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Abstrakt 
 

Název: Vliv střelecké polohy na přesnost sportovní střelby ze vzduchové pušky 

v poloze vleže. 

 

Cíle: Hlavním cílem této empiricko – teoretické práce je zjistit, jaký má vliv 

střelecká poloha vleže na střelbu ze vzduchové pušky.  

 

Metody:  V této práci byla použita metoda analýzy, testování, pozorování a 

porovnání. Metoda analýzy byla aplikována v rozboru sportovní střelby 

a střelecké polohy vleže. Metoda porovnání v části srovnání mezi 

vlastní střelcovo polohou a záměrně upravenou polohou. Tabulky, grafy 

a statistické výpočty byly provedeny pomocí funkcí v programu 

Microsoft Excel.  

 

Výsledky:    Výsledkem práce je, že změna polohy vleže nemá významný vliv  

na přesnost a na výsledek střelby. Po změně polohy došlo u všech 

střelců ke zhoršení střeleckých výsledku, které jsou statisticky 

nevýznamné.  

 

Klíčová slova: sportovní střelba, vzduchová zbraň, střelecká poloha, terč 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Abstract 
  

Title:         Effect shooting position of accurate sports shooting of air rifle 

lying position. 

 

Objectives: The aim of this empirical – theoretical work is to find out what is the effect 

of shooting position lying down on shooting from an air rifle. 

 

Methods:  In this work was used a method of analysis, testing, observation, and 

method comparison. The method of analysis was applied in the analysis of 

sport shooting and the shooting position. The method compared in section 

comparison between the own the shooter's position and deliberately 

adjusted position. Tables, charts and statistical calculations were 

performed using functions in Microsoft Excel. 

 

Results:     The result of the work is that the change in the supine position does not 

have a significant effect on the accuracy and on the result of the shooting. 

After the change of position occurred for all shooters to the deterioration 

of the shooting the result of which are statistically insignificant. 

 

Keywords: shooting, air rifle, shooting position, target. 
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1  Úvod 
 

Sportovní střelba patří mezi naše nejúspěšnější sporty, řadí se mezi olympijské sporty 

již od vzniku novodobých Olympijských her. Sportovní střelba pojímá více disciplín, 

jako jsou puškové disciplíny, pistolové, brokové a střelba na běžící terč. V této 

diplomové práci se zaměříme na jednu z puškových disciplín – střelba ze vzduchové 

pušky vleže, která je v České republice předepsána v národní disciplíně žáků. 

 

Přesný výstřel a tím i správně trefený terč vyžaduje od střelce vyplnění speciálních 

dovedností – polohu, dýchání, míření a spouštění. Poloha, která je tématem této práce, 

není přesně pravidly stanovena. Není stanoveno, jak má mít střelec daleko od sebe 

nohy. Také není stanovena poloha hlavy ani poloha rukou. Poloha nohou, rukou, hlavy 

jsou individuální záležitosti střelce a na ně musí každý přijít sám. Prostřednictvím 

rozborů lidského těla a tréninkem byl pouze stanoven ideální model pro polohu  

pro střelbu ze vzduchové pušky vleže, kterou si střelec musí zautomatizovat, aby 

správnou techniku polohy mohl opakovat na každém závodu. A i když je tato poloha 

nejvíce stabilní, je třeba si uvědomit, že pro střelce vleže je pouze „desítka“ dobrá rána.  

 

Cílem této práce je popsat ideální model polohy vleže a také zjistit, jaký má vliv 

střelecká poloha vleže na přesnost a výsledek střelby ze vzduchové pušky.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 11 

2  Teoretická východiska střelby  
 

2.1  Sportovní střelba   

 

Sportovní střelba je střelba z palných zbraní. Zahrnuje disciplíny, ve kterých se soutěží 

na mistrovství světa, kontinentů a také na olympijských hrách, které pořádá 

mezinárodní federace sportovní střelby ISSF (International Shooting Sport Federation) 

a kontinentální federace a konfederace (Brych, 2008). Provazník (1984) uvádí, že je 

střelectví velmi přitažlivé pro mládež veškerých věkových kategorií. A Skanaker a 

Antal (2007) se zmiňují o tom, že když člověk jednou se střelbou začne, stane se 

střelcem na celý život.  

Střelba je základním pojmem pro činnost, během které se předmět dostává do pohybu 

směrem k cíli (Hynouš, 1981). Pravidla jsou pro každou disciplínu přesně stanovena, 

která se čas od času mění (Brych, 2008). 

 

2.2  Historie sportovní střelby 

 

Člověk vyrobil první zbraně za účelem zvětšit sílu svých paží – při lovení zvěře i při 

střetu proti jinému člověku. Dříve ve středověku se používal převážně luk a potom kuše 

na takzvané ptačí terče (Kirian, Brych, 1981). Zbraně se staly účinné, populární i 

obávané doplňky života (Komenda, 2003).  

Palné zbraně se spojují s objevem střelného prachu. Směs dřevěného uhlí, síry a ledku 

se dříve používala jako ohňostrůjný prostředek. Prach, který je vhodný pro střelbu, 

s nižší rychlostí hoření, byl objeven později (Felt, Janoušek, Brych, 2003). Vynález 

střelného prachu pramení nejspíše z Číny. Na kontinent Evropy byl střelný prach 

přivezen na přelomu 13. a 14. století (Brych, 2008).  

Brych (1990) uvádí, že střelecká sdružení, bratrstva a spolky patřily několik století 

k uspořádání společnosti – zaměření bylo v poměrně širokém rozmezí – od obranného 

charakteru až po veteránské spolky. 

Střelba se vyvinula z užitkové střelby (bojové a lovecké) a řadí se mezi nejstarší sporty 

(Štirand a kol, 1986). Zmínka o prvních závodech z palných zbraní má původ  

ze Švýcarska z roku 1471. Jednalo se o malý počet ran a pravidla se určovala před 

samotným závodem. V 16. století se střílelo puškami, které měly hladkou hlaveň 

(průměr terče 70–100 cm, vzdálenost 230–300 kroků). Třetí čtvrtinu 19. století je 
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možné považovat za období směřující ke sportovnímu střelectví. Postupem času se 

utvářejí předpisy a pravidla pro soutěže, jako jsou pravidla bezpečného zacházení se 

zbraněmi, a jsou také stanovovány funkce rozhodčích apod. (URL1). 

 

2.2.1  Vznik mezinárodní federace 

 

Ve Francii roku 1897 se konaly významné mezinárodní závody, které byly prvním 

mistrovstvím světa. Řešil se tam také účel a úloha budoucí mezinárodní federace. Co se 

dnes považuje za samozřejmost, nebylo vždy tak pevně stanoveno (Brych, 2008). 

Důvodů pro vytvoření mezinárodní federace bylo více. Bylo třeba vytvořit jednotný 

sportovně – technický systém, který srovnával výkonnost po celém světě. Dalším 

důvodem byla snaha o sjednocení terčů, vzdálenost střelby, počty výstřelů a stanovení 

poloh ke střelbě (Kratochvíl, 2014). Ve všech zemí se v té době určitá pravidla 

dodržovala, ale ta se od sebe mnohdy lišila a každá země chtěla prosadit svá pravidla 

jako osnovu pro mezinárodní pravidla (Brych, 2008).  

Mezinárodní unie federací a asociací (Union Internationale des Federation et 

Associations de Tir) byla vytvořena v Zurychu 17. července 1907, za účasti osmi 

národních střeleckých federací – Argentina, Belgie, Francie, Holandsko, Itálie, 

Rakousko, Řecko a Švýcarsko (Palmer, 1978). Prezidentem byl zvolen Francouz Pierre 

Francois-Daniel Merillon (Brych, 2008).  

Od založení udělala unie spoustu prospěšné práce – například převzala do své péče 

sjednocení pravidel jednotlivých disciplín a také pořádání důležitých mezinárodních 

závodů (Brych, 2008). 

Unie byla během 20. století rozpuštěna a opět obnovena pod názvem L´Union 

Internationale des Tir – zkratka UIT. Pod tímto názvem byla unie známá až do roku 

1998. 15. července 1998 v Barceloně se na generálním shromáždění rozhodlo, aby 

francouzský název organizace byl nahrazen anglickým – International Shooting Sport 

Federation – zkratka ISSF (Brych, 2008).  
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2.2.2  Vznik českého střeleckého svazu (ČSS) 

 

Český střelecký svaz vznikl 10. května 1990, jako následnická organizace bývalého 

Svazarmu. ČSS je dobrovolné, politicky i jinak nezávislé sportovní občanské sdružení. 

Je členem Českého olympijského výboru a jedinou organizaci v České republice, která 

zastupuje sportovní střelbu Mezinárodní federaci střeleckého sportu (ISSF), Evropské 

střelecké konfederaci (ESC), Mezinárodní unii kuší (IAU) a Mezinárodním výboru 

předovek (MLAIC). Střelecký svaz řídí a organizuje střeleckou činnost z palných zbraní 

– vzduchových, kulových, brokových, historických a ze sportovních a historických kuší 

(Liška, 2010). Prvním prezidentem svazu byl v roce 1990 zvolen Jaroslav Pekař.  

Členů českého svazu je v současné době okolo 10 000, zhruba v 500 klubech 

v republice. Prezidentem ČSS je v současnosti Ing. Petr Baroch. Základními články 

ČSS jsou sportovně střelecké kluby (SSK), které mají vlastní právní subjektivitu (Liška, 

2010). 
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2.3  Disciplíny sportovní střelby podle pravidel ISSF 

 

2.3.1  Puškové disciplíny 

Tabulka č. 1: Rozdělení puškových disciplín (URL2) 

Název disciplíny Kategorie Vzdálenost Počet ran V programu 

Libovolná malorážka muži 50 m 3x40* OH, MS, ME 

Libovolná malorážka muži 50 m 60 vleže OH, MS, ME 

Vzduchová puška muži 10 m 60 vstoje OH, MS, ME 

Velkorážová terčovnice muži 300 m 3x40* MS, ME 

Velkorážová terčovnice muži 300 m 60 vleže MS, ME 

Standardní puška muži 300 m 3x20* MS, ME 

Sportovní malorážka ženy 50 m 3x20* OH, MS, ME 

Sportovní malorážka ženy 50 m 60 vleže MS, ME 

Vzduchová puška ženy 10 m 40 vstoje OH, MS, ME 

*Poloha vkleče, vleže, vstoje 
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2.3.2  Pistolové disciplíny 

Tabulka č. 2: Rozdělení pistolových disciplín (URL2) 

Název disciplíny Kategorie Vzdálenost Počet ran V programu 

Libovolná pistole muži 50 m 60* OH, MS, ME 

Rychlopalba muži 25 m 2x30* OH, MS, ME 

Vzduchová pistole muži 10 m 60 OH, MS, ME 

Standardní pistole muži 25 m 20+20+20** MS, ME 

Velkorážní pistole muži 25 m 30+30*** MS, ME 

Sportovní pistole ženy 25 m 30+30*** OH, MS, ME 

Vzduchová pistole ženy 10 m 40 OH, MS, ME 

* střelci střílí 5 ran v čase 8, 6 a 4 vteřiny, a to pokaždé dvakrát v jedné polovině závodu (30 ran) 

** střelci střílí 5 ran do jednoho terče v čase 150, 20 a 10 vteřin a to pokaždé 4 série v každém čase 

*** střelci střílí 30 ran na pevný terč a dalších 30 ran na otočný terč  

 

2.3.3  Běžící terč 

Tabulka č. 3: Rozdělení disciplín běžícího terče (URL2) 

Název disciplíny Kategorie Vzdálenost Počet ran V programu 

Malorážka muži 50 m 30+30* MS, ME 

Malorážka muži 50 m 20+20 mix** MS, ME 

Vzduchovka muži 10 m 30+30* OH, MS, ME 

Vzduchovka muži 10 m 20+20 mix** MS, ME 

Vzduchovka ženy 10 m 20+20* MS, ME 

* v půlce soutěže (30 nebo 20 ran) se terč hýbe v průseku (10 m u malorážky, 2 m u vzduchovky) 

střídavě zleva a zprava po dobu 5 vteřin (pomalé běhy), ve druhé půlce soutěže po dobu 2,5 vteřin (rychlé 

běhy) 

** terč se pohybuje v průseku 10 m střídavě zleva a zprava a střelec dopředu neví, zda rychle (2,5 

vteřiny) nebo pomalu (5 vteřin)  

*** finále střelci střílí 10 ran pouze rychlé běhy (2,5 vteřiny) 
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2.3.4  Brokové disciplíny 

Tabulka č. 4: Rozdělení brokových disciplín (URL2) 

Název disciplíny Kategorie 
Počet 

terčů 
V programu 

Trap muži 125 OH, MS, ME 

Skeet muži 125 OH, MS, ME 

Double trap muži 150 OH, MS, ME 

Trap ženy 75 OH, MS, ME 

Skeet ženy 75 OH, MS, ME 

Double trap ženy 120 OH, MS, ME 

 

 

2.3.5  Vývoj disciplín 

 

Popis vzniku a vývoje disciplín požaduje posouzení využitelnosti způsobu střelby 

v životě člověka. U takové střelby na terč běžícího jelena nebo kance je to jasné – 

kopírování lovecké činnosti. Střelecké disciplíny vznikaly dávno před tím, než byla 

vůbec založena mezinárodní střelecká unie. Do té doby střelba nebyla organizována 

pouze jedním řídícím orgánem, a proto se tedy ani disciplíny neprováděly za stejných 

pravidel, navíc pravidla disciplín sportovní střelby jsou značně složité (Brych, 2008). 

 

2.4  Zbraně 

 

Člověk používá zbraně ke své obraně, k lovu a také pro zábavu. Zbraně jsou součástí 

naší společnosti (URL3). 

„Znalost zbraně, jejich funkce, obsluhy a udržování patří neoddělitelně ke sportovní 

střelbě jako sportu. Každý střelec musí znát alespoň základní věci o zbraních, trenér 

pak musí tyto informace umět předávat. Podmínkou pro tuto činnost je dobrá znalost 

odborného názvosloví“ (Fiala a kolektiv, 2013, s. 60). 
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2.4.1  Rozdělení střelných zbraní 

 

Jak uvádí Hynouš (1980) zbraně se dělí dle zdroje energie na mechanické, plynové a 

palné. Sportovní střelci používají pouze palné a plynové zbraně.  

1. Mechanické zbraně – k výstřelu se využívá elastická energie – například luk, 

prak, kuše (Hynouš, 1980).  

2. Plynové zbraně – k uvedení střely do pohybu se používá stlačeného plynu – 

vzduchu. Dle stlačení plynu se zbraně dělí na větrovky, vzduchovky a plynovky 

(Štirand a kol., 1986). 

3. Palné zbraně – střela je uvedena uvolněním chemické energie při rychlém 

spalování vhodné slože, např. střelného prachu (Brych, 2008). Důvod vzniku 

palných zbraní byl zpočátku prostředek obrany a lovu. Zanedlouho se ale 

vyvinuly ve sportovní nástroje, se schopností dosahovat vynikající přesné 

střelby (Díez, 2004).  

Hynouš (1980) dále uvádí, že zbraně je možné rozdělit na zbraně ruční a lafetované. 

Ruční zbraně střelec ovládá jednou rukou (krátké zbraně – pistole, revolver) nebo 

oběma rukama (dlouhé zbraně – pušky). Lafetované zbraně lze ovládat jednou rukou a 

nejsou předmětem sportovní střelby.  

 

2.4.2  Vývoj vzduchových zbraní  

 

Historie vzduchových zbraní je stará něco přes 200 let. V první polovině 20.století se 

využívaly v branné přípravě. Vzduchovky byly sestrojovány na kulaté broky a 

existovaly i vzduchovky, které používaly střely Diabolo – diabolky a sloužily 

především pro zábavu. Po II. světové válce nastala změna. Výroba jediných zbraní 

v poražených státech (Německo, Japonsko) byla právě výroba vzduchovek. V Německu 

byly poměrně brzy vyrobeny vzduchové zbraně, jejichž přesnost se shodovala s nároky 

na sportovní zbraň. V Německu a Rakousku byla výroba zbraní založena na nových 

zásadách a přesném provedení mechanismu zbraní (Brych, 2008). 

Vzduchová puška se střílí na 10 metrů, terč 4,6/3,1. 

Vzduchová puška na 10 m, 60 ran muži je v kalendáři soutěží sportovní střelecké 

federace ISSF někdy od roku 1966, kdy proběhlo první mistrovství světa v německém 

Wiesbadenu. V roce 1984 se tato disciplína dostala na Olympijské hry v Los Angeles 
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(Serban, Tifrea, 2016). Od tohoto roku jsou na Olympijských hrách i ženy v této 

disciplíně. 

Vzduchová puška (VzPu) je olympijská disciplína. Střelu pohání vzduch nebo jiný plyn. 

Předepsaná ráže je 4,5 mm a hmotnost maximálně 5,5 kg. Střílí se ze vstoje – 

vzdálenost 10 m. Muži a junioři střílí 60 ran v čase 105 min. Ženy, juniorky a dorost 

střílí 40 ran v čase 75 min (URL4).  

Vzduchová puška (VzPu30) je národní disciplína mládeže do 14 let. Jako pohon pro 

střelu je také využíván vzduch nebo jiný plyn. Předepsaná ráže je 4,5 mm a hmotnost 

zbraně je max. 5 kg. Mládež střílí pouze vleže na vzdálenost 10 m, 30 ran v čase 50 min 

(URL4). 

Podle Karáska a Lišky (2016) se v této době rozvíjí zájem především o vzduchové 

zbraně. Hlavní důvod je ten, že majitelé nejsou takovým objektem “šikany“ od úřadů, 

jako třeba u zbraní palných.  

 

2.5  Pravidla sportovní střelby 

 

Brych (2008) uvádí, že sportovní střelba se řadí mezi technické sporty. Pravidla jsou 

přesně určena pro činnosti závodníka, pro jeho oblečení, obuv, zbraň a střelivo. 

Disciplíny se od sebe v těchto parametrech výrazně liší.  

ISSF rozdělila pravidla do několik částí (Brych, 2008):  

 technická pravidla pro jednotlivé disciplíny 

 pušková pravidla 

 pistolová pravidla 

 pravidla brokové střelby 

 speciální technická pravidla (pro disciplínu běžící terč) 

 speciální technická pravidla (pro finálové závody v olympijských střeleckých 

disciplínách)  

Mimo jiné také ČSS definuje pravidla pro národní disciplíny. Mezi tyto disciplíny se 

řadí – policejní parkour, střelba na mizející terče, střelba ze vzduchové pušky vleže  

pro žákovskou kategorii (Brych, 2008). 
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2.6  Střelecké oblečení puškařů  

 

Dle pravidel (URL5) musí být všechny střelecké kabáty, kalhoty a střelecké rukavice 

vyrobeny z materiálu, který je poddajný a nemění své fyzické vlastnosti za podmínek 

běžně přijatelných pro střelbu. Rozměry bot, kabátu a kalhot stanovují přesně pravidla. 

Střelec odpovídá za to, že střelecké oblečení jím použité odpovídá pravidlům sportovní 

střelby. 

- Střelecké boty jsou povoleny ve všech polohách. Boty to jsou buď běžně 

vycházkové anebo lehké sportovní. Speciální střelecké boty mohou být využity 

v disciplínách na 10 m, 50 m a 300 m třípolohový závod. Ale nesmí být použity 

v disciplíně puška 60 ran vleže (URL5). 

- Střelecký kabát – střelecké kabáty musí být opatřeny číslovanou plombou, 

vydanou komisí ISSF. Kabát musí na postavě volně splývat. Kabát se používá 

ve všech třech polohách – vleže, vkleče, vstoje (URL5). 

- Střelecké kalhoty musí být také opatřeny číslovanou plombou a používají se 

pouze u polohy vstoje. U polohy vleže puškových disciplín jsou zakázané 

(možné použití vleže je pouze u třípolohových disciplín) (URL5). 

- Střelecké rukavice jsou součástí střelcovo výbavy. Pravidly je stanoveno, že 

rukavice nesmí přesáhnout zápěstí a také nesmí být na zápěstí utažena. Jsou dva 

důvody pro používání střelecké rukavice – chrání hřbet ruky před nadměrným 

tlakem (při používání řemene) a také zabraňuje přenášení tepu na zbraň (Brych, 

2008). 

 

2.7  Fyziologie sportovní střelby 

 

Sportovní střelba je sport se statickou svalovou prací s menší svalovou energetickou 

náročností, ale velmi rychlou únavností. Čím více chce sportovec dosáhnout vyššího 

výkonu, tím jsou nároky na organismus větší. U mládeže je pro vyšší výkonnost potřeba 

rozvíjet funkce, které jsou pro sportovní střelbu významné a rozhodující. Jsou to: 

kardiorespirační funkce, nervosvalová koordinace a jemná svalová motorika, schopnost 

déle trvajícího udržení polohy, pro některé disciplíny pak ještě rychlost reakce a 

zraková funkce. Sportovní střelba přináší střelci i rizika, především poškození sluchu 

nebo nesprávné držení těla. Nesprávné držení těla může přejít až ve skoliózu páteře. 

Riziko není velké, ale je potřeba mu zabránit (Brych, 2008). 
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Sportovní střelba je silová záležitost, k účasti na střelecké soutěži je potřeba dobré 

kondice a vytrvalosti (Skanaker, Antal, 2007). 

 

2.7.1  Opěrný systém 

 

Opěrným systémem se nazývá systém kostí, kloubů, vazivového aparátu a svalstva. 

Pohybový a opěrný systém prochází jistým růstem a vývojem. Během průběhu vývoje 

mohou vznikat výchylky, které jsou způsobeny následkem onemocnění nebo úrazem. 

Další poškození vývoje může vznikat chybným nebo jednostranným zatěžováním (Kryl, 

1979). 

Lidské tělo se skládá asi z 600 svalů a tvoří zhruba třetinu hmotnosti člověka. Svaly se 

skládají ze svalových vláken a pohyb je řízen pomocí nervových receptorů a nervových 

spojení s centrem vyšší nervové činnosti (Brych, 2008). 

 

2.7.2  Krevní tlak a krevní oběh 

 

Oběhový systém je systémem transportním. Oběhovou soustavou se dodává kyslík a 

látky vstřebané v zažívacím ústrojí tkáním a z nich se naopak odvádí CO2 do plic a další 

metabolické produkty do ledvin, kůže či zažívacího traktu. Krev proudí uzavřeným 

systémem cév a srdcem. Srdce s cévami tvoří krevní oběh, který má především 

transportní funkci (Kohlíková, 2004). Krevní tlak je dán: činností srdce, odporem cév, 

množstvím cirkulující krve, viskozitou krve. Velikost krevného tlaku závisí na: věku, 

pohlaví, poloze těla, činnosti různých orgánů, emocí a teplotě (Bartůňková, 2006). 

Krevní oběh střelce se může zpomalovat, a tím se může také unavovat jeho ruka. Je 

proto tedy potřeba, aby si ruka střelce čas od času odpočinula (Skanaker, Antal, 2007). 

 

2.7.3  Dýchání 

 

Dýchání je proces výměny plynů mezi atmosférou, krví a tkáňovými buňkami. Je řízeno 

složitým systémem mechanismů. Dýchací centrum se nachází v prodloužené míše 

(Dylevský, 2009). Intenzita dechu je během střílení docela nízká a je ovlivněna i 

psychickým stavem střelce. Když je střelec nervózní, dechová frekvence se zvyšuje 

(Brych, 2008). Psychickou zátěží se také zvyšuje hloubka dechu a tím i přívod kyslíku 

(Horneber, 1996). 
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Dýchání obstarávají hlavně mezižeberní svaly a bránice. Dýchání u střelby probíhá 

jinak než u jiných sportů (Brych, 2008). Vůlí lze dýchání na stanovenou dobu přerušit – 

tato pauza se nazývá apnoická a netrvá déle než 15-20 vteřin. Střelec si musí dát pozor, 

aby se vyvaroval opakování apnoických pauz, protože to zvyšuje jeho únavu. Dýchání 

se nacvičuje beze zbraně a pak se zbraní ve střelecké poloze (Brych, 1985).  

 

2.7.4  Zrak 

 

Zrakem vnímáme světlo, jeho různé barvy rozlišují kontrast a tím i kontury. Tomu také 

napomáhají pohyby oka, bez nichž by bylo vidění značně porušené. Oko je velmi 

složitý optický systém (Kohlíková, 2004).  

Kryl (1979) uvádí, že je zrak nejvýznamnější smyslový orgán. Umožňuje styk se 

světem. Pro správnou funkci zrakového analyzátoru může střelec udělat hodně tím, že 

bude seznámen se svým zdravotním stavem, protože zrak je jedním z požadavků na 

úspěšnou střelbu. Střelec musí během střelby sledovat změny v osvětlení terče.  

Předtím, než střelec začne střílet, měl by trenér stanovit, které oko je u střelce 

dominantní. V minulosti platilo obecné pravidlo, že by měl mít střelec k terči vytočen 

ten bok, kde má dominantní oko. Pokud má střelec dominantní pravé oko – střílí 

pravým bokem k terči. Ale pro střelce, kteří píší jednou rukou, ale dominantní oko mají 

to druhé, to není správné určení. V dnešní době, kdy mají střelci na oku klapku, není 

důležité, které oko střelec používá. Logické je střílet tak, aby měl střelec k terči vytočen 

ten bok, který mu zaručuje udržení větší stability (Meili, 2009). 

Oko nemůže vidět současně ostře různě vzdálené předměty. Když střelec míří, měl by 

pozorovat současně hledí, mušku a terč. Tyto tři body však nemůže sledovat v jednom 

okamžiku najednou, ale může sledovat pouze jeden, zbylé dva pak vnímá jako neostrý 

obraz na své sítnici (Skanaker, Antal, 2007). 

 

2.7.5  Sluch 

 

Sluchová soustava je nejvnímavějším smyslem člověka, spolu se zrakem je důležitým 

nástrojem komunikace. Během vnímání zvuku se uplatňuje kostní vedení, při kterém se 

zvukové vlny přenášejí na Cortiho orgán chvěním lebečních kostí. Sluchový orgán je 

složen ze vnějšího, středního a vnitřního ucha (Merkunová, Orel 2008). 
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Střelec samotný sluch během střeleckého výkonu nepotřebuje, ale je hodně ohrožen 

(Brych, 2008). 

 

2.7.6  Únava 

 

Výkon ve střelbě se značí přesností a stabilitou držení zbraně. Jako faktory, které se 

podílí na snížení střelecké výkonnosti, se udává zvětšení postojového vychýlení a 

změna srdeční frekvence. Je prokázáno, že periferní svalová únava vyvolaná 

krátkodobým, vysokým cvičením má vliv na postojovou stabilitu. Dosvědčuje to 

zhoršená schopnost udržet stabilní, vzpřímenou polohu. (Brown, Tandy, Wulf a Young, 

2013). 

  

2.7.7  Ženy versus muži 

 

Dovalil a kolektiv (2009) uvádí, že sportovní výkonnost žen se za poslední dobu hodně 

zvýšila. Dochází také k tomu, že se ženy stále více přibližují výkonnosti mužů. Trénink 

žen bývá pouze okopírován podle tréninku mužů, ale to může být velký problém, 

protože nedochází k respektování zvláštností u obou pohlaví. Odlišnosti žen a mužů 

jsou anatomické, fyziologické, psychologické a motorické.  

Zvláštní situace u žen nastává během menstruace, těhotenství a po porodu. V období 

menstruace se doporučuje trénink zcela vynechat anebo přistupovat k tréninku 

individuálním přístupem (Dovalil, a kol, 2009).  

Ženy a muži se liší morfologickými a funkčními vlastnostmi – spotřeba kyslíku, aerobní 

výkon, maximální izometrická síla. Rozdíly jsou také v průřezové ploše svalu a 

pevnosti (muži mají vyšší úroveň). Obecně řečeno jsou toto příčiny, proč jsou muži 

schopni přesněji a efektivněji použít střelné zbraně (Vučković, Dopsaj, Radovanović a 

Jovanović, 2008). 

 

2.8  Psychologická příprava  

 

Dovalila a kol. (2009) uvádí, že výkon sportovce je omezen funkčními vlastnostmi 

člověka, ale také jeho psychikou. Například během hodnocení sportovcovo výsledků 

bývá mnohdy náročné vysvětlit kolísání výkonu, a to po sobě jdoucích startech. 

Můžeme se setkat s výkonem slabším, než byl v tréninku nebo v závodech těsně 

předtím. Pokud se sportovec zaměří na příčinu vzniku těchto kolísavých výsledků, tak 
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dojte k závěru, že za to může právě jeho psychika. Právě proto psychické činitele patří 

mezi komponenty struktury sportovního tréninku. 

Psychologickou přípravu lze charakterizovat jako záměrné využití psychologických 

znalostí k prohloubení účinnosti tréninkového procesu. Jako cíl sportovní přípravy si 

sportovec stanovuje na základě psychologických poznatků navýšení efektivity dalších 

složek sportovní přípravy a tím v soutěži upevnit a stabilizovat výkonnost na úroveň 

získaného stavu trénovatelnosti (Ledecká, 2013). 

Hošek (1979) uvádí, že úkolem psychologické přípravy je snížení působení 

nepříznivých psychogenních vlivů na minimum. Cílem této přípravy je připravení 

sportovce, aby pokaždé na závodě podal výkon, který odpovídá výkonu, na který je 

trénován.  

Sportovní střelbou se rozumí z psychologického hlediska technicky náročná činnost, 

kdy střelec zachází s puškou. Střelba se organizuje na střelnici nebo venku – dalo by se 

říci ve standartním prostředí. Prostředí je ale většinou málo klidné, co se týče vnějších 

(hluk) a vnitřních (vnitřní pohoda) činitelů. Osvětlení na střelnici bývá přirozené, a i 

malé změny světla mohou sloužit jako psychické přitížení. Na psychiku mají také vliv 

klimatické podmínky (zima, horko) (Hošek, 1979). 

Střelecký trénink a závodění probíhá v náročných sociálně – psychologických 

podmínkách. Mezi tyto faktory se řadí soutěživost, individuální a společenská 

zodpovědnost za výsledky, respektování společenských norem tréninku, závodění a 

veřejné vyhodnocení výsledků. Na střelce jsou kladeny poměrně velké nároky, když se 

rozhoduje, kdy je správný okamžik ke spuštění – myšlení je během střelby velmi 

zatěžováno rozhodováním o načasování výstřelu. Další nároky klade střelba na citové 

vypětí střelce, které se projevuje jako nervozita. Pro dobrou úroveň střelby je nutné, aby 

střelec dokázal udržet emoce, emociální napětí v optimálním rozmezí. Nesmí se nechat 

ovlivnit nepříznivými podmínkami (Hošek, 1979).  
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2.9  Střelecké znalosti a dovednosti 

 

Než začne střelec střílet musí se naučit základním znalostem a speciálním dovednostem. 

Aby střelec trefil terč co nejlépe, a opakovaně ve vysokém počtu výstřelů musí se 

naučit:  

 zákonné normy a předpisy, které se týkají zbraně, střeliva, 

 zásady bezpečnosti, chování na střelnici 

 obsluhu zbraně 

 teoretické základy střelby 

 speciální dovednosti přesné střelby 

 pravidla střeleckých disciplín a závodů (Brych, 2008). 

 

2.9.1  Speciální dovednosti přesné střelby 

 

Přesný výstřel požaduje tyto speciální dovednosti: 

 polohu 

 míření 

 dýchání 

 spouštění (Brych, 1985).  

 

Polohu těla při střelbě na pevný, stabilní terč je nutné během každého výstřelu dodržet 

co nejpřesněji. Disciplíny střelby se vyznačují mimo jiné velkým počtem výstřelů. 

Výstřely je nutné uskutečnit s perfektní přesností. Velkou roli tedy hraje i únavnost 

jednotlivých poloh a způsob odpočinku při závodu. Protože každý střelec je originál a 

liší se výškou postavy, délkou končetin a dalším, je možné polohu charakterizovat 

pouze v základní podobě – každý střelec se postupně adaptuje svým rozměrům. Je nutné 

dbát na to, aby poloha těla i pohyb střelce byly v souladu s pravidly (Brych, 2008). 

Existují určité druhy polohy. Pro střelbu z pušky jsou to polohy tři: vleže, vkleče a 

vstoje. Střelec se musí soustředit, aby zaujal takovou polohu, která mu zajistí největší 

stabilitu a nepohyblivost soustavy: tělo střelce – zbraň (Ledecká, 2011).  

Poloha by měla zajišťovat:  

 určitý stupeň stability soustavy „tělo střelce – zbraň“ 

 nejvhodnější podmínky pro činnost smyslových orgánů (zrak, rovnováha) 
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 podmínky pro běžnou činnost vnitřních orgánů a pro správný krevní běh 

(Jurjev, 1966). 

 

Míření je hlavním kritériem úspěšnosti přesně zasaženého cíl, kterým je střed terče 

(Brych, 1982). Střelec vyrovnává hledí, vrchol mušky a záměrný bod do jedné přímky a 

tím má zbraň potřebný směr vzhledem k cíli (Jurjev, 1966). 

Při míření potřebuje střelec své oči. Musí se rozhodnout, kterým okem bude mířit, 

protože oběma to nejde. Vlastně to jde, ale je to velmi náročné. Téměř všichni lidé mají 

jedno oko silnější – výkonnější. Toto oko se nazývá řídícím a tím míříme (Liška, 1994). 

Většina střelců používá klapku na oko, která zakryje oko, kterým se míří. Klapka se 

používá, protože opakované zavírání jednoho oka vede k jeho zvýšené únavě a 

oslabování (Brych, 2008). 

Podle pravidel sportovní střelby musí být klapka široká maximálně 30 mm (URL6). 

Zakrytí oka klapkou je rozhodně pohodlnější.  

 

Dýchání má pro člověka životní význam. Normální nádech vyplývá ze svalové 

kontrakce, výdech ze svalové relaxace a pružným zpětným rázem (Fox, 1993). 

Dýchání je spojené s jednotlivým výstřelem, ale také se zdárným odstřílením celé 

disciplíny (Jurjev, 1966). Technika dýchání je převážně závislá na době, kterou závod 

trvá. Pokud střelec špatně dýchá, způsobuje to špatné zásahy terče, ale také to zvyšuje 

psychickou a fyzickou vyčerpanost (Fiala a kol., 2013). Dýchání střelci trénují jak beze 

zbraně, tak přímo se zbraní. Dýchají zcela přirozeně, normální klidovou frekvencí a 

hloubkou (Brych, 2008).  

 

O technice spouštění lze říci, že má důležitou a rozhodující roli při výstřelu (Jurjev, 

1966). I nepatrná chybka spouštění zapříčiní zhoršení úspěchu na výborný výsledek. 

Techniku spouštění je potřeba vysvětlit a dávat pozor na správné dodržování (Brych, 

2008).  

Svou metodu spouštění má střelec za úkol si vypracovat sám (Skanaker, Antal, 2007). 

Střelec spoušť ovládá ukazováčkem ˗ posledním článkem prstu (Fiala a kol., 2013). 

Míření, dýchání a spouštění jsou prvky techniky střelby, které je zapotřebí zkoordinovat 

v čase a vytvořit tak pevný dynamický stereotyp (Hynouš, 1981).  
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2.10  Poloha vleže při střelbě ze vzduchové pušky  

(Čalfová, 2014) 

 

„Vleže se střílí v základních disciplínách kulové střelby z libovolné a sportovní 

malorážky, velkorážové terčovnice a standardní velkorážové pušky. V České republice 

je střelba vleže předepsaná rovněž v národní disciplíně žáků vzduchovou puškou“ 

(Brych, 2008, 114 s.) 

Střelba vleže je dle pravidel charakterizována tak, že střelcovo tělo leží na podlaze 

střeliště. Také střelec může ležet na podložce, kterou dodává pořadatel závodu. Hlava 

střelce směřuje k terči. Puška je držena oběma rukama a je opírána pouze o rameno. 

Během míření a současného spouštění je možné, aby se tvář střelce dotýkala pažby.  

Podle pravidel se také zbraň, v tomto případě puška, nesmí dotknout žádného jiného 

předmětu nebo se o něj opírat. To samé také platí o pažích, které se mohou dotýkat 

podložky jen lokty. Předloktí a rukávy střeleckého kabátu jsou odděleny od podložky. 

Předloktí paže, která podpírá pušku, svírá s podložkou úhel nejméně 30°. Pro tuto ruku 

může střelec využít střeleckou rukavici a střelecký řemen (používání střeleckého 

řemene a rukavice je ve sportovní střelbě samozřejmostí). Pravá ruka (střelce praváka) 

se nemůže dotýkat střeleckého řemene, ale ani levé ruky (Brych, 2008).  

Poloha vleže je charakteristická vysokou stabilitou a úkolem střelce je právě této 

stability zaujmout. Vysokou stabilitu charakterizuje to, že tělo střelce leží celou plochou 

na zemi a lokty jsou opřeny. Přes tento fakt, že je poloha vleže polohou nejsnazší a 

nejméně únavnou, ji požadavek na vysokou přesnost střelby dělá nadmíru obtížnou. 

V této poloze se během závodu nedá mnoho získat, ale naopak hodně ztratit (Horneber, 

1996). 

 

2.10.1  Poloha těla a nohou 

 

Poloha je vymezována zejména šířkou ramen a délkou paží střelce. Mohlo by se říci, že 

poloha může být 0–30 stupňů ke směru střelby. Podstatnější je poloha osy ramen než 

poloha těla.  U střelce praváka tvoří jeho levá strana těla a levá noha přímku (obr. 1). 

Jestliže tvoří obě části těla téměř přímku, značí to pro střelce zpravidla uvolněnější 

polohu těla (Horneber, 1996). Brych (2008) uvádí, že šířka roztažených nohou je pouze 

osobní záležitostí, která by měla být, pokud možno co nejpřirozenější. Pro střelce je 
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běžné, že pokládá levou nohu na špičku, pravou na vnitřní stranu chodidla. Jsou i tací 

střelci, kteří pravou nohu poněkud pokrčují.  

  
Obr. 1. Poloha vleže (Brych, 2008) 

 

Hynouš (1981) uvádí, že podle polohy nohou se rozlišuje poloha vleže na: 

a) tradiční poloha – střelec leží na břiše celou plochou a nohy jsou 

rozprostřeny volně do stran, paty jsou přitisknuty k zemi. Výhodou je, že 

váha těla je rovnoměrně rozložena na lokty. Nevýhodou zase je, že je 

znesnadněno dýchání a poloha nohou vyžaduje velkou kloubní mobilitu. 

b) estonská poloha – střelec který zaujímá estonskou polohu má jednu nohu 

pokrčenou v koleni a druhá noha se opírá špičkou o zem. Předností této 

polohy je zlehčené dýchání, nevýhodou je silné zatížení levé nohy, která 

nevyhovuje nároku déle trvalejší střelby.  

c) varianta sportovní polohy – toto je kompromis mezi těmito dvěma 

polohami. Převážně záleží na individualitě střelce a na somatických 

předpokladech.  

 

2.10.2  Podpěrná paže 

 

Horneber (1996) uvádí, že u polohy vleže je na nadloktí střelcovo podpěrné paže 

připevněn řemen (obr. 2). Ten má jednu důležitou funkci – pomáhá paži se zbavit její 

aktivní práce svalů. Řemen lze upevnit vysoko a nízko. U vysoké varianty se řemen 

upevní přímo nad svalovým bříškem muskulatury nadloktí (triceps), při nízké variantě 

se upevní pod svalem, to je přímo nad loketním kloubem. Obě tyto varianty se dá říci, 

jsou ideální. Je to z toho důvodu, že prokrvený sval není takto zatěžkáván tahem řemene 

a je tak možné zabránit pulsačnímu pohybu zbraně. To, zda je řemen upevněn  

na nadloktí v nízké anebo ve vysoké pozici, to má vliv na celou polohu. 
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Obr. 2. Použití řemene (Brych, 2008) 

 

2.10.3  Poloha opěrné paže 

 

Loket podpěrné paže je většinou střelců dáván poměrně daleko dopředu, pak je loket 

zatěžován přímo za špičkou a poloha tím vykazuje největší stabilitu. Pokud dojde  

k nadměrnému přiblížení ramene k podložce, tak se střelec dostává do značného 

nebezpečí, že posazení botky pažby na pravém rameni ztratí pevnost. Pak by měl střelec 

vyrovnat loket do strany tak, že loket přijde přibližně na přímku mezi ramenním 

kloubem a zápěstím. U většiny střelců praváka to je asi 10 cm nalevo od zbraně. Jestliže 

je poloha lokte příliš daleko vně pušky, dochází k pohybu doprava a vzniká možnost, že 

bude ruka na spoušti tlačena doleva eventuálně držena vlevo. Aby střelec zaujmul co 

největší stabilitu, doporučuje se nepřekračovat úhel mezi podložkou a předloktím, který 

je pravidly stanoven 30 stupňů. Střelcova ruka opěrné paže je umístěna pod pažbou 

zbraně – leží na bříšku palce. Pokud je pažba příliš v dlani, směřuje to ke ztrátě 

stability. Je dobré, když řemen prochází přes hřbet ruky. Pokud prochází přes zápěstí, 

tlačí na něj, a to má vliv také na stabilní polohu zbraně (Horneber, 1996). 

 

2.10.4  Zasazení pušky 

 

Nejpříznivější místo pro zasazení pušky je vedle klíční kosti – nejblíže ke krku. Dle 

Hornebera (1996) má zasazení poblíž těla hned dvě výhody. První výhodou je, že 

dochází ke vzpřímenému držení hlavy, a další výhoda je, že zpětný ráz pušky jde 

přibližně do středu těla. A to omezuje vychýlení zbraně do strany při výstřelu na 

nejmenší množství. Botka pažby by měla přiléhat pevně k rameni v celé její délce. Tlak 

na rameno má být tak velký, jako ten, který působí přes jezdce na levou ruku. Pokud je 

ovšem malý tlak do ramene, je hlavní část zpětného rázu zachycen opěrnou rukou, a ta 

pak nemůže zachytit zpětný ráz tolik jako tělo. Lze zesílit tlaku na rameno tak, že 
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nastane posunutí jezdce na podpaží dopředu, vyšším fixováním řemene na nadloktí 

nebo zkrácením řemene.  

 

2.10.5  Pravá ruka 

 

„Pravá ruka funguje jako opora a určuje konečný směr střelby. Pravá ruka se nemá 

zúčastňovat držení pušky – použití řemenu při střelbě vleže téměř úplně vylučuje nutnost 

přidržovat pušku pravou rukou, její role musí spočívat jen v plnění hlavního úkolu – 

spouštění. Proto je třeba podle možností uvolnit svaly pravé ruky, aby puška 

nedostávala žádné nárazy, které by mohly narušit její stabilitu” (Jurjev, 1966, 138 s.). 

Pravá ruka je k pažbě pouze přiložena – krk pažby je držen jen velmi malou silou. 

Ukazovák se na držení zbraně nepodílí. Mezi ukazovákem a pažbou zbraně je potřeba 

mezera, která je nutná k volnému spouštění (Jurjev, 1966). 

Umístění a poloha pravé paže vymezuje polohu osy ramen, která by měla mít k terči 

čelní pozici. Je tedy potřeba, aby byl pravý loket posazen relativně daleko vpředu. Tato 

poloha ramene je dispozicí pro silné zasazení během výstřelu. Na výstřel pak nepůsobí 

žádné točivé momenty do strany. Rameno pravé paže má být naprosto volné a 

přirozené. Úhel pravé ruky nemá být plochý. Jestliže je loket posazen hodně vně, 

dochází k tomu, že na nevhodných podložkách dochází ke sklouznutí a také, že celá 

plocha se překlopí napravo. Poloha vleže je stabilní polohou i proto, že je možné pravou 

ruku využít jako oporu. Fixování pravého lokte určuje směr střelby (Horneber, 1996).  

 

2.10.6  Držení hlavy 

 

Hlava je držena vzpříma, aby se střelec díval na terč přímo před sebe (Filikar, 1975). 

Střelec musí dávat pozor, aby hlava neprováděla na lícnici pažby přílišný tlak. Pokud 

jakákoliv část těla působí tlak na pušku, ovlivňuje to reakci zbraně během výstřelu 

(Horneber, 1996). Nesmí dojít k náklonu hlavy vpravo a jejího posunutí vpřed – tak by 

se pak střelec díval na terč zpod obočí – tedy vzhůru. Pokud dojde k únavě očí, zhoršuje 

se poté přesnost zamiřování (Filikar, 1975). Je nezbytné, aby poloha hlavy byla co 

nejvíce zautomatizována a vždy stejná.  

Byl vytvořen jakýsi univerzální model, jak má vypadat poloha střelce vleže a střelec si 

musí dát pozor, aby se vyvaroval chybám, které mají za následek špatně trefený terč, 

popřípadě prohraný závod.  
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2.11  Kineziologický rozbor polohy ke střelbě vleže  

 (Hynouš, 1981) 

 

2.11.1  Poloha těla 

 

Během střelby, která má dlouhodobější trvání je cílem, aby bylo co nejmenší množství 

svalových skupin aktivních. Zatěžují se hlavně tyto svaly: 

Svaly pletence ramenního. Jsou to převážně tyto svaly: trapézový sval, pilovitý sval 

přední, malý sval prsní a sval rombický. Těmito svaly je fixována lopatka. O lopatku se 

opírá váha celé horní poloviny těla.   

Kloub ramenní je upevněn svalovými skupinami. Fixace se uskutečňuje pomocí: velký 

sval prsní, široký sval zádový, velký a malý sval oblý a trojhlavý sval pažní. Je nutné, 

aby tyto svaly byly vhodně procvičovány, protože je nelze vyloučit z činnosti.  

Svaly loketního kloubu mají tu výhodu, že jejich aktivita je usnadněny pomocí 

řemenu. V činnost se zde uvádějí tyto flexory – dvojhlavý sval pažní, hluboký sval 

pažní a sval vřetenní.  

Pro střelce praváka platí: pro pravý pletenec ramenní i pravou volnou horní končetinu 

jsou utvořeny rozdílné podmínky. Pravá paže je v maximální možné míře odlehčena, 

spočívá na ní relativně menší část váhy a je určena ke stisknutí spouště. Svaly, které 

provádí pohyb ukazováčku, rozhodují o správném okamžiku výstřelu. Ohnutí 

posledních dvou článků mají na starosti šlachy povrchního a hlubokého ohybače prstů. 

Aktivita těchto svalů je upravována napětím svalů, které provádí opačný pohyb – 

natahovač ukazováku a natahovač prstů. Pouze v případě, že dochází k dokonalé 

součinnosti uvedených svalů, je možný uvolněný a ničím nenásilný pohyb ukazováku. 

Botka pažby je opřená o rameno vnitřně od svalu deltového. Dosedá přímo na velký 

sval prsní. Je tedy rozhodně důležité uvolnění zmíněného svalu, protože i menší pohyby 

velkého svalu prsního se na zbraň přenášejí, a to je nežádoucí. Tento sval nelze zcela 

uvolnit, ale je nutné se o to alespoň snažit. 

Svaly trupu se aktivují málo, až na svaly šíjové. V oblasti šíje se aktivují hlavně svaly, 

které provádějí záklon hlavy. Hlava je držena svalem trapézovým, polotrnovým a 

řemenovým svalem hlavy. Práce šíjových svalů je větší, když je střelcův trup více 

přitisknut k zemi – dochází ke zmenšení úhlu mezi hlavou a zády. 
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Práce břišních svalů je rozdílná podle polohy střelce. Kontrakce svalů, které ovládají 

klouby dolních končetin, není výrazná.  

 

2.11.2  Dýchání 

 

Dýchání se liší podle polohy, kterou střelec zvolí. 

1. Tradiční poloha – vzhledem k dýchání není tato poloha výhodná. Přední stěna 

břišní leží na podložce a tím dochází ke zvětšení odporu, který se klade  

na bránici.  

2. Estonská poloha – brániční dýchání je u této polohy ulehčeno, dýchání je 

přirozenější. 

3. Sportovní poloha – tato poloha je kompromis mezi polohou tradiční a estonskou. 

Pokud se poloha střelce blíží poloze estonské, přebírá také i výhody dýchání. 

„Dýchání nezávisí pouze na poloze trupu, ale i na poloze levé (pravé) ruky. „Vysoká 

poloha“ při střelbě zajišťuje lepší pohyb hrudníku, a tedy by bylo výhodnější ji používat 

při tradiční poloze. Naopak při „nízké poloze“ je dýchání hrudníku relativně ztíženo, a 

proto je výhodné ji používat zároveň s mírným natočením trupu“ (Hynouš, 1981, 33 s.). 

Stavba lidského těla disponuje individuálními odlišnosti a nelze tedy určit univerzální 

polohu. Pokud je jedna poloha pro střelce optimální, pro druhého může být nevhodná. 

 

2.12  Sportovní střelba dětí a mládeže 

 

Do 15 let se ve sportovní střelbě soutěžící mládež rozděluje na dvě kategorie. Mladší 

žáci 1012 let a žáci starší 1315 let. Dorost jsou střelci od 15–18 let. Trénink má  

za úkol zajistit zvládnutí tělesné připravenosti, techniky a taktiky. Dále také rozvíjí 

morálně volné vlastnosti. (Brych, 2008). 

„Rozhodující pro zařazení do přípravy je fyzická a duševní vyspělost začátečníka, dolní 

hranice pro zahájení sportovní přípravy ve střelbě je asi 10 let pro střelbu puškových 

kulových disciplín, 1314 let pro střelbu pistolových a brokových disciplín“ (Brych, 

2008,212 s.). Dále podle Brycha (2008) by se měl skládat objem přípravy dvěma 

tréninkovými jednotkami v rozsahu 23 hodiny týdně. Základní etapa tréninku trvá 23 

roky, kdy se formují dispozice pro vykonávání sportovní střelby – fyzická zdatnost, 

vytrvalost, všestrannost a zvládnutí techniky. 
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Provazník (1982) uvádí, že trénink mládeže se uskutečňuje ve zvláštních podmínkách. 

Musí být zajištěny materiální předpoklady – zbraně, střelivo, střelnice a hygienické 

zařízení a také kádrové zabezpečení – školení trenérů, dostupná literatura, spolupráce 

s lékaři. Trénink je vytvořen na předem připravený cíl i úkoly a je řízen organizovaně. 

Hlavní funkci v něm má trenér. Výsledek střeleckého tréninku je posuzován na základě 

dosažených výsledků, ale také podle plnění vzdělávací a výchovné funkce.  

 

2.12.1  Metodika výcviku 

 

Trenér by během řízení tréninků měl postupovat takto: 

1. Stanovení cíle (to, co by měl střelec zvládnout). Určení cíle je potřeba vymezit 

pro každou tréninkovou jednotku, roční a dlouhodobý plán přípravy.  

2. Stanovení výkonových cílů. To znamená, že by trenér na základě předešlých 

zjištění o střelcově dovedností a znalostí měl stanovit, jakým dovednostem by se 

měl střelec naučit, aby dosáhl stanoveného cíle. 

3. Hodnocení pohybové činnosti. 

4. Vlastní vyučující strategie trenéra.  

5. Vyhodnocení tréninkového procesu. To informuje trenéra o tom, jak byla 

tréninková činnost efektivní (Provazník, 1982). 

 

2.13  Didaktické zásady 

 

Je zřejmé, že trenér musí být seznámen se základními didaktickými zásadami. 

Dodržením didaktických zásad může trenér ovlivnit efektivitu vzdělávací činnosti 

(Obst, 2006). Ale nestačí se s těmi zásadami pouze seznámit – trenér je také musí 

používat. Dobré je, když i sportovec má o nich ponětí (Brych, 2008).  

Podle Periče a kolektivu (2012) didaktické zásady stanovil již Amos Komenský, a 

těchto zásad je 5: 

1. zásada uvědomělosti a aktivity 

2. zásada názornosti 

3. zásada soustavnosti 

4. zásada přiměřenosti 

5. zásada trvalosti  



 33 

Zásada uvědomělosti a aktivity požaduje od trénujícího jedince aktivní přístup. Tento 

aktivní přístup využívá ke splnění tréninkových úkolů. S touto zásadou značně souvisí 

motivace (Brych, 2008). Podle Provazníka (1982) je motivace podnícena jistými 

pohnutkami, které působí na tréninkovou činnost. Tyto motivy jsou náhodné a nepříliš 

podstatné. Během tréninku má trenér za úkol vysvětlit smysl sportovní střelby jako 

prostředek harmonického rozvoje člověka, upevnění zdraví. Rozvoj aktivity trenér řeší 

výběrem a uspořádání tréninků. Cvičení, která se na tréninku provádí by měla být 

spojena s radostí a s jinými emocemi, které jsou pozitivní. Ale tréninkové jednotky 

nemohou být pouze zábavného charakteru – cesta k vynikajícím výsledkům je dlouhá a 

náročná vyžadující hodně práce. Nezbytná jsou stereotypní cvičení. 

Zásada názornosti využívá všech prostředků, aby došlo k rychlému a perfektnímu 

vytvoření přesného a správného obrazu o pohybu. U této zásady se využívá přímé 

(trenér nebo jiný jedinec demonstruje daný pohyb) i nepřímé ukázky (obrázky, 

fotografie, video) (Perič, 2012). Podle Brycha (2008) se využívá zrakových vjemů. Ale 

nevyužívá se pouze tohoto vjemu, ale také pravidelného pohybu – upravení polohy 

apod. Nestačí, pokud trenér používá pouze slovní výklad, ale musí zapojit všechny 

analyzátory (sluch, zrak, polohově – pohybový analyzátor). Filikar (1975) uvádí, že 

zásada názornosti je důležitá hlavně pro mladé střelce. Je to z toho důvodu, že dítě i 

mladý člověk má velmi vyvinutý smysl pro pozorování a napodobování. Ale musí se 

dohlížet na to, aby volba příkladu a vzoru byla správná – mladí střelci by mohli 

napodobovat i to, co není vhodné.  

„Zásada soustavnosti vytváří požadavek na řazení obsahu tréninku (v krátkodobém  

i dlouhodobém horizontu) tak, aby na sebe naučené dovednosti a znalosti navzájem 

navazovaly a utvářely ucelený systém. Tato zásada vychází ze známých postupů – od 

jednoduchého ke složitému, od známého k neznámému“ (Perič a kolektiv, 2012, s. 21). 

Soustavností se dále rozumí, že dodržuje pravidelnou a systematickou práci podle 

promyšleného plánu.  

Zásada přiměřenosti dohlíží na to, aby obsah i rozsah tréninkového zatížení 

odpovídaly tělesným schopnostem, psychickému rozvoji, věkovým zákonitostem a 

individuálním zvláštnostem jedince (Perič a kolektiv, 2012). Také proto je toto jedna 

z nejdůležitějších zásad pro dlouholetou úspěšnost. J. A. Komenský zastával tyto 

principy: 
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- od snadného k obtížnému 

- spíše málo než hodně 

- spíše stručně než obšírně 

- spíše prostě než složitě 

- spíše blízkém než vzdáleném 

- spíše pravidelně než občas (Kratochvíl, 2014). 

Zásada trvalosti osvojuje vědomosti a dovednosti. Aby byly dovednosti a vědomosti 

pro každého jedince trvalým a aplikovatelným nástrojem, měly by být na úrovni 

v podobě poznatkových a činnostních struktur (Obst, 2006). Ve sportovní střelbě má 

zásada trvalosti velmi důležitý význam – je to z toho důvodu, že pouze trvale osvojené 

návyky dokáže střelec využít i v jiných podmínkách, než za jakých si návyky osvojil 

(Provazník, 1982).  

Aby došlo ke zvýšení této zásady je možné využít dva druhy opakování: 

 Průběžné opakování – trenér se navrátí k činnosti, již byla probírána. A během 

probírání nové činnosti trenér vychází z dovedností dříve osvojených. 

 Přehledné opakování – pomáhá určit úkoly, které je potřeba si správně osvojit 

(Provazník, 1982). 
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3  Cíle a úkoly práce 
 

3.1  Cíle práce 

 

Cílem této empiricko – teoretické práce je zjistit, jaký má vliv střelecká poloha vleže  

na střelbu ze vzduchové pušky. 

 

3.2  Úkoly práce 

 

Pro tuto práci byly stanoveny tyto úkoly: 

- sběr informací z odborné literatury týkající se dané problematiky 

- sestavit obsah práce 

- sestavit dotazník 

- výběr probandů (skupina střelců SSK Delta Praha a SSK Duel Praha) 

- naplánovat testování 

- předání dotazníku probandům 

- statisticky zpracovat získané údaje 

- vyhodnotit a srovnat získané výsledky 
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4  Metodika práce 
 

4.1  Použité metody 

 

V této práci byla použita metoda popisné analýzy, testování, pozorování a analýza dat. 

Popisná analýza byla prováděna z dat získaných z odborné literatury, odborných článků 

a z internetových zdrojů. Testování bylo použito při samotném měření – respektive 

během střeleckého testu. Pozorování bylo použito jako metoda pro sběr dat. A analýza 

dat byla provedena při vyhodnocení nastřílených položek na terč pomocí statistických 

funkcí v programu Microsoft Excel. 

 

4.2  Charakteristika výzkumného soubor 

 

Výzkumný soubor je tvořen 10 probandy. Charakteristika jednotlivých subjektů je 

uvedena v kapitole 5.1. Průměrný věk probandů výzkumu je 12,5. 

 

4.3  Realizace výzkumu 

 

Po konzultaci s vedoucím práce probíhal střelecký test na dvou místech. Na střelnici 

klubu SSK Delta Praha a SSK Duel Praha. Střelci SSK Delta Praha trénují na střelnici, 

která se nachází v areálu Ministerstva Obrany České republiky. Střelci SSK Duel Praha 

trénují na ZŠ Břečťanová. Při střeleckém testu se vycházelo z pravidel sportovní střelby 

a ze znalostí o střelecké poloze vleže. 

K testu byla použita vzduchová puška. Každý proband měl svou vzduchovou pušku se 

kterou odstřílel nejprve střeleckou položku se svou střeleckou polohou, která byla vždy 

zkontrolována trenérem a nástřelem. A poté se stejnou zbraní zastřílel položku se 

záměrně změněnou polohou.  

Změna polohy byla provedena takto: 

 loket střelce byl posunut daleko vně zbraně 

 náklon hlavy střelce do strany 

 u střelce praváka (leváka) byla levá (pravá) noha opřena o špičku (což je  

u špičkových střelců běžné, ale mládež si levou (pravou) nohu většinou pokládá 

na vnitřní stranu chodila kvůli lepší stabilitě) 
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Střílelo se na vzdálenost 10 m na příslušný terč (příloha č. 4). Jako náboje byly použity 

diabolky. Na jednom střeleckém tréninku bylo odstříleno 10 ran s nezměněnou 

střelcovo polohou a dalších 10 ran s polohou záměrně pozměněnou. Testování 

probíhalo po dobu 2 týdnů.   

Střelecké položky byly v režii samotného střelce, nebyly nijak časově omezené.  

Před samotným testováním si střelec dal nástřel 20 ran.  

V příloze č. 3 je uveden dotazník, který byl vytvořen. Cílem dotazníku bylo převážně 

zjistit, jak dlouho se subjekt již sportovní střelbě věnuje a jak často samotnou střelbu 

trénuje. Dotazník nebyl nijak časově omezen – bylo pouze na střelci, jak dlouho se  

nad danými otázkami zamyslí a svědomitě odpoví. 

Střelci byli s podstatou výzkumu seznámeni. Byli informováni o anonymitě získaných 

dat a použití dat v této diplomové práci. Byl také vytvořen Informovaný souhlas 

(příloha č. 2) a podána žádost o vyjádření etické komise UK FTVS (příloha č.1), která 

tento projekt schválila. 

 

4.4  Analýza dat 

 

Nastřílené hodnoty byly podrobeny analýze. Z těchto dat byl spočítán aritmetický 

průměr. Naměřená data (před změněnou polohou a po změněné poloze) byli statisticky 

porovnány pomocí rozptylu. Dále byla využita směrodatná odchylka při pracování s  

T – testem. T – test byl použit pro zjištění statistické významnosti. Veškerá naměřená 

data byla vyhodnocena v programu Microsoft Excel. 

 

4.4.1  Aritmetický průměr 

 

„ Aritmetický průměr je definován jako součet všech naměřených údajů vydělený jejich 

počtem. Označujeme ho pomocí symbolu �̅� nebo M” (Hendl, 2015, s. 99). 

 

Výpočet má tedy podobu: 

x̅ =
∑ xi

n
i=1

n
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Stejný vzorec formulují i tyto zkrácené zápisy: 

 

 

                       x̅ =
∑ xii

n
  nebo  x̅ =  

∑ xi

n
 , 

 
 

Znak �̅� značí aritmetický průměr, znak ∑ součet hodnot xi, pro všechny možné hodnoty 

indexu i, n je počet hodnot. 

 

4.4.2  Rozptyl 

 

„Rozptyl je definován jako průměrná kvadratická odchylka měření od aritmetického 

průměru, přičemž při průměrování této odchylky dělíme číslem (n-1) (Hendl, 2015, 102 

s.): 

Vzorec rozptylu vypadá takto: 

                                                              s2 =
∑(x1− x̅)2

n−1
 

 
Rozlišení mezi dělením číslem n nebo n-1 není při větších rozsazích významný. Číslem 

n se dělí, pokud se rozptyl počítá pro veškeré složky populace. Při výpočtech někdy 

vycházíme ze vzorce: 

 

                                                     s2 =  
Σ xi

2−nx−2

n−1
  

 

Rozptyl se obzvláště využívá v inferenční statistice při výpočtu různých testovacích 

statistik. Počítá se pomocí čtverců odchylek dat od průměru, proto má jiný rozměr než 

původní data (Hendl, 2015).  
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4.4.3  Směrodatná odchylka 

 

„Směrodatná odchylka s je odmocnina z rozptylu a vrací míru rozptýlenosti do měřítka 

původních dat” (Hendl, 2015, 102 s.):           

                                                     s =  √s2 =  √
∑(x1− x̅)2

n−1
                                

                
4.4.4  Párový T – test 

 

„Studentův t-test je používán parametrickým testem – používá se pro testování rozdílu 

dvou středních hodnot 𝝁. Podle statistické významnosti testovaného rozdílu středních 

hodnot se usuzuje na účinnost aplikovaného pokusného zásahu ve sledovaném 

experimentu“ (Bedáňová, 2005).  

µ značí střední hodnotu, která představuje skutečný parametr základního souboru. 

Výpočet střední hodnoty µ je možný pouze teoreticky z toho důvodu, že počet hodnot 

základního souboru není většinou přesně znám. 

V tomto měření byl použit párový T – test, kdy se provádí měření u jednoho 

výběrového souboru. První měření je před aplikací zásahu a druhé měření po aplikaci 

zásahu (Bedáňová, 2005). 

Testuje se nulová hypotéza: H0: µ1 = µ2.  

Jako první se vypočítají rozdíly párových hodnot u výběrového souboru (n – počet 

párů) a ze stanovených rozdílů se vypočítá aritmetický průměr �̅� a směrodatná odchylka 

s (respektive rozptyl s2). 

Vzorec pro testovací kritérium t vypadá takto: 

                                                              t =  
|x̅|

√s2

n

  

t znamená t – test, �̅� průměr, s2 rozptyl a n je počet hodnot.  

„Pokusný zásah by byl účinný, kdyby způsobil změnu střední hodnoty u měření 

provedeného po aplikaci zásahu ve srovnání se střední hodnotou zjištěnou před aplikací 

zásahu (p >0,05)“ (Bedáňová, 2005). 

Testovat se bude na hladině ∝ = 0,05.  
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Test eliminuje chyby měření s 5% tolerancí, tedy s 95% spolehlivostí. Jestliže je 

dosažená hodnota hladiny p <0,05 nulovou hypotézu lze potom zamítnout. To značí, že 

pravděpodobnost, že by naměřené rozdíly vznikly jen náhodou je menší než 5%.  
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5  Výsledky 

 

Nastřílené hodnoty byly podrobeny analýze. U každého střelce byly sečteny jednotlivé 

střely, sčítalo se 20 ran. 1 rána měla škálu 0–10 bodů. Byla hodnocena správná poloha 

střelce před změnou polohy, a to zkušenými trenéry nezávisle na sobě. 

Správná poloha střelce byla hodnocena takto: 

 1. výborná 

 2. dobrá 

 3. špatná 

 

Statistické výpočty byly provedeny pomocí funkcí v programu Microsoft Excel.  

 

5.1  Charakteristika subjektů  

 

Tato kapitola je zaměřena na stručnou charakteristiku jednotlivých probandů a 

naměřených výsledků. Dotazník ke zjištění sportovního profilu je přiložen v příloze 

(příloha č. 3) této diplomové práce.  

 

5.1.1  Střelec 1 

 

 Tabulka č. 5: Střelec 1 a jeho odpovědi z dotazníku (příloha č.3) 

Věk 14 

Pohlaví žena 

Jakým sportům se věnuje 
sportovní střelba, plavání, 

lyžování, bruslení, windsurfing 

Kolikrát týdně trénuje 
3x týdně střelba, 1x týdně jiný 

sport 

Jak dlouho se věnuje sportovní 

střelbě 
4 roky 

Kolik času tráví týdně na střelnici přibližně 9 hodin 

Jezdí na závody ano 
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Z tabulky č. 5 lze vyčíst, že střelkyně 1 je velmi aktivní sportovec. Střílí ze vzduchové 

pušky vleže. Věnuje se kromě sportovní střelby dále plavání, lyžování, bruslení a 

windsurfingu. Lyžování, bruslení a windsurfingu se věnuje nepravidelně a plavaní 

pravidelně 1x týdně. Na střelecké tréninky chodí 3x týdně po dobu 4 let.  

O víkendech jezdí 1-2 x na závody.  

 
Tabulka č. 6: Výsledky střelby střelce 1 

  

Výsledek střelby 

před změnou polohy  

Výsledek střelby 

po změně polohy 

Rozdíly ve střelbě 

před a po změně 

Kvalita 

střelby 

Střelec 1 195 182 13 1 

 

Dle tabulky č. 6 byla poloha střelkyně hodnocena výborně. Součet první střelecké 

položky je 195 a součet položky druhé 182. Rozdíl mezi oběma položkami je 13 bodů. 

To je také viditelné v grafu č. 1. 

Po změně střelecké polohy došlo k mírnému rozptylu ran od středu terče jak stranově 

(vlevo) tak i výškově (dole). 

 
Graf č. 1: Výsledky střelby střelce 1 
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5.1.2  Střelec 2 

 

Tabulka č. 7: Střelec 2 a jeho odpovědi z dotazníku (příloha č.3) 

Věk 14 

Pohlaví žena 

Jakým sportům se věnuje sportovní střelba 

Kolikrát týdně trénuje 2x týdně 

Jak dlouho se věnuje sportovní 

střelbě 
3 roky 

Kolik času tráví týdně na střelnici přibližně 4 hodiny 

Jezdí na závody spíše ne 

 

Podle tabulky č. 7 je střelec 2 žena. Střílí ze vzduchové pušky 2x týdně již 3 roky. 

Mimo střílení se aktivně nevěnuje žádnému jinému sportu. Na závody spíše nejezdí – 

protože si myslí, že nestřílí dobře. 

 
Tabulka č. 8: Výsledky střelby střelce 2 

  

Výsledek střelby 

před změnou polohy  

Výsledek střelby 

po změně polohy 

Rozdíly ve střelbě 

před a po změně 

Kvalita 

střelby 

Střelec 2 192 175 17 1 

 

Tabulka č. 8 ukazuje výsledky střelby před změněnou polohou (192) a po změněné 

poloze (175). Poloha vleže střelkyně byla hodnocena na výbornou. Výsledky střelby 

jsou také hodnoceny v grafu č. 2. 

Při druhé střelecké položce se změnou polohy došlo k výškovému (dole) rozptylu ran 

od středu. 
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Graf č. 2: Výsledky střelby střelce 2 

 

 

5.1.3  Střelec 3 

 

Tabulka č. 9: Střelec 3 a jeho odpovědi z dotazníku (příloha č.3) 

Věk 13 

Pohlaví žena 

Jakým sportům se věnuje sportovní střelba 

Kolikrát týdně trénuje 2x týdně 

Jak dlouho se věnuje sportovní 

střelbě 
2 roky 

Kolik času tráví týdně na střelnici přibližně 4 hodiny 

Jezdí na závody spíše ano 

 

Dle tabulky č. 9 se střelkyně již 2 roky věnuje střílení ze vzduchové pušky. Trénuje  

2x týdně, přibližně 4 hodiny. Na závody jezdí nepravidelně. 
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Tabulka č. 10: Výsledky střelby střelce 3 

  

Výsledek střelby 

před změnou polohy  

Výsledek střelby 

po změně polohy 

Rozdíly ve střelbě 

před a po změně 

Kvalita 

střelby 

Střelec 3 196 188 8 1 

 

V tabulce č. 10 lze vidět rozdíly mezi střeleckou položkou před změnou polohy a  

po střelecké položce se změnou polohy. Poloha střelkyně byla hodnocena výborně. To 

také odpovídá první střelecké položce – 196 bodů ze 200 možných. Rozdíl mezi 

položkami byl pouze 8 bodů (viz graf č. 3). 

 
Graf č. 3: Výsledky střelby střelce 3 
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5.1.4  Střelec 4 

 

Tabulka č. 11: Střelec 4 a jeho odpovědi z dotazníku (příloha č.3) 

Věk 11 

Pohlaví muž 

Jakým sportům se věnuje sportovní střelba, horolezectví 

Kolikrát týdně trénuje 
2x týdně střelba, 1x týdně jiný 

sport 

Jak dlouho se věnuje sportovní 

střelbě 
3 roky 

Kolik času tráví týdně na střelnici přibližně 4 hodiny 

Jezdí na závody ano 

 

Tabulka č. 11 vypovídá o tom, že střelec 4 střílí již 3 roky. Na tréninky chodí 2x týdně a 

k tomu se 1x týdně ještě věnuje horolezectví. Střelbě se věnuje aktivně – o víkendech 

jezdí na závody. 

 
Tabulka č. 12: Výsledky střelby střelce 4 

  

Výsledek střelby 

před změnou polohy  

Výsledek střelby 

po změně polohy 

Rozdíly ve střelbě 

před a po změně 

Kvalita 

střelby 

Střelec 3 191 186 5 2 

 

Jak ukazuje tabulka č. 12 střelcovo poloha byla hodnocena jako dobrá. Nastřílené 

hodnoty před změnou dosáhli 191 bodů, po změně 186 bodů. 

Během změny polohy se rány posunuly od středu výškově (nahoře i dole), tak i stranově 

(vlevo). 
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Graf č. 4: Výsledky střelby střelce 4 

 

V grafu č. 4 lze také vidět naměřené výsledky před změnou a po změně polohy.  

  

5.1.5  Střelec 5 

 

Tabulka č. 13: Střelec 5 a jeho odpovědi z dotazníku (příloha č.3) 

Věk 13 

Pohlaví žena 

Jakým sportům se věnuje sportovní střelba 

Kolikrát týdně trénuje 2x týdně 

Jak dlouho se věnuje sportovní 

střelbě 
3 roky 

Kolik času tráví týdně na střelnici přibližně 4 hodiny 

Jezdí na závody ano 

 

Tato střelkyně dle tabulky č. 13 neprovozuje jiný sport než sportovní střelbu, které se 

věnuje 3 roky a 2x týdně trénuje. Nicméně je to také velmi aktivní střelec – jezdí každý 

víkend na závody. 
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Tabulka č. 14: Výsledky střelby střelce 5 

 

Výsledek střelby 

před změnou polohy  

Výsledek střelby 

po změně polohy 

Rozdíly ve střelbě 

před a po změně 

Kvalita 

střelby 

Střelec 5 200 186 14 1 

 

Tabulka č. 14 ukazuje střelkyni 5, který má hodnocenou střeleckou polohu  

na výbornou. Střelecká položka bez změny polohy byla zastřílena také výborně – 200 

bodů z 200 bodů, to také ukazuje graf č. 5. 

Rány po změně polohy byly posunuty od středu terče lehce stranově (vlevo).  

 
Graf č. 5: Výsledky střelby střelce 5 
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5.1.6  Střelec 6 

 

Tabulka č. 15: Střelec 6 a jeho odpovědi z dotazníku (příloha č.3) 

Věk 12 

Pohlaví muž 

Jakým sportům se věnuje sportovní střelba, plavání 

Kolikrát týdně trénuje 2x týdně, 1x týdne plavání 

Jak dlouho se věnuje sportovní 

střelbě 
2 roky 

Kolik času tráví týdně na střelnici přibližně 4 hodiny 

Jezdí na závody ne 

 

Z tabulky č. 15 vyplývá, že střelec se kromě střelby ze vzduchové pušky také věnuje  

1x týdně plavání. Střílí třetím rokem a na závody nejezdí. 

 
Tabulka č. 16: Výsledky střelby střelce 6 

  

Výsledek střelby 

před změnou polohy  

Výsledek střelby 

po změně polohy 

Rozdíly ve střelbě 

před a po změně 

Kvalita 

střelby 

Střelec 6 194 183 11 1 

 

Je patrné z tabulky č. 16, že střelcova poloha byla hodnocena trenérem jako výborná. 

Tabulka a graf č. 6 níže dále ukazuje nastřílené hodnoty před změnou a po změně 

polohy.  

Rozptyl ran po změně byl od středu terče stranově (vpravo i vlevo). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 50 

Graf č. 6: Výsledky střelby střelce 6 

 

 

5.1.7  Střelec 7 

 

Tabulka č. 17: Střelec 7 a jeho odpovědi z dotazníku (příloha č.3) 

Věk 13 

Pohlaví muž 

Jakým sportům se věnuje sportovní střelba, parkour 

Kolikrát týdně trénuje 2x týdně střelba, 2x týdně parkour 

Jak dlouho se věnuje sportovní 

střelbě 
3 roky 

Kolik času tráví týdně na střelnici přibližně 4 hodiny 

Jezdí na závody ano 

 

Z tabulky č. 17 je patrné, že střelec se kromě střelby ze vzduchové pušky také věnuje  

2x týdně parkouru. Střílí 3 roky a na závody jezdí pravidelně.  
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Tabulka č. 18: Výsledky střelby střelce 7 

  

Výsledek střelby 

před změnou polohy  

Výsledek střelby 

po změně polohy 

Rozdíly ve střelbě 

před a po změně 

Kvalita 

střelby 

Střelec 7 192 170 22 2 

 

Jak je možné vidět v tabulce č. 18 a grafu č. 7 rozdíly ve střelbě u střelce 7 byly značně 

velké. Před změnou polohy byla střelecká položka zastřílena dobře (192 bodů). Ale  

po změně byl součet všech ran pouze 170 bodů. Rány byly od středu terče posunuty, a 

to jak stranově (vpravo i vlevo), tak i výškově (nahoře i dole). 

 
Graf č. 7: Výsledky střelby střelce 7 
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5.1.8  Střelec 8 

 

Tabulka č. 19: Střelec 8 a jeho odpovědi z dotazníku (příloha č.3) 

Věk 10 

Pohlaví žena 

Jakým sportům se věnuje sportovní střelba, fotbal 

Kolikrát týdně trénuje 2x týdně střelba, 1x týdně fotbal 

Jak dlouho se věnuje sportovní 

střelbě 
1 rok 

Kolik času tráví týdně na 

střelnici 
přibližně 4 hodiny 

Jezdí na závody ne 

 

Z tabulky č. 19 můžeme vyčíst, že se jedná o střelkyni, která trénuje sportovní střelbu 

druhým rokem a na závodech zatím nebyla. Střílí 2x týdně po dobu 4 hodin a dále hraje 

fotbal. 

 

Tabulka č. 20: Výsledky střelby střelce 8 

  

Výsledek střelby 

před změnou polohy  

Výsledek střelby 

po změně polohy 

Rozdíly ve střelbě 

před a po změně 

Kvalita 

střelby 

Střelec 8 182 166 16 2 

 

Z grafu č. 8 a z tabulky č. 20 vyplývá, že střelkyni se nepovedla střelecká položka ani 

před změnou, ani po změně polohy. Kvalita polohy byla hodnocena jako dobrá. 

Rány měly po změně stranový (vpravo i vlevo) i výškový (dole) rozptyl. 
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Graf č. 8: Výsledky střelby střelce 8 

 

 

5.1.9  Střelec 9 

 

Tabulka č. 21: Střelec 9 a jeho odpovědi z dotazníku (příloha č.3) 

Věk 12 

Pohlaví muž 

Jakým sportům se věnuje sportovní střelba  

Kolikrát týdně trénuje 1x týdně 

Jak dlouho se věnuje sportovní 

střelbě 
1 rok 

Kolik času tráví týdně na 

střelnici 
přibližně 1,5 hodiny 

Jezdí na závody občas ano 

 

Tabulka č. 21 představuje střelce, který se věnuje pouze sportovní střelbě 1x týdně. 

Nicméně na závodech již byl a trénuje druhým rokem. 
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Tabulka č. 22: Výsledky střelby střelce 9 

  

Výsledek střelby 

před změnou polohy  

Výsledek střelby 

po změně polohy 

Rozdíly ve střelbě 

před a po změně 

Kvalita 

střelby 

Střelec 9 187 174 13 3 

 

Trenéři polohu svých svěřenců hodnotili buď výborně anebo dobře. Ale nyní je možné 

v tabulce č. 22 vidět výsledky střelce, u kterého byla poloha ohodnocena jako špatná. 

Přesto, že poloha byla hodnocena špatně, první střelecká položka beze změně nebyla 

odstřílena tak špatně (187 možných bodů z 200). Graf č. 9 ukazuje, jak velký byl rozdíl 

mezi oběma položkami (13 bodů). Pár ran bylo opět od středu posunuto – výškově 

(dole) i stranově (vpravo i vlevo). 

 
Graf č. 9: Výsledky střelby střelce 9 
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5.1.10  Střelec 10 

 

Tabulka č. 23: Střelec 10 a jeho odpovědi z dotazníku (příloha č.3) 

Věk 13 

Pohlaví muž 

Jakým sportům se věnuje sportovní střelba, tenis 

Kolikrát týdně trénuje 2x týdně střelba, 1x týdně tenis 

Jak dlouho se věnuje sportovní 

střelbě 
3 roky 

Kolik času tráví týdně na 

střelnici 
přibližně 4 hodiny 

Jezdí na závody ano 

 

Střelec podle tabulky č. 23 chodí na střelecké tréninky 2x týdně a 1x týdně na tenis.  

Ze vzduchové pušky vleže střílí již 3 roky a na závody jezdí pravidelně.  

 
Tabulka č. 24: Výsledky střelby střelce 10 

  

Výsledek střelby 

před změnou polohy  

Výsledek střelby 

po změně polohy 

Rozdíly ve střelbě 

před a po změně 

Kvalita 

střelby 

Střelec 10 198 190 8 1 

 

Tabulka č. 24 ukazuje střelce, jehož první střelecká položka byla výborná (198 bodů) – 

jako hodnocení střelcovo polohy. Po změně polohy byl součet ran 190 a rozdíl mezi 

položkami tedy 8 bodů – viz graf č. 10. 
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Graf č. 10: Výsledky střelby střelce 10 
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5.2  Shrnutí výsledků  

 

Tabulka č. 25: Výsledky střelby střelců 1-10 

  

Výsledek střelby 

před změnou 

polohy  

Výsledek střelby 

po změně polohy 

Rozdíly ve střelbě 

před a po změně 

Kvalita 

polohy 

 Součet bodů Součet bodů Součet bodů známka 

Střelec 1 195 182 13 1 

Střelec 2 192 175 17 1 

Střelec 3 196 188 8 1 

Střelec 4 191 186 5 2 

Střelec 5 200 186 14 1 

Střelec 6 194 183 11 1 

Střelec 7 192 170 22 2 

Střelec 8 182 166 16 2 

Střelec 9 187 174 13 3 

Střelec 10 198 190 8 1 

Celkový 

průměr 192,7 180 12,7 

 

Rozptyl 27,78888889 67,33333333   

Směrodatná 

odchylka 5,271516754 8,205689083   

T – TEST 2,10949 *10-5   

Významnost p <0,05   

 

Tabulka č. 25 ukazuje na výsledky střelby jednotlivých střelců před změněnou polohou 

a po změněné poloze. Výsledky střelby byly sečteny z terčů, na které se střílelo. 

Tabulka dále ukazuje celkový průměr před a po změně polohy a dále rozptyl, 

směrodatnou odchylku, T – test a významnost.  
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Graf č. 11: Výsledky střelby střelců 1-10  

 

Graf č. 11 ukazuje grafické znázornění výsledků před a po změně polohy.  
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6  Diskuze 
 

Cílem této práce bylo zjistit, jaký má vliv změna střelecké polohy vleže ze vzduchové 

pušky, která byla simulována střeleckým testem, u kterého došlo k záměrné změně 

polohy.  

Střelecký test byl proveden na mládeži dvou střeleckých klubů v Praze. Testování se 

zúčastnilo 10 probandů.  

Dalším krokem bylo vytvoření dotazníku (příloha č. 3), který každý z probandů vyplnil. 

Hlavním cílem dotazníku bylo zjistit, jak dlouho se již střelci věnují sportovní střelbě, 

kolikrát týdně trénují, zda se ještě věnují dalšímu jinému sportu a také zda jezdí  

na závody. Tento dotazník všichni probandi dobrovolně vyplnili. Během střeleckého 

testu nedošlo k žádným problémům a proběhl naprosto v pořádku. 

U všech střelců byly vypočteny jejich výsledky před záměrnou změnou polohy a také 

po změně polohy. Dále byla hodnocena kvalita střelecké polohy před změnou polohy. 

Střelecká poloha byla hodnocena 1-3. Jak lze vidět v tabulce č. 25 průměr před změnou 

polohy je 192,7 bodů, po změněné poloze 180 bodů a průměr rozdílů ve střelbě před a 

po změně polohy činí 12,7 bodů.  

Dále byl spočítán rozptyl, který před změnou polohy je 27,78888889 a po změně 

polohy je 67,33333333. Rozptyl výsledků střelby po změně polohy nám vypovídá  

o tom, že hodnoty mnohem více kolísají kolem střední hodnoty, tedy kolem průměru. 

Velikost rozptylu se zvyšuje při zvětšující se variabilitě hodnot sledované proměnné. 

V tomto testu jsou výsledky střelby rozhodujícím faktorem kvality výkonu střelby.  

U probandů byla kvalita výkonu střelby hodnocena zkušenými trenéry nezávisle  

na sobě. Bylo to z toho důvodu, že trenéři se sportovní střelbě věnují mnoho let.  

Výsledky střelby byly počítány z 20 ran. Každá rána mohla dosáhnout maximálně 10 

bodů. Rána ale také mohla padnout mimo terč a tím by byla hodnocena za 0 bodů. 

Daných 20 ran se tedy sečetlo a byl dán výsledek střelby. Maximální hodnota 

dosažených bodů byla 200. 80% střelců dosáhlo před změnou polohy bodového 

hodnocení nad 190 bodů, zbylých 20% se pohybuje mezi body 180-190. 60% střelců 

má hodnoceno polohu jako výbornou, 30% jako velmi dobrou a zbylých 10% jako 

dobrou.  
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Maximálního počtu bodů před změnou polohy dosáhl pouze jeden střelec – střelec 5, 

jehož kvalita polohy byla hodnocena na výbornou. Druhého nejlepšího výsledku dosáhl 

s počtem bodů 198 střelec 10. Nejhorším střelcem před změnou polohy se stal střelec 8, 

který dosáhl pouze na 182 bodů. Po změně polohy nejlépe odstřílel střeleckou položku 

střelec 3 s počtem bodů 188 a na druhém místě jsou střelci 4 a 5, kteří oba dva odstříleli 

střelecký test se záměrnou změnou polohy na 186 bodů.  

Po změně střelecké polohy došlo u všech probandů ke zhoršení výsledků, u někoho se 

výsledky zhoršily více, u někoho méně. K největšímu rozdílu výsledků došlo u střelce  

7 – rozdíl 22 bodů. A k nejmenšímu rozdílu dosáhl střelec 4 – rozdíl pouhých 5 bodů.  

Výstupem střeleckého testu bylo zjištění statistické významnosti mezi testováním  

před změnou polohy a po změně polohy. Pro hodnocení mezi jednotlivými testy byl 

použit rozdíl bodů před a po změně polohy. Dále byl spočítán a porovnán aritmetický 

průměr výsledků a také rozptyl a směrodatná odchylka. Pro vyhodnocení statistické 

významnosti rozdílů mezi měřeními byla využita metoda párového T – testu.  

Podle tabulky č. 25 je výsledek párového t – testu: p = 2,10949 *10-5 (to je 

0,0000210949). Tento výsledek představuje pravděpodobnost nulové hypotézy o shodě 

průměru obou řad měření (pravděpodobnost chyby 𝛼). A z toho důvodu lze konstatovat, 

že je pravděpodobnost menší než 0,05 a z toho vyplývá, že rozdíl mezi naměřenými 

výsledky není statisticky významný. 

Test potvrzuje, že výsledné rozdíly vznikly pravděpodobně pouhou náhodou a jejich 

hodnota je menší než 5%. Pracujeme tedy s 95% spolehlivostí.  
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7  Závěr 
 

Na základě údajů naměřených na probandech střeleckých klubů v Praze a statistického 

vyhodnocení lze určit tyto závěry: 

 

Měření vyšlo statisticky nevýznamné. To znamená, že změna střelecké polohy vleže 

nemá významný vliv na přesnost a na výsledek střelby.  

 

Po záměrné změně polohy došlo u všech střelců ke zhoršení střeleckých výsledku, které 

nejsou statisticky významné. U většiny střelců také došlo k rozptylu střel, a to jak 

výškově, tak i stranově. Také se zaznamenal vliv doby, jak dlouho se střelec věnuje 

sportovní střelbě. U probandů, kteří nemají se střelbou tolik zkušeností lze pozorovat 

horších střeleckých výsledků jak před změnou, tak také po změně polohy. Z toho 

vyplývá, že na kvalitu střelby má vliv délka praxe a tréninku ve střelbě vleže. 

 

Každý střelec by měl myslet na to, že pokud nezvládne jednu ze složek speciálních 

dovedností, nedosáhne dobrého výsledku. To znamená, že střelec nesmí zapomínat  

na trénink střelecké polohy a měl by se snažit dosáhnout co nejvíce stabilní polohy, 

kterou si musí zautomatizovat.  

 

Na závěr je potřeba podotknout, že měření se zúčastnil pouze malý vzorek probandů a 

tím pádem nelze výsledky přesně zobecnit. Z měření lze pozorovat určité závěry vlivu 

střelecké polohy.  
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Příloha č. 3 

DOTAZNÍK 

 

Prosím Vás o vyplnění dotazníku týkající se Vaší sportovní aktivity.  

Vaše jméno uvádět nemusíte, odpovědi jsou použity k účelu vědeckého výzkumu.  

Prosím, odpovídejte, jak nejlépe můžete a jak to cítíte. Nejde o správné nebo o špatně 

odpovědi, ale o Váš postoj, o Vaše stanovisko. 

VĚK: 

POHLAVÍ: 

SPORTOVNÍ PROFIL 

JAKÝM SPORTŮM SE VĚNUJETE: 

 

KOLIKRÁT TÝDNĚ TRÉNUJETE: 

 

JAK DLOUHO SE VĚNUJETE SPORTOVNÍ STŘELBĚ: 

 

KOLIK ČASU TRÁVÍTE NA STŘELNICI: 

 

JEZDÍTE NA ZÁVODY: 
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