi tomto nacviku
soustiedil pouze na jednu Cinnost. V realné stielbé by vidy mélo prednost dostat mireni,
spousténi je kontrolovano podvédomé. Pokud by se stielec zaméfil na kontrolu spousténi
a mifeni prfesunul do podvédomi, prekvapily by ho zejména zasahy v terce, nikoliv vystrel.

s

PFi nacviku toho typu spousténi se vyuziva bily terCovy papir, ktery nema zadny urcujici
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bod. Tento nacvik zacinajici stfelci provadi nejprve pti suchém tréninku, pozdéji prechazeji
ke strelbé s naboji. Stfelec se musi s délkou a odporem spousté szit a dostat tyto hodnoty
do podvédomi, aby se pozdéji na spousténi nemusel soustredit a vyloucil tak zakladni
chybu spousténi.

Pulsaéni typ spousténi je takovy zpUsob, na ktery se zaméruji zejména Spickovi strelci. Jak
uz bylo vyse uvedeno, jednd se o typ spousténi, pfi kterém je nutna vysoka schopnost
nervosvalové koordinace. Je zde velmi dulezité, aby stielec dokazal vyniknout v psychické
stabilité. Neni-li stfelec psychicky stabilni, je velkd pravdépodobnost, ze pfi ndcviku
tohoto typu spousténi bude své rany ze zbrané strhavat, a tim se mu budou vysledky
znacné zhorsovat. Stejné jako v predchozi technice, se i tento nacvik provadi nejprve na
sucho. Podstatou této techniky je predvidani rychlosti a sméru pohybu zbrané. Tlak na
spoust stfelec zvysuje v okamiZiku, kdy se zbran pfibliZzuje ke stfedu uréeného cile a ustava
na konstantni hodnoté. Zpocatku se tento zplsob spousténi zdad jednoduchy, ale opak je

pravdou. Pfi tomto zpUsobu jsou kombinovany oba typy spousténi.

3.5 ZDRAVOTNI PROBLEMATIKA STRELBY NA BEZICI TERC
Jan Brych ve své knize Sportovni strelba - kulové discipliny, tvrdi, Ze: ,Sportovni vykon
v jakékoliv formé je vyslednici fyzickych vlastnosti jedince. Ndroky kladené na organismus
””””” “19 p¢koliv se to nezda, sportovni kulova
stfelba patfi mezi sporty, které jsou nejen psychicky, ale taktéz i fyzicky velmi
vyCerpavajici. Sportovni stfelba je charakteristickd statickou svalovou cinnosti s mensi
energetickou narocénosti, ale rychlou Unavnosti. Pro Uspésnou stfelbu je nutné rozvijet
takové funkce, které jsou pro streleckou vykonnost rozhodujici. Do téchto funkci
zarazujeme napriklad dychani, nervosvalovou koordinaci, schopnost udrZet specifickou
polohu pfi déletrvajici ¢innosti a nesmime opomenout ani na zrakovou funkci. Sportovni
stfelba s sebou pfinadsi spoustu rizik, které vyrazné ovliviuji zdravotni stav jedince. Jednd
se o sport sjednostrannym zatiZzenim, tudiZz u vétsiny strelcd dochazi k nespravnému
drzeni téla, které muaze prejit az ve skolidzu patere. Jako dalSim rizikem strelby je naruseni
sluchového a zrakového analyzatoru, ktery ve vétsiné pripadl prichazi az po letech

intenzivniho tréninku.

¥ BRYCH, Jan. Sportovni stielba: kulové discipliny. Praha: Nage vojsko, 1982. KniZnice Svazarmu, sv. 85.
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3.5.1 VLIVSPORTOVNIi STRELBY NA POHYBOVY A OPERNY APARAT

Sportovni stfelba je druh sportu, ktery klade specifické ndroky na kosterni svalstvo a
plUsobi rovnéZ i na vnitfni organy a nervovou soustavu strelce. Ve svalstvu kazdého
jedince vznikd napéti, které se neustdle zvétSuje nebo naopak zmensuje. Nasledkem
nepfiméfeného zatiZzeni organismu mohou u stfelcd vznikat vady, které maji v patologii
pohybového systému znacny vyznam. V tomto sportovnim odvétvi se jedna predevsim o
vadu patere. Vlivem individualni drobné Upravy stfelecké pozice vstoje dochazi u strelc
k rozdilnému namdhani jednotlivych svalovych skupin a casti kostry. Zakladni vadou
patere, kterou trpi vétSina vrcholovych strelcq, je skolidza.

Jedna se o pravolevé vychyleni patere, jejiz korekce je dlouhodobou zaleZitosti. Pricinou
skolidzy u strelct neni pouze jednostranné a neprimérené zatizeni organismu, ale taktéz
chybné provadéni tréninku nebo neschopnost relaxace namahavych svalovych skupin
v pribéhu odpocinku ¢i béhem zdvodu. Tato vada patefe miva nejcastéji za nasledek
bolesti hlavy, ramennich kloub(, bolesti v oblasti lopatek, paZi, kyCelnich kloubl a
mnohdy i bolest dolnich koncetin. Tyto dlsledky skoliézy znacné ovliviiuji Uspésnost
stfelby. Stfelec se pfi redlné stfelbé soustfedi zejména na bolest, nikoliv na specialni
dovednosti Uspésné strelby. Poloha, kterd je nejvice nachylna ke vzniku skolidzy, je pravé
tato poloha vstoje. V této poloze dochazi ke zvétSeni hrudni kyfézy a k vyboceni bederni a
hrudni patere. Jako prevence této vady je predevSim ndcvik relaxace ve formé

autogenniho tréninku Ci jogy.

3.5.2 VLIV SPORTOVNi STRELBY NA SLUCH

Nadmérnému zvyseni hluku jsou v dnesni dobé vystaveni nejen stfelci sportovni strelby,
ale bez vétsich rozdilu vsichni, ktefi jsou soucasti obcanského Zivota. Nejvice Skodlivy
hluk, pro sluchovy analyzator ¢lovéka, je ten, ktery je neekany, nepravidelny a probihd
v kratkych intervalech. Z tohoto Ize zna¢né vydedukovat, Ze tento vySe popsany hluk je
pfipadem sportovni stfelby. Po intenzivnim a dlouhodobém tréninku vyrazné narusuje
zdravotni stav jedince. Je velmi dllezZité, aby zacinajici strelci tento zdravotni problém
neopomijeli, a predchdzeli tak nepfijatelnému poskozeni sluchu. Stfelec je na strelnici
postihovan nejen vlastnim hlukem zbrané, ale i tfeskem zbrané ostatnich stfelcd. Pauzy,
mezi jednotlivymi vystiely béhem zavodu, jsou tak kratké, Ze se sluchovy organ nestihne
adaptovat. Netrpi tim pouze strelci, ale taktézZ i dalsSi ucastnici zavodu, jako jsou napfiklad

rozhodci ¢i funkcionafti, ktefi musi byt vZdy na strelnici béhem zavodu pfitomni. Mezi
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hlavni projevy poskozeni sluchu patfi predevsim nedoslychavost, tlak v usich, porucha
spanku, nechutenstvi nebo vyrazné psychické zmény jedince. V momenté, kdy je strfelec
postizen tfeskem ze zbrané, miva zalehlé usi, bolesti hlavy a ¢aste¢nou nedoslychavost,
ktera je doprovazena hlasitosti vlastni reci, pocity piskani, sy¢eni a Sumu v usich. Proto,
aby ktémto nepfijemnostem nedochdzelo, je nezbytné nutné pouzZivat potiebné
ochranné pomlcky sluchu - Spunty do usi ¢i strfeleckd sluchatka (viz. Obrazek 11). Pro

Ucely prevence by mél kazidy stfelec pravidelné navstévovat lékare, ktery mu bude

provadét prislusna vysetreni.

Obrazek 11 - Strelecka sluchatka (Zdroj vlastni)

3.6 PRIPRAVA SPORTOVNIHO STRELCE

Kazdy jedinec reaguje na urcité podnéty odliSné. Proto je tfeba brat v dvahu, Ze
tréninkovy proces, zejména pfti individudlnich sportech, by mél byt sestaven do urcité
miry individualné, a to dle schopnosti a dovednosti jedince. Jan Brych, ve své knize
Sportovni strelba - kulové discipliny, tvrdi, Ze: ,, Zobecriovdni zdsad tréninkového procesu
predevsim u vrcholovych sportovci je nesporné tvirci ¢innosti, kterd vyZaduje od trenéra

hluboké znalosti, zkusSenosti, takt, intuici, sebeovldddni a vysoké mordini kvalil‘y.”20 J

e
dllezité, aby planovani sportovnich priprav bylo feseno komplexné s vyuZitim vsech

sportovnich slozek v pfiméreném mnozstvi a pfimérené formé.

20 BRYCH, Jan. Sportovni stielba: kulové discipliny. Praha: Nase vojsko, 1982. KniZznice Svazarmu, sv. 85.
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3.6.1 VSEOBECNA (KONDICNi) PRIPRAVA STRELCE

PFi vSeobecné pripraveé stielce se zaméfujeme predevsim na rozvoj obecnych pohybovych
schopnosti a dovednosti, kterymi jsou sila, rychlost, vytrvalost a obratnost. VSeobecna
télesna priprava strelce zavisi na sportovni Urovni stfelce, na véku, pohlavi a na jeho
individualnich zvlastnostech a schopnostech.

Sila je prfekondni vnéjsiho odporu vlastnim svalovym usilim. Rozvoj sily u mladych stielc
je velmi efektivni. Sila vtomto sportu ma velky vyznam na nervosvalovou koordinaci,
ktera je pfi strelbé nezbytnou soucasti. K rozvoji sily, nejen u mladych strelc(, je treba
zaradit posilovaci cviceni, pfi kterych vyuzivdme pouze vahu vlastniho téla nebo ¢inky o
malé hmotnosti. Ve sportovni stfelbé strelci vyuZivaji nej¢astéji statickou silu. Je velmi
dllezité, aby se zaméfili zejména na hluboky stabiliza¢ni systém (HSS) a na posileni
malych svall, které jsou dulezité k udrZeni stabilniho postoje stfelce a aktivnimu
zachazeni se zbrani.

Rychlost je schopnost vykonat pohyb v co nejkratsim case. To, jak je stfelec schopen
rychle a presné zareagovat na vnéjSi podnéty, ovliviiuje ve velké mife jeho UspésSnost
stfelby. Nejedna se pouze o rychlost v oblasti fyzické, ale taktéz i v oblasti jeho psychiky.
To znamena, Ze rychlost neni zavisla pouze na funkénich svalovych skupindach ¢i koordinaci
prislusnych pohybovych struktur, ale také na rychlosti jeho mysleni a optimalnim volnim
usili. Ve sportovni stielbé se uplatniiuje predevsim acyklicky (nepravidelny) pohyb, ktery
se projevuje pfi spousténi, mifeni, udrzeni stability a zméné polohy pti prondsledovani
terée. Je tfeba, aby stfelec tento pohyb trénoval v rychlosti komplexné a béhem toho si
zautomatizoval jednotlivé faze.

Vytrvalost je nejdulezitéjsi vlastnosti stfelce k dosazeni nejlepsich streleckych vysledkd. Je
to schopnost dlouhodobé udrzet pozadovanou intenzitu a opakované vykonavat ¢innost
bez snizeni jeji efektivity. Ve sportovni stfelbé se jednd zejména o schopnost odoldvat
vlivilm dnavy a nepfiznivym podminkam (nervozita, vitr, zima, teplo a podobné). Ve
sportovni stfelbé Ize vytrvalost rozdélit na obecnou a specialni. Hlavni ndplni obecné
vytrvalosti je schopnost odoldvat unavé v pribéhu pohybové Cinnosti stfelce. Do nacviku
obecné vytrvalosti mGzeme zahrnout kruhovy trénink, béh v terénu, prekazkové drahy
atd. Specialni vytrvalost stfelec ziskava pomoci suchého tréninku. Jedna se o prodlouzeni
doby drzeni zbrané ve sprdvném stieleckém postaveni a zkracovani odpocinkového casu

mezi zamifenim. Vytrvalost je tfeba zafazovat predevsim do pfipravného obdobi stfelce.
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Obratnost ve sportovni stfelbé napomahd k osvojeni si techniky stfelby a kjejimu
zdokonalovani. Jednd se o motorickou schopnost presné a kvalitné vykondvat koordinaci
pohybl a pfizpGsobit je proménnym podminkdm. Rozvoj obratnosti bychom méli
provadét predevsim na zacatku tréninku, a to proto, aby byl stfelec pfi rozvijeni vidy plné
zotaven. Obratnost lze nacviCovat nékolika zpUsoby. Jednim ze zpuUsobu rozvoje
obratnosti je hra (hazena, basketbal, volejbal), dale pak pohybové cviceni jako je
napriklad jizda na kole, slalom mezi kuzely nebo jakékoliv palkové sporty. Dulezitou
schopnosti stfelce pti strelbé na bézZici ter¢ je pohyblivost. Pohyblivost je takova
schopnost jedince, jejimz ucelem je vykondvat pohyby ve velkém pohybovém rozsahu.
Pohyblivost mGzeme rozdélit na dynamickou a statickou. Ve sportovni strelbé se strelec
zaméruje predevsim na pohyblivost statickou. To znamen3, Ze je v poloze nutno setrvat.
Cviky, urcené pro rozvoj pohyblivosti, zafazujeme vidy aZ po rozehrati organismu, aby

nedosla k nechténému poskozeni svalu.

3.6.2 SPECIALNi PRIPRAVA STRELCE

Specidlni télesnd priprava stfelce je zamérena na technické zvladdnuti specidlnich
dovednosti, které umoznuji vysokou Uroven télesné pripravenosti ke stfelbé. Jedna se o
posileni urcitych svalovych partii a jsou zde rovnéz zarazeny dechové a rovnovainé
cviceni.

Pfi sportovni stfelbé jsou namahany predevsim svaly, které zajistuji stabilitu stfelce a
pevnou dlouhodobou manipulaci se zbrani. Zacinajici stfelec by se mél v prvé radé
zamérit na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému, ktery zajistuje rovnovahu pfi
zpétné akci zbrané. Aby stfelec mohl dlouhodobé manipulovat se zbrani v urcitém
stfreleckém postaveni, je dllezité, aby neopomijel posilovani Sirokého svalu zadového a
hornich koncetin - svalu deltového, dvojhlavého a trojhlavého. Ve stielbé na bézici terc,
kdy strelci musi setrvat v urcité pozici, je taktéz velmi dullezité posilit svaly dolnich
koncetin, pricemz se jednd zejména o sval lytkovy a Ctyrhlavy stehenni. Pfi stielbé jsou
zapojeny dale svaly, které udrzuji hlavu ve spravné pozici a drobné svaly pohybujici okem,
na které se ¢asto zapomind. Jakmile strelec tyto svaly opomiji a neposiluje je, dochazi

k brzké anavé, kterd ma znacny vliv na vykon strelce.
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Doporucené zasady pred posilovanim
e necvi¢ime bezprostifedné po jidle,
e pred zahdjenim dostatecné zahfejeme vSechny svalové skupiny - pfipravime
svalstvo na zatéz, a uvolnime kloubni strukturu,
e po zahfati preferujeme staticky strecink - cviky plynulé a bez hmitani, aby nedoslo
k natrzeni svald,
e pfi protahovani se vyhybame drZeni polohy téla, kterd pusobi proti gravitaci,
e nezapomindme na spravné dychani, které tvofi zaklad spravného cviceni.
,Doporucené zasady pri posilovani
o nejprve zpevnit pdnevni oblast a osovy (hluboky stabilizacni) systém,
o oslabeni svalovych skupin postupné zvysovat intenzivnimi déletrvajicimi
izometrickymi kontrakcemi ve zkrdceni (10 - 20s)
o vyssi intenzitu posilovat vZdy po uvolnéni kloubnich struktur a kvalitnim protaZeni
antagonisty,
o dbdt na presnost provedeni zvoleného cviku pri optimdlnim poctu jeho opakovdani,
o nejvhodnéjsi pocet opakovadni u nesportujici populace je 10 - 12,
o obtiZnost posilovacich cviku, velikost odporu a pocet opakovadni volit individudlné
s ohledem na kalendarni rok,
o stimulovat aktivaci s vydechem.“?*
Jak uZ bylo vyse feceno, specidlni pfiprava stfelce zahrnuje mimo posilovaciho tréninku
dechové a rovnovaziné cvi¢eni. Dechové cvieni je pro vSechny sportovce velmi dalezitou
soucasti. Dychanim privadime do téla kyslik a odstrafiujeme oxid uhlicity, ktery privadi
organismus do Utlumu. Jestlize stfelec trpi nedostatkem kysliku (hypoxii), zhorSuje se mu
jeho koncentrace, miva bolesti hlavy, neni schopen rekonvalescence po fyzické ndmaze a
v neposledni fadé postihuje jeho zrak. Dechové cviceni jsou nejefektivnéjsi v poloze vleze,
ale lze je provadét v rliznych polohach a pfti jakychkoliv prileZitostech. U dechového
cviceni by mél kazdy strelec zacinat hlubokymi, pomalymi vdechy a vydechy. Vydech by
mél byt vidy o néco delsi nez vdech, at uz se dech zadrzuje ¢i nikoliv. U kazdého nacviku
spravného dychdani by méla byt provedena takzvana dechovd vina. Je to vdech a vydech,

ktery se provadi vidy ve stejném poradi. Za¢ina se s nadechem do bticha, do hrudniku a

2 BURSOVA, Marta. Kompenzacni cviceni: uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci. Praha: Grada, 2005.
Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-0948-1.
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nakonec do ramene neboli podklicku. Tento zplsob dychani mze strelec nacviovat i
tésné pred soutéZi, aby se co nejvice uvolnil a nebyl v kieci. Je velmi dlleZité, aby pfi
nacviku dechového cviceni byly ostatni svaly, které jsou pasivni, uvolnény, a dychani tak
bylo co nejpohodInéjsi a prirozené.

Jako dal$i soucast specialni ptipravy tvoii nacvik a zdokonalovani rovnovahy. Rovnovéaha

vvvvvv

bézici ter¢. S nacvikem rovnovahy souvisi vySe uvedené posilovani hlubokého
stabilizacniho systému a spravné drzeni téla. Jestlize chce byt stielec uspesny, je nezbytné
nutné, aby tyto schopnosti vhodnym tréninkem nacvicoval. Rovnovahu lze nacvicit pomoci
specialnich cvikd (rizné labilni polohy, stoj na jedné noze a podobn¢), nebo nékterymi
sporty jako je napfiklad pomald jizda na kole mezi kuzely. Je dileZité, aby stielec vSechny
rovnovazné cvic¢eni provadél na pevné podlozce, a to proto, aby zachoval spravné drzeni

téla.

3.6.3 TEORETICKA PRIPRAVA STRELCE

by se ve svém sportovnim odvétvi bez této pripravy neobesel. Se zaklady teoretické
pripravy ve sportovni kulové stfelbé je tfeba zalit jesté pred tim, nez zacneme zbran
vlastnit. Kazdy stfelec musi bezpochybné znat pravidla bezpecného zachazeni se zbrani
vCetné chovani na strelnici, dale zdkony a predpisy o drzeni zbranich, jejich cisténi,
skladovani, a nesmime opomenout ani na zakladni pravidla sportovni stielby, bez jejichz
znalosti se zadny stfelec nemulze zavod( ani trénink( zucastnit. DalSi dulezitou c&asti
teoretické pfripravy strelce je znalost zadkladni teorie strelby, a to predevsim zaklady
balistiky. Je tfeba, aby se trenér i vrcholovy sportovec, nezaméroval pouze na tyto vyse
uvedené zaklady teoretické pripravy, ale nemél by opomenout znalost teorie v oborech:
fyziologie, anatomie nebo didaktice sportu. Strelba je sportovni odvétvi, ve kterém je

tfeba propojovat teoretickou ptipravu strelce s praktickou.

3.6.4 TECHNICKA PRiPRAVA STRELCE
Hlavnim cilem technické ptipravy dle Josefa Dovalila a kolektivu, v knize Vykon a trénink

“22 Jedna se tedy o

ve sportu, je: ,vytvdfet a zdokonalovat sportovni dovednosti.
predpoklady sportovce, diky nimz jsou schopni ucelné, efektivné a bez vétsi vydeje

energie feSit pohybové ukoly daného sportu. Tyto pohybové ukoly jsou zpravidla

22 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. ISBN 80-7033-760-5.
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spojovany s pojmem technika. Kazdy sportovec ma vlastni styl, ktery se odviji od
individudlnich zvlastnosti sportovce. Technickd pfiprava patfi taktéz k velmi dalezité
sloZce streleckého tréninku, z které postupné roste vlastni sportovni vykonnost. Tato
pfiprava pfipravuje stfelce na osvojeni si spravnych stfeleckych navykl a na zlepsSeni
svych stfeleckych dovednosti.
,,Osvojovdni techniky strelby probihd v nékolika fazich:
o Zdkladni orientace - pomoci instrukce, ukdzky a vlastniho pokusu si sportovec
vytvdari predstavu o poZadavcich sportovni discipliny.
o Hleddni a ovérovani.
o Stabilizace navyka.
o Zdokonalovdni techniky a schopnosti prizpisobit se zménénym podminkdm
(povétrnost, svétlo, strelnice). "
Ve sportovni stfelbé rozdélujeme technickou pripravu na dvé ¢asti. Prvni ¢asti této
pfipravy je trénink na sucho neboli bez pouziti nabojl, o kterém bylo vySe psano
v podkapitole Ndacvik na sucho. Druhou ¢asti technické pripravy je trénink na ostro (s
vyuZitim ndbojl). Ackoliv se technicka priprava mlze po néjaké dobé zdat nevyznamnj,
zadny strelec by ji nemél zanedbdvat. Diky této pripravé roste strelcovo vykonnost a s nim

i jeho sebevédomi, které mu k dspéchu vyrazné dopomaha.

3.6.5 TAKTICKA PRIPRAVA STRELCE

Takticka priprava ve sportovni stielbé se od kolektivnich sportd znacné lisi. Jansa Petr a
Dovalil Josef, v publikaci Sportovni pfiprava, definuji taktickou pfipravu jako: , sloZka
sportovniho tréninku, kterd se zabyvd zplsobem vedeni sportovniho boje.“** Zakladem
tohoto sportovniho boje neboli utkani je strategie, coz znamena promysleny plan, ktery
vede k dosazeni nejlepsich nebo predem planovanych vysledkUll. Ve sportovni strelbé se za
sportovni boj povaZzuje boj sdm se sebou nikoliv se soupefem. Sportovni stielec v prabéhu
strelby vysledky souperli neznd. Soustfedi se pouze na vlastni vykon a na vitézstvi ve
smyslu zasdhnout co nejpfesnéji stfed terée. Taktickd pfiprava strelce zavisi na jeho

zkuSenostech. Zahrnuje predevsim zplsob dychani pred strelbou, mifeni a vybranou

2 BRYCH, Jan. Sportovni stielba: kulové discipliny. Praha: Nage vojsko, 1982. Kniznice Svazarmu, sv. 85
24JANSA, Petr a Josef DOV ALIL. Sportovni priprava: vybrané teoretické obory, strucné déjiny télesné
vychovy a sportu, zaklady pedagogiky a psychologie sportu, fyziologie sportu, sportovni trénink, sport
zdravotné postizenych, sport a doping, tirazy ve sportu a prvni pomoc, zdklady sportovni regenerace a
rehabilitace, sportovni management. Praha: Q-art, 2007. ISBN 80-903280-8-3.
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techniku spousténi. Nema-li stielec mnoho zkuSenosti na to, aby mohl taktiku ve stfelbé
dokonale naplanovat, mél by se v prvé fadé zaméfit na predchozi pfipravy, které ho
postupem casu k taktické pripravé dovedou. Chce-li mit stfelec dobré vysledky i pres to,
Ze taktickou pfipravu jesté nedokaze zrealizovat, je tfeba, aby neustdle zdokonalovat
schopnost odoldvat povétrnostnim podminkdm, schopnost odpoutat se od pozornosti

divakd, dohledu rozhodcich a fadu dalSich rusivych faktoru.

3.6.6 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA STRELCE

Psychologickd pfiprava ve sportovni stielbé je velmi obtiznou soucasti tréninku. Provadi
se zejména u vrcholovych sportovnich strelcl, ktefi se pravidelné zavod( zucastriuiji.
Kazdy stfelec si musi uvédomit, Ze psychologickd pfiprava nenahradi jeho nedostatky
v trénovanosti, ale pomaha mu prekondvat nepfiznivé podminky, které se béhem
tréninku nebo zavod( objevuji. V tomto sportovnim odvétvi se stielec v psychologické
pfipravé zaméruje predevsim na formovani specifickych rysi osobnosti a na zvySovani
jeho adaptacnich schopnosti. Tim, Ze se bez vétSiho Usili nauci prekondvat vétsinu
nepfiznivych podminek, zvysuje si zdravé sebevédomi, které je jednou ze soucasti jeho
uspéchu. V psychologické pripravé nesmi chybét motivace, cozZ je vnitini pohnutka, kterd
nas aktivizuje k dané Cinnosti. Je tfeba, aby psycholog &i trenér umél strelce spravné
motivovat. NezaleZi pouze za motivaci vnéjsi, ale také na vnitfni, kterou si vytvari sam
strelec. Jakmile je stfelec demotivovan, ztraci chut trénovat a jeho vysledky se znacné
zhorsuiji.

Proto, aby byla psychologicka pfiprava co nejefektivnéjsi a neucinnéjsi, je tfeba provadét
modelovy trénink. Hlavnim cilem tohoto tréninku je, aby se stfelec dokazal prizpUsobit
psychické zatézi neboli stresu. Je potfeba tento modelovy trénink peclivé naplanovat, a
to v takovych podminkach, které se zavodu skutec¢né podobaiji. | presto, Ze se jedna o
individualni sport, neni vhodné, aby strelec trénoval na stfelnici sdm. Touto samostatnou
trénovanosti se zavodnim podminkam nikdy nepfiblizi. Dale je velmi dllezité umét
regulovat aktualni psychicky stav. Zacinajici sportovni stfelci, ale i néktefi vrcholovi
sportovci, mivaji tésné pred startem zdvodu tak zvanou ,startovni horecku”. Jedna se o
psychicky stav, ptfi némz se casto strelci roztfesou, jsou nervdézni a nedokdzou se na
stfelbu pIné koncentrovat. Psychicky stav jedince je tfeba usmérfiovat i po ukonceni

zavodu, a to proto, Ze néktefi strelci velmi Spatné snaseji porazku. V tomto pripadé se
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mohou objevit pfiznaky agresivity ¢i depresi, které mohou ovlivnit ndsledujici polozku ¢i
vicedenni zavod strelce.

Psychicky stav mizeme regulovat nékolika prostfedky. Prvnim prostfedkem je prostredek
biologicky, ddle fyziologicky a psychologicky. Mezi biologické prostifedky radime jidlo,
spanek a psychofarmatika, coz jsou léky, které pUsobi aktivizujicim ¢i tlumivym Ucinkem
na nervovy systém. Do fyziologickych prostfedk(l zafazujeme napfiklad rozcvicku, rlzné
dechové cviéeni ¢i horkou koupel. Prostfedky psychologické obsahuji predevsim
autogenni trénink ¢i autoregulacni systémy jako je napftiklad joga.

Je tfeba, aby kazdy vrcholovy stfelec vénoval psychologické pfipravé dostatek svého

volného casu a naucil se tak lépe pfizplsobovat vnéjsSimu a vnitfnimu okoli.

3.6.7 REGENERACE A ODPOCINEK STRELCE

Regenerace a odpocinek jsou velmi daleZitou soucasti vSech sportovnich odvétvi. Pomoci
jakychkoliv regeneracnich procedur navodime stav organismu do plvodniho stavu a
vyhneme se tak nepfijemnym zdravotnim a psychickym potizim. Plati to zejména u
sportu, pri kterém zatéZujeme organismus Uumysiné na hranici fyziologickych moznosti
jedince. V. momenté, kdy stfelec nema dostatecnou regeneraci, dochdazi u néj k pocitu
pretrénovani, ztraci veSkerou koncentraci a jeho vysledky se zna¢né zhorsuiji.

Za pfirozenou regeneraci mUZeme povazovat spanek, ktery by mél trvat u kazdého
dospélého jednice 7 hodin. JestliZze se jednd o mladé strelce, délka spanku se zvySuje na
priblizné 8 hodin. U zacinajicich stfelct dochazi k regeneraci spontanné. Jakmile se strelec
vénuje dlouhodobé stfelbé na vyssi Urovni, je tfeba, aby u ného regenerace probihala
prakticky denné a byla fadné zatazena do tréninkového planu. Mezi tyto regeneracni

procedury patfi napfiklad sportovni masaz, automasdz, volné plavani, sauna nebo joga.

3.7 KOMPENZACNI CVICENT{

Andrea Levitova a Blanka Hoskova, ve své knize Zdravotné - kompenzacni cviceni, definuji
tato cviceni jako: ,soubor cviku, kterymi se zamérujeme na jednotlivé oblasti pohybového
systému (klouby, vazy, Slachy, svaly) a tim cilené plsobime na zlepseni zdravotniho stavu

w25

jedince, predevsim na stav pohybového systému.”” Kompenzacni cvieni je pro vSechny

25LEVITOVA, Andrea a Blanka HOSKOVA. Zdravotné-kompenzacni cviceni. Praha: Grada Publishing,
2015. ISBN 978-80-247-4836-8.

37



PRAKTICKA CAST

sportovce velmi duleZitou soucdsti tréninku. Nejen Ze vyrovnavaji jednostranné zatizeni
kosterniho svalstva, ale taktéz soucasné ovliviuji funkéni stav vnitfnich organa. Proto, aby
bylo kompenzacni cviéeni efektivni, je tfreba dodrzovat posloupnosti jednotlivych cviceni.
V prvé fadé by se mél kazidy sportovec zaméfit na cvieni uvolfiovaci, ddle na cviceni
protahovaci a v posledni fadé vénovat pozornost posilovani. Jestlize sportovce pohybové
svalstvo neuvolni ¢i fadné neprotdahne, mohlo by dojit u aktivniho cvi¢eni k prepéti svall a

poskodit tak jeho strukturu.

3.7.1 UVOLNOVACI CVICENI

Cviky na uvolnéni kloubni struktury jsou velmi dualeZitou soucasti jak pred zdvodem,
béhem zavodu, tak i pfed samotnym tréninkem stfelce. Tato uvolfiovaci cviceni strelci
napomahaji pfipravit kloubni strukturu kaktivni Cinnosti se zbrani a predejit tak
zdravotnim problémuim zejména v oblasti ramene. Pfed uvolfiovanim je nezbytné nutné,
aby strelec svalové skupiny dokonale zahral. Je dllezité, aby tato cvi¢eni byla provadéna
lehce, vmalém rozsahu a teprve po prohfati a uvolnéni kloubu rozsah postupné
zvétSovat. Jednad se predevsim o pomalé krouzeni v ramennim kloubu, kyvani pazi vpred a
vzad, krouzivé pohyby panve, krouzZeni v oblasti hlezenniho, kolenniho a kyéelniho kloubu
a podobné. Aby stfelec mohl vynalozit svou veskerou koncentraci na strelbu, je nezbytné

nutné, aby toto uvoliovaci cvi¢eni neopomijel.

3.7.2 PROTAHOVACI CVICENI
Pfed kazdym sportovnim vykonem je podstatou kosterni svalstvo fadné protahnout. Aby
v dobé protaZeni nedoslo k naruseni svalové struktury, je nutné, aby byly svaly fadné
prohraté a kloubni struktura dostate¢né uvolnéna. Protahovdani provadime statickou
formou, to znamend pomalu, tahem a cilené pod neustadlou védomou kontrolou. Béhem
protahovani nikdy nezadriujeme dech. Jakmile svaly dostavame do svalového napéti
(protahujeme), doprovazime tuto ¢innost vydechem. S nddechem se vracime zpét do
zakladni polohy.
Dle Miroslava Zitka, v knize Kompenzacni cviceni, je streCink specificka forma cviceni,
jehoz hlavni funkci je:

o ,sniZzovdni svalového napéti, a tim i sniZeni sily tahu svalu v misté uponu na kost,

o udrZovani nebo zvysovdni pohybového rozsahu v kloubné svalovych jednotkdch,

o prevence urazt (natrZeni svali apod.),
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o uvédomovadni si vlastniho téla, jednotlivych svali a svalovych skupin,

o usnadnéni celkové relaxace,

o prevence nebo odstrariovdni svalovych dysbalanci v kloubné svalovych jednotkdch
diky vyrovndvdni nepoméru mezi hyperaktivnimi svaly a jejich funkéné utlumenymi
antagonisty,

o stavby rozcviceni i celé jednotky (streCink je nutnou soucdsti rozcvi¢eni i zdvérecné
&dsti). “*°

Ackoliv stfelec pouziva ke své aktivni cinnosti (strelbé) predevsim svaly hlubokého

stabilizacniho systému, svaly hornich koncetin a zad, je nezbytné nutné, aby neopomijel

protahovat svalové skupiny, které jsou pfi stfelbé v utlumu neboli pasivni. Sportovni
stfelba je sportem, kde prevaZzuje jednostranna svalova zatéz, pri které dochazi k vyrazné

svalové dysbalanci. Proto je tedy dllezZité, aby se strelec zaméril na protahovani vsech

svalovych partii.

3.7.3 POSILOVACI CVICENI

Posilovaci cviceni patfi mezi dilezité cCasti specidlni pripravy strfelce a zaroven i ¢asti
kompenzacni. Prispivd zejména jak k upraveni nerovnovahy svalové dysbalance, tak i
k prevenci Ubytku svalové hmoty - atrofie. Chce-li stfelce posilovat za Ucelem odstranéni
¢i vykompenzovani jednostranného zatizeni, je dllezité, aby se zaméfil na posilovani
antagonistl a svalovych skupin, které jsou pfi stfelbé pasivni. Pfed posilovanim a béhem
néj je podstatné dodrzovat zdsady, které byly jiz vySe uvedeny v podkapitole specialni

pfiprava strelce.

3.8 TRENINKOVY PLAN

Tréninkové plany ve sportovni kulové stielbé, vychazi z jednotlivych etap sportovni
pfipravy. Prvni etapou, zejména pro zacinajici strelce, je zakladni pFiprava, dale zacinajici
specializace, prohloubené specializace a v posledni fadé vrcholové pripravy.

V zékladni etapé se zamérujeme predevsim na vsestranny rozvoj zdkladnich pohybovych
vlastnosti stielce a postupné osvojovani si techniky. Hlavni ndplni zakladni pfipravy strelce
je vytvoreni zakladu pro strelecké vykony, predpoklad( pro jeho vSestrannost, ziskani

zakladnich pohybovych dovednosti a navykd a seznameni se stechnikou rdznych

% 7{TKO, Miroslav. Kompenzacni cviceni. Praha: NS Svoboda, 1998. Edice metodickych texti pro $kolni i
mimoskolni t€lesnou vychovu a sport zakt ZS. ISBN 80-205-0529-6.
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télesnych cviceni. V této pripravé je velmi dllezity vybér obsahu tréninkovych jednotek.
V pfipravé, zaclinajici specializace, se zaméfujeme zejména na individualni zajmy a
predpoklady strelce, které vychazi z pfedchozi zdkladni etapy. Hlavnim uUkolem této
specializace je rozvoj vSeobecné pfipravy stielce, pfi které si strelec zvySuje svoji
vSeobecnou a specidlni télesnou zdatnost a vytvafi si kladny vztah k ndro¢nému tréninku.
Tuto pfipravu vytvafime s kombinaci na rozvoj specidlnich streleckych dovednosti a
zakladni technikou strelby.

Prohloubend specializace ma pomérné velky tréninkovy narlst. Zaméfujeme se zde
predevsim na specidlni ptipravu stielce propojenou se soutézni ¢innosti. Jedna se tedy o
télesnou, technickou a taktickou ptipravu strelce, ale nesmime zde opomenout ani
zaklady psychologické ptipravy. Tato pfiprava je rozhodujici pro vybér talentovanych
stfelct s presunem do vrcholové pripravy. Ve vrcholné specializované pripravé dosahuje
stfelec maximdlniho vykonu. Ndéplni této pfipravy je rozvoj vSech funkci organismu

pomoci Fadné uspofadanych tréninkovych slozek.?’

3.8.1 STAVBA TRENINKOVEHO PROCESU

Stavba tréninkového procesu ve sportovni stfelbé ma jako vétSina sportovnich odvétvi
cyklicky charakter. Sklada se zroc¢niho tréninkového cyklu, z mezocykll (vicetydenni
tréninkové cykly), a z mikrocykld (vicedenni tréninkové cykly).

Rocni tréninkovy cyklus

Rocni tréninkovy cyklus tvofi hlavni jednotku dlouhodobého tréninku. Je rozdélen na
jednotlivd obdobi, kterd maji svlij specificky ucel. Prvni obdobi se nazyva pfipravné.
V tomto obdobi stielci rozvijeji své pohybové vlastnosti, zlepsuji vSestrannou télesnou
zdatnost a provadi nacvik a zdokonalovani techniky stfelby. Do pfipravného obdobi
sportovnich strelcli zafazujeme jak vSeobecnou, tak i a specidlni pripravu. Toto obdobi by
mélo trvat pfiblizné 10 - 12 tydn(.

Dalsi ¢asti rocniho tréninkového cyklu je obdobi hlavni. Toto obdobi zahrnuje predzavodni
a zavodni etapu. Predzavodni etapa navazuje na predchozi pfipravné obdobi, a to
obsahem, objemem i intenzitou. Postupné dochdzi k zvySovani intenzity, kterd se na
vrcholu této etapy stabilizuje. V tomto predzdvodnim obdobi prevlada specidlni stielecka

pfiprava stfelce. Dale nesmime opomenout na pfipravu psychologickou, ktera ma v této

2t CINKO, G.: Jednotlivy tréninkovy systém ve sportovni stielbé. Svazarm, Praha 1979
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etapé velmi znaény vyznam. Zamérujeme se zejména na regulaci emocnich stavl a volnich
projevi pfed a béhem zavodl. Za kompenzacni faktor zde povazujeme vSeobecnou
pfipravu. Zavodni etapa je povazovana za vrchol stfelecké pfipravy, ve které se
zamérujeme zejména na technickou, télesnou a taktickou ptipravu stfelce. Dochazi zde
k zautomatizovani streleckych navyk(, které strelci napomahaji k Uspésné strelbé. Aby si
stfelec |épe tyto stfelecké dovednosti zautomatizoval, mél by se zucastnit i téch zavodd,
které pro néj tak velky vyznam nemaji. Je tfeba, aby mezi jednotlivymi zavody mél strelec
dostatek ¢asu na zotaveni a to proto, aby nedoslo k psychickému a fyzickému vycerpani.
Toto hlavni obdobi trva 15 - 17 tydnu pfiblizné od zacatku brezna.

Poslednim obdobim ro¢niho tréninkového cyklu je obdobi prechodné. Zde strelec aktivné
vykondva odpocinek a vytvafi si vétsi dispozice pro nasledujici stfeleckou pfipravu. Toto
obdobi je u sportovnich stielct charakteristické rozsahlym spektrem pohybové aktivity,
pfi kterém si udrZuje svou uroven trénovanosti a odstrarfiuje nedostatky v technice
stfelby. V pfechodném obdobi nesmime vynechat ani kontrolu zbrané, sportovniho
oblegeni a vedkerého dil¢iho vybaveni potfebného pro sportovni strelbu. %2

Mezocyklus

Mezocyklus je takovy tréninkovy celek, ktery je tvoren nékolika mikrocykly. Mezi hlavni
Ulohu mezocyklu patfi regulace zatiZeni, které je vyvolano jednotlivymi mikrocykly.
Mezocykly, trvajici 4 tydny, maji v prvé fadé predchazet porucham adaptaéniho procesu.”
K tomu, abychom zamezili nerovnomérnosti stfelct po strance vytrvalostni, koordinacni a
silové, je nutné, aby trenér postupné strelcim zatiZzeni v prvnich 3 tydnech zvysSoval a
nasledné ve 4. tydnu zatéz snizil. Tim, Ze se tato dynamika bude neustale opakovat, bude

mit celkova tendence zatiZeni vzestupny charakter.
Mikrocyklus

Mikrocyklus je povaZzovan za rozhodujici Ulohu pfi realizaci tréninkového procesu. Jedna
se nejcastéji o nékolikadenni tréninkovy celek, ktery je tvofen nékolika tréninkovymi

jednotkami. Strukturu mikrocykli ve sportovni stfelbé tvori jednotky, které jsou

28 CINKO, G.: Jednotlivy tréninkovy systém ve sportovni stfelb&. Svazarm, Praha 1979
2 Trénersko - metodickd komisia [online]. [cit. 2018-04-16]. Dostupné z:
http://www.shooting.sk/?id_menu=1577
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zamérené na silové, vytrvalostni, technické, taktické a dalsi schopnosti.30 To, jaké
mikrocykly trenér zvoli, zavisi na etapach a obdobich tréninkového procesu. Ve sportovni
stielbé se nejvice vyuzivaji predevsim tydenni mikrocykly. Tréninkové jednotky strelc(
maiji rizny obsah. Mohou byt zaméreny na stieleckou pfipravu, kondi¢ni, vSseobecnou, ale
nikdy nesmime vynechat zavére¢nou regeneraci organismu, ktera je zejména u mladych

strelcd velmi dlleZitou soucasti.

3.8.2 PRIKLAD MESICNIHO TRENINKOVEHO PLANU

Tento priklad mésiéniho tréninkového planu (viz. tabulka 1, 2, 3 a 4) je sestaven pro
pfipravné obdobi sportovniho stfelce. Jedna se o prelom zimniho a jarniho obdobi -
bfezen. Tréninkovy plan je vytvofen pro stielce, ktefi jiz prosli zakladni pfipravou

sportovni stfelby a prechazeji na pripravu zacinajici specializace.

% Trénersko - metodickd komisia [online]. [cit. 2018-04-16]. Dostupné z:
http://www.shooting.sk/?id_menu=1577
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TRENINKOVY PLAN - 1. tyden

BREZEN
Planované akce a ukoly
Stfelnice: 2 - 3 kola (s dostate€nym rozestupem mezi jednotlivymi koly)
Pondéli o zaméfujeme se zejména na spravnou techniku strelby (drzeni
zbrané) a na zdokonalovani specidlnich dovednosti (dychani, mifeni,
spousténi)
Utery Regenerace - plavani (pfiblizné 1,5 hodiny volné)
Stfelnice: 2 kola (s dostate¢nym rozestupem mezi jednotlivymi koly)
Stfeda o opét se zaméFenim na spravnou techniku stfelby a na specidlni
dovednosti presné stielby
. Sportovni aktivita zaméfena na postfeh a koncentraci - squash (pfiblizné
Ctvrtek _
1hodinu)
patek Vlastni aktivni ¢i pasivni odpocinek (dle fyzické zdatnosti sportovniho
strelce)
Stfelnice: 3 polozky (dostatecny rozestup mezi jednotlivymi polozkami)
o trénink odpovidajici zavodld (maximalni koncentrace na presnost
Sobota
strelby)
Regenerace: Sauna (pfiblizné 1,5 hodiny)
Nedéle

+ Suchy trénink - mireni, zaliceni, ... (pfiblizné 1 hodinu)

Tabulka 1 Tréninkovy plan - 1. tyden

V prvnim tydnu tréninkového planu se sportovni stfelec zaméri zejména na strelnici, kde

bude zdokonalovat techniku stfelby a specidlni dovednosti presné stielby (mifeni, dychani

a spousténi). Dale se zaméfi na squash, pri kterém bude zlepSovat svou koncentraci, a na

plavani, pfi némz uvolni aktivni svalstvo a vyrovna psychicky stav. Prvni tréninkovy tyden

zakondi saunou, kterd poslouzZi jako regeneracni procedura.
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PRAKTICKA CAST

TRENINKOVY PLAN - 2. tyden

BREZEN
Planované akce a ukoly
Stfelnice: 2 - 3 kola (s dostate€nym rozestupem mezi jednotlivymi koly)
Pondéli o zaméfujeme se opét na spravnou techniku strelby (drzeni zbrang,
miteni, spousténi)
Utery Aktivni odpocinek zaméreny na postieh: Ping pong (1,5 hodiny)
Stieda Suchy trénink (pfiblizné 1,5 hodiny)
o trénujeme zaloZeni zbrané, miteni, spousténi (bez nabojt)
Kondi¢ni trénink zaméreny na posileni HSS (hlubokého stabilizac¢niho
Ctvrtek systému) + posileni DK (respektive ctyrhlavého svalu stehenniho a
trojhlavého lytkového)
Suchy trénink (1 hodina)
Patek
o zaméreni zejména na pohybujici se terc (trénink mifeni)
Stfelnice: 2 - 3 kola (dostate¢né pauzy mezi jednotlivymi koly)
Sobota
o trénink odpovidajici soutéznich podminkam
Nedéle Pasivni odpocinek: Sauna (pfiblizné 1 hodinu)

Tabulka 2 Tréninkovy plan - 2. tyden

Ve druhém tydnu tréninkového planu se sportovni stfelec zaméri predevsim na suchy

trénink. V tomto tréninku bude nacvi¢ovat spravné zalozZeni zbrané, mifeni na pohybuijici

se terC a spousténi (bez nabojl). Dale se bude soustredit na kondi¢ni trénink, pri kterém

bude posilovat hluboky stabilizaéni systém a svaly dolnich konéetin. Jako aktivni

odpocinek bude v tomto tydnu slouzit ping pong.
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PRAKTICKA CAST

TRENINKOVY PLAN - 3. tyden

BREZEN
Planované akce a ukoly
Stfelnice: 2 - 3 kola
Pondéli (s dostate¢nym rozestupem mezi jednotlivymi koly)
o opét se zamérfenim na spravnou techniku strelby
Utery Kondi¢ni pfiprava: posilovna
o Posileni vSech svalovych skupin s pfimérenou zatézi
Stieda Regenerace: plavani (pfiblizné 1hodinu volnym zpUsobem)
Suchy trénink: 1,5 hodinu
Ctvrtek o zaméfujeme se na spravné zasazeni zbrané do ramene, mifeni a
spousténi
Aktivni odpocinek: Squash 1 hodina
Patek
Stfelnice: 2 kola
SObOta Ve re 7 ’ ’ s o
o V podminkach, které odpovidaji zdvodim
Nedéle Regenerace: Sauna i vifivka (1 hodina)

Tabulka 3 Tréninkovy plan - 3. tyden

Treti tyden bude obsahovat predevsim regeneraci organismu. K tomu, aby byly obnoveny

funkéni schopnosti organismu, poslouZzi plavani, sauna ¢i vifivka. V tomto tydnu se

sportovni stfelec zaméri taktéz na kondi¢ni ptipravu, kterd bude obsahovat posilovani

pletence ramenniho, svaly pazi a zad. Opét nevynecha ani trénink na suchu a na strelnici.
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PRAKTICKA CAST

TRENINKOVY PLAN - 4. tyden

BREZEN
Planované akce a ukoly
Suchy trénink (pfiblizné 1, 5 hodiny)
Pondéli o o
o Zaméreni na techniku a speciadlni dovednosti
Utery Kondi¢ni pfiprava: posilovani + béh
o Posileni HSS (hlubokého stabilizacniho systému)
o 30 min béh (nejlépe v terénu)
Streda Stfelnice: 2-3 kola
o zméfeni na spravnou techniku strelby a specidlni dovednosti prfesné
stielby
. Regenerace: 1 hodina dle vlastni volby (plavani, sauna, vifivka, ...)
Ctvrtek
Suchy trénink (pfiblizné 1 hodinu)
Patek o opét zaméreni na spravnou techniku a specidlni dovednosti presné
strelby
Strelnice: 2 kola
Sobota .
o V podminkach, které odpovidaji zdvodim
Nedéle Aktivni odpocinek: alespon 1 hodina dle vlastni volby (ping pong, squash,

badminton, ...)

Tabulka 4 Tréninkovy plan - 4. tyden

V poslednim tydnu mési¢niho tréninkového planu se sportovni stfelec zaméri zejména na

stfelnici, kde bude opét zdokonalovat techniku stfelby a specialni dovednosti. Ddle na

kondiéni pripravu, kterd bude obsahovat posileni hlubokého stabilizacniho systému a

tficetiminutovy béh. Nevynecha ani nacvik na sucho, ktery je ve sportovni strelbé velmi

dllezitou soucasti tréninku. Aktivni odpocinek a zplUsob regenerace voli stfelec sam, musi

vsak dodrzet délku trvani.
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DISKUZE

DISKUZE

PFi psani této diplomové prace jsem byla velmi pfekvapena, Ze o tomto méné zndmém
sportu, je pomérné hodné odborné literatury a internetovych zdroju, ze kterych se dalo
hojné Cerpat. Co se tyce teoretické ¢asti diplomové prace, bylo vychazeno jak z literdrnich,
tak i z internetovych zdroju.

Tato diplomova price zahrnuje prevdiné cast praktickou, kde byla vétSina informaci
Cerpana z vlastnich zkuSenosti autorky. V technické pfipravé stfelce jsem se zaméfila na
stfelecké postoje, které jsou stanoveny pravidly sportovni strelby. Tyto sportovni
stfelecké postoje byly podrobné popsany z vlastnich praktickych zkuSenosti, které jsou v
souladu se streleckymi pravidly. Dale jsem se podrobné vénovala metodické pfipravé
stfelce, kterd je jednou z nejdlleZitéjSich ¢asti sportovni pfipravy strelce. Za dalsi velmi
dllezitou c¢ast sportovni pripravy stielce povazuji strfelcovo kondicni, teoretickou,
taktickou a psychologickou ptipravu. Tyto ptipravy, véetné regenerace a kompenzacnich
cviceni, jsem velmi podrobné popsala a uvedla nékteré ptiklady. Ve specialni pfipravé,
ktera je velmi dlleZitd pro posileni urcitych svalovych partii, jsem pomoci vlastnich
zkusenosti a odborné literatury sepsala, zasady pred a béhem posilovani sportovce.
V posledni fadé jsem navrhla pfiklad mési¢niho tréninkového planu v pfipravném obdobi,
ktery slouZi pro stfelce v zacinajici specializaci. Tento mési¢ni plan je rozdélen do ctyr

tydennich mikrocykl(, které jsou zndzornény v tabulkach 5-8.

47



ZAVER

Cilem této diplomové prace byl podrobny popis techniky a metodiky sportovni a lovecké
kulové strelby a prohloubit znalosti o specidlni a vSeobecné télesné pfripravé strelce.
Dil¢im cilem bylo zpracovani mési¢niho tréninkového planu pro pfipravné obdobi. Tento
pfipravou a nyni pokracuji v pfipravé zacinajici specializace. Prakticka c¢ast diplomové
prace byla sepsana prevainé zvlastnich zkuSenosti pomoci pfimého rozhovoru s
profesiondlnimi sportovnimi stfelci.

Hlavni ¢asti této diplomové prdace byl prakticky blok, ktery se v prvni tfetiné zaméroval na
spravnou techniku sportovni a lovecké kulové strelby, kde byly vyobrazeny, dle
stanovenych pravidel, stfelecké postoje. Dale se zaobiral metodikou sportovni a lovecké
stfelby, v niz jsou podrobné vyli¢eny nacviky beze zbrané, se zbrani a na sucho.

Druhou tretinu tohoto bloku zaujimaji specidlni dovednosti stielce, které mu dopomahaji
k presné stfelbé na bézici ter¢. Jedna se o dychani pfi stfelbé, mifeni a spousténi.
Nasledné bylo poukadzano na zdravotni rizika jedince, ktera ho béhem sportovni strelby
mohou postihnout. Mezi tato rizika patii zejména vady pohybového a opérného aparatu a
v neposledni fadé o poruchu sluchového a zrakového analyzatoru.

V posledni tretiné praktického bloku byla podrobné vyobrazena pfiprava strelce. Jednalo
se o pripravu kondicni, teoretickou, technickou, taktickou, psychologickou a nechybéla ani
regenerace a kompenzacni cviceni. VSechny tyto slozky pfipravy jsou nezbytné nutné
proto, aby mohl jakykoliv sportovec dosahnout svych vytyéenych cili. Na zavér tohoto
praktického bloku byl sestaven pfiklad mési¢niho tréninkového planu, ktery slouzi
zejména ke zvyseni fyzické kondice.

V Uplném zavéru Ize konstatovat, Ze tato diplomova prace muze byt pfinosem pro Sirokou
verejnost. Lidé mohou ziskat zakladni informace o pojmech lovecka a sportovni kulova
strelba, popfipadé vyuzit priklad mésicniho tréninkového planu pro svij prospéch a
pfipojit ho k vlastni sportovni pfipravé. Pomoci podrobné vylicené vseobecné, specialni,
technické, taktické a psychologické pripravé si mlzZe sportovec vyrazné zlepsit nejen svou

fyzickou kondici, ale taktéz celkovy strelecky vysledek.
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RESUME

RESUME

Tato diplomova prace je zamérena na techniku a metodiku lovecké a sportovni kulové
stfelby na bézici ter¢. Prvni blok této prace zaujima ¢ast teoreticka. Zde se nachazi historie
stfelby, charakteristika sportovni a lovecké kulové strfelby, pravidla a vSeobecné
ustanoveni pro discipliny v kulové stfelbé z pusky. Teoretickou ¢ast této prace zakoncuje

balistika strely.

Hlavni ¢asti této diplomové prace je prakticky blok, ktery se v prvni tfetiné zaméroval na
spravnou techniku a metodiku sportovni a lovecké kulové strelby. Druhou tfetinu tohoto
bloku zaujimaji specidlni dovednosti stfelce, kterymi je dychani, mifeni a spousténi a
nasledné bylo poukdzdno na zdravotni rizika stfelce, kterd ho mohou béhem stfelby nebo
samotného tréninku postihnout. V posledni tretiné praktického bloku byla podrobné
vyobrazena pfiprava strelce. Jednalo se o pfipravu kondi¢ni, teoretickou, technickou,
taktickou, psychologickou a nechybéla ani regenerace a kompenzacni cvi¢eni. Na zavér
této diplomové prace byl sestavén priklad mési¢niho tréninkového planu, ktery slouzi

zejména ke zvyseni fyzické kondice.

This diploma thesis is focused on technique and methodology of hunting and sport ball
shooting on a running target. The first part of this thesis is the theoretical part which
deals with the history of shooting, the characteristics of sports and hunting ball shooting,
rules and general provisions for disciplines in ball gun shooting. The theoretical part of
this work is ended by shot ballistics.

The main part of this diploma thesis is a practical block, which was in the first third
focused on the correct technique and methodology of sport and hunting ball shooting.
The second third of this block contain the shooter's special skills, such as breathing,
aiming, and triggering, and subsequently pointing to the health risks of the shooter that
may affect him / her during shooting or training itself. In the last third of the practical
block, there was the training of the shooter illustrated into details. It involved a
conditional, theoretical, technical, tactical, psychological preparation, as well as
regenerative and compensatory exercises. At the conclusion of this diploma thesis, an
example of a monthly training plan which serves mainly to increase physical fitness, was

compiled.
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