Stirelba z pusky

(jak na ni vyzrét)

Technika
Taktika

Trénink



Nékolik slov tivodem

Dovolujeme si piedloZil za¢inajicim i pokro€ilej$im stieletim, trenérim a
dalsim zdjemctim o stielecky sport vytah z knihy ,Stielba 2 pusky” od némeckého
autora Ralfa Hornebera.

Jednd se o komplexnéjsi pohled na stielecky trénink, techniku i taktiku pii
sportovni stfelbé z pusky. Autor se zde snaZi predat dlouholeté zkusenosti ze své
bohaté zdvodni i trenérské ¢innosti.
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Stielecka technika - puloha v stoje

Poloha v stoje

Ackoliv suuta‘.? ve trca.'h pﬂ!t)h‘flkh sadimid polohou vieze, budu se nejprve zabyvat pulohou stoje, protoze se
e tézko najde stielec, kiery by nestfilel vestwje . Uz jen ovlidind polohy

vestoje otevitd stielei celou fadu Sanci na ttul na drovai ndrodsi, ale 1

mezindrodni. Tak stielba ze vaduchovky je od roku 1984 olympijskou

disciplinou: ale tituly mistml svéta se ddvaji wké za disciplinn 10m

kude kterou stili mnoho steled puskaid - specialisti,

PoZadavky na polohu vestoje .

Pes madné stupiioviini vykonu v poloze vestoje v poslednich letech je
vysledek stale jesté nejniZzsim diléim vysledkem standardu 3x40. Tak 10 asi
2 riznych divodd stdle sistane, Jedna potiz spocivd v tom, 7e 1€7iste 1¢la je
velmi vysoko pii pomérné malé opémé plose {obé chodidla a plocha mezi
nimi). Nadio je poloha vestoje jedinou, pii niz nesmi byt pouZit femen a
wvihu #brané tedy musi nést &lo samo.

Juki kriteria musi tedy spliovat dobrd poloha stoje?
A 2 - Opérnd plocha by méla byt optimidlng utvifena,
obr I-Poloha  vestofe v _Tgzigts la by mélo byt co moZnd nejblize stredu opémé plochy,
perfekinim provedent  _ polohg by méla byt uskuteinéna s co moind nejmensim vynaloZenim
svalové sily (namahu nesou vétdinou kosti a vazy).
To jsou jisté predpoklady, kterym musi kazdi poloha vyhovél, ale presto mdm tato znalost neddvid 2duleka
néjaké praktické feseni.

Vnéjsi poloha vestoje

Pororujeme-li polohu vestoje stieled ndrodni a mevindrodni Spicky blize, tak zjistime. 7e feleni vyde
vvedenych problém je velmi rizné. Pod dojmem téchto "variant polohy™ si miiZe Ctenar, kiery md o stielecky
sport sdjem, velmi rychle vytvofit ndvor, co si mid myslet o ndvodech jako 2 Kuchafky "zaujmeme zikladni
postaveni v Sifi mmen o ...". Bohuzel, dobrou polohu stoje, Kterd umoziuje Spickové vysledky, nelze snadno
najit. Na druhé struné poznimka jako "dobrd poloha je individuding rozlicnd o kazdy si ji musi vytvofit sam®
streleckému dorostu také nepomiize ddl. Pokusim se proto formulovat sméry a trendy (nikoliv 10 “jeding
spravne”).

Chodidla

destlize projdeme zikladni odbornou literuturu, budeme nardZet stile miova na stejné rady: rovnomémé
rozlozené zatizeni obou chodidel, vzdilenost chodidel na §ffku ramen atd. Tyto rady lze povazovat pouze 7u
uréity nivod,

Vyzkousej nékdy sim, pri jakém postaveni chodidel se tvé 1élo meéné kyvd, zda se Spickami chodidel na siejné
trovni nebo v postaveni mirného tkroku, Dile vyhledej néjakého stielce ve svém Klubu, ktery zdinlivé zatéuje
obé chodidla stejné a postav jej s pukou v polose vestoje na dvE osobni vihy (jist® nebudou ukazovat stejnou
zdté7 v kilogramech ).

Jak tedy maji chodidla stdt, piipadng byt zatizena? Nejprve by celé podrizky

Smér stielby bot mély byt auizeny pokud mozno na celé plofe rovnomémé, tedy nikolv
t satizeni vmtimich nebo vnéjsich krajii nebo vice tlaku na prsty nebo na patu.
Nu tomto misié se musim zminit, ze prsty maji «nacny podil na udrzeni

T ‘ ravnovahy. Prsty mohou lépe "pracovat”, jestlize maji dost volnosti k pohybu.
Tezisie téla Je proto .-‘.);amé. jestlize jsuﬁehmy v oblasti prstl pfilis (eké piipadng j[:;(nu%lt v
- eto oblasti pfilis tésné zasnéroviny, Jestlize se vyskytou potize vebledem k
vnéjiimu nebo vmitinfimu zatizeni podrdzky, lze to spravidla vyrovnat
vhodnymi viezkami. Tyto problémy maji podle zkusenosti predeviim stielci s

SH prilis Sirokym postavenim chodidel.
obr. 2 - Tézisté téla v pomern PR pHlS silném zatizeni prstd nebo pat je teba hledat pficinu v tom, 7e
k opémé plose celkové 187188 systému stielec-zbran le#f mimo, pfipadné na kragi opémé



plochy. Moimosti feseni téchio problémi vysvétim v oddile "Dirzeni hlavy",

Urcity vyznam mi také polohu picky nohy. Bézné chodime a stojime tak,
e §picky nohou sméfuji lehce ven. VEtiina stfelcd ale divd prednost poloze,
kdy chodidla maji téméf paralelni postaveni, protoZe toto pasivai napnuti
speviiuje oblast kotniki a kolenou a kromeé toho redukuje vykyvy @la. Vytod
jednou picky chodidel extrémné smérem ven a uvidis, jak se zvysi kywvini
tvého t¥la. | kdyby snad parelelni postaveni chodide]l bylo nejprve
nepfijemné, nevzddvej o hned, nybrz pfiblizuj se mu po milimetrech, ule
stile vice.

Nyni k polose chodidel viaci sobé. Juk jiz bylo #minéno, ve vét§iné knih
najdete doporucent, postavit chodidla na jedné drovni v 900 ke sméru stielby.
V praxi se wio lehké "krokové postaveni” osvedéilo jako vyhodné, protoze
tim miize byt stlumeno kyvini &k, Mnoho stfelcd proto stavi zadni nohu
ot trochu zpét. Posunuti vpred by kyvini téla sice také stlumilo podobnym
- Letike krokové sphisobem, ale vzniklo by nepiiznivé postaveni v oblasti ky¢le, o kierém se

postavent sminim jedté v odstavei "kycle - homi polovina téla”.

Vrdilenost chodidel od sebe je individuelné odlitnd. VEtdina pitkovych
stielell md chodidla na §iFku ramen nebo trochu dil od sebe. Sirsi postavenf chodidel mi sice tendence k pnuti
v oblasti nohou, nazdvihuje ale pfedni oblast panve, kdy? stielec zaujima polohu a poskytuje tim lepai 2vySenou
opérmou plochu pro loket opérné paze. UZEi postaveni chodidel nez na $itku ramen se nujde zfidka,

Boky a horni polovina téla.

Cilem stfeice v poloze vestoje musi byt drZeni puSky v zamifeni s co ngjmensim napéiim svalil.Protoze viha
pusky by pii vzpfimeném postoji prenesla 75t systému stfelec-
puska na levy predni okraj (u stielce pravika), musi stfelec naklonit
svoji horni polovinu téla lehee napravo dosadu, aby tak dosihl
centrilni polohy celkového tézisté. Sklon dozadu by mél jit tak daleko,
a# homi poloving éla najde pfirozené drzeni téla pomoei pdtefe 4
vazoveho apuritu. Jestlize se saklonime piilis dovadu, mize se who
dosdhnout jen napnutim svald, coz na jedné strané ovliviinje stubiliw
polohy, na druhé strané mize mit za ndsledek bolesti zad.

Diilezité upoyzomeéni: Mladi stielei musi dbdt na o, aby nestifleli s pfilis
dlouhou parbou, a aby provozovali mimo (rénink cviceni, kiere
posiluje svalstvo bficha a zad. Ale ani zkuSeni stfelci nesmy zapominat
na ¢videni. Osa ramen se natocf cea. 200 ve sméru stfelby K reréi, aby
se mohla zasadit puska do ramene. Pfitom je treba dbdl na to, aby ky<el
tento pohyb nedeélala take, nybr? aby pokud mozno zdstala ve smgru
stielby. Timto natodenim osy ramen proti ose kyCli vznikne boéni
fixuce polohy. Obevidste phi strelbé ve vestoje » malordZzky, kde na télo
pusobi zpétnym rdzem urlitd sfla, je tim poloha pii vystielu
stabilizovina. Nyni je, jak doufdm, také jasné, pro¢ pfedsunuti pravého
chodidia neni tak piiznivé (rozumi se chodidlo dile od tertit). Pi takovém postaveni chodidla se 1é7ka dosidhne
postaveni kyCli ve sméru stielby.

obr: 4 - Naklonéni horni poloviny téla

Podpérna paZe/podpérna ruka

Jako "podpémd” je definovina paZe, kterd "nese” vihu zbrané, tedy u stfelce pravika je w levd paze. Popmu
"driicf paze” pripadné "ruka” jsme se védomé vyhnuli, nebot "drieni” se md pii stielbé # pusky co nejvice
vylougit. Podpémad paze by méla byt opfeni, pokud je to mozné, na kycelni kosti, kterd pak nese vihu puiky.
Zda je pro stielce lepsi zasadit loket ponékud vice dovnitf (blize bfichu) nebo vaé (vice na stranu), si musi
stfelec #jistit sam pii tréninku. Musi se ale dbdt na 1o, 7e k tomu dochdzi vidy na té7e strané, nebof jinak mize
dochazet k stranovym odchylkam. Podivime-li se na stielce ze strany, tak by pfedni noha a podpémi paze mély
tvorit piimou linit. Takto je umonéno velmi volné “drieni" zbrane.

JestliZe stielec uchopi pazbu velmi nakrdtko, mohou nastat pnuti mezi nadloktim a predloktim, které zplisobi
ties podpémeé ruky, na druhé strané je oviivnéna stabilita pusky pfi drzeni a pft vystielu. Divodem pro tuto
nestabilitu je to. 7e se prevdsnd Gist puSky (jeji hmotnosti) nachdzl ped opémou rukou, zbrai je t8zkd na



obr. 5, 6, 7 - Kycel ve sméru sielby a vysokd paze na spousti - Kurka, Shilova, Riederer
predek. Je-li tato ruka pifli§ vpredu na podpaZbi, #plisobi nepiiznivy
uhel prilis velké zatizeni muskulatury pro biceps a sval se zalne (fdst.

Pro drzeni ruky na podpaZbi je celid fada variant. Podstatné
kritérium pro volbu drZenf ruky je pomér horni poloviny téla vaci
délce pave stielce, Na tom pak podstatn@ zivisi, vda md mit sifelec
nizké nebo vysoké drzeni ruky. Nechci se sde zabyval jednotiivymi
moznostmi protoze by to jisté vedlo velmi daleko. Je proto tfeba jen
formulovat pozadavky, kieré je tieba kldst na dobré drzenf ruky:

- bezpecnd fixace ve vySkovém rorsahu (pokud moino rovné

wipésti)
: - pokud mozno bocni fixace (pouhé polozeni na pést se 2da
EE5 predeviim pii stielbé 2 maloraZni terlovnice ne «elu bes

problémd a miZe byt pouZito jen pfi kritkém nasazeni na
predpazbi, nebot jinak musi byt zdpésti ohnuto, aby se docrlilo
horizontding plochy pro polozeni)

- ani pfi dlouhych sériich stielby nesmi drzeni bolet.

obr. 8 - Opc‘::m.‘ ruka je prilis !'}.H‘f{fl-l

Paze na spousti/ruka na spousti

Paze na spousti se vice ¢i mén@ podili na zasazeni zbrangé, Puska (botka pazby) musi mit pevné spojeni s
ramenem piipadné s nadloktim. Toto pevné spojeni se nesmi dusahovat predsunutim ramena nebo aktivnim
taZenim paZe na spousti. Pri volbé spravné deélky pazby venika tlak na rameno sdm od sebe pasivaim tahem
ruky na spousti. Pro stfelce, kiery stifli ve tfech polohdch se standardni puSkou nebo jako dorostence se
vzduchovkou, plati toto pravidio: Délka pazby musi byt zvolena tak, aby sedla pii stielbé vestoje ! V ostatnich
streleckych polohdch mize byt délka pazby phizplsobena riznymi technickymi zménani (vysvétleni u polohy
viede a kleCe).

Kde se mi puska zasadit? Mnoho stielet zasazuje pusku do ohybu mezi trup a nadlokti. Jestlive zaujmes
polohu ber puiky, miZes tento bod snadno zjistit - je to to nejhlub% misto. Tato pozice md dvé prednosti.
Jednak se ji dosdhne snadno opravdu pevné spojend, jednak se dosdhne dobré drien! hlavy, Muozi stielci
sasazuji pusku nad biceps, tedy velativné daleko vné. Nevyhoda spoéivi v tom, Ze licnice pazby se vaddlf nd
hlavy a ta se pak musi ke zbrani skkinét.

Botka pazby ma pfiléhat k rameni pokud moZno v celé délce. Stdle ale vidime stfelce, ktefi v polose vestoje
maji kontakt jen se spodni Gist patky. Kontakt je potom jen bodovy a lehce se stane bodem, kolem kterého pak
pti vystielu rotuje celd sbrafi, Vyhledem k #pétnému rdeu pii stfelbé malordzkou je nebezpedi Spamé riny
podstatné vét§i neZ pfi stfelbé vzduchovkou. Jestlize se # néjakych diivodii nemdZeme tomuto drfeni zbrané
vyhnout (piilid dlouhé paZe nebo krk), doporucuje se pouZiti ploché botky pazby, kterd pak pfilehne alespod
zpili nebo ze dvou tietin,



obr @10, 11, 12 - Rizid pouzivand dezeni ruky obr 13, 14 - Nevvhodnd diiend ruky

Drzeni paze na spousti by mélo byt zvoleno tak. aby se vipésti ruky na spousti drzelo vovné (viz obr. 15, zipésti
ruky na spoudti je rovné), Extrémné hiuboké drZeni se proto nedoporucuje. P takovém drzeni paze se
smensuje kontakt s ramenem, protoZe vichni éist botky pazby je volnd a puska je pii vystielu nestabilni a nebo
se dokonee strhdvd napravo. Divodem pro extiéniné hlubokow polohu je €asto volba piilis krdtké pazby. Pfi
spravné déice paiby je moZné vySai, ale presto uvolnéné drzeni paZe na shousti. Prave tk je dilezité posareni
ruky na spoudti na pistolové pazbicee. Mnosf stfelei maji sklon, projevovat vigi pistolové pazbicee piliSnou
mim néZnosti. To ale pevnosti systému stielec-zbraf, Pistolovou pazbicku je moino uchopit pevngji, aniz by
doslo ke kiecim. Kazdy vi, Ze pii stfelbé z pistole zileZi na extrémné Cisté technice spousténi, a piesto musi
strelec « pistole pouZit uréitou miru sily a pfitom drzet spoudtdei vukou zbrail. Potud ke spoudtéci ruce.

O polove prstu na spoudti pojedndam jesté podrobngji v kapitole spoustént.

Drzeni hlavy.

Drzeni hlavy md pii stfelbé v polose vestoje rozhodujici vyznam, nebol hiava fidi nasi rovnoviho. ProtoZe
jsme v Fivotd béing zvykli na vzpiimené drzeni hlavy, je nds smys! pro rovnovidhu nejvyrazngjsi v téio polose.
K dosaZeni dobré polohy hlavy je vétSinou nuing otodit pusku vice ¢i méné k sobé, tedy ji ponékud natogit
smérem dovnitf.

Dalsi diilezitd funkce hlavy spoéivd v Hzeni pohybi pFipadné v piesouvdni t87isté. Vezméme i na pitklad
cvicence, Jestlize chee cvidenec provést salto vpied, dd hlavu na prsa & tim zahéji rotaci vpied. P saltu nazad
oprofi tomu dosdhne rotice vzad zaklonénim hlavy do Sfje. Vyzkoudej sdm ucinek hlavy na zamiteni, kdyZ
zaujmes normdlni polohu, s10¢68 pusku vice doprava a budes ji sledovat hlavou. Budes ciiit jako stfelee pravik,
Jak jsou stdle vice zatézovdny prsty na noze a jak mas tendenci prepadnout napravo. Zména naklonéni a tim i



drreni hlavy mlize vést k presunuti t87i8té. Toto presunuti miZe polohu (€73t uvniti opémé plochy ovlivnit
pozitivné nebo negativné.

Tlak tvdfe na licnici je individuelng rizny. V&Sina modemnich pusek mid prestavitelnou licnici. Ta se musi
nastavit individuelné, S tim zaujmes polohu (se zavienyma ocima) a poloZi3 hlavu podle svého pocitu na lienici
paZby.Po otevieni ofi musi§ pak hledét pifmo stfedem otvoru dioptru. Jestlize tomu tak neni, musi se licnice
pazby posunout nahoru nebo doli, az se dosdhne optimédini polohy.

Zaméteni polohy na cil (nulovy bod)

Pro dobry vysledek stieiby je bezpodmineéné nutné, zaméfit polohu na il co moZnd nejpfesndji, to znamend,
7e se stfelec md v uvolnéném dr7eni nachizet s muskou pusky co nejblize stfedu terce. VEISina sifelel pouzivd
ke kontrole zaméfeni polohy na cil "polohu na slepo”. Zaujmou polohu, aniz by otevieli odi, uvolni se a mize
= M WEE  po otevienf off ponat, kde je nulové postaveni. Usti hlavné
pak miiZe vykazovat jak stranové odchylky tak také odchylky
ve vyice.

Aby se tichylka do strany udr7ela co nejmendi, doporuduje
se, stavél se vady kolmo k teri. Jako pomicka pri orientaci
mohou slouZit obihaci lana napf. u Spiethu (posor pfi lanech,
které be#i Sikmo!). Zpravidla je pak pfi zaujeti obvyklé polo-
hy nohou nutnd jen mald oprava. Oprava se md uskutecnit jen
otocenim celé polohy, jako bychom stdli na otocné podlozce.

BohuZel se CGasto piklidd pFilis malo dileZitost pii
raméfeni ve vztahu k vysce. Po zaklonénf homi poloviny 1éla
do pohoding polohy musi usti hlavné ukazovat na stied terce.
Je-li wisti pFilis nizko, nesmi se pracovat proti odporu pdtefe
nebo naxdvihovat pusku "podpérnou paZi", coz by podstatné ovlivnilo klidnou polohu zbrang, Je-1i pudka pilis
vysnko ¢oZ se ostatné stavd permanenmé u mnoha steled, aniz by to pozorovali, Casto se zfeknou idedini

“polohy zad" a homi polowna téla je drena napnutim muskulatry bficha a vad, coz md stejné negativni
disledky. Pfi delsim dizeni pak napnuti svald puvuh a stielec je
péakovym tddinkem pulky jedté vice vyta¥en ze své polohy zad a
miff pak pod teré. Proto dochiivzi Casto k nepochopeni prave prciny,
totiz plivodng pli§ vysoko nastavend nulovi poloha.

Také prilis malé vyskove chylce by se méla vénovat puzormost.
Opravy vyiky se mohou proviadét bud posunutim botky pazby
nebo, pit mengich odehylkich, lehkou zménou v nasazeni ruky na
podpazbi. Znovu a snovu vidime stielce, ktefl maji pomémé velmi
kritké paze a tim maji celkové potize, Ze po opreni lokte na boku
nedosdhnou potfebnou vySku. Je vice moznosti, juk t&mito stieleim
pomogi:

- posunout botku pazby nahoru, pipadné ve spojeni se 2vyienim
linie hledi (pfidat podlozky pod dioptr i musku),

- krat3f uchopeni na podpazbi,

- rozsifeni wdkladniho postaveni (pdnev se tim dostane do vysiiho
postaveni)

- volba vysokého postaveni ruky.

Ukazuje se juko vyhodnéisi pouzit v rozumném rossahu vice
téchto opatfeni, neZ zavjimat v jednom z tbchio bodil extrémni
polohu. Pro stfelce, ktery ve stielbé libovolnou malordzkou v polo-
ze vestoje pouZivid motyla (kopyto), se doporuCuje provést s jehio pomoci vySkovou Korekturu, Drzeni hlavy,
tihel opémé paZe a zikladni postaveni pritom sistdvaji beze zmény.

obr: 15 - Zdpéstl ruky na spoudti je prime

obi; 16 Nevyhodﬂe drieni .'Hmw'

Na zavir zhyvi Fici, 2e zikladni postaveni, boky, hlava atd. se musi vidy vidét v souvislosti, protoZe se
vzijemné podmifiuji. Jestlize tedy cheeme zménit podstatné zdkladni postavenf stielce, tak to zajisté
nebude mozné bez podstatnych zmén v oblasti kyéli nebo v drzeni hlavy. To nds vede opét k tomu, co jiz
bylo fedeno dfive, Ze totiZ cilem sticlee nebo trenéra musi byt vybudovini polohy fak, aby K jejimu
udrieni bylo tfeba co nejménd svalové sily.



Sticlecka technika - poloha vieze

Stielba vleze md vyznam 2 dvojiho hlediska. Jako disciplina English Match (60 ran veze) je to samostatnd
souléz, za niz se rozddvaji medaile. Kromé toho je stielba vieze prvni disciplina standardu. V poloze vieze se
docilufi vysledky, které dosahuji éméf maxima. Tak docilil Rus Viadeslav Bochkarevy, jiz v roce 1989 phi
Mistrovstvi Evropy v Zihfebu na nové zavedeny zmenseny malordzkovy teré 600 ze 600 moznych bodi. Pro¢
mohou byt tukové vysledky dosahoviny privé pfi poloze vieze?

Poloha vieze vykaruje vysokou stability, kterd spocivd ve velké stykové plode (télo stfefce leZi téméf celé na
podloice a oba lokty jsou opfeny) a na extrémné nizkém @715t t€la. ProtoZe navic K tomu je viiha pusky neseni
femenem, je sbytecné aktivaf napnutl svali,

Na tomto misté je tieba pojednat o specialnim vybaveni, kieré je tfeba pro stfelbu pfi poloze vleze. Velmi

obr. 17 - poloha vieZe

diilezitd &dst vystroje je ji7 zminény stfelecky femen Je vatiinou # kiZe a nesmi byt Sirsi nez 40 mm. Musi mil
dvé moznosti nastaven(. Jednak musi mit moznost individwilniho nastaveni uchyceni v nadlokii, jednak musi
byt femen nastavitelny na délku. Bohuzel md véiSina fement nedostatecné odstupiovini délky. Doporuduje se
proto piidélat dalsi dirky mevi ty, Které na femeni jiz jsou, piipadng prorazit dirky, které by umoznily jemnési
regulovini femenu {obsvIdsté nuiné u Zen a dorostenci s krdtkymi pazemi).

obr: 18 - Poloha téla cca 20° ke sméru sirelly obr, 19 - Celni poloha



Pro stielbu v poloze vleZe, orientovanou na vykon, se kromé toho doporucuje stielecky kabit, ktery mid
prestavitelné zafizeni k upevnéni femene na nadlokii. ObzvIdsté starsi typy stieleckych kabitd maji Casto jen
jednu moznost fixovini, kterd pro zacdtek sice stadi, ale jemné nastaveni polohy vétSinou neumoziiuje,

Ale zpét k problematice stielby v polove vieze. Vzhledem k jiz zminénym fuktoriim (nfzké 1€7isté 1€la, velki
opérnid plocha, femen) maze se | u netrénovaného stielee pomémé rychle dosdhnout velka stabilita polohy a tim
i dobré drieni. Presto se stile znovu setkdviime se stfelci, ktefi maji enormini potiZe se sttelbou viede a jsou
blizko zoufalstvi, protoZe stdle zuovu opakuji Spatneé vystiely, jejich? pfiginu si nedovedou vysvétlit. Pres ostry
obraz, muSky a pesnou praci na spousti stiili stile Spamé rdny. Casto slysime takto nebp podobné miuvit:
"Kdybych takw strilel v poloze stoje, byly by to jen desitky.” Vypadil to tedy tak, jako by stabilita polohy a ¢isie
spusténi byly sice predpoklady pro §pickové vykony, ale obzvldste pii strelbé viere v malosizky samy o sobé
nejsou zarukou pro desitky. Proto je tfeba se zabyvat polohou vieze juk # hlediska staické stability (schopnost
drzet polohu), tak také 7 hlediska dynamické siability (reakee zbrané pii vystielu).

Poloha téla a nohou

Poloha téla ke sméru stielby vykazuje od jednoho Spickového stfelce ke druhému mnoho individuelnich
odehylek. Je wrlovina predeviim itkou ramen a délkou pazi stieice. Jestlize v sedmdesdtych letech platilo
sikladni pravidlo, 7e je treba lezet asi 15 a7 30 swpfd ke sméru stielby, 1ak dnes se najde mnoho streled, ktefi
leZi 16méF elné ke sméru stielby podle staré iuské polohy. Veelku se di fici, ze poloha miize byt U az 30 stupiu
ke sméru stfelby, Dillezitgjii nez poloha téla Je poloha osy ramen, o které ale dikladnéji pojednime poxdgji.

Ve vE13iné praci #a poslednich 20 let stile nachizime odkaz, 7e u stielce pravika mi levd strana t8la a levil
noha tvofit piimku. To je potud spriavné, pokud tvofi obé &isti téla (EméF pfimku, znamend to pro sticlce
vétSinou uvelnénou polohu téla,

Funkéné vidéno (pro schopnost drzenf a reakee sbrané pii vystielu) to md podadny vyznam, takze lze
ukeeptovat i lehké vkrouceni, jestlize se tak stfelec ¢ili dobfe. Dokiazuji to odchylné polohy téa mnoha
ipickovych stfelcl na mezindrodnich vivodech.

Pro polobu pravé nohy jsou dvé varianty. Jedna skupina stielcit natahuje pravou nohu podobné jako levou o
dosahuje tim lepiiho dolehnuti t2la na podioZku. Velky pocet stielch oproti womu posune koleno ponékud do
sméru stfelby 4 ohne tim nohu v kolennim kloubu. Tato varianta mid dvé vyhody. Jednak se presune viiha vice
na levou stranu téla a v oblasti bicha je @lo pongkud nadsvednuto od podlozky, cof podle okolnosti mize
redukovat viiv biidniho pulsu na systén: t&lo-pulka. To mZe mit nemaly vyznam pravé na sifeleckych stolech,
které jsou ponékud méné stabilni. Na strané dnihé poudivaji néktefi stfelei tuto polohu, aby zesilili kontake
nimeno-pudka,

Poloha chodidel je individuilng rozlicnd a (je-li uvolnénd) md podiadny vyznam, Vetsina stielceir poklida
pravé chodidlo na vaitini strany, zatimeo levé chodidlo nasmérujf jednim nebo druhym zplisobem.

Podpérna paze (upevnéni femenu)}

Pfi poloze vieze a vilete je na nadlokti podpémeé paze upevnén femen, kiery zbavuje pazi aktivni price svald.
Naskytd se tedy otdzka, jak md byt femen na nadlokti upevnén, V piisluiné literatuie se najde odkar. na moznost
upevnéni vysoko a nizko. Pfi vysoké varianté je femen upevnén nad svalovym bfiSkem muskulatury nadlokti
{triceps), pii nizké varianté pod svalem, tedy vice méné pifmo nad loketnim klovbem, Obg tyto moznosti jsou
povazovdny #a idedlni, protoZe prokrveny sval neni takto zai@7ovin tahem femene & miize se tak nejsnidze
yamezit pulsatnimu pohybu puky. Plesto by mél sifelec alespon jednou vyszkouSet, jak se projevi upevnéni
mevi @mito extrémnimi body. Neprojevi-li se na zbrani puls, je dobfe mozné i upevnéni zbrané "uprostied”
nadlokii.

Nehledé na moZny prenos pulzujicich pohybi na pusku a jejich omezeni je vénovdno upevnéni femene pfilis
mdlo pozornosti. Zda je femen upevnén na nadlokti v nizké nebo vysoké pozici, to md vliv na celou polohu,
ktery nelee podeenovat. Je-li femen na nadlokti posunut dold, je poloha plodi a zmen3uje tlak na rameno. Tutw
polohu tedy pouZivaji véiinou stfelci, kiefi maji diouhé paze a mohou vyrovnat zmendeni thiku do ramene
uchopenim zbrané vice vpfedu na podpazbi. P poloze vkleCe pomie toto opatfeni stielci s dlouhyma pazema
4 nohama, aby ziskal patfiénou "vyiku", piipadné "hloubku”,

U 7en a stfelcl s mensi postavou je vétdinou nutné vysoké upevnéni femenu, aby se udriel nutny tlak na
Tameno; 0 lom pojedndm pozdéji podrobnéji. DilleZité je: upevnéni femenu miZe byt pfi poloze viefe jiné nez
vklece!

Na tomto misté bych chiél fici jesté nékolik slov o tabu femene. Ti 2 vis, kteii se {iz zabyvali odbornou
literaturou, pravdépodobné narasili na upozornéni, ze tah femene md piichdzet 7 vigjsku. Toto uposomeént je
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obr: 20 - Vysokd varianta upevnénf

I-'. ;F.lr o £,
obr. 21 - Nizkd varianta upevnéni

smysluplné z fyziologického hlediska, protoZe hlavni Z{ly probihaji na vnitini strang paZe a tfm by se mohly pfi
tahu zevniti prenaset na zbraf pulzacni pohyby.

Z hlediska praktického a biomechanického

je oviem nkovéio upevnéni problematické, Na jedné strané md

femen permanentnim tahem zbrané po urcité dobé tendenci k pribéhu v podobé pifmky a 187ko milze byt bez
dodateéné fixace natrvalo dr7en v pozici, kierd dovoluje pisobeni tahu z wvnéjsku, Dodatetné upevnéni
spusobuje potom ale otoeni rukdvu sifeleckeého kabdw. Na druhé strang zpihsobuje takovy tah femene, 7e je
pudka stahowvidna nalevo a ¢im del3f je doba stfelby, tim vice se posunuje levy loket pod zbran, Piimid driba
femene se mi tedy jevi vyhodnéjsi. Rozumi se samo sebou, #e femen md byt na nadloktf utaZen pevng, aby pfi
stielbé nesklouzdval, ale nesmf raké omevovat krevni obéh,

Poloha opérné paze

Vetsina Spickovych stfelci davi loket podpérné paZe pomémé daleko dopfedu, tak#e loket je zatézovin hned

#a5pickou a poloha vykazuje, v protikladu k v

obr. 22 - Primy tah femene

elmi vysoke poxici (loket je nasazen velmi t€sné u 18l2) optimadini
stabilitu.

Naproti tomu pfi pfilisném pfiblizeni ramene k podloZee (loket
je posunut extrémng daleko dopfedu) se dostdvd sifelec do
nebezpeci, 72 posazeni botky pazby na pravém rameni stratl
pevnost. Kromé toho by mu méla jeSté zistat mald ville, aby
mohl polohu v pribéhu stielby korigovat smérem na vysku.

Vyrovndni lokte do strany by mélo probéhnout tak, Ze loket
prijde piiblizné na pfimku mexi ramennfm kloubem a zdpéstim.
To by mélo byt u vésiny stieleh pravikd asi 10 cm nalevo od
puiky. Ledi-li loket piilid daleko vné zbrang, md tato tendenci
pohybu doprava a je nebezpei, Ze bude rukou na spousti tacena
doleva piipadné driena vievo. Umisténi lokie lehce vpravo od
prfmky je moZzné najit u mnoha Spickovych stielcd.

Piedpokladem pro to je oviem frontalni pozice ramen
vzhledem k terti, Dostane-li se loket podpémé paze piflis daleko
pod pudku, neni pak vétSinou zarucena stabilita pfi vystielu, coZ
se stielci nebo pororovateli jevi jako klikaty pohyb usti hlavné
po vystielu.

Pro uhel mezi podloZkou a predioktim pfedepisuji Pravidla
sportovni stielby: "Spodni st paZe na femeni musi svirat s
horizontdini podlozkou dhel alespofi 30 stupAd”. Abychom
dosdhli co moind nejvEtSi stabilitu, doporucuje se tento tdaj
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obr. 24 - Loket je pii§ daleke pod zbrani

obr. 25 a 26 - Piiznive varigy
prilis nepfekratovat. Kazdy stfelec by ale mé] nechit svoji polohu piezkouset svym trenérem nebo kolegou, #da
odpovidd pravidlim, aby pfi zdvodech nemél zbytecné potize s roshodéimi. Pro piezkouSent se hodi rojihelnik
(jsou trojihelnfky, které ukazuji dhly 90, 60 a 30 stupiid), kiery se Spickou piisune k lokti. Je-li celé piedlokti
nad hranou tojihelniku, je poloha podle pravidel
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oby: 27 - Peloha je piilis nizkd - prodi pravidiiam!
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obr 28 - Poloha je piilis vwsokd - nestabilng !

Co se tyie pokshy levé ruky na podpazbi zbrané, nejsou mevi stielci veelku rozdily, Ruka opémé paze je
umisténa pod pazbou tak, Ze ta lezi na biiske palce. Je-li pazba piilis v dlani. vede o k prepnutim a strité
stability.

Remen prochdzf pees hibet ruky, Prochds-li femen phes zdpésii, 1aci na ngj a ovliviiuje tim také stabilni
polohu pusky, Prsty nevyviji Zadnou aktivai ¢cinnost, nybe? #stivaji volné otevieny.

Jezdec

Ruka se dotykd piimo u jezdce mezi palcem a ukazovdckem, Jen piimy kontakt zarucuje rovnomémen polohu
vieze i vklece, Jerdee lze dostat v nejrivzngjsich provedenich a vihovych titdidch. V této souvislosti je tfeba fici,
7e nejpohodingi8i jesdec nemusi byt vidy ten nejlepii. Cim vési je opémd plocha mesi palcem a
ukazovickem, tim snadnéji mize dochizet k chybnym vystiellm, je-li thak nerovnomémy. Podstatnd otdzka ve
spojeni s jesdcem je, kde md byt na podpazbi upevaén. Misto upevnéni je velmi zdvislé na délee paje sifelee.
Neni mozné proto dit néjakou vieobecné platnou radu, Zminim se o tomto problému ale pozdéji, ve spojent s
praktickym vytvorenim polohy vleze a pokusim se najit néjakou pomoc,

Zasareni puiky

Vetsina strelch zasazuje pusku pii polove vieZe o vkiece co moZnd nejblize ke krku. Nejvyhodnéjii bod se
nabizi plimo vedle Kligni kosti. Toto zasazeni "blizko téla” mid dvé vyhody. Jednak ndm doveluje relativné
piimé diZeni hlavy, jednak jie spémy riz pusky priblizné do stfedu t&fa, coz redukuje dichylky sbrané do strany



obr. 29 - Idedini iihel opory
pii vystfelu na minimum,

V protikladu ke stielbé ve vestoje nenf silné naklonéni pusky v poloze viede a viklece obavldite se standardni
puikou bex problémil, protoZe botka pazby v diagonidlnim posazeni véSinou nenajde dostateCnou oporu. Aby
s¢ dosahovaly konstantné dobré vysledky, je nutné, aby botka pazby pfiléhala pevné k rameni v celé délce
(profo pozor u piilis zahnuté botky, ta je obzvidsté pfi poloze vieZe zasazena pevné jen v jeji horni Gdsti). Tlak
nit rameno by mél byt minimdlng tak velky, juko ten, ktery pasobi ptes jezdce na levou ruku. Je-li totiz maly
thak do ramene, je hlavni &dst #pétného rizu zachycena opérmou rukou, kterd zdaleka nemize zachytit zpéiny
1z tolik jako télo.

Zesileny tlak na rameno 1ze docilit:

- posunutim jesdee na podpazbi dopfedu
- vy&8im fixovanim femene na nadlokti
- skrdcenim femene (pozor, pii tomto opatieni se zvysuje tlak na jexdce).

Predsunutf jexdce na podpaizbi by se mélo udélat jen pokud osa ramene zachovid piiblizné celni pozici k terdi.
U mnoha meng trénovanych siielel 1ze pozorovat (obzvldsté v poloze klege), 7e jexdec je posunut piflis vpiedu
a rameno tim uhybd tlaku pilis dozadu. Takovd poloha vede k chybnym vystielim do strany, nebof poloha se
pii vystielu vétSinou nepravideiné otevird napravo.

Pravi ruka

Pravd ruka md pii polore vieze daleko vétsi vyznam nez pii poloze stoje. Jeji funkce se vieZe neomesuje jen
na Cistou prici na spousti, nybrz funguje nadio jako opora a urCuje konegny smér stielby.

Poloha pravé paze wrfuje polohu osy ramen, kterd, juk jiz bylo zminéno, by méla mit K terCi téméf éelnf posici.

K tomu je nutné, aby pravy loket byl posazen relativné daleko vpiedu. Takovito poloha ramene je predpokla-
dem pro silné zasazeni pfi vystfelu, ktery pak neni ovliviiovin zddnymi to¢ivymi momenty do strany. Systém
polohy je timto zplisnbem zcela uzavieny. .

Rameno pravé ruky by melo byt zoela uvolnéng, Uhel nastaveni pravé paZze by nemél byt pfilis plochy. Je-li
loket posazen pfilis vné, mid jednak na nevhodnych podiozkich sklon ke sklouznuti, jednak je nebespedi, 7e
celd pofoha se preklopi napravo. Viha pusky by méla byt bezpodminetné nesena podpémou pazi piipadné
femenem.

Za svoji velkou stabilitu vdeci poloha vieze v neposledni fadeé skutecnosti, 7e pravi ruka miaze byt pouzita
jako opora. Privé tato opora ale, nenf-li zasazovina peclivé od rdny k riné, mize zplisobit problémy. Fixace
praveho lokte urtuje jednoznacné smér stielby. Usti hlavaé pak musi ukazovat pfi uvolnéné poloze na stied
terCe, Je chybou vyrovndvat piipadnou uchylka odpovidajicim tlakem podpémé paZe, pravého ramene,
pipadné opravou na pistolové pazbicee. To vede k pnutim, Kterd se sice neprojevi na zbrani v klidu, ale zato
ovliviiuje nastfilené body. To tedy pro stielce znamend, Ze musi vénovar posazeni pravého lokte maximdlni
pozomost, a 7e nesmi zadit mifit dfive, dokud neni zcela zajiSténo stranové nasmérovini. O nastaveni nulové
porice pfi poloze vleZe pojedndm jesté blize ve zvlddinim odstavei.Ruka na pazbicee miiZe podobné jako v
poloze vestoje trosku pritladitale neméla by piejimat Zidnou funkei opravy nebo smérovdni. Nejlépe to
ptezkousis, jestlize ruku odddlis na nékolik milimetrd od pistolové pazbicky, Puska musi i pak beze zmény
ukazovat na stfed terce.



Hlava

Oproti poloze ve vestoje md drzenf hlavy pro ovlivnénf sovnovihy podiadny vyznam. Pii poloze vieze je tfeba
daleko vice dbdt na to, aby hlava, podle polohy téla, nevykondvala na licnici pazby piiliSny tlak. Kazdy tlak,
kterym na pudku plisabi néjakd Cist 8la, ovliviiuje reakei pusky pfi vystrelu a tim pocet nastiflenych bodi. To
pro stielee znamend, 7e sila, kterou tvif plisobi na licnici, musi byt stejnid pfi kaidém vystielu. Zikladnim
predpokladem pro to je exakini nastaveni licnice i botky pazby. které umoZiuje sifelei centrické miteni pfi
uvolnéném drzeni hiavy.

Zaujmuti polohy vieze
Kdy7 jsme si dostatené vysveétlili teoretické wiklady polohy vieze, vénujme se trochu vice praxi a povézme
si krédtce o zaujmuti polohy v hrubé podobg. Jestlize cheeme zanjmout polohu vieZe nebo vklede, pripadng ji
sménit, tak se doporuéuje, udinit to bez fixace femenu na jezdci, nejprve dokonce radéji bez pusky.
Diilezité: Remen mi v rdmci piirozené polohy jen "pfidiZovat”, nemd ale stfelci polohu vnucovat. V praxi se
osvédéil tento postup:
- zafixuj femen na nadlokt a prodluZ femen;
- lehni si cea, 10 a2 15 stupfiil ke sméru stfelby a zaujmi drzeni &la, kieré se ti 2dd nejpohodIngjsi (bex
pusky).
- posad Jevy loket za Spicku lokte a dej ramena, loket a zapésti do jedné primky:
Prohlédni mezi palcem a ukazovidkem na terc (pfi velké odchylee zkorigovat polohu t@la);
- paloZ pravy loket na podlozku a dej pravou ruku zhruba do 1oho mista, kde by se nachdzela pistolovi
pazbicka
- nech si potom podat od trenéra nebo kolegy pusku o zaujmi polohu bex femenu;
- nech si jexdec plisunout a7 na ruku;
- piipevni femen a zaujmi xnova polohu tsvaly uvolnéné):
napinej femen tak diouho, a7 bev napnuti svalt dosdhne$ patficnou vysku:
- Chybi-li tlak do ramene, piezkousej, 2da mis pravoo ruku dost daleke vpfedu nebo »da nepaté posunuti
jexdce pfinese zlepieni;
- jestlize tlak na rameni nestact, vstan, avol vy3si upevnéni femene na nadloktf 4 zaujmi polohu znova,
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oby: 31 - Podpazbi lezi na smu palce



obe 34 - Prilis plochy tibel nastaveni



Timto zpiisobem lze dosibnout zikladni poloho, kierd v dalsim tréminku prirozené potfebuje stalé doladovdni
(nupf. posunuti jezdee o nékolik milimeted, vy3SE piip. nizsi zasazent atd.).

Exakini nastaveni polohy na stfed terce mi pfi sifelbé vieze jedie vétsi vyznam ne7 pii stielbé vestoje . Po
saujmuti polohy a dplném uvolnéni levé paze, pravé paze a pravého ramene musi hlaven mifit presné na stied
terle. ProtoZe pii poloze vieze je opfenim pruvé ruky systém télo-puska dokonale upevnén, mohou se udinit
korektury ve sméru nu stfed terde, kieré vanikly nesprivnym nasméraviinim, jen napnutim svald. Tato napnuti
se pik pii vystielu nékdy nekontrolovang uvolnf a vedou k chybnym vystielim.

Jak mzeme jako stielct nast polohu nastavit optimédlng na erd? Udelame o piesng k. jako pri stielbé ve
vestoje pomoci zamiteni naslepo, Zaujmeme polohu. jak jsme 2vykli, ale se zavienyma oimaa uvolnime svaly.
Potom otevieme oci a zkontrolujeme nejprve stranové adehylky od stiedu terée, Ide-li dsti hlavné mimo terc,
doporucuje se polohu vnovu zrudit @ zadjmout polohu vice & méné Sikmo. Pii menSich stranovych odehylkich
nechidme opérny loket lezet a posuneme télo podle odehylky doleva nebo doprava (télo doleva - dsti doprava).
Pri dulsim zawujeti polohy naslepo se soustiedime na vyskovou korekiuru, Ped otevienim ot dbdme piedev§im
na uvolnéné rameno, Je-li pak muska na pitklad pod sttedem tere, jsou tyto moZnosti opravy:

- homi polovinu téla posunout dosadu & tim dostat rameno podpémé paze blize k podlozee:

- botku pazby posunout nahoru;

- skrdrit femen,

- jezdec posunout dozadu.

Obé posledni moznosti by se mély pouzit jen tehdy, jestlize prvni dvé opatieni nepostacuji (napf. stfelnice,
kde jsou terle extémné vysoko), Musime si byt vidomi oho, 7e #kriceni femenu pfipadné posunuti jesdce
miize sménit tlakové puméry celé polohy. Obe posledni opatfent by tedy mely byt ucinény spoletng.

Teprve po pfesném zaujmuti polohy na terd se vyplati zacit s tréninkovou stfelbou, Problematikou tréninkové
stfelby se budu jesté zabyvat pod bodem "taktika sifelby” posdéji.

Nukonee jesté nékolik slov k prabéhu discipling vieze. Ukazuje se vyhodné soustfedit se na uvolnéni
muskulatury po kazdém nasazeni pred kazdym novym vystielem, aniz bychom hned hledéli do dioptru a mifili.
Nechame si projit hlavou uvolnéni celého 18la pred viastnim vystielem a polom zamifime okem na terc a
spustime, Celou e éinnost je nutné vykonavat podvédome.

obi: 35 - Idedini whel nastavend



Sticlecks technika - poloha kleée

Poloha vklege je teti a puslednf disciplina standardu a vyZaduje po stielci po 80 soutérmich vystielech (vleze
a stoje) jedté jednou 40 ran. U dobrych steled v polore vklece se jejich vysledky blizi poloze vieze (svétovy
rehord 396). Jen milokterym stielcim se ale dafi konstantné vysoké vysledky v poloze vklede (390 a vice).
Zidnad poloha neni technicky tak obtiznd, stelei tak milovand a proklinand, a pro autora odbomé knihy o
sttelecké technice tak obtiznd na popsini. Télesné predpoklady jednotlivych strelei jsou piilis rozdilng, soubra
jednotlivieh &dsti tla a jeji vliv na vysledky stielby je prilis komplexni, nez aby mohla byt vystizni
jednosmacna prohldseni, Piesto ale jsou zdsady, stdle znovu a znova se potvrzujici "podesfelé momenty” a
nakonec také fyzikidini zikony.

Vybaveni
Ne7 zaénu s popisem techniky polohy klede, chél bych pFedstavit nezbytnou specialni vybavu pro stielbu
vklede. Vedle obligatorniho (nezbytného) vileCku, kterym se jesté budu zabyvat podrobnéji, poskytuji dilezité
vyhody piedeviim stielecké kalhoty. Dnes existuje velké mnozstvi kalhot, urCenych pro stielecky sport, které
jsou koncipoviny pro stielbu ve vestoje (stubilizacni éinek v oblasti ky&li a zad) piipadné pro stielbu vklece.
Stielecké kalhoty pro polohu vklece by mély mil tyto znaky:
- vycpdvky na obou kolenou a v posedu;
- 7ipy max.2
- moZnost dostatecného ofevieni kalhot v ablasti beichu.

Viledek

Vilecek je pevnou soudisti kazdého stfelce discipliny standard. UmozAuje pohodinou polohu pravé nohy, a
mi stabilizaéni funkei. Bohuzel stfelei vénuji vhodnosti vitlecku piilis milo pozornosti. Faktory, které urtuji
kvalitu villecku, jsou jeho obal, drub plnéni, jakoZ | primer vitlecku, ktery je din mnozstvim vypiné. Maximalni
velikost obalu je ddna sportovnimi pravidly. Maximalni délka je 25, maximalni priimeér 18 cm. Vilecek musi
mit vitleoveu formu, a 2 toho divodu nesmi byt od roku 1986 "zedtihlovin” $idrkou nebo podobné. Proto se
doporucuje nevolit velky vileCek, aby se pit vatizeni samezila pfilis velkd opéma plocha.

Vyplhovy materidl by mél byt takovy, aby umozioval vytvorens jamky, kterd divd ndrtu nohy béhem stielby
stabilizaci do strany. ProtoZe véiina stieled mid sklon k tomu, 7¢ jejich chodidlo prepadivi doradu, miize se
jamka vytwifet jiz pri znujmuti polohy tak, 7e se dvé thetiny materidlu vypiné nachdzeji vzadu a tak 1ze zmitnit
nebezpeci prekoceni chodidla dozadu. K naplnéni vilecku se hod{ napf. trvni semeno. obili nebo dreeny korek.
Pinéni filcovymi rolickami nebo nafukovaci dusi mige, které vyrobci néjakou dobu doporucovali, je scela
nevhodné.

Mno#stvi vypiné u tim i primér vilecku musf byt individuelné piizplisobeny. Zena s velikosti bot 36 se s
villetkem stfelce s velikosii boty 46 si bude pfipadat, 7e se vonisi, ale ur¢ité nedosihne chodidly na zem,
Pramér valetku musi byt zvolen tak, aby na jedné strané bylo zaruCeno pevné opieni spiCky pravé nohy a
pravého kolena, na druhé strané kotnik nenf piflis napindn.

Plnicim mnozstvim mize byt variovana celd poloha. Napf. stfelci s dlouhyma nohama budou pouZivat
pondkud tlusiéjdi viledek, aby vy3ii posazeni Gsti hlavné dostal nize,

Posazeni na véleéku

"Jak si kdo ustele, tak si také lehne (tak také stili)." Toto staré pfislovi plati i pro stielbu vklece, Spravnid
poloha pravého chodidla, pfip. nohy na vidlecku ¢i na podloiee tvofi zikladnu kazdeé polohy kle€e. Neni-li tento
#idklad stabilni, nepomiize vétsinou ani ta nejvyumélkovangjsi nadstavba.

Na tomto misté musi byt vyzvednut vyznam stielecké boty pro stfelbu vklete. Jen dostateéné whi podrdzka
miize sajistit, aby 3picka chodidla pevné sedéla a celd poloha tim dostane pevnou zékladnu. Kromé toho by
méla mit podrizka na Spicee chodidla plochu, kterd dé chodidlu stabilitu do strany.

Jak si mdme na vdlecek "sedat"? Vilecek by mél byt uloZen pod ndrtem tak, aby juk 3picka chodidla, tak i
pravé koleno lezeli pevng na podlozee, Chees-li ddt vetdi tlak na 3pictku chodidla, posuned villecek blize ve
sméru holené, potfebujes-li vétsi tlak na koleni, posunes viletek ve sméru ke 3picce chodidla. Jestlize se pres
toto opatfeni nepodafi vyivorit stejnomeémy tak na oba vpéme body, je to /namka toho, Ze je vdlecek pfilis
naplnén.



Jako dalsi bod se chceme vénovat pozici pravého
chodidla vzhledem k podlozee. Doporutuje se stavét
chodidlo svisle, aby v této poloze byla nejlépe
podchycena sila, kterou na ngj piisobi vdha téla.
o L = Vyhovuje-li stfelci lépe, 7e postavi pravou nohu lehce
obr: 36 - Chyba ! Chodidlo sméfuje dozadu ven Sikmo, tak by mél Mku sn'elugke boty zesikmit

tak, aby tato po celé své délce spocivala na podloice,
aby se zamezilo pfi vystielu vyklonéni do strany. Chodidlo by v Zidném piipadé nemélo byt naklonéno dozadu
(obr. 36). Dojde-li k takovému umisténi vile¢ku a chodidla, mii7e stfelec pevnost tohoto systému testovat tim,
7¢ se svymi hyzdémi na konci boty pohybuje lehce sem a tam. Lze mimo jiné dosdhnout jeSté vetsi stability,
kdyz se vilecek lehce zaklinuje, tedy se lehce vytodi # pozice 90 stupnii (k noze). To by mélo pro fixaci linie
pravé chodidlo - wiletek- pravé koleno stadit.

ZAkladni poloha

Mi-li to, co jsme doposud fekli, platnost vieobecnou, vyddme se nynf nanejisté individudlni luhy a hije. Pod
zikladni polohou u stielby vklede rozumime polohu (i opémych bodl viiGi sobé - Spicka pravé nohy, pravé
koleno a levé chodidlo (u pravika),

Pororujeme-li nyni polohu skugenych Spickovych stieled, #jistime mnoZstvi variaci, co se tyce linie Spicka
pravého chodidla - pravé koleno. Uhel, ktery tato piimka svird se smérem stielby, se pohybuje v riiznych
polohdch mezi 40 a pfiblizné 90 stwpni. Vyhody a nevyhody obou extrémnich poloh proberu pozdgji
podrobnéji. Normidlni zdkladni poloha, jak se objevuje v obméhované podobé, ukazuje thel pravé nohy ke
sméru stielby ¢ea 60 itz 65 stupid.

Levii noha
Levid noha md (u stielee pravdka) pii stfelbé vklete rozhodujici i
vyznam. Tvofl zdkladnu pro op@mou pa#i a pfispivd tim Smér Stre:lby
podstatné ke klidné poloze sbrané. Kde se musl nachdzet levi
noha, to zdvisi na mnoha faktwrech, ke je nemoZné popsat v T

jednom éldnku jeji pfesnou stranovou polohu. Vétsinou
nemiizeme i jako trenér dat v praxi stfelci definitivni rady. Stfelec
sdm musi zkoudenim najit polohu, kierd je pro ného nejlepat.
Pritom je dilezité predeviim se soustfedit na to, zda levi noha v
poloze zstdvd bez svalového napéti. Mapétl svall je zndmka
toho, 7e tlak, kterym plisobi puska a v urité mife také vilha homnf
polaviny téla na nohu, prochdzi mimo opérku (holei).
Doporuuje se pak posunovat celou nohu po milimetrech doleva
nebo doprava, a7 se podafi zavjmout polohu bex napét. To O
rdaleka neplati jen pro zacdtelniky, ktefi chtéji najit svoji polohu
pii tréninku na sucho, nybr? i pro zkusené stielce pfed kaZdym
tréninkem a soutéZi, Plati zde zdsada: MILIMETRY 0
ROZHODUI!
To k stranovému fixovdni levého chodidla postadi. Dalsi  ebr 38 - Zikladni pozice - cca 65" ke smém
problém, kiery se u levé nohy dostavi, je, jak md byt noha stielby



postavena dopfedu nebo dozadu, Ve vétsiné praci nujdeme radu, abychom postavili holer svisie, To se mi nesda
byt idesding, protoze tak na holef neplsobi kolmo doli, nybrz v wivislosti na piedklonu horni poloviny éla vice
nebo méné Sikmo vpied. Lehké pledsunuti se mi proto jevi vyhoungjsi.

Posunuti levé nohy £pél za svislou osu nelze ve statickych divod( doperucit, protoze celi poloha mi tendenci
naklinét se dopfedu. Naproti tomu se vady najdou Spickovi stfelei, kteit stavi holeft podstainé dile dopiedu ne;
nas model. Divodem jsou vidy jejich velmi dlouhé paze a nohy, keeré si takovou polohu vynueuji.

Vraime se jesté jednou k nicriku a podivejme se Kiitce na natoent leveho chodidla. Véing stieled otadi
chodidlo smérem dovnite. aby dosdhli véisi stranovou stabilitu holené. Kdyby chodidlo sméfovalo ve sméru
stielby, nebyla by kolena a tim celd poloha dostatecne stabilizoviny. Chodidlo by ale mélo byt natoteno jen
potud, dokud leai celon plochou na padioZee, aby se subeinilo preklopent polohy. Hlavai pravidio 2ni: Pravi
foha a levé chodidlo by mély byt zhruba paralelni.

Horni polovina téla a rozvrzeni vily

KdyZ jsme vysdvihli vyznam "sikiadny” a probrali jeho vybuiloviini, obraime se nyni k "nadstavbé”. Nejvice
riejmy detail je jisté horni polovina 1éla a jeho pozice. Pozorujeme-li Spickové stfelce pit sowiézich, tak ve
sklonu homi poloviny téla dostaneme nabidnutou velkou paletu Ghld sklonu, V dostupné literature najdeme dva
typy sdkladni polohy: veptimenow polohu a predsunutou polohu kiete.

Pii 1€ prvni se horni polovina téla, jak ji7 narev fiki, nachisl v relativné vzpiimené polove, piicemZ hlavni
viihit systému télo-puska je nu pravé nose, predeviim ni paté o vidlecku. Pfednostt této polohy vklece jsou
pedevsim v nenuceném drzeni hlavy. uvolnéné partie ramen a #nacného uvolnéni opérné paze piip. levé nohy.
Nevyhodou téir polohy vkiede je vysoké @7 téla piip. skutecnost, 7e zpétnému rizu nemiize byt zpravidla
vyvinut dostateény protitlak, ¢ili poloha neni pfi vystelu piilis stabilni.

Tyto problémy moehou byt zmenseny vice nebo méné predsunutou polohou, pricemsz ilavai problém tohoto
typu polohy spociva v lom, aby se nesla polobie pro vice zatizenou levou nohu, Klerd toto uvolnéni smoziuje,
Opérna noha must byt umisténa tak, aby thik. Ktery piisobi vabou hornt poloviny 1éla a zbrané ni nobu mohl
byt zachycen bes wapéti svalil. Neni-li woto zjisiéno, je nebezpect, Je se
Lt napéti pii vystfelu uvolni o bude casiecnd dochirzer k chybnym
vystfelum.

Jiky aihel sklonu homi poloviny téla pro kazdeho stielce je vhodngjii
s& musi najil pii réninku a zdvisi to v neposledni fide na jehw 1élesnych
proporcich. Nadio je sklon horni poloviny téla ovliviiovin tim, kde
opieme na koleni loket.

V kazdém pripadé by se 187i8t& systému télo-puska mélo nachizet mesi
fevou nohou a valetkem. Lesi-li 781 téla ve stiedu (i opérych bodi,
jele zpéiny viz timo vilecek a puska uskakuje pii vystielu doprava.

Levi paZe (opfrnd paic)

obr 40 Tozisté je mezi fevor nohogn Levd paze nese juko pfi stielbé vieze hlavnf viihu. Rosdil spocivi v prvai

avifleckem fade v wm, e loket je na rozdil od polohy vleze na “Five" podlozee, na

- thrant odskakge vertikaine  leve noze, piipadng koleni. Protoze oba body dotyku nedivuji rovne
plochy. naskyta se otazka, jok a kde nuime [oket na koleni ppiit. PR
hledini co moind nejvériich a tim 1 stabilnich ploch narazime na dvé
muznosti, Jednuk mize byt loket posazen v jamce, kterd se pfi ohnuém
koleni vytvoii mesi céSkou s stehnem. Daldi moinost je vyuzit jinou
Jamku, & 1o tu, kierd se vytvoli pii ohnutém lokti, a sice mezi Spickou lokie
a kost nadlokt. Tato jambkit se pak polodi na céSku, piicemsz spicka lokie
je polozena pied kolenem (podie pravidel ale maximidlng 100 mm), Prvni
vananta vede ke vepitmenému deZeni i@l, zatim co druhé variantg didvaji
prednost stielei v poloze s predsunatym kolenem. Posazeni Spicky lokte
na ¢ésku se nedoporucuje (nestabilni). Piipevnénim a drihou femene se
#de nechel zabyvat, protoze vie uz bylo dikladné probrino pfi poloze
vleze. Fixovini jesdeem je jako pri sticlbé vieze individuding rozlicnd a
silné wivisi na télesnych predpokladech stielce. Oviem pi dvodu do
vystavéni polohy vkle¢e dam nékieré orientaéni pomiuky, Poloha
podpazbl v ruce odpovida rovnéz poluze pii stfelbé vieze.

obw: 39 1861 je ve stiedie opéne
plochy
- pulkoky shrané doprava



PPoloha opérné paZe a ihel ke sméru sticlhy.

To, ¢o byl feCeno pii vysvétlovini polohy vieze, totiz ze rameno, loket a zipésti musi lezet na jedné piimce,
plati pfingjmensim pro jednu variantu polohy vklece. Piimy pribeh podpémé paze umwziuje uvolnéne vpfent
pusky v té1o oblasti, coZ se projevi v pravidelném, svislém nudskoceni tsti po vystiel. K dosazeni tukove
polohy paze je nutné vyrovnat zikladni postaveni co moznd nejvice Celem k teréi. V/pomitsite i, 7e jsem pod
bodem "Zikladni pozice” mluvil o dhlu praveho stehna v rozsihu od 40 az do Y0 stupii ke sméru stielby. O
Celnim vyrovadni mizeme miuvit, jestlize tento dhel je 40 a7 60 stupfio. Pate pak probihid primo a levid noha
stoji, vidéno sepredu, vice svisle pod opémou rukou, twkie s ni tvofi €mer pimku,

Pri velkych soutézich mdzeme také posorovat maoho stielen, kiefi upérnou ruku ponékud pletddi, to
/mamenit. #e umisti Joketni kloub nuprave od této piimky. Vnikil tim pasivai napnuti v oblasti ramena a paze.
které ovliviauje puitivg Klidnou polohu pusky. Prowze viha pusky ale nepisobi svisle na kolenp, je vétsinou
nutné dat levou nohu ponékud napravo, aby se zabrdnilo peeklopeni kolena doprava, Tito stfelci puk stinli
vétsinou v zakladnim postaveni, v némz se pravé stchnn nachidal v dhlu mesa 6l az 90 stupni ke sméru stielby.
Pro obé varianty polohy plati zisada, 7e je feba osu ramen dostat pokud moing du Celného postaveni ke
sméru stielby, aby se vyloucily negativni otidivé momenty phi
vystiglu. Pi diuhé varianmé w snamenit, 7e kvili nalo ¢elné zikladnd
puozici lze dosdhnout frontlnd porice rmmen jen natocenim pitefe. Je
tedy nuiné wcité napnuti svall, aby se takovito poloha udrzely,
Extrémné presné srovndnd sifelecké pozice a vypracovand vnitini
poloha jsou nuiné, by se zajistilo rovaomérné odskakowvini dsti.
Jsou-l diny obit vyie sminéné predpoklady, pak je moiné dosahnout
18 touto variantou Spickovych vysledki.

Zasazeni pusky
Zasareni pusky odpovida celkem poloze vieze, to snamenil. 7e
puska je susuzena co nejvice uvnilt, Botka pazby musi priléhat k
ramens pevné po celé délee. Obzvkisié v polove vilece je ale dilezité,
#e tlak do ramene neni urcowin jen Faktory - jesdec, délka femenu a
délka puzby, nybr7 stielec séim k nému prispiva sprivaym sasazenim
pusky. Cini to tuk, 7e pravou ruku polozi krouzivym pohybem kolem
pazhy. 2 tak dostane loket daleko dopfedu., Tim je systém polohy
5 naprave usavien (problémovi strana) a osa ramen se dostala do
i o= frontddng pozive. Mnohe stieled se pokousi vywvorit tak do ramene
ol 41 Opénui paze o Wiko worf primki jen vyse /minénymi opatfenimi juko jesdcem, délkou femenu atd..
L] coZ vétsinou vede K tumu, 7e pravé rameno uhne dozadu a polofi
je stérem napravo oleviend, Puska pak odskakuje mizné napravo
it dochiaf k chybnym vystfelim smérem do strany.

- =\ Pravii ruka, prava pake
g Pravit ruka nema stejné jako v poloze vieke a vestoje tkol driet.
- oy . Mu7ze jistg uchopit 5 urCitym durazem, aniz by se dostavily
4 i negativi Gcinky na kvalitu spousiéni. PFi spravné délee pazby
v/nikd pit popsaném zpiisobu vasazeni pasivni tah smérem k
rameni, kterym je systém stabilizovin, Loket piilis nizko zpiso-
buje, juko pii puloze stoje, problémy ph spousténi (dpésti).

Drieni hlavy

Pro drzeni tlavy plati to, co iz bylo feceno pro stielbu vieze o
stoje, weiz, ze stfelec musi licnie! puzby nastavit tak, aby se pii
uvainéném svalstvu sije dival sttedem dioptru, Mooho stielvi,
kteri ddvaji prednost predsunuté poloze vklece, maji kvali
relativné plochému sifeleckému postaveni problémy s uvolngénim
Sfjového svalstva, protoze musi hlavu silné zaklonit, Pii stielbé
volnou zbrani sde miize pomoci 2vySeni linie hledi (pridat
podlozky pod dioptr @ musku). Pak by ale meéla byt pouzita

=

T r ’) i
obr: 42 - Osa ramen je v relarivaé cebui poziei



vodoviha, nebof se tam projevi silngji rozliéné rozmisténi zisahi diky #zvétienému odstupu osa hlavné-hled.

Puls

Nez vatnu s radami pro vyroviidni pelehy na cil a pro hrubé vybudovini polohy vklede, chiél bych fici jesté
nekolik slov k obtérujicimu® pulsu. prip. k potizim stfelch s dlouhymi pazemi a dlouhyma nohama. Mnoho
stieled bojuje v poloze vklede s tim, ze se srdedni tep piendsi na pusku v podob& siranovych pohybil. Aby se
iyto rytmické pohyby zeskabily, musime si nejprve ujasnit, 2 kterého mista téla tyto pohyby mohou vychidzet.
V praxi se ukdralo, 7e tep lidského téla se na pusku prendsi ze dvou mist. Prvni neuralgicky bod je nadlokti, na
kterém je upevnén femen. Stielec by mél nejprve zkontrolovat, zda se zde nevytvofil ihyb na kabit nebo néco
podobného. Jestlize ne a prenos tepu na pusku je dile citelny pfi kazdém vystielu, mitze pomnci naph. vyssi
nebo nizdi upevnéni femenu nebo jeho lehké pootoleni. Tyto pulsni pohyby miiZe také vyvolat kabdt, ktery je
prili§ tésny v oblasti lokte,

Druhy kriticky bod je v krajiné tiisla, pfip. v krajiné biicha. Isou-li stfelecké kalhoty piilis tizké a kabdt piilis
(ésné vapnuty. miize se puls na pusku prendiet pies levou nohu (opErnd noha). Abychom vyloudili toio
ovlivnéni, otevird vétdina Spickovych stieled zip na levém tiisle a kalhoty v oblasti biicha. Kabdt byvd zapnuty
jen na homi knofitk.

Obrvldsté strelei s dlouhymi konéetinami a kritkou horni polovinou téla maji vzdy potize s polohou klece,
protoze se pi obvyklém zaujeti polohy vklede dsti pusky nachdsi vysoko nad cllem.Zde nabizim nékolik
opatfent, jak sniZit tsti zbrané:

- silndji naplnit valecek;

- opémou nohu posunout dopfedu;

- jamku nad loktem posadit na koleno;

- botku pazby posunout doli;

- hluboke (nizké) upevnéni femenu nad loktem
{srovnej pod "Poloha leze", "Opéma paze™)

Vyrovndni polohy na cil (nulové postaveni)

Domnivitm se, 7e o v¥snamu vyrovadni polohy na cil se vz nemusi miuvit. Je pro polohu vklede stejné
ditlezitd jako pro druhé dvé polohy. Proto se chei omerit na opatfent, kterd jsou typickd pro polohu klece.

Nachazi-li se po zamifeni naslepo dsti hlavné napi. vievo od stfedu terCe, otodi se zakladni pozice (Spicka
pravého chodidla, viletek, pravé koleno, leva noha) doprava. Vsechny opémé body se posunou jako na otoéné
podlozee, takze jejich vzijenmné uhly zistanou stejne. Je-li usti #brang napravo od centra. ucinime toté? doleva.

K opravé vysky pouZijeme podobné jako ve vestuje a viee posunuti botky pazby, piicem? posunuti doli
posune asti dolid, posunuti nahoru dsti zvedd. Jemné&jii korektury se mohou providé! posunutim opémé nohy
dopiedu nebo dozadu, Posunuti jewdee, zkrdcent nebo prodlouzeni femene by se mélo providét jen v krajnich
pitpadech, protoze tato opatieni maji za nisledek zménu poméru tlaki v celé poloze,

Stavba polohy vkleée.
Na ziver jesté kratky ndvod k hrubé stavbeé polohy vklede

- poloz viledek do Zidané polohy a vytvol hranou ruky dolik (pfip. vice vypiné dozadu);

- polo’ sviij ndrt na vilecek: dbej na sprivnou polohu Spicky chodidla a na pevny kontakt Spicky chodidla
a kolena:

- umisti opérnou nohu tak, jak se ti 10 #dd sprivné; otdtej chodidlem, a7 najdes stabilni polohu;

- usad levy loket na koleni a zkus ber pusky zamifit; dbej. abys mél osu ramen pokud mozno frontdlné ke
sméru strelby: 10 je tvoje poloha vklefe, pridanim pusky a upevnénim femenu by se méla »ménit jen
nepatrng;

- nech si kolegou nebo trenérem podat pusku a piezkousej polohu, pripadné lehce uprav;

- citié-li se dobfe, posun jerdee az ke svoji levé ruce a zafixuj ji;

- uvolni sviij femen, prichyt jef a zaujmi polohu: zkracuj femen ak dlouho, az poluha zistane driet ber
svalového napnutf v levé pazi;

- citis-li se v poloze dobfe, vyrovnej ji na stfed terée.

Jestlize by tlak v oblasti ramene nebyl dostatecny, prezkousej nejprve pohyb pfi zasazend, pfipadné posuf
jerdee lehce doptedu. Bude-li tlak jesté nedostatetny, zaéni tentyZz postup jesté jednou s vy3sim upevnénim
femene na nadlokti. Stale dbej na fronudlni porici svych ramen, Pravé rameno nesmi uhybat dozadu.



Vnitini poloha

Jestlize se dosavadni pojednini omesovala na vnéjsi polohu, maji byt dalsi fidky vénoviny vyznamu vnitii
polahy. Vaéjsi a vaitini poloha jsou pojmy, které literatura o stieleckém sportu pouzivd jiz €mef 30 let. Mnosi
stfelci a zdjemci o stielecky sport si oviem casto s pojmem "vnitini poloba” nevi rady. Proto nejprve definice:
Pojem “vnitfni polohi” se vetahuje na individudlnf stav napnutf svalstva stielee jukoZ i stav napnuti vazo a
postavent Cdsti 1@l vidi sobe.

Zvenku neni vitbec nebo jen obtizné napodobitelnd. je uréovina predeviim svalovym citem stielce.

Jakou funkei a vyznam md "yaitind poloha” pro kvalitu vykonu stielce? Vyrovnand poloha, charakterizovand
co moZnd nejmensim svalovym pnutim je zakladni podminkou pro dobré vykony pfi sifelbé. Predpokladem pro
klidnou polohu pusky je omezent price svalu na nejmensi moznou miru, To snamend pro polohu vieze a vklece
prenechat ndmahu s dizenfim zcela na femeni, pro polohu vestoje o znumend nastavit podpémou paZi tak, 7e
muze jednat maximdlné uvoinénd. Pro polohu vestoje k tomu pristupuje jedté pozadivek na umisténi 187isté téla
co nejvice v centril, abyehom co nejvice odlehcili muskulatury postavy. Cim Iépe se spini tyto poZadavky, tm
méné podléhd poloha stresu, tim méng bude muskulatura pfi sowézi vibrovat,

Druhy diilezity pozadavek, kterému mus{ poloha vyhovét, je rovnomérnost. Jen ten, kdo je schopen polohu
budovat stile /movu, se bude umét vady "drzet” v klidy, a jen ten, kdo umi ve svém téle znovu vytvorit stile
stejnd pnuti a tlakové pomeéry uvniti své polohy, ten bude umét dosihnout pravidelnou reakei zbrané pfi vystielu
(= predpoklad pro stejnomérny vdsah).

Rozumi se samo sebou, 7e zménénd poloha partii téla nuvzidjem mi za ndsledek rliznd napéti a rizné nasazend
sily. Je myinym nizorem mnoha stielel a tenéril, 7e presng vysnatené zikladni postaveni, piip. trvald délka
femene, poloha jesdee a nastaveni botky antomiticky vedou ke vidy stejné poloze. Kvaliini kontrolu polohy
miiZe uskutetnit jen stfelec vysoce trénovany suchym i ustrym tréninkem a ta kontrola musi vychizet zevniti.
Pro soutéz md dobra "vaitini poloha” rezhodujict vyznam. Strelec, kterému se podafi zagjimat svoji polobu
vystiel po vystielu pravidelng a velmi uvolnéné, bude podstatng odolngjar vaci stresu nez sticlec, jeho? stfeleckd
poloha bude urCovina zbytecnou Cinnosti svali.

Pamatu): PH nervové zitéZi vibruji svaly, nikoliv vaziva nebo dukonce kosti.

V prvni Cdsti "Stielecké techniky” jsem se zabyval predeviim tfemi druhy poloh. Slo pfedeviim o
charakteristiku polohy, vysiavbu poloh @ nalezeni nulového bodu. To vSechno jsou prvky, kieré musi byt
phfazeny technice stielby. Jako ve viech druzich sport tvoii specifickd technika tké u sportovei stielby

podstatny  faktor, Kery ovliviuje stfelbu.
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Nisledujicr tdst ma tedy informace o technice
stfelby » pusky zkompletovat. Predméiem
pojedndni jsou predeviim technika dychdni,
postup mifend & spousténi, V posdéjsich cdstech
se pak budu zabyvat taktickymi prvky.

Stabilni poloha a optimdlni nastuveni na stied
terde vofl sice podstatnon zdkludnu pro dobré
vysledky stelby, ale je tieba jeste dalsich
postupi a technik, abychom nakonec provedli
sprivny a dobry vystiel co nejblize stiedu terle.
A prowZe sdzitek 2 uspéchu jednotlivého
vystielu nema zistat zdzitkem ojedinélym, je
nanejvys dilezité, aby se prabéh jednotlivych
Cinnusti neutvdfel ndhodné, nybrz je nutné
vybudovat si schéma, které tento pribéh bude
standardizovat. Schema optimdiniho
technického vystielu ve vestoje by mohio
vypadat ndsledovné:

Podobnd schémata by bylo moino zhotovit i
pro polohu vieze u kiece.

Schéma mi Y bodd, které v idedinim pripadé
{pukud nejsou numé Zidné korektury nebo



nenastane néjuky problém) probibuji linedmé za sebou, Neni-li strelec s nékterymi preskousenimi spokojen,
musi okam#zité ufinit korektury nebo tento pokos zcela prerusit, o znamend odlvzit zbran. Piekroceni doby
mifeni nebo momentilni neschopnost koncentrace musi vést bespodminecné k preruSeni postupu, uvedeného
ve schémalu.

Pro zndzomeni bych chtél jedte pojednat o jednothivyeh krocich schématu. K zasazeni pusky (1) patii:

- rasazeni botky pazby do ramene;

- zasazeni opérného lokte do boku:

- umisténi podpéme ruky na podpaibi:

- umisténi ruky na paZbiee a prstu na spoust.

Jestlize wio probéhlo, pieskousi se poloba s ohledem na eventudlng napéti a tato se koriguji (2). Potom se
vifixuje hlava o kontroluje se smér na terd, Oko musi koukat centricky otvorem dioptru (3a). Ziroven
probéhne kontrola nulového postaveni (3b). Jestlize nulové postaveni vykazuje odehylky od stiedu terce, stala
se chyba pii zasazeni #brang (jestlize se dodrzelo zikladni postaveni).Je nutnd opéovmi piiprava. Potom se
vnitind poloha pfezkousi jedté jednou béhem dychini, nebol piilozenim hlavy mohlo dojit ke zméndm (4),
Béhem dvou poslednich dechovych eykl je tfeba, aby se stfelec soustiedil na priprava k vystielu (5). Tato
vasnd piiprava ke stielbé je obavEiss dilezin, protoZe jednak se tim 2ve1si Casovy prostor pro vystiel, jednak
slistivaji sl rudeni koncentrace v 1o fiizi jedté bes negativnich ndsledkd. jestlize je postup stfelby diisledné
prerusen. Daldi pribéh je, juk véfim, srozumiteiny bex dalsiho vysvétlovini.

Rozebereme-li schéma s ohledem na technické dovednosti, narazime kromé vySe sminéného dychiini na
pojmy mifeni, spouiténi a drzeni po vystfelu. Témto pujmbim budou vénoviny dalsf fddky.

Dychiini,

Dychini md pro cloveka zivomné dilezity vyznam. Lidské t€lo je bev pravidelného piivodu kysiiku schopné
Fivota jen nékolik milo minut. Proto je u clovéka dychiini fizenw dechovym centrem # prodlouzené michy, aniz
by je clovék mohl vili ovhidat. Toto dechové centrum pfizptisobuje hloubku a frekvenci dychani momentdln
potfebé téinich bunek, tj. pii t&lesné nebo psychicke 7ité#i se 2vyai houbka a frekvence dechu a tim i piivod
kysliku.

V klidu dychad ¢lovék 12 - 18x #a minuty, tza. jeden dechovy cyklus (nadechnuti, vydechnuti, dechovi
peestdvka) trvi 4 - 5 sekund. Po nadechnuti a vydechnuti je pfestdvka asi 2 sekundy.

Co to snameni pro stielee? Protoze stielec nemitze pii nilychdviini nebo vydechowini odpalit kontolovinou
rinu (je o podminéno pohybem hrudniku piipicing brinice), je odkizin na prestivku v dychiani. Fyziologicka
dychact prestdvka ale nepostacuje. To znamend, 7e stieled musi do dechové piestivky zasihnout. Nedélime to
jen pii stfelbe, nybrz i pfi béznyeh cinnostech jako je mluveni nebo zpév, Viichni autofi odborné literatury se
shoduji v tom, 7e stav v ndadechu neni idedlni pro odpileni kontro- lovanéhao vystielu. V omto stavu je hradnik
kvitli nasdému vzduchu pod velkym tlakem, coz vede k napétim muskulatury hrudniky, coz opét negativné
ovlivituje klidnou polohu pusky.

Spife se nabisi prodiouzeni fyriologicke prestavky (po vydechnuti) viivem ville a tuto prestivku relativniho
uvolnéni vyuzit pro odpileni vysielu. Pro kontrolovany vystiel potfebujeme zhruba 3 a7 10 sekund. Techto 10
sekund je maximdlni cas, kiery v zddném pipadg nesmime piekrodit. Vysifel by tedy mé! probéhnout ve fivi,
kdy jsme relativné vydechnuti. Na slovo "relativoé” je v této souvislosti obzvldstni dirz. Jsou totiz strefci, kteft
se citi 1épe, kdyz si v plicich mensi obsah nadechnuiého veduchu ponechaji pripadné se ponékud nadechniou,
Proti takovému pocindni nic nenamitdme. Nesmime zapomenout, Ze dychdni je konec koncil nanejvys
individuelni t&lesnd zalezitost, klerou je proto treba také individuelné regulovat, Trenér nebo eddilovy kamarid
by méhi méné zkuieného upnzernit na sprivnou techniku dychdni piipadné ji korigovat, jestlize vidime, jak jeho
hrudnik "pumpuije” vaduch,

Pocet dechovych cykld po uchopeni pusky je u kaZdého stfelce jiny, Uchopeni a zasazeni pusky je

priprava miteni + prodlouZeni
(pirevkouseni vnitini polohy) max. 10 viefin
A
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doprovizeno vésinou véiim nddechem, potom ndsleduje 3 a7 5 pravidelnych, klidnych nadechd. Je lhostejno,
2du se k potdtku mifeni uskutecni 3 nebo 5 niddechi, stfelec by se ale mél rozhodnowt pro stile stejny pocet,
aby v postupu jeho pohybi nastala pravidelnost a rytmus.

Miieni

Pod mitenfm rozumime nasmérovini puiky na stfed terCe. Pro sporiovnf puskové discipling midme k dispozici
dvé pomiicky pro miveni: dioptr @ musku. Stielec musf dostat obé tvto pombcky na stejnou linii s irovai terde,
Jenom presné vyrovnani téchto bodd (pii sprivné adjustaci "nacvakini” dioptru) umoZiuje dobfe "miteny”
vystiel. Dodatetné ndm primysl nabix velké mnozstvi pomucek, Které mim pfi sprdvném pouziti mifeni
usnadiuji, na pitklad irisové muiky, clony, filtry, stielecké bryle o podobné. Viechny tyto pomitcky se budou
probivat v wmto odstaved.

Oko

Oko mé pfi miteni centrdlni (rozhodujicl) funkei. Doddvi ndm stdle informace o polove nadf pusky vzhledem
ke stfedu terce. Co se pfitom v oku déje? Oko mize vidét jen zdroje svétla (slunce, lampy). Predméty jsou
viditelné jen proto, ze odrizeji svétlo. Podle toho, zda odniZeji vice nebo méné svétla, jevi se nidm svétlé nebo
tmavé. Ko pfi stfelb& o ceny nesazil problém Gerveného terce. Cerveny teré odriZi podsiatné vice svétla neZ
cemny a kontrast k jeho bilému se tim zmensuje. Stielec md problémy s exakinim vnimédnim terce.

Cu se dgje v oku se zdroji svétla, kieré do uka vnikaji” Rohovka a Cocka, kieré se nachdzeji za pupiloy, ldmou
svételné paprsky, ty se poji do svazki a vytvoiil obraz na sitnici. Odtud se informace dostivaji do mozku - néco
voimdme. Protoze sile svételnych paprski na dennim svétle se méni, je nutny mechanismus, ktery reguluje
priltok svétla. Tuto dlohu piejima pupila tim, #e se prodluzuje nebo stahuje. Jestlize spatfime néco svétlého,
stahne se, pfijdeme-li do tmavé mistnosti, roz3if se. Proces rozsitovini prubihd pomaleji neZ jeji reakce na
resileny pritok svétla. Proto musime pfi stfelbé zamesit tomu, abychom se divali na plochy, které jsou svétlejii
nez nas tert (na pk. lampy. osvétlené bilé stény atd.).

Pro preuznl Wstn:l Je nmné ab} oko dudalu stielci presny obraz jeho zaméteni a jeho cile. Sice nenf tfeba
- o s pfirozend schopnost vidéni orla, ale presto by stielec,
ktery si déld ambice, mél nechat sviij zrak prezkouset
oénim lékafem nebo optikem, aby se vylouéily chyby v
této oblasti. Je-li numnd korektura ofi, je moind jen
stfeleckymi  brylemi nebo  konukinimi  Cockami.
Normalni bryle nevyhovuji pofadavkim, které Klade
strelecky sport na #rak. Sprivné nastavend stfelecké bryle
saruCuji, ze se stielec divd brylovym sklem centricky a
pod sprivnym whlem. Jen tukio miiZze ¢ocka uplatnit svoji
schopnost korektury.

Poror! Stielecké bryle jsou specidlni bryle, jejichz
hodrota podle okolnosti se miiZe od bényeh bryli odchy-
lovat! Skla by bezpodminetné méla byt antireflexni.

Mifidla

Jak jsme se jiz #zminili, sestdvaji se mividla ve spnnmrnf stielbé # dioptru a musky, Na dioptru je upevnéno
prithleditko dioptru, které md obvykle priimér cca 1,2 mm, Zde qe vyplati opatfit si nastavitelné prithleditko,
tzv. irisovou clonu, kterd milze byt prestavena od 0.8 do 1,6 piip. 2,2 mm. Slouzi k tomu, aby jako uméld pupila
regulovala priichod svétla tak, aby byl dosazen optimalni kontrast & tim i optimdlni vidéni cile. Pfi ostrém svétle
se olvor zinendi. Je-li pii podmourném dni nebo pfi Spatném umélém osvétleni milo svétla, olevie se.
Nejcastéjsi velikosti otvoru prithleditky jsou mewi 1,0 a2 1.4 mm.

Velikost otvoru v diopiru také v nepodstatné mife zivisi na vzddlenosti oka stfelce od diopiru. TakZe stielec
s mensim odstupem oka bude volit mensf otvor, zatimco stfelec s vétsim odstupem dd prednost védimu
otvoru.Zde budiz kriftce zminéno, 7e odstup oka od dioptru by mél byt 5 a2 10 cm. V Zzddném pifpadé by nemélo
byt oko tak blizko, aby se oéai bryle nebo dokonce obodi dotykalo prihleditka dioptru.

Dioptr:
Dioptr siouz, jak je kazdému stielci ndmo, k presnému nastaveni mista zdsahil, ACkoliv postup nastaveni
dioptru je pro stfelce kazdodenni zdleZitosti, miZzeme jako divici i u velmi dobrych steled u€init prekvapivi



pozorovani. Zdsahy, které se od stedu vadaluji stile vice najdeme privé tak Custo jako nejroztodivngsi
krouceni pfi poloze vleZe, kdyz cheeme na dioptru posnat Zadany smér otifendi.Proto patii k dkoliim kazdého
trenéra nebo cvicitele, aby uz u dorostenc uéil smer cvakani v dioptru tak, Ze je ovliddno jakoby ve spinku.

Cviceni: Stfelci tréninkové skupiny nastavili svd méfidla na stfed terce, Vedoucri cvideni libovolné zméni
nastaveni dioptru. Vitézem je stfelec, kiery pfi nejmensim podtu vystieli zasahne devitkn nebu desitku.
Nejistota panuje také v tom, kolik cvakd je tfeba, abychom posunuli grupink #isahi o jeden kruh. U malordzky
se u vétdiny dodavanych dioptrii na 50 m jednd o posunuti © cea 2-3 mm, co7 snamend, Ze na posunutf grupinku
0 jeden kruh potfebujeme usi 4 evaky. U veduchovky by bylo tfeba jeden cvak méné. V souGasné dobé jsou na
trhu jiz diopiry, které muji jesté jemnéjsi odstupnovin. Takove dioptry jsou jiz nutnosti pro velmi dobré stielce.

Mnoho stielcd dnes pii mifeni naklani svoji pusku na stranu. Toto opatfeni je « hlediska polohy smysluplné
a pii konsekventné stejné providéné poloze bex negativnich viivh na vysledky stielby. Oviem nemeli bychom
raporninat, Ze pii veisim niklonu mi stranové posunuti dioptru 2a nisledek také yménu nastaveni vysky, L.,
jestlize stielec naklonf pusku o 20 stupiit a chee devitku vievo korigovat o Ctyii cvaky, musi korigovat soucasné
o dva cvaky "nahoru”, protoze se tdaje o zménach na dioptru vatahuji vidy na zbrani ve svislé poinse.

Volba musky

Jesté pred nékolika lety se diskutovalo, zda kruhovd nebo hranolovd muska poskytuje lepsi predpoklady pro
dobré vysledky stielby. Dnes téméi 100% stieled pouziva kruhovou musku. Umoziuje exakini mifeni a pil
nestilych svételnych pomérech je tim spolehlivéjiim fesenim. Jestlize by ale deset $pickovych stielcn
diskutovalo o tom, jaka velikost kruhové muiky je optimdlni. pravdépodobné by se nedohodli, dokonce by se
hodnoty velmi ligily. Jsou Spickovi stielci, kieff na vzdilenost 30 m ddvaji pfednost priméru 3 mm, ale jsou i
taci, keefi povazuji 24 iedlni 4 mm nebo lebee mad to. V oblast vaduchovek by mél stacit primér musky 3.5
mm a7z priblizné Smm.

Z who vidime, 7e volba musky je velice individudlni zdleZitost, kterd silng zivisi na zrakovém vnimidni
jednotlivee, ale také na svételnych pomérech, na vzdidlenosti mitidel (délka hlavné) a schopnostech stfelce drzet
sbran. Nejobvyklejaf velikosti musky by se mély pohybovat u malorizky mea 3,3 az 4.0 mm, u vzduchovky
kolem 4 mm. Pro stielee je rozhodujici, aby zvolil priimér tak, aby se mohl ve zlomku sekundy rozhodnout,
#tda se jeho sbran nachdzr v poloze vhodné ke spusteni nebo nikoliv. Zvoli-li primér piilis maly, md sklon k
piilis dlouhému miteni, zvoli-li piilis velky, trpi tim presnost. Maj tip: nechie zaditecnika stitlel s vet3i muskou
4 se stoupajicim vykonem strelby musku smenSujte (velkd muska ulehCuje spousténi),

Jestlize stelec nadel pri experimentovini individuelni velikost musky, mize byt pfesto nutné lehce ménit
velikost vzhledem ke svételnym pomémtim o jednu a7 dvé deseting milimetru mensi, napf. ve stabilni polosze
(leze) nebo pfi prudkém svétle, a o stejny rozdil véisi v nestabilni poloze (stoje). ve Spatnych svételnych
podminkich nebo Spatném umelém svétle,

Clona

Primys! nim nabizi moozstvi clon. napf. clonu proti svétlu, prodiouzeni wnely musky, gumové clony nebo
také clony, keeré slouzi k tomu, aby zakryly oko, které nemifi. Tim poslednim typem bych se zde chiél sabyvat
ponékud bifze. Pro vétSinu nomidlng vidicich steled neni
moiné, aby béhem mifeni méli obé ofi oteviené, aniz by
sobrazenim nemificiho oka nebyli mudeni. Zuldteénici nebo
nestfelci u poutovych stfelnic se s tim vyrovndvaji wk, ze jedno
oka priviou, coZ pro stfelce neni fedenim, protoze svalstvo kolem
obou ofi Casem dostiva kied.

Doporucuje se proto zakryt nemifici oko clonou. Jak by ale
méla tato clona vypadat? Nejlepsi fesen( je tzky, svélly nebo
dokonce prihledny prouZek, kiery je upevnén na celni paisce
nebo na strefeckych brylich. Uzky proto, 7e nemifici oko svym
vaim@dnim  prispivi k regulaci rovnovihy, Orientuje se
auwtomaticky podie predméth nebo linii ve svém okoli a tim
vyrovndviime sami okamzité i nepatrnon nerovnovihu. Mnohy #
vds ji7 jistg zjistil, 7e na stieleckych stanovistich, kde stielec je
ve tmé a jen ter je osvétlen. podiehd véisim vykyvim neZ na
stanovistich, kterd jsou osvélend celkové, Stieleckd stanoviste
prvaiho typu byla budovina predeviim koncem Sedesidtych let,




nastésti se t mezilim opustilo, protoze kromé jiz sminénych nevyhod ohledné pocitu rovaovihy také stile
piizpiisobovdni se svtlo-tma (svétly cil. tmavé stanovisté) vedou k tinavé ofi. Z uvedenych divodii pouziva
dnes vétiina Spickovych stieled izké prouzky, které zakryvaji jen vyhled na terc. Svétla by méla byt clona »
jineho diivodu. Nade o¢i nepracuji nu sobé nesdvisle. Je-li oko konfromtovine s éernou clonou, zatimeo druhé
oko vaméfuje svétly cil, neni pro oko mozné nustavit optimdini velikost pupily. Najde tedy kompromis, ktery
ndm ale neposkyine optimalni ostrost vidéni mificthio oka. To by mélo stacit k prislusenstvi pro mifeni.

Technika mifeni
Nu zacditku mifeni je dkolem stielce opiit tvif tak o pazbu, 7e se divil centricky otverem dioptru, Mélo by k
tomu dojit tak, 7e hlava zaujme pozici ber napnuti Sijového svalstva. Neni-li tomu tak, upravime nastaveni
licnice pripadné botky. Od 1.1.1997 nastala zména Pravidel sportovni stielby s tim, 7e i pro zeny je moino
pouzivat libovolnou pazbu. Zbrai je poure vahové snizena opron kategoni muzi a juniorl, Je-li treba nupnuti
svald, abychom se divali otvorem dioptru centricky, tak s deldi dobou mifeni se puvodné idedlni poloha,
vystavéni uvolnénim svald, 2t a tim dojde k chybdm v mifeni. Zdstane-li muska juko na obrazku "b" mize
dojit k odchylkim az 2mmna 10 ma az 1 cmna 50 m. Je-li bily krouZek mezi tunelem musky a dioptrem Sirsi
nez na obr, by, mize dochidzet k jedté véiim chybam,
a) tunel musky je ve stiedu otvoru dioptru
b) Ustrnuti (zaklemovand) muska
Kdyz byla hlava zafixovina do spravié polohy, upfe stfelec » pusky (oproti strelei 7 pistole) svoji pozormost
na sprivné miteni, W znamend vystiedéni ter¢e do
kriuhu mu$ky. Pritom je dulezité vidét v tunelu
Obf q musky ter¢ jako celek a mit viechny kruhy
* vystiedéné,
Nikoliv nepodstatny vyznam pro zdunily vystiel
md doba  mifeni, Dilezite  je. abychom
bespiostfedné  pred pofdtkem mifeni mrkli.
Kritkym zavienim oéniho vicka se oko potdhne
vihkou vrstvou, Kterd je nutna pro ostré vidéni. Tato
optiniilni ostrost vidéni se mdze udizet 6 az 8
sekund, coz staéi k odpileni kontrolovaného
vystielu. Nehledé na 1o, 7e ostrost vidéni po této
dohé skibne, dochidzi pii dloubém miteni a klidné
Obr b poloze pusky (nupf. vieze) k nebespeci, 7e stielee se
stivia obéti sdinlivych obrazd (preludd). Vnimd
obraz cile, Ktery sice néjakou dobu takaovy byl, ale v
momentu spusténi jiz takovy neni. Tyto dvé
zkusenosti piedeviim miuvi pro kritkou dobu
miteni, kterni by nemélu prekrodit osm sekund,

obr: 47 - a) ninel musky ve stfedu otvoru diopti
b ustratd imuska

PodrZeni zbrané (doba po spusténi)

Priibéh stielby a mifeni neni ukoncen ohnutim ukaroviCku, Trenér by u svych sportovel mél beypodminecng
dhiit na to, aby pusku okam?ité neodloZili, nybr7 jesté alespon jednu viefinu podreli a podivali se jesté jednou
na ¢il. Kdy? stfelce napomindte, aby pusku jesté podrieli, slydite Casto odpovéd: "Vystel u7 je divio venku,
nevidi3 desitku?"

V éem spocivd vyznam "podizeni™”? Jsou to v prvni fadé i body. které miluvi pro podrzeni #brané, Kritké
setrvani v poloze po vysifelu necha cely pritbeh a rytmus stifleni v Klidu odesnit. Nadio sabranuje piilis
casnému odloZeni zbrané.

Musime si nadto byt védomi, 7e nejprve néco rozesndme (napf. optimalnf obraz cile) a teprve potom jedndme
(spuiténi). Podrienim ybrané zajisfujeme, 7e béhem této doby, nasvéme ji dobou reakee, uZ nedojde k chybam.
"Podreni zbrané” se také ovnacuje juko "dodatelné podivini”. To mi své opodstatnéni. Tim, Ze se podivime
za vystielem, mizeme teprve urcit, jak jsme dopadli. Tento pastup je dilezity predeviim u malorizky. Casto
miZeme teprve z reakce puiky po vystielu wicit, zda byl vystiel skutecné tspéiny nebo ne. Jen kdy? dsti skoci
tak. jak jsme zvykli (pokud moZno svisle nahoru zpitky na cil), piijde vystiel do stiedu. Abychom to mohli
posoudit, musime jedté vtefinu dodatecné mifit. Vystiely, kieré stfclec nepoznd jako chybné vystiely, mohou
mit fatdlni dopad (napf. Spatné nacvakini dioptru).



Spousténi
Spoudténi - nexndmd dovednost stielby - tak bychom mohli nadepsat posiednf kapitolu naseho oddilu o

technice. Pro¢ nezndmi? Nezndmd proto, 7e sice miZzeme polohu ukazovicku na spousti zvenku poznat, ba
dokonce fyzikdlné vysvétlit, prowie také miZzeme zjistit druhy spousténi (pfime spusténi, spusténi 2 bodu
tlaku) nebo zmérit odpor spousté, ale #piisob, jak stielec nakonec spusti pii dobrém provedeni sotva pozndme
a viibec uz nemiizeme popsat.

Z toho divodu nechei psit /novu o toim, co jiz piede mnou napsali jing, ani voocovat svaj ndzor, nybrz che
jen zopakovat to, co k tomu fekl nejlepsi bavordii strelci (od olympijskych medailistd a2 po slibné dorostence).
Nejprve musi byt objasnény dvé véci. Za prvé, co se rosumi pod "Cistym"” spusténim, #a druhé, juké fakiory
ovliviuji pfipadné uréuji kvalitu spudténi. Prvni otdeku lre zodpovédét docela snadno. Je eela Thosiejno, jakou
pouzijete techniku spoudténi, ta musi zujisti, ze v momenta vystielu se nepfenese na pusku Zidny pohyb. Druha
otdzk je komplexnéjdi, Kvalita spoudténi je ovlivnéna mimo jiné polohou pravé ruky, ukazovdcku, spousti
samoinou, zpasobem spousténi i koordinaci dr7eni a spousténi,

Pravi ruka

Pravil ruka je vedle opémé ruky, ramena a hlavy Gvrté spojeni mezi puskou a télem, Vedle této funkce md
predeviim vyznam pro spusténi vystrelu. Diilezité pro Cisté spusténi vystielu je, 7¢ se pii spusténi pohybuje jen
ukazovaCek ruky o ruka sami nepienddi na pusku zidny pohyb. Mnoho stieled dizi pistolovou puZbicku velmi
nézné (viz odstavec "poloha stoje, pravd ruka”) a véfi, ze tim dosdhnou Cisté spustent. To je ale klamny dsudek.
Zkuste ndkdy sami, co se stane, kdyZ pii volném drzeni ruky rychle pohnete ukazoviickem. Dd se tézko provést,
aniZ by se pfi pohybu ukazovacku ostatni sty samovolné pepohnuly. PR urCité sile dizeni lze oproti tomu
pohyb ukazovicku pomémé lehee osamostatnit, Presné tato selekee pohybu ukaroviicku je to, co je pfi soutez
velice diilezité. Stfelec musi oviem dbit na to, aby pravi ruka drzela pazbicku vady se stejnou silou.

Pro spouitiéni bes prenusu pohybu je dilleZiti poloba pravé ruky, pripadné ukasovicku. Zipésti by milo byt
pokud mozno napnute, aby se vylouGily pohybové impulsy nu pistolovou pazbicku. Ze stejného diivodu je
vyhodné polozit ukazovicek tak, aby tihnul paraleiné s vsou hlavné.

Polozeni prstu na jazyéck spouste

Jestlize pozorujeme stielce, jakym zplisobem pokladd prst na jazycek spousté, mizeme sjistit mnoho variant,
Nektefi si opiou spoust do zdhybu kiize mezi prvnim a druhym Cldnkem prstu, jinf spousti Spickou prsiu. Jak
7 1o vétsinou byvd, je pravda nékde mexi w@mito extrémy. Nejpriznivejsi bod dotyku prstu s jazyckem spoustd
je priblizné ve stiedu prvniho clinku prsiu, W42 tam, kde se sbihaji pupiliryJednak je tam nejvyrazngjsi
citlivost prstu, jednak mdm toio misto umoziiuje spustit spoust v piimé linii a vyhnout se tomu, aby na spoust
sila plisobila do strany,
Popsana idedIni poloha prstu na spousti ve

abr 48 - Jazyéek spouité je priifs obe 50 - Opfeni o Spicku prsty - pi
daleko vzadu, prse se must sporeiténs strhevd do stramy
PFiE eliybat



spravné poloze. Prvni ¢kinek prstu by se mél (pii dosazeni bodu flaku) nachdzet v dhlu 8O a7 maximding 90
stupfidl ke sméru stielby. Ne nepodstatné pro rovnomémeé spustént je také to, aby prst byl nasazen vidy na stejné
mistu juzyCku spousté. Zména mista poloZeni prsw vede k rilenym hodnotdm spousténi, protoze délka piky je
pit nasazeni nize ve&tSi a vysifel tedy muze byt spudtén mensi sitou ne? pfi vysiim bodu dotyku. Jestlize chee
mit stielec vyhmnény cit pro hodnott spousténi, tuk tho mibze dosdhnout jen stlle stejnym nasazenim na
jaryChu sponsie,

Sposténi a prithéh spusténi

Dobfe nastavemi spoust je ta, kteri je prizpusobend individudlnim pozadavkim stielee, prispivi nikoliv
nepodstatnou mérou ke vdafilému vysifelu. Jaké charukteristicke viastnostt mit ale vykazovat "dobri” spoust,
co Ize generalizovat, jaké jsou varianty, jaké trendy? Dejme slovo samotnym Spickovym stieleim. Bavorsti
Spickov stielei odpovidaji na tyto otisky:

I - Jaky druh spousté pouzivad?

60% stieled pouzivid obvyklou spoust s prvaim chodem a bodem taky, 40% stielel pfimou spoust, to
snamend spoust, Kterd nemd Zidny prvii chod.

2 - Pro¢ povazuijes tento druh spousté «a vyhodny?

Pro pouziti obvyklé spousté argumentovaly vetiing stielct bezpelnosi, ale wké zvyk byl ¢asto uvidén.
Divodem pro pfimou spoust byla jeji schopnost redukovat chyby pii nervozité, moznost jemnéjitho nastaveni
a moznost dynamického spoudténi, pfedeviim pii poloze stoje.

3 - Juky odpor spousté pouzivis ty?

20% stieled - 50g nebo 0 néco ménd

7% stieled mes 50 a 100g (vésinou 60-80g)

109 stielet kolem 100 g
4 - Jak spoustis?

Na tuto otizku byly dany éyfi volby odpovédi, které mély vyjidiit slovné prilbéh spousieni, Tyto odpovedi
snely:

1) Namdcknu na odpor, postupné svétsim tlak a nechim se vystrelem prekvapit

2) Numdcknu na odpor, #lehka pritlacim a pit vhodném zamiteni spustim pomalu, ale védomé,

3) Namacknu na odpor, pockdm, a2 vidim dobfe ter€ a pak rozhodné stisknu, pficemz se pohybuje jen

ukwsoviicek

43 jinak (prosim o popis}

Tyto rozlicné vypovédi mohly byt fazeny podle jednotlivych poloh vieze, ve vestoje a vklece, Vyplynuly tylo
vysledky:

vieze - 1. 25%, 2. 5009, 3. 15%. 4. 10%

vklede - 1. 15%, 2. 609%. 3. 15%. 4. 10%

ve vestoje - 1, 109, 2, 10%, 3. 709, 4. 10%

Udaje pod C. 4 byly stielei popisoviny ko pulzujici spoustént, o snameni stilé zesilovini a omesovini taku
a7 ke koneCnému spusténi. Potud k vysledkiim ankety. Myslim, ze tyto vypovédi vysvetluji 1épe a presvédciveji
nez mnohd slova. Presto bych chtét tyto vypovédi v tom ¢i onom bodé dopinit piipadné vysvedit, Je lhostejno,
Jjaky drub spousté (s prvnim nebo bes prvniho chodu) zvolite, spoust by méla byt nastavena tak, 7e pii pohybu
jde plynule bex drhnuti a7 do okamziku vysielu, To se zjisti nejlépe tak, 7e driite pusko takovym zpisobem,
aby bylo moZné pozoroval jasycek spousté pii pohybu, Obsviisté u millo rénovamych strelct je tato metoda
spolehlivési ne7 cit.

Piimd spoust nebo spoust s prvnim chodem? Tato otizka se v poslednich letech mezi sifeleckymi Spickami
casto diskutuje. Nizory na 1o, jak # vyde uvedenych disel vyplynulo. se rizni, U piimé spousté (ber prvniho
chodu) stielec, ktery dlouho dspésné strilel s obvyklou spousti (s prvnim chodem), si patfebuje «vyknout. Presto
si myslim, Ze pfima spoust pii sprivném sefizeni (pozor, nechat sefidit jen u odbornika, jinak je nebespeci, 7e
dojde k vystielu pfi zavieni vavéru!) a sprivaém sachdzens maze byt vyhodnd Tim, ze chybi prvni chod, je
eliminovin #droj chyb. totiz ten, 7e se prst stfelce v okamziku spusténi nenachiz( na bodu tlaku, coz se mive
stdt mimo jiné pri vétsi nervozitd. Cisté spudténi, pfedeviim v poloze vieze u klete, se piimou spousti
nevylucuje, protoze konecnd fize pohybu spousié je identickil s obvyklou spousti.

Néktefi stfelci uddvai, 7e piimou spoust 1ze lépe sefidit. To se md 1akto, Pfi spousti s prvnim chodem nevnimd
stielec cely adpor spousté, aybr jen rozdil mezi silou, které je tieba. aby dosihl bodn tlaku a celkovou silou.
Jeden priklad: Spoust s prvafin chodem mi odpor spusténi 100 g. 30g je tebu k tomu, abyceh dosihl bodu taku.
Strelec tedy vnimd, kdyz dosdhl bodu tlaky, jen 70 g.Takovy nebo podobny pomér by mél byt u spousté s



prvaim chodem, v Zidaém pripadé opacny. PHimd spoudt se 70g by tedy byla stfelci vnimdna stejné juko
obvykla se 100 p. V 1éto spuvislosti je tfeba se zminit, 7e tyto hodnoty plati pro dobré stielce, U zaditecnik{,
ktefi nemaji jesté tak vyvinuty cit pro spoust, by mély byt nastavené hodnoty vySsi.

Na ziver jedté nékolik slov k priib&hu spouiténi. Skutecnost, 7e vétsina sifelell 2volila pro sifelbu vestoje tieti
variantu, se vysvétluje tim, ze dobfi stielci v poloze vestoje s vynikajici stabilitou zbrané zpravidla neopusti
desitkovy rajon behem duby miteni. Uspéiné "vedomé” spousiéni musi ale zarudit, 7e se pii spousténi pohybuje
jen ukazovicek, to znamend. Ze tento jemny stah svalu musi byt proveden zcela oddéleng od svalového systému
ruky & zbytku t&la, uby se zamevilo t2v. "strzeni” zbrané.



Taktika stéelby

Taktika - ndm viem divérné zndmy pojem # oblast sportu, Systémy hry u fotbalu, pozicni boje hra napi. u
stolnthe tenisu jsou pojmy, které kazdy sportowni fanousek okamzité piitasuje kategorii tktiky. P stfelbé,
sportu bez pfimcho protivaika a ber hraciho systému, neni mnohym vyznam pojmu taktika scela jasny. Co
viasiné chipe sportovni véda pod pojmem taktika? Napt. Zech definuje takiiku takto: Chovani v soutéi, které je
jednotliveem nebo muZstvem plinovité zaméfeno na vlasini a soupefovo vykonnost 4 ra vngjsi okolnosti. Co
foto smamend pro nds stfelee? K taktice stielby patif pojmy jako pfiprava na sowtéd, chovini béhem nastielné
stielby, roedéleni €asu, rytmus stielby, piestivky a jejich ndpld, jukoz i chovini pfi vétu nebo obriZzaych
svételnych pomérech,

PFiprava na soutéz
Priprava sportovee na soutéz se sklidd ze (i velkych komplexii: psychické pipravy (pfizplisobeni
I'nastelovini"f se soutézi), kterd #zading jiz mnoho ydnd pled cilovou soutéq, fyickd a nakonec organizacni
priprava, kterd nastupuje vétsinou den pfed soutézi. ProtoZe psychologické aspekty stielby budou pojedniny
pozdéji. ched se pod ndzvem "pfiprava na soutéz” vénovat predeviim obéma poslednim castem.

Po sdvéretném tréninku zadina vlasini pfiprava na soutér pfijesdem na infsto soméze. Je-li tfeba delsi cesty,
doporucuje se prijet den predem. Eventuelni «icpy na silnicich a s tim spojeny stres, obzvldsié kdyz jesté sami
fidite, jisté neplisobi lepseni vykonu,

Pii velkych soutézich jako jsou zemské soutéze nebo mevindrodni mistrovstvi byvi vétiinou mo/nost trénovi
na misté. Tato moznost réninku na stanovist by méka byt vyuzita pfedevsim k tomu, abychom se seznimili se
evhiSinostmi stielnice, napf. vySkou, svéelnymi nebo povétmostaini podminkan, Trénink s velkym potem
vysteld nebo dokonce kontrolou vykonu se zpravidia nedoporutuje. Byl by to zdzrak, kdybychom dlouho a s
ldskou" natrénované technickeé chyby mohli opravit pravé den ped zivodem.

Vecer pred soutézf by se mél vyuzit k uvolnéni a odpoutini. Navitéva kina nebo prochizka a s tim spojeny
pifjem kysliku podporuji posiiujici spinek.

Co se tyde doby ulehnuti ke spinku, doporucuje se drzet se vbvyklého rytmu pripadné jit spdt rad&ii o hodinu
posdéji. Nema smysl jit spdt dive nez obvykle a potom se dlouho bese spinku prevalovat a nakonec neklidné
spill.

Samotnd soutéz by méla sacinat asi 3 hodiny pred startem. VE1sina Spickovych stfelcd mid velmi presny,
individudIni pldn pro o, co budou pred soutdzi dilat. Ti hodiny pred soutéZi by mohly vypadat takto:
6.00 vstavime
6.10 runni prochizka nebo volny béh se streéinkovymi cvicenimi
6.30 spreha ranni toaleta
700 smidang
7.30 a7 743 odjevd na stielnici
8.00 a7 8.30 kontrola #brani, vystroje atd.
8.30 a7 9.00 pifprava na stavu
9.00 zadind soutéz

Tak nebo podobné probihd pfiprava pled soutézi u mnoha Spickovych stfelcl. Zda absolvujete prochizku nebo
lehky ranni b&h, zdlezf na kaidém stfelci. Na kazdy pdd se ukasuje jako velmi pfiznivé, pohybem rozproudit
krevni obéh a uvolnit svaly. Ndsledné sprehovani neslowi jen hygieng, nybri podporuje také prokrveni,

K snidani, kterd md oviem velmi individudlni charakeer, Iz doporu¢it Miisli, jeden nebo dva kmjicky chleba
se saldmem nebo syrem, na jidelnim listku mize byt med nebo marmelida a pod. Jake mipoj se hodi ovocné
Stivy, kakao nebo &aj (kromé Semého Caje). Kdva by na ndpojovém listku stielce byt neméla. Oviem jsou
spdrtovei, kiefi nesnidaji vilbec,

Po snidani ndsleduje v poklidu piijesd na misto kondni zavodl. Podle stielecké discipliny a organizaénich
sdlezitosti, které musi byt vyfizeny jesté pied zivodem, mél by stielec byt pfitomen na stfelnici pdl hodiny a?
hodinu pfed zacdtkem soutéze, aby se mohl v klidu pfpravit a dusevné se naladit na soutéz, Postupy, které jsou
u vétSiny marodnich mistrovstvi musi byt absolvoviny jako kontrola Sati, zbrani a prikazd, by mély byt vyfizeny
hined na pocdtku,

Asi pill hodiny pred startem zacind priprava na stanovisti. K tomu patii preskouseni mifide! a Sroubl na pusee,
vybér filh a musky, pozorovini povétmosinich poméri. prohlédnuti munice, prepoditini terén am, kde



rivodnik dostane terée do ruky, jakoy, i priprava hodinek, pfedméd vystroje a ndstroje jako Srouboviik nebo
imbusovy kli¢ a pod. Konecné u stfelby z malorizek musi byt umistén pozorovaci dalekohled. Ten se musi
pripravit tak, aby stelec mohl po kazdém vystiely zkontolovit zdsah bes veisi zameény polohy. Pii justaci
dalekohledu je dilezité dhiit na to, aby byl nastaven na vlastni terc. Znf to sice baniting, ule jiz mnoz, i skusent
stielci tratili cenné body nechiénym pororovinim ciziho terée. Viechno toto by mélo byt ukoncena étvit hodiny
pred vaddtkem soutéze. Zbyly Cus slouzi mentilni piipravé na program souiéie, cilenym stredinkovym cvicenim
namihaného svalstva jako# i dprava polohy na terd.

Strecinkova cviceni slouzi k pripravé namihané muskulatury a jejimu prevedeni do stavu schopného stielby.
Pii stielbé vleze toho dosahujeme predeviim napindnim levého ramene; pii stielbé vestoje plati nade pozornost
svalstvu bicha o zad. Véasné napnuti (prednapnut) chto svall poskytuje dvé vyhody. Jednak se slepsuje nas
svalovy cit, jednak mizeme nasi polohu od pocdtku spravné nasmérovat, Jestlize nap#iklad pii stfelbé ve vestoje
nenapneme pledem nade svalstvo zad, tak se toto svalstvo dostane do své stielecké polohy teprve po nistfelnych
vystielech nebo teprve po prvnich soutéznich vystfelech. To znumend, 7e plvidni nulové postaveni se sméni, v
nornilnim piipadé se posune nualevo nahor a potfebuje dprava, kieri se kvilli stresu ze soutése vétSinou
neuskutecni. Vysnam sprivného nasmérovini na ter¢ byl podirZen jiz v diivéjsim textu. Asi pét az deset zaujmuti
polohy nasucho pred zaditkem soutéZe slouZ{ predeviim této kontrole nulové polohy a koneénému piizpisobeni
svitlstva,

Ndstielnd strelba

Konetné jsme tak daleko. Zasni povel "Start” a mlZzeme se do toho dat.A v&tSina to také udéli. Sthli se, co
pusky staci, hybe se s dioptrem sem o tam, wbychom béhem vo moznid neymensiho pociu vystreld vasdhli desitku,
Jestlize se podafily dva, tfi dobré sdsahy, sapotne se se soutéZi, 4 od tohoto okumZiku se viechno provids jeste
peclivéji, nebot ted se poditd kazdy bod. Tak nebo podobné probihd u mnoha neskusenych stielel nistrelnd
stfelba, a véSinou vede piimou cestou do chaosu. Zkumly pozorovatel maze jiz béhem ndstielné stielby dojit k
saverhim jak asi soutéZ probéhne.

Juk by Clovek mél jednat pfi midstielné stielbe? Nejpr-.c plati wisada, 7e pit ndstfelnyeh ranich postupujeme
stejné vizné jako pordéji pfi zavode, stiilime pokud mozno ve stejném rytmu @ pozorujeme povétrmostni
podminky, zejména vitr, Pocet zkudebnich vysifelis bude rozliény v riznych stfeled a v izné dny. Nejmensi pocet
by mél byt pét az Sest vystiell. Zprividla je 10 asi deset a7 patndct vystrell. Stielec by si mél pfedem stanovit
uiity pocet vystield, které pfi normdlnim priibéhu vystieli. Jestlize se po wicitém pofu vystiell nedostavi
Zadany uspéch, vetSinou je lepsi prezkouset poluhu, phipadné ponékud uvolnit a sadit #nova, ne? tupé stitlet dal
i po dvou nebo tfech nahodné dobrych vysifelech zacit soutéz. Custo je vidét stielce, ktefi odpali 20+a7 30 ndstiel-
nych vystielll. Tento postup svedci vétdinou o nejistoté. PR dobré predchozd phipravé, stredinku. nasmérovini
polohy & dodateCnymi péti az deseti zaujetimi polohy nasucho zpravidla neni tak velky pocet vystielit nutny.

Na ziver bych vim chiél dit do ruky schéma pro providéni zkuSebnich vysifell. Zndzomuje moznost, juk si
mdstielné vysiely rosdélit:

- Ctyfi aZ pét vystiell, amz bych nétim todil, dokonce aniz se diviim {pozor: pii stielbé 7 malordzky umisténi
prvniho vystielu nepfiklidat Zadny vymam: porornost na techniku a pohyb dst pi vystrelu)
- prerkoufet, #da ty Ctydi vystiely pii technicky dobfe provedeném wystielu ddvaji dobry gruping zdsahi
(kdyz ne, pfezkouset nasmérowvini polohy a pripadné musit polohu)
- jestlize  ano,  korektura
. grupingu zisahi pomoci
1 dioptru
-dalsi Gyii vystiely bez
korektury (porzornost na
Cistou techniku a rytmus
stielby, také tyto vystiely
L musi ddvat dobry gruping
na terci)
- jemind korekuira a dalsi dva
vystfely na Cisty terc, pfi
veduchovee jeden vystiel na
jeden terd (ndvyk na rytmus
souléie)

obr. 51 - Pitklad systematické ndsielng sifelby (vieie)



Jesthze viechno bézi podle plinu, je podle tohote schématu ndsifelnd stielba po deseti a7 dvaniicti vystielech
skoncena. Jestlize byly odpileny jednotlivé Spatné vystiely, mize dit jesté dva az tfi vystiely, Pfi vice Spatnych
vystielech nebo wkovych, kieré si strelec neumi vysvétlit - zrudit polobhu a zaujmout snove. Takové nebo
podobné schéma by si mel vyprucovat kazdy stfelec: pomidhd vyhnout se nepiijemnym prekvapenim na
soutézich. Dalsi vyhoda pevného podm ndstielnych vysteld je urCity druh Count-down, ktery stielee pii
poslednich nistfelnych vystielech prenese piimo do atmosféry soméze. On vi piesné - jesté 3 - 2 - | ndstielné
vystiely a pak to zafne. Jestlize si pf ndstielnych vystielech pocind neplinovité, stili sice zpotitku pomaly a
klidne, aby pak po saditku soutéie u sebe zjistil docela jiné psychické naladéni. V zivéru jedté nékolik slov k
skuiebni stielbé va nepifznivych povétmosiich podminek (napt. vitr). Rozumi se samo sebou, 7e pord@jsi
taktika se vyskousi jiz pii mistielné stielbé. Dodatecné se ule doporucuje, nékaolik vystiel ddt vedome do vérru.
To pormihi strelfci spravné zhodnotit Geinek vétru i 2volit spravoy postup.

Rytmus strelby

Dalsi podstatny prvek strelecké taktiky je “rytmus strelby”, Spamy rytmus sifelby je casto citovany divod,
kdyz se déli analyza neuspokojivého poéw bodi. Jestlize cheeme tento problém blize ohjasnit, je numé
rodpovédst dve otdzkyJednak co se rozumi pod timio pojmem, jednak jak by mél optimalni rytmus stielby
vypadat.

Pojem rytmus obsihuje stily prvek, néco, co se stale vraci. Pro stfelbu to znamend, 7e viechny énnosti na
stanovisti probihaji stile znova ve stejném pofadi, se stejnou peclivosti a ve stejném ¢asovém schématu, Pitom
se roliSuji Cinnosti, které ndle#l pfimo k pribéhu vystielu (srovnej schéma optimdlniho vystielu) juko zasazeni
sbrané, preskoudeni voitfni polohy atd.) a takové Cinnosti, které musi byt provedeny vedle viasiniho pribéhu
vysirelu juko mabijent, uvedeni do pohybu zafizeni. kreré priblizuje terc nebo vyména terie.Rozumi se sumo
sebuu, ze rytmus téch naposiedy jmenovanych Cinnosti je pro stielecky vykon méné podstatny nes viastni
priibéh vystielu. Presto u Spickovych sitelel) vétinou sjisiite, ze tké tyto na prvii pohled nevyznamné pohyby
probibaji podle stdle se opukujiciho schématu, tedy rytmicky. Davodem je jisté skutecnost. ze rytmicky priibeh
techto prvki ulehtuje pribeh viasintho vystielu, Jak rovnomeéme viasini vysiiel probihd u stieled svétove widy,
ukazuji hodnoty.kieré naméfil bavorsky Spickovy stielec pii zivodech v discipling veduchovd puskau Bulharky
Vessela Letcheva pfi svétoveé soutézi v Mnichove. Pii viech 40 soutéznich vystielech byl cas od vaeti pusky k
iejimu odlozeni 22 a7 24 sekund. Enormni pfesnost, kdy? pomyslite na to, jak mnoho jednotlivych ikono
probiha béhem této doby,

Podstaing 18751 nez definice pojmu rytmus stfelby predstavuje otizka, jak md idedlni rytmus stfelby vypadat.
Jestlize posorujeme Spickové stfelce pfi soutézi, tak stile znovu dochidzime k sivér, 7o nékiefi stielei sivod
ukoncuji rychlosti vétru, zatimeo jini yyurivaji Cas dinlivé labuznicky do posiedni minuty, Tiké zjistime pri
standardu, #e ¢as potfebny pro jednotlivé polohy se u stejného stielce casto znané lisi. Jedno lze ale po
dlouholetém pororovdni fici, a sice 7e stile vice stielch mid tendenci K rychlejsimu rytmu stielby a to je v
soucasné dobé velmi dilerité, nebor se casy v jednotivych polohdch velmi skrdtily, Jestlize puk konecne
vysledky u rychlgjsich stielen srovaame s vysledky pomalyeh stieled, pak rychlejsi stelec casto dopadne lépe.
Kde jsou pficiny této skutednosti? Inu, rychly rytmus sifelby ma vice vyhod. Roshodujici vyhoda spoivd v
tom, Ze stielec miize puzitivad pocit zdafilého vystielu prendst do dalsiho vystfelu. Viechny pozitivai dajmy a
podarené pritbéhy jsou tak fedeno uloeny v paméti 4 snadno opakovatelné. Dalsf plus je kratsi doba, kterou
stfelec musi setrvat v poloze. nemusi tak dlouho stit, leZet nebo kleget a tim se méné unavi a nedochial ke
kie¢im. Jeden faktor ale nesmime opomenout. toti7 skuteCnost, 7e rvchly rytmus stielby predpoklidi dobrou
rénovanost. Jen ten, kdo pribéh svych pohybl vautomatizoval intenzivnim tréninkem, je schopen provést
viechny své pohyby plynule a s cusové kritkymi kontrolami. Spané trénovany stielec naproti lomu s¢ dostiva
do neberpedi, ze sucne siiflet nekontrolované.

Pres uvedené vyhody rychiého rytmu stielby stoji mimo diskusi, 7e tempo stielby nakonec zivisi na mentalité
stfelce. Také rozvdznou, pomalou stielbou je mo/né dosdhnout vykonl svétové tridy. Mimofidng dilezité pro
pomalého stielce ale je, aby pii svém rozdéleni casu dbal na rezervu asi 10 minut, kierd mu umoini v klidu
reagovat na nenaddlé prthody(pferusent, potize s puskou atd.).

Na tomto misté bych se chtél #minit o Casovém uspoidddani odpdlent viastufho vystfely, coz je jidro celeho
rytmu stielby. Casovy ramee pro dobu miteni byl jiz din v odstavei "Mifeni™, Co je pro stielce dobré se musi
sistit individuelné. Nékteff stielci mifi v poloze vestoje napt. 3 viefiny, jini 8 veefin. Podobné casové rozdily
najdeme v pripravné dobé (nasazent, pfezkouseni vnitini poiohy atd.}a v dobé mifeni, Cisy se méni i u stejného
stfelee v riznych polohdch. Co je dobré vleze, mlize za uritych ukolnosti byt chybaé v polore stoje. Jak tedy
najit optimdlini rytmus stielby a ten teénovat? Nejlépe se to podafi #a pemoci a izké spoluprice frenéra piipadné



kamaridda zklubu. Nejprve je tfeba s nfm domluvit, podle éeho posnd zaddek miveni. Potom si pozorovate! déli
béhem ¢tyf az péti tréninkovych dnd pozndamky jak o dobé mifeni tak i o vysledeich stielby. Na zdvér se zhotovi
kivka rozdélent desitek. Vysledkem mize byt, 7e pfi dob& mifeni 5 az 6 viefin bylo 70% desitek, zatimco pii
9 az 10 viefindch naslo cestu do cile jen 10% stiel, Jestlize jsme takio nalezli nejvyhodnéjsi okamzik pro
odpileni vystielu, je daléim iikolem trenéra poskytnout stfelci casové pomiicky. D mu takzvané startovni
signdl a vybidne ho, aby pfi prekroceni Casu postup prerusil,

Vrafme se jesté jednou k celkovému rymmu stielby, Miuvili jsme o tom, Ze stielec si musi najit individuelni
rytmus sifelby, Snadno bychom mohli dospét k ndzoru, ze ten, kdo siiili ve stile stejném Casovém odstupu,
miize byt dobry, Neni tomu tak. Daleko vice spocivi umeéni §pickovych sifelch v tom, aby pfizplisobili své
tempo vnitinim (fyzickym a psychickym) a vnéjdim (povétrnostim) podminkim, aniz by piitom zménili jadro
celého rytmu, tj. dobu mifeni. To v praxi #namend napf. pfi méné pliznivém prilbéhu sielby udélat vetsi
prestivky mezi jednotlivymi vysifely nebo nékolikrdt odlozit. Jako piiklad pro rytmus stielby, prizpisobeny
vhitinim a vnéj§im podminkdm maze slowzit anglicky zdvodnik Malcolm Cooper pii svém olympijském
vitézstvi 1984 v Los Angeles. Zvitézil v neposledni fad@ tak pfesvédCive {10 bodil ndskok ve standardu) proto,
7¢ dokdzal juko nikdo jiny prizpisobit sviij celkovy rytmus stfelbu obtiznym povétrnostaim podminkdm (silny
vitr & mirage). Tak napf, absolvoval 10 vysifelii ve vestoje va 7 az 8 minuy, kdyZ pritom ale opétovné pét- az
Sestkrdt odlozil, nez odpdlil vysifel. Jadro jeho pohybd, doba mifeni, z(stalo oviem t@mito variacemi
nedotéeno.

Z toho vyplyvd, e plynuld, rovnomérni stielba je prednosti, pokud se nevyskytuji zidné vaisi rusivé fakiory.
Dej tomu volny pribéh, pokud w funguje, zbrzdi sviij rytmus a zacni bojovat, jestlize se objevi tézkosti. Zkus
najit opét svij rytmus a nebojuj tim, Ze bude$ prodluZavat dobu miteni.

Piestivky a jejich naplii

Prestivky se pii stelbd mohou vyskyimnout £ rivenych davodd. P standardui jsou prestivky mezi jednotlivymi
polohami nebo prerudeni pro poruchu stanovidte (napf. lapate), ule také pfestivky, kieré si udéli sim stielec,
kdy# se nedostavuji Zidouct dobré zdsahy nebo protoZe se nedokdze momentilné soustiedit. Podle pficiny nebo
druhu je doba trvdni pfestavky rozliénd a tim je nizad i ndpln prestvky. Prestdvka by presto méla obsahovat
vidy dva prvky. Nejprve fize uvolnéni, kierd odvede mySlenky od stfelby, a na ziver, nez se stielec vradtl do
soutée, nové "naladéni™ na stielbu, nejlépe spojené s nékolika "mentdInimi" vysifely.

Jestlize se stelec k preruseni stielby rozhoduje sdm od sebe, déje se to vétdinou bud proto, e nedosahuje
#ddany vykon nebo e po sérii dobrych vysifelll se »vySuje vnitini napéti, Zatimeo v prvnim pfipadé se
doporucuje del3i prestivka, nemél by stielec pii dobrém pribéhu své pleruseni zbytetné prothovat, aby si
pozitivai pocit udrzel pro optimalni pribéh stielby. Takowvito pfestivka by se méla omexit jen na dobu nuinou
pro uvolnéni,

Jedtd nékolik slov kifipolohovym disciplindm (malym standardém), pfi nichz md stielec k dispozici celkovy
Cus. Stdle znovu vidime pii soutezich stielce, kieff po jedné poloze okamZité stiileji dil nebo vklidaji velmi
dlouhé prestivky. Jestlize se zeptame na vysledek predchizejici polohy jednéch i drubych, Zjistime véiginou, 7e
vysledek prvni skupiny byl velmi Spatny, u druhé skupiny velmi dobry. Ale toto nelze zobeciovat, nebot oba
#pasoby chovini jsou velmi problematické, Pfi dpatném priib&hu je vEtiinou vyhodnejsi viozit deldi prestivku,
abychom mohli vypnout a na novou polohu jit s novou odvahou.

Pfi optimdlnim pribéhu stielby naproti tomu bychom méli své povitivni naladéni vzit sebou do nové polohy
o moZnd nejrychleji. Jestlize odsouvdme zacdtek, blizime se tim vice sitwaci tpiné nového zacitku soutéze,
spojencho piipadné s pocitem, 7e musime obhdjit dosud debry vysledek. Tim si véiSinou naprogramujeme
predem vysledek jen pramémy.

Stelba za Spatnych povétrnostnich podminek

Pii sjistovani vysledki na soutézich riizné drovné pozorujeme. 7e vysledky v malordzce a na 300 m jsou velkou
mérou ovliviioviny povétmostnimi podminkami. Jestlize si ale dosazené vysledky prohlédneme porornéji,
zjistime, 7e meéné zkuSeni stfelci 2t podstaing vice bodil nez sifelci, ktefi jsou stejné dobii, ale maji vetsi
zkuSenosti. Nadto jsou mez "starymi maziky" stfelci, kieff si 5 nepiiznivymi podminkami dovedou velmi
dobfe poradit a4 jsou povazovini vysiovené za “stfelce pro Spatné poCasi”. Pro Spickového stielce je tedy
nezbytné, vedle stabilni polohy a vypilované stielecké techniky disponovat fundovanymi alostmi o pisobeni
vétru a mirage a $ ©mito podminkami si umét poradit. Moje pojedndni by méla pomoci predeviim mladym
stieledm #iskat pohled na twio problematiku 4 ddt jim urdity ndvod pro trénink. K tomuio déelu jsem roxdéhi)
€ma do tif oddild:



- tidinky vétru

- udinky mirage

-technika stielby pii vétru a mirage

Yilr

Podobné jako vykopnuty fotbalovy mi€ nebo odpileny tenisovy miek je i kulka 2 pusky vychylovina z drdhy.
Jeji absolutni odehylka neni sice tak velkd, ale pii sportovni stielbé rozhoduji milimetry o tom, 2da se vystrel
zdafi] & nikoliv. ProtoZe se velmi #fidka stane, 7e by vitr foukal pouze po sménu stfelby nebo ze by byl protivitr,
ktery ma jen nepatmy vliv na polohu zasahu, chei se omezit na (i¢inky bocéniho vétnu, piipadné sranoveho

ndrazového vétru,

Zikefnost vétru spoCivd v tom, 7e jen velmi zfidka vane rovnomémou silou, nybr7 Ze casto méni nejen silu,
ale i smér.Jako ukazitel sméru vétru mitzeme na vétding stfelnic powZit praporky, kieré ndm podle postaven(
podaji informaci o sile a sméru vétru. Jako piirozeni ukazatelé mohou slouZit také stromy, stébla trivy nebo
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obr. 52 - Silngjsi edchylka pfi pisebeni vétru

beéhem prvnich metri

obr. 53 - Odchylka pfi véiru zprava

kapky dedig.

Jak je stiela vétrem ovliviowvina? Spontdnné bychom fekli:
Je prece jusné, pfi véiru zprava je zdsah vlevo a naopak. To je
sice # vEt51 Cdsti, ale ne cela pravda. Stiela je i pii Cistém
boénim vétru odchylovana nejen horizontdlng, ale také
vertikilng, 1 kdyZz o odchylka je vétdinou mensi ne?
horizontdini. Pfi vétru zleva je zdsah potom vétSinon vpravo
dole (na Ctvrtou hodinu), pfi vétru zprava vievo nahofe (na
desdtou hodinu - obrdvek 53, 54).

Juk je to mozné? Podminéno pravotcivost stiely a silou
nardzejictho vétru (napf. « pravé strany) sc vytvifl ve sméru
10.00 hodin, vidéno # dhlu drahy stiely, uréity drah vakua, do
néjZ projektl uhyba, Pii vétru # levé strany je to pochopitelné
obricené.

O stupni tchylky nelze uginit zidné standardizované vypo-
védi, nebol odchylka zdvisi jak na sile vému lak i na jeho
smeéruy (vitr Sikmo zepfedu nebo zezadu neni tak nebezpeény
jako Cisty boCni vitr, ule €asto se hife odhaduje). Jako
vieobecné plainé mizeme fici, 7e vitr, ktery plsobi na
prvnich metrech, md vét§i ucinek ne? vitr na poslednich
metrech pred cilem. Tento (prehnany) ndcrtek to md
fndzomit (viz obr.52).
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obr. 54 - Odchylka pFi sitném véiru zleva
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Mirage

Zatimeo ucinky véini jsou vEtiing stielot 2ndme. jsou nalost stieleit a renerl o miruge Casto relativng malé,
Proto chet zadit tim, Ze tento problém nejprve krédtce vysvetdim. Kazdy, kdu jiz jednou sed2l v ¢lunu, si viiml,
7e veslo penofené do vody se ve vyice vodni hladiny pro lidske oko Lime, ackoliv vynafené ¢« vady nevykaruje
#idné poskoreni. Tento jev je zalozen na lomu svétla, #pusobeném rozlicnou hustotou nbou elementd, vody
vzduchu, A protoze nestiflime #¢ vzduchu do vody, mizete se puit, co to md co Cimit s nadim problémem
AVIERYM mirage.

Tuké v jednom prvka, napi. ve vzduchu, json mista s riznou hustotow, Tak napf. horky vaduch mid jinou
hustow nez veduch studeny (srovnej voda mid pii 4 stupnich vétsi hustotu nez pii 100 swpnich). Pieneseno na
nits problém to mamenii toto: Jestlize se pii slunedném dni plda sluneénim zdfenim postupné prohiiva, tak Gist
tepla je pieddviina veduchu, kiery je nad zemi. ten se rozpingd, 2trdel svoji hustotu, stdvi se lehGim a stoupi
vrhuru. Studeny vaduch oproti tomu Klesd i to se stile opukuje.

Lom svétla v rolicnych vestwich veduchu je ale riiny. Tak se vysvétluje kmitang vzduchu nad rozpilenym
asfultern silnice priivé tak juko kmitinf vaduchu, kleré je viditelné za borkych slunecnych dni daiekohledem.
Kviili tomuto kmitdni se terd stfelci 2did byt vy3e. neZ ve skutecnosti je, o stielec zasahuje nad stiedem. PH
bezvétfi toto sreadlent vaduchu v podstaté neznamend problém, protoZe je relativaé rovaomeme a stielec mile
svi mifidla prizphsobit. Problémem se mirage stivi, jestlize je spojend s vétrem, coZ byvi vétsinou. Jestlize vitr
prichdead napf. #leva, pohybuji se viny privé ok #leva doprava a sisuh je nupravo, protoZe stielec videl teré
posunuty doprava.

Odchylky sdsahi jsou podle sily vétru a podle sily zreadleni veduchu rizné velké. Je viuk jisté, ze pii mirage
pro zidsah devitky stadi jiz sila vétru, kterdt za chladnych dné umoziuje jesié bezproblémovou stielbu, V USA
provideli pokusy se ruméiovacimi dalekohledy s nitkovym kiizem, Brzy tino byl nitkovy kfiz zaméien na bod,
vuakileny asi SO0 m a zafixovin. Béhem dne se fixovany bod viivem mitage a vétru vedilil od nitkového kitize
az v jeden metr, Je jusnd, Ze minige mid vési ucineh i delsi vadilenost nez na kraisi, Tak pii stieibé na 300 m
je tieba divat daleko vice pozor nez pii stieibé malorizkou. Presto neni dobré viiv mirage na S0 m podeeioval.
Co to zpasobi, ukizuji rozlicné vysledky v discipling 60 m vleze na zivodech v 8,00 hodin a béhem poledne.
Kalika procenty se na odchylee strely podili mirage a kolika sila vétru se nedd presné urit, protoze mirage mi
misny dcinek podle sily slunce a podle klimatickych podiminek.Také slozeni plidy mad vliv na speciticnost
srcadieni veduchu, Napf. piscitd poda se pii slunecnim zdfenl ohfivd vice nes traviatd a mirage je silngjsi.
Dobri stielba pfi mirage vyzaduje natné zkuSenosti a vysokou technickou dovednost.

“Technika a laktika strelby pii mirage

Co nwize nebo musi stielee udélat, aby 1 pfi nepiiznivych povétmostaich podnunkich dosdhl dobrych
vysledki? Nez se stielec rozhodne pro néjakou urcitou takiiku nebo techniku, musi posorovanin a 7kusme najit
odpovédi meai jinym na tyio otdrky:

- M vitr néjaky prevazujici smér a silu”

- Meéni vitr svuj smer?

- Jsou ve vanuti vétru plestiviy? Jestlize ano, jak Casto, jak dlouhé?

- Je mirage? (zkusit dulekohiedem)

- Jsou na urcitém stanovisti v urcité denni dobé urcite povérmaosind pudminky?

- Jaky tcinek majf vier a mirage na umisténi dsihi?

Odpovédi na prvni Ciyii otizky se
naleznou relativné snadno, jestlize je
stieler dostatené vCas ma StAnOVisL
a béhem své piipravy pororuje vitr,
O svidstnich viastnostech stanovigie
miiZe byt stfelec informovin, jestlize
tam sdm jiz Castéji stiilel nebo ziskal
informace od trenéra nebo jinych
stfelei. PR velkych mesindrodnich
zivodech  (SvBtovych  pohdrech,

Mistrovstyi Evropy, svéta, OH) je

,_,/ .—/ kromé toho, jak ji7 bylo feceno,

obi. 55 - Cil v puskohleds rdno obr: 56 - Cil v puskohledu v poledne  M07m0St sbitat skusenosti béhem
(be: mivage) P irage o ver reninkovych dni.




Posledni otirka je ast nejvétsim problémem. Tezka proto, 7e nejsou #idnd pevad pravidia, jak velkou odehylku
stiely zplsobi jaki sila véwu pipadng poloha praporku. Viiv véimu zivisi vedle sity vétnu také na éisle stanovisté a
i jinych faktorech, Stielec mide tedy jen Awusenim pit éninku (na stanovisti) nebo béhem ndstielnych vystield
jistit, juky udinek ma jaké postaveni praporku. Nistielng aisahy, odpdlenéd védomeé do vétru umoziugi odhidnou
ieinky vElry a mirage,

Jesilize stielec naget ndpovedi na viechny uilzky, musi se rozhodnout pro nejvhodngi§i echniku stielby, V daliim
textu bych se chtél zabyvat nejdilezitéjSimi technikami sitelby, ukazat jejich prednosti a nevyhody a pojednat o
maoznostech wéninku, Jestlize jsme dikladnym pozomovinim vému istili. 7e jsou relativng casté prestivky. bude
sayisté nejlepdi vyCkat na besvéune plestivky a potem odpidlit kentrolovany vystrel. Tuto techniku miizeme pouzivat
ttke tehdy, kdy sice nejsou prestivky bez vét, ule Casto je praporek v uréitém postaveni (10 mumend urditi sila
vétru). Mitidla se mastavi na urcitou silu vétru, kterd pak plati jako nulové nastavend,  Nevyhody 1éio techniky jsou:

- neni mozny pravidelny rytmus stielby

- je tieba dobed specieln hondice, protode stielec musi byt dlouho v poloze

- pilis rychld stfelba a prudke spousténi, kdyz povétmosini podminky privé vyhovigji,

Pro trénink stelce 0 znamend, /e muosi byt ténovino trvalé, uvolnéne drzeni pusky, ¢oZ je moiné predeviim
suchym tréninkeim. Pii ostré stfelbé musi byt predeviim ziskidna schopnost, ménit ryimus stielby, Zaddiecnici pfi
sifelbé sa vétru by neméli zupomenout, ze predeviim v polive vestaje je fepst odpdlit technicky dobry vystiel pi
nikoliv optimalnich podminkich, ne? odpalit zbrkly, sirzeny vystiel pii besvétii do sedmicky nebo dokunce jesie
hoesi, Druhd echnika, kient je pouziviina mnoha stfeley, je stlé opravovini nastaveni dioptru béhem stielby podie
momentding se vyskytujici sily vétru. Tato technika vyzuduje juk dobrou schopnost odhadnout uéinek vetru & mirage
Jukoz 1 dubrou znalost sefizovind diopr.

Piednosti:

- individuelni rytmus stielby mize byt zachovin

- rychbid reakee na smenéné povarnostni podminky.

Nevyhody:

- potize s odhadnutim vétru

- stielec se dostivi do nebevped, 7e pii newstdlém sefizovint diopo 2trati pichled.

K poslednimu bodu je snad treba kritke vysvétleni. Protode stielec mimo soustiedéni na svoji techiniku sitelby musi
stdle dbidt na smér praporku a mit v pamét nastaveni dioptru pii poslednim vystiehy, je tim 2 urditych vkolnosti
pietizen. Nezmulost aktwilniho nastavent dioptru se mize v souézi futilng projevit,

Jestlize stielec chee o techniku pouzit a ovlddat, musi pro o v iéninky vyvofit predpoklady. To sameni:

- pu nastielent se do stiedu si precvakat dioper o urdity poder cvaki a zjistt, o kolik se zisahy posunuji na erdt,

- konwolované vystiely do vewu, by #jisil odchylhy sifely pi wiéitém nastaveni praporku (v méninku na

stanoviti a béhem ndstielnych mn.

U stieleds, Ktefi nukkingji zbran hodné na sebe nebo od sebe, je tFeba dbit nu 10, 7e uz pit besvetii pii stranovém
nacvikdnt dioptru dochizi u nich i k vyskovému posunu, na coz must bieit ohled.

Posledni moznost, o kieré bych se chigl zminit, je védome "mifent vedie”, w snamenid mifit napi. na devitku vievo
mithoie, abych s pomoct vétru vasihl desitku.

Vyhixly:

- dodrzeni individuelnifo rytmu stielby:

- nejrychlejsi zphsob, juk reagovat na ménéné povétrnostni podminky;

- dobfe pouzitelng, jestlize se podminky stale méni nebo se vitr 1,

Nevyhody:

- musf byt dobry odhad véou;

- potize déli neobvykly obraz tere,

- stielec md tendenci k mifeni na stied terCe.

Predpokladem pro pouZiti této techniky je pfirorené, jako pfi stlém opravowini dioptrs, vytitbeni schopnost
shodnotit Géinky vétru piipadné mirage. Ddle musi stielec 2iskat schopnost stiflet védome osmicky nebo desitky do
posunwiého obraza terde. V tréninky se (o mitée evidit tim, 7e si sielee da va dkol nastiilet s centrilni adjustici deset
devitek nalevo, napravo atd. Casem se dostavi it pro nutny obrav, cile.

Posledni fadky by mély byt vénoviny pozarovini vét bihem polohy piipadné pritbéhu stielby, Pro dobrou stielbu
72 VéIru je prirozend nesbymé, posurovat vitr nejen kdyZ zaujimdme polobn, nybrz i béhem celého priibéhu sticlby.
Pii mesindmdnich soutéZich jsou praporky stavény a umistovdny pofudatelem, Proto musi byt stielee schopen
vnimat praporek i nemifvcim okem. To piedpoklidi, 2e wto oko neni zcela zakryto clonou. Posor! Praporek se niesmi
dostat do drdhy letu stiely!



‘Trénink sifelce 2 pusky

Tréninkové deniky

Jsou dilleritou souisti tréninku, jsou rizného formidtu a slouzi sportovei i trenérovi k upisovind informaci o
taktickych a technickych posnatcich.

Prispivaji k zpéms vazbé o stavbé treninku, Deset minut pfemyslent a psanf mize uietfit hodiny tréninku.

Trénink strelee z pusky
Je to pojednani k optimalizaci o stabilizaci kondiénich schopnosti, technickych a taktickych dovednosti.Patii mesi
né: kondice, technika, taktika a psychika. Pokusim se o jejich strucné nastinéni.

Trénink vieobeené kondice
Hiavni formy jsou vytrvalost, sila, rychlost, pohyblivost a obratnost.

Vytrvalosini trénink
Je zaméten na rozvoj kardiovaskuldmiho sysému.

Trénované stdee zisobuje o Iépe krvi (svyduje se sndecni
objem). Klidovy puls u nerénovanych osob je 70 a7 80 tepi/min,
u trénovanych se tep snizuje a7 na 40 tepil/min. ZvySenim srde¢niho
objemu se zrychli i vyplavovini katabolitd (zplodin) z¢ svald. Doba
nutni pro regeneraci se Wmto zkracuje.

Tréninkové moimosti

Pro trenink vytrvalosti se vyuziva price v aerobnim reimu (napf.
Coopertiv aerobni trenink).

Je mo7né vyuzit viechny druhy sportu 2 prici v tepovém reZin
mevi 140 a2 160 tepy/min po dobu 10 a7 30 minut {pro sporovee
do 40 let). Béh, jizda na kole, béh na lyzich. Mitové hry jsou
vhodné - pferusoviini tepové frekvence (superkompenzace). Je
méné vhodné - stanovit si délku béhu. Trénovat podle doby pulsové
: frekvence. Kontrolu tirovng vytrvalostni slozky 1ze provést pomoci
abr 57 - Pasiloveini piicneho brisniho svalsiva;  jednoduchého testu - ihned po vykonu sméfit tepovou frekvenci (po
nolty a chodidla do tilln, pravd nika dobu 10 viefin) a pak kaZdou minutu a7 do ndvratu ke klidové
daéi co nejsilnéfi proti fevému scehmu tepové frekvenci. Optimélni doba pro uklidnéni je 5 minut.

k2

Posiloveint Wadkeho biisnifio svalstva - nohy a chodidla do 1ih



obr. 5% - Posilovdni bodniho svalsiva irupu - nohty se zdvilieyi z podlodky

- Ey . ¥ H N
obr 60 - Posiloveni svalstva zad - homi polovina téla lehee nazdvizens, hlavu nezakidngt do wia!

Silovy trénink

je zaméfen predevsim na rozvoj posturdiniho svalstva (zajistujici vzpiimenou polohu).

Sprivné drzenf zbrané probihd dpravou pololy, ne silou ruky. Intenzivni silovy teénink pfed soutézi je nevhodny -
mohou nastat kfede a jsou #uhlé svaly.

Doporucuje se kondiéni gymnastika na posileni a protaZeni bfisniho a zadového svalstva.

Stretink
Dile je moZno vyuZit stredinkového evidens. Nesmi dojit k bolesti ¢moZnost poranéni). Doporucuji denng pét a7
deset minut. Kldst diraz na biigni a zddové svalstvo,nezapomenoul na ramena a paze.

Trénink rovnovihy

Dille7ité je cvideni rovnovihy (napf. na kladiné na zemi, na ocelovém nebo konopném lang) - umo7fiuje reagovat
na jemné #mény v rovnovize. Dalsi cvideni viz obr. 66-69, 72. Dille#ité je se plné na cvideni soustfedit. Viechna
cviceni je mo7né #tizit savienim odi. Pravidelny iwénink je dilezity.



Trénink specicini kondice

Vieobeend dubrd kondice nestaci. Specielnf kondice se riskdvi tréninkeny s puskou - suchy trénink. NepouZivat
pridavnd sdvaii ni pusce - strici se jemny cit. Pouzivat prodiouzené drzeni ber odlozeni pusky, zvyieny pocet
opakovini, prodlouzeni tréninkové jednotky (napi 1T hod. vklede misto 45 minut pro<0 ran). Lee vyuZivat i soutése
jako osiry rénink.

‘Trénink techniky
Miizeme ménovat aktivng, observativng (povorovinim) a mentdiné. Aktivai metody - suchy a ostry iénink.

Suchy trénink

Ziisady: providat jen s kompletni vystroji, poZaduje pinou koncentruci, upevnit zmensent terée do sprivné vysky.
Niivod nit upevndni terfe pro suchy trenink: na stanovist provedeme jeden krok #pét a zamifime na ter¢, Kamanid
sméfi vadilenost spodni hrany hlavné od zemé. Pak swajmout polobu s naméfenou vyskou hlavné o kamardd umisti
smenseny terd na stied musky, Vyhoda - je mozné ténovat i doma, psychicky odpudd honba za desitkou 4 je mozné
se piné soustfedit m cit pro poloho a pusk.

. eSS A . TS
abr; 63 - Positovdni’ zddového svalsiva - homi poloving 1éla a nofty
chodicha zisteivegi v il




obr 63 - Protahovdnt svalsiva ramen 1k, Ze tdlmeme  obi 64 - Uklon homi poloviny @l do strany
loket rken dozodn

obr 63 - Protahiovent zadnfch svalt nolon



abr. 67 - Stof na jedné noce, dricon nolu wilmont nikow k
peinvi

obi: 69 - Opirar se o jednu rikte a koleno na jedne
na vk stran steling primce; sevienf prsit zvvinje obiitnose



Prohlédni si pozomé tabulku:

Forma cviéeni Cil evideni
TT - za&it mifit, zaviit Prezkoudeni kontroly
ofi na 5 sekund (nedivat | nastaveni na ¢il; zlepSeni
se do dioptru), pfitom vnitini polohy
prezkousel napéli svali
a uvolnit se. znovu se
podivat a zjistit

odchylky

T2 - v normdlnim ryumu | Zlepseni spousténi a
vystiely na sucho - koordinace pohybit
pouzivat vysifelené rZeni - spustent™

nabajnice - dst nesmi
mil pii spusiéni
dodateény pohyb

U raddtecniki po dvou jednotkdch suchého éninku je
vhodné zafadit jeden ostry trénink, aby bylo mono
vyhodnotit chyby,

Trénink blizky souteézi
1. Nastiilej 10 desitek co nejmensim poctem vysiiell.
2. Udglej p&t pokusd, nastiilet co nejvic desitek 2 sebou -
pokus zadind stfelenfm desitky a konéi jakyrakoliv nizsim
3. Multiplikaéni (misobend) stfelba - zhotov tabulku
. e _ (str.1 10) pro deset vystieli, jednotlivé vystiely se pocitaji
ol 70 - ProwaZeni prsniho o ramennihio svalsiva o jednou a7 petkrdt (napf. 2.4.5.7.8. vystiel se pocit
Rnge stévgy nebisiteis dvelt jednou, 3.2 9. vystiel dvakedt. 1. a6, tiikrdt, 10, pétkrdt)

obr: 71 - Rucnik ulehduje protahovdnd méné polbiivym cvicencion



abr: 72 - Weihet

Forma eviceni

Cil eviceni

S1 = stielba na hily terd

Spoudiéni, kontrola
udskakovini pusky.
zlepsent vaitind polohy

82 - normiln priprava
stielby. o1 ni 3 vieriny
2aviTE, Cisté naslepo
spustit

Zkouika nuiove polohy,
sumdieni na zlepseni
vnitini polshy

§3.4.5 - strelba na
seskupeni - odpileni 16)
a2 20 vysiield bes
kimntroly sisalii.

U malorizky doporu-
Cujeme serit 200 run

Obraz vystfelenych ran
diiwil uréitou informaci.
Optinuilni je, kdy#
poazoruje trendr - wk e
Zjistit, kiery vystivl
vypadivi « grupinku,
daidi moznost je, ze
stieler fikid trenérovi ke
kaFdému vysifelu Rritky
komentif

§7 - série po péti nebo
deset ranach, pak srusit
polohu, po prestivee a
zaujmuli sprivaé polohy
nasleduje dulsi serie

Zlepieni kontroly
nustaveni na cil a
slepient vaairni polohy

SK - stfelba na tere s
vystiihinutym stiedem

Vychova k technicky
Cistym vysticliim

S4 - rénink v podmin-
kdch juko pii soutézi

Preskoutent lechnickych
dovednosti pod 20167,
Zlepeni stability pfi
soutéiich

S10 - vykonnosini
kontrofy,

Piczkouseni technickyeh
dovednosti pod 201z,
slepieni stability pii
soutézich

.30 vystelil vieze nebo vkleCe - vady po péti ranich
ausit polohu 2 ber nastfelu stidlet dal: prvnd vystiel
ke série hodnotit wkto: 7=0), 8=3. 9=7, 10=10.
Ostatni vysttely normilng.

5. Stielecky tenis - dva stielei A a B. A mit podini, B musi
stielit vice. U malorizky je mozme délit kardy kruh na
dva sdsahy - voitini kruh nebo kaj. P alsahu do
absolutniho stiedu je to eso. Poditini juko pfi tenisu.
Jestlize B dosdhne stejny pocet juko A, mid bod A Po
jedné sadé se jako pfi tenisu 2méni podani,

6. 1K) dolit - pii desitee se odediti Y. Y={), § se piipocitivi
8, 7 se piipocitivii 14, Vité ten. kdo se nejmensin
podtem stiel dostane na (.

7. VyluCovaci stfelba - findIni rytmus, nejhordi sifelec
vypalivd, pii rovnosti se rozstieluji
Pii kontrolich vykonnosii dodriet viechna soutézni

pravidla aTimity. Je dobre. kdyZ vysledhy 2hodnoi nékdo

jiny - trencr, jiny stiele - je tu pocit presentace.

Ostry trénink
Formy ostrého treninku - prohlédni si tubulku:

Ohbscrvativni trénink

Viechny dosud popsané moinosti paiii do oblasti
aktivniho tréninku, to ynamend, 7e stielec pi 1om kon,
provadi pohyby nebo dkony. Aktivni wénink mitée byt
podporoviin observativnim tréninkem, Pfi observativnim
tréniku posoruje strelec néjakého lepstho stielce a jeho
pritbéh sifelby prip. pohybi, Pokousi se zjistit, co Jéld a
pro¢ je lepsi. Obsvliste deti o domst se ol hodné



pozorovinim a napodobovinim. Na rosdil od jinych sport u sttelby neni pro divika vidy jednoduché pozorovat
jemné motorické pohyby jiko naph. pribéh spousténi nebo hledani nuloveho bodu. Dokonce tak sfejmy detail juko
vnéjsi poloha vyzaduje wifiton mirn odborych salostl, abychom vidéli individudini svidSmosti. Nakonec je
podstatnd celi poloha, v niz jeden detail podminuje druhy. Je prota dkolem trenéra zacinugjici stelee pii posorovini
ipickovych sifelci vést. Mél by avolit dobré "vzory”, poukizat na dilezité body, rozdily k viastmimu provedeni a
ddvat lepsi navrhy.

Pamatuj: Detail u $pickového stelee presvedés vice, nez kdyz renér ukivuje sim na domicim stanovist.

Trénink taktiky

Urtité adkladni wktické snalosti si mize stfelee osvojit v rozhovorech se skugenynii sitelei nebo # knih. Hlavni
uéninkovd metoda pro takiiky stielby je viak st swelba. Zdokonaleni taktickych snalosti nustivd dlouholetym
téninkem a vyZzaduje presné sdenamy v teéninkovyeh denicich. Jen pomoci tkovych sdsnami mohou byt
optimalizoviny peiprava na sowéz, volba musky, reakee na povétrostni podminky, variace rytmu stielby jakoz 1
prestivky u jejich ndplit. ZkuSenost ziskané v treninku se pisemné zachovaji, piezkonsi se v mensich soutézich a
nitkonee se stanou pevnou soucdstf individualniho soutézniho planu stielce,

Dalsi pokyny k wéninku taktickych prvkd najdete tuké v jinyeh odditech (napf, rytmus stielby, stielba 2 vétru atd.),

Psychologicky trénink

"Velke soutée se rozhoduji v hlave”, Na takové a podobng vypovédi narizime v poslednich letech stile novu,
kdyz se sportovee praji, co déli skuteCného championa, To plat pro Borise Beckera privé tak jako pro Silvii
Sperberovou, Hanse Riederera nebo Hannes Hirschvogelovou. O 1o vice udivi, 7e podil psychologického iméninku u
spickovych stfeledl zaujimd 5% nebo jeSté méné, | kdyz podil psychiky na Spickovém vykonu je vétsinou stfeled
hodnoven velmi vysoko. Kde jsou divody pro tento rozdil? Pedlle mého nizory picing neni v tom, se by stelci
neusndvali nutnost psychické sily, ani v m, 7e by neméli chut k tréninku psychiky. Spie véfim, 7e panuje velki
nejistotit vhledné toho, co je tieba délat, abychom pit rozhodujicich sowézich podali maxinyilng vykon.

Pres obrovsky v¥nam sportovng-psychologickych pusnatkn pro soutéznd vykon nemiizeme ovsem cekat zddné
sdrraky. Ani atlet preékajici sebevédomim nemitze preskodit svilj viasmi kondiéni a technicky stin. Pro nas stielce
10 snamend, 7e ten stielec, kiery mi technicky Spatnou polohu vieze ani extrémni silow nervi a koncentruci nemiive
rvale dosahnout Spickové vysledky. Nipadné naproti lomu je. e pod zatizenim soutéie se zadnon rozpadat
predevaim 1y technicke prvky, kieré délaji problémy i v téninku, 1 kdyz ne zjevné.

Dovolte mi zde uvést dval piiklady. Tenista Meier mid problémy se svym backhandem. Podet chyb pfi tomto dderu
e v weninku asi 306, Presto /scne zdpas o klubové mistovsvi velimi svizné, Smiila spisobi, 7 2 prvnich pét
backhand skonci dva v autu 2 dva v siti, Hisit znejistd, prejue ma méné dirasny tder (slice), postupné se tim dostivi
do defenzivy a prohre zipas. Dalsi piiklad uvedu ze stieleckého spostu:

Stielec Huber si pii poslednich wénikovych hodindch viiml, 7e puska pii stfelbé ve vestoje nend klidmi jako
obvykle. Piltinu vidi v pilisném stresu v povoldnd, a presto jde na krajské piebory o vikendu v dobré nitadé, protoze
se v nedéli miZe na souté? plipravit beze spéchu, § hrizou ale na zacatku souldie #sti, ze pohyby sbrang se
sdvojndsobity. VBT neklid pri tréninku mél byt spatfovin v technickych chybich, Dostavilo se nepotiebné svalové
napéti na podpéme ruce, Co on pii téninku sice vnimal, ale jesté mohl konmolovat o jiko piicinu wréil stres, se pod
psychickou ziea vymklo kontrole. V obou piipadech jisté nebyla pficinou pedspéchu Spatni motivace k soutéi
nebo strach ze selhind, nybrz nedostatecnid technicka dovednost. Ale i relativng jisté vvkddini ukiiky mize pod st
soutéze tipét nebo byt silné negativog ovlivnéno, jestlize je nedostatecnd priprava na souté?, chybi sebediivéra nebo
sprivny #plisob mysleni,

Skutecnost je, Ze je tebu technicky i psychologicky ménink vidét v souvislostech,

Technicke problemy. kieré nidm delaji potize pii soutézi, jsou piitomny i pf tréninkuy, i kdy? nejsou tak viditelné,
Proto by si mél vykonny stielec udélat po tréninku Cas na unalyzau a pokusit se analyzovat a vymytit chyby, které se
vyskytuji. Cim lépe technicky je sifelec natrénovin, tim je pod zi#i odolngjsi. Zisadné by tedy mél byt psycholo-
gicky trénink provadén s technickym. Také by se s psychickym tréninkem nemélo zadinat aZ na Spickové drovni,
nybr7 ziikladni techniky by mély byt zprostiedkoviviiny jiz ve stadiu zatdtecniki a pokrogilych, Mé pojednani ukdze
nejprve nékteré techniky uvolnéni. potom pojedndm o sportovnépsychologickych technikich a zpisobech uvazovini
pro praxi, a nakonec pojednam v jedné Kapitole o prekémi oblasti couchingu pfipadng o prict menéra pi soutézi.

“Techniky uvolnéni
Chuel bych kritce predstavit i techniky uvolnéni. Jsou to autogenni trénink, progresivai uvolnéni svall & uvolnéni
dechu. Prusim o pochopeni, Ze 7 diivodu omezeného rozsahu, Gisteéné komplexnosti procesu a chybéjici moznosti



névodu budy moci tyto techniky viti sobé jen kriice oddélit. Clendr by se mél na zikladé téchto informaci a svych
moznosti (pipadné v nabizenych Kurrech) sdm rozhodnout, které forme uvolnéni dé piednost. Spickovy stielec by
mél jednu 7 téchto forem ovlddat a zaflenit do svého tréninkového plinu.

Autogenni trénink

Nemecky neurvlog Johannes Schulz vyvinul sutogenni ténink ve dvacitych letech naseho stoleti. Autogenni
wénink je v prvni fadé vlasini ovliviiovani procesi, kieré normidlngé probiaji neuvédoméle na 8le, pomoci speciding
formulovanych vét. Autogenni ténink provozujeme nejlépe vieze nebo v sedu. Po zaujeti pozice a ravieni off zadind
evicenf formuli “jsem zcelaklidny”. V cenru posomosti jsou pak cvicent tiy, vahfivind, "mi ... paZe je zcela tepld”.
Zvlidnuti @chto dvou eviceni mlze pii dennim fréninku trvat dva mésice, Pocit tepla spodivd na skute¢nosti, 7e
dobie prokrvené svalstvo nebo Sisti (&la se pocituji jako teplé. Pak se piipojf viastni povely jako "mé srdce bije klidné
asiing”, "moje dychdni je klidné a silné:, "moje bficho je docela teplé” juko i "moje &elo je prjemné chladné”, Na
konet evideni se dosazeny stav odbourd aktiviim ohybimim a natahovinim pazi v oblast lokte, hiubokym dychdnim
i olevienim véi (srovnej LH.Schulz, Autogenni wénink, Stuttgart 1970). Nauceni autogenniho tréninku vyzaduje
mnozstyvi Sastl @ mélo by se provadst jen pod kvalifikovanym vedenim (lékaf, kurz).

Progresivni uvolnéni svalii

Podstatng rychleji se miizeme naudit progresival uvolnéni svall (relaxace). Tato metodi byla vyvinuta Amerianem
Dr. Jacobsonem. Spocivd v tom, 7e nejdilesitgsi svalové skupiny lidského @la se védomé napnou a potom opét
uvolni. Cviteni se providi jako pii autogennim rréninku v sedé nebo vleZe a trvaji asi 15 minut. Lehneme si napi. na
zida, paze le7i natazenéd podél @la.

Zatneme cviCeni dominantni pazi, pravdci tedy pravou pazf pfipadné rukou. Shalime ruku do pést, ndkolik sekund
podriime napéti, povolime a soustfedime se piné na uvolnéni dotyCné svalové partie. Podobnym zpisobem se
uvolfiuji dilezité skupiny svali. Na konui uvelfovacihe cvieni udélime kontrolu jednotlivyeh skupin svalll, zda jsou
uvolnéné, Jsou-li jedtE nékde pnuti, cilené je uvoliujeme. Vedle télesného probihd tké dusevni uvolnéni. Dusevni a
télesné uvalnéni pripadné napnuti jsou éméf vzdy tiece spojend. Pozoruj se nékdy sim, s jakym @lesnym napnutim
se divid v televizi na napinavy fotbalovy zipas nebo na horor Vedle moZnosti rychiého zviddnut poskytuje
progresivoi svalové uvolnéni stieldi jeste dvé vyhody. Dlouhym éninkem se zlepSuje svalovy cit eviticiho,
Vyhranén svalovi senzibilita umozivje stielci, aby 1épe posoudil svoji vnitini polohu a reagoval na pripadné rugivé
jevy. Nadte miize byt progresivai relaxace s nepatmymi casovymi ndroky byt pouZita také v tréninku nebo pfi
souté, cilen® na jednotlivé svalové partie, kieré jsou napmuté a délaji pii stfelbé problémy,

Uvolnéni dyelini

Pozoruj nékdy své dychini ve stresovyeh sitwacich, pii pritelském rozhovoru se vndmyimi, kritce pred usnutim
niebo po probuzen. Ve strescivych situacich je tvilj dech nepravidelny, 1€méF trhavy, zatimeo wé dychini pfi rannim
polospdnku je klidné a uvolnéné, Stav tvého dychini je stavem tvého télesnéhio a citového stavu. Techniky uvolnéni
dychani sméfuji k wmu, aby vyvolaly patficoymi cvienimi a postupy dychani tlesné dudevni uvoinéni. V
protikladu k srdecnimu tepu nebo k nasim emocim mitzeme nase dychani v urcitd mite ovlivoit, Zmény dychdni v
jeho hloubce, drubu & rytmu se plendseji na jiné &dsti @la (srdee, svalstvo) a na emocnf stav.,

Pii evicenich dechového uvolnéni se dychd nosem a biichem (dychadni branier),

Tento #pisob dychini vyZaduje evik, proloZe vétsing # nds dychad hrudnikem. Dlouhé, hluboké a pravidelné
dyehini biichem uklidiuje nage nervy a emoce 4 prispiva k uvolnéni. Dechovd eviceni mitzeme pouZit kdykoliv pii
téninku nebo soutézi, Jiz. nékolik sprivnych, soustfedénych dechit mize v okamziku odbourat pro kritky ¢as stres
A nervosiiu,

Mentilni trénink

Pod "mentilnim” wéninkem ro/umime “systematickou, intenzivai mySlenkovou piedstave pribéhu néjakého
pohybu, ani? bychom ho prakticky provideli, s cilem zlepseni jeho pribéhu” (Rithig, 1973, 27), Mentdlni ménink
existuje ve své plivadné éisté podobé jiz mnoho let a slou, jak jiz definice fikd, slepSeni sportovni techniky. Divad,
prod jsem mentdlni trénink v kapitole "Trénink techniky” jen #minil, je pfedeviim ten, 7e moderni psychologie sportu
v poslednich letech tuto zdkladni formu dusevnihio teéninku podstatng rozsifila, Ale k tomu pordéi vice,

Pozitivni G&inek mentdlniho wéninku na provedeni sportovnich pohybi je nepopiratelné a bylo v prilbéhu let
potvizeno mnoba Spickovymi sportoved. Pied nékolika lety byl na jedné vysoke sportovnf 3kole proveden se studenty
pokus, zaméfeny na dcinky mentdlniho iréninku. Studenti se méli naucit béh pres prekdzky. Vaichni icastnici byli v
této lehkoatletické discipling saditeiniky. Byli rozdéleni do ff skupin, Skupina ¢.1 provddéla jen aktivni trénink



techniky, skupina ¢.2 jen mentilni irénink a skupina &.3 kombinavany trénink. Vysledky byly jednoznacng, Skupina
¢.3 méla nejlepsi vysledek, skupina &.2 nejhordi. Tento pokus ndm ukazuje pozitivii ucinek menintho tréninku juko
dopinéni naseho aktivniho tréninku a také ukasuje, 7e sportovec musi mit urtité zazitky 2 pohybu, aby mohl duSevnd
trénink UspEiné pouzivat,

Jak mi7e vypadat mentdini iénink stielce? V podstat bude uréovan dvéma faktory: Jeho stfeleckou drovnd a tim,
nakolik se dotycny stfelec mentdlnim réntnkem jiz. zabyval. A protoze mentdlni trénink Zije ponejvice « predstavy
obruedl, skusime si nejprve pfedstavit bézné denmi véci, nap. jablko, vidlicku nebo sportovni botu. Zkus si je
predstavit zietelné pred sebou, Zkus si potom predstavit svoji pusku a moznid se i podaff pledstavit si své sticlecke
SLINOVISLE,

Chees-li proniknout do viasmi echniky téninku, doporuguje se zacit jednoduchymi pritbéhy déjii, napf. natdhnuti
a nabiti veduchovky nebo svednuti a snsazeni pusky. Od 1éto doby by ses mél cilené zamésmavat technickymi
piiibéhy, kieré chees flepsit. Nejprve si jednotlivé vyber. Mysli vady jen na to, co jsi jiz optimdlng proved!, jen to bys
mél trénoval také dufevné. Mdzes si na o veder ndélat 5 minut Cas. Mizes to ale také zkoudet na stinovisti, mezi
vystiely si nechat pred svyny duseviim zrakem viechno probéhnout. Zpoditku to bude dokonce lehti, protoZe o vie
mas Cerstvé ve své pameéti, NejtéZsi pro tebe bude si predstavit pohyb zbrang, kraticky idedini obrus cile a k tomu
ndleZejicl pribéh spousténi. Dosdhnout oho irvi mésice nebo dokonce roky a predpoklddi to jiz dobré rechnické
malosti. Silvia Sperberova fikd, 7e tow posledni mentdlnd cviceni ji umoZiuje i pA velkém nervovém zatizend
dosihnout ve spraiviém momentu automatického ohnuti ukazovicku, o znamend sprivného spusténi.

Mitzeme si tedy pledstavit jednotlivé dseky prilbéhu vystielu, ale i celkovy priibéh, Jestlize si cheeme predstavit
celkovy pritbéh vystieln, musi byt zaruceno, Ze dudevni Casovy pribéh bude souhlasit s Gasovym priibéhem
skutecnosti. To se Tze cvicenim naudit, Zivednici na lyzich absolvuji dvouminutovou trasu sjesdu dusevng v Case,
ktery se od skutetného ¢asu lis{ jen nepatmé,

Mentilni ténink nidm divd moznost doplnit mis ménink a optimadizovat jej. Mize ndm kromé toho pomoci
pieklenout fize, kdy 2 urgitych diivodil ménoval nembzeme (nedostatek Sasu, nemoc atd.), Mentdlng ténink by mél
byt providén soustiedéng a v naprostém Klidv. 5 a7 10 minut denné staci, Zvykni si na to, 7e na stieleckém stanovist
po technicky sdafeném vystielu si jej nechad jets jednou projit hlavou (replay). Pomize fi 10, aby sis jej mohl
reprodukovat stale castéji.

Sensualizace

Dosud jsme mluvili jen 0 obrazovych predstavich d&ji. Jestlize trénujeme nebo stiflime v soutézi, nevaimdme véci
jen svym okem nebo postupujeme rosumove, nybiz my také néco citime. Citime vzrudeni nebo emoce, citime dle
také stav nasich svally, vyvijime drub city pro stay svalil. S piibyvajicim téninkem a zkusenost! dostaneme cit pro
to, v jukém stavu aapéti se musi nachiizet naSe svalstvo, abychom mohli dobfe stiflet. Vyvijime vnitin{ polohu,
Jestlize ménujeme mentilng, mitzeme tyto pocity sapojit do nafeho tréninku, Miizeme citit vihu pusky, thk na jezde
nebo v rameni, aniz bych pusku dreli, Takto se nase poloha zlepdi a upevni. Konec konct dobrd vmitind poloha je
predpoklad pro trvalé vysoké vysledky.

Vizualizace

Vizualizace je pojem 2 modemi psychologie sportu. Vizualizovat znamend si néco obrasné predstavovat. Vvse
popsany mentdlnd nénink je druh vizvalizace. Vizualizace, kierd se omezuje na sportovné techinické pribéhy.
Mitzeme vizualizaci ale pouzit také k tonw, abychom se dusevné pfipravili na soutéZ tim, 7e si piedstavime 10, co
nds béhiem pripadné po sowé7i odekaivd nebo by mohlo ofekivat. Tato mentdlnd piiprava umoziuje stielci reagovat
chladnokrevné a planovité na rozlicné situace, "Nikdy nebyt ni¢im prekvapen” (Loehr, Mentaltraining 1988, 111),
tak #ni heslo Spickového sporiovee. Vizuulizace snamenid predstavu takovych situsci a vyzkousenych fedeni. Reseni
mohou mit charakter organisacni, takticky, technicky nebo psychoregulativni.

Piiklad 1: Chladny soutézni den po nidhemém jarnim pocasi. Stielec A rdno vstane, naddvi na podasi, fikd svému
trenérovi a kamarddiim, 7e v takovy den se nedd stiflet a piny pesimistickych nlekdvini se di do sowéze. Stielec B
naproti tomu vezme nizsi teplotu na védomi, vyuihine 2e svého auta teplé spodni obleceni, kapesni ohffvaiku, eplou
deku pro prestavky, Zacind stielbu s védomim, 7e udelal, co se dalo.

Priklad 2: Po deseti soutéznich vystfelech se dostane na teré polostin. Stielec C nadédvi na sviij vsud ("zovna milj
stav") a s tichymi naddvkami stfili devitku 2a devitkou. Stielec D zaregismmuje problém, prerusi sielbu, potkd na
rovnomeémé osvétlent terée a potam hbité, ale bex nervovity, dokonéi soutéz,

Priklud 3: Optinuilni pribéh soutéze; stielec se blizi svému nejlepdimu osobnimu vykonu. Stielec E zaregistruje
nithlou, necekanou nervozitu & zkusf posledni o7 riny dit rychle do terce. Stielec F varegistruje 2vySenou nervozit,
kierd v této situaci nepiekvapi, nékolikeit dychne ples brinici, soustiedi svoji pozomost na dvé véci, kieré jsou podle



ngj nejdiilezitéjsi (napf. Cisty obrax terce a spusténi).

T priklady, které ukasuji, juk strelci reagujf na problémy, kieré se vyskytnou. Zatimeo stielci A, C a E si pfedem
liitku pofidné nerorebrali, ve stresu propadli panice a uinili chybni rozhodnuti, mohli stielci B, D a F diky mentdini
piiprivé teagoval spravng u dspesné. Jak by tedy méla vizualizace vypadat? Psany jaryk je jisté nedostatecny
prostiedek k tomu, aby /mdsomil o, co obsahuji dusevni obrivy, citéni i€la a psychické pocity. Nez blize vysvétlim
néktent pravidla visualizace, chtél bych uvést jako piiklad jednu konkrémni vicualizaci. a sice jednu ze svych
vlastnich.

Vidim se v myslenkich na mistrovstvi Némecka, jak po kontrole sbrani vehdzim na stielnici v Hochbrucku,
varegistruji jeji specilicky pach, vidim kolem sebe prejit nékolik andmycly tviifi, které kritce pordravim, ale
nenechdm se zatdhnout do hovory, vyhleddm své stmovise, pozdravim souseda u vidim se, jak délim nutné
organizacni véci (pocitam tente atd.); vnimidm, 7¢ dva andmi sifelel za mnou postavili sviij dalekohled a ddm si za
cil stiflet obzvldst dobfe. Soutéz probihd dobfe, to stupniuje moji nervozity, kiditce prerusin, abych zmimil varuseni,
potom pokracui v soutézl, Jsem pred poslednimi tremi vystfely v poloze klece, pro mné velmi dobry vysledek je na
dosah, co musim udélar? Je tfeba levou paZi uvolnit co moZnd nejvic. a pAi spousténi si dopidt trocho vic Casu, vidim
emer idedini obraz terCe a klidng stisknu spoust, mam pocit idedlniho pribéhu vystfelu a podivim se s poZitkem
datekohledem na na svitj dspéch, srovna tak stielit postedni dva vystiely. Nyni je poslednf ndboj v hlavni, opét vidim
obraz terce, citim idedlni napétf v mé levé pas, citim, jak mi srdce bije a7 v krku, presto médm vie pod kontolou &
soustieduji se na dobre spusténi, citim, jak strela opousti hlaven a vychutndvdm pocit, 7¢ jsem dosih! cile a pRjimdm
gratulace kamarid(, kieff pfiblizeli mym poslednim vystielim.

VEfte mé o nebo ne, napsal jsem wyto fdky tak rychile, juk to jen slo, bez velkého pfemyslend, a ji7 po tieting textu
jsem mél stejny pocit jako v popsané sout@Z. Juk jsem se jiz 2minil, je vizualizace zilefitost velice individudlni.
Dugevni obrazy a7 k prvni situaci v soutézi sloudi v prvni fudé k tomu, abychom si vybudovali uecity predstantovni
STy,

Posdji se pak predstavy spoji s iechnickymi pribéhy, Tato technickd provedeni vidime juko fedeni pro konkréini
situaci, Doporucuje se védomé visualizovat situace, které délaji potize, a tyw pak mentilné fesit. To znamend. 7e pro
jednoho stielce miize byt podle vkolnosti dileAtési pledstavit si prvni vystiel v souté?i nebo své chowini pi
vyruseni dozorem nebo neklidnymi divaky. Zkritka fesit dspésné privé to, co mdm podle zkusenosti déld nejveési

lize.

2 Zkus si jednou v mySlenkdch prehuit svoji posledni v&si soutéz, Jak jsi ji prodival, co jsi citil? Mbzes si
vzpomenout n své emoce, nebu je dokonce jedté jednou xazit? Premyslej potom, co jsi udélal dobfe o co v tvé
soutézi mohlo probéhlout lépe.

Nekolik tiph pro stielce, kiefi se vizualizaci chugji naucit:

- gacni svoji vizoalizaci krithym uvolnénim.

- pukus se zapojit eo moZni nejvice smysld (pachy, dusevni vidéni, cit pro svaly, psychickd motivace, pripadné
myslenky, které se ti podle zkusenosti promitaji v hlave),

= /kus najit pro viechno konkrétnd fedeni, zdstan ale v realite, Jsou-li tvé vysledky v sowtgzich v priunéru kolem
370 bodd, je nesmysiné snit pred vy /mamnym zivodem o 395 bodech, Mel bys uvazovat o vysledku kolem 378
bodu,

- Zatni s vieualizaci v ten moment, kdy se v tvé hlavé objevi prvni myilenky na soméz. Dobrd vicualizace
potiebuje emoéni virbu k sowtgr. Cim vaisi a dile#it€jsi pro tebe (o soutéz je, tim dfive se s ni budou vé
myslenky zbyvat.

- Zagni se zavienyma ocima, postupné se bude vizualizace dofit snad 1 s otevienyma ocima.

- Analyauj po soutézi, juké dalezité chyby jsi udelal a zkus pfed dalsi soutd? pomoc vizualizace tyto chyby
odstranit. A7 kritické situice dspésné svlidnes, prevezmi tato fedeni do svého vizua- lizaéniho progrumu a ucin
je reprodukovatelnymi.

- Zabuduj pred velkymi soutézemi vizvalizaci do svého méninkového planu. Predstay si wrciton soutézni situaci,
vyprovokuj urGité vzmuseni a projdi si mentdlng feSeni a vyskousej to pak pii osié sifelbé, Takové situace se
budou v soutézi vyskytovat a ty si mitzes upevnit dilvénu ve své fedeni, vyskoudené v tréninku,

- Nedovol vznik negativnich myslenek a nenech problémy nefelené.

- Mysli na t, 7 vicualizace nemiize nahradit tvlj ménink, nybrz jej doplituje a piedeviim optimalizuje 1vé
chovind pi soutézi tim, 7& mozes reagoval plinovité a obezfemné,

- Cim konkrétngji #nis misto sputéze, podminky, dobu soutéze, konkurenty, publikum a jiné okolnost, tim
konkréingji miizes vizualizovar Jestlize nemds zidné informace nebo jich je milo, omez svoji vivualizaci na
pribéh soutéze u predstavuj si imagindmi okoli,



Psychologické tipy pro praxi

Uvolnéni, mentdlnf ménink, senzualizace jsou sportovné-psychologické techniky, které by mély patfit k programu
kazdého vykonného sportovee. Ovlddmuti wchto technik stoji néco Casu, wpélivost a vydrze, Jestlize jsou vviddnuty,
Jsou jisté jednim 7 kli¢d ke zvyseni vykannosti.

V dalgich odstaveich bych chiél pojednat o viivu motivace a zpiisobu my3leni ni sportovni vykon, Co si stielec
béhem stielby myshi a s jakou motivaci pfistupuje ke stielbé, ovliviiuje rozhodujicim splisobem vysledky jeho
tréninku 4 soméz,

Pravidlo 1: Mysli pozitivné!

Povitivni niyilent a pozitivid motivace stupfinji enormng nase vysledky ve sportu, v povolini i ve viednim zivolg,
Negativni mysleni naproti tomu vede k chybdm. Vezméme si dva piiklady ze viedniho dne:

- Ides v 1818 v [tdlii na vecefi a objednis si Spagety. Zatimeo Gisnik serviruje koufici pochoutku, uvédomi si, 7e mad
bilé kalhaty a bilou kodili. Rikas si: "Snad si neuSpinim Saty omédckon. Rozhodned se jist obzvliste opaimé, Oviem
iz tieti vidlicka pfinese to nadéleni,

- Hraje$ minigolf, mit #distane asi metr pred jamkou. Rikas sit “nesmim hrit micek pfilis silng, jinak jamku preskoti,
i kdy7 plijde sprivnym smérem. Tvoje hill micek jen polechtl a on #iistane stit pil metru pied jamkon”.

Dwa piiklady, kieré ndm ukaruji, 7e negarivng my3lené véty (slova "zddne" a "ne” jsou 7 to zodpovédni) vedou k
chybnému chovdni. My stfelei sndme vEdomé nebo nevédomé mnoho tukovyeh piikladil 2 naSich wéninki a soutdzi.
Jak asto jsme odpalili Spamé vystely po nasledujicich nebo podobnych mySlenkdch:

- "Dines jsem jedi& nestfelil osmicku.”

- "Ted u? ani jeden Spatny vystfel a7 do konce serie.”

- "Uz #adné napravo jako ty posledni i vystiely.”

- Pozor, abych tu deuhou serii nespackal jako pi poslednich dvou sowézich,”

- "Kéz bych ted vz nestiehl zddny Spatny vysiiel .."

Tento seznam bychom mohli die libosti dopliiovar. Jakmile nds souZi negativai mySienky, enorming stoupd podet
nadich chyb. Pro nds to znamend: Nezvednout pusku k lici, dokud v naem mozku stradi negativoi myslenky.
Misto toho udélat kritkou prestdvku, vypnout a zami¥it s pozitivni myslenkou v hlavé (napf. "ted’ stielim
dobrou rinu"'). Jak bude ta pozitivoi mySlenka znil, to zdlezi na technické urovni stfelce a na problému, ktery
mi byt vyfesen, V tomto ohledu se na stielci vyZaduje (vrdd dudevni kizen.

V souvislosti s pozitiviaim mySlenim bych chtél pranyovat jesté jednu nefest, kierd je mesi stielei a trenéry v
Neémecku silng rossifena. Na nasich stfeleckych stanovidtich se pied. béhem a po stfelbé piflis macho mluvi o
sedmitkdch a asmi¢kach. Casto slysite vyroky jako: "Ve tieti seril jsem stfelil 97 s jednou osmickou.” Zrovna tak by
maolil fici: "Ve tfeti serii se mi povedlo osm desitek.” Pro mnohého étendie je to moznd tahini o kasi chlup. Ale neni
to tak. Pilis snadno se takovi slova usadi v hlavé stelce a v daldi seni nebo soutéZi bude zase chiybny vystel. Jiz
jsem zazil hodné stieled, kieff pred souté?i 7 legrace nebo z nejistoty méli tuto nebo podobnou pozndmku: "363 snad
nastiilim." Ve skutecnosti jejich stabilni vykon byl kolem 380 bodd. Nesfidka se pak v soutézi tomu fecenému Cislu
neuvéfitelné pribliZili. Néco takového, i kdy’ je to feceno jen # legrace, se v hiavé pevné usadi a vyjde to na povrch,
kdy7 to v soutézi nejde, jak bychom st pfili. Proto posor na to, co na stanovidti jako stielec nebo trenér fikime.
Pravidle &2: U¢ se akeeptovat svou nervozitu!

Je 1o problém s nervama, Jak mnoho vynikajicich stielel e vaduchovky je v Nemecku, obzvlisté v Bavorsku.
Kazdy zainteresovany fanoudek se o tom miiZe pfesvedéit, kdy?7 studuje vysledky 7 riiznych soutézi. Vysledky pies
390 (pa 40 ran) bodd se dosahuji jiz hojné. Jestlize se ale podivite na Bavorskd nebo Némeckid mistrovstvi, stadi
vysledky v 1éto discipling na kvalifikaci pro findle osmi nejlepsich. Jednoznacny ditkaz toho, e velmi mooho stfeleil
neumi zachdzet v Soutdzi se svoji nervozitou.

Corpak borci jako Silvia Sperberovd, Hans Riederer nebo Hannes Hirschvogelovd nejsou nervozni? Pro laiky se
mohou tito §pickovi stfelci podobat velkym fedovedm, Ale neni to tak. Rozhodujici roadil mes nimi a stfelcd méné
dspésnymi v soutézich spoivd v tom, 7e se naudili nervozi akeeptovat, ba dokonce ji potfebuji. Tak fekla Silvia
Sperberovi pred Olympijskymi hraumi v Soulu 1988 jednomu reportérovi, kdyZ se ptal na obrovské nervové zatizeni
pi findini stfelbé; "Findle je krdsné, tam se néco déje.” Ditkaz toho, 7e nervorilu bere kladng,

Prvni lekee, kterou se # vy3e fefeného milZeme naudit, je to, Ze odloime ad akia dvé mylné mySlenky. Za prvé, 7e
Spitkovi stielei jsou bytosti bex emoc, kieff jsou od narozeni stvofeni ke stfelb2, a za druhé Silenou predstavu, Ze nékdo
mitze velkow soutdZ absolvovat klidné a v pohodg. Stielci, kiefi o nécem takovém sni, jsou 1 nefjisiéjsi smolafi,

Nervorita a soutéZ jsou nerozlucng spjaty. Proto je nevyhnutelné je akceplovat a vyziskat 2 nich to poritivid, Stav
svyEencho vzruiend je spojen s lepsi schopnosti reakee a s lepSim vnimdnim. Bohuzel se tato zvySend schopnost
vnimidni u neskusenych stieled projevuje jako nevyhoda. Pohyby své sbrané, jiz bestak dosti velké, vaimd jako jed
vétsi. Musi si proto Casto ujasnit, 7e pohyby jeho zbrang, jednoduSe feceno, nejsou tak velké. Na podporu whoto



wrreni jednu vapominku ke Ctendii.

Pokus se vzpomenout na dva sitelecké dny, na jeden tréninkovy den, kdy jsi byl @lesné unaveny a uvolnény, a na
jeden den s piiméRenou nervozitou. Snad si vzpomenes, 7e v 1€ souiézi podie tvého minéni s nikoliv nejlepsimi
vystrely jsi mefi) také desitky, zatimeo na tréninku jsi musel byt v optiniini forme, abys mél stejny dspéch. Diky
stres pit soute# jsi vimal pohyby, které pfi tréninku viibee nevnimis, Musime si tento jev nejprve uvédomit, nes
pomalu dospéjeme k rozhodné, odviing stielbé v soutézi. Jestlize jsi jesté neudélal Zddné podobné skudenosti, mal
bys na to v budoucnu dbdt, Uvid@, 7e to souhlasi. Tato fakta by & méla privést k tomu, abys akeeptoval svoji
nervozitu jako néco piroseného, co stupfinje vykon a snad abys # 1ho mél i potésent, Mesi ipickou je nemilo
streled, ktefi berou sonté? juko druh drogy a proto soutéze stale vyhledivaji.

Pravidlo &3: Soustied se na podstame!

Cim silngjéi je nervovita v soutézi, tim je dileAigjsi soustiedit se na podstamné technické prvky, Kdo nemél v soutéz
smitlu, kdy? se snaZil délat vie od A do Z dobie? Dbal na o, aby sprivné ssadil pusku, aby nasel svilj rytmus dechu,
aby spriavaé vycitil tlak do ramene a pravé ruky, aby prilozil ukiasovadek pravé ruky sprivng ma spoust a mnoho
dalsiho. Vysledkem pak vétSinou bylo, 7e soustfedéni na to podstatné, na Cisté spusténi pfi vycentrovaném obrasu
terce, pak u7 nestacilo. Chybné zisahy 1 zpackand souwéz byly vysledkem. Cim vice jsme ve siresu, tim je divlezidjsi,
soustiedit se na jednu nebo dvé podstané véci. Stielec, kiery chee v soutéi dbdt na viechny technické jemnosti,
stroskotd s velkou pravdépodobnosti, Rosumnéjsi je omezit se na dva nejpodstatngjsi prvky, Co pro jednotlivé sifeloe
je ditle7ité, o je individudlng rozliéné a v poloze vieze w mohou byt jiné prvky nez v poloze staje. Je-li to v polose
vleze uvolnéni opérnd paze a pravidelny rytius stielby, mize byt v polore vestoje nuing se soustiedit na vystiedény
obraz terce a rozhodné spousténf, Neéktefi Spickovi stielci pouzivaji dokonce malé tahdky, které jim pApominajf
nejdiileZité]Si proky. Jestlize v soutézi jistime, e se vyskytly technické mouchy, kieré nds suily nékolik bodd,
mameni (o, 7e v iéninku tyto nesmvnalost odstranime.

Pravidlo 4: Koncentruj se na jednotlivé vystiely!

Pokus se v tréninky o pi soutézi vyvinout mentalitu typu /e a nynd, Jen piisti vysiiel je dilezity, Souté se sklidi
e ), 60 nebo (20 jednotlivych ran. len pit vystiel mived v tomto momenté ovlivait, Jakékoliv opusténi 1o
dusevni discipliny se rovnd #fité bodd. Nezlikviduje © nervovita, nybrz Castd nesoustiedénost. MySlenky se toulaji,
mysliE na vitgzstvi nebe na porizky, nebo na to, jak frenérovi nebo kamarddiim vysveilis Spané vystiely, myslis na
ditvejsi Spatné vystiely nebo na privé stiilenou stovkovou sérii. Viechny tyto nebo podobné mySlenky vedou, kdy?
o steasi v hlavé pil zaujinind polohy, pifmou cestou do stfeleckého chaosu. Nesfidka se stielei s vynikajicim
priibéhem soutéze dva nebo 1 vystiely pred koncem soutéze vidéli juko oslavovani vitezové a o hodinu posdeji se
# nejzadngjsiho kouta divali, jak juko vitgee oslavuji jejich soupefe, Dobry vykon roste s piibyvajicim pottem
dobrych jednotlivych vysiielil. Pokus se proto pii téninku myslet jen na peisti vystiel. Zpo&diku se ti to podifi mozna
Jen pit 30% vystield, ale ty budou ve sovndni s ostatnimu nadprimémé dobre. Pokus se, oprostit se od my&leni na
sétii nebo na konecny podet bodd. Takové my3leni je pro wilj vykon vétdinou skodlivé,

Verméme juko pfiklad dva priibély soutéze jednoho sifelce se stejnym plivodnim cilem: Stfelec si dil piedseveet,
/e v qi'ru[é?_'. nasm'lt vzduchovkou 380 bodi. Zalne sénii 92. Zjistd, 7e je tfi body za plinem. PHIN série musi byt
p()dsulnc lepsi. Roszhodne se proto,
ze nastfili vysoce nadprimérnou
seéii, Piijdou ale kiece a udéld jen
93, Nyni pomiize jen brilanmich 20
poslednich vystelii, 2. vysifel teti
série ile prinese daldi osmitku. Cil
ji# redlné nenf dosaZitelny, stielec se
frustrované a rozzlobend odevzdd
osudu. Konefny vysledek je 371
bodi.

Tenty? stielec si pii dalsf souté# i
stejuych 380 badi jako cil. Zacne
Iépe, prvnich 10 vystieli dd 96 bodi,
Citi se dobie 2 jisté. Strelba ho bavi.
Daldi dvé serie prinesou po 97
bodech, § boddt k dobru pro plin.
Nyni to znamen sifilet jisté a téch 5
bodl mavic sachrinit. Vysledkem
obr. 73, 74 - Soustfedéni na picsi vystrel tohoto  myslenl  je  vihavd,




nerozhodnd price pit sponsténd. U# sasdhne jen devitky. Posledni série je 92 bodil, eelkovy vysledek 382, Pro néj tn
neni patné, ale /mova se zlobi. Na gratulace kamarddi odpovidi : "Dnes 1o mohlo byt vice,” M pravdu.

Dva pritbéhy soutéze, kieré ukazuji, jak v obou pifpadech stilo zbytetné body to, 7e si stfelec stanovil nsobnf pofet
bodi, V prvnim pipadé byl pii koncentraci na jednotlivé vystfely mormy vysledek jesté 376 u2 379, ve drhiém
plipadé dokonce 383 a7 387 bodd. V prvnim piipadé stroskotal stielec na stanoveni piilis vysokého cile pro ten den,
v druhém pripadé si pilis mdlo vefil,

Pravidlo 5 Vyvijej zdravy egoismus!

Egoismus je slovo, které md bere sporu negativai vyznam, Proto ve spojent s adjektivem "zdravy” vypadi ponékud
divng. le tieba vysvétleni, co 1im myslim, Nemyslim tim, Ze by se sifelec nemé@l ke svym kolegim chovat
kamurddsky, také ne. 7e by pro svilj prospéch mél "jit pies mrtvoly” nebo dokonce apustit sportovni fair hru. Rozami
se samo sebou, 7e se stfelec musi pizpisobit sociilnim pravidlin, které v druZstvu jsou, musi se zafadit a nemize
se na sebe divat jako na hvérdu, podle kieré se ostatnd musi fdit. Takové jedndni skodi kamarddim, a kromé toho
dlouho nevydrzi, nebot by clovek musel mit hrodi kazi, aby mohl vydriet postupné varistajici averze,

Co jd rocumim pod pojmen zdravy egoismus, je spise to, 7e stielec dospéje k védomi, 7e svoji sporiovné stieleckou
Cinnost a také svij dspéch nebo nedspéch miize zodpovedit jen sdm sobé. To #ni sice samorfejmé, ale v mnoha
pripadech to sumosfejmé neni, Mnoho sportoved se zlomi pud takem, kierému jsou zvendi vystaveni a keery konec
konch védome nebo nevédomé pocituji. Lamou si hlavu jiz pred sout7i nebo béhem nf, ¢o jim feknou rodice nebo
partner, kamarddi, trenér nebo tisk o jejich vykonu. Takové myslenky zvySuji psychicky tlak a naru$uji schopnost
koncentrace. Strelec proto musi dospét k psychickému stavu, 7e viechno, co déld, d8ld pro sebe a pro svilj viastni
vykon nebo tispéch. To naopak rase nesnamend, 7e mlady stielec nemusi byt otevieny pro dobfe minéné rady
kamaradi, rodicd nebo trenéra, Mysleni na zavizanost viéi #mto osobhdm by # toho ale nemél vyvosovat. Predstay
si, #¢ by Boris Becker béhem Daviscupu myslel nejen na svoji hru & svého soupete, nybrz na kamarddy # klubu, na
svého trenéra, na viast, na minéni miliond televimich diviki a na penize, o které pfijde v pripadé pordzky. Uréis by
nepodal od ného oéekdvany vykon,

Spickové vykony nejsou bey, zdravého egoismu mozné. Bohuzel vidite u nds na stieleckych stanovidtich mnoho
stieletl, ktefi ve Spatném chapdni tymového mysleni se staraji vice o starosti, problémy, a vysledek syvch koleg( ne?
0 svoji soutéz. Svym potom primémym vysledkem Skodi druzstva vice, nez jaky uZitek pfinesou svym socidlnim
angazovanim,

Pamatuj: Pro péti o kamaady pred a béhem sowéze je am menér.

Nastiste] sdm tolik dobrych vystielil, kolik jen mizes, tim pomiizes svému muzsiva nejvice. Pii tréninku o ve dnech
pred a po souté?i je dosi Casu pro kolegiding chovdni a dobron nalado.

Zvladnuti vysledku

Pres petlivou technickou a psychologickou pripravu zazije kazdy sttelec, af je na jakeékoliv irovni, dspechy ale
tike poriizky i krize. Mnosi se praci na sobé probojovivaji a stivaji se vitézi, néktefi to vadaji a z0stanou na primér,
Maoje dlouholetd zkusenost stielce a trenéra mne presvéddila o tom, Ze v Zivoni drize sifelce jsou slomové okamiziky,
které na [éta ovliviuji negativeg nebo poitivag jeho vysledky.

Zde uvedu jeden piiklad, jaky ¢lovék v 1€ & oné formé mize «a#it kazdy rok v ervenci:

Stielec #¢ veduchovky {vykonnosmi droven cea 380 bodi) se kvalifikoval poprvé pro Bavorské mistrovsivi, Jede
di Maichova - Hochbriicku na stielnici a ukonéi souté? s pro néha slabymi 367 body. Je zcela frustrovan, jede #kla
many domil a zkoudi na ten Spatny vysledek nemysiet.

Piidt rok se probojuje znovu kvalifikacf a opét jede do Hochbriicku. Jiz na cesté tam ho prepadne nejistota, mysli
na téch 367 bodi z lonska. Snad to nebude zuse tak Spané. Jeho nervorita stabilng stoupd. Nastfili pouhych 365
bodi. Doma v klubu vypravuje, 7e se na 1éto stielnici neumi trefit, co se v dalsich letech potvrauje.

Ackoliv jeho vykon v tréninku a v soutézich stdle stoupd, zistivaji jeho vysledky na misirovstvi Bavorska stile
podpritmémé, Mize se mluvit o Sésti, kdyZ svym negativnim postojem k této soutézi nenakazf cely klub.

Jinému stielui se pfi prvnim startu na remském mistiovstvi vede stejné. Je siiné Zklamany Spatnym vysledkem.
Vecer piemysli, ackoliv to pro ného neni lehké, co udélal Spamé. Prjde k rdvéru, 7e dvé hodiny #a volantem auta,
opozdény pfijerd kviili zdcpé na ddlnici a rordileni pii prejimee sbrané mu nevdélalo dobfe,

Rozhodne se, 7e piistl rok prijede o den diive a bude na startu o hodinu dfive. Pisu rok jede do Hochbriicke s
Jistotou, 7e se lépe pfipravil o mite jit do soutée s pozitivaim ofekdvinim.

Dva piiklady, které ukasuji, jak myslfm, e je bespodminetné nuné analyzovat ipatné vysledky, i kdyz to neni
letiké. Zde zatind také jedna » nejté7sich povinnosti trenéra, a sice stfelei privé pii w@chto analyzich ponuihat. PR
primémych vysledeich tomize byt relativié brzo po soutézi, po totdnich sethdnich se doporuduje pockat del3f dobu,
Zeela sklamany a frustrovany stielec vétSinou neni schopen vidét soutéz objektivng a citf se dokonce trenérem



nespravedlivé osocowin. Jen jestlize jsme sami nebo s pomoci trenéra ¢i kamardda nasli momou piicinu naseho
nedspechu, miZzeme si predseveit, Ze privé to piisté udélame lépe a jit do dalsi souté?e se skuteénym optimismem,
Spatny vysledek mdze mit piicinu v technické nebo taktické chybe, nedostatecné @lesné nebo psychické pripravé na
soutéz, nebo dokonce ve gpatném zdravotmim stavi,

Nereflektovat na negativai #dzitky a odloZit je, skryvd v sobé nebespedi, 7e se objevi mySlenky, které snizujf vikon,
juko napi.:
- "Na této stielnici jsem vadycky spumg stiilel.”
="V § hodin rino nikdy nic netrefim.”
- "Kdyz je horko, nikdy se mi nic nedaii.”

Viechny tyto véty jsme u7 nesCislnékrit slySeli nebo sami fekli, Viechny jsou disledkem nevvlidnutych
negativiich 22itkd. Proto jesié jednou: Po Spamném vysledku bevpodminedné hledat jeho piidiny (pficina neni
O07nd s vymiuvou!) 2 pristé jit do souléze s lepsim konceptem,

Musime diit velky pozor u mladeze!

My dospéli, trenéfd a pritvodei déldme casto tu chybu, 7e nid spiisob mySleni a citéni pfenasime na mldde7. Ve
skutecnosti praivé ti |3 a7 151 pii téch nejvétdich souézich stiili berstarosing a uvolnéné. VESinou nepotebuji # nadi
strany Zidnou psychickou "podporu”, Jisie, mizeme miladé sifelce vést k urfitym zplsoblm mySleni (nap.
snustfedeni se na piistl vystrel, na podstame véci), ale musime byt opatmi, abychom jim nenamluvili problémy, kieré
sami nemaji. Spife je nusim dkolem s mimi analyzovat dobré a Spamé skusenosti vyse uvedenou formou, Kdyby
vysledky v soutézich nékolikrit silné slstaly /a vysledky v teninku, pak je na misté clenymi roshovory s
jednotliveem najit piiciny, abychom je uSetfili dalSich negativnich zazitkii. Cim déle vykonovd krize trvd, tim je 1875
se 2 ni dostat.



Coaching

Psychologicki ¢dst pojednani o stieleckém treninku by méla byt doplnéna oddilem pro viechny ty. ktefi pedujf
o stielee pii soutézich. Rozumi se samo sebou, 7 couching je konec konedi uréovin mnoha individuelnimi
faktory. Péte o druzstvo je néco jiného nez péce o jednoho sifelce nebo stielkyni. PeCovat o dobrého znimého
nebo pritele je néco zeela jiného nei o stelce, kterého vidite Ctyfikrit nebo pétkrit do roka. Je proto nemozné
a ani 10 nenydm v dmyslu, zabyvat se viemi variantami a moznostmi, nybirz bych se chitél omezit na zdtiraznéni
nckierych zikladnich fakid,

Pohovor s druZstvem

Dobrd péCe pfi souté7i obsahuje (i oblasti: organizaéni, technickou a psychologickow. Pied kazdoo dileitou
soutézi by se mél uskutefnit rozhovor s muzstvem. Mé| by se uskutecnit posledni den wéninku v klubu nebo
pri cesté do mista soutéZe den pfedem. Pii mezinimdnich soutézich a po wéninkovych dnech pati kazdodenni
rozhovor k pevnému programu.

Nejprve je tfeba pii rozhovoru vyfe§it viechny organizacni otidzky:

- Kdy se bude vstdvat, budicek?

- Spolecnd rozevicka, jestlize ano, kdy?

- Stanovit ¢as na snidani.

- Stanovit odjezd na stfelnici.

- Jak probiha technickd prejimka zbrani a vysiroje?

- Jukd stanoviaté stielei maji, kdy sadingd viastni zdvod?

- Piipadné zvld@tnosti ohledné cus stfelby a pocet ran na jeden reré

Jestlize jsou vyfefeny tyto @ véechny daldi organizacni detaily, probere se technicky a takticky prubéh
odekivané soutéze. Posnatky utinéné béhem tréninku nebo zZkufenosi stfeled a trenéri, ktefi jiz na této stelnici
stiileli, se také proberou. Body rozhovoru pro tuto technickou ¢ist mohou byt mevi jinym:

- svldStnosti stanovisté ohledné vyiky a moznosti prizplsobeni

- zvidsinosti ohledné stfeleckych stanovist (stoll) a podlozek

- svételné pomeéry a jejich vliv na rytmus stfelby, rozdélent casu nebo volbu flig

- povémmosini podminky

- piipomenout Casovy priibéh zavodu viemé piestivek.

Na sdvér rozhovorn by mél byt jesié spoleany rozhovor o motivaci k souwtéii. To je posledni velkd sance pro
trenéra korigovat piipadné "vadné pfistupy”, tfeba s pomoci kamarddi. Také by si mél stfelec #jistit, co vd ného
jednotlivi stielei v rozliényeh situacich soutéze ofekdvaji. Peclivy pohovor druzstva je faktor, ktery urCuje
vykon a nemél by se podcenovat.

Pamatuj: Trenér neni na soutézi proto, aby sam sebe realizoval, nybrz aby svym chrinéncim poskytoval
nejvetsi moznou pomoc.

Béhem soutéze

Viechny dosud utinéné odpovédi se vatahovaly na pédi o stfelce pied soutéZi. Co by mél trenér délat béhem
soutéze? Jestlize purorujeme soutéze ve stielbé, mizeme najit 1fi typy trenérli & rodidi :

- Kategorie A popfeje stielci hodné Stésti a odejde na kivu nebo na Caj do blizké restaurace, po soutézi se
zase objevi, zepiid se na vysledek, pogratuluje nebo se zklamané vyjadii o Spatném vysledku.

- Kategorie B je pritomna na stanovisti a pozoruje stielce €méf nepozorované, Zasdhne teprve tehdy, kdyz
néktery # jeho stielch k nému pfijde nebo pohledem hledd pomoc.

- Kategorie C je stile u stfelce, ddvd tipy, pokyny nebo znameni, je stile se stielcem ve spojeni nebo s nim
dokonce mluvi mezi vystiely,

Peéte poslednihio typu je oviem u vétSich soutézi tak juko tak zakdzdna, Ale dorostencim jsou trenéfi i rodice
whoto typu velmi nepiijemni. Takto "opefovivani” stfelei jsou vychovivdni k nesumostamosti a kromé who se
uéi stiflet nesoustfedéné, protoze jsou ze soustiedéni stile vyrhovini oslovovanim, tpy a signaly. Trenéri Ci
rodice kategorie A naproti tomu nejsou Zidni privvodci, nybez v nejlepdim piipadé fidici. Jak cheéji néco fici o
soutdzi, kdy? ji nevidéli? Bohuzel jsou to pravé tito priivodui, kteff v pifpadé nedspéchu své svéfence nejpiisnéji
odsuzuji.

Pritomnost na stfelnici a pozomé sledovini trenérem je naprosto nesbytné. Jen tehdy mize usping



zasdhnout, kdyZ je tfeba, nebo po skonceni soutéZe pomoci souté? analyzovat. Mél by ale stfelce vychovavat k
tomu, aby pri normdlnim prabéhu soutéze se soustiedil pouze na strelbu a neotiel se stile nu trenéra. Jestlize
souté? neprobihd podle predpokiadd a vyskymou se problémy, kieré stfelec momentding neni schopen fesit,
musi byt stielei vedeni k tomu, aby se u roshodétho na palelmé ¢dre dovolili a opustili stanoviste. Rozhovor 5
trenérem v takovych pripadech je vétdinou velkou pomoci.

Rozhovor béhem soutéie

Jestlize stfelec opust{ stanovisté u pfijde za trenérem, plaii zisady, naslouchat stielei. Casto majf stfelei #cela
konkrétni problémy a je moZné dadt jim konkréimi tipy. To je pro trenéra odbornika to nejjednodusii. Miize se
také stt, 7e stielec lapidimé konstatuje, 7e "dnes to prosté nejde.” V takovém piipadé jsou zpravidia dvé
muoznost. Jestlize trenér stielce pozoroval a mysli, Ze chybu poznal, tk to stfelci fekne: jestlize vidél ze soutéze
milo (coz se miize stdt, jestlize se stard napf. o celé druZstvo), pokusi se v rozhovoru se stfeleem problém
konkretizovat. Nakonec by se stielec mél visitit s povzbuzenim a néjakym tipem na stav. Samo soustiedéni i
nepatrny, moZnd nevyznamny detail miiZe dit novou nadgji a stielec milze najit svoji vykonnost.

Diilezité pro viechny technické a takticke tipy béhem soutéZe je. aby byly jasné a struéné, Také by se nemélo
mluvit 0 vice technickych chybich souCusné, Stielec jednak v takovych situacich neni schopen chapat
neomezené mnoeho, jednak by sledoviini vice pokyni stfeleckému vykonu vice uskodilo ne? prospélo, protoie
7a danyeh okoloosti neni moZné predélat vice dovednosti. V Zidné oblast price trenéra nenf pro néj tak
dillezité, najit spravné slovo ve sprivny ¢as, jako pfi couchingu pfed, pfi nebo po soutéZi. Enormni stresovi
sitwace pii soutézi dEl4 sportovce obsvIdsle citlivym a sensibilnim. V jedné anonymni anketé pii
psychologickém vzdéldvean{ pro trenéry stielby byly jejich kvality v oblasti couchoviin{ hodnoceny sifelci jako
daleko nejhorsi.  Je o ddkaz pro 1o, 7e stielec spiSe promine spatny technicky tip pi téninku nez nevhodné
slovo v situaci soutéze, Méli bychom pfitom uviZit, Ze uZ gesto, mimika nebo nevyslovené slovo mohou mit
na sportovee obrovsky Cinek - negativai | poritivni.

Analyza po soutézi

Couchovini stielel nekondi poslednim vystielem soutéZe nebo gratulaci k vitdestvi. BobuZel se vypoudt ve
vétsiné piipadd dikladnd analyza soutéZe. PRIIS Casto se kviili zklamdni o sowté?i nemluvi nebo se naopak
oddaji vitéznému jdsotu. At uz byla soutéz dspéind nebo nedspéSnd, poure kdyz se analysuje, miizeme se
poudit ~ chyb a nebo poritival ulinit reprodukovatelnym. Ve vhodné dobé (srovne) odstavec "Zvlddnuti
vysledku") 1éto analyze vénovat ¢as miize mit nesmime pozitivai icinek na dalsi soutéze,

abi: 75 - Trenér pozoruje sowét (Alpskd sowés Bozen 1990)
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