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ABSTRAKT

Nazev:

Didakticky postup nacviku zakladnich dovednosti ve stfelbe z pistole v modernim

petiboji

Didactic process of basic skills of pistol shot training in modern pentathlon

Cil prace:

Navrhnout vlastni didakticky postup nacviku stf elby z pistole vyuzitelny pro moderni

petibojafe zacinajici se stfeleckou disciplinou

Metoda:

Dotaznikova metoda (udaje byli ziskavany strakturovanym rozhovorem s 16 trenery

moderniho petiboje, ze vsech klubu CSMP). Sber udaju probehl v roce 2008.

Vysledky:

Vysledky budou prezentovany jako metodicke fady se zamefenim na jednotlive

zakladni dovednosti ve stfelbe z pistole v modernim petiboji.
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1. Uvod

1.1. Historie moderniho petiboj e

Moderni petiboj je dues pro mnoho lidi neznamym, nebo temef neznamym

sportem. Pfitom vsak jeho historic uzce souvisi se zakladatelem novodobeho

olympijskeho hnuti, baronem Pierre de Coubertainem. Jiz pfi znovuozivovani

tradice olympijskych her chtel zachovat vyznamne rysy antickych her, jako je klid

zbrani a opakovani her kazde ctyfi roky.

Dalsi z veci, ktere chtel baron de Coubertaine obnovit byl pentathlon, ktery

byl ve antickem Recku velmi popularni. Ve sve puvodni - anticke podobe se

pentathlon skladal z peti klasickych disciplin, a to z behu na jeden stadion, hodu

diskem, hodu ostepem, skoku dalekeho a zapasu. Vitez olympijskeho zavodu

vpetiboji mel pfedstavovat dokonaleho sportovce - viteze vitezu. Aristoteles k

petiboji fekl „...petibojafi jsou nejdokonalejsimi sportovci mezi vsemi, protoze

v jejich tele se snoubi sila a rychlost v dokonale harmonii" ( Pakucs, 1998 ).

Petiboj tak v starovekem Recku nejvice ze vsech sportovnich odvetvi

naplnoval kalokagathii. Proto se i baron de Coubertaine rozhodl obnovit petiboj, ne

vsak vjeho puvodni forme, ale s novymi disciplinami, modemimi. Dal tak

vzniknout modernimu petiboji, skladajicimu se ze stfelby z pistole, sermu kordem,

plavani, jizde na koni a behu. Dnes jiz sice mnoha lidem na prvni pohled nepfipada

moderni, ale oproti svemu antickemu vzoru zustava stale vpravem slova smyslu

modernim a nadale i bude.

Vroce 1911 na zasedani MOV v Budapest! se baronu Pierre de

Coubertainovi podafilo prosadit moderni petiboj do programu olympijskych her. Na

to Coubertaine reagoval slovy: „ Jsem sf asten, ze moji kolegove byli dues osviceni

ryzim sportovnim duchem a pfijali do olympijskeho programu sportovni odvetvi,

kteremu pfikladam mimofadny vyznam. Moderni petiboj by mel byt zkouskou nejen

telesnych, ale i mravnich dovednosti a jeho vitez proto naplni antickou pfedstavu

idealniho vsestranneho sportovce" ( UIPM, 1999 ).

Od V. olympijskych her ve Stockholmu je tak moderni petiboj soucasti

kazde letni olympiady. Od XXVII. olympiady v Sydney, zavodi v modernim petiboji



i zeny. Moderni petiboj se v prubehu let vyviji, stale vsak zachovava Coubertainuv

odkaz.

Je snadne dospet k zaveru, ze moderni petiboj je v srdci olympismu a je

jednim z jeho nejdulezitejsich kofenu, casti olympisjke kultury a dedictvi ( UIPM

2008 ).

Nejprve se petiboj afska soutez konala vpeti dnech, na kazdy den tak

pfipadla jedna disciplina. Od roku 1984 po XXIII. OH v Los Angeles az do XXVI.

OH v Atlante roku 1996 se vsak zacal cely zavod zkracovat az do dnesni podoby,

kdy se vetsinou cely petiboj odehraje v jedinem dni.

Vyvojem vsak prosly i jednotlive discipliny. U cyklickych disciplin se

menila delka trati az na dnesnich 200 metru plavani a 3000 metru pfespolniho behu.

Ve stfelbe se pfeslo z maloraznych zbrani a stfelby na otocnou figuru, na stfelbu ze

vzduchove pistole na standardni kruhovy, pevny terc. Jezdecka disciplina se zmenila

z military zavodu, na skokovou soutez — parkur. Pravidla sermifske discipliny se

v podstate nezmenila a od doby vzniku moderniho petiboje se stale soutezi stejnym

systemem.

System hodnoceni vysledku a urcovani celkoveho pofadi v zavode byl az

do roku 1954 dan souctem pofadi zavodnika v jednotlivych disciplinach. Zavodnik

s nejnizsim vyslednym cislem se tak stal vitezem celeho petiboj e. Tento system vsak

nepostihoval dokonale kvalitu zavodniku v jednotlivych disciplinach, a tak se od

roku 1954 pfeslo na bodovy system. Kazdemu vykonu v jednotlivych disciplinach je

tak pfifazena bodova hodnota a zavodnik s nejvyssim souctem bodu ze vsech

disciplin se stava vitezem.

Soutezni format moderniho petiboje se rozsifil zpuvodniho zavodu

jednotlivcu a druzstev i na souteze tficlennych stafet v muzske i zenske kategorii.



1.2. Obecna charakteristika moderniho petiboje

Modern! petiboj se sklada z peti zcela odlisnych disciplin, ktere maji

provefit fyzickou i psychickou odolnost zavodnika a to kazda naprosto rozdilnym

zpusobem. I naprosty sportovni laik by pravdepodobne odhalil nesourodost techto

disciplin. Nektere vyzaduji naprostou soustfedenost, dokonalou koordinaci a klidnou

mysl, jine naopak vybusnost, agresivitu a vysoke fyzicke usili. Na vykonnosti

modernich petiboj afu se tak podili mnoho ruznych a vmnoha pfipadech i velmi

specifickych faktoru.

Z techto naroku vyplyvaji nektere dalsi souvislosti, ktere se musi brat

vuvahu pfi sportovnim treninku, soutezi a dalsich cinnostech souvisejicich

s Modernim petiboj em.

Osobnostni faktory

Vzhledem k vyse zminene ruznorodosti disciplin, ze kterych se Moderni

petiboj sklada, je velmi obtizne najit univerzalne talentovaneho sportovce, ktery

bude mit dobre vykonnostni pfedpoklady pro vsech pet disciplin.

Je prakticky nemozne, aby jeden clovek mel idealni vykonnostni

pfedpoklady pro vsechny cinnosti a naroky, ktere moderni petiboj zahrnuje. A to

s tyka nejen fyziologickych pfedpokladu, ale i morfologie sportovce a jeho

psychologickych pfedpokladu.

S timto je uzce spjata i sire clenske zakladny, ktera bohuzel u Moderniho

petiboje neni nijak rozsahla. To je, prakticky celosvetove, dano nizkym povedomim

o tomto sportu mezi sirokou vefejnosti a s tim spojenou pomerne nizkou

popularitou. Take vysoka ekonomicka a casova narocnost k tomuto trendu vyrazne

pfispiva.

Z toho vseho vyliva ze nalezeni jedince talentovaneho na takovyto

multifaktorialni sportovni vykon je o to slozitejsi a mene pravdepodobne. Zejmena

trenefi mladeze, ktera je v etape specializovaneho treninku, se setkavajf s jedinci,

ktefi jsou uspesni vjedne nebo i vice disciplinach avsak vnekterych maji mensi

nebo i vyrazne problemy.



Treninkove faktory

Realnou skutecnosti je nizsi stabilita vykonnosti, a to zejmena

v acyklickych disciplinach. Zvlaste mezi mladsimi a mene zkusenymi zavodniky je

velke rozpeti podavanych vykonu beznou nonnou ( Capalini, L. 2003 ).

Trenink moderniho petiboje neni sumou treninku peti samostatnych

disciplin. Jde jednak o celkovou skladbu treninku behem mikrocyklu i makrocyklu,

ale i o vzajemne vazby a vztahy mezi jednotlivymi treninky v zavislosti na jejich

obsahu a casove posloupnosti.

Je jiste, ze se nektere treninky jednotlivych disciplin vzajemne doplnuji, ale

i naopak jsou casto ve vzajemnem rozporu. Je tedy tfeba vhodne volit posloupnost

treninkovych fazi behem jednotlivych dnu i mikrocyklu tak, aby byl vsechen cas

venovany treninku efektivne vyuzit.

S tim uzce souvisi dalsi dulezita skutecnost, ktera ma vliv na vykonnost

modernich petibojafu. Je to mene casu, ktery mohou petibojafi venovat treninku

kazde jednotlive discipliny a tim i nizsi pocet treninkovych jednotek kazde z nich.

Tim je dano ze vicebojafi dosahuji nizsich vykonu nez stejne nadani specialiste

v kazde discipline.

Soutezni faktory

Soutez probiha obvykle v jednom dni. Na vrcholnych sportovnich akcich,

jako je svetovy pohar, mistrovstvi sveta a Evropy, se vsak kvuli poctu zucastnenych

sportovcu casto kona i semifinalovy zavod, ktery byva dva dny pfed vlastnim finale.

Pfedchozi, casto narocne semifinale se pak muze projevit na vykonnosti zavodniku

ve fmalovem zavode.

I fazeni disciplin behem zavodu neni vzdy standartni a nemusi zavodnikovi

vyhovovat. Vliv pfedchozich disciplin na aktualni vykon je nezanedbatelny. Jedna se

zejmena o psychickou a fyzickou unavu, ale i o urovefi aktualnich psychickych

stavu, ktere jsou zavisle na subjektivnim vnimani pfedchoziho prubehu zavodu a to

zejmena na konecnem vysledku pfedchozich disciplin.



1.3. Soutezni pravidla moderniho petiboje

1.3.1. Obecna charakteristika

Pravidla moderniho petiboje jsou schvalovana technickou komisi

Mezinarodniho svazu moderniho petiboje ( Union Internationale de Pentathlon

Moderne - UIPM)

Pravidla jednotlivych disciplin jsou az na vyjimky, ktere pfimo souvisi

s principy soutezeni v modernim petiboji, pfejimana z pravidel mezinarodnich

federaci jednotlivych sportovnich odvetvi, ze kterych se sklada modenii petiboj.

Jsou to Mezinarodni stfelecka unie — ISSF, Mezinarodni sermifska federace — FIE,

Mezinarodni plavecka federace - FIN A, Mezinarodni jezdecka federace - FBI a

Mezinarodni atleticka federace - IAAF.

Celkove zneni pravidel moderniho petiboje, v souvislosti s odchylkami od

pravidel vyse zminenych mezinarodnich organizaci, ktere se tykaji pfimo soutezeni

v modernim petiboji, je zcela v kompetenci UIPM.

1.3.2. Pofadi disciplin

Pofadi disciplin je pravidly UIPM pevne stanoveno pouze pro finalove

zavody nejvyssich soutezi, tzv. A kategorie. Coz jsou mistrovstvi sveta — MS,

kontinentalni mistrovstvi, zavody svetoveho poharu — SP a v neposledni fade

olympijske hry - OH

Vsechny tyto zavody se musi konat vjednom dni a pofadi disciplin je

nasledujici.

Stfelba

Serm

Plavani

Jizda

Beh
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V kvalifikacich u soutezi kategorie ,,A" i nizsich se muze pofadi disciplin

menit v zavislosti na potfebach a schopnostech organizatora. Kvalifikacni zavod

probiha vzdy bez jezdecke discipliny. Posledni disciplinou vsech zavodu nejvyssi

kategorie i jejich kvalifikaci musi byt vzdy beh, ktery je startovan Gundersenovou

metodou.

V soutezich kategorie B a C, kde je omezeny pocet startujicich v jezdecke

discipline, muze byt posledni disciplinou prave jizda.

Pofadi disciplin je vybrano v takovemto sledu proto, aby pfedchozi

absolvovane soutezeni melo co nejmensi vliv na vykon v nasledujicich disciplinach.

Pokud neni pofadi disciplin standardni, muze to zavodnikum pfinaset jiste

obtize, a proto je snaha se tomuto vyhnout. Nicmene stava se to velmi casto,

zejmena v kvalifikacich zavodu a je tedy potfeba na tuto skutecnost brat ohled,

zejmena v pfiprave.

1.3.3. Bodovani jednotlivych disciplin

Celkovy soutezni vykon modernich petibojafu je dan poctem ziskanych

bodu. Vyhrava zavodnik s nejvyssim dosazenym poctem bodu ze vsech disciplin

dohromady. Ke kazdemu vykonu v kazde discipline je tabulkou prifazena bodova

hodnota.

Stfelba: Stfili se 20 ran vzduchovou pistoli raze 4,5 mm na kruhovy terc o prumeru

155 mm ve vzdalenosti 10 m. Prumer desitkoveho kruhu je 11,5 mm.

Maximalni mozny nastfel je tedy 200 kruhu. Za vysledek 172 kruhu

zavodnik ziska 1000 petibojafskych bodu. Rozdil jednoho kruhu pak

znamena 12 bodu. Ve stafetovem zavode se stfili 3x10 ran a 1000 bodu

pfedstavuje hodnota 258 kruhu. Kazdy kruh ma hodnotu 12 bodu.

Serm: Sermuje se kordem, systemem kazdy s kazdym, na jeden platny zasah.

Pokud zasah nepadne v rozmezi jedne minuty, jsou oba souperi povazovani

za porazene. Pokud zavodnik vyhraje 70% vsech duelu, ziskava 1000

petibojafskych bodu. Jeden zasah ma vklasickem 36 clennem zavode
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hodnotu 24 petibojafskych bodu. Ve stafetovem zavode spolu bojuji

shodne nasazeni soupefi na tfi zasahy stejnym zpusobem. Hodnota zasahu

byva 12 petibojafskych bodu.

Plavani: Plave se 200 m volnym zpusobem. 1000 bodu ziska zavodnik za cas 2:30,0

vmuzske kategorii a za 2:40,0 vzenske. Kazdych 0,33 sekundy ma pak

hodnotu 4 bodu v obou kategoriich. Ve stafete se plave 3x100 m volny

zpusob. Muzska stafeta ziska 1000 bodu za cas 3:15,0 a zenska za 3:30,0.

Casovy rozdil se hodnoti stejne jako v individual™ soutezi.

Jizda: Jezdeckou soutezi je parkur o 12 pfekazkach, resp. 15. skocich o vysce do

120 cm. Kone do souteze dodava pofadatel a zavodnici si je pfed jizdou

losuji. Jizda se hodnoti pomoci chyb, ktere zavodnik udela na parkuru.

Kazde chybe je pfifazena bodova hodnota, ktera se strhava z maximalni

mozne hodnoty 1200 petibojafskych bodu. Napfiklad za poruseni obrysu (

shoz ) pfekazky je penalizace 28 bodu, za odmimuti poslusnosti kone 40

bodu, za pad jezdce na parkuru 60 bodu a za pfekroceni casoveho limitu 4

body za kazdou sekundu. V soutezi stafet je postaveno pouze 9

jednoduchych skoku, ktere postupne absolvuji vsichni clenove stafety.

System bodovych srazek je obdobny jako u souteze jednotlivcu.

Beh: Pfespolni beh na 3000 m byva zpravidla posledni disciplinou, a to zejmena

proto, ze se startuje Gundersenovou metodou. To znamena, ze bodovy

rozdil mezi vysledky zavodniku z pfedchozich disciplin je pfepocitan na

casovy odstup, podle ktereho se pak vydavaji na bezeckou traf. V jakem

pofadi pak zavodnici do cile dobihaji, v takovem se umisfuji i v celem

petiboji. Za cas 10:00,0 muzi a zeny za cas 11:20,0 ziskaji 1000 bodu.

Jedna vtefina pfedstavuje 4 body, coz plati i pro vypocitani startovnich

handicapu. Ve stafetovem zavode na 3x1500m je u muzu 1000

petibojafskych bodu za cas 14:15,0 a u zen 15:30,0

Handicapovy zpusob startu zvysuje divackou atraktivitu bezecke

discipliny. Pofadi v cili behu odpovida celkovemu pofadi v petibojafskem zavode

( CSMP 2008).
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Bodovani nekterych disciplin v mladeznickych kategoriich je odlisne a to

zejmena kvuli rozdilnym delkam trati v cyklickych disciplinach. Principy bodovani

vsak zustavaji u vsech kategorii stejne. Pouze beh nekdy nebyva startovan

Gundersenovou metodou a zavodnici se tak o svem celkovem umisteni v petiboji

dozvedi az po skonceni zavodu.

1.4 Charakteristika stfelecke discipliny v modernim petiboji

To, ze se mezi discipliny moderniho petiboje fadi i stfelba, je vice nez

logicke. Jedna se totiz ve sve podstate o branny sport, o cemz svedci i ucast

moderniho petiboje v CISMu.

Sportovni stfelba je jednou z psychicky nejvice narocnych sportovnich

cinnosti. Stfelec je vystaven mnohonasobnym psychickym stupnovanym zatezim,

potencionalne zhorsujicim vysoce jemnou senzomotorickou koordinaci ( Cernoch,

2007).

Stfelba se od vsech ostatnich disciplin moderniho petiboje lisi pfedevsim

tim, ze se jedna o senzomotorickou cinnost s vysokymi naroky na jemnou motoriku,

absolutni koncentraci a koordinaci. Stfelba ze vzduchove pistole, pfedstavuje pouze

velmi maly soubor uzavfenych pohybovych dovednosti, ktere je ovsem tfeba zvladat

na nejvyssi mozne urovni a to po dobu celeho zavodu.

Rozdily mezi stfelbou stfelcu specialism a stfelcu modernich petibojafu,

nejsou na prvni pohled zfetelne. Ovsem je tfeba podotknout, ze u takove pohybove

dovednosti, jako je stfelba z pistole, je i nepatrny rozdil zasadni.

Rozdily dane strukturou vykonu

Nejvetsim rozdil em je casovy limit 40 sekund, ktery ma stfelec petibojaf na

provedeni kazdeho jednotliveho vystfelu. Ve stfelbe specialism se s necim

podobnym setkavame u disciplin s pevnym tercem pouze ve finale, kde je navic

casovy limit daleko benevolentnejsi - pfedstavuje 90 sekund. V petiboji je tak velmi
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spatna sance opravy nespravne zavedene rany polozenim a opetovnym zvednutim

pistole.

Dalsim rozdilem je pocet zavodnich ran. V petiboji se v zavode jednotlivcu

stfili libovolny pocet nastfelnych ran v case 10 minut tesne pfed zavodem ( vetsina

zavodniku jich nastfili kolem 10. ) a pote 20 zavodnich ran, ktere jsou samostatne

hlaseny. V zavode stafet stfili kazdy zavodnik 3 minuty nastfel ( pfiblizne 5 ran ) a

pote 10 zavodnich. To pfedstavuje pfiblizne 30, respektive 15 ran. Cela stfelecka

disciplina tak v modernim petiboji trva v zavislosti na rozhodcich kolem 40 minut.

Naproti tomu stfelci specialiste stfileji libovolny nastfel ( nektefi 10 az 20

ran! ) a soutez v celkove omezenem case. Muzi a juniofi stfili zavod 60 ran a maji na

zavod i s nastfelem 105 minut. Zeny a juniorky stfili 40 ran a maji na to s nastfelem

75 minut.

S touto skutecnosti je tfeba pocitat a pfizpusobit tomu i trenink.

Rozdily dane dlouhodobym pusobenim ostatnich disciplin

Dlouhodobe pusobeni ostatnich disciplin na stfeleckou vykonnost

moderniho petibojafe je ve vetsine pfipadu kladne. Dalo by se fict, ze zejmena

cyklicke discipliny petibojafum vice nez nahrazuji vsestrannou pfipravu, kterou

jinak zahrnuje trenink sportovnich stfelcu-specialistu.

Jde zejmena o zvyseni aerobni kapacity organismu sportovce, ktery se tak

lepe vyrovna s apnotickou pauzou behem provadeni vlastniho vystfelu, coz je velmi

dulezite. Petibojafi maji take, ve vetsine pfipadu, dostatecne vyvinuty fyzicky fond

pro dostatecne kvalitni provadeni pohybovych dovednosti, souvisejicich se stfelbou

z pistole. To je dusledek zejmena vsestranne a specializovane sportovni pfipravy,

zamef ene hlavne na cyklicke discipliny.

Negativnim jevem je zejmena jednostranne pfetezovani postularnich svalu

zad, ktere vznika nevice pfi mifeni. Bohuzel temef shodne jednostranne zatizeni

stejnych svalovych skupin, vznika pfi sermu kordem.

Vrcholovi zavodnici stravi trenovanim stfelby a sermu, tzn. v poloze, ktera

jednostranne pfetezuje pohybovy aparat, az 5-6 hodin tydne! Mnoho z nich pak trpi,

zejmena po ukonceni sportovni kariery, ale i behem ni, bolestmi zad. Coz je dano
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prave jednostrannym pfetezovanim v kombinaci s nadmernou svalovou uvolnenosti,

zejmena postularnich svalovych skupin nekterych jedincu, vyplyvajici z naroku

plavecke discipliny. Je proto nutne toto jednostranne zatizeni dostatecne

kompenzovat.

Dalsi, jiz zmineny jev je svalova uvolnenost nekterych sportovcu, ktera je

dana zejmena naroky plavecke discipliny. To obcas vede k nezadoucimu

vzajemnemu pohybu segmentu tela ve fazi mifeni a to pfevazne v oblasti zad a

panve.

Rozdily dane bezprostrednim pusobenim ostatnich disciplin

Zejmena v treninku mladeze se obcas nevyhneme tomu, ze stfelba nemuze

byt prvni trenovanou disciplinou dne anebo alespon s dostatecnym casovym

odstupem od pfedchozi treninkove faze venovane jine discipline.

Jde pfedevsim o zvysenou aktivacni uroven organismu ( vyssi tepovou a

dechovou frekvenci ), ktera muze po nekterych typech treninku pfetrvat po velmi

dlouhou dobu na takove urovni, ze vyznamne negativne pusobi na stfelecky trenink.

Dalsim faktorem je unava, dostavujici se zejmena po nekterych typech

zatizeni, zvlaste u cyklickych disciplin. Unava nemusi mit vzdy pouze negativni

dopad. Pokud je mezi pfedchozim zatizenim a stfelbou dostatecne dlouha doba na to,

aby odeznely akutni pfiznaky zatizeni, muze to zpusobit snizeni svaloveho tfesu a

snizeni celkove aktivacni urovne zavodnikova organismu, a tim i zlepseni jemne

motoriky, ktera je kpfesne stfelbe nezbytna. Pfi nizke aktivacni urovni je pak

sportovec vice imunni vuci stressovym faktorum, ktere by na nej mohli pusobit.

Avsak unava pusobi na stfelce take negativne. Jde zejmena o svalovou

unavu, ktera pokud se dostavi, muze zpusobovat svalovy tfes, ktery ovlivnuje

jemnou motoriku zcela zasadnim zpusobem. V takovem pfipade se take casto

dostavaji sportovci do stavu, kdy nedokazi udrzet pistoli pfi mifeni v klidu a

pomahaji si zapojovanim jinych svalovych skupin, nez je obvykle. To se pak

negativne projevuje ve fazi mifeni a spousteni.
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Vsechny pfedesle pfipady mohou nastat jak v treninku, tak i v zavode. A

proto neni vhodne se jim v treninku zcela zameme vyhybat. Kazdy zavodnik reaguje

na pfedchozi zatizeni jinym zpusobem a to zejmena v zavode. Na drahou stranu,

hlavne u zacatecniku by mely byt podminky pro nacvik stfelby idealni, aby se

pfedeslo dalsim rusivym vlivum pusobicim na sportovce, kterych je u zacatecniku a

mirne pokrocilych i bez toho pfilis.

V prvni fazi provadi zak prvni pokusy, ktere jsou nekoordinovane. Cvik se

zpravidla malo dafi, s cimz souviseji i citove stavy, jako napf. strach atd.

( Rychtecky, A. 1985)

Nekoordinovane vnejsi stranky pohybu souvisi jeste s nedostatecnymi a

nedotvofenymi regulacnimi mechanismy. Zak neprovadi pouze pohyby, ktere dana

aktivita vyzaduje, nybrz aktivizuje i ostatni svalstvo, ktere pro danou aktivitu

bezprostfedne vyznam nema ( Rychtecky, A. 1985 ).

Na aktualni stfelecky vykon maji rovnez velky vliv aktualni psychicke

stavy, ktere zejmena v zavode bezprostfedne souvisi s pfedchozim prubehem

ostatnich disciplin.

Tyto pfevazne citove stavy jsou vysledkem vzajemneho vztahu narocne

startovni situace a vrozenych sklonu a tendenci k urcitym zpusobum reagovani

(Hosek,V. 1980).
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2.Teoreticka vychodiska

2.1. Popis sportovniho vykonu pfi stfelbe z pistole v modernim

petiboji

Stfelba ze vzduchove pistole je, jak uz bylo uvedeno, uzavfenou

senzomotorickou pohybovou dovednosti. Klade naroky na koordinaci a jemnou

motoriku, koncentraci pozornosti a do urcite miry i na fyzickou pfipravenost.

Cinnost moderniho petibojafe behem stfelecke discipliny je pomerne

detailne vymezena pravidly UIPM. Je tfeba pfiblizit pfedevsim vsechna pravidla,

ktera se pfimo dotykaji zavodnikovy cinnosti behem zavodu. Soubor vsech pravidel

UIPM, tykajicich se stfelby, je velmi rozsahly a mnoho z nich se netyka cinnosti

zavodniku, nema tedy vyznam je zmiriovat.

Prubeh zavodu

Zavod zacina v okamziku, kdy hlavni rozhodci stfelecke discipliny da

pokyn zavodnikum, aby zaujali sve stfelecke stavy. Od toho okamziku bezi cas na

pfipravu, ve kterem si zavodnici pfipravuji vse potfebne k zavodu.

Je to zejmena postoj zavodnika na stanovisti, pistole, stfelivo, opticke a

jine pomucky, obuv, obleceni a nektefi i ruzne fetise, ktere jim pomahaji regulovat

aktualni psychicke stavy.

Nejcasteji vidime u sportovcu ruzne maskoty ci talismany. Jejich regulacni

ucinek je v torn, ze subjekt na ne pfenasi zodpovednost za svuj vykoii (Hosek, V.

1979).

Behem teto doby si take zavodnici musi spocitat a podepsat, nebo jinak

oznacit sve zavodni terce. Pfipadne nesrovnalosti musi nahlasit rozhodcimu. V dobe
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urcene na pfipravu, ani pfed ni mimo prostor stfelnice, nesmi zavodnik brat do ruky

pistoli za ucelem ostre, nebo i suche stfelby. Pistole nesmi byt nabita a ani se z ni

nesmi stfilet naprazdno. Od zacatku doby na pfipravu az do konce zavodu je

zakazano pistoli mifit smerem od tercu.

Delka casu na pfipravu zavisi na rozhodcich. Obvykle byva pfiblizne 5

minut.

Pote nasleduje nastfel. Behem nastfelu zavodnik muze stfilet do

nastfelnych tercu, ktere obdrzel pfed zacatkem zavodu. Nastfel trva 10 minut

v zavode jednotlivcu a 3 minuty v zavode stafet. Zavodnik smi behem teto doby

vypalit libovolny pocet suchych nebo ostrych ran. Behem tohoto casu smi zavodnik

komunikovat s dalsimi osobami, napfiklad s trenerem. Zavodnici jiz v tomto case

nemohou svevolne opoustet svuj stfelecky stav. Je take povolena veskera

manipulace se zbrani v ramci bezpecnostnich pravidel.

Tento cas je urcen hlavne k tomu, aby si zavodnici sefidili mifidla zbrani

na aktualni svetelne i jine podminky tak, aby pfi mifeni do sveho obvykleho

zamemeho prostoru, rany smefovaly do stfedu terce. Moznost nastfelnych ran

rovnez podstatnym zpusobem zvysuje sebejistotu zavodniku, zejmena na zacatku

zavodu.

Vzapeti po nastfelu pfichazi na fadu zavod. Stfili se 20 zavodnich ran. Na

kazdou z nich ma zavodnik 40 sekund. Tento casovy usek je ohranicen povely

rozhodciho ,,start" a ,,stop". Zavodnik musi odlozit pistoli neprodlene po povelu

,,Stop", pokud tak jiz neucinil drive.

Cas na nabyti, ktery ma trvat 9-11 sekund, pfedchazi kazde jednotlive rane

a zacina povelem hlavniho rozhodciho ,,nabijet". Konci povelem start, na ktery

zavodnik muze zacit zvedat pistoli nahoru do pozice mifeni. Behem casu na nabijeni

musi uchopena pistole smefovat smerem dolu pod uhlem maximalne 45° a smerem

k tercum.

Od povelu ,,stop" do povelu ,,nabijet" se zavodnici nesmeji dotknout

zbrane. V tomto case si zavodnici musi, pokud to okolnosti vyzaduji, vymenit terce

za nove a prostfelene pfedat rozhodcimu. Delka tohoto casu zavisi na volbe

rozhodciho. Zalezi zde zejmena na momentalni situaci na stfelnici. Vymena tercu se

deje rovnez na povel rozhodciho.
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Pro ilustraci cyklu jedne zavodni rany uvadime nasledujici graf:

A B C A

10 50 x I
C s )

Nabijenf y bodech A, B, C, hlasf rozhodcf nasledujfcf povely:
Strelba A - K x-te rane, nabGet
Kontrola tercu B - Start

C - Stop, vymena tercu

Po poslednim, 20. povelu ,,Stop" je konec zavodu. Nekdyjeste nasleduje kontrola

spouste, nebo dechova zkouska na alkohol.

Z uvedenych skutecnosti se da snadno odtusit, ze zavodnikovi behem zavodu neni

dan pfilis velky prostor pro volbu vlastniho tempa zavodu a provadeni nekterych cinnosti,

ktere by vedly k psychicke i fyzicke relaxaci, a jinych podpurnych cinnosti, jako je suche

mifeni, strecink, dechova a koncentracni cviceni a v neposledni fade pasivni i aktivni

odpocinek.

Pokud se v pfestavkach mezi vystfely pohybujete, uvolnujete si svalstvo a zlepsite

si prokrveni dolnich koncetin, zabrani se tak vzniku nezadouciho napeti ve svalech

( Skanaker, R., Antal, L. 2007 ).

Na soutezich se casto setkavame s tim, ze nekterym zavodnikum, tento v podstate

pravidly dany rytmus stfelby nevyhovuje. Muze to byt jednak zavodnikovym stalym

rytrnem kterym stfili vzdy, anebo nejakym aktualnim probleinem, vzniklym behem

zavodu.

Stfelecke discipliny jsou v modernim petiboji dve. Jedna je v individualnim

zavode a druha v zavode stafet.
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Individualm zavod

V zavode jednotlivcu seniorskych a juniorskych soutezi, zejmena na MS

kontinentalnich mistrovstvich a zavodech SP, ale i na ostatnich soutezich kategorie

B a C, musi byt stfelba prvni disciplinou. Vyjimku tvofi pouze jejich kvalifikacni

zavody.

V Kvalifikacich pro finale zavodu kategorie ,,A" a ve vsech ostatnich

kvalifikacich, Muze byt pofadi disciplin pfizpusobeno podle potfeb organizatoru

( UIPM, 2008 ).

Stafetovy zavod

Ve stafetovem zavode je stfelba vzdy prvni disciplinou. Nastfely vsech

clenu stafety se konaji pfed zahajenim zavodu prvniho stfelce a probihaji pokud to

podminky umoznuji najednou a nebo postupne.

2.1.1. Parametry stfelnice

Parametry stfelnic se musi na vsech zavodech fidit pravidly UIPM a je

proto vhodne, aby i treninkove stfelnice byly zafizeny podle techto pravidel, aby si

svefenci mohli zvykat na podminky ktere jsou bezne na zavodech. Hlavni pravidla

pro budovani oficialnich souteznich stfelnic podle pravidel UIPM jsou:

Vzdalenost mezi palebnou carou a tercem musi byt 10 metru +- 5cm

Vyska stfedu terce musi byt 140cm +-5cm

Minimalni vzdalenost mezi jednotlivymi stfeleckymi stavy je 1m

Vyska stolku stfelce ma byt mezi 70 - 80cm

Terc ma byt osvetlen svetlem s minimalne 1000 luxu

Prostor pro stfelce ma bat osvetlen svetlem s minimalne 300 luxu
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2.2. Struktura stfeleckych disciplin v modernim petiboji

Strukturu stfeleckeho vykonu v modernim petiboji, stejne jako jakehokoliv

jineho sportovniho vykonu urcuje nekolik faktoru. Tyto faktory a jejich vzajemne

vztahy je mozno videt na nasledujicim obrazku.

/Faktory
( psychicke

Jsou to tedy: Faktory techniky

Faktory kondicni

Faktory taktiky

Faktory psychicke

Faktory somaticke

Jejich spolecnym podstatnym znakem je to, ze jsou trenovatelne, tj.

ovlivnitelne treninkem, nebo ze se na ne bere zfetel pfi vyberu talentovanych jedincu

(Choutka, 2002).

2.2.1. Faktory somaticke

Praxe ze sportovni stfelby dokazuje, ze se neda pfesne urcit somatotyp

cloveka, ktery by byl vhodny pro sportovni stfelbu, jako je tomu napfiklad u

vytrvalostnich bezcu, vrhacu a jinych sportovcu.

I v pfipade, ze by tomu tak bylo, tak by na to v modernim petiboji nemohl

byt zcela bran ohled, vzhledem k ostatnim disciplinam, ktere maji sve naroky na

somatotyp sportovce.

2.2.2. Faktory psychicke

Faktory psychicke jsou spolu s faktory technickymi nejdulezitejsimi

slozkami pro sportovni vykonnost ve stf elbe ze vzduchove pistole.
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Pro discipliny pfesne stfelby jsou nezbytne nektere volni vlastnosti. Je to

hlavne schopnost soustfedit se na vykon a psychicka odolnost, zejmena proti

zavodnimu stressu. Tyto podminky nejlepe splnuje introvertni typ osobnosti.

Pfesna stfelba vyzaduje rozvaznou, mene impulsivni, introvertni osobnost

( Skanaker, R., Antal, L. 2007 ).

V modernim petiboji se vsak casto setkavame se sportovci, ktefi zdaleka

neodpovidaji tomuto popisu. Je to dano zejmena naroky ostatnich disciplin, ktere

jsou v nekterych pfipadech naprosto opacne.

S ohledem na ruznorodost disciplin je dalsi realitou tohoto sportovniho

odvetvi neexistence univerzalne talentovanych jedincu. V trenerske i zavodni praxi,

to znamena vyssi namahu s nizsim vyslednym efektem v disciplinach, pro ktere maji

konkretni jednotlivci nizsi vykonnostni pfedpoklady ( Capalini, L. 2003 ).

Psychicky stres, ktery muze nastat pfed a behem souteze u nekterych

zavodniku, negativne ovlivnuje nektere fyziologicke a biochemicke reakce, ktere

mohou mit zcela zasadni - negativni vliv na stfeleckou vykonnost.

Pokud zavodnik nepodleha teto tzv. soutezni horecce, nebo ji dokaze

aktivne ovladnout, pak se jeho soutezni vykon muze vyrovnat jeho vykonnostni

kapacite.

2.2.3. Faktory techniky

Technika pfedstavuje ve stfelbe ze vzduchove pistole jeden

z nejdulezitejsich faktoru ovliviiujicich stfeleckou vykonnost.

Kazdy zacinajici stfelec se musi naucit spravne mifit, spoustet, dychat,

drzet zbran, zaujmout polohu ke stfelbe. To je velky pocet cinnosti, ktere je tfeba

provadet pfesne a zadny stfelec nemuze vsechny tyto cinnosti soucasne vedome

kontrolovat ( Chmel, K. 2007 ).
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... stfely vzduchovych zbrani zdaleka nedosahuji rychlosti obvyklych u

palnych zbrani. Tento handicap musi vyvazit technika stfelby, a pokud toto zakladni

pravidlo stfelec ze vzduchove pistole pochopi a bude jej dodrzovat, uspech na

soutezich jej nemine ( Skanaker, R., Antal, L. 2007 ).

Spravna stfelecka technika pfi stfelbe z pistole se tyka zejmena techto

zakladnich dovednosti: - stfeleckeho postoje

drzeni zbrane

dychani

mifeni

spousteni

Kazdy clovek muze teoreticky pro vest vystf el z pistole, ktery zasahne stf ed

terce podle pravidel platnych v modernim petiboji a to i nekolikrat za sebou. To

znamena, ze se to muze dafit v zavode nebo v treninku i zavodnikovi se spatnou

stfeleckou technikou. Takovy zasah vsak byva vetsinou nahodny a nelze se na nej

v soutezi spolehat.

Optimalni stfelecka technika pomaha stfelcum k dosazeni urcite, co mozna

nejvyssi urovne stabilni vykonnosti, a dodava jim tak jistotu dobreho vysledku

v soutezi.

2.2.4. Faktory kondicni

Kondicni schopnosti nejsou pfi stfelbe ze vzduchove pistole stezejnim

faktorem urcujicim sportovni vykonnost. Maji vsak vyraznou podpurnou funkci, a

proto je nelze opomijet.

Pro stfelbu z pistole j sou dulezite zejmena : - koordinacni schopnosti

- silove schopnosti
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Koordinacni schopnosti

Jejich rozvoj podmifiuje kvalitu technicke pfipravy. Dobre koordinacni

schopnosti umoznuji rychlejsi a kvalitnejsi osvojovani sportovnich dovednosti

( Dovalil, J. 2002 ).

Pfi stfelbe ze vzduchove pistole jsou dulezite zejmena pro jemnou

motoriku mifeni a spousteni, kde i nepatrna odchylka od idealniho, technicky

spravneho provedeni muze znamenat relativne velkou chybu.

Silove schopnosti

Dobre silove schopnosti jsou nezbytnou podminkou pro udrzeni spravneho

technickeho provedeni kazde rany v zavode i treninku.

Spravna stimulace silovych schopnosti ma mit i kompenzacni vliv na

jednostranne pfetezovani pohyboveho aparatu stfelcu, a modernich petibojaru

zvlaste.

2.2.5.Faktorytaktiky

Struktura stfelecke discipliny v modernim petiboji vymezena pravidly,

nedava temef zadny prostor pro taktizovani zavodniku behem zavodu.

Osvojovani si taktickych vedomosti v individualnim sportu znamena se

seznamit s pravidly stfelecke discipliny, s casovym prubehem stfelby,

s podminkami, za kterych bude zavod probihat a se stfelnici ( Provaznik, V. 1982 ).

2.3. Vliv stfelecke vykonnosti na uspesnost v modernim petiboji

Stfelba je jednou z peti disciplin moderniho petiboje. Stfelecka vykonnost

petibojafu ma tedy zasadni vliv na jejich komplexni vykonnost v celem petiboji.

K tomu, aby byl zavodnik uspesny v modernim petiboji, musi byt dobrym stfelcem.

Neplati to vsak naopak, nebof ani zavodnik, ktery by byl spickovym stfelcem a svuj

24



komplexni vykon v petiboji nemel podpofeny dobrou vykonnosti v ostatnich

disciplinach, si nedokaze ve stfelbe vytvofit dostatecny naskok, aby uhajil pfedni

pozici v zavode.

Pomer bodoveho zastoupeni stfelby vuci ostatnim disciplinam v kategorii

senioru a seniorek na vrcholnych akcich za posledni 4 roky zobrazuji graf 1 a graf 2.

Grafl

Graf pomeroveho zastoupenf bodoveho vysledku jednotlivych disciplin na celkovem vykonu

v modernim petiboji, v kategorii seniorek:

HI Strelba

• Beh19,8% 20,5%
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19,9%
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16,1%

M P lavani
23,7%

Graf 2

Graf pomeroveho zastoupenf bodoveho vysledku jednotlivych disciplin na celkovem vykonu

v modernfm petiboji, v kategorii senioru:

Strelba
20,7%

El Serm
15,8%

El Jizda
19,6%

Plavani
24,4%

Vezmeme-li vuvahu bodovy rozptyl 10 kruhu, ktery je zcela beznou

normou pro vetsinu modernich petibojafu v zavodech jedne sezony a pficteme nebo

odectenie ho k nekteremu celkovemu vysledku z vrcholnych soutezi zjistime ze
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pofadi takoveho zavodnika se vbeznem zavode muze zmenit az o 5 i vice mist

v konecnem hodnoceni.

Zalezi samozfejme na momentalnim vyvoji konkremiho zavodu, ale je

naprosto bezne, ze na vrcholnych zavodech se v rozmezi 120 bodu, ktere jsou rovny

rozdilu 10 kruhu, v konecnem hodnoceni umisti prave 5 a mnohdy i vice zavodniku.

Z toho je patrne, ze zavodnik, ktery chce bojovat o pfedni umisteni, musi

mit svuj vykon v ostatnich disciplinach podlozen kvalitnim stfeleckym vykonem.

Pfehled stfeleckych vykonu vsech medailistu z mistrovstvi sveta senioru za

posledni 4 roky, ktery je v Tabulce 1, je toho dukazem.

Tabulka 1

Tabulka pfehledu stfeleckych vykonu medailistu z mistrovstvi sveta

Kategorie

Senior!

Seniorky

Poradi
zavodnika

1
2
3
1
2
3

Rok
2005
1228
1156
1072
1204
1108
1096

2006
1156
1168
1152
1132
884

1156

2007
1192
1096
1144
1108
1132
1000

2008
1168
1204
1144
1084
1060
1000

Bodovy zisk ze strelby medailistu z mistrovstvi sveta za posledni 4 roky

Prumerny bodovy zisk vsech ucastniku finalovych zavodu z MS, ME a SP

vcetne finale SP za posledni 4 roky je u muzu 1078 petibojafskych bodu a u zen

1042 petibojafskych bodu.

Na nizsich soutezich a v mladeznickych kategoriich je situace velmi

podobna. Jen je tfeba vzit v uvahu vetsi kolisani vykonnosti u nezkusenych

zavodniku. To ma za nasledek nevyrovnane stfelecke vykony vjednotlivych

soutezich i behem velmi kratke doby.

Sportovni vykonnost je charakterizovana jako schopnost sportovce podavat

sportovni vykon na relativne stabilni urovni, opakovane a v pomerne dlouhem

casovem obdobi ( Choutka, 1991 ).
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2.4. Metodika stfelby v modernim petiboji

2.4.1. Uvod zacatecniku do stfelecke discipliny

Drive nez se zacne s vlastnim treninkem stfelby je tfeba venovat pozornost

nekolika dulezitym soucastem stfeleckeho sportu, ktere se pfimo nedotykaji

sportovni vykonnosti.

Temi jsou: - bezpecnost pfi zachazeni se zbrani

obsluha zbrane

obsluha stfeleckeho stavu a stfelnice

Bezpecnost pfi zachazeni se zbrani

Plati nekolik obecnych zasad pro zachazeni se zbrani behem treninku i

mimo nej, ktere je tfeba dusledne dodrzovat. Tyto pravidla je tfeba vysvetlit vsem

sportovcum, ktefi se dostanou do styku se zbrani, jeste nezli k toniu dojde, aby se

podle nich mohli fidit a nedoslo tak k nejake nehode.

A - pistoli se nikdy nesmi mifit na cloveka

B - pokazde kdyz se manipuluje s pistoli mimo trenink na stfeleckem stavu,

je nezbyme se pfesvedcit zda neni nabita

C - pokud se v prostoru pfed palebnou carou pohybuje osoba, vsechny pistole

musi lezet na stolku a musi byt nenabite

D — pfi jakekoli manipulaci s pistoli je usti hlavne vzdy namifeno za palebnou

cam ve smeru lapace stfel

E - nabita pistole se nesmi dat z ruky, je tfeba ji zajistit proti nahodnemu

vystfelu

F - pistole se musi vybit ihned jakmile je k tomu dan pokyn, nebo jakmile

dojde k mimofadne situaci

G - nesvepravne osoby musi manipulovat se zbrani pod dohledem osoby

starsi 18. let, ktera je poucena o bezpecnosti na stfelnici
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Obsluha zbrane

Znalost obsluhy zbrane souvisi s bezpecnosti, ale take s beznym

pouzivanim zbrane pfi treninku a zavode. Je zcela nezbytne, aby kazdy zavodnik

umel obsluhovat svou pistoli. Zejmena by mel umet:

nabijet jednotlive stfely

naplnit hnaci medium

posunovat zamerny bod tzv. ,,cvakat"

sefidit odpor spouste ajeji chody

zvladat zakladni udrzbu zbrane

V naproste vetsine pfipadu se v cesku mladi moderni petibojafi uci stfilet

na vzduchove pistoli ceske vyroby TAU — 7, nebo jejich modifikacich. Jeji obsluha a

zakladni udrzba je velmi je jednoducha a vyzaduje pouze elementarni technicke

dovednosti, ktere bezproblemove zvladne kazdy.

Je ale tfeba, aby kazdemu byla obsluha zbrane nalezite popsana a

vysvetlena.

2.4.2. Stfelecky trenink v modernim petiboji

Trenink stfelby je v petibojafskem treninku obvykle pouze jednou

z nekolika treninkovych fazi. Je tim ovlivnena zejmena doba, kterou mu muze kazdy

sportovec venovat.

Podle pravidel UIPM se v modernim petiboji v nejmladsich kategoriich az

do 12. let veku soutezi pouze v modernim dvojboji, coz znamena plavani a beh.

Pozdeji se pfidavaji dalsi discipliny a to s odsrupem vzdy dvou let nejdfive stfelba,

pote senn a v zaveru jizda na koni.

Stfilet tedy mladi petibojafi na soutezi zacinaji ve 13. letech. Pokud jiz tou

dobou chteji dosahovat pfimefene kvalitnich vysledku, je tfeba zacit se stfeleckym

vycvikem drive. Obvykle to byva pfiblizne rok pfedem.

Ve 12. letech, pokud jiz trenuji moderni petiboj, dochazeji deti maximalne

na 2-3 treninky tydne. Ve vetsine pfipadu tak maji stfelbu 2-3x do tydne v casovem

rozmezi pul az jednu hodinu v jednom dni. Ve vyssim veku (15-18) to pak byva

bezne 3-5x do tydne.
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2.4.3. Parametry stfeleckeho vybaveni

Vetsina parametru stfeleckeho vybaveni se fidi pravidly pfevzatymi od

Mezinarodni stfelecke unie - ISSF. Jsou to zejmena parametry stfelnice, pistole,

obleceni a stfeleckych pomucek ktere petibojafi pfi stfelbe pouzivaji.

Hlavnim rozdilem mezi vybavenim specialistu a petibojafu je v obleceni.

Petibojafi musi na zavodech vzdy stfilet v dlouhych kalhotach a triku, ci mikine, na

ktere maji na zadech sve jmeno a mezinarodni zkratku zeme za kterou startuji.

Pokud startuji v zavode stafet, musi mit vsichni clenove stafety stejne obleceni.

2.4.4. Metody a postupy nacviku

Stfelba z pistole je jako komplexni dovednost obtizne delitelna na

elementarni dovednosti. Z pocatku je sice zapotfebi postupovat syntetickou

metodou, kdy jednotlive dilci dovednosti zacatecnikovi popiseme. Jakmile vsak

pochopi jejich podstatu, je vhodne pouzivani komplexni metody. Z toho se musi

vychazet i pfi nacviku zakladnich dovednosti. Ve vetsine pfipadu je tedy

nejucelnejsi a nejpfirozenejsi nacvicovat stfelbu metodou komplexni.

Z toho vychazi i jednotliva cviceni, ktera vetsinou zahrnuji vsechny, nebo

temef vsechny zakladni stfelecke dovednosti, ktere nelze od sebe izolovat. Nektera

cviceni se mohou pouzivat pro nacvik ruznych dovednosti, zalezi vsak na torn na co

se stfelec zamefi.

Z pocatku je zejmena u mladych stfelcu zacatecniku vhodne pouzivat

metody nazorne a slovni. U pokrocilejsich stfelcu pak metody slovni a zejmena

prakticke.

Komplexni postup se vyuziva u tech cviceni, ktera se vyznacuji

jednoduchosti, jsou pfirozena a bylo by nadbytecne i neefektivni je rozkladat . Ve

vztahu k veku zustane komplexni postup zakladnim u deti, nebof vnimaji globalne a

obtizne pfijimaji ucivo jinak nez v komplexni podobe. ( V. Janouch, A. Rychtecky,

1985)
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2.4.5. Didakticke zasady a faze motorickeho uceni

Didakticke zasady treninku stf elby v MP

Stfelecky trenink v MP by mel respektovat vsechny didakticke zasady. To

j sou zejmena zasady - nazornosti

uvedomelosti

pfimefenosti

trvalosti

soustavnosti

zpetne vazby

To znamena aby byl trenink smysluplny, musi respektovat schopnosti

sportovcu, jejich vek, atd. Take musi byt kontinualni, aby nedochazelo k ztraceni jiz

nabytych schopnosti. Vyber cviceni by mel byt pfirozeny a vhodne navazujici.

Sportovci by take meli mit sami zajem na zlepsovani svych stfeleckych vykonu.

Pouzivana cviceni by mela byt jasna a sportovcum srozumitelna, s jasnym ucelem.

Podle zasady zpetne vazby by mel trener se sportovcem hledat a resit vnikle

problemy, aby byl dalsi trenink co mozna nejhodnotnejsi.

Vyber stfeleckych cviceni pro sportovce by mel brat vuvahu, vjake fazi

motorickeho uceni se stfelec nachazi, a pfizpusobit tomu vyber cviceni a naroky

kladene na sportovce.

Faze motorickeho uceni ve stfelbe z pistole jsou - hruba koordinace

jemna koordinace

stabilizace
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3. Cile a likoly prace

3.1. Cile prace

Cilem teto prace je vypracovat navrh metodickych fad pro nacvik

jednotlivych zakladnich dovednosti stfelby z pistole v modernim petiboji pro uplne

zacatecniky az pokrocile stfelce.

3.2. Ukoly prace

1. Popis sportovniho vykonu pfi stfelbe z pistole v MP

2. Detailni rozbor optimalni techniky stfelby ze vzduchove pistole v MP

3. Zjisteni technickych cviceni vyuzitelnych pro nacvik zakladnich dovednosti ve

stfelbe v MP

4. Dotazovani skupiny treneru moderniho petiboje na vhodny postup nacviku

zakladnich dovednosti ve stfelbe v MP

5. Navrh didaktickeho postupu nacviku zakladnich dovednosti ve stfelbe v MP

31



4. Metodika vyzkumu

4.1. Pouzite metody ziskavani vysledku a zpusob jejich

zpracovani

Jako hlavni nietodu pro ziskavani informaci pouzijeme strukturovany

rozhovor, pomoci ktereho ziskame strukturovane odpovedi. Z uvedenych odpovedi a

jimi dosazenych hodnot vytvofime hodnoty prumerne a podle nich jednotlive

polozky sefadime. Z uvedenych stupnu pokrocilosti stfelce, pro ktereho je cviceni

urceno, vypocitame hodnotu prumernou, rovnez aritmetickym prumerem.

4.1.1. Popis postupu ziskavani udaju

Vysledky rozhovoru budeme zapisovat do formulafe pro kazdou dovednost

zvlasf viz. Tabulka 2. Tyto stfelecke dovednosti pro ktere byla na kazdou zvlasf

vytvofena tabulka jsou:

Nacvik rovnovazneho postoje

Zaujimani konstantniho uchopu zbrane

Dychani pfi stfelbe

Mifeni

Spousteni vystf elu

Psychicka odolnost pfi stfelbe

Tabulka 2

Ukazka formulafe pro evidenci vysledku dotazovani na cviceni zamef enych na
rovnovahu postoje

Cviceni zamerena na rovnovahu postoje

Nazev cviceni / postupu nacviku + popis Pofadi
stupne

pokrocilosti
stfelce

Vkazde tabulce bude ponechana i volna kolonka na doplneni dalsich

cviceni kazdym subjektem.
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System vyplnovani dotaznikovych tabulek:

Vkolonce Nazev cviceni / postupu nacviku + popis, popiseme nektere

cviceni na danou zakladni dovednost.

Do kolonky pofadi budeme vyplfiovat cisly pofadi cviceni, jak by mela jit

po sobe v postupnem nacviku kazde zakladni dovednosti. Jde tedy o posloupnost

nacviku dovednosti pomoci danych cviceni. Pofadi tedy urci kazdy tak, jak si mysli,

ze je didakticky spravne, aby se s nimi zacinajici petibojafi seznamovali. V pfipade

ze by nektery subjekt nechtel nektere cviceni zafazovat vubec, nechame kolonku

prazdnou.

S pomoci kazdeho dotazovaneho pote vyplnime do kolonky stupen

pokrocilosti stfelce, pro jaky stupen pokrocilosti stfelce je cviceni podle nej vhodne.

Jestlize bude vhodne pro ruzne stupne pokrocilosti, uvedeme vsechny, pro ktere si

mysli, ze bude cviceni pouzitelne. A to pomoci znaku:

U - uplny zacatecnik

Z - zacatecnik

M — mirne pokrocily

P -pokrocily

Pouzivane definice pfi hodnoceni stupne pokrocilosti pfi ziskavani udaju a

pfi konecnem vyhodnoceni:

uplny zacatecnik - nevi o stfelbe temef nic a neumi spravne technicky stfilet

zacatecnik - ma pfedstavu j ake j sou zakladni dovednosti, nedokaze j e

samostatne provadet a musi o nich pfemyslet

mirne pokrocily - spolehlive zasahne terc, ale bez vyrazneho seskupeni ran

pokrocily - jeho stfelba ma viditelne seskupeni, zvlada odhledy a

uvedomuje si vlastni chyby pfi stf elbe

Formulafe vysledku z dotazovani pro konkretni dovednosti jsou uvedeny

v pfiloze, viz Tabulka 3-8 .
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Postup nacviku zakladnich streleckych dovednosti uplnych zacatecniku

Dulezitou soucasti setfeni bude postup seznamovani uplnych zacatecniku

se stfelbou tak, aby podstupovali smysluplny trenink. To znamena aby dokazali urcit

a pro vest, co je po nich vyzadovano. Postup seznamovani uplnych zacatecniku se

stfelbou by mel probihat pomoci nekterych cviceni na ktera se budeme dotazovat.

Pujde tedy o didaktickou fadu cviceni pro zacatecniky.

Tuto fadu sestavime ze cviceni ktera budou uvedena jako vhodna pro uplne

zacatecniky a sefadime je podle logicke navaznosti.

4.1.2. Popis postupu ziskavani vysledku

Vysledky budou prezentovany v nasledujicich tabulkach vysledku z

dotazovani. Hodnoty ziskane rozhovorem od vsech subjektu budou zpracovany

dohromady, nasledujicim zpusobem.

Tabulka vysledku z dotazovani

V tabulce vysledku z dotazovani treneru ( viz Tabulka 9 ) budou sefazena

vsechna cviceni, ktera trenefi uvedou ve svych odpovedich jako vhodne pro nacvik

konkretni dovednosti.

Tabulka 9

Tabulka vysledku dotazovani na cviceni zamefena na jednotlive dovednosti

Poradi

1

2

3

Aritmeticky
prumer
pofadi

Nazev Vhodnost cviceni pro stupen pokrocilosti

Uplny
zacatecnik

X

X

Zacatecnik

X

X

X

Mirne
pokrocily

X

X

Pokrocily
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Aritmeticky prumer pof adf

Ziskame aritmetickym prumerem vsech uvedenych hodnot konkretniho

cviceni, ziskanych od vsech subjektu. Hodnotu aritmetickeho prumeru zaokrouhlime

na jedno desetinne misto, coz pro nase potfeby pine postacuje.

Pofadi

Pofadi ziskame postupnym sefazenim od nejnizsiho cisla aritmetickeho

prumeru pofadi k nejvyssi.

Vhodnost cviceni pro stupeii pokrocilosti

Nektera cviceni budou pravdepodobne vhodna pro vice stupnu pokrocilosti

stfelce. Pro to u kazdeho cviceni bude vyznacena jeho vhodnost kfizkem v kolonce

pfislusneho stupne pokrocilosti, pro ktery bude vhodne.

Jednotliva cviceni, ktera uvadime jednotlivych v tabulkach, se vzdy

vztahuji k pfislusne dovednosti. To znamena, ze napfiklad sucha stfelba je v tabulce

pro nacvik rovnovazneho postoje zamefena na tuto dovednost a v tabulce pro nacvik

mifeni, je zamefena take prave na nej. U podobnych cviku vzdy zalezi na co se

evidence zamefi af samostatne, nebo i pod dohledem trenera.

4.1.3. Didakticke fady pro jednotlive stupne pokrocilosti

stfelce

Vysledne didakticke fady pro jednotlive stupne pokrocilosti budou dany

cvicenimi, ktera budou v pfislusne tabulce oznacena kfizkem ve sloupci u

pfislusneho stupne pokrocilosti stfelce.

Napfiklad v Tabulce 9 jsou to pro uplneho zacatecnika cviceni 1 a 2. Pro

zacatecnika cviceni 1, 2 a 3, atd.
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4.1.4. Vyber stfeleckych cviceni

V tabulkach byla pouzita vetsina obecne znamych cviceni pouzivanych

v modernim petiboji. Dalsi cviceni byla ziskana z odborne literatury, ci z webovych

stranek.

Vetsina pouzitych cviceni muze mit ruzne modifikace a to zejmena za

pouziti specialnich pomucek. Princip a ucel cviceni vsak zustava vetsinou stejny.

Cviceni jsme do jednotlivych kategorii rozdelili podle toho, jake

dovednosti by mohla / mela rozvijet.

4.2. Charakteristika souboru

Byli osloveni vsichni trenefi moderniho petiboje, ktefi se zabyvaji take

trenovanim stfelecke discipliny a pracuji s mladezi v nekterem klubu CSMP.

Rovnez nektefi stfelecti trenefi specialiste, ktefi spolupracuji s klubem moderniho

petiboje.

Vsichni dotazovani maji minimalne trenerskou licenci II. tfidy pro moderni

petiboj a mnoho z nich i vysokoskolske vzdelani se zamefenim na telesnou vychovu

a sport. Vetsina z nich rovnez aktivne soutezila v modernim petiboji na vrcholove

urovni.

Z celkoveho poctu 16. treneru, ktere jsme oslovili, jich 12 trenuje svefence

na vrcholove urovni ve stfelecke discipline a zaroven vrcholne urovni moderniho

petiboje. 6 treneru, pracuje pfedevsim s mladezi, se kterou pracuji od uplnych

zacatecniku po pokrocile stfelce, dva z nich nemaji ve svem klubu vybudovany

system postupu svefencu podle vykonnosti. Trenuji tedy uplne zacatecniky i velmi

zkusene stfelce. Je to zejmena z duvodu male clenske zakladny a take maleho poctu

treneru.
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5. Vysledky a diskuse

5.1. Rozbor optimalni stfelecke techniky v modernim petiboji

Je nanejvys dulezite uvedomit si, v cem se lisi stfelba specialistu a

modernich petibojafu. Pfedevsim je nutno vychazet z odlisnosti danych pravidly, ale

take je tfeba vychazet z rozdilu popsanych vkapitole 1.4. a to z momentalnich a

dlouhodobych faktoru ovlivnujicich stfelbu modernich petibojafu.

Stfelecka technika se tyka zejmena techto bodu:

A. Stfelecky postoj

B. Uchop zbrane

C. Dychani pfi stfelbe

D. Mifeni

E. Spousteni

F. Stfelecky rytmus a stereotyp

A. Stfelecky postoj

Stfelecky postoj je zaujiman stejnym zpusobem jako u specialistu. Je to

dano biomechanickymi principy, ktere na stfelce pusobi a ty jsou pro petibojafe,

nebo stfelce specialisty nemenne.

Kazdy si musi sam najit vlastni optimalni zakladni postoj, ktery zalezi

pfedevsim na individualni telesne stavbe ( Skanaker, R., Antal, L. 2007).

Prave telesna stavba je mnohdy odlisna u petibojafu a stfelcu specialistu.

Biomechanicke principy vsak zustavaji stejne.
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Zaujimani zakladniho stfeleckeho postoje

Bokem, ktery je souhlasny s mifici pazi se postavime smerem k terci a

nohy rozkrocime pfiblizne na sifi ramen, noha vzdalenejsi od terce je posunuta asi o

pul stopy vpfed. Osy protinajici kotniky, boky a ramena jsou rovnobezne.

Neozbrojena paze je uvolnena a proto je vhodne ji zafixovat bud'to vsunutim dlane

do kapsy, za opasek apod.

Tento postup by mel vest ke

spravnemu zakladnimu postoji. Jestlize

v tomto postoji zvedneme mifici pazi a

podivame se pfes mifidla pistole mificim okem

meli bychom videt terc. V pfipade, ze tomu tak

neni, provedeme korekci posunutim

vzdalenejsi nohy vpfed, pokud mifime vlevo

od terce a vzad pokud jsme mifili vpravo od

terce ( plati pro stfelce mifici pravou pazi.

Stfelci mifici levou pazi to maji naopak ).Osa

paze a osa ramen by mela svirat uhel pfiblizne

15 - 35°. Hlava je vzpfimena a mirne

pootocena k mifici pazi, aby umoznovala

vhodne postaveni mificiho oka vuci mifidlum.

Rovnovahu vpfedozadnim smeru upravujeme zmenou

uhlu, ktery sviraji chodidla. Pokud ma stfelec tendenci pfepadavat

vpfed, pak tento uhel zmensi posunutim spicek chodidel smerem

k sobe. Naopak pokud pfepadava vzad, uhel otevfe posunutim

spicek od sebe.

Mifici paze je v lokti propnuta v maximalni extenzi, aby

jeji poloha byla fixovana vzajemnou oporou kosti a nikoli svaly.
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B. Uchop zbrane

Pfes rukojef pistole se pfenasi veskere sily z pistole na stfelce. Jednak

gravitacni sila pusobici na pistoli, a take reakce vystfelu, tzv. zpetny raz. Ten sice

neni vporovnani spalnymi zbranemi velky, ale vpfesnem mifeni je jakakoliv

odchylka od standardu nezadouci.

V modeniim petiboji je spravne osvojeni konstantniho uchopovani zbrane

nezbytne pro kvalitni vykon. Podle pravidel totiz musi petibojaf po kazde rane zbran

odlozit a pfed kazdou dalsi ranou je tak potfeba zbrafi uchopit znovu, a to stejnym,

spravnym zpusobem. To zarucuje stejne podminky pro spousteni a vystfel kazde

jednotlive rany.

Odchylkam vuchopu se zabrani tim ze vezmeme pistoli do ruky vzdy

stejnym, spravnym zpusobem.

Pazbu vtlacime do uhlu mezi palcem a ukazovakem mifici ruky tak, aby

nam dosedla do cele plochy dlane, dostatecnou silou, ale ne pfilis velkou silou, aby

nedoslo ke shrnuti kuze na dlani viz obr 3. Pote volne pfilozime prsty tak, aby jemne

vtlacovaly pazbu do dlane. Nejvetsi silou vtlacuje pazbu ukazovak, malicek

nejmensi, viz obr.l. Palec je volne pfilozen kpazbe. Ukazovak se vzadnem bode

nedotyka pazby! Pouze je pfilozen ke spousti poslednim clankem, aby pfi spousteni

neodtlacoval spousf do strany viz obr. 2

^^•^ff^^sMi-',
w^^^i^li^&^^&y"'!11^'^

Obrazek 1 Vlozenf pazby do dlane Obrazek 2 Prilozeni ukazovaku na spousf, pohled shora

Obrazek 3 Velikost sily kterou pusobi jednotlive prsty na pazbu
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C. Dychani

Dychani ma pfi stfelbe urcita specifika vychazejici z podstaty pfesneho

mifeni. Dulezitym vychozim bodem je, ze behem mifeni musi stfelec zadrzet dech.

Pfipadne dychani totiz ovlivnuje polohu hrudniho kose, a tak pusobi i na mifici pazi,

ktera se v dusledku toho pohybuje.

Mifeni vsak trva nekolik vtefin a proto se musi organismus dostatecne

pfipravit na tento stav, kdy se ocitne po nejakou dobu bez pfisunu kysliku, aby

vlivem kyslikoveho deficitu nenastal stav kyslikoveho dluhu, ktery se projevuje pro

stfelbu zcela negativnimi jevy, svalovym tfesem a nasledne zvysenou dechovou a

srdecni frekvenci.

U stfeleckeho sportu ma trenovany organismus pfednost pfedevsim ve

schopnosti vyuzit kyslik z jednotlivych objemovych mnozstvi, tento pak dodavat

pfislusnym tkanim ( Kryl, L. 1979 ).

V torn maji moderni petibojafi znacnou vyhodu. Jejich funkcni vlastnosti

dechoveho a obehoveho systemu ( dechovy objem, maximalni spotfeba kysliku,

klidova srdecni frekvence ) jsou oproti stfelcum specialistum na vyrazne vyssi

urovni, ktera je nezbytna zejmena pro obe cyklicke discipliny, plavani a beh.

Jako idealni postup dychani pfi stfelbe se tedy uvadi, rozdychat se nekolika

hlubsimi nadechy tesne pfed mifenim. Pote vydechnout a mint a spoustet ve

vydechu, nebo alespon v castecnem vydechu, kdy je idealni postaveni hrudniku pro

stfelbu z pistole. Kryl uvadi ze vyuziti vitalni kapacity plic ve stfeleckem postoji pfi

stfelbe z pistole je 37,5%

Je velmi dulezite, aby apnoticka pauza, behem niz stfelec mifi a spousti,

nebyla pfilis dlouha a nevznikl tak kyslikovy dluh. Nejenze pak muze dojit k vyse

popsanym nezadoucim jevum, ktere maji zasadni vliv na pfesnost rany, ale

v krajnim pfipade muze dojit i k pferuseni mifeni, bez uskutecneni vystfelu. To je

v modernim petiboji nezadouci, zejmena pfi soutezi kdy maji zavodnici na

provedeni vystfelu pomerne kratkou dobu.
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D. Mifeni

,,Mifit" znamena udrzet na jedne pfimce oko, vyfez hledi, musku a terc.

Jsou-li mifidla spravne sefizena na odpovidajici vzdalenost a spousteni probehlo

plynule, potom stfela zasahne stfed terce - za pfedpokladu ze zbran byla spravne

zamifena ( Skanaker, R., Antal, L. 2007).

Mifeni je spolu se spoustenim nejdulezitejsi soucasti stfelecke techniky.

Proto je tfeba mu venovat nalezitou pozornost. Mifeni zcela zasadne ovlivnuje

stfeleckou vykonnost.

Pro spravne mifeni je potfeba se drzet nekolika dulezitych bodu:

1. Mifi se dominantnim okem. Druhe oko je vhodne zakryt prusvitnou

nepruhlednou clonou, aby pfi jeho zavirani nedochazelo kmhoufeni vicka

mificiho oka a rozptylujici unave mimickych svalu.

Dominantni oko se zjisti zcela elementarnim zpusobem tak, ze soustfedime zrak

na bod vzdaleny 3 — 5m a pote vytvofime z prstu kolecko. To se umisti pfi

napnute pazi tak aby zaostfeny bod byl uvnitf kolecka. Pote se postupne zavfe

prave a leve oko, aniz by se hnulo koleckem.Kdyz zavfeme leve oko a zamefeny

bod je stale videt skrz kolecko je nase dominantni oko prave. To same plati i

naopak, kdyz zavfeme prave a bod zustane videt, tak je dominantni leve.

2. Mifeni zacina v momente, kdy se zacneme soustfedit na mifidla, za kterymi je

v zakrytu zamerny prostor terce.

3. Zamerny bod je na svisle ose protinajici stfed terce, pfiblizne 2-3 kruhy pod

cernym polem terce (obrazek 3). Jeho vzdalenost od cerneho pole, se voli podle

velikosti zamerneho prostoru, ktery je zejmena u zacatecniku vetsi. Zamerny

prostor je oblast na terci, ve ktere se stfelci pohybuje obraz mifidel behem

mifeni. Ta by behem mifeni nemela pfijit do zakrytu s cernym polem a pro to

bude u stfelcu ktefi maji vetsi zamerny prostor i zamerny bod nize na terci.

Obrazek 3 - Obraz spravne umistenych a srovnanych miridel na terci

a poloha zamerneho bodu
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4. Oko nedokaze soucasne videt cil i mifidla ostfe. Pokud by stfelec videl musku a

hledi neostfe, nedokaze odhalit ani velke chyby, kterych se pfi mifeni dopousti.

Je tedy dulezite zaostfovat oko na mifidla, konkretne na musku. Hledi bude i

presto videt dostatecne ostfe. Nepfesnost ktera vznikne neostrym videnim terce

je zanedbatelna.

5. Obrys mifidel, ktery stfelec vidi, se muze behem kariery inenit a zalezi na

vyspelosti stfelce a take na torn, co mu vyhovuje. Sifka musky by mela byt

takova, aby se pfi mifeni jevila pfiblizne stejne siroka jako cerne pole terce.

Sifka vyfezu hledi by u zacatecniku a slabsich stfelcu mela byt vetsi. Tim se sice

snizi pfesnost stfelby, ale je snazsi udrzet musku ve vyfezu. Pokrocilejsim

stfelcum se da hledi postupne zuzovat.

6. Chyby pfi mifeni ukazuji obrazky chyb pfi mifeni. Pfi konkretni chybe je

naznacena poloha zasahu oproti dobre rane.

Muska vysunuta nad hledi Utopena muska Muska posunuta vlevo

Miridla posunuta nahoru Miridla posunuta dolu Naklonena mifidla

Obrazky chyb pfi mifeni:
Znazorneni chyb neni uzavfene. Chyby se mezi sebou mnohdy ruzne kombinuji

7. Mifeni je kontinualni proces, ktery nekonci v okamziku vystfelu, ale trva i

nekolik sekund po nem. Zejmena to, pomaha stfelci uvedomit si, jake se

pfipadne dopustil chyby pfi mifeni a spousteni a muze se ji tak u nasledujicich

vystfelu vyvarovat.
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E. Spousteni

Jak jiz bylo uvedeno spousteni je jednou z nejdulezitejsich soucasti stfelby

z pistole. Stejne jako mifeni, tak i spousteni se musi fidit nekolika dulezitymi

zasadami.

1. Vsechny dnes pouzivane vzduchove pistole maji moznost nastavit dvoji odpor

spouste. 1. odpor je tzv. ,,naslap" a 2. odpor, kterym se spousti vystfel . Naslap

je vmechanismu zabudovan pro to, aby stfelec mohl mit kontakt se spousti,

aniz by se musel obavat pf edcasneho spusteni rany.

S naslapem je potfeba pracovat jiz pfed tim nez se zacne mifit. Nektefi

zavodnici si naslap vymacknou jiz pfed zvednutim mifici paze v pfipravne

poloze a dalsi az tesne pfed tim nez se mifidla a terc ocitnou v zakrytu. Na torn

z praktickeho hlediska nezalezi. Dulezite vsak je, aby se ihned po srovnani

mifidel na terc mohlo zacit se spoustenim rany.

2. Vlastni spousteni pak probiha v okamziku, kdy mame mifidla nastavena

v optimalni dosazitelne poloze. Ruka kazdeho stfelce vsak nikdy nedokaze byt

naprosto nehybna, a tak musi byt stfelcem vybran vhodny okamzik, kdy se co

nejvice pfiblizi zamernemu bodu a provede vystfel.

3. Nevyhoda kratkych zbrani ( pistoli ) spociva v torn, ze jejich jedinou oporou

jsou dlari a prsty mifici paze. Pohyby jednotlivych prstu jsou vsak castecne

provazane, a tak muze v ten nejnevhodnejsi okamzik, pfi spousteni rany

ukazovakem dojit i ke stisku pazby ostatnimi prsty. To se pak projevi na

posunu mifidel a v konecnem dusledku i na vysledku rany. Stfelci ktefi dokazi

provest izolovane stisk spouste ukazovakem, aniz by dochazelo ke stisku

ostatnich prstu maji znacnou vyhodu.

4. V okamziku, kdy se stfelec rozhodne spustit ranu, se nesmi ukvapovat. Tlak na

spousf musi plynule narustat az do okamziku vystfelu. Sila kterou pusobi

ukazovak na spousf, musi byt v ose mifidel, ktera pak prochazi az do ramene.
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F. Strelecky rytmus a stereotyp

Stfelecky rytmus je pro moderni petibojafe velmi dulezity. Je to dano

zejmena casovym intervalem 40 sekund, ktery maji urceny na vystfel. V tak kratke

dobe v podstate neni moznost pokus opakovat, a tak musi byt jistota, ze vystfeli

hned napoprve pfi prvnim zvednuti paze stoprocentni.

Delka celeho cyklu jedne rany od zvednuti paze do jejiho polozeni je u

kazdeho jina, je dana zejmena silovymi schopnostmi a schopnosti zadrzet dech po

urcitou dobu, aniz by vznikl kyslikovy dluh. U vetsiny petibojaru se delka bezne

rany pohybuje vrozmezi 15 — 25 sekund. Pokud se, zejmena vzavode, nedafi

petibojafi ranu spustit trva cely cyklus jeste o neco dele, aniz by vysla rana.

V pfipade ze zavodnik zacne zvedat ranu s povelem start, pak mu po neuspesnem

pokusu vypalit a pfipadnem polozeni zbrane zbude jen velmi kratka doba na

opakovani pokusu. Vpraxi to muze byt kolem 15. sekund na zregenerovani a

opetovny vystfel. To je velmi malo a zavodnik se bude jeste navic potykat s

kyslikovym dluhem z neuspesneho pokusu. Z uvedeneho je patrne, ze je tfeba se teto

situace vyvarovat a provest vystfel jiz napoprve a s jistotou.

Delka faze mifeni a spousteni je jeste navic limitovana schopnosti

soustfedeni a unavou oka. Maximalni schopnost soustfedit se je zhruba v casovem

limitu do 10. sekund. Unavnost oka muze byt problematicka zejmena u stfelcu

s horsim zrakem, ktefi nosi bryle a take se zvetsuje se spatnymi svetelnymi

podminkami. Casto take pfedchozi absolvovani nektere discipliny muze mit vliv na

vetsi unavu oka a snizenou koncentraci.

Stfelecky rytmus by kvuli vsem vyse popsanym obtizim mel byt nemenny

behem celeho zavodu anebo treninku. Mel by byt stale stejny behem sportovni

kariery. To se oznacuje jako Stfelecky stereotyp. O nemennem stereotypu Ize hovofit

pokud rozdily mezi delkou jednotlivych ran jsou v fadu do 4 sekund.

Knejakemu vyvoji ve stfeleckem stereotypu samozfejme dochazi, ale

nemel by byt od treninku k treninku rozdilny, nebo dokonce od rany k rane.

Ze zkusenosti vim, ze je nutno dbat na to, aby se stfelci nenaucili spatne

spoustet, mifit, dychat. Kazdy dobfe nacviceny zlozvyk se spatne odnaucuje a da to

velkou praci ( Chmel, K. 2007 ).
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5.2. Vysledky dotazovani treneru MP na postup nacviku zakladnich

dovednosti stfelby z pistole

Nacvik jednotlivych dovednosti probiha vmodernim petiboji pomoci

pfislusnych cviceni, na ktere byli trenefi dotazovani. Z vysledku dotazovani vzesla

posloupnost zafazovani vetsiny cviceni, pro nacvik konkretnich dovednosti, viz

nasledujici Tabulky 10 - 15.

Tabulka 10

Tabulka vysledku pro cviceni zamefena na rovnovahu postoje

Pofadi

1

2

3

4

5

6

Aritmeticky
prumer
pofadi

1,0

1,9

3,3

3,8

4,6

6,3

Nazev

Nacvik zaujimani
streleckeho postoje
Sucha strelba

Sucha strelba s potlacenfm
zrakove kontroly
Sucha strelba na nestabilnf
podlozce
Strelba v modifikovanem
postoji
Stfelba na nestabilni
podlozce

Vhodnost cviceni pro stupen pokrocilosti

Uplny
zacatecnik

X

X

Zacatecnik

X

X

X

Mfrne
pokrocily

X

X

X

X

Pokrocily

X

X

X

X

V tabulce s cvicenimi pro nacvik rovnovazneho postoje byla uvedena i

cviceni sucha stfelba, pistole je v opacne ruce a ostra stfelba, pistole je v opacne

ruce. Obe tato cviceni mela byt die dotazovani soucasti treninku modernich

petibojafu, ale jako kompenzacni cviceni, a nikoliv jako cviceni rozvijejici specialni

dovednosti. Sucha stfelba byla doporucovana jiz pro zacatecniky, a ostra pro mirne

pokrocile a pokrocile.
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Tabulka 11

Tabulka vysledku procviceni na zaujimani konstantniho uchopu zbrane

Pofadi

1

2

3

4

5

6

Aritmeticky
prumer
pofadi

1,0

2,1

2,43

2,9

3,2

6,0

Nazev

Samostatny nacvik
uchopu
Sucha strelba

Nacvik izolovaneho
pohybu ukazovakem
Novy uchop zbrane pri
kazde rane
Staly uchop v serii

Predrzovane mifeni

Vhodnost cviceni pro stuperi pokrocilosti

Uplny
zacatecnik

X

X

Zacatecnik

X

X

X

X

X

Mirne
pokrocily

X

X

Pokrocily

X

X

Tabulka 12

Tabulka vysledku pro cviceni zamef ena na dychani pri strelbe

Pofadi

1

2

3

4

5

Aritmeticky
prumer
pofadi

1,1

1,9

2,7

3,7

4,6

Nazev

Nacvik dychani bez pistole

Nacvik dychanf pri suche
strelbe
Ostra strelba

Ideomotoricky trenink

Umyslne predrzovane
rany

Vhodnost cviceni pro stupen pokrocilosti

Uplny
zacatecnik

X

Zacatecnik

X

X

Mirne
pokrocily

X

X

Pokrocily

X

X

Cviceni s umyslnym pfedrzovanim rany by se podle vyjadfeni vetsiny

treneru nemelo zafazovat pfilis casto, aby neprodluzovalo delku stfeleckeho

stereotypu.
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Tabulka 13

Tabulka vysledku pro cviceni zamerena na mifeni

Pofadi

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

Aritmeticky
prumer
pofadi

1,1

1,4

2,4

3,5

4,3

4,6

4,9

5,1

5,5

6,7

7,2

Nazev

Strelba s oporou mincf
paze
Sucha strelba

Strelba na bily terc

Strelba na ruzne
kontrastm terce
Strelba na terc s dirou
misto cerneho pole
Strelba na zavodnf terc

Strelba na svisly pruh

Strelba na vodorovny pruh

Strelba s odhledy

Strelba s falesnym
namacknutim
Strelba s casovym limitem
na vystrel

Vhodnost cviceni pro stupeh pokrocilosti

Uplny
zacatecnik

X

X

X

Zacatecnik

X

X

X

X

X

X

Mfrne
pokrocily

X

X

X

X

X

X

X

X

X

Pokrocily

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

Cviceni s casovym limitem na vystfel by se melo podle vyjadfeni vetsiny

treneru zaf azovat pouze pokud ma stf elec problem s pf edrzovanim ran

Vetsina dotazovanych uvadela, ze cviceni na mifeni by mela obsahovat

domifeni. Je to v podstate dlouha kontrola mifidel i po spusteni rany, af uz ostre,

nebo suche. Domifeni vyrazne napomaha uvedomovani si chyb na mifidlech a je

soucasti spravne stf elecke techniky.

Tabulka 14

Tabulka vysledku pro cviceni na spousteni vystf elu

PoFadi

1

2

3

4

5

6

7

Aritmeticky
prumer
poradi

1,1

1,4

2,7

2,9

4,0

4,9

7,0

Nazev

Suche mackanf spou§te

Sucha strelba

Strelba na bfly terc

Suche vymackavani
naslapu
Strelba s odhledy

Sucha stfelba
s potlacenim zrakove
kontroly
Ideomotoricky trenink

Vhodnost cviceni pro stuperi pokrocilosti

Uplny
zacatecnik

X

X

X

X

Zacatecnik

X

X

X

X

X

X

Mirne
pokrocily

X

X

X

X

Pokrocily

X

X

X

X
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Tabulka 15

Tabulka vysledku pro cviceni na psychickou odolnost v pfi strelbe

Poradi

1

2

Aritmeticky
prumer
pofadi

1,0

2,0

Nazev

Modelovany trenink

Ostatni cviceni na
zvysovanf psychicke
odolnosti:

Strelba na terc s dfrou
mfsto cerneho
pole

Pyramida

Strelecky „ tenisovy" duel

Vetsi bere

Modelovany trenink 20 ze

30.

Strelba po fyzicke aktivite

Strelba s casovym limitem

na vystfel

Strelba s odhadovanfm

vysledku

Turnaj

Konkurs

Vhodnost cviceni pro stupen pokrocilosti

Uplny
zacatecnik

Zacatecnik Mirne
pokrocily

X

Pokrocily

X

X

Vsechna cviceni krome modelovaneho treninku jsou podle vyjadfeni

vetsiny dotazovanych sefazena na stejnou uroven, protoze kazdemu jedinci pusobi

stres jiny podnet, a tak nelze nektera z techto cviceni upfednostnit. To vyslo i

zjejich hodnoceni pofadi, kdyz vetsina dotazovanych ohodnotila vsechna cviceni

jednim pofadim, jako je to ve vysledku.
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5.3. Souhrn stfeleckych cviceni pouzivanych v treninku MP

5.3.1. Cviceni pro nacvik zakladnich dovednosti a stfelecke

techniky

Cviceni zamerena na rovnovahu postoje

Nacvik zaujimani stf eleckeho postoje

Je velmi dulezite hned na pocatku naucit zacinajici sportovce zaujimat

spravny stfelecky postoj. Nejucinnejsi zpusob je vysvetlit jim biomechanicke

principy ktere ho ovlivnuji, a moznosti jak s nimi pracovat.

Bokem, ktery je souhlasny s mifici pazi je postavime smerem k terci a

nohy jim posuneme do spravne pozice. A to tfeba i tim zpusobem ze jim chodidlo

vezmeme do rukou a polozime tarn, kde by melo spravne byt.

Neozbrojena paze je uvolnena, a proto je vhodne ji zafixovat bud'to

vsunutim dlane do kapsy, nebo za opasek apod. Je zcela nezbytne i v dalsich

cvicenich to stale pfipominat zacatecnikum, ktefi si tento navyk dostatecne

nevybudovali.

Tento postup by mel vest ke spravnemu zakladnimu postoji. Jestlize

v tomto postoji zvednou mifici pazi a podivaji se pfes mifidla pistole mificim okem,

meli by videt terc. V pfipade ze tomu tak neni provedeme korekci posunutim

vzdalenejsi nohy vpfed, pokud mifi vlevo od terce a vzad pokud mifili vpravo od

terce ( plati pro stfelce mifici pravou pazi. Stfelci mifici levou pazi to cini naopak ).

Rovnovahu v pfedozadnim smeru upravujeme zmenou uhlu, ktery sviraji

chodidla. Jestlize ma stfelec tendenci pfepadavat vpfed, pak tento uhel zmensi

posunutim spicek chodidel smerem k sobe. Naopak pokud pfepadava vzad uhel

otevfe posunutim spicek od sebe.
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Sucha stf elba

Sucha stf elba, neboli ,,suseni" znamena, ze se vse dela naprosto stejne, jako

kdyz se stfili, s tim rozdilem, ze nevyjde rana. U vzduchovych zbrani to znamena, ze

neni v komofe projektil a pfi zmacknuti spouste se neuvolni stlacene medium.

Sucha stf elba v nacviku rovnovazneho postoje pomaha k ziskani stability i

pfi zvedani paze a mifeni. Zvednuti paze by se nemelo nijak projevit na postoji. Ten

by mel rovnez zustat nemenny i behem mifeni a spusteni.

Je dulezite aby se stfelci naucili provadet pohybovy stereotyp, aniz by

museli vedome udrzovat rovnovahu.

Stf elba v modifikovanem postoji

Modifikovany postoj znamena napfiklad zuzeny postoj az do stoje

spatneho nebo stoj na jedne noze.

Klade zvysene naroky na schopnost udrzet rovnovahu a take na svalovy

aparat

Sucha stf elba na nestabilni podlozce

Je cviceni na vedome ovlivnovani rovnovahy. Slouzi pro zlepseni

rovnovahy ve stfeleckem postoji. Udrzeni rovnovahy je vedome ovlivnovane

jemnou motorikou a je tak vhodne zejmena pro zlepseni stability a posileni

postularnich svalu.

Obtiznost tohoto cviceni je dana zejmena druhem pouzite podlozky, ktera

muze byt malo nestabilni pro mene schopne stf elce, anebo vice pro zkusene.

Vhodne nestabilni podlozky jsou napf. kulove vrchliky nebo ruzne druhy

kolebek.
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Stfelba na nestabilni podlozce

Je modifikaci pfedchoziho cviceni, pficemz vetsi dil pozornosti stfelce je

venovan mifeni a spousteni. Tudiz je obtiznejsi udrzet rovnovahu.

Pfi tomto cviceni je naprosto nezbytne dbat zvysene opatrnosti pfi

zachazeni s nabitou zbrani! Hrozi totiz pad z nestabilni podlozky a pfipadne

ohrozeni ostatnich osob nachazejicich se na stfelnici.

Sucha stfelba, pistole je v opacne ruce

Jde pfedevsim o kompenzacni cviceni urcene pro vyrovnavani svalovych

disbalanci. Nicmene i pfi nem Ize nacvicovat rovnovahu ve stfeleckem postoji,

nebof Ize pfedpokladat pfenos dovednosti i na bezny vykon.

Ostra stfelba, pistole je v opacne ruce

Je modifikaci pfedchoziho cviceni, pficemz vetsi dil pozornosti stfelce je

venovan mifeni a spousteni.

Sucha stfelba s potlacenim zrakove kontroly

Je vyborne cviceni pro nacvik rovnovahy ve stfeleckem postoji. Sucha

stfelba probiha se zavazanyma ocima, ci v temne mistnosti. Vypojenim zrakoveho

analyzatoru ktery se rovnez podili na udrzovani rovnovahy, se zvysi vnimani

rovnovahy pomoci rovnovazneho ustroji ve vnitfnim uchu a pomoci polohy

jednotlivych segmentu tela.

Rovnovaha by se pfi stfelbe mela vnimat prave zejmena takto, jelikoz zrak

by se mel zcela soustfedit na mifeni.
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Cviceni pro nacvik zaujimani konstantniho uchopu zbrane

Samostatny nacvik uchopu

Stejne jako s postojem tak i uchop zbrane je velmi dulezite hned na

pocatku spravne vysvetlit a naucit.

Odchylkam v uchopu se zabrani tim, ze vezmeme pistoli do ruky vzdy

stejnym, spravnym zpusobem! Ten je potfeba zacatecnikum dostatecne podrobne

popsat.

Pazbu vtlacime do uhlu mezi palcem a ukazovakem mifici ruky tak, aby

nam dosedla do cele plochy dlane, dostatecnou silou, ale ne pfilis velkou silou, aby

nedoslo ke shrnuti kuze na dlani. Pote volne pfilozime prsty tak, aby jemne

vtlacovaly pazbu do dlane. Nejvetsi silou vtlacuje pazbu ukazovak, malicek

nejmensi. Palec je volne pfilozen k pazbe. Ukazovak se v zadnein bode nedotyka

pazby! Pouze je pfilozen ke spousti poslednim clankem a pfi spousteni neodtlacoval

spousf do strany.

Je dulezite naucit svefence, aby pazbu nesvirali pfilis kfecovite. Vznika

pak svalovy tfes a ruka se brzy unavi. Rovnez se tim zhorsi cit ukazovaku pfi

spousteni.

Stejny uchop je potfeba udrzovat nejen behem jedne rany, ale behem

celeho treninku a snazit se o nej pokazde.

Sucha stf elba

Pfi suche stfelbe zamefene na uchop zbrane je dulezite soustfedit se na to,

aby svaly ruky co nejmene pracovaly a sviraly pazbu stale stejne a pokud mozno

uvolnene. Zejmena je potfeba se soustfedit na to, aby po celou dobu kdy pistoli

drzime, byla drzena naprosto nemennym zpusobem.

Pf edrzovane mif eni

Je cviceni, ktere ma za ukol naucit stfelce drzet zbran stale stejne, i pokud

ranu takzvane pfedrzi. Coz znamena, ze jeho doba mif eni je delsi nez obvykle.

52



Pfedrzovane mifeni je mozne provadet pfi suche i ostre stfelbe, ucinek cviceni se tim

prakticky nemeni.

Vzhledem k tomu, ze toto cviceni ponekud narusuje stfelecky stereotyp, je

vhodne toto cviceni delat pouze se svefenci, ktefi maji svuj stereotyp dobfe zazity a

pfilis casto nepfedrzuji rany.

Nekdy se kazdemu stfelci stane, ze ranu pfedrzi, coz je nepfijemne zejmena

v zavode, kdy uz zavodnik prakticky nema sanci na opravu pokusu, ale na tuto

situaci je prave toto cviceni zamefene.

Cviceni se provadi tak, ze trener urci kazdemu dobu po kterou sice mifi

smerem pfiblizne na terc, ale nezacal s fazi mifeni. Jakmile tato doba uplyne, zacina

skutecne mifeni a nasleduje spusteni rany.

Nacvik izolovaneho pohybu ukazovakem

Nevyhoda kratkych zbrani je, jak uz bylo zmineno v torn, ze je stfelec

kontroluje prakticky jen vjednom bode, tzn. jednou rukou. Ovsem take touto rukou

spousti ranu a to tim ze vyvine silu (pohyb ) ukazovakem na spousf.

Pohyby jednotlivych prstu jsou vsak do jiste miry provazany a tak je

nezbytne natrenovat samostatny pohyb ukazovaku, aniz by se ostatni prsty sevfely,

coz by melo nezadouci vliv na mifeni prave v torn nejdulezitejsim okamziku.

Cviceni vypada tak, ze stfelec v libovolne poloze zkousi pohyb

ukazovakem tak, aniz by se ostatni prsty pohnuly. Vsechny prsty jsou pfitom

uvolnene, tzn. v podobne pozici jako kdyz sviraji pazbu.

Stejne cviceni Ize provadet i tak, ze ukazovak tlaci proti nejakemu odporu a

ostatni prsty musi zustat v klidu. Odporem muze byt napfiklad prst druhe ruky, nebo

prst kamarada.

Novy uchop zbrane pfi kazde rane

Stejne jako pfi zavode musi zavodnik po kazde rane odlozit pistoli, tak je

dobre delat to i v treninku. A to z toho duvodu, ze kdyz si behem jednoho treninku

vezme pistoli do ruky 40 - 50x znovu, muze si tak mnohokrat vyzkouset, jak

spravne vytvofit dobry uchop.
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Staly lichop v serii

Stfelba se stalym uchopem zbrane v jedne serii vystfelu 5 - 1 0 ran.

Mnozstvi ran v serii zalezi zejmena na silovych dispozicich, stfelec totiz musi zbran

svirat pevne ale nikoli kfecovite a tak jakmile pociti ze mu prsty uz takzvane tuhnou,

serii pferusi.

Toto cviceni ma vyhodu v torn, ze s prvnim uchopem muze svefenci

pomoct trener a dohlidnout tak na nej. Stfelec tak ma dobry uchop a nemusi ho rusit,

pokud ho jeste sam neumi dobfe vytvafet. Trener tak muze i vprubehu serie

sledovat pripadne zmeny v uchopu.

Cviceni pro nacvik dychanf

Nacvik dychani bez pistole

Jako nacvik dychani je vhodne zpocatku vyzkouset dychani bez pistole.

Svefenci je potfeba vysvetlit zakonitosti dychani, tzn. ze se ma rozdychat se pfed

ranou ( aby mu pri mifeni nedosel dech ), ale jen tak, aby nevznikala hyperventilace,

synchronizovani dychani se stfelbou a hlavne ze mifeni a vystfel se provadi ve

vydechu.

Jako idealni postup dychani pfi stfelbe se tedy uvadi, rozdychat se nekolika

hlubsimi nadechy tesne pfed mifenim. Pote vydechnout, mifit a spoustet ve vydechu,

nebo v castecnem vydechu, kdy je idealni postaveni hrudniku pro stfelbu z pistole

Je velmi dulezite, aby apnoticka pauza, behem niz stfelec miri a spousti,

nebyla pfilis dlouha a nevznikl tak kyslikovy dluh.

Popsany casovy sled dychani v synchronizaci s mifenim je vhodne si

nacvicit, aniz by se stfelec musel zabyvat drzenim pistole, mifenim atd. Nacvik

probiha ve stfeleckem postoji a dychani se synchronizuje se stejnym pohybovym

vzorcem jako pfi stfelbe.

Nacvik dychani pfi suche stfelbe
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Pfi suche stfelbe se stfelec musi potykat s vahou pistole, coz castecne

ovlivnuje dychani, ale zejmena se uz soustfed'uje i na mifeni a spousteni. Pfi teto

delbe pozornosti uz musi byt dychani alespon castecne zautomatizovane. Presto se

jedna o nacvik dychani a tak je mifeni a spousteni pfi tomto cviceni az druhofade.

Cviceni je tak zamefene na to, aby se vytvofili dobre podminky prave pro

mifeni a spousteni vystfelu.

Ostra stfelba

Je obdobou pfedchoziho cviceni, pouze na mifeni a spousteni je potfeba

vetsi dil pozornosti. Dychani uz tak musi byt pomerne zautomatizovane. Stfelec si

tak muze vyzkouset jak probiha dychani pfi beznem stfileni, ale zaroven by se mel

snazit dychat spravne.

Ideomotoricky trenink

Jde zejmena o uvedomele sesynchronizovani dychani a pohyboveho

stfeleckeho stereotypu. Je vhodne zejmena pokud ma stfelec problemy s dychanim

pfi stfelbe, aby si vedome v duchu prosel dychani pfi stfelbe od pfipravy na ranu, az

k polozeni pistole.

Ideomotorickym treninkem se upevnuji navyky pokud sportovec nemuze

z jakehokoliv duvodu trenovat na stfelnici nebo nacvicovat suchy trenink doma.

Mentalni trenink se da provadet i v posteli pfi nemoci a je ovefeno, ze

sportovec, ktery se mu venoval mel mensi pokles vykonnosti pfi zanedbani treninku

( Cernoch, P. 2008 ).

Umyslne pfedrzovane rany

Je cviceni , ktere ma za ukol naucit stfelce vyrovnat se s kyslikovym

deficitem pokud ranu takzvane pfedrzi. To znamena, ze jeho doba mifeni je delsi nez

obvykle. Pfedrzovane mifeni je mozne provadet pfi suche i ostre stfelbe ucinek

cviceni se tim prakticky nemeni.
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Vzhledem k tomu ze toto cviceni ponekud narusuje stfelecky stereotyp, je

vhodne toto cviceni delat pouze se svefenci, ktefi maji svuj stereotyp dobfe zazity a

pfilis casto nepfedrzuji rany.

Nekdy se kazdemu stfelci stane, ze ranu pfedrzi, coz je nepfijemne zejmena

v zavode kdy uz zavodnik prakticky nema sanci na opravu pokusu, ale na tuto

situaci je prave toto cviceni zamef ene. Vyrovnani se s kyslikovym deficitem je

mnohdy velmi obtizne a znesnadnuje stfelci dosazeni dobre rany.

Cviceni se provadi tak ze trener urci kazdemu dobu po kterou sice mifi

smerem pfiblizne na terc, ale nezacal s fazi mifeni. Jakmile tato doba uplyne zacina

skutecne mifeni a nasleduje spusteni rany.

Cviceni zamef ena na nacvik mireni

Sucha strelba

Sucha strelba je jednim z nejdulezitejsich cviceni zamefenych na mifeni.

Behem ni neni stfelec rozptylovan hodnotou rany a muze se zcela soustfedit na

mifeni a uvedomovat si chyby. Af uz se jedna o chyby na mifidlech, pfilis zbrkle

nebo dlouhe mifeni.

Pfi suche stfelbe jde zejmena o to, aby mel stfelec dokonale zaostfena

mifidla a mohl si tak vsechny pfipadne chyby uvedomovat. A to i behem spousteni,

ktere by melo co nejmene narusit spravne mifeni.

Suseni probiha tak, ze stfelec mifi a spousti proti bile zdi, nebo na bily terc,

aby tak nebyl rozptylovan vztaznym bodem, na ktery musi mifit.

Strelba na bily terc

Stfelba na bily terc vpodstate rozsifuje moznosti pfedchoziho cviceni o

moznost, porovnat vysledek rany s tim, co si o ni stfelec uvedomil behem vystfelu.

Behem vystfelu se vetsinou nepovede mifidla udrzet ve spravne poloze a je pak

dulezite spravne interpretovat, proc se to stalo, a hlavne jakym zpusobem. Z pohybu

mifidel Ize odhadnout vysledek rany. Ten je pote mozno porovnat se skutecnosti, a

tim potvrdit sve domnenky.
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To, ze stfelec dokaze videt chybu na mifidlech, mu muze pomoci v torn,

aby si uvedomil dim ji zpusobil a aby se ji pfiste vyvaroval.

Vyznamnou roli pfi stfelbe na bily terc hraje i seskupeni ran, podle ktereho

se da velmi dobfe urcit jak dobfe a hlavne stabilne stfelec mifi.

Stfelba s oporou mifici paze

Oporou se zejmena vyrusi pusobeni gravitacni sily na pistoli a jeji pfenos

pfes pazi na telo stfelce. Je tak mnohem snazsi udrzet mifidla v zadane poloze. Toto

cviceni je vhodne zejmena pro mensi deti, ktere jeste nemaji dostatecnou silu na to,

aby udrzely pistoli v natazene nice tak, aby jim to umoznovalo dostatecne kvalitne

mifit. Stfelec se pak nepotyka s problemem, jak pistoli udrzet a muze se zcela

soustfedit na mifeni.

Opora pro pazi musi byt akorat vysoka, tzn. pfizpusobena vysce stfelce,

aby se nemusel nijak krcit nebo naopak vytahovat do vysky, viz obrazek 4

Obrazek 4: Strelba s oporou mfffcf paze

Stf elba na zavodni terc

Pfi stfelbe na standardni zavodni terc pfibyva stfelci dalsi vyznamny bod,

na ktery se musi soustfedit. Pfi suseni, nebo stfelbe na bily terc staci srovnat oko,

hledi a musku do jedne linie. Pfi stfelbe na standardni terc by mela tato linie na

konci pfesne protinat zamerny bod / prostor. A to pokud mozno po celou dobu

mifeni i spusteni a chvilku po nem.
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To je oproti stfelbe na bily terc velmi nesnadne. Pfi tomto cviceni je

dulezite dbat na dusledne sledovani mifidel. Nesmi se stat ze by stfelci meli zrak

zaostfen na tmave pole na terci.

Stfelba s falesnym namacknutim

Je to v podstate bezny stfelecky stereotyp az do vystf elu. Misto spusteni

rany se povoli vymacknuty Prvni chod spouste, ,,naslap". Pote se znovu vmackne a

pokracuje se dale za kontinualniho sledovani mifidel.

Cviceni je vhodne k tomu, aby se zjistilo zda prst mackajici spousf nema

vliv na mifeni, a pusobi na spousf v ose stfelby.

Namacknuti a povoleni naslapu muze byt vicenasobne behem jedne rany.

Stfelba s casovym limitem na vystfel

Je vhodne cviceni zejmena pro stfelce, ktefi casto vahaji s vystf el em a

neefektivne dlouho mifi. To ma pak v souctu vice ran za nasledek unavu svalu mifici

paze, a v kazde jednotlive rane pokles koncentrace a rychlejsi unavu mificiho oka.

Cviceni probiha tak, ze stfelec dostane casovy limit na vystfel, ktery je

pfiblizne tak dlouhy jako dob a jeho nejefektivneji spustene rany. System stfelby je

podobny jako pfi zavodu moderniho petiboje. Jen casovy limit je vyrazne kratsi a

svefenec zveda pistoli ihned po povelu start. Po povelu stop samozfejme jeste muze

mifit, ale mel by mit ranu uz vystfelenou.

Da se pfedpokladat, ze dosahovany vysledek stfelby pfi tomto cviceni

nebude optimalni, ale to neni ucelem. Lze vsak ocekavat zkraceni doby mifeni, coz

je u nekterych zavodniku dulezite.
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Stf elba na terc s dirou misto cerneho pole

Terc s dirou misto cerneho pole se vyrobi vyfiznutim diry ve stfedu terce.

Velikost diry zalezi na vyspelosti stfelce. Muze to byt devitkovy kruh, nebo tfeba

sedmickovy. Je to dano velikosti zamerneho prostoru stfelce, a tim do jake

minimalni hodnoty kruhu by se mel snazit vsechny rany umistit.

Stfelec je tedy pfi stfelbe na dim motivovan tim, aby vsechny sve zasahy

umistil do dirou vymezeneho prostoru a zadny nesel vedle. To znamena ze se

nemusi snazit o naprosto bezchybnou ranu, ale staci, kdyz s jistotou da o neco horsi

ranu. Snaha o dokonalou ranu totiz casto vede kpfedrzeni rany, nebo kjejimu

strzeni.

Stfileni pak probiha stejne jako na zavodni terc. Vysledek cviceni se

hodnoti poctem ran, ktere zanechaly prustf el v terci a neprosly vyfiznutou dirou.

Stf elba na vodorovny pruh

Stfelba na terc s vodorovnym ( viz obrazek 5 ) pruhem pomaha stfelci s kontrolou

mifldel ve svislem smeru a hlavne pomaha odstranit naklon

mifidel, ktera si stfelci mohou srovnat pomoci cerneho

pruhu na terci. Take jejich vertikalni pohyb a zarovnani

musky a hledi se hlida mnohem snaz. Pfitom nezalezi zda

jsou rany na terci seskupeny nebo ne. Dulezite hledisko je,

zda jsou vuci cernemu pruhu vsechny stejne vysoko, af uz

vne, nebo uvnitf nej.

Obrazek 5 - terc s vodorovnym pruhem

Stfelba na svisly pruh

Stfelba na terc s vodorovnym pruhem ( viz obrazek 6 )

pomaha stfelci s kontrolou mifidel v horizontalni rovine. Pfi

mifeni na svisly pruh je snazsi ohlidat bocni mezery

,,svetelka" mezi muskou a hledim a jakekoliv stranove

odchylky celych mifidel. Pfi tomto cviceni je zakladni

snahou umistit vsechny rany do svisle linie, dulezitym

Obrazek 6 - terc se svisiym pruhem hlediskem je tedy stranovy rozptyl ran.
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Stfelba s odhledy

Stfelba s odhledy se stfili na bezny zavodni terc. Princip spociva v torn, ze

stfelec po vystfeleni kazde rany udela odhled. To znamena ze, aniz by sledoval terc,

se podle mifidel a jejich pohybu pfi vystfelu tzn. podle chyb mifeni a strzeni pfi

spousteni, odhadne umisteni rany na terci bud'to pouze slovnim popisem anebo

vyznacenim polohy na terci, ktery ma po nice.

Stfelec je tak pfinucen naprosto detailne sledovat mifidla pfi mifeni i pfi

vystfelu, aby pak mohl interpretovat vysledek rany tak, jak jej z mifidel odhadl. Je

k tomu zapotfebi naprosta koncentrace na kazdou ranu a na sledovani mifidel.

Stfelba na ruzne kontrastni terce

Ruzne kontrastni terce jsou napfiklad terce s sedivym nebo jinak barevnym

polem misto cerneho, nebo zastinene pruhlednou folii zabarvene napfiklad do

oranzove, modre, nebo sedive barvy.

Takove terce nepodporuji, tolik jako bezny terc, sledovani terce misto

mifidel behem mifeni. Je vhodne toto cviceni pouzivat v kombinaci se stfelbou na

bily terc, pro stfelce ktefi maji problem prave s tim ze sleduji terc pfi mifeni, misto

zaostfeni na mifidla.

Cviceni zamerena na nacvik spousteni

Sucha stfelba

Pfi suche stfelbe zamefene na spousteni je mozno susit na bily terc nebo

bilou zed' a pod. Stfelec se musi zamefit na tlak, ktery vyviji na spousf ktery musi

byt pfesne do osy mifeni, aby tak nenarusoval mifeni.

Chyby pfi spousteni se tak daji pfi suche stfelbe sledovat na mifidlech a to

zejmena na jejich vzajemnem pohybu.
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Stf elba na bily terc

Stfelba na bily terc v podstate rozsifuje moznosti pfedchoziho cviceni o

moznost, porovnat vysledek rany s tim co si o ni stfelec uvedomil behem vystfelu.

Behem vystfelu se vetsinou nepovede mifidla udrzet ve spravne poloze a je pak

dulezite spravne interpretovat, proc se to stalo a hlavne jakym zpusobem. Z pohybu

mifidel Ize odhadnout vysledek rany. Ten je pote mozno porovnat se skutecnosti, a

tim potvrdit sve domnenky.

Vzhledem ke spousteni je pak velmi dulezite uvedomit si, co chybu

zpusobilo. To, ze stfelec dokaze videt chybu na mifidlech mu muze pomoci v torn,

aby si uvedomil cim ji zpusobil a, aby se ji pfiste vyvaroval. Vzhledem k pohybu

mifidel pfi vystfelu a vysledku rany, se da pomerne pfesne urcit kjake chybe pfi

spousteni doslo.

Vyznamnou roli pfi stfelbe na bily terc hraje i seskupeni ran, podle ktereho

se da velmi dobfe urcit jak dobfe a hlavne stabilne stfelec mifi, ale take zda se

dopousti nejake caste chyby pfi spousteni.

Stfelba s odhledy

Rovnez rozsifuje obe pfedchozi cviceni. Stejne jako v zamefeni na mifeni i

vtomto pfipade probiha cviceni shodne. Stfelec se zejmena zamefuje na to, jak

spousteni rany, ovlivni jeji vysledek.

Suche mackani spouste ( spousteni vystfelu )

Toto cviceni pomaha rozvijet cit spoustejiciho prstu pro spousteni rany. To

je velmi dulezite. Zejmena proto, aby stfelec zbytecne nepusobil na spousf pfilis

velkou, nebo spatne smerovanou silou, a tak nesnizoval vysledek rany.

Cviceni probiha v libovolne pozici. Stfelec tak muze sedet, nebo stat, podle

toho, co mu vie vyhovuje. Pistoli drzi standardnim uchopem a spousti rany

naprazdno. Zejmena je tfeba vnimat taktilni podnety, ktere znaci spravne spousteni.

Pfi tomto cviceni je tfeba peclive dbat na bezpecnost a vzdy pfed

zahajenim se pfesvedcit, zda pistole neni nabita. I v pfipade, ze nabita neni, je tfeba

smerovat usti hlavne pf es palebnou caru k tercum.
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Suche vymackavani naslapu

Je obdobou pfedchoziho cviceni, ale pracuje se pfi nem, na rozdil od

pfedchoziho cviceni, pfi kterem se pracuje s druhym chodem spouste, pouze

s prvnim chodem spouste, takzvanym ,,naslapem".

Ten je zapotfebi mit dobfe zapamatovan a pracovat s nim take v ose

mifeni. Mit prvni chod dobfe zazity je dulezite proto, aby nedoslo k pfedcasnemu

spusteni rany, ale take aby mel stfelec na druhou stranu dostatecny kontakt se

spousti a byl tak pfipraven na pohotove spusteni rany, aniz by musel vyrazne menit

tlak na spousf, nebo delat vetsi pohyb spoustecim prstem.

Ideomotoricky trenink

Pfi ideomotorickem treninku si stfelec vmysli prochazi zasady a vlastni

provedeni spravneho spusteni rany. Tim si je take upevnuje.

Mentalni trenink ma vyznam u pohybove narocnych cinnosti zcela

nesporny. Ale ani u stfelcu by nemel chybet ( Cernoch, P. 2007 ).

Sucha stf elba s potlacenim zrakove kontroly

Vypojenim zrakove kontroly se zvysi vnimani ostatnimi smysly podstatnou

merou, protoze zrak je nejdulezitejsim smyslem cloveka a zabira tak vetsinu jeho

pozornosti. Spousteni rany vsak stfelec vnima taktilne, a tak pokud se vypoji

zrakova kontrola, zvysi se tak vnimani taktilnich vjemu souvisejicich se spoustenim.

Cviceni se provadi bud'to se zakrytyma ocima, anebo v temne mistnosti. Je

vhodne, aby pfi tomto cviceni bylo na stfelnici naproste ticho, a aby tak stfelce

nerozptyloval zadny zvuk. Stfelci stoji ve stfeleckem postoji a provadeji bezny

stfelecky stereotyp suche stfelby. Pfitom se soustfedi hlavne na taktilni vjemy

souvisejici se spoustenim rany.

Pfi tomto cviceni je rovnez tfeba dbat zvysene opatrnosti a nikdy

nezapomenout zkontrolovat, ze pouzivana zbrafi neni nabita!
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5.3.2. Cviceni pro zvysovani psychicke odolnosti pfi stfelbe v MP

Modelovany trenink

Modelovany trenink je stejne jako ve vsech ostatnich sportovnich

odvetvich, tak i ve stfelecke discipline v modernim petiboji vhodnym cvicenim pro

zvysovani psychicke odolnosti na zavodni stres.

Modelovany trenink tak probiha stejne jako zavod, konkretne stfelecka

disciplina. Sportovci si tak mohou nejen zvyknout na to jak zavod probiha, ale take

si vyzkousi rytmus stfelby pfi zavode. Za dalsi stupen modelovaneho treninku se da

povazovat pfipravny zavod.

Stf elba na terc s dirou misto cerneho pole

Toto cviceni uz bylo popsano v kapitole s cvicenimi zamefenymi na

mifeni. V torn pfipade se dira v terci udelala dostatecne velka, aby ji stfelec

spolehlive zasahl, pokud neudela vyraznejsi chybu. V tomto pfipade se vsak dira

udela dostatecne mala, aby ji stfelec zasahl pouze, pokud da na sve pomery dobrou

ranu. Velikost diry je tedy pro kazdeho stfelce individualni.

Vysledkem tohoto cviceni je, kolik ran se stfelci podafilo umistit do diry.

Pyramida

Pyramida je trenink, ktery neustale zvysuje naroky na aktualni stfelecky

vykon, a tim pusobi jako vyrazny stresovy faktor.

Princip pyramidy je nasledujici. Stfili se serie nejlepe peti ran a na kazdou

serii je dan limit kruhu, ktery musi svefenec dosahnout. Jestlize ho dosahne nebo

pfekroci, postupuje k dalsimu limitu, ktery je o jeden kruh vyssi. Kdyz ne, zustava u

stavajiciho limitu i v dalsi serii. Pocatecni hodnota limitu se musi volit pfimefene

dovednostem svefencu. Mela by vsak byt dosazitelna prumernym vykonem

svefence.

Modifikaci pyramidy je stfelba se stupriujicim limitem na ruzny pocet ran.

Stfelec tak musi napfiklad zvladnout 43 na pet ran 27 na tfi rany 9 na jednu, atd.
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Vysledkem cviceni je, o kolik urovni se behem stanoveneho poctu serii

dokaze stfelec posunout.

Strelecky „ tenisovy" duel

Toto cviceni se takto jmenuje proto, ze stejne jako v tenisu musi stfelec

vybrat soupefovo podani a kazdou nasledujici ranu. Cviceni vypada tak, ze zacina

stfilet pouze jeden stfelec, druhy si pocka na vysledek jeho rany, a pote se musi

snazit dat lepsi ranu. Pokud se mu to povede, pokracuje se stejnym zpusobem dal.

Pokud ne, ziskava prvni stfilejici bod. Zacina stfilet vzdy porazeny z pfedchozi hry.

Zapas mezi dvemi stfelci se vyhlasi napfiklad do 5 bodu. Kdo je ziska jako prvni,

vyhrava.

Vyhodnocovani jednotlivych ran je potfeba provadet nikoliv na hodnotu

celeho kruhu ale na absolutni vzdalenost rany od stfedu terce, protoze hodnota

zasazeneho kruhu by casto nemusela stacit k urceni lepsi a horsi rany.

Toto cviceni je vhodne delat se dvema stfelci pfiblizne stejne vykonnosti,

protoze pak je moznost uspechu kazdeho z nich 50% a pro oba to pak pfedstavuje

maximalni vyzvu a tim padem i vetsi stres.

Vetsi here

Toto cviceni je soutezi o to, kdo ze stfelcu da nejlepsi ranu. Muze ho stfilet

prakticky neomezeny pocet stfelcu najednou. Pocet ran, kolikrat se bude stfilet take

neni omezen.

System vyhodnoceni muze byt razny. Bud'to dostane pokazde bod pouze

vitez, anebo dostane tolik bodu, kolik stfelcu soutez stfili, kazdy dalsi pak dostane o

bod mene. System hodnoceni si muze kazdy obmenovat die potfeby.

Modelovany trenink 20 z 30.

System stfelby je stejny jako pfi beznem modelovanem treninku. To

znamena, ze se stfili stejne jako v zavode moderniho petiboje. Pouze s tim rozdilem,
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ze misto dvaceti souteznich ran se jich stfili tficet. Do konecneho vysledku se vsak

zapocitava pouze dvacet nejhorsich!

Pro stfelce tak neni na prvnim miste dulezite stfelit dobrou ranu, ale hlavne

nestf elit ranu spatnou.

Vyhodnoceni stfelby je tedy soucet dvaceti nejhorsich ran. Podle toho se

pak muze sestavit i umisteni stfelcu.

Stf elba po fyzicke aktivite

Vhodne aplikovanou fyzickou aktivitou behem stfeleckeho treninku se da

simulovat soutezni stress do ktereho se zavodnik muze v soutezi dostat. Soutezni

stress muze mit projevy nejen psychologicke ( nervozita, nesoustfedenost... ), ale i

fyziologicke ( zvysena srdecni frekvence, tfes koncetin... ). Fyziologicke projevy se

tak daji v treninku vyvolat pomoci fyzicke aktivity. Stfelec si tak muze vyzkouset,

jak je nejlepe zvladat.

Vhodnou fyzickou aktivitou muze byt napfiklad delani dfepu, ci kratsi beh,

protoze nemaji za nasledek unavu hornich koncetin, zejmena mirici paze.

Stf elba s casovym limitem na vystf el

V soutezi se muze z mnoha ruznych duvodu pfihodit, ze zavodnik

promeska cast ctyficetisekundoveho useku pro vystf el. Vlastni ranu je pak nucen

pro vest ve zkracenem rytmu, tak aby ji stihnul pfed skoncenim doby.

Na to je dobre byt pfipraven a obcas si to vyzkouset v treninku. Casovy

limit se nastavi podle toho jak dlouhy ma stfelec rytmus obycejne a podle toho jak

narocne chceme cviceni udelat. Obvykle je 10-20 sekund.

Stf elba s odhadovanim vysledku

Je dobry trenink pro vetsi mnozstvi relativne vyrovnanych stfelcu, kdy

obvykly zpusob treninku nevyvolava potfebnou zainteresovanost a pouziti forem

vyvolavajicich vetsi psychicke napeti je nezadouci. Stfili se v seriich po peti vystfe-

lech. Kazdy si na list papiru pfed kazdou serii napise vysledek, ktery si mysli, ze v

nasledujici serii dosahne. Kdyz serii dostfili, napise se vedle skutecne dosazeny
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vysledek. Pote zapise, o kolik se dosazeny vysledek v kazde serii lisi od odhadu.

Tato odchylka se muze na zaver zprumerovat a dava relativne pfesny ukazatel, jak

stfelec dovede stanovit sve aktualni moznosti.

Je-li zde velky rozdil, vede to sportovce k analyze vlastni cinnosti, k

vetsimu zamysleni nad variabilitou vykonu, nad vznikem chyb apod. Kdyz je tento

postup aplikovan ve skupine, dostava se do cinnosti soutezni moment. Forma

souteze je ale velmi "mekka", setfi nervovy system sportovcu a nevyvolava napeti.

Tato forma se da vyuzit i individualne a ve skupinach rozdilne vykonnosti.

Turnaj

Je velmi zajimavou alternativou stfeleckeho treninku, zejmena pro modern!

petibojafe. System turnaje je shodny se systemem sermifskeho turnaje v modernim

petiboji. Soutezi se systemem kazdy s kazdym na jeden zasah. To znamena ze kazdy

si vyhleda soupefe se kterym dosud nesoutezil a oba stfeli jednu ranu. Kdo da lepsi,

vyhrava.

Vyhodnocovani jednotlivych ran je potfeba provadet nikoliv na hodnotu

celeho kruhu, ale na absolutni vzdalenost rany od stfedu terce, protoze hodnota

zasazeneho kruhu by casto nemusela stacit k urceni lepsi a horsi rany.

Vysledky jednotlivych duelu se zapisuji do tabulky. Kdo ma na konci

nejvic vitezstvi, ten vyhrava cely turnaj.

Turnaj je vhodne uspofadat pro vetsi pocet stfelcu, alespon pro deset.

Pokud neni k dispozici dostatecny pocet stfelcu, muze se turnaj odehrat na dve nebo

i tfi kola.

Konkurs

Konkurs je dlouhodobou formou treninku pro skupinu sportovcu, napfiklad

jednu treninkovou skupinu. Uplatnuje se, pokud se nemohou zucastnovat treninku

vsichni soucasne. Jsou dve zakladni formy konkursu.

Pfiklady:

A: Delka konkursu je stanovena napfiklad na jeden mesic a pocet stfeleb

neni omezen. Do konkursu se pocita pet bud'to nejlepsich, anebo nejhorsich
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vysledku na 20 ran dosazenych za mesic. Jestlize sportovec zacal stfelbu dobfe, chce

ji take dobfe skoncit. Kdyz zacal spatne, pfepojuje se na odstraneni nedostatku v

technice vystfelu. Vysledky si kazdy zapisuje do tabulky vyvesene na stfelnici.

B: Je dan limit, ktery kdyz se nekteremu stfelci podafi pfekonat, zapise si

jeho pfekonani do tabulky. Komu se behem pfedem stanovene doby podafi pfekonat

limit nejvickrat, ten vitezi.

Konkurs jednak castecne zvysuje psychicke napeti svefencu pfi treninku,

ale take napomaha k mobilizaci jejich stfeleckych dovednosti a podnecuje snahu o

zlepseni.

5.4. Vlastni navrh metodickych fad nacviku stfelby v MP

Navrh postupu vychazi z udaju ziskanych pfi dotazovani treneru. Je pouze

mime pozmenen v mistech ktera neodpovidaji nekterym didaktickym zasadam.

Postup nacviku zakladnich stfeleckych dovednosti liplnych zacatecniku

Uplne zacatecniky je tfeba se stfelbou seznamit a pote je mozne aby

podstupovali smysluplny trenink, to znamena aby dokazali urcit a pro vest, co je po

nich vyzadovano. Postup seznamovani uplnych zacatecniku se stfelbou by mel byt

podle nas nasledujici, viz Tabulka 16.

Tabulka 16

Tabulka metodicke fady nacviku zakladnich stfeleckych dovednosti

uplnych zacatecniku

Pofadi

1

2

3

4

5

6

7

Nazev

Nacvik zaujimani
stfeleckeho postoje
Samostatny nacvik
uchopu
Nacvik dychanf bez pistole

Nacvik dychanf pri suche
stfelbe
Suche mackanf spou^te

Strelba s oporou mmci
paze
Strelba na bily terc

Zamereno na

Rovnovahu postoje

Konstantni uchop

Dychanf

Dychanf

Spousteni

Mfrenf

Souhra vsech dovednostf
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Metodicke fady zamerene na zdokonalovani rovnovahy postoje

V teto skupine jsme podle didaktickych zasad zhodnotili ze posledni

cviceni, kterym byla stfelba na nestabilni podlozce, se nehodi k nacviku stfeleckeho

postoje. Toto cviceni je velmi obtizne a nadbytecne. Je snaha u stfelcu vybudovat

zcela konstantni stereotyp stfelby. Toto cviceni jej vsak nabourava a pro to si myslim

ze neni vhodne ho pouzivat pro nacvik zakladnich dovednosti. Zcela dokonale ho,

vzhledem k nacviku postoje, nahrazuje sucha stfelba na nestabilni podlozce. Ostatni

cviceni jsme ponechali tak, jak vysla v dotazovani, viz Tabulka 17.

Tabulka 17

Tabulka vysledku pro cviceni zamefena na zdokonalovani rovnovahy postoje

Pofadi

1

2

3

4

5

Aritmeticky
prumer
poradi

1,0

1,9

3,3

3,8

4,6

Nazev

Nacvik zaujfmani
stfeleckeho postoje
Sucha stfelba

Sucha stfelba s potlacenim
zrakove kontroly
Sucha stfelba na nestabilni
podlozce
Stfelba v modifikovanem
postoji

Vhodnost cviceni pro stupen pokrocilosti

Uplny
zacatecnik

X

X

Zacatecnik

X

X

X

Mirne
pokrocily

X

X

X

X

Pokrocily

X

X

X

V oddeleni pro nacvik rovnovazneho postoje byla uvedena i tato cviceni:

Zafazeni suche i ostre stfelby s pistoli v opacne ruce do treninku

moderniho petiboje je urcite vhodne a potfebne. Jejich zafazeni do nacviku

stabilniho postoje vsak neni opodstatnene a tak nejsou jeho soucasti. Jsou vsak velmi

dulezite jako kompenzacni cviceni pro vyrovnani svalovych disbalanci vznikajicich

jednostrannym zatezovanim pfi trenovani stfelecke discipliny. Sucha stfelba byla

doporucovana pro zacatecniky a ostra pro mirne pokrocile.
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Metodicke fady zamerene na nacvik zaujimani konstantniho uchopu

zbrane

Rovnez z teto skupiny jsme vyfadili jedno cviceni. Tim je umyslne

pfedrzovani ran. Je snaha u stfelcu vybudovat zcela konstantni stereotyp stfelby.

Toto cviceni jej vsak nabourava svou podstatou a proto si myslim ze neni vhodne ho

pouzivat pro nacvik zakladnich dovednosti stfelby ze vzduchove pistole.

Mensi zmenu pofadi jsme udelal vpofadi na 4. a 5. miste, ktera jsem

vzajemne prohodil. I z vysledku dotazovani byla tato cviceni velmi blizko sebe a

jejich vysledne sefazeni tak bylo otazkou minimalniho rozdilu. Ke zmene jsme

pfistoupili z duvodu, ktere jsou popsane v pfedchozi kapitole u jednotlivych cviceni.

A sice lepsi uvedomeni si uchopu a jeho nastaveni pfi stalem uchopu v serii. Ostatni

cviceni jsme ponechali tak, jak vysla v dotazovani, viz Tabulka 18.

Tabulka 18

Tabulka vysledku procviceni na nacvik zaujimani konstantniho uchopu zbrane

Pofadi

1

2

3

4

5

Aritmeticky
prumer
pofadi

1,0

2,1

2,43

3,2

2,9

Nazev

Samostatny nacvik
uchopu
Sucha stfelba

Nacvik izolovaneho
pohybu ukazovakem
Staly uchop v serii

Novy uchop zbrane pfi
kazde rane

Vhodnost cviceni pro stupen pokrocilosti

Uplny
zacatecnik

X

X

Zacatecnik

X

X

X

X

X

Mirne
pokrocily

X

X

Pokrocily

X
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Metodicke fady zamef ene na nacvik dychani pfi stfelbe

Rovnez z teto skupiny jsme vyfadili umyslne pfedrzovani ran. A to ze

stejneho duvodu, coz je snaha u stfelcu vybudovat zcela konstantni stereotyp stfelby.

Toto cviceni jej vsak nabourava svou podstatou a proto si myslim ze neni vhodne ho

pouzivat pro nacvik zakladnich dovednosti stfelby ze vzduchove pistole. Ostatni

cviceni jsme ponechali tak, jak vysla v dotazovani, viz Tabulka 19.

Tabulka 19

Tabulka vysledku pro cviceni zamef ena na nacvik dychani pfi stfelbe

Poradf

1

2

3

4

Aritmeticky
prumer
pofadi

1,1

1,9

2,7

3,7

Nazev

Nacvik dychani bez pistole

Nacvik dychanf pri suche
stfelbe
Ostra stfelba

Ideomotoricky trenink

Vhodnost cviceni pro stuperi pokrocilosti

Uplny
zacatecnik

X

Zacatecnik

X

X

Mirne
pokrocily

X

X

Pokrocily

X

X

Nacvik dychani pfi suche stfelbe jsme pfidali i pro pokrocile stfelce a to

zejmena proto ze i zazite navyky je potfeba obcas upevnovat, aby na ne stfelec

nemusel behem ostre stfelby myslet.

Metodicke f ady zamef ene na zdokonalovani mif eni

V teto skupine jsme provedli pouze nepatrnou zmenu v pofadi na 7 az 8

miste kde jsou cviceni se stfelbou na svisly a vodorovny pruh. Tato cviceni jsou ve

sve podstate identicka, pouze jedno je zamefeno na lepsi kontrolu mifidel

v horizontalnim smeru a druhe ve smeru vertikalnim. Nelze proto podle naseho

mineni nektere z techto dvou cviceni upfednostnit. Ostatni cviceni jsme ponechali

tak, jak vysla v dotazovani, viz Tabulka 20.
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Tabulka 20

Tabulka vysledku pro cviceni zamerena na nacvik mifeni

Pofadi

1

2

3

4

5

6

7-8

7-8

9

10

11

Aritmeticky
pi-timer
poradi

1,1

1,4

2,4

3,5

4,3

4,6

4,9

5,1

5,5

6,7

7,2

Nazev

Strelba s oporou miffci
paze
Sucha strelba

Strelba na bily terc

Strelba na ruzne
kontrastnf terce
Strelba na terc s dirou
misto cerneho pole
Strelba na zavodnf terc

Strelba na svisly pruh

Strelba na vodorovny pruh

Strelba s odhledy

Strelba s falesnym
namacknutim
Strelba s casovym limitem
na vystrel

Vhodnost cviceni pro stupen pokrocilosti

Uplny
zacatecnik

X

X

X

Zacatecnik

X

X

X

X

X

X

Mirne
pokrocily

X

X

X

X

X

X

X

X

X

Pokrocily

X

X

X

X

X

X

X

X

X

X

Stfelbu s casovym limitem na vystrel doporucujeme zafazovat hlavne

pokud ma stfelec problem s pfedrzovanim ran. S timto problemem se vsak podle

nasich zkusenosti obcas setka kazdy stfelec.

Pokud ma s delkou mifeni problemy zacinajici stfelec neni vhodne davat

casovy limit, to by vedlo ke zbytecnemu strhavani ran a celkove horsimu

technickemu provedeni, ale radeji apelovat na zkracovani stfeleckeho rytmu.

I podle naseho nazoru by cviceni na mifeni mela obsahovat domifeni. Coz je

dlouha kontrola mifidel i po spusteni rany, af uz ostre, nebo suche. Domifeni

vyrazne napomaha uvedomovani si chyb na mifidlech a je soucasti spravne stfelecke

techniky.

Domifeni je soucasti spravne stfelecke techniky pfi jakemkoliv stfeleckem

cviceni a tak neni tfeba ho zvlaste zminovat jako samostatne cviceni a melo by se

provadet vzdy.

Velmi dobrym a ve sve podstate nezastupitelnym je rozsifeni uvedenych

cviceni vyuzitim elektronickeho systemu SCATT, ktery pomaha vyhodnocovat fazi

mifeni a spousteni, zobrazenim kfivky pohybu zamerneho bodu na terci behem faze

mifeni a spousteni na monitoru. To trenerovi umoznuje zcela exaktne urcit chyby

mifeni a pomaha i stfelci, lepe si je uvedomit. System je vsak vhodny pro

pokrocilejsi stfelce, kterym pfinese hodnotne informace, narozdil od zacatecniku.
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Metodicke fady zamerene na zdokonalovani spousteni vystrelu

V teto skupine jsou podle naseho nazoru vsechna cviceni sefazena idealne

a zadne z nich neni nevhodne k zafazeni do treninku zakladnich dovednosti stfelby

vmodernim petiboji. Cviceni jsme tedy ponechali tak, jak vysla v dotazovani, viz

Tabulka21.

Tabulka 21

Tabulka vysledku pro cviceni na nacvik spousteni vystf elu

Poradi

1

2

3

4

5

6

7

Aritmeficky
prumer
pofadi

1,1

1,4

2,7

2,9

4,0

4,9

7,0

Nazev

Suche mackani spouste

Sucha strelba

Strelba na bfly terc

Suche vymackavani
naslapu
Strelba s odhledy

Sucha strelba
s potlacenfm zrakove
kontroly
Ideomotoricky trenink

Vhodnost cviceni pro stupen pokrocilosti

Uplny
zacatecnik

X

X

X

X

Zacatecnik

X

X

X

X

X

X

Mirne
pokrocily

X

X

X

X

X

X

Pokrocily

X

X

X

X

X

X

Strelba s odhledy je podle naseho nazoru jedno z nejdulezitejsich cviceni

pfi zdokonalovani spousteni a je tfeba ho zafazovat pravidelne. Je dokonalym

ukazatelem vedomeho zvladnuti spravne stfelecke techniky, zejmena spousteni

rany.

Suche vymackavani naslapu a mackani spouste jsme pfidali i k vyssim

stupnum pokrocilosti, ponevadz si myslime ze rozvijeni citu pro spousteni je vhodne

venovat pozornost neustale. O torn se muzeme pfesvedcit i z udalosti napf. na OH

2008 z finale libovolne malorazky.

Velmi dobrym a ve sve podstate nezastupitelnym je rozsifeni uvedenych

cviceni vyuzitim elektronickeho systemu SCATT, ktery pomaha vyhodnocovat fazi

mifeni a spousteni, zobrazenim kfivky pohybu zamerneho bodu na terci behem faze

mifeni a spousteni na monitoru. To trenerovi umoznuje zcela exaktne urcit chyby

spousteni a pomaha i stfelci, lepe si je uvedomit. System je vsak vhodny pro

pokrocilejsi stfelce, kterym pfinese hodnotne informace, narozdil od zacatecnfku.

72



Cviceni na psychickou odolnost pfi stf elbe

S konecnym pofadim cviceni z dotazovani treneru naprosto souhlasime.

Modelovany trenink ma totiz podle nas nadfazene postaveni vsem ostatnim

cvicenim, z toho prosteho duvodu, ze je zcela specificky a nezastupitelny

jakymkoliv jinym cvicenim. Je to zejmena tim ze si pri nem stfelci mohou vyzkouset

i prubeh a tempo zavodu.

Ostatni cviceni jsou si v podstate rovnocenna. Na kazdeho svefence totiz

pusobi kazde zcela jinym zpusobem, ktery se neda pfesne odhadnout.

Vysledny efekt Ize navysit ruznou bonifikaci a pod. vitezu a umistenych

z jednotlivych cviceni.

Cviceni jsme ponechali tak, jak vysla v dotazovani, viz Tabulka 22.

Tabulka 22

Tabulka vysledku pro cviceni na psychickou odolnost v pfi stf elbe

Poradi

1

2

Aritmeticky
prumer
pofadi

1,0

2,0

Nazev

Modelovany trenink

Ostatni cvicenf na
zvysovanf psychicke
odolnosti:

Strelba na terc s dirou mfsto
cerneho
pole

Pyramida

Stfelecky „ tenisovy" duel

Vetsf bere

Modelovany trenink 20 ze 30.

Strelba po fyzicke aktivite

Strelba s casovym limitem na

vystrel

Strelba s odhadovanim vysledku

Turnaj

Konkurs

Vhodnost cviceni pro stupen pokrocilosti

Uplny
zacatecnik

Zacatecnik Mirne
pokrocily

X

Pokrocily

X

X

Vsechna cviceni krome modelovaneho treninku jsou podle vyjadfeni

vetsiny dotazovanych sefazena na stejnou uroven, protoze kazdemu jedinci pusobi

stress jiny podnet a tak nelze nektera z techto cviceni upfednostnit. To vyslo i
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z jejich ohodnoceni pofadim, kdyz vetsina dotazovanych ohodnotila vsechna cviceni

jednim pofadim, tak jako je to ve vysledku.

Vsechna tato cviceni by se mela stfilet pouze se sportovci ktefi jiz nemaji

vaznejsi technicke problemy, aby se ucinkem techto cviceni jeste neprohlubovali.

Psychickou odolnost proti zavodnimu stressu vsak nelze v treninku

opomijet, nebof aktualni psychicke stavy zasadne ovlivnuji stfeleckou vykonnost. Je

tedy velmi dulezite spravne odhadnout, kdy zacit se svefenci tyto treninky

absolvovat, aby to nemelo kontraproduktivni ucinek a aby naopak absence

takovychto programu nemela za nasledek neuspech v soutezi na stfelecke discipline

a tim i v konecnem pofadi moderniho petiboje.

5.5 Diskuse

Vysledky dotazovani jednotlivych treneru byly nad ocekavani navzajem

shodne. A tak nam s jejich vyhodnocovanim nevznikly zadne vyrazne potize.

V nekterych vyjimecnych pfipadech, kdy se odpovedi vyrazneji lisily, jsme se

snazili fidit zejmena podle odpovedi tech treneru, o kterych si myslime ze se

v problematice stfelby v petiboji lepe orientuji. Tak doslo k pfidani nekterych

cviceni do metodickych fad a v konecnem vysledku k pfehodnoceni pofadi anebo

k vylouceni nekterych cviceni.

V nekterych pfipadech byly rozdily mezi aritmetickymi prumery pofadi

celkem male, vzdy vsak byla, podle nas, logicka navaznost cviceni zachovana a tak

nebylo tfeba provadet nejake vetsi zmeny.

K vyfazeni nekterych cviceni jsme pfistoupili zejmena z duvodu ktere jsme

popsali u jednotlivych metodickych fad, a to zejmena z duvodu jejich nevhodnosti

pro nacvik zakladnich dovednosti. I kdyz je podle nas mozne je v treninku vyuzivat,

pro zacinajici stfelce jsou vsak nevhodna.

Zafazeni nekterych cviceni do vice metodickych fad muze byt na prvni

pohled zarazejici, je vsak dulezite si uvedomit ze k temto cvicenim Ize pfistupovat

s nekolika zamery. Napfiklad sucha stfelba. Pfi tomto cviceni se muzeme zamefit na

mnoho dilcich dovednosti, napf. stabilitu postoje, mifeni, spousteni atd. Zalezi tedy

na pojeti kazdeho cviceni.
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V praci jsme uvedli 32 technickych cviceni a nektera dalsi cviceni pro

zvysovani psychicke odolnosti. I kdyz nektera z nich jsou opakovana ( s podminkou

zamefeni na urcitou dovednost ), je to podle naseho nazoru pro moderni petiboj

dostatecna zasoba cviceni, vbezne treninkove praxi dokonce ani nevyuzitelna,

pokud vezmeme v uvahu objem stfelecke pfipravy modernich petiboj afu, ktery byva

obvykle 3-5 treninkovych jednotek tydne. Je vsak mozne vybrat pro konkretniho

stfelce cviceni ktera mu pomohou zlepsit nektere dovednosti, s kterymi ma potize.
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6. Zaver

Ve sve praci jsme se pokusili sefadit cviceni pouzivana v modernim

petiboji pro nacvik zakladnich stfeleckych dovednosti, do uceleneho souboru cviceni

pro jednotlive dovednosti. Myslime si, ze vznikle posloupnosti cviceni jsou die

didaktickych zasad spravne sestavene a v praxi pouzitelne.

Jak bylo vyse uvedeno mnoha cviceni mohou slouzit k nacviku ruznych

dovednosti, ale vzdy zalezi na torn, na co se trener se svefencem nejvic zamefi.

Stfelba z pistole je komplexni dovednosti a je nutne tak kni i pfistupovat, neni

mozne se zamefit pouze na jednu z dovednosti a tu dokonale natrenovat izolovane

od ostatnich, podle toho pak vypada i vyber cviceni v treninku.

Doufame ze nase prace pfispeje ke kvalitni vychove mladych sportovcu a

bude plnohodnotnou pomuckou trenerum v modernim petiboji, aby tak v ceskych

klubech moderniho petiboje vyrustali stale dalsi kvalitni stfelci, ktefi se prosazuji i

ve stfelecke discipline na vrcholnych soutezich alespon tak, jako je tomu doposud.
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8. Pouzite zkratky

CISM - Conseil International du Sport Militaire
V V

CSMP - Cesky svaz moderniho petiboje

FEI - Federation Equestre Internationale

FIE - Federation Internationale d'Escrime

FIN A - Federation Internationale de Natation

IAAF - International Association of Athletics Federations

ISSF - Internationale Shooting sport Federation

MOV - Mezinarodni olympijsky vybor

ME - mistrovsvi Evropy

MP - Moderni petiboj

MS - mistrovstvi sveta

OH - Olympijskehry

SP - svetovy pohar

UIPM - Union Internationale de Pentathlon Moderne
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Priloha 1

Tabulka 3

Formulaf pro ziskavani udaju k cvicenim zamefenym na zdokonalovani rovnovahy

postoje

Cviceni zamerena na rovnovahu postoje

Nazev cviceni / postupu nacviku + popis

Nacvik zaujimani stfeleckeho postoje

Sucha stfelba

Stfelba ve stoji spojnem

Stfelba na nestabilni podlozce ( napf. kulovy vrchlik )

Sucha stfelba na nestabilni podlozce

Sucha stfelba, pistole je v opacne ruce

Ostra stfelba, pistole je v opacne ruce

Sucha stfelba s potlacenim zrakove kontroly ( ...zavazane oci )

Pofadi
stupen

pokrocilosti
svefence

Priloha 2

Tabulka 4

Formulaf pro ziskavani udaju o cvicenich zamefenych na zaujimani konstantniho

uchopu zbrane

Zaujimani konstantniho uchopu zbrane

Nazev cviceni / postupu nacviku + popis

Samostatny nacvik uchopu

Sucha stfelba

Pfedrzovane mffenf

Nacvik izolovaneho pohybu ukazovakem

Novy uchop zbrane pfi kazde rane

Pofadi
stupen

pokrocilosti
svefence



Pf iloha 3

Tabulka 5

Formulaf pro ziskavani udaju o cvicenich zamefenych na nacvik dychani pfi stfelbe

Dychani pri stfelbe

Nazev cviceni / postupu nacviku + popis

Nacvik dychani bez pistole

Nacvik dychani pri suche stfelbe

Ostra stfelba

Ideomotoricky trenink

Pofadi
stupeh

pokrocilosti
svefence

Pf iloha 4

Tabulka 6

Formulaf pro ziskavani udaju o cvicenich zamefenych na nacvik mifeni

Mif eni

Nazev cviceni / postupu nacviku + popis

Sucha stfelba

Strelba na bfly terc

Stfelba s oporou mffici paze

Stfelba na zavodni terc

Stfelba S falesnym namacknutim ( bezny stereotyp az do vystfelu. Misto
spustenf rany se povoli vymacknuty naslap. Pote pokracovat dale za kontinualnfho
sledovanf mifidel )
Stfelba s casovym limitem na vystfel

Stfelba na terc s dirou misto cerneho pole

Stfelba na vodorovny pruh

Stfelba na svisly pruh

Stfelba s odhledy

Pofadi
stupeh

pokrocilosti
svefence



Prfloha 5

Tabulka 7

Formulaf pro ziskavani udaju o cvicenich zamef enych na nacvik spousteni vystf elu

Spousteni vystfelu

Nazev cviceni / postupu nacviku + popis

Sucha stfelba

Stfelba na bily terc

Stfelba s odhledy

Suche mackani spouste ( spoustenf vystrelu )

Suche vymackavani naslapu

Ideomotoricky trenink

Sucha stfelba s potlacemm zrakove kontroly ( ...zavazane oci )

Poradi
stupeh

pokrocilosti
svei'ence

Pf iloha 6

Tabulka 8

Formulaf pro ziskavani udaju o cvicenich zamefenych na psychickou odolnost pfi
stfelbe

Psychicka odolnost v pfi stfelbe

Nazev cviceni / postupu nacviku + popis

Modelovany trenink

Strelba na terc s dirou misto cerneho pole

Pyramida

Stfelecky „ tenisovy" duel

Vetsi bere

Modelovany trenink ( 30 ran a zapocftava se pouze 20 nejhorsfch )

Strelba po fyzicke aktivite

Strelba s casovym limitem na vystrel

Strelba s odhadovanim vysledku

Turnaj

Konkurs

Pofadi
stupeh

pokrocilosti
svefence




