ZapadocCeska univerzita v Plzni

FAKULTA PEDAGOGICKA
KATEDRA TELESNE A SPORTOVNI VYCHOVY

PRIPRAVA A REALIZACE METODICKEHO POSTUPU PRI NACVIKU STRELBY
IPSC PRO VEKOVOU KATEGORII STREDNIHO A STARSIHO SKOLNIHO VEKU
DIPLOMOVA PRACE

Jan Knapp
U¢itelstvi pro SS, obor TV-Ps
léta studia (2012 - 2014)

Vedouci prace: Mgr. llona Kolovskd

Plzen, 9. brezen 2014



Prohlasuji, Ze jsem diplomovou praci vypracoval samostatné
s pouzitim uvedené literatury a zdroja informaci.

Plzen, 9. bfezen 2014

vlastnoruc¢ni podpis



Dékuji vedouci prace Mgr. lloné Kolovské za vedeni diplomové prace, odborné
konzultace a pomoc pfi jejim zpracovani. Dale dékuji rodiné Simovych za spolupraci
pri tvorbé fotodokumentace metodiky stielby. Podékovani patii i Stielnici Leiko za

poskytnuti zazemi pro tréninky a mé rodiné za podporu pti psani diplomové prace.



OBSAH

OBSAH
1 UVOD ettt ettt ettt ettt a e et e et et s et ettt ettt ettt ettt a et eae e e ae e e s st s 1
2 CIL A UKOLY PRACE.tttteeeeiieeurrrrereeessssssusrreeeessesasissseseeessesasssssessessssssmsssssesessssssssssssnesesssesssssssnseesssennns 2
2 R | USSRt 2
p 2 oY OO 2
3 TEORETICKA VYCHODISKA .. .uvvttreeeeeeeeseuutteeeeesesasisesereeessesasssssseseessssssssssssnessssssssssssssnesesssessssssssnneeessennns 3
3.1 VZNIK A VYVO) PRAKTICKE STRELBY VE SVETE ..uvvveeeeeeeeeeiirrreeeeeeeseesinssseeseesessssnsssssesssssnsssnssssssessennnns 3
3.2 VYVOJ PRAKTICKE STRELBY U NAS...uuvteeeeeeeeeiirrteeeeeeeseisissseeeeeeeseesinsssssssesssssasssssssssesesesssssssssesessannns 4
3.3 PRAVIDLA A ZASADY PRAKTICKE STRELBY ...uuuuvrreeeeeeeeesiursseeeeeeeseesinsssseesesesssssssssssesssesssssnsssssseesssnnns 5
3.3.1 Vseobecné zdsady pro stavbu stfeleckych situaci......cccccoeeeciiiiieeeiiiiiciieeeee e 5
IR T A = 1Y 4o Y=Y [ 1) AR 7
3.3.3  SOULEZNT IVIZE cuvveieieiiiie ettt e et e et e e e et e e e s ba e e e erataeeeeansaeeesansaeeeean 7
3.3.4  SOULEZNT KQLEEOIIE .. uuviieieiiiee ettt ettt ettt eeetee e e et e e e e tta e e e s bae e e e ataeeeennsaeeesansaneeaan 8
I TR T oo 1V LV o = T 4 Y [ ol U 9
3.3.6  SEFEIECKE SILUACE....uutieeee ettt e e e e e e e e rtarae e e e e e e e e annens 10
TR T AV AT o el VoA =T | U SR 11
3.4 PRAKTICKA STRELBA Z PISTOLE ..vvveeeseurreeesirrreeeasuereesssssseessssssesssssssssssssssssssssssssssssssessssssssesssssnessns 12
3.4.1 VybaVeni STFEICE .uuiiiiiiii it e e 12
3.4.2 Terce a jejich hodnoceni pro praktickou stielbu z pistole.......ccccceeeecivieeeeeeeeiiinnnne 14
3.4.3 Vyutziti airsoftovych zbrani pti nacviku praktické stfelby u mladeze....................... 15
3.5 STREDNI A STARSI SKOLNIVEK ..uuuuvtirieeeeeieiititreeeeeeeeseuetneeeeesssssnasssnersssssssssssssnesesesssssssssnssesssannns 16
T TR Y =T [ TR o] [ YR/ PR 16
3.5.2  STArSi SKOINT VEK ..eeeeeiiieeeeceee ettt e e et e e et e e e e e e e s eate e e e e areeas 17
3.6 SPORTOVNI TRENINK MLADEZE ...vveeeeuvreeeeurreeesiurreeeesusseesssussesessssssessssssessssssesssssssesssssssssesnsssnessns 18
3.6.1 Koncepce dlouhodobého tréninku .......cccccuveiiiiiiiiiiiiiie e 19
3.6.2 Rozvoj motorickych schopnosti a senzitivni obdobi.........cccccoeveieiiiiieiiiieee, 19
T T (o] 1 T 1= - [PPSR 21
O Y 1 (0N o7 Y U 22
4.1 METODIKA NACVIKU V PRAKTICKE STRELBE .....ccuvvrrreeeeeeeseiunrrnreeeeesesannsenneessssssssssssnsssesesssssssssnneens 22
4.1.1 Technickd priprava StFeICE.....ccuiii it 22
4.1.2 KondiCni priprava StrelCe ......cccociiii it et 24
4.1.3 Taktickd priprava STFeICE.......cii e ettt e et 25
4.1.4 Psychickd priprava StrelCe .....cioviiiiiciie et 26
4.2 ZAKLADNI STRELECKE DOVEDNOSTI PRI STRELBE Z PISTOLE A JEJICH NACVIK «.vvvveeeereeeeeiiieeesiveeeeenveens 27
4.2.1 Manipulace S ZDIraNi....ciicccuieei ettt 27
4.2.2 DrZeni zBran@........ooo i e reeas 32
e T =1 1=Yol (VA o Yo 1) o] PSR 35
A V[ (=Y oY U PRSP 37
Y o Yo TV 1 = oY SO USRS 39
4.2.6 TaSENT ZOFaN@.......ooi it e te e e e e anaeas 40
4.2.7 Zbraf mimo pouzdro PriStartU .....cccccceeeiccieeiiciiee e 46
4.2.8 PFebIiti ZDran@ ......oooo i e 49
4.2.9 StFelecké POIONY ..ocii i e e e 52
4.2.10 Pohyb ve StFelecké SItUACH ....ceiiccuiiiiiiiiie et 58
O N R B VoY 13 4 =) 1Y PRSP 60
4.2.12 PFendSeNni MEZI TEICH ccuuieiieieie ettt ettt e et e e e et e e e e tae e e e tee e e e abeeeeenreeas 61

4.2.13 Stielba Na PONYDIIVE tEICE.. ..o 64



OBSAH

4.2.14 Strelba za PONYDU ..cccevieee e e e 65

4.2.15 Priklad ndacviku zakladnich stfeleckych dovednosti........cccccceveveiieiiiccen e, 67

4.3 POHYBOVE SCHOPNOSTI V PRAKTICKE STRELBE A JEJICH ROZVOJ..ueveeurreeeesiieeeennreeeesnreeesssnrenessnanens 68
4.3.1 Rychlostni SCHOPNOSEI ..eciiiiiieiiciiiee et e e 69

4.3.2  Koordina€ni SCROPNOSEI c.iecuviiiieeiiieeceiee ettt e e sbee e s s e e e ereeas 69

e T8 Y [ Lo )Y Yol Vo o] Vo 1] o ISP 71

D DISKUZE .. utttee ettt e ettt ettt e ettt e s ettt e e s sttt e e s s a bt e e e saubaeeesaabe e e e sea bt e e e s aabeteeeeabte e e e e beeeeeabeeeeeabraeeenanee 72
B ZAVER...ei i ittt e ettt ettt ettt et e e et e e e e bt e e e s e b et e e e e bt e e e e e be e e e s e baeee s e bteee e e bataeeabeteeeaanraeeeaanee 73
7 SEZNAM OBRAZKU ..eeeuvveeuieeiiiieesiteessteeesteesstteesuteesseesssseesseeenssessssaesssseesssessnseassnsessnsseessessnseessssessns 74
8 SEZNAM LITERATURY .uuttteeeiuteeeesstteeesateeeessutteessssteessssaeessassseessassssesssssseesssssseessssseeesansseeessnsseeesns 75
O RESUME it iuttete ettt e ee ittt e s sttt e e sttt e e sbeeeeseateeeesastaeesaasaaeeeaassaeeeaasteeeeaastaeeeestaeeeeanbeeeeeanteeeeeannreeeean 76
L0 PRILOHY . ttteeeitttee ettt e e ettt e e sttt e e sttt e e e s a e e e e e saseeeeesaseeeeesassaeeeaasseeeeaaseaeeeenssaeaesssaeeeensaeeeensaneesnnseenenn I
10.1 SLOVNICEK POJMU ...ueveeeeieeeiieeeieeestteeeteeesteeesteeessseesssaeensseesnsasesssessssesasasesnsasassessnsessnssessnsessnses I
L0.2 IPSC TERCE . vttteieuteeeeseuteteesateeessstteeesaseesesaseeassansaeesassseeeesasseeeesssseeesassseesssssseeessnnseessssnsesesssnsenes Il
10.2.1 IPSCLEIC PAPITOVY ..uviieeiectiieeeeiieeeeeitteeeeeittreeeeitteeeeestteeeessstaeesestaeesaassssesanstessesassesasannes Il

10.2.2 IPSC MiNi tErC PAPITOVY .evveeeieriieeeeitieeecectteeeeeitteeeeectteeeeectteeesssteeeessteeeeeaseseessssseaasanes I

10.2.3 IPSC Popper a IPSC Mini POPPEr..cccciiiiiiiiiie e, v

I S O o 1T PSR \"

B0 TR 0 1Y PRSP \
10.3.1 Fotografie clen klubu IPSC Leiko Plzen z tréninku..........ccccveeecieeeiieesiee e \"

10.3.2 Videozaznam stielby IPSC ¢lenl klubu IPSC Leiko Plzen ze zavodU .........ccceeuveeeennes \



1 Uvop
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Téma diplomové prace jsem si zvolil s ohledem na svoji sportovni minulost. Ve
sttelbé¢ IPSC jsem zévodil na mezindrodni trovni v letech 1994 - 2004 a v soucasné dobé¢

se vénuji stielecké ptipravé mladeze v Klubu IPSC Leiko Plzen.

V dobé, kdy jsem sIPSC stielbou zacinal, nebyly dostupné zddné metodické
materidly, kazdy se ucil sdm intuitivné a pozorovanim jinych stielci pii zavodech.
V soucasné dobé neni bohuzel situace o mnoho lepsi. Jedinym dostupnym metodickym
materidlem pro tvorbu tréninkovych postupt je elektronickd kniha od Vaclava Vacka.
Vzhledem ke zkuSenostem nacerpanym v tréninku a zavodech jsem se rozhodl zpracovat
metodiku stielby pro vékovou kategorii stiedniho a starSiho Skolniho v&€ku v diplomové
praci. Vtomto véku je jeSt€ mozno efektivné ovlivnit rozvoj motorickych schopnosti
vyuzitelnych pro stielecky vykon. V dospélém véku je trénink pro zacinajici stielce bez
sportovni minulosti limitovan urovni rozvoje motorickych schopnosti a spoc¢iva predevsim

v nécviku stfeleckych dovednosti.

Vysledkem této prace by mél byt materidl umoziujici trenérim praktické strelby
proniknout do specifik tréninkové piipravy praktické stfelby u mladeze. Soucasti je i vycet
uzlovych bodii nutnych pro vyvarovani se vzniku moznych chyb. Ty mohou byt zptisobeny
rostouci organismus negativni 1 z hlediska drZzeni té€la a vzniku moZnych svalovych
dysbalanci. Material bude nabidnut i dal$im trenériim zacinajicich stfelct, ktefi jiz o ngj

projevili zajem.
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2.1 CiL

Navrhnout a realizovat vhodny metodicky postup néacviku strelby IPSC pro

vekovou kategorii stfedniho a star§iho skolniho véku.

2.2 UKoLy

1) Sumarizace dostupnych metodickych materialt.

2) Navrh a realizace metodického nacviku strelby piizptisobeného vékové kategorii

stfedniho a starSiho $kolniho véku.
3) Korekce zvolené metodiky, pribézné tipravy nacviku.

4) Tvorba fotodokumentace pouzité metodiky praktické stielby.
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3.1 VZNIK A VYVO] PRAKTICKE STRELBY VE SVETE

Prakticka stfelba je vysledkem vyvoje stfelby a v soucasné podobé nemd nic
spolecného se stielbou policejni nebo bojovou strelbou. Je to sportovni disciplina spojujici
stielbu a pohyb. Prakticka stfelba vznika ve Spojenych statech a jeji pocatky se vztahuji
k roku 1947, kdy v Quanticu ve Virginii, na zakladé poznatkt Jeffa Coopera a Howlanda
G. Tafta, byly polozeny zaklady této stielecké discipliny. Oba dva ze zakladateli byli
byvali vojaci. (Benamane, 1992)

Po 2. svétové valce Jeff Cooper pracoval jako instruktor §tabni Skoly Marine Corps
V Quanticu, kde se poprvé sezndmil s metodikou stfelby. Pfi prochdzce behem
rekonvalescence po automobilovém zranéni v roce 1945 objevil blizko svého domku
stielnici FBI. Zacal stielnici navstévovat a na zdkladé poznatk ze stieleckého vycviku FBI
nasledné spolu s kapitanem H. G. Taftem vytvofili ptirucku ,,Kurz vojenské bojové strelby
z pistole®. Tuto ptiruc¢ku v roce 1948 vydal Pentagon. V roce 1955 odesel Jeff Cooper
z armady a prest¢hoval se do Big Bear Lake. Zde byla také stielnice, kde se schazeli
aktivni 1 vyslouzili policisté a dalsi stfelecti nadSenci. V roce 1957 pro n¢ Jeff Cooper
pfipravil zavod nazvany Leatherslap. Jednalo se o souboj dvou stfelci na ter¢ ve
vzdalenosti sedm yardil s tasenim zbran€ z pouzdra. Zavodu se zucastnilo kolem 200
stielcl, vitézem se stal losangelesky policista Don Nowka, ktery ve findlovém souboji
porazil Jeffa Coopera, ktery se sam diskvalifikoval pro ptedCasny start. VSichni stielci
tehdy stfileli jednou rukou. Zavod mél velky uspéch, presto se dalsi zavod konal aZ za rok.
Jeff Copper zalozil stfelecky klub Bear Valley Gunslingers a zdvod Leatherslap se nyni
konal kazdy mésic. Jiz se nejednalo o souboje dvojic, ale o souboj jednotlivct s ¢asem.
Novée se také stiilelo na vice terct - papirové siluety, balonky a gongy (kovové terce).
Strelecké situace se nesmély v pritbéhu roku opakovat a zbrané¢ musely byt ,,sluzebniho
typu®. Zacinalo se vzdy se zbrani v pouzdrte, v pfipravenosti jako do sluzby. V roce 1958
se vitézem druhého roc¢niku zavodu stal Serifiv zéastupce Jack Weaver, ktery sttilel
technikou obouru¢ného drzeni revolveru, kterou sam propracoval vcetné stieleckého
postoje. Jeff Cooper tuto techniku pouzil pro stfelbu z pistole a ta se stala nasledné
zakladem pro bojovou stielbu z kratkych zbrani. Spolu s Cooperem ovétovali funkénost
jednotlivych technik jeho pratelé Jack Weaver, Ray Chapman, Elden Carl, John Plahn a

Thell Reed. Spole¢né vypracovali nékolik zasad bojové strelby: velkoraZzna samonabijeci
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pistole, taseni z pouzdra pfimo na ter¢, Weaverliv postoj, bleskové ptreneseni zraku z terce
na mifidla (na musku), rychlé¢ a plynulé stisknuti spousté, pti némz stielce ,,prekvapi*
vystiel. V této dobé zacal Jeff Cooper svoji publikacni Cinnost. Postupné se zavody
obdobného typu jako Leatherslap zacaly poifadat i v jinych castech jihozapadu USA.
V roce 1963 vznikla Southwest Combat Pistol League v ¢ele s Jeffem Cooperem, ktera
tyto zavody zastfeSila. Slovo combat bylo pozd€ji z ndzvu vypusténo, aby zbyteéné
neprovokovalo. Jeff Copper zacal organizovat kurzy stfelby po celych Spojenych statech,
jeho kurzii se zacastnilo az 18000 zajemct. V roce 1971 zalozil vlastni stieleckou Skolu -
American Pistol Institute. Jak se ménil vycvik policistii a specialnich jednotek, rozvijel se i
novy sport - prakticka strelba, ve kterém Jeff Cooper ziskal trikrat titul mistra USA. V roce
1975 se ve Svycarsku konalo prvni mistrovstvi svéta za ucasti domécich stfelcti a dale
stielctl z Austrélie, Némecka, Rakouska, Rhodesie a USA. Vitézem se stal Ray Chapman.
V roce 1976 za icasti delegaci 14 statd byla na konferenci v Columbii (Missouri) zalozena
mezinarodni konfederace IPSC, které se stal Jeff Cooper prvnim prezidentem. Podle
Coopera se vSak stielba IPSC postupné zacala vSak pftili§ vzdalovat bojové praxi smérem
ke sportu, a proto se s organizaci rozesel. Presto byl v roce 1979 zvolen doZivotnim
Cestnym predsedou IPSC, kterym zlstal az do své smrti. Od ¢innosti IPSC se vSak

distancoval. (Liska, 2006)

V soucasné dobé¢ se v praktické stielbé potadaji mistrovstvi svéta i Evropy a tento

sport se stfili asi v 50 zemich na celém svété. Mezi né patii 1 Ceska republika.

3.2 VYVOJ] PRAKTICKE STRELBY U NAS

Pred rokem 1989 se urcitému druhu bojové stielby vénovali pouze policisté pii
vycviku a svych soutézich. V roce 1990 piijizdi do Ceské republiky Karim Benamane,
sttelbé. Ve stejném roce porada Strelecky svaz Ctrnactidenni Skoleni v IPSC, kterého se
zUcCastnilo 15 zajemcl z armadniho, policejniho i civilniho sektoru. V dubnu 1992 byla
Vv Plzni zalozena Ceskoslovenské federace praktické stielby (CSFPS), jejimz predsedou se
stal Karim Benamane. Po rozpadu Ceskoslovenska se CSFPS v roce 1993 pifejmenovala na
Asociaci praktické stielby Ceské republiky (APS CR). Jako prvni klub byl zalozen IPSC
Plzen, ktery mél poradové ¢islo 001. Postupné se zacaly potadat prvni zavody a zaroven se
cesti stielci tCastnili zadvodl v zahrani¢i. V roce 1996 obsadil Pavel Jasansky 4. misto na

mistrovstvi Evropy ve Svédsku. K Gplnému srovnani vykonnosti ¢eskych stielcti se svétem
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doslo v roce 1999 na mistrovstvi svéta ve Filipinském Celbu, kde Pavel Jasansky obsadil 1.

misto a ziskal titul mistra svéta. (Fencl, 2007)

Tim odstartoval uspéch ceskych stielci na poli praktické stfelby. Mezi dalsi
uspésné stielce se zaradili Jan Knapp - mistr Evropy 2001, Adam Tyc - mistr Evropy 2004,
2007 a mistr svéta 2005, 2008 (neni bez zajimavosti, ze vSichni vy$e zminéni Cesti stielci
pochazeji z Plzn¢), Vaclav Vinduska - mistr Evropy 2006 (brokovnice), Josef Rakusan -
mistr Evropy 2007 a Zden&k Hene§ - mistr Evropy 2007, 2010 a mistr svéta 2011. Cesti
sttelci pravidelné vozi z velkych zévodi medaile, at’ uz se jedna o stielecké zavody

z pistole, pusky nebo brokovnice.

Tradice praktické stielby v Plzni pokracuje v klubu IPSC Leiko, kde probihd i
trénink mladeze, jeho odchovancem je i mistr svéta Adam Tyc. Provozovatel stielnice

Leiko Roman Sedy je zaroven sou¢asnym prezidentem APS CR.

3.3 PRAVIDLA A ZASADY PRAKTICKE STRELBY

Stielba IPSC je dynamicky, naro¢ny, a jeden z nejrychleji rostoucich stieleckych
sportl na svété. Ve stieleckych situacich se vyuzivd mnoha aspekti, které se v tradi¢nich
stieleckych disciplinach nevyskytuji, jako je pohyb stielce, pohyblivé cile, vice cili a

svoboda stielce fesit stielecké tikoly ve stieleckych situacich. (http://www.ipsc.org/)

»DVC ... Tato t7i pismena obsahuji celou filozofii praktické strelby. Digilentia, Vis,
Celeritas (presnost, sila, rychlost) - to jsou zakladni kameny praktické strelby a vSechny
strelecké vycviky musi obsahovat rovnovahu mezi témito prvky, avsak vidy je nutné dbat
predevsim bezpecnostnich predpisii. Bezpecnost béhem streleckého vycviku je témer

Jjakymsi naboZenstvim a stielci ji vyznavaji jako opravdovy ,, kult“.* (Benamane, 1992, s. 8)

wWila vyjadiuje ucinek riiznych rdzi na cil. Na terci je toto reSeno tak, zZe stredovy
zdasah je pro vsSechny zbrané stejny, okrajové zomny vsak jsou pro vykonnéjsi zbrané
zvyhodnény vétsim poctem bodii. Presnost a rychlost se projevuji v samotném hodnoceni
Jjejich vzdajemnym pomerem, kdy dosazené body delime celkovym dosazenym casem, ktery

Je presné méren a tento podil vyjadiuje celkovy vysledek.  (http://www.apscr.cz/)

3.3.1 VSEOBECNE ZASADY PRO STAVBU STRELECKYCH SITUACI
e Bezpecnost - zavody IPSC musi byt navrhovany, stavény a vedeny s nalezitym

dirazem na bezpecnost.


http://www.ipsc.org/
http://www.apscr.cz/

3 TEORETICKA VYCHODISKA

Kvalita - hodnotnost zavodu IPSC je dana narocnosti, vyplyvajici z navrhu
sttelecké situace. Stielecké situace musi byt navrzeny tak, aby vyzkouSely
predevsim stielecké dovednosti zévodnikl, nikoli jejich fyzickou silu nebo

gymnastické schopnosti.

Vyvazenost - piesnost, vykon a rychlost jsou rovnocennymi prvky stfelby podle
IPSC a jsou vyjadieny latinskymi slovy ,Diligentia, Vis, Celeritas® (,,DVC®).
Spravné vyvazena strelecka situace je do znacné miry zavisla na charakteru jeji
narocnosti, avsak strelecké situace musi byt navrhovany a zavody IPSC vedeny tak,

aby se tyto prvky uplatnily rovnocenng.

Rozmanitost - naro¢nost stielby podle pravidel IPSC je rozmanitd. I kdyz neni
nutné stavét pro kazdy zavod nové situace, zadna stieleckd situace se nesmi

opakovat tak, aby se stala métitkem dovednosti stielcti IPSC.

Volny styl - zavody IPSC jsou zavody ve volném stylu. Zavodnikovi, ktery se
ucastni pistolovych nebo brokovych zavodi, musi byt umoznéno fesit stieleckou
situaci volnym stylem a stfilet na terCe na zaklad¢ toho, ,jak se objevuji“. Po
startovnim signalu nesmi stfelecka situace, s vyjimkami nize uvedenymi, vyzadovat
povinné prebiti ani nafizovat stfeleckou pozici, misto ¢i postaveni. Navrhem
stielecké situace vSak mohou byt, napf. zasténami ¢i jinym fyzickym omezenim,
vytvofeny takové podminky, které pfinuti zdvodnika poZadovanou stieleckou

pozici, misto €1 postoj zaujmout.

Obtiznost - zavody IPSC predstavuji riizné stupné obtiZnosti. Proti Zadnému
stteleckému Ukolu nebo casovému limitu nesmi byt vznesen protest pro
nesplnitelnost. To neplati pro ukoly, které se strelbou pfimo nesouvisi, a které by
mely pfiméfenym zpisobem brat v Gvahu riiznou vysku a fyzickou konstituci

zavodniku.

Narocnost - zavody IPSC rozpoznavaji pii dynamické sportovni stfelbé narocnost,
vyjadienou vykonem stielnych zbrani, a proto musi byt vzdy stanoven minimalni
vykonovy faktor, ktery musi, vzhledem k této naroCnosti, splinovat vSichni

zavodnici. (http://www.ipsc.org/)
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3.3.2 BEZPECNOST

Dtraz kladeny na bezpecnost, jako zékladni pozadavek pfi praktické stielbé, nelze
nez opakované pripominat. Je to pravidlo, bez kterého si nelze tuto stieleckou disciplinu
vubec predstavit. Vzhledem k tomu, ze se jedna o stfelbu velkoraznymi zbranémi za
pohybu, Casto z narocnych stieleckych poloh, kdy na stielnici je pfitomno mnoho dalSich
lidi, je povinnosti kazdého stielce dodrzovat veskera bezpecnostni pravidla a bezpecnou
manipulaci se zbrani. PoruSeni bezpecnostnich pravidel je divodem pro diskvalifikaci

stielce ze zavodu.

Na stielnici ma stielec zbran v pouzdie na opasku, piipadné v obalu. Zbran musi
byt nenabitd a bez zdsobniku. Manipulaci se zbrani smi provadét pouze v tzv.
bezpec¢nostnich zénach nebo na situaci na povel rozhod¢iho. Bezpe¢nostni zony jsou
ziizeny na stielnici a musi byt oznaceny. V bezpecnostni zéné lze provadét nasledujici
¢innosti: vyjimani a uklddani zbrani do/z pouzder ¢i obald, trénovat s nenabitou zbrani
(suchy trénink), trénovat vkladani a vyjimani prazdnych zasobniki, rozebirat, opravovat
nebo Cistit zbran. V bezpecnostni zoné je zakazano manipulovat s munici. Naboje do

zasobniku mize stfelec plnit mimo bezpecnostni zénu. (IPSC, 2012)

3.3.3 SOUTEZNI DIVIZE

Soutéze v praktické stielbé se déli na soutéze ve stielbé z pistole, pusky a
brokovnice. Dale je mozné se setkat se soutéZzemi ve stielbé z airsoftovych pistoli (action
air) a malé pusky. Pro kazdou zbranl vydava organizace IPSC pravidla, kde jsou vymezeny
poZzadavky na zbran€. Jednotlivé zbrané se dale d€li do divizi podle povolenych tprav a

dopliikli na zbrani. Soutézni divize pro zbrané jsou nasledujici.

PISTOLE
e Open - zbran bez omezeni, skompenzatory, optickymi mifidly a delSim

zasobnikem. Individualné upravované nebo stavéné specialy.

e Standard - tovarné vyrabéné modely, oteviend mifidla, bez kompenzatori s

omezenim rozméru (musi se vejit do krabice 225x150x45mm).

e Production - tovarné vyrabéné modely, oteviena mifidla, bez povoleni Gprav a
modifikaci, systém DA/SA. Zbran musi byt na seznamu povolenych zbrani.

Maximalni pocet naboji v zasobniku je 15.
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e Revolver standard - jakékoli kompletni zbran¢ (nebo sestavené z komponenti),
tovarné vyrobené a dostupné vetejnosti (s vyjimkou prototypu), oteviend mifidla,

bez kompenzatort.
e Clasicc - zbran na zaklad¢ klasické koncepce Colt 1911. Maximalni pocet naboju
v zasobniku je 10 (Minor) a 8 (Major).

e Modified - od roku 2012 pouze narodni divize. Zbran s omezenim (musi se vejit do
krabice 225x150x45mm), obvykle s kompenzatorem zdvihu usti hlavné, optickymi

mifidly. Individualné upravované nebo stavéné specialy.(http://www.apscr.cz/)

Puska
e Semi auto open - semiautomatické zbrang, s optickymi mifidly, kompenzatory,

dvojnozkami.

e Semi auto standard - semiautomatické zbrang, oteviena mifidla, omezené rozméry

kompenzatoru.

e Manual action open - opakovaci zbrang, s optickymi mifidly, kompenzatory,

dvojnozkami.

e Manual action standard - opakovaci zbrang, oteviena mitidla, omezené rozméry

kompenzatoru. (http://www.ipsc.org/)

BROKOVNICE

e Open - zbrai bez omezeni, s optickymi miftidly, kompenzatory, rychlonabijeci.
e Modified - opticka mifidla, kompenzatory, omezena délky zbrang.

e Standard - tovarné vyrabéné modely pouze sotevienymi mifidly, bez

kompenzatort.

e Standard manual - pouze opakovaci zbrané, tovarn¢ vyrabéné modely pouze

s otevienymi mifidly, bez kompenzatora. (http://www.ipsc.org/)

3.3.4 SOUTEZNIi KATEGORIE
wZavody IPSC mohou v ramci divizi obsahovat riizné kategorie, respektujici riizné

skupiny zdvodniku. Zavodnik miize pro zdvod nebo turnaj uvést pouze jednu kategorii.«
(IPSC, 2012)
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V soutézi jednotlivct jsou schvaleny nasledujici kategorie:

Lady - zavodnice.

Junior - zavodnici, kteti k prvnimu dni zavodu nedovrSili 21 let.

Senior - zavodnici, kterym je k prvnimu dni zavodu nad 50 let.

Super senior - zavodnici, kterym je k prvnimu dni zavodu nad 60 let. (IPSC, 2012)

V APS CR je roku 2009 vytvofen program Super Junior, ktery je zaméfen na

mladez do 15 let. SoutéZze jsou vypsany pro tfi juniorské kategorie do 15-ti let

(Superjunior - do 12-ti let, Junior - do 15-ti let a Ladies - divky do 15-ti let). Tito mladi

stielci pouzivaji airsoftové zbran¢, prevazné pistole. Strelecké situace jsou pro né stavény v

duchu pravidel IPSC pro stavbu stfeleckych situaci. Jsou pro né téz organizovany zavody,

kde prokazuji svoje schopnosti ziskané pfi trénincich. (http://www.apscr.cz/)

3.3.5

POVELY NA STRELNICI

Pti stfeleckych situacich se pouzivaji tyto povely v nasledujicim potadi:

»Load And Make Ready* (piipadné* Make ready* pfi startu S nenabitou zbrani) -
zacatek strelecké situace, strelec je otocen smérem do stielecké situace, ma ochranu
zraku a sluchu a provede nabiti zbran¢ podle povelu. Zaujme startovni pozici, po
jejimz zaujeti jiz nesmi misto opustit.

»Are You Ready?“ - dotaz na pfipravenost zavodnika. Pokud zavodnik neni jeste
pripraven, prohlasi ,,Not Ready“. Pokud je pfipraven, nereaguje a zlstava ve

startovni pozici.

»Standby* - pozor, v intervalu 1 - 4 sekundy po tomto povelu nasleduje startovni

signal.
Startovni signal - po startovnim signalu muize zacit stielec fesit stieleckou situaci.
»Stop“ - povel k ukonceni ¢innosti.

»If You Are Finished, Unload And Show Clear* - po ukonceni stfelby zavodnik
pfedloZi zcela vybitou zbrail rozhod¢imu ke kontrole. Zbran musi mifit neustale

bezpe¢nym smérem.


http://www.apscr.cz/
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e If Clear, Hammer Down, Holster* - po tomto povelu jiz nesmi stielec
pokracovat ve stielbé a zbran s vypusténym spoustovym mechanismem ulozi do

pouzdra.

e ,Range Is Clear® - rozhod¢i prohlasi situaci za bezpecnou a je mozné do ni

vstoupit pro hodnoceni, zalepeni a piipravu terct. (IPSC, 2012)

Pro startovni signal je zpravidla pouzit zvukovy signal - pipnuti. Pro tyto ucely se
pouziva specialni piistroj ,,Timer®, ktery zaroven akusticky méfi Cas a pocita vystrely. Na
displeji Timeru je vidét celkovy Cas stielby, ¢as od posledniho vystielu a celkovy pocet

vystrelti. Je mozné prochézet vystiely zpét.

3.3.6 STRELECKE SITUACE

Stielecka situace v praktické stielbé je soucast zavodu, kterd je samostatné méiena
a hodnocena. Obsahuje terce a ukoly pro stfelce. Kazda situace obsahuje popis, ve kterém
musi byt nasledujici informace: terce (typ a pocet), minimalni pocet ran, stav pfipravenosti
zbrané, startovni pozice, startovni signal (zvukovy nebo vizualni), procedura. S popisem
situace rozhod¢i sezndmi zévodniky. Zavod se sestdva minimalné ze tii situaci. Mezi

zékladni stielecké situace patfi:

o Kratka stirelecka situace - k GispéSnému dokoncéeni nesmi vyzadovat vice nez 12

ran, z jednoho mista nesmi vyzadovat vice nez 9 zasahti (Obrazek 1).
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Obrazek 1 - Kratka strelecka situace, Zdroj - http://www.apscr.cz/
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e Stiedni stielecka situace - k uspé$nému dokonceni nesmi vyzadovat vice nez 24

ran, z jednoho mista nesmi vyzadovat vice nez 9 zasaht, z jednoho mista nesmi byt

mozné stiilet na vSechny terce (Obrazek 2).
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Obrazek 2 - Stedni stielecka situace, Zdroj - http://www.apscr.cz/

¢ Dlouha stielecka situace - k ispéSnému dokonc¢eni nesmi vyzadovat vice nez 36

ran, z jednoho mista nesmi vyzadovat vice nez 9 zasaht, z jednoho mista nesmi byt

mozné stiilet na vSechny terce (Obrazek 3).
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Obrazek 3 - Dlouha strelecka situace, Zdroj - http:
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Pro vyvazeny zavod je doporuceny pomér tii kratké, dvé stiedni a jedna dlouha

stielecka situace. (http://www.apscr.cz/), (IPSC, 2012)

3.3.7 VYPOCET VYSLEDKU

Pro zjisténi vysledku zavodnika na stielecké situaci se sectou nejvyssi hodnoty

stanoveného poctu zasahii v kazdém ter¢i a odectou se penalizace. Vysledek se vydéli

celkovym Casem, dosazenym zavodnikem pii feSeni stfelecké situace. Tim se ziska tzv.
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»hit faktor”. Celkové vysledky stielecké situace se spocitaji tak, ze zavodnikovi s
nejvyssim hit faktorem je pfipsdn maximalni pocet bodli dosazitelny na strelecké situaci a
vysledek vSech ostatnich zavodnikii je pomérnym zpisobem vztazen k vysledku vitéze
sttelecké situace. Na stfelecké situaci jsou pak zavodnici v divizich sefazeni sestupné podle
poctu bodi. Pro zjisténi vysledku zavodu se seCtou celkové vysledky zavodnikt
Vv jednotlivych situacich a jsou opét sefazeni v divizich sestupné¢ podle poctu bodu.

(IPSC,2012)

3.4 PRAKTICKA STRELBA Z PISTOLE

~Minimalni rozmeér nabojnice, pouzivané v zavodech IPSC, je 9x19 mm. Minimalni
primer strely je 9 mm (0,354 palce). Zavodnik nikdy nesmi v prubéhu stielecké situace
pouzit anebo mit pri sobé vice nez jednu stielnou zbrai nebo pouzdro. Zbrané s ramenni
opérkou nebo jakoukoli predni rukojeti jsou zakdzany. Strelné zbrané, umoznujici strelbu
Fizenou ,,davkou* a/nebo zbrané plne automatické (tzn. umoznujici vice vystrelit jednim

stiskem ci aktivaci spousté), jsou zakdazany.* (IPSC, 2012)

Vykonovy faktor ur¢uje bodové hodnoceni pii zasahu hodnocené zony na terci.
Zbrané se podle vykonového faktoru rozdé€luji na Minor a Major. Vykonovy faktor se
vypocte podle nasledujiciho vzorce: hmotnost stiely (v grainech) x primérna rychlost (ve
stopach za sekundu)/1000. Minimalni vykonovy faktor pro Minor je pro vSechny zbrané
125, faktory men$i nez faktor minimélni nejsou hodnoceny. Pro Major se vykonové
faktory lisi dle divizi: Open - 160, Standard, Classic, Revolver - 170. V divizi Production
nemuze byt faktor Major dosazen, v§echny zbran¢ jsou faktor Minor. (IPSC, 2012)

3.4.1 VYBAVENI STRELCE
Kromé zbrané se zasobniky a stfelivem patfi mezi vybaveni stfelce nasledujici:
pouzdro na zbran, pouzdra na zasobniky a opasek, ktera jsou umisténa na téle stielce podle

pravidel pro danou divizi (Obrazek 4).

Opasek by mél byt dostate¢né tuhy, aby nedoslo k pohybu pouzdra béhem taseni
zbrang. Vhodné je pouziti vnitiniho opasku, na ktery se pomoci suchého zipu upevni

opasek vnéjsi, na kterém je uchyceno pouzdro na zbrail a zasobniky.

Opasek musi byt noSen v urovni pasu a uchycen minimalné ttemi poutky. U Zen je

mozné noSeni opasku v urovni boku. (IPSC, 2012)
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! __. Krajni poloha zbrané
a dalsiho vybaveni zavodnika (za kycelni kosti)

Obrazek 4 - Vybaveni strelce, Zdroj - IPSC, 2012

Pouzdro na zbrann by mélo umoznit spravny uchop zbran¢ a rychlé taseni zbran¢.
Vhodné je pouziti specidlnich pouzder vyrabénych pifimo pro potieby IPSC stielcii
(Obrazek 5). Tyto pouzdra jsou vyrobena tak, ze neni nutny piili§ velky vertikalni pohyb
ruky pfi taseni zbrané, pfi kterém by doslo k elevaci ramene a tim naruSeni symetrie trupu.
Dulezita je volba vhodného pouzdra jiz od zacatku nacviku z divodu zamezeni vzniku

nezéadoucich navyku plynoucich z pouziti nevhodného pouzdra.

|

Obrazek 5 - Srovnani opasku s pouzdry pro stirelbu IPSC (vlevo) a béZzného opasku
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Zavodnici, vyjma vojakt ¢i policisti v ¢inné sluzbg, nesmi pouzivat: pouzdra
podpazni ¢i pripevnéna k noze; pouzdra, ve kterych je horni hrana zbrané¢ pod urovni
opasku; pouzdra, ve kterych by v uvolnéném postoji smetovalo usti hlavné dale nez 1 metr

od nohou stielce a pouzdra, ktera nebrani ptistupu ke spousti ¢i jeji aktivaci. (IPSC, 2012)

Mezi dalsi povinné vybaveni patii chranice zraku (stfelecké bryle - ty by mély oci
dostate¢né kryt, nejlépe i z boku) a sluchu (sluchatka nebo Spunty do usi). Pokud stielec
behem stielecké situace ztrati ochranu zraku nebo sluchu, rozhod¢i jej zastavi a stielec

bude situaci opakovat. (IPSC, 2012)

Dulezitou pozornost je tfeba vénovat obleceni. Mélo by byt dostate¢né pohodiné,
aby stfelce neomezovalo v pohybu a zaroven dostatecné priléhavé, aby stielci
neznesnadnilo uchop zbran¢ a zdsobnikl v pouzdrech na opasku. Volba vhodné obuvi by
mela probihat s pfihlédnutim k povrchu terénu na stfelnici. Vhodné je pouziti obuvi
S malymi Spunty na podrazce a nizs$i podrazkou pro lepsi kontakt s terénem. Je mozné
pouziti obuvi kotnikové, ta by vSak neméla byt tézka. Dale je vhodné zvazit pouziti
chranici na kolena, pfipadné na lokty pro situace, kdy stielec bude zaujimat polohu vleze
¢i vklece.

3.4.2 TERCE A JEJICH HODNOCENI PRO PRAKTICKOU STRELBU Z PISTOLE

Pro strelbu z pistole se v praktické stielbé pouZzivaji papirové a kovové terce. Oba

typy ter¢ mohou byt pouzity ve stfelecké situaci i jako tzv. No-shooty - terCe jejichZ zasah

je penalizovan. (IPSC, 2012)

PAPIROVE TERCE

Papirové terée maji mit jednotnou barvu a to svétle hnédou. Pokud je papirovy ter¢
pouzit jako No-shoot musi mit byt oznacen ,,.X* nebo musi mit rozdilnou barvu od
hodnocenych ter¢t. Toto plati pro cely zavod, neni tedy ptipustné, aby byla barva terct
Vv situacich rozli$na. Papirové ter¢e mohou byt ve dvou velikostech: standardni velikost a
redukovand velikost ter¢e IPSC (Pfiloha 10.2.1 a 10.2.2). Ter€e maji tfi druhy
hodnocenych zon: A, C, D. Bodové ohodnoceni nélezici k jednotlivym zoénam terce se lisi
podle vykonového faktoru zbran€. Pro vykonovy faktor Minor plati A=5, C=3, D=1 bod,
pro vykonovy faktor Major plati A=5, C=4, D=2 body. Papirové ter¢e musi byt, pokud
neni uvedeno jinak, zasazeny dvéma zasahy. Maximalni pocet zasahli neni omezen,

hodnoti se dva nejlepsi zasahy. Chybé&jici zdsah v ter¢i (miss) je hodnocen dvojnasobkem
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hodnoty nejvyssiho mozného zasahu. Zasah No-shoot terce je hodnocen dvojnasobkem

hodnoty nejvyssiho mozného zasahu v po¢tu maximalné dvou zasahi. (IPSC, 2012)

KOVOVE TERCE

Kovové ter€e musi mit natienou celou piedni ¢ast jednotnou barvou. Pokud jsou
pouzity jako No-shooty, plati stejné pravidlo pro barevné odliSeni a hodnoceni jako
Vv pfipadé ter¢l papirovych. Ter¢ musi byt zasazen minimaln¢ jednim zésahem a
v disledku zasahu padnout nebo se ptevratit, aby mohl byt hodnocen. Kovovy ter¢ je
hodnocen 5 body pro vSechny zbrané¢ bez rozdilu vykonového faktoru. Nesestfeleni
kovového terée je hodnoceno dvojnasobkem hodnoty nejvyS$siho mozného zasahu.
Minimalni vzdalenost pii stfelbu na kovové terce je sedm metrti. Kovové terée mohou byt:
IPSC popper, IPSC Mini popper, IPSC desky (Ptiloha 10.2.3 a 10.2.4). IPSC desky by
mély byt umistény ve vysce jeden metr nad zemi. IPSC poppery musi byt pred zacatkem
zavodu, pfipadné i v pribéhu zdvodu rozhod¢im kalibrovany, tedy nastaveny tak, aby

padly v pfipadé zasahu. (IPSC, 2012)

3.4.3 VYUZITi AIRSOFTOVYCH ZBRANI PRI NACVIKU PRAKTICKE STRELBY U MLADEZE
Pro nacvik stfeleckych dovednosti u mladeze je mozné vyuzit tzv. ,airsoftové*

zbran¢. To s sebou pfinasi fadu vyhod, ale i nékteré nevyhody.

Airsoftové pistole jsou z plastu ¢i kovu vyrobené vérohodné kopie realnych zbrani,
kterym odpovidaji svymi rozméry. Misto ndboji jsou jako projektily pro tyto zbrané
pouzity plastové kuli€ky o priméru 6mm. Podle zplisobu pohonu se dé€li na elektricke,
plynové a manualni. Podle zakona o zbranich tyto zbran¢ spadaji do kategorie D a miize je
nabyvat osoba star§i 18 let bez zbrojniho prikazu ¢i povoleni. Pistole pouZivané pro
trénink mladeZe na stielnici Leiko v Plzni jsou modely Glock 17, 19 a CZ 75 na stlateny
plyn.

Mezi hlavni vyhody airsoftovych zbrani patii bezpecnost jejich pouzivani, zvlasté u
mladeze, kterd jest¢ nemd zautomatizované bezpecnostni ndvyky a bezpe¢nou manipulaci
se zbrani. Nutnosti je pouziti ochrany zraku z divodu moZnych odrazii projektild. U
sttelby z airsoftovych pistoli nedochdzi ke zpétnému razu zbrané¢ po vystielu. Tim je
eliminovana nadmérna zatéz na pohybovy aparat hornich koncetin u rostouciho organismu
mladeze. Odpada také obava z ,,velké rany* pfi vystielu, kterou mohou podvédomée zvlaste
mladsi svéfenci pocitovat. Dal§im pozitivem je Setfeni sluchového aparatu nejen mladeze,

ale 1 trenéra, ke kterému dochazi vlivem opakovanych vystiell (neni nutno pouzivat
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chrani¢e sluchu). Mezi vyhody lze zafadit i absenci povystielovych zplodin, které mayji
negativni vliv na dychaci soustavu. Pfi stielbé z ostrych zbrani miize dochazet k usazovani
olova do tkani, zvlasté na krytych stelnicich bez fadné ventilace. Ke stielbé z airsoftovych
zbrani neni zapotiebi stielnice, ale je mozné ji provadét témér kdekoliv, napf. i
Vv télocviéné. Vyznamnym pozitivem je také cena kuli¢ek a plynu do airsoftovych zbrani

V porovnani s cenami ostré munice.

Absence zpétného razu zbrané po vystielu je ale také zaroven jejich nevyhodou. Pri
nacviku stfeleckych dovednosti je zde riziko fixovani nevhodnych navyka a to hlavné
prilis velké rychlosti stielby, které stielec nasledné nebude schopen s ostrou zbrani. Dalsi
nevyhodou je kratsi dosttel téchto zbrani a s tim spojend nutnost pouzivat redukované terce
ve vzdalenostech maximaln¢ do 10 metrt. Pti pfechodu na ostré zbran¢ a strelbu na vétsi
vzdalenosti se mohou projevit technické chyby v mifeni, kdy stejna chyba na miftidlech se
s vétsi vzdalenosti nasobn¢ zvétsuje. Neni mozné pouzit bézné IPSC poppery, které by
nespadly pii zasahu z divodu malé dopadové energie projektilu. Proto se pouzivaji jejich
kopie vyrobené zdievéné pieklizky. Omezeni stfelby ztéchto zbrani se tyka také
venkovniho pouziti, kde nastdvd problém v ptipadé velké zimy (negativné ovliviiuje
roztaznost hnaciho plynu), ¢i vétru (negativné ovlivituje presnost stielby). V neposledni
fadé mezi nevyhody patii mensi spolehlivost (vys$si zavadovost) téchto zbrani oproti

zbranim ostrym.

3.5 STREDNI A STARSI SKOLN{ VEK
3.5.1 STREDNIi SKOLNI VEK

Stiedni skolni v€k je obdobi ve vyvoji jedince mezi 10 (11) - 14 (15) rokem zivota,
nazyvany také pubescence. Toto obdobi je charakteristické velkou dynamikou
biopsychosocialnich zmén a zéaroven jejich interindividudlni riiznosti. Tyto zmény jsou

zpusobeny primarné hormonalng, ¢innosti endokrinnich zlaz. (Rychtecky, 1998)
Rozdé€leni zmén, ke kterym dochézi v jednotlivych sloZzkach osobnosti jedince:

SOMATICKY VYVOJ

V oblasti télesného vyvoje dochazi k ristu télesné vySky. U divek, z divodu
V dal$ich obdobich se rist télesné vysky zpomaluje. Hmotnost se rozviji také progresivng,
ale méné intenzivné nez vyska. Dochazi k nerovnomérnym ristovym zménam v organismu

- rast koncetin je rychlej$i nez rist trupu a rast do vysky je vétsi nez rust do Sitky. Ve
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vyvoji télesné vysky a hmotnosti jsou zna¢né interindividualni rozdily. Ke konci obdobi

sttedniho véku maji chlapci vyssi hmotnost i télesnou vysku nez divky. (Rychtecky, 1998)

POHYBOVA VYKONNOST

Dochazi k nartstu rozdilu ve vykonnosti v pohybovych schopnostech mezi chlapci
a divkami. V aerobni vytrvalosti u divek je rtst progresivni do 13 let, u chlapct v celém
obdobi. Rychlostni schopnosti maji u chlapci podobny vyvoj, u divek se vyvoj postupné
zpomaluje a nejvyssi vykonnosti dosahuji v 15 letech. Explozivni a dynamicka sila roste, u
divek vSak mén¢ intenzivné nez u chlapcii. Staticka sila hornich koncetin u divek spise
stagnuje, zatimco u chlapct roste. V tomto obdobi se nedoporucuje piiliSné zatazovani
anaerobné laktatového zatiZzeni z divodu nedozralého mechanismu uvoliiovani laktatové

energie u dospivajiciho organismu. (Rychtecky, 1998)

MOTORICKA DOCILITA

Vlivem nerovnomérnych rustovych zmén mize dochazet k diskoordinaci
vV pohybové ¢innosti. Tyto diskoordinacni projevy jsou patrnéj$i zvlasté u jedincii
s nedostateCnou pohybovou aktivitou. Souvisi se Spatnou adaptaci na nové rozméry téla,
vnimanim polohy téla a jeho ¢asti, s nerovnomérnou regulaci svalového usili. Projevuji se
ve zhorSeni osvojovani novych pohybovych dovednosti a také ve zhorSeni provedeni jiz

osvojenych dovednosti. (Rychtecky, 1998)

PSYCHICKY VYVO]

Oblast psychického vyvoje je znacné ovlivnéna zvySenou hormondélni aktivitou,
ktera pusobi na vztah Kk sob&, druhému pohlavi a citové prozivani. Dochazi k rozvoji
abstraktniho mysleni a paméti, zvySuje se rychlost uceni a pocet nutnych opakovani se
snizuje. Je patrny nastupujici proces osamostatiiovani jedince, uvolflovani vztahl
K rodi¢im a vytvafeni novych socialnich vztahii. Snaha o nezavislost zpusobuje projevy
neposlusnosti a negativismu. Pohybova aktivita v tomto obdobi mé ptiznivy formativni

vliv, dochazi ke zvySeni zajmu o volnocasové pohybové aktivity. (Rychtecky, 1998)

3.5.2 STARSIi SKOLNi VEK
Starsi Skolni veék je obdobi ve vyvoji jedince mezi 14 (15) - 18 (19) rokem Zivota,

nazyvany také adolescence. (Rychtecky, 1998)

Rozdéleni zmén, ke kterym dochazi v jednotlivych slozkach osobnosti jedince:
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SOMATICKY VYVOJ

V oblasti télesného vyvoje dochazi ke sniZeni tempa ristu jak hmotnosti, tak i
télesné vysky. Jednotlivé Casti téla rostou rovnomeérnéji a télo dostava konecné proporce -
somatotyp. U chlapcti dochazi k nartstu svalové hmoty, u divek k narGstu podkozniho

tuku. (Rychtecky, 1998)

POHYBOVA VYKONNOST

U chlapct vykonnost roste, ale pomaleji nez v ptredchazejicim obdobi. U divek
s vyjimkou explozivni a dynamické sily vykonnost stagnuje nebo dokonce klesd. K
nejveétsimu rozvoji dochazi v silovych schopnostech z divodu zmén ve svalech. Vykony
Vv aerobni vytrvalosti u chlapct se zlepsuji z diivodu vyssi odolnosti viici laktatu a lepSimu
vyuziti kysliku. U chlapct dochézi ke snizeni kloubni pohyblivosti diky narlistu svalové

hmoty. (Rychtecky, 1998)

MOTORICKA DOCILITA
Dochazi k dokon¢eni vyvoje motoriky i senzoriky. Ke zlepSeni motorické docility
pfispivd hlavné vyssi koncentrace pozornosti, motivace a cilevédoméjsi ptistup. Toto

obdobi je oznacovano za vrchol motorického vyvoje jedince. (Rychtecky, 1998)

PSYCHICKY VYVO]

V oblasti psychického vyvoje dochdzi k ¢etnym konfliktiim, jak intrapsychickym
tak i meziosobnim, které jsou zpusobeny rozporem mezi fyzickou a socialni dospélosti.
Utvéti se hodnotovy systém a zvnitifiuji se socialni normy. Pokracuje snaha o nezavislost a
zaroven se zvySuje odpovédnost za vlastni chovani. Osobnostni vlastnosti se stabilizuji.
Vztah k pohybovym aktivitim je kladny. Chlapci kladou diraz na rozvoj svalstva, zdravi a
vykonnosti. Divky se soustfedi na tvar postavy, drzeni téla, hmotnost, zdravi a pohybové

aktivity s hudbou. (Rychtecky, 1998)

3.6 SPORTOVNI TRENINK MLADEZE

Pti sportovnim tréninku mladeze je dilezité si uvédomit rozdil v ptistupu k mladezi
a k dospélym. Rozdil spocivéa predevSim ve stavbé téla, psychice, vnimani a socidlnich
vztazich. Mezi hlavni ukoly sportovniho tréninku mladeze tak patii zdravy rozvoj jedince
po fyzické i psychické strance, vytvoreni kladného vztahu ke sportu a nauceni zakladt

sportu. (Peric, 2012a)
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3.6.1 KONCEPCE DLOUHODOBEHO TRENINKU

Spickové sportovni vykonnosti mohou dosahnout jen ti sportovci, ktefi maji
pottebny talent a jejichz zaklady pro pozdé¢jsi vrcholovou vykonnost byly budovany jiz v
détském veku. V koncepci dlouhodobého tréninku jsou dva zplisoby dosazeni sportovniho

vykonu - rana specializace a trénink odpovidajici vyvoji. (Peri¢, 2012a)

RANA SPECIALIZACE

V tomto zpiisobu pojeti tréninku je cilem co nejrychlejsi dosazeni vysoké
vykonnosti. Do tréninkového procesu jsou zafazovany jen ty ¢innosti, které smétuji K cili,
coz vede kjednostrannosti. Tréninkové zatizeni je vysoké a klade velké naroky na
nevyzralé jedince vcetné psychickych aspektl, které jsou charakteristické pro trénink
dospélych - tlak na vykon, napéti, vaznost. Do poptedi se dostava vykon, jehoz hlavnim
ukazatelem je vysledek na zavodech. Rand specializace vede k rychlejSimu vycerpéani
kapacit svéfence, strmému nartstu vykonnosti a naslednému rychlejSimu ukonceni

sportovni kariéry. (Peri¢, 2012a)

TRENINK ODPOVIDAJiCi VYVOJI

V tomto zpusobu pojeti tréninku je dilezité dosdhnout vykonnosti pfimétené veéku.
Nejvyssi vykon je nastaven jako budouci cil a aktualni tréninkovy proces je bran jako
pfiprava pro dosazeni tohoto cile. V tréninkovém procesu je kladen diraz na rozvoj
vSestrannosti a postupné zvySovani narokll na jedince s ptihlédnutim ke stupni
individudlniho vyvoje. Neni kladen takovy diraz na vykon, v popfedi je radost, hravost,
uvolnénost. Cilem je vyuzit senzitivnich obdobi a postupné pfipravit svéfence na dalsi

etapu rustu sportovni vykonnosti. (Peri¢, 2012a)

3.6.2 ROZVOJ MOTORICKYCH SCHOPNOSTI A SENZITIVNi OBDOBI

V etapé seznamovani se sportem je kondi¢ni pfiprava dominujici slozkou tréninku,
pohybové Cinnosti by mély byt rozvijeny piirozenym zptisobem, pii¢emz z hlediska
optimalniho ristu tréninkové vykonnosti je vhodné vyuzivat senzitivnich obdobi rozvoje
motorickych schopnosti. V této etapé se zaméiujeme predevSim na cviceni koordinacni,

vSestranné a pestré, emocionalni, provadéné herni a soutézivou formou. (Peri¢ 2012a)

Senzitivni obdobi hraji vyznamnou tlohu nejen v piirozeném vyvoji jedince, ale
méla by byt vyuzivana i pro zdmérny rozvoj formou tréninku. Senzitivni obdobi miiZeme
definovat jako etapu ontogeneze organismu, ve které dochazi vlivem tréninku k

nejvyraznéj$imu narustu rovné dané schopnosti. (Dovalil, 2008)
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Senzitivni obdobi konci u chlapci obecné pozdéji nez u divek, u konkrétniho

jedince vsak nesledujeme vék kalendaini, ale biologicky. (Peri¢, 2012a)

Koordina¢ni schopnosti zahrnuji nékolik pohybovych schopnosti propojujicich
schopnosti fizeni pohybu a jeho orientovani v prostoru. Pfes jejich rozmanitost dochazi
obdobi ptfedskolniho a mladSiho Skolniho véku. Projevuje se pomémné prudkym vyvojem
koordinace pohybu diky intenzivnimu zrani nervové soustavy a smyslovych analyzatora.
V obdobi pubescence nastava ur€ita nestabilita (diskoordinaéni projevy v motorice), u
sportujici populace S optimalnim nastavenim tréninku se s timto problémem nemusime
vibec setkat. Dalsi rist koordina¢nich schopnosti ma vrchol ve 20. - 25. roku véku. (Peri¢,

2012a)

Na pomezi mezi koordina¢nimi a kondi¢nimi motorickymi schopnostmi je
schopnost reak¢ni. Senzitivni obdobi reakéni rychlosti nastava pomémné brzy. K
nejdynamictéjSimu zkracovani reakénich ¢asti dochézi jiz mezi 8. a 12. rokem a nasleduje

dal$i mirny progres az do 18. roku. (Mé&kota, 2005)

U rychlosti frekvence je vékovy interval podobny a jeji nejvétsi rozvoj nastava
mezi 10 - 13 let (u chlapct az do 14 let). Senzitivni obdobi pro rozvoj maximalni rychlosti
a rychlosti akcelerace se projevuje az pozd¢ji kolem 18. - 20. roku. Tyto slozky rychlosti

vice souviseji s rozvojem silovych schopnosti. (Peri¢, 2012a)

Autofi vénujici se problematice rozvoje silovych schopnosti uvadéji pro cileny
rozvoj silovych schopnosti spodni vékovou hranici 10 let, sensitivni obdobi jejich rozvoje
pak souvisi az s produkci rastovych a pohlavnich hormond v obdobi starSiho $kolniho
veéku. Spolu s akceleraci ristu je tieba klast diraz na kompenzac¢ni ¢innosti a cviceni, ktera
zajisti optimalizaci napéti svalstva v okoli kloubti promitajiciho se do individualng

optimalniho drZeni téla. (Peri¢, 2012a)

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti souvisi s fyziologickymi procesy tykajicimi se
energetického kryti a metabolismu. Projevuje se zde vyrazny rozdil mezi jejich Grovni u
trénovanych jedinct a béznou populaci. Zatimco u bézné populace je senzitivni obdobi
situovano pred 15. rokem (souvisi S relativnimi hodnotami spotfeby kysliku), u
trénovanych jedincta se spolu s hodnotami absolutnimi (VO,max) tato obdobi posouvaji do

pozd¢jsiho veku. (Peric, 2012a)
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3.6.3 ROLE TRENERA

Vzhledem k odlisnému pfistupu k tréninkovému procesu u mladeze a dospélych
jsou kladeny na osobu trenéra mladeznickych kategorii specifické pozadavky. Zakladnim
predpokladem je dobry vztah k détem a umeéni vytvofit pozitivni atmosféru. Dulezité je
motivovat, chvalit, povzbuzovat. Pfi hodnoceni za¢inat pozitivnim, tedy tim, co se povedlo
a pak az zminit negativa. Pozitivni hodnoceni by mélo vzdy pfevazovat nad kritikou a

meélo by byt konkrétni, ne obecné. (Peri¢, 2012a)

Castym problémem je rozdilna Groven svéfencu pii skupinovém vyucovani. Z toho
divodu je tieba vytvafet skupiny podle vykonnostni trovné a zéroven umét davkovat

¢innost tak, aby odpovidala urovni jednotlivych skupin. (Peri¢, 2012a)

Z odborného hlediska je nutné znat metodické tady spolu s postupy pro néacvik
jednotlivych dovednosti. Vysvétlovat, co délaji jednotlivé Casti téla a neustale opravovat
smérem ke sprdvnému provedeni. Dilezité je ucit svéfence novym dovednostem, ne

davkovat zatizeni. (Peri¢, 2012a)

Vhodné je vyuzit herniho principu tréninku, tedy toho, aby ¢innost v tréninku byla
provadéna formou hry, coz pozitivné pusobi na oddéaleni nastupu unavy. Pokud je do
tréninkového procesu zafazen emotivni prozitek, pfispiva to ke zvySeni zajmu svétfencil a
atraktivnosti cviceni. Dal§im dalezitym prvkem je pouZiti dostatecného mnoZstvi pomutcek

a videotechniky. (Peri¢, 2012a)
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 METODIKA NACVIKU V PRAKTICKE STRELBE
Pii nacviku praktické stfelby je dilezité vénovat se vSem slozkdm sportovniho

tréninku, tedy pfiprave:
e Technické - nacvik a zdokonalovani stieleckych dovednosti.

e Kondi¢ni - rozvoj pohybovych schopnosti - vseobecnych i specifickych pro

praktickou stfelbu.

e Taktické - schopnost fesit stfelecké situace pro stielce nejvhodnéjSim moznym

zpusobem.

e Psychologické - soustiedéni pred startem, vnimani, pamét, predstavivost,

motivace.

4.1.1 TECHNICKA PRIPRAVA STRELCE

Vzhledem Kk riznosti a proménlivosti stieleckych situaci, které se 1isi zavod od
zavodu, je slozit¢ a mnohdy zbytecné veénovat se v rdmci technické piipravy nacviku
konkrétnich stieleckych situaci. Dulezité je vénovat se nacviku prvkd, které jsou spole¢né
pro vétsinu situaci. K témto spolecnym prvkiim je tfeba ptidat prvky, které se objevuji
mén¢ Casto a ty také zafadit do tréninkového procesu. V piipad€é problémil s feSenim
urcitych typt stfeleckych situaci je tfeba identifikovat prvek, ptipadn€ kombinaci prvk,
které Cini sttelci obtize, ty vyjmout a v€énovat zvySenou pozornost jejich nacviku ¢i oprave.
Mezi prvky objevujicimi se shodné ve vétSiné stieleckych situaci a jejichz nacviku je

nasledné vénovana prakticka c¢ast diplomové prace, patfi:
e Uchop a drzeni zbrané
e taseni zbrané z pouzdra, ptipadné zvednuti poloZzené zbrang
e nabijeni zbrané
e zaujeti stieleckého postoje nebo polohy
e stfelba na terCe - mifeni, spousténi, dvojstiely
e prenaSeni mezi terci (stfelba na vice tercl)

e piebijeni zbrang
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e pohyb ve stielecké situaci
e stielba za pohybu

Jednotlivé dovednosti nacviCujeme v pomalém tempu pro zafixovani optimalniho
provedeni pohybu. Nutnosti je vhodna ukazka nacvi¢ované dovednosti ze strany trenéra
spolu s jejim popisem a vysvétlenim jejiho vyznamu. Castou chybou, nejen u mladeze, je
snaha o rychlé provedeni v prvnich fazich nacviku. V takovém pfipad¢ vétSinou neni
pohyb proveden spravné, a pokud by tomu trenér nevénoval pozornost, mohlo by dojit
k zafixovani nevhodnych pohybovych navykd, které se pozd€ji jen obtizné odstranuji.
Zv1ast¢ u mladeze je nutna kontrola trenéra po celou dobu nacviku, a to jak z divodu horsi
pfedstavy o pohybu a jeho spravného provedeni, tak i diky vzniku moznych problémi v
koordinacnich schopnostech souvisejicich s vékovymi zvlastnosti u mlddeze stfedniho a

starSiho Skolniho véku.

Pfi nacviku stfeleckych dovednosti postupujeme od cviceni jednoduchych na jeden
a vice teréll z mista obouru¢, postupné navazujeme stfelbou z vice stieleckych pozic,
ruznych poloh, stfelbu jednoruc silnou a slabou rukou, stfelbu na pohyblivé terce a stielbu
za pohybu. Vzdy dbame na spravné provedeni ze strany svéfencli a pochopeni spravné
souslednosti pohybu. Zakladni jednoduchd cviceni zatazujeme v kazdé tréninkové

jednotce, v hlavni ¢asti se pak vénujeme nacviku konkrétni dovednosti.

Nedilnou soucasti technické piipravy kromé tréninku na stfelnici je tzv. suchy
nacvik. To je nacvik stieleckych dovednosti, ktery probiha mimo stielnici (napt. doma
pted zrcadlem) a je charakteristicky tim, Ze zbran je nenabitd a stielec pfi ném nacvicuje
zékladni stfelecké dovednosti, jako je taseni, piebijeni a zaujiméni stfeleckych poloh.

Suchy trénink by mél stielec provadét nejlépe kazdy den po dobu 10-15 minut.

Vhodné je pouziti videozdznamu z videokamery pro zpétnou vazbu stielce a
hodnoceni jeho vykonu v jednotlivych stfeleckych cvienich nebo situacich. Casto ma
sttelec pfedstavu, ze ¢innost vykondva spravné a je tézké ho presveédcit, ze tomu tak neni.
Az v okamziku, kdy se vidi na videozdznamu, byva ochoten pfipustit chybu. Timto
zpusobem je mozné i odhalit klicova mista, kde ma stfelec rezervy a je jim tfeba vénovat
zvysenou pozornost. Proto je pouziti videokamery jako didaktického nastroje doporuceno

Vv priibéhu tréninkového cyklu 1 pfi stieleckych soutézich.
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Pro zvladnuti feseni stieleckych situaci je nutné, aby stielecké dovednosti byly
zautomatizované a stielec je vykonaval bez védomé kontroly. Také je nutné Vv tréninku
rozvijet 1 pohybové schopnosti, aby se jejich nizka uroven nestala pro stielce pii feSeni
stteleckych situaci handicapem. Jediné tak bude schopen stfelec dosahovat dobrych

vysledku pfi feSeni stieleckych situaci.

4.1.2 KONDICNI PRIPRAVA STRELCE

Motorické schopnosti nutné pro nacvik vyse zminénych dovednosti:
e koordinacni - rovnovazné a kKinesteticko - orientac¢ni schopnosti
e rychlostni schopnosti - akéni a reakéni rychlost

e silové schopnosti - statickd sila hornich koncetin a trupu, explozivné silova

schopnost dolnich koncetin

Vzhledem k charakteru stieleckych situaci, které trvaji od nékolika vtefin do doby
trvani maximalné okolo jedné minuty a ¢innosti, kterou stielec pfi jejich feseni vykonava,
je mozné urc¢it pohybové schopnosti, které maji v praktické stielbé dominantni postaveni.
Jedna se tyto pohybové schopnosti: rychlost, koordinace, sila. Vytrvalostni schopnosti maji
okrajovy vyznam spiSe ve schopnosti absolvovat zavod slozeny z vice situaci, ale
vzhledem k délce odpocinku (30 minut az n¢kolik hodin) mezi jednotlivymi stfeleckymi

situacemi, nejsou pro vykon stézejni.

Z rychlostnich schopnosti se uplatni pfedevs§im reakéni rychlost - schopnost
zareagovat na startovni signal a ak¢ni rychlost - pohyb ve stielecké situaci, zména polohy

téla nebo jeho ¢asti.

Koordinaéni schopnosti jsou v praktické stielbé také velmi dulezité. Zejména se
jedna o rovnovazné schopnosti, které se vyuziji pii stielbé z obtiznych stieleckych poloh,
nebo pii stielbé za pohybu. Kinesteticko - orienta¢ni schopnosti najdou svoje uplatnéni pfi
zaujimani stfeleckych poloh, navazovani jednotlivych pohybi na sebe. Rytmické

schopnosti se vyuzivaji pfi zméné tempa pohybu i stielby.

Silové schopnosti maji podil na drZzeni zbran¢ a stieleckém postoji - silova
schopnost hornich koncetin a trupu, dale explozivné silova schopnost dolnich koncetin -

zmény polohy, pfesuny, starty.
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4.1.3 TAKTICKA PRIPRAVA STRELCE

Souvisi s volbou zptsobu feSeni stfelecké situace stielcem. Ne vzdy plati, Ze
nejrychlejsi zplsob feSeni je vhodny pro vSechny. Je tfeba zvazit moznosti stielce
vzhledem ke konkrétnimu feSeni situace a zvolit variantu, ktera mu bude nejlépe
vyhovovat, a pii které se bude citit jisté. Bylo by chybou volit postup, ktery je pro sticlce
ptilis naroény nebo naopak pfiili§ snadny. Je nutné, aby mé¢l stielec sebedtivéru, ze feSeni

zvladne.

V piipadé naro¢ného feSeni dojde snadno k chybam pfi stielbé ¢i pohybu a z toho
plynoucim Spatnym ¢i chybé&jicim zdsahlim tercl, pfi pfili§ snadném feSeni bude vysledny
¢as dlouhy. K volbé& zptsobu feSeni situace by mél stielec dospét v pritbé¢hu prochdzeni
situace béhem ptipravy. Zvoleny postup by pak jiz nemél ménit. V ptipad¢, ze se objevi
jina vhodnéjsi varianta, je nutné si cely prubeh vizualizovat a rozhodnout se, zda se zména
vyplati. V kazdém ptipadé¢ musi mit stielec pfed ndstupem na start jasnou piedstavu o
svém postupu a nesmi o ném pochybovat. V pribéhu stfelecké situace uz na zmény neni

¢as a vznikla chyba muze byt i pro vSechny zic¢astnéné nebezpecnou.

S touto oblasti také souvisi otazka rychlosti nebo pfesnosti stielby. Obecné by mél
stielec usilovat o pfesné zdsahy a nesnazit se o to, aby stfilel rychle. Pokud veskera
stielcova ¢innost bude probihat plynule, bez zbyte¢nych opravnych vysttelll na terce, bude
1 vysledné provedeni rychlé. Kazdy sttelec ma svoji ur€itou rychlost stielby, ve které je
schopen zasahovat ter¢e s pozadovanou piesnosti. Najit pomer mezi presnosti a rychlosti
stielby je dilezitd ¢ast tréninkového procesu. Pokud se stfelec bude snazit o stielbu
rychlosti nad své mozZnosti, je mozné, ze v nékterych piipadech uspéje, ale zaroven je také
mozné, ze dojde ke vzniku chyb. Rychla stfelba bez dobrych zasahti neni nasim cilem,
naopak pfesnd a zaroven rychla stfelba je zdkladem k uspéchu. Je na osob¢ trenéra, aby
rozpoznal, zda se stfelec pohybuje na hranici rychlosti, pfi které je schopen jesté zasahovat
S pozadovanou piesnosti a ptipadné tuto rychlost korigoval. Dilezité je minimalizovat Cas,
kdy neprobihd Zzadna stieleckd ¢i pohybova cCinnost (prostoj), aby dosSlo k plynulé
navaznosti jednotlivych ¢innosti. Pro zlepSeni vysledného casu je nutné hledat slabé
stranky ve vSech slozkach sportovni piipravy. Vysledny vykon ve stielecké situaci by mél

byt takovy, aby strelecké ¢innosti byly provedeny piesné a pohybové bez stielby rychle.

Mezi taktickou pfipravu spadé také znalost pravidel. Stielec by mél mit zékladni

znalost pravidel, aby se mohl pln¢ vénovat feSeni stielecké situace a nemusel se v jejim
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prubéhu zabyvat uvazovanim, zda neporusuje néktera pravidla. V piipad€¢ nejasnosti na
stielecké situaci je vhodnéjsi polozit rozhod¢imu pfi briefingu doplitujici otazky, nez mit

pochyby, které se ndsledné mohou promitnout do feseni stielecké situace.

4.1.4 PSYCHICKA PRIPRAVA STRELCE

Zakladem prace s mladezi je schopnost motivovat je do tréninku. Proto je ticba
tréninkové jednotky vhodné sestavovat tak, aby byly pro svéfence zajimavé. Nemély by
byt monotonni, 1 kdyz urcitému drilu a stereotypu se pti nacviku steleckych dovednosti

nelze vyhnout z divodu nutnosti jejich maximalniho zautomatizovani.

Dulezita je aspirace jednotlivych svétfenci, tedy cil, kterého chtéji v praktické
stielbé dosdhnout. Pokud budou nastavené cile pftili§ vysoké a stielec jich dlouhodobé;ji
nebude dosahovat, mize to vést ke ztraté zajmu. Zde je zase dulezitou roli trenéra nastavit
tréninkové cile tak, aby mohlo dojit k jejich naplnéni, aby nebyly pfili§ nedostupné a

chvalit pokroky svétenci.

Dalsi dilezitou ¢innosti, kterou by se méli svéfenci naucit je koncentrace pred
vykonem. U praktické stielby je velmi dulezité se plné soustfedit na stieleckou situaci,
vytésnit rusivé vnéjsi vlivy i myslenky netykajici se vykonu. Zistat soustfedén na vykon az
do ukonceni stielecké situace 1 v pfipad€, Ze se Vv jejim prib&hu vSe nepodaii jak ma,
nesnazit se chybu napravit zvySenim rychlosti stfelby, které by mohlo vést k dal§im
chybam. Vénovat se pouze ter¢i nebo ¢innosti, kterou vykonava prave ted’ a nemyslet na to
co a jak se udalo pied okamzikem. Naro¢nym se takové sousttedéni stava v ptipadé¢ delSich
zavodul, zvlasté€ na poslednich stieleckych situacich nebo v pfipadé vicedennich zavodu.
Vzhledem Kk systému zavodi v praktické stielbé je vhodné se naudit nékteré relaxaéni
techniky, jako je zklidnujici dychani, imaginace, vizualizace, apod. V zavodech totiz
dochazi po odstiileni situace, které trva maximalné nékolik desitek vtetin, Kk naslednému (i

nekolikahodinovému) ¢ekani na dalsi stieleckou situaci.

Vnimani, pfedstavivost a pamét’ se také promitaji do vykonu stielce. Pfi prochazeni
sttelecké situace béhem seznameni pied zdvodem je nutné zapamatovat si vSechny terce,
postup a zpusob stielby, zvolit zpisob pohybu v situaci a pfipadna mozna omezeni
souvisejici s postupem provedeni. Nasledné je dilezité si vlastni prabéeh feSeni predstavit a

opakovan¢ ideomotoricky projit od zacatku do konce.
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4.2 ZAKLADNI STRELECKE DOVEDNOSTI PRI STRELBE Z PISTOLE A JEJICH NACVIK

4.2.1

MANIPULACE SE ZBRANI

Pti manipulaci se zbrani je nutné dodrzovat néasledujici bezpecnostni pravidla:
se zbrani vzdy zachézet jako by byla nabita

pfi prvnim kontaktu se zbrani je nejprve nutné provést kontrolu, zda zbran neni

nabita

zbrani je bezpodmine¢né nutné mifit pouze na terce (v bezpeéném sméru)

zbrani se nesmi mifit na zadné Casti téla

pokud zbraii nemifi na tere a nechceme-li stfilet, musi byt prst mimo spoust’ -

toto plati pro veskerou nasledujici manipulaci v pribéhu nabijeni a vybijeni zbrang,

kromé vypousténi kohoutu

po ukonceni stielby je nutné vzdy zbran zcela vybit a provést tzv. ,,ranu jistoty™ do

bezpe¢ného sméru

U mlédeZe - zaCatecnikl je nutno neustale kontrolovat dodrZzovani bezpecnosti,

nebot’ maji tendenci pfi manipulaci spéchat a podcenuji tak vznikajici nebezpeci. Také by

pii nacviku za vyuziti airsoftovych zbrani mohly nabyt dojmu, Ze zbraii neni nebezpecna a

pfi pfechodu na ostré zbrané by pak mohlo dojit ke zranéni z divodu nespravné

manipulace a podcenéni mozného nebezpeci.

Pro spravné pochopeni funkce zbrané a jeji bezpetnou manipulaci by stfelec mél

znat dikladn€ vSechny hlavni ¢asti zbrané¢ a védét k cemu slouzi. Zvlasté u mladSich

vékovych skupin klademe diraz na detailni znalosti jednotlivych ¢asti zbrané (Obrazek 6),

jejich zakladni funkci a dosazeni co nejvéEtsi zruénosti v jejim rozebirani, ¢isténi apod. To

vS§e piispiva pak néasledné k vétSimu bezpeci vSech zucastnénych.
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Obrazek 6 - Popis zbrané

Legenda k Obrazku 6

1 - muska

2 - zaver

3 - vyhozni otvor

4 - zachyt zavéru

5 - hledi

6 - kohout

7 - vypoustéci paka kohoutu (ptipadné pojistka)
8 - ostruha

9 - zachyt zasobniku

10 - rukojet’

11 - zasobnikova Sachta
12 - spoust’

13 - dno zasobniku

14 - télo zasobniku

15 - podavac zasobniku
16 - lucik

17 - ram

18 - hlaven

Mezi zékladni manipulaci se zbrani patfi nabijeni a vybijeni zbrané. Tuto ¢innost

neni nutno vykondvat rychle, dilezité je spravné a bezpecné provedeni. Manipulace se

zbrani by méla byt provadéna pred stfedem trupu a u mladeze vzdy pod dozorem

dospélého.

NABIJENi ZBRANE

Nabitou zbrani rozumime zbran se zasunutym zasobnikem a s ndbojem v nabojové

komore.

Nejprve se budeme vénovat manipulaci se zasobnikem. Zasobnik je nutné naplnit

naboji. Zasobnik uchopime do dlané slabé ruky tak, ze pfedni strana zasobniku sméfuje

K prstim a zadni k palci. Horni ¢ast zasobniku lehce piesahuje palcovou stranu dlané

28



4 PRAKTICKA CAST

v takové vzdalenosti, aby palec slabé ruky svym poslednim ¢lankem mohl stlacit podavac
zasobniku a umoznil tak vloZeni naboje. Naboje do zasobniku plnime silnou rukou, ve
které naboj drzime mezi palcem a ukazovakem. Palec slabé ruky stlaci podavac zasobniku

a silnou rukou zatla¢ime naboj dolti a vzad do zasobniku (Obrazek 7).

Obrazek 7 - Nabijeni zasobniku

Pfi zasunuti zasobniku do zbran¢ drzime zbran v silné ruce pted stiedem trupu,
hlavni smérem k ter¢im, Sachtou zasobniku smérem ke slabé ruce. Zasobnik drzime ve
slabé ruce tak, aby Spicka ukazovaku slabé ruky byla v kontaktu se stielou prvniho naboje
Vv zasobniku, samotny ukazovak na pfedni stran¢ zasobniku, palec na boku zasobniku,
ostatni prsty na druhém boku. Po zasunuti zasobniku do zbrané, jej dorazime do zbran¢

dlani slabé ruky (Obrazek 8).

Obrazek 8 - Série fotografii - zasunuti zdsobniku do zbrané
Nabiti néboje do nébojové komory provedeme natazenim zdvéru zbrané vzad.
Zbran drzime v silné ruce pted stfedem trupu, hlavni smérem k ter¢im, Sachtou zésobniku
smérem k zemi. Natazeni zdvéru provedeme slabou rukou, kterou pfiloZzime seshora na

zaver zbrané tak, ze bude malikovou hranou smérem od téla. Dojde k uchopeni zavéru
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zbran€ mezi palec, ktery je poloZen podél zavéru a ostatni prsty, zatazeni zaveru vzad a

jeho pusténi (Obrazek 9).

Obrazek 9 - NataZeni zavéru zbrané

U zbrani s vn&j$im kohoutem vypustime kohout do ptfedni polohy. Pokud zbran
neni vybavena vypoustéci pakou kohoutu je nutné kohout vypustit ruéné. To je mozné
provést dvéma zpusoby: pies dva palce nebo pies palec slabé ruky. Pti obou zpisobech
drzime zbran v silné ruce pied stiedem trupu, hlavni smérem k ter¢lim, Sachtou zasobniku
smérem k zemi. Posledni ¢lanek palce slabé ruky vlozime mezi kohout a zadni ¢ast zavéru
zbrané, prsty slabé ruky drzi rukojet’ zbrang. Pti zpisobu pies dva palce (Obrazek 10),
poloZzime palec silné ruky na kohout a zatdhneme vzad. Ukazovdkem silné ruky
zmackneme spoust’ a pomalym pohybem palce silné ruky vypustime kohout do piedni
polohy, palec slabé ruky je vytlacovan z prostoru mezi kohoutem a zavérem. Kdyz je
kohout v ptedni poloze, uvolnime tlak ukazovaku silné ruky na spoust’. Pii zpisobu pies
palec slabé ruky (Obrazek 11), zatdhneme kohout vzad palcem slabé ruky, ukazovakem
silné ruky zméackneme spoust’ a pomalym pohybem palce slabé ruky vypustime kohout do

ptedni polohy a uvolnime tlak na spoust’. (Bouta, 1998)

Obrazek 10 - Vypusténi kohoutu zbrané pires dva  Obrazek 11 - Vypusténi kohoutu zbrané pres
palce palec slabé ruky
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Po nabiti zbrané stfelec mize doplnit jesté jeden naboj do zasobniku. To se
provede tak, ze ze zbrané se spusténym kohoutem vyjmeme zasobnik jako pfi vybijeni
zbrané. Zasobnik drzime ve slabé ruce. Silnou rukou ulozime zbran do pouzdra. Doplnime

naboj do zasobniku, zbran vyjmeme z pouzdra a zasuneme zasobnik do zbrang.

VYBIJENi ZBRANE
Vybitou zbrani rozumime zbran bez zasunutého zasobniku a bez naboje v nabojové

komote.

Pti vybijeni zbrané nejprve vyjmeme zasobnik ze zbrané€. Zbran drzime v silné ruce
pied stredem trupu, hlavni smérem k ter¢lim, Sachta zasobniku smérem ke slabé ruce.
Palcem silné ruky zmackneme zichyt zasobniku a slabou rukou zasobnik ze zbrané

vyjmeme (Obrazek 12).

Obrazek 12 - Série fotografii - vyjmuti zasobniku ze zbrané

Zasobnik ulozime slabou rukou do pouzdra na opasku, ptipadné do kapsy. Slabou
rukou zatahneme zavér vzad jako pfi nabijeni nédboje do nébojové komory, ¢imz dojde
k vyhozeni naboje z nabojové komory ven ze zbran¢ skrz vyhozni otvor (Obrazek 13).
Néboj zachytime prsty slabé ruky, zkontrolujeme vizualné, zda je komora a zasobnikova
Sachta prazdnd, uvolnénim uchopu slabé ruky vypustime zavér do predni polohy a
provedeme ranu jistoty do bezpecného sméru. Zbrail ulozime do pouzdra. Pokud ndm pfi
vybijeni vypadne naboj na zem, sebereme jej az po bezpetném ulozeni zbran¢ do pouzdra.
Ptipadné zbylé naboje ze zasobniku vybijime tak, Ze zasobnik drzime jako pfi jeho plnéni

(mozno i v silné ruce) a pohybem palce vpied naboje ze zdsobniku vytlacujeme.
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Obrazek 13 - Série fotografii - vybiti naboje z nabojové komory

CHYBY
e poruSeni bezpecnostnich pravidel béhem manipulace se zbrani - nejcastéji

nebezpecny smér zbrang, prst na spousti
e pii natahovani zavéru jeho doprovazeni slabou rukou do piedni polohy
o prili$ velka rychlost provedeni bez dostate¢né kontroly
e uloZeni zbran¢ do pouzdra s natazenym kohoutem

e pii vypousténi kohoutu uvolnéni spousté diive nez se kohout dostane do piedni

polohy
e pii vypousténi kohoutu zmacknuti spousté diive nez je zachycen palci
e pii vybijeni nevyjmuti zdsobniku ze zbrané pfed stazenim zavéru do zadni polohy
e sbirani ndboje ze zemé& pred ulozenim zbrané do pouzdra
e manipulace se zbrani mimo stfed trupu

SPECIFIKA U MLADEZE

U nacviku stfelby za vyuziti airsoftovych zbrani je odliSny zpisob plnéni
zasobniku. Ten je tfeba naplnit kulickami a plynem. Po natazeni zavéru neni nutné spoustét
kohout, protoZe ten zde nema Zadnou funkci. Po ukonceni stelby je vétSinou nutné vybiti

kulicky z hlavné za pomoci tycky, kterou do hlavné stréime smérem od jejiho usti.

4.2.2 DRZENiZBRANE
Drzeni zbrané ovliviiuje velkou mérou schopnost rychlé a presné strelby.

V praktické stielbé se pouziva vétSinou drZeni obouru¢, pokud neni na stielecké situaci
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nafizena stfelba jednoru¢ (silnou nebo slabou rukou). Drzeni obouru¢ umoziuje lepsi

kontrolu zbrané pti vystielu.

Idedlné by meélo byt drzeni zbran¢ co nejvyssi. Pro zmenSeni zdvihu zbrané
z divodu zpétného razu po vystielu by mélo drzeni byt co nejblize k ose hlavné. Zbran by

neméla byt drzena kiecovite, ale drzeni by mélo byt dostatecné pevné.

Osa hlavné ma byt v podélné ose silné ruky - zbran je prodlouzenim piedlokti.

Dlané rukou by mé¢ly byt v co nejvétsim kontaktu s rukojeti zbrané.
DRZENI JEDNORUC

Na drZeni zbrané se podili pouze jedna ruka, at’ uz slaba nebo silna. Druh4 ruka se
nedotykd zbrané ani sttilejici ruky (Obrazek 14). Vhodné je jeji polozeni na prsni sval na

stran¢ stiilejici ruky (podrobnéji viz kapitola 4.2.3 Stielecky postoj).

>
-

Obrazek 14 - Série fotografii - drzeni zbrané jednoruc
DRZENI OBOURUC
Na drzeni zbrané se podili ob& ruce stejnym dilem. Neni to tedy tak, ze by

dominantni byla silnd ruka a slabd byla pouze pfilozena (Obrazek 15).

Obrazek 15 - Série fotografii - drzeni zbrané obouru¢
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Pfi néacviku drzeni vklddame zbran slabou rukou do silné ruky tak, aby mezi
hornim vybézkem na zadni Casti rukojeti a casti dlané¢ mezi ukazovakem a palcem silné
ruky nebyla mezera. Prsty silné ruky pevné obejmou rukojet’ zbran¢ tak, aby prostfednicek
byl v kontaktu s lu¢ikem zbrané. Ukazovacek silné ruky, ktery macka spoust, se na drzeni
nepodili a nemél by se zbrané€ dotykat. Do vzniklé mezery na rukojeti na stran¢ slabé ruky
mezi konci prsti a dlani silné ruky vlozime dlan slabé ruky. Prsty slabé ruky obejmou prsty
silné ruky a zapadaji do prohlubni mezi nimi. Ukazovak slabé ruky se dotyka spodni ¢asti
luciku. Palce obou rukou jsou polozené na sobé a smétuji vpied. Zaroven by nemély do

zbrang piili§ tlacit, vhodny je jejich mirny tlak smérem dolt k ostatnim prstim.

CHYBY

¢ nizké drzeni - toto drZeni zvySuje zdvih zbrané€ po vystielu a zhorSuje jeji kontrolu

o mezera mezi hornim vybézkem na zadni Casti rukojeti a casti dlané mezi

ukazovakem a palcem silné ruky
o mezera mezi lu¢ikem a prostfednikem silné ruky
o mezera mezi lu¢ikem a ukazovakem slabé ruky

e kiiZeni palci - polozeni palce slabé ruky ptes palec silné ruky - dochazi ke zmenSeni

kontaktu dlan¢ slabé ruky s rukojeti zbrané
e podsalkovité* drZeni - dlan slabé ruky podpirad dno zasobniku
e drzeni slabou rukou za zapésti silné ruky

e pokladani ukazovaku slabé ruky na lucik - dochazi ke zmenSeni pevnosti drzeni zbrang,
na drZeni rukojeti zbran¢ se podili pouze tii prsty levé ruky
e kiecovité drzeni
e pirehmatavani po vystielu - povolovani a stiskavani prstl - pfevazné slabé ruky
SPECIFIKA U MLADEZE
Vzhledem k mensi velikosti ruky u mladeZze, mize byt obtiznéjSi dosazeni
spravného drzeni zbrang. Casto byva viditelnd mezera mezi hornim vyb&zkem na zadni

¢asti rukojeti a ¢asti dlan€ mezi ukazovakem a palcem silné ruky. Vhodné je pouziti zbrani

s mens$i rukojeti.
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U nacviku stielby za vyuziti airsoftovych zbrani nedochazi po vystielu ke zdvihu
zbrang. Je zde riziko, Ze svéfenci nebudou prikladat spravnému drzeni zbrané nalezity
vyznam. Ze strany trenéra je proto tieba disledné kontrolovat a opravovat svéfence
s dirazem na spravné drzeni zbrané€, aby se v dob¢, kdy svéfenci piejdou na trénink s

ostrymi zbranémi, nestalo $patn¢ naucené drzeni handicapem.

4.2.3 STRELECKY POSTO]
Postoj pfi stielbé by mél byt stabilni, zdroven by vSak mél stielci umoznit rychle a

plynule ménit jak smér stfelby, tak polohu a pozici.

POSTOJ PRO STRELBU OBOURUC

Pro stfelbu obouru¢ je doporucen postoj, pfi kterém jsou nohy na Sitku ramen,
slaba noha mirn¢ vpredu (Spicka silné nohy zhruba na trovni stfedu chodidla slabé nohy).
Nohy jsou mirn¢ pokréeny v kolenou, chodidla jsou na zemi celou plochou. Véaha téla je
rozloZena rovnomérng, mirné vpred. Spicka slabé nohy sméfuje vpied a $picka silné nohy
mirmé vné. Trup je pak kolmo k ter¢i, lehce naklonén smérem vpied a ruce tvoii
trojihelnik. PaZe jsou mirn€ pokréeny v loktech pro lepsi absorbovéani zpétného razu.
Hlava by méla byt vzpfimend, mozny je mirny ptredklon - pozor na piechnany piedklon
hlavy (Obrazek 16). Pti stfelbé by pak nemélo dochazet ke zméné poméru v pazich a horni
poloving trupu. Rotace do stran by méla vychazet z dolnich koncetin. Pfi feseni stieleckych
situaci neni vzdy mozné zaujmout idealni pozici nohou, nicméné poloha horni ¢asti téla

(pomér mezi paZzemi a trupem) by méla byt zachovana ve vétSiné€ piipadi.

Obrazek 16 - Série fotografii - strelecky postoj pro stirelbu obouruc
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P0OSTOJ PRO STRELBU JEDNORUC

Pro stfelbu jednoru¢ silnou rukou je pro vétsinu stieleckych situaci doporucen
postoj, pfi kterém jsou nohy na $itku ramen, silnd noha mirn¢ vptedu (Spicka slabé nohy
zhruba na trovni paty silné nohy). Nohy jsou mirné pokréeny v kolenou, vaha vpied.
Spi¢ka silné nohy sméfuje vpred a $picka slabé nohy mirné vn&. Trup je pak v ose
s chodidly, mirn¢ Sikmo k ter¢i, lehce naklonén smérem vpted. Paze silné ruky je mirné
pokrcena v lokti, dlan (mozno i v pést) slabé ruky je polozena na protilehlém prsnim svalu
(nedotyka se silné ruky), hlava je v mirném piedklonu (Obrazek 17). Pro stielbu slabou
rukou plati zrcadlové postaveni, je mozné natoCeni ruky se zbrani do vnitini rotace. Pro
stielecké situace, kde dochazi ke stielbé stiidavé silnou a slabou rukou z jednoho mista je
doporucen postoj, pii kterém jsou chodidla nohou na stejné Grovni, Spickami K terci, trup

kolmo Kk ter¢i.

Obrazek 17 - Série fotografii - stielecky postoj pro stielbu jednoru¢ silnou rukou

Pti nacviku stieleckého postoje je mozno vyuzit pro spravnou pozici nohou
pomiicku ,,stopy - vystfizené chodidlo® nebo nakresleni obrysu nohou na zem. Svéfenci
pak stoupaji na takto pfipravené obrysy a snazi si uvédomit sviij postoj. Pfi nacviku polohy
hornich koncetin Se pazZe se zbrani propnou V loktech tak, aby sviraly s trupem trojuhelnik,
a poté se oba loketni klouby lehce uvolni. Je na trenérovi, aby svéfence opravoval, pfti
zaujimani postoje jak z klidu, tak po pohybu (zméné pozice). Vysledkem tohoto nacviku
bude individualni typ postoje, ktery se bude blizit popsanému doporu¢enému postoji, ale

zaroven bude pro stielce prirozeny a bude mu vyhovovat.
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CHYBY

e propnuté nohy - horsi zména pozice ¢i polohy

e propnuté paze - zpétny raz se pienasi do kloubd lokte a muze dojit k jejich

poskozeni
e uzky postoj - Spatna stabilita
e Siroky postoj - stabilni, ale hlife se méni pozice
e predsunutd hlava
e piilisny ptedklon trupu
e zéiklon trupu ¢i hlavy

SPECIFIKA U MLADEZE

Zaujeti spravného postoje mize byt u mladeze obtizné vzhledem Kk menSimu
vzristu a nedostatecné svalové hmoté. Prevazné dochdzi k zdklonu trupu, coz byva
zpusobeno slab$im trupovym svalstvem nebo pfitomnosti vadného drzeni téla - nejcastéji

souvisejici s nedostate¢nou fixaci stiedu téla.

Vzhledem k absenci zpétného razu airsoftovych zbrani nejsou svéfenci nuceni

zaujimat dostatecné stabilni postoj, proto je na osob¢ trenéra, aby dbal na jeho dodrZzovani.

4.2.4 MIRENI

Mifenim rozumime ¢innost, pii které se fidici oko, mifidla zbran¢ a ter¢ dostavaji
na spojnici. Cilem je zasah ter¢e. U mechanickych mitidel se jedna o stranové zarovnani
musky do stfedu vytezu hledi a vySkové zarovnani vrcholu musSky na horni hranu hledi

(rovna muska).

Nejprve je tieba urcit tidici oko. Neplati totiz, Ze vzdy je tidici oko na strané silné
ruky (u pravaka pravé oko). Ridici oko na strané slabé ruky nemusi byt Zzadnym
handicapem. Vétsim problémem je nacvik stfelby na nedominantni oko, coz nésledné vede
Kk problémum s mifenim. Jak zjistit ¥idici oko: s obéma otevienyma o¢ima natdhnout ruku
se vzty¢enym palcem pied sebe, palec umistit na bod vzdaleny cca 5m a postupné zaviit
pravé a levé oko. Pii zavieni jednoho z o€i se palec pohne z predmétu, na ktery byl

zaméten. Oko, které bylo zaviené, kdyz se palec pohnul, je okem fidicim.
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Vhodnéjsi je naucit se mifit s obéma o€ima otevienyma pro zachovani periferniho
vidéni a tim zaroven zajisténi lepSiho pfehledu o umisténi tercl ve stielecké situaci. To je
Casto u mladeze problém. Je proto tfeba trénovat mifeni s obéma ofima otevienyma,
zaCinat pii pomalé mifené stielbé. Pro zacatek je mozné doporucit lehké piimhouteni

nefidiciho oka s postupnym piechodem k o¢im pln¢ otevienym.

Dalsi véci je umisténi mifidel na ter¢. Je praktictejsi, pokud je zbran nastfelena o
néco vyse, tedy pii mifeni na stfed terCe budou zasahy nad stfedem. Je to vyhodnéjsi
z davodu nezakryti tercl mitidly, coz se muize snadno stit u tercl vzdalenych nebo
malych. Zalezi vSak na preferencich stielce, jaky zplsob nastieleni zbrané uptednostiuje.

Dulezité je naucit se Cist obraz mifidel v okamziku spousténi. Dobfi stielci védi,
kde jsou jejich zasahy na terci, aniZ by se museli jit na ter¢ podivat. Je to dano prave tim,
ze vi, vjakém postaveni byla mifidla v okamziku, kdy zmackli spoust. Potom mohou
snadno, Vv ptipadé Spatného zasahu, takovy teré opravit s minimalni ¢asovou ztratou. Pro
nacvik to znamena vénovat plné pozornost mifidliim pfi stfelbé a neutikat o¢ima na dalsi

terc jeste pred dokoncenim vystielu na ter¢ aktudlni.

Pro stfelbu na kratké vzdalenosti (cca 3m) neni tieba srovnavat mifidla, ale je
mozné stiilet tzv. po zavéru zbrané. OCi jsou v tom piipadé¢ zaméfeny na ter¢ a zbran
s mifidly je vnimana pouze periferné. Vzdalenost, na kterou jsou stfelci schopni takto
stiilet, se mize velmi lisit. Tato stfelba je rychlejsi z divodu nesrovnavani mitidel, ale
zaroven méné presna se vzrustajici vzdalenosti terci. U mladeze se tomuto nacviku
vénujeme az v pozdéjsich tréninkovych fazich, kdy jiz zvladaji bez problému stielbu pres
mifidla. Pfi stfelbé na stfedni vzdalenosti (3-15m) je pozornost upfena na musku, tzv.
sttelba po muSce. Pfi stielbé na veétsi vzdalenosti je jiz nutna stfelba s plné zarovnanymi
mifidly.

CHYBY

e jemna muska, hruba muska, vpravo (vlevo) uchylena muska - a kombinace
e pieostfovani o¢i mezi mifidly a teréem pii1 mifeni
e piekryvani ter¢e mifidly

e presun o¢i na nasledujici ter¢ pred dokoncenim vystfelu na stavajici

38



4 PRAKTICKA CAST

4.2.5 SPOUSTENI

Spousténim rozumime cinnost, pii které ukazovacek stfilejici ruky provede
zmacknuti spousté. Nasledkem zmacknuti spousté¢ dojde k vystielu. Spousténi ovliviiuje
velkou mérou presnost sticlby. Mizeme mit zbran perfektné zamifenou, ale pokud
provedeme Spatné spusténi, dojde k nepiesnému zasahu. Spousténi souvisi silné¢ s mifenim,
provedeni vystfelu by mélo nasledovat az v okamziku srovnani mifidel na terci. Také
rychlost stielby je vyznamné ovlivnéna zpusobem spousténi, zvlasté¢ u dvojstiel pak

¢asem mezi prvnim a druhym vystielem.

Na spousténi by se mél podilet pouze ukazovak stfilejici ruky. Na spousti je
polozen stfedem biiska posledniho ¢lanku, kolmo na spoust’ (Obrazek 18). Zaroven by se
ukazovak nemél dotykat zbrané¢ zadnou svou dalsi ¢asti. Tlak na spoust plynuly a je
rovnobézny s osou hlavng. Je tfeba zdiraznit neustaly kontakt se spousti, to umozni rychlé
opakovani vysttelu. Pfi oddaleni ukazovédku a jeho ndsledném ptikladani na spoust’ mize

dojit ke strhavani zbrang.

Obrazek 18 - Poloha prstu na spousti

V praktické stielbé probihd celé spousténi ve velice kratkém case. Presto se da
rozdélit na n€kolik fazi, a to namacknuti spouste a jeji spusténi. Pfi namacknuti prekondme
prvni odpor spousté, aniz by jeSté doSlo k vystfelu, provedeme vydrz a nasledné
dokonc¢ime spusténi. Doba vydrze se muze liSit podle vzdalenosti ter¢i a pozadovanou

ptesnosti zdsahu. Nicméné cely akt spousténi je pozorovatelny jako jeden plynuly pohyb.

CHYBY

e pfili§ rychlé zmacknuti spouste - dojde ke strzeni

e pohyb ostatnich prsti pti spousténi - mackani rukojeti zbrané
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e ukazovak stiilejici ruky pfilis ,,zahaknut“ za spoust’ - nemacka spoust stredem

posledniho ¢lanku
e ztrata kontaktu se spousti po vystielu - neustale se méni postaveni prstu na spousti

4.2.6 TASENIZBRANE

Tasenim zbrané rozumime ¢innost, béhem které zbran, ktera je v pouzdie zamiii na
terc. Cilem je umoznéni vystielu na ter¢. Jedna se o pohyb, ktery by mél byt proveden co
nejrychleji, po co nejkratsi draze, zaroven vsak umoznil spravné drzeni zbran€. Zajima nas
tedy, za jak dlouho po startovnim signdlu dojde k vystfelu a jak pfesny bude zasah.
Rychlost pohybu pfi taseni byva Casto precenovana. PiliSna rychlost taseni bez spravného
uchopu zbrané je chybou. Pohyb taseni se ve stielecké situaci vyskytuje pouze jednou na
rozdil od jinych ¢innosti. Taseni by tedy mél byt zptsob, pii kterém dostaneme zbran
Z pouzdra a dosdhneme spravného drzeni pro stielbu. Je dilezité, aby pfi taseni doSlo
K eliminovani vSech zbyte¢nych pohybi. Z toho diivodu by jiz po signalu ,,Standby* mél
byt stielec v takové pozici, aby po startovnim signalu provedl pouze nezbytné€ nutny pohyb

paZzi pro taseni zbran¢.
Taseni mizeme rozdélit podle:
e stavu zbrané v pouzdie
o zbran s ndbojem v komote
o zbrail bez nédboje v komote
o zbran bez zasobniku
e vychoziho postaveni
o ruce voln¢ podél téla
o ruceV jiné poloze
e naslednou stfelbu
o obouru¢
o silnou rukou
o slabou rukou

e ¢innosti, kterd po startovnim signalu nasleduje
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o stfelba z mista
o Sstrelba se zménou polohy nebo pozice téla

Pii nacviku taseni by mélo byt t&lo uvolnéné, bez kiete. Casto je vidét stielce
Cekajici na startovni signdl s vytazenymi rameny (kontrakce sestupnych vldken

trapézového svalu). Taseni z takto kieCovité pozice je pomalejsi nez z uvolnéné.

Je dilezité mit vhodné pouzdro na zbran, ze kterého je mozno zbrai uchopit a
vytasit bez toho, aby se stfelec musel rizné naklanét a kroutit. Pouzdro by meélo byt
umisténo na opasku na strané silné ruky tak, aby horni ¢ast rukojeti zbran¢ v pouzdie byla

vodorovné se zemi.

ZAPICHOVANI

Pfed samotnym nacvikem taseni se veénujeme ndcviku zapichovani zbrané
z pohotovostni polohy. Stojime proti terci, zbrail drzime obéma rukama pted stiedem téla,
na urovni solar plexus, ukazovdk mimo spoust (pohotovostni poloha). Nasledné
provedeme pohyb rukou vpied po pfimce smérem na ter¢ spolu s pfiloZenim prstu na
spoust, namacknutim spousté, zamifenim na ter¢ a spusténim (Obrazek 19). Vydrz
V zamifeni a zpét do pohotovostni polohy, prst jde mimo spoust. Nemélo by dojit k tomu,
Ze se zbran bude na ter¢ béhem zapichovani rukou zvedat, ani by neméla byt béhem

zapichovani vys nez cil.

Obrazek 19 - Série fotografii - zapichovani zbrané
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TASENI NABITE ZBRANE

Po zvladnuti pfedchoziho cviceni ptistoupime k nacviku zakladniho zpiisobu taseni
zbran¢ z pouzdra. Zaciname nacvikem pro stfelbu obouruc, s rukama volné podél téla,
zbran s nabojem v komote, stielba z mista. Cely pohyb lze rozdélit na né€kolik fazi, které
muzeme nacvicovat oddélené a poté pohyb slozit v celek. VSechny faze by se mély nejprve
nacvicovat pomalu pro uvédomeni si ¢innosti jednotlivych ¢asti téla a teprve po jejich
zvladnuti postupné pohyby zrychlovat. V 1. fazi se po startovnim signalu zacnou
pohybovat ob¢ ruce soucasn¢. Silnd ruka uchopi nejkratSim pohybem zbran v pouzdie a
mirné ji zatlagi do pouzdra pro spravny tGchop, loket smétfuje vzad. Uhel ruky v zapésti by
se nemé&l po vytazeni zbrané¢ z pouzdra jiz ménit. Slaba ruka se pohybem v lokti dostava
pred stied téla, zapésti opfené o biicho, prsty natazené do doby pfipojeni silné ruky se
zbrani. Ve 2. fazi dojde k vytaZeni zbran¢ z pouzdra. Zavisi na typu pouzdra, jak vysoko se
bude muset zbrain vytdhnout. Kdyz zbran opusti pouzdro, zatlaCime loket silné ruky
smérem dold, ¢imz se hlaven dostane do vodorovné polohy a dale se ruka se zbrani
pohybuje pred stied téla. Nasledné se k silné ruce se zbrani pied stfedem téla piipoji slaba
ruka a dokonci tichop. Zde je dulezité, aby nedoslo k nezadoucimu pohybu loktu silné ruky
stranou pfi taseni zbrané z pouzdra. V této fazi je vhodny nacvik taseni ptes piekazku
umisténou zhruba 20cm pfed stielcem na trovni vysky stfedu bticha. Pro zamezeni pohybu
loktu do strany, je vhodné se postavit bokem se zbrani ke sténé. Ve 3. fazi se provede jiz

pfedtim nacvicené zapichnuti zbrané€ na ter¢ (Obrazek 20).

Obrazek 20 - Série fotografii - taseni nabité zbrané pro strelbu obouru¢
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Po zvladnuti zdkladniho zptlisobu taseni piistupujeme k nacviku taseni pro stielbu
obouru¢ zriznych vychozich poloh rukou. Princip je v zasadé stejny, silnd ruka se

pohybuje nejkrat§im moznym zptisobem ke zbrani a slaba ruka jde pied stied téla.

TASENi ZBRANE BEZ NABOJE V KOMORE

Pti taseni bez naboje v komofte je vice zplisobl natazeni zavéru, pro mladez je
doporucen nasledujici z divodu silnéjsiho tichopu zavéru slabou rukou. 1. faze stejnd, ve 2.
fazi po vytazeni zbran¢ z pouzdra se slaba ruka pohybuje k silné ruce se zbrani, piilozi se
shora na zavér zbrané tak, Ze bude malikovou hranou smérem od t¢la. Dojde k uchopeni
zavéru zbrané mezi palec, ktery je polozen podél zavéru a ostatni prsty, zatazeni zavéru
vzad a jeho pusténi. Nasleduje pohyb silné ruky se zbrani vpfed na ter¢, slaba ruka se

obtaci kolem palce, ktery je na zbrani a uchopuje rukojet’ zbrané (Obrazek 21).

Obrazek 21 - Série fotografii - ¢Cinnost rukou pfti taseni zbrané bez naboje v komoie

TASENI ZBRANE BEZ ZASOBNIKU

Pii taseni zbran¢ bez zasobniku je pohyb zahdjen obéma rukama soucasné. Silna
ruka se pohybuje pro zbran v pouzdte, uchopuje ji, vytahuje z pouzdra, pohybuje se pied
stted téla se soucasnym vytaCenim Sachty pro zasobnik smérem dovnitf. Slaba ruka se
pohybuje pro zasobnik v pouzdfe, uchopuje jej, vytahuje z pouzdra, (podrobnéji viz
kapitola 4.2.8 Prebiti zbran¢) a pohybuje se pied stied téla, kde zasune zasobnik do zbrané
(Obrazek 22). Silna ruka srovné zbrani do polohy Sachtou zasobniku k zemi a slaba ruka

provede natazeni zaveru zbrané jako pii taseni zbrané bez néboje v komofte.
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Obrazek 22 - Série fotografii - ¢cinnost rukou pfti taseni zbrané bez zasobniku

TASENI ZBRANE PRO STRELBU SILNOU RUKOU

Pfi taseni zbrané pro stielbu silnou rukou je v 1. fazi pohyb rukou shodny jako
v zakladnim zptsobu taseni. V okamziku, kdy silna ruka vytdhne zbrafi z pouzdra a
provadi pohyb vpied pted stfed téla, se k ni slaba ruka neptipoji, ale provede pohyb, pti

kterém skonci poloZena na protilehlém prsnim svalu bud’ dlani, nebo v pést (Obrazek 23).

Obrazek 23 - Série fotografii - taseni zbrané pro strelbu jednoruc silnou rukou
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TASENI ZBRANE PRO STRELBU SLABOU RUKOU

Pti taseni zbran¢ pro stielbu slabou rukou je v 1. fazi pohyb rukou stejny, pouze
silna ruka uchopi zbran v pouzdie na rukojeti o néco nize tak, aby vznikla mezera mezi
hornim vybézkem na zadni Casti rukojeti a ¢asti dlané mezi ukazovédkem a palcem silné
ruky (Obrazek 24). Mezera by méla byt dostate¢né velka, aby se do ni vesel palec slabé
ruky v okamziku ptredani zbrané, ke kterému dojde pred stiedem téla (Obrazek 25). Slaba
ruka potom dokonc¢i zapichnuti zbrané na ter¢ a silna ruka skon¢i polozena na protilehlém

prsnim svalu.

Obrézek 24 - Uchop zbrané v pouzdie silnou Obrazek 25 - Pfedani zbrané do slabé ruky pied
rukou pfi taseni pro stielbu slabou rukou stfedem téla

TASENI ZBRANE SE ZMENOU POLOHY

Pokud po startovnim signalu nebude nésledovat stielba z mista, ale bude tieba
zménit polohu nebo pozici téla je dulezité sladéni pohybu téla s pohybem taseni. Pohyb by
nemél zacinat tasenim na startovnim misté, ani by nemélo dojit k taseni zbrané az po
pfesunu. Idealné sladény pohyb bude zainat pohybem z dolnich koncetin, ke kterému se
vzapéti piipoji pohyb rukou. Pii startovni pozici zady do stfelecké situace se vyuZiva
otocky o 180° s tasenim zbrané (Obrazek 26). Pokud je to mozné, volime oto¢ku kolem
silné nohy s pouzdrem. Pohyb zahajuje slaba noha krokem zkiiZmo vpted, vadha na ptfedni
je stale ve stiedu téla s téznici mezi dolnimi koncetinami. Zde je zvlasté dulezité vytahnout

zbran z pouzdra az po otoceni té€la do bezpe¢ného uhlu.
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CHYBY

4.2.7

Obrazek 26 - Série fotografii - taseni zbrané s otockou o 180°

souhyby ruznych ¢asti téla

slaba ruka nezahaji pohyb soucasné se silnou (zlstava volné¢ podél t¢la a zahajuje

pohyb, az kdyZ je zbran vytazena z pouzdra)

taseni obloukovitym pohybem silné ruky - ¢asto zptisobeno nevhodnym pouzdrem

na zbran

zvedani zbrané na cil misto zapichovani

zbran se dostane béhem zapichovani vys nez cil

pfilis rychlé taseni se Spatnym tichopem zbrané
doprovazeni zavéru zbrané slabou rukou vpied
natazeni zavéru zbrang aZ v natazenych paZich

prst na spousti od okamziku vytazeni zbran¢ z pouzdra

ZBRAN MIMO POUZDRO PRI STARTU

Pti nékterych steleckych situacich neni pfi startovni pozici zbran v pouzdie, ale je

poloZena, napf. na stole. V takovém piipadé se stielec po startovnim signalu snazi uchopit

zbran, co nejrychleji dosahnout spravného drzeni a provést vystiel.
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Uchop poloZené zbrand mizeme rozdélit podle:
e stavu polozené zbrané

o S nabojem v komote

o bez naboje v komote

o bez zésobniku - zasobnik lezi vedle zbrané

o bez zésobniku - zasobnik lezi jinde nez zbran
e Cinnosti, ktera po startovnim signalu nasleduje

o stielba z mista

o stfelba se zménou polohy nebo pozice téla

UCHOP NABITE ZBRANE

Zaciname nacvikem pro stielbu z mista - zbrain polozena Snabojem v komofte.
pokréenim v kolenou nez se pro zbrant ohybat. Pfi takovém zplsobu zlstanou zachovany
poméry mezi pazemi a trupem a vystiel bude proveden rychleji. Zbran se snazime polozit
tak, aby zadni ¢ast rukojeti byla kolmo na stielce. Pohyb pro zbran zahajuji obé ruce
soucasng. Silna ruka se poklada na rukojet’ zbrané€ a slabé ruka uchopuje zadni ¢ast zavéru
zbran€ mezi palec a ostatni prsty, zbrain pozveda a tla¢i do dlan€ silné ruky (Obrazek 27).
Obe¢ ruce se pritahuji pred stied téla na uroven bricha, slaba ruka se dostava do kone¢ného

uchopu a nasleduje zapichnuti na terc.

Obrazek 27 - Série fotografii - ichop poloZené zbrané
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UCHOP ZBRANE BEZ NABOJE V KOMORE

Nasledn¢ provadime néacvik uchopu polozené zbrané bez nédboje v komote.
V tomto piipad¢ je opét pohyb pro zbran zahdjen obéma rukama soucasné. Rozdil je
Vv Cinnosti slabé ruky. Po zvednuti zbran¢ z podlozky béhem pohybu rukou pted stied téla
slaba ruka zatdhne zavér zbran¢ vzad, pusti jej a uchopuje zbran do konecného tchopu.

Nasleduje zapichnuti na ter¢ (Obrazek 28).

3

Obrazek 28 - Série fotografii - ichop poloZené zbrané bez naboje v komoie

UCHOP ZBRANE BEZ ZASOBNIKU
Pti nacviku tchopu poloZené zbrané bez zasobniku si vhodné ptfipravime zasobnik
vedle zbran¢ - pro pravidka nalevo od zbrang, stfelami vzhiiru, mirné Sikmo (dno
zéasobniku od zbrang). Ob¢ ruce zahdji pohyb soucasné. Silna ruka uchopuje zbran,
slaba ruka zasobnik. Zasobnik uchopujeme tak, aby $picka ukazovaku slabé ruky
byla v kontaktu se stielou prvniho naboje v zasobniku, samotny ukazovak na piedni
stran€ zasobniku, palec na boku zasobniku, ostatni prsty na druhém boku. Obé ruce
se dostavaji pfed stied téla. Silna ruka se zbrani se vytaci tak, aby Sachta pro
zasobnik smeéfovala k zasobniku ve slabé ruce. Slaba ruka provede zasunuti
zasobniku do zbrané (Obrazek 29), zésobnik po zavedeni do zasobnikové Sachty
dorazi dlani. Nasledné& slaba ruka natdhne zavér zbrané stejnym zpusobem jako pfi

taseni zbran€ bez naboje v komote, dokonci uchop zbrané€ a zapichnuti na terc.
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Obrazek 29 - Série fotografii - ichop polozené zbrané bez zasobniku

Pokud je zasobnik polozen na jiném misté, nez je poloZena zbran, je vyhodnéjsi se
po startovnim signalu pohybovat nejprve pro zbran, tu uchopit a poté se presunout pro
zasobnik z diivodu delSiho ¢asu na Gpravu spravného drzeni zbrané€. Pokud by tento zptsob
byl nevyhodny vzhledem k néaslednému feSeni stfelecké situace, je mozné zvolit postup
opacny.

Pfi nacviku uchopu poloZené zbrané a nasledné zmény polohy nebo pozice téla je
dualezité zahdjit pohyb z nohou ve sméru dalsiho pohybu, na ktery navazuje bezprostiedné

uchop zbrang. DalSi ¢innost se odviji od stavu polozené zbrané€ a kone¢né polohy ¢i pozice

téla.

CHYBY

e nezahgjeni pohybu obéma rukama soucasné

e predklon misto sniZeni t&€Zi$té pokréenim v kolenou

e pii zméné polohy ¢i pozice téla nezahajeni pohybu dolnimi koncetinami
e zvedani zbrané na ter¢ misto zapichnuti

4.2.8 PREBITI ZBRANE
Piebijenim u pistole rozumime cinnost, pti které dojde k vymeéné zésobniku ve
zbrani za jiny. Dilezita je zde rychlost, za kterou bude cely tkon proveden. Béhem

Vv

prebijeni nestfilime na terCe, ale Cas v Situaci neustale bézi, proto Se snazime, aby cely
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ukon piebiti probehl pfi presunu z jedné stielecké pozice do druhé ¢i pti zméné polohy
téla. Presto je n¢kdy nutné piebijet na misté, a proto by prebijeni mélo byt automatickou
¢innosti. Piebiti ve stielecké situaci by mélo byt pfedem naplanované, méli bychom tedy
veédeét, po kterém terci, ¢i na kterém misté prebijeni zahajime. Bylo by chybou c¢ekat, az
nam zustane zaver v zadni poloze. V takovém piipadé bychom na ptebiti nebyli pfipraveni
a doslo by k Casové ztraté. Ve stielecké situaci mizeme piebijet i opakované, z toho
divodu je tieba mit na opasku vzdy dostatecny pocet nahradnich zasobnikt, vzdy radéji o
jeden navic, nez je planovany pocet ptebiti. Nahradni zasobniky mame uloZzené
V pouzdrech na boku slabé ruky. Mezi jednotlivymi nahradnimi zasobniky by mél byt
dostate¢ny prostor pro uchop. Je dulezité dbat na smér zbrané béhem prebijeni, hlaven
musi byt neustale smérem k ter¢iim, zaroven nesmi dojit k jejimu vertikalnimu zdvihu nad
pravidly povoleny uhel. Natoc¢eni zbrané¢ mimo bezpecné uhly béhem piebijeni je diivodem
k diskvalifikaci. Obzvlasté béhem piebijeni pii pohybu je tieba disledné kontrolovat smér

zbrang.
Ptebijeni mizeme rozdélit:
e pfebijeni na misté
e pfebijeni v pohybu
e pfebijeni s ndbojem v komote
e pfebijeni se zdvérem v zadni poloze

PREBITi NA MISTE

Zafiname nacvikem na misté snabojem v komote. Okamzité po poslednim
vystielu na ter¢, po kterém jsme se pfedem rozhodli piebijet, zahajime stahovani zbrané
pted stfed téla, o¢i pohledem sleduji zbran, ukazovék sttilejici ruky jde mimo spoust.
Slaba ruka se oddéluje od zbrané a nejkratS§im moznym smérem se pohybuje pro nahradni
zasobnik v pouzdfe na opasku, silna ruka zatim macka palcem zachyt zasobniku a vytaci se
tak, aby Sachta pro zasobnik sméfovala k slabé ruce. Slaba ruka uchopuje nahradni
zasobnik v pouzdie tak, aby Spicka ukazovadku slabé ruky byla v kontaktu se stfelou
prvniho naboje v zasobniku, samotny ukazovak na pfedni strané zasobniku, palec na boku
zasobniku, ostatni prsty na druhém boku, vytahuje ho z pouzdra a pohybuje se smérem ke
zbrani. Silné ruka se zbrani mezitim dokoncila vypusténi zasobniku a ¢eka v poloze pred

sttedem té€la v Grovni solar plexus sloktem opienym o bok téla. Opienim lokte o bok
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zajistime stalou pozici zbran€. Slaba ruka provede zasunuti zasobniku do zbranég, zasobnik
po zavedeni do zasobnikové Sachty dorazi dlani, ptidava se k tichopu zbrané. OCi se

piesouvaji na ter¢ a ob¢ ruce dokonc¢i zapichnuti na ter¢ (Obrazek 30).

Obrazek 30 - Série fotografii - prebiti zbrané

PREBITi V POHYBU

Pro pfebijeni v pohybu plati, Ze mame na ptebiti Casto vice Casu, ale zaroven
musime sladit tkon piebijeni S pohybem téla. Proto je také horsi zrakova kontrola ptebiti
z divodu nutnosti sledovat vlastni pohyb téla a terén. Pokud to je mozZné, volime pro
prebiti misto, kde se pohybujeme piimo, bez slozit¢ého manévrovani. Nemélo by dojit
k tomu, ze pred zahajenim zmény polohy ¢i pozice téla zatneme ukon piebijeni, tzv.
prebijeni na misté. Nejprve zahdjime pohyb nohou do pozadovaného sméru, poté zacneme
ptebijet. Také by nemélo dojit k piebijeni az po zaujeti nové polohy ¢i pozice téla. Takovy

zpusob by znamenal ¢asovou ztratu.

Pokud by se stalo, ze budeme z jakéhokoliv diivodu nuceni piebijet se zdvérem
V zadni poloze, je nutno po zasunuti nahradniho zasobniku do zbran€ vypustit zavér. To se

provede uvolnénim zachytu zavéru palcem slabé ruky.

CHYBY

e nezahgjeni pohybu obéma rukama soucasné - slaba ruka zlstdva na zbrani

e Spatny uchop zasobniku slabou rukou
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e pii zméné polohy i pozice téla nezahajeni pohybu dolnimi koncetinami
e pfebijeni az po zaujeti nové polohy ¢i pozice téla

e namifeni zbran¢ mimo bezpecné thly

e priebijeni bez naplanovani, po vystieleni posledniho néboje

e nefixovani lokte silné ruky o bok

SPECIFIKA U MLADEZE

Vzhledem k odlisnosti konstrukce zasobnikd do airsoftovych zbrani od zasobnikd
do ostrych zbrani je tieba pii piebijeni pouzit mékkou podlozku pro zachyceni
vypousténého zasobniku. Pokud bychom zasobnik vypoustéli pfimo na zem, mohlo by

snadno dojit k jeho poskozeni a nasledné nefunkénosti.

4.2.9 STRELECKE POLOHY

Pti teSeni stieleckych situaci se stielec Casto dostane do situace, kdy bude muset
stiilet z jinych poloh nez ze stoje, at’ uz je to dano startovni polohou nebo umisténim oken,
skrz kterd se stfili v riznych vyskach. Proto je dalezité naucit se tyto stielecké polohy
rychle a bezpe¢né€ zaujimat a zaroven z nich byt schopen rychle a pfesné sttilet. Stieleckou
polohu volime podle konkrétni situace na stfeleckém stanovisti (zakladni stielecké polohy
modifikujeme podle vysky oken, pteslapovych Car a dalsi ¢innosti v situaci). Mélo by vzdy
byt nasi snahou zvolit takovou polohu, kterou jsme schopni zaujmout co nejrychleji pii
zachovani moznosti optimalni stfelby. Zvlasté je tfeba dbat na bezpecnou manipulaci se
hlavni zbrang, ani by zbranh neméla mifit mimo bezpecné thly. Pii kazdé zméné polohy je
nutné ukazovak stilejici ruky poloZit mimo spoust’. Pii stielbé skrz okna ¢i rizné zastény
by nemélo dojit k tomu, Ze zbran skrz okno projde a bude na druhé strané okna ¢i za
zasténou. Pokud je zbran na druhé stran¢, musime ji pfed opuSténim pozice vytahnout, coz
znamena ¢asovou ztratu. Z diivodu umisténi tercd jsme nékdy pfii feSeni streleckych situaci
nuceni zbran prostréit, v tomto pfipadé bychom se zbrani neméli dotykat ramti oken ani
zastén (zpomaleni rychlosti stfelby, zména chovani zbrané po vystielu, moznost zpisobeni

zavady pfi kontaktu zdvérem zbrang).
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Zakladni stielecké polohy jsou:
o Kklek (rtizné varianty)
e hluboky diep rozkrocny
e dfep na pravé (levé) unozny pokrémo
e sed (rizné varianty)
e leh (riizné varianty)

Ptechod do vSech poloh zafindme pomalym nacvikem, uvédoménim si konecné
polohy jednotlivych ¢asti téla. Drzeni zbrané ve vSech polohach by mélo byt shodné jako
pii stielbé ze stoje. Pii pfechodu do jiné stfelecké polohy by mélo vzdy dojit ke staZeni
zbrané do pohotovostni polohy a naslednému zapichnuti zbrané na terc. Nemélo by

tedy dojit k tomu, Ze stielec bude ménit polohu s rukama natazenyma pro strelbu.

KLEK

Jedna se o pomérné stabilni polohu, jejiz zvladnuti by se mélo stat samoziejmosti.
Klek by mél byt schopen zaujmout kazdy stfelec bez ohledu na fyzickou kondici.
Vyuzivame ho pii stielbé skrz okna stiedni a nizsi vysky. Presto je vhodnost kleku jako
sttelecké polohy diskutabilni z diivodu pomalosti jeho zaujeti a opusténi a dale ottesu téla a
mozné ztraty stability pti dokleku. Vhodné je pouziti chranic¢u kolen. Dilezité je také, zda
bude klek poloha kone¢nd, nebo po ném bude nésledovat dalsi pohyb. Klek mize byt na
jednom nebo obou kolenech. Klek na obou kolenech 1ze doporucit pifevazné jako polohu
finalni, ze které se jiz dale nebudeme pohybovat. U obou zptsobid kleku je trup mirné
predklonén vpied, Castou chybou je zaklon.

Klek na jednom koleni ze zdkladniho postoje zahajujeme pohybem silné nohy
pokr¢enim slabé nohy v koleni. Dal§im pokré¢enim kolen pfechazime do kleku skrémo na
silné noze. Koleno silné nohy pokladdme na zem na trovni paty slabé nohy. Vzdalenost

v owrw

mezi chodidlem slabé nohy a kolenem silné kle¢ici nohy odpovida ptiblizné€ Sifce ramen.

Vvt

nartem na zem, a zaujimat klek sedmo (kontakt hyzdi s patou).
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Obrazek 31 - Série fotografii - klek - zaujeti polohy

Klek na obou kolenou ze stoje zahajujeme snizenim t&zist€ pokr¢ovanim obou

plynule pfechazime az do kleku rozkro¢ného, ktery je ptiblizn€ na Sitku ramen.

HLUBOKY DREP ROZKROCNY

Je dalsi polohou pro stielbu skrz okna stfedni vysky. Je o néco méné stabilni nez
klek, vice naro¢ny na fyzickou kondici, ale jeho vyhody ptevazuji. Témi jsou rychlé zaujeti
polohy, jeji rychlé opusSténi a absence otfesu. DalSi vyhodou je moZnost plynulého
pfechodu do dfepu inoZného na jednu ¢i druhou stranu pro stelbu z oken od sebe stranové
vzdalenych. Proto, pokud je to mozné, upfednostiiujeme hluboky diep rozkrocny pied

klekem.

Ze zakladniho postoje zahajujeme pohyb ukroCenim pravé nebo levé nohy do

strany (chodidla jsou od sebe pfiblizné na dvojnasobnou S$ifku ramen) se soucasnym

Vv

téméf ve vySce kolen, trup piedklonén vpied vice nez v zakladnim stieleckém postoji

(Obrazek 32).
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Obrazek 32 - Série fotografii - hluboky diep roznozny - zaujeti polohy

Plynulym pfesunutim t¢zisté nad jednu ¢i druhou nohu muzeme zaujmout di'ep
unozny pokrémo, zde je dulezité, aby ve diepu nedoslo k dosednuti na patu kvili

zachovani naklonu trupu smérem vpied.

SED

Jedna se o velmi stabilni polohu pro stielbu, nicméné jeji zaujeti je Casove naro¢né.
Proto ze sedu stfilime pouze vyjimecné, vétSinou v ptipadech, kdy je startovni pozice
vsedg. I v téchto ptipadech si ale pfedem rozmyslime, zda pro nds neni vyhodn&jsi se
béhem taseni zbrané postavit do zakladniho stieleckého postoje z ditvodu lepSiho pienadSeni

zbrang na stranové vzdalené terce a 1 samotné manipulace se zbrani.

LEH

Jedna se o velmi stabilni polohu pro stielbu z nizkych oken, zaroven je to ale také
polohy. Jsou-li okna pro stielbu umisténa piili§ blizko zemé¢, je nutné stfilet z lehu. Zalezi
na vzdalenosti ter¢l, jakou polohu vleZe zvolime. Pfi vzdalenych ter¢ich volime polohu
vleZe na bfiSe, pii blizSich tercich volime polohu vleZe na boku. Je zapotiebi urcité miry
obratnosti pro rychly pfechod do polohy vleze. Volime pfedevsim stielbu vleze na boku
pro jeji vyssi pohyblivost a jeji snazsi zaujeti, zvlasté pokud do ni ptfechazime jiz z nizsich

poloh (hluboky diep rozkro¢ny, difep inozny pokrémo).
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LEH NA BRISE

Leh na bfiSe zaujimame ze zakladniho stfeleckého postoje dvéma zplisoby. Oba
zpusoby zacinaji stejné. Zména polohy je zahajovana pokréovanim obou dolnich koncetin
soucasn¢ se stahovanim zbran¢ do pohotovostni polohy. Béhem piechodu do diepu se
slaba ruka se odpoutava od zbrané a poklada se pred télo dlani na zem. Pfi prvnim zplsobu
ptechodu ze vzporu diepmo do lehu na bfiSe pohyb vychazi z horni ¢asti trupu, stielec se
odrazem od Spicek chodidel skluzem vpied oporou o slabou ruku dostdva pies bok na

stran¢ slabé ruky do konecné polohy (Obrazek 33).

Obrazek 33 - Série fotografii - leh na briSe - zaujeti polohy

Pti druhém zplisobu pohyb vychazi z dolnich koncetin. Po opteni dlané¢ slabé ruky
o zem dochazi odrazem o opfenou ruku ke skluzu obou dolnich koncetin vzad do kone¢né
polohy. Pfi obou zpisobech se slaba ruka ptidava ke zbrani po kontaktu trupu se zemi a

dokon¢i zamifeni na ter¢.

v

V konecné poloze je télo ptimo proti ter¢im nohy v §ifi ramen. Pro vyssi stabilitu
zbrané se podepirdme lokty nebo malikovymi hranami o zem. Tato poloha neni pfili$

vhodna pro stielbu na stranove vzdalenéjsi terée z diivodu, proto je mozné z diivodu vétsi
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pohyblivosti rukou se zbrani nadzdvihnout paze nad zem coz vSak vyrazné zhorsi stabilitu
polohy a pfetizi svalstvo v oblasti bederni ¢asti patefe. Tuto polohu tedy nedoporucujeme

pro déletrvajici sttelbu zvlasté u rostouciho organismu.

LEH NA BOKU

Leh na boku zaujimame ze zékladniho stfeleckého postoje vpravo ¢i vlevo. Zména

Vvt v

sméru lehu soucasné se stahovanim zbran¢ do pohotovostni polohy. Béhem ptechodu do
dfepu se slaba ruka odpoutava od zbran¢ a poklada Sikmo vedle té€la ve sméru pohybu dlani
na zem. Nasleduje skluz po dlani slabé ruky. Slaba ruka se pfidava ke zbrani v okamziku
kontaktu trupu se zemi a dokon¢i zamifeni na ter¢. V konecné poloze je trup mirné Sikmo
smérem k ter¢im. Nohy jsou roznozeny c¢elné tak, aby zajistovaly optimalni stabilitu i
pohyblivost polohy. Spodni noha je v pokréeni pfednozmo, vrchni noha je pokrcena a
opfena vnitini stranou chodidla o podlozku. Paze by nemély byt v kontaktu se zemi z
diuvodu zachovani pohyblivosti polohy (Obrazek 34). Pokud by byly nohy v opa¢ném
postaveni - vrchni noha pfednozena, doslo by k pfeklopeni trupu smérem vpied, coz by

omezilo pohyblivost pazi.

CHYBY

e pii zaujimani polohy zamifeni zbrani na ¢ast téla ¢ mimo bezpecné thly
e prst na spousti béhem zmény polohy

e zmeéna polohy s nataZenyma rukama - nestazeni do pohotovostni polohy
e dotek zbrang o zasténu

e zahajeni pohybu stazenim zbrané do pohotovostni polohy

e zapichnuti (zamifeni) zbran¢ na ter¢ az po zaujeti kone¢né polohy

e nekontrolovany ptfechod do polohy

e volba nevhodné polohy pro stielbu
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Obrazek 34 - Série fotografii - leh na boku - zaujeti polohy

4.2.10 POHYB VE STRELECKE SITUACI

Pohybem ve stielecké situaci rozumime piesun mezi dvéma stieleckymi pozicemi
nebo polohami. Pohyb zavodnika musi byt, s vyjimkou mifeni a stielby na terce, provadén
s prsty viditelné mimo spoust, pojistka by méla byt ve stavu zajisténo. Zbran musi mitit
bezpe¢nym smérem. Podle pravidel je pohyb definovan jako kterakoliv z téchto ¢innosti:
vice nez jeden krok jakymkoliv smérem, zména stielecké pozice (napft. ze stoje do kleku

apod.). (IPSC, 2012)

Pfesun mize byt se stielbou (viz kapitola 4.2.14 Stielba za pohybu) nebo bez
stielby. Cas straveny piesunem z pozice na pozici by mél byt co nejkratsi, zaroven vsak
bezpecny. Obzvlasté pii kratkych piesunech je dulezité, jak rychle po poslednim vystielu
jsme schopni zahajit pfesun a jak rychle po pfesunu jsme schopni zah4jit stielbu. Je tieba
zdaraznit hledisko bezpecnosti pohybu se zbrani, prst by mél byt vzdy mimo spoust’. Je
dilezité ptizptsobit rychlost pohybu vlastnim fyzickym moZnostem a déale podminkam

prostiedi a z n&j vyplyvajicim vlastnostem povrchu, po kterém se stielec pohybuje, a tim
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predejit moznému padu. Pii padu stielec jednak pfichazi o Cas, ale hlavné muze dojit kK

nahodnému vystielu a naslednému poranéni.

ZaCiname nacvikem pfesunu mezi dvéma stfeleckymi pozicemi: stranove,
piredozadné, diagonalné od sebe umisténymi, spolu se stielbou ze zakladniho stieleckého
postoje z obou pozic. Piesunujeme se ve vSech moznych smérech: vpravo, vlevo, vpied,

vzad. Nasledné kombinujeme piesun se zaujimanim dal$ich stieleckych poloh.
Pohyb mtzeme rozdélit do tfech fazi:
e 1. faze - opusténi pozice
o 2. faze - pfesun
e 3. faze - zastaveni na nové pozici
1. FAZE - OPUSTENI POZICE

Zde je dulezité védet, po kterém teréi zahdjime presun. Pokud je to mozné, volime
radéji ter¢ papirovy, nez kovovy. Pokud bychom opoustéli stanovisté po stielbé na kovovy
ter¢ a netrefili bychom se, dojde po vystielu na tento ter¢ automaticky k zahajeni
napldnovaného pfesunu na novou pozici a naslednym navratem do stielecké pozice a
opakovanim vystfelu bychom ztratili ¢as. Pokud neni mozné koncit papirovym teréem, je
nutné veénovat vystfelu na kovovy ter¢ zvySenou pozornost, aby byl zasah ptesny.
K spravnému nafasovani zahdjeni pfesunu nam pomize Cteni obrazu mifidel v dobé
vystielu. Dale je dulezité predem rozmyslet, ze které nohy se budeme odrazet (pro pohyb
vpied by mél odraz vyjit ze zadni nohy). Pohyb zahajime mirnym pokrc¢enim v kolenou a
odrazem ze Spicky nohy, miizeme si pomoci mirnym naklonem téla ve sméru pohybu.
Nem¢élo by dojit k pohybu odrazové nohy pry¢ od sméru piesunu. Po zahéjeni pohybu

dolnimi kon¢etinami stahujeme zbran do pohotovostni polohy.
2. FAZE - PRESUN

Zde zalezi na vzdalenosti presunu. Krat$i vzdalenosti pfekondvame rychlymi
kroky, ukroky - zde plati ¢im méné kroki, tim krat$i cas presunu. DelSi vzdalenosti
pfekondvame pomoci b&hu. Zbran je v pohotovostni poloze, pii kratSich vzdalenostech
jsou na zbrani ob¢ ruce, pii delSich pfesunech je mozné slabou ruku od zbrané odpojit a

jejim pohybem podél téla pomoci zrychlit béh.
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3. FAZE - ZASTAVENI NA NOVE POZICI

Dva az tfi kroky ptfed novou pozici zac¢iname zpomalovat pohyb dolnich koncetin,

2

zbran na prvni ter¢, ktery budeme stiilet (Obrazek 35). Z divodu mozného pohybu pazi po
zastaveni je vhodné&jsi jako prvni ter¢ volit teré kovovy, u kterého je stielec, jak podle
absence zvuku zdsahu, tak i podle nepadnuti terCe, schopen snaze identifikovat chybu. U
papirového terce by mohlo dojit k zasahu méné bodované zony nebo dokonce chybéjicimu
zéasahu. Pokud je nutné zacinat papirovym ter¢em, dbame na spravné ¢teni obrazu mifidel a

spousténi. V piipad¢ blizkych tercl je mozné tyto zacit stiilet jiz béhem zastavovani.

Obrazek 35 - Série fotografii - presun vpred

CHYBY

e kontrola ter¢l pted opusSténim pozice

e nevénovani dostatecné pozornosti poslednimu vystielu pted opusténim pozice
e stazeni zbran€ do pohotovostni polohy na misté

e zakroceni odrazové nohy

e dob¢h do propnutych nohou

e nezpomaleni pfed novou pozici

e zapichnuti zbran¢ aZ na nové pozici

prst na spousti béhem piesunu

4.2.11 DVOJSTRELY
Pod pojmem dvojstiel rozumime dva vystiely po sobé nasledujici. Pouzivaji se pii

sttelbe na papirové terCe, kde je pro hodnoceni bez penalizace potfeba dvou zasahii. Doba
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mezi prvnim a druhym vystfelem se méni v zavislosti na vzdalenosti a velikosti terct, dale
zalezi na vykonnosti stielce, jeho schopnosti kontrolovat zpétny raz zbrané, zda se jednd o
sttelbu obouru¢ nebo jednoruc¢. Dulezité je sledovat mifidla zbran€, musku ¢i horni cast
zéaveéru zbrané po celou dobu stielby. Nemélo by dojit k druhému vystielu bez miteni, tedy

namifeni a rychlému zmacknuti spousté zbrané 2x po sobg.

Pro stielbu na velmi blizké terce staci sledovat terce a periferné¢ vnimat horni ¢ast
zavéru. U blizkych terct postaci sledovat musku a spoust’ mackat v okamziku jejiho
objeveni na ter¢i v misté predpokladaného zasahu. Pti stielbé na vzdalenéjsi terce je jiz

nutné plné srovnat mifidla zbrané.

Pfi nacviku zaciname stiilet dvojsttely pomalej$Sim tempem na ter¢ ve vzdalenosti
cca 10m tak, aby oba zasahy byly ve stiedové zoné terCe. Postupné zrychlujeme tempo
stielby. V okamziku kdy ptestaneme trefovat stfedovou zonu terce, opét zpomalime a
snazime se zazit si tempo dvojstfelu, pfi kterém dosahujeme pozadované piesnosti.
Nasledné ménime vzdalenost terce blize a dale od stielce pro zjisténi nutného zména tempa

stielby. Cilem by mél nacviceni dvojstielu, ktery z 90% zasahuje stfedovou zonu terce.

CHYBY

e nesledovani mitidel, musky nebo zavéru zbran¢ béhem dvojstirelu
e Spatné spousténi - ukazovak neni ve stalém kontaktu se spousti
e pfiliS rychlé tempo dvojstielu - Spatné zasahy

SPECIFIKA U MLADEZE

Vzhledem k absenci zpétného razu airsoftovych zbrani po vystielu zustavaji
mifidla zbran€ po prvnim vystielu na ter¢i a je mozné ithned provést vystiel druhy.
Svéfenci si zafixuji pfili§ velkou rychlost dvojstielu, kterou nebudou schopni pouzit pti
stielbé ostrymi zbranémi. Mize dojit k nevhodnému navyku, ktery bude pozdéji nutno

odstranit. Z tohoto dtivodu nejsou airsoftové zbrané pro nacvik dvojstieli pfili§ vhodné.

4.2.12 PRENASENI MEZI TERCI

Stielecké situace v praktické stielbé jsou tvoreny vétSinou vice teréi. PfenaSenim
rozumime zamifeni zbran¢ na nésledujici ter¢ po vystielu na ter¢ aktudlni. Je zde dalezity
¢as mezi vystiely na tyto dva terce. Vzhledem k poctu tercl ve stielecké situaci je dulezité

naucit se pfenaset mezi nimi co nejrychleji, z divodu zkraceni Casu pro feSeni stielecké
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situace. Prenaseni mulze byt stranové, vyskové nebo kombinované. Dalsi dovednosti je

pfenaseni mezi terci V rozdilné vzdalenosti od stielce.

Okamzité po vystielu na aktudlni ter¢ se pienasSeji o¢i na ter¢ nasledujici, pohyb
téla nasleduje oci. Ke zrychleni pienosu zbrané je dilezité se naucit vyuzit zpétného razu
zbran¢ po vystfelu. Tomuto cvi¢eni vénujeme dostatek Casu pro spravné zafixovani.
Nemeélo by dojit k zastaveni pohybu zbrané pii pfenaseni pied nebo za teréem, coz by

vedlo k nutnosti nového pohybu. Zde hraje roli souhra oko - ruka.

Pfi stranovém pienaseni by télo mélo byt natoeno Celn¢ doprostied situace tak,
aby k obéma krajnim ter¢im bylo stejn¢ daleko. Nasledné zaujeti startovni pozice smérem
na prvni teré, kterému se budeme po taseni vénovat, provedeme rotaci z dolnich koncetin.
Kolena jsou mirné pokréena. Pti pienaseni pohyb vychazi z dolnich koncetin, trup
S pazemi tento pohyb nasleduje (Obrazek 36). Pomér mezi paZzemi a trupem se pii
prendSeni neméni, t€zisté je mezi dolnimi konéetinami. Nemélo by dojit ke zméné pozice

chodidel na zemi béhem ptenaseni, pokud jsou vSechny terce viditelné z jedné pozice.

Obrazek 36 - Série fotografii - pfenasent

Pti pfenaSeni mezi terci stranové vzdalenymi, kde polomér otaceni bude véEtsi nez
90°, je vyhodnéjsi pii pfenaseni stahnout zbrait do pohotovostni polohy a néasledné provést

zapichnuti zbran¢ na terc.

Zda budeme stfilet zprava doleva nebo obracené je zélezitost osobnich preferenci

stielce a konkrétnich podminek na strelecké situaci. Kazdy stielec vétSinou uptednostituje
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stielbu z jedné strany, nicméné toto by nemélo vést ke zvykovému lpéni na zptisobu volby
sméru stielby bez ohledu na vyhodnost opa¢ného feseni. Proto se v tréninku vénujeme
nacviku stielby z obou stran.

Pti vyskovém piendseni je vyhodnéjsi stiilet jako prvni ter¢ nizsi a nasledné terc¢
vyssi. Tento zplsob je vyhodnéjsi z divodu vyuziti zpétného razu zbrané po vystielu pro
pfenos mezi terci, a také neni vyssi ter¢ zakryty zbrani. Nicméné ani opacné feSeni nelze
zavrhovat, jeho vyuziti je u ter¢i prekrytych No-shooty, nebo u vzdalenych terct, kde neni
mozna velka rychlost stfelby a dulezity je presny zasah.

Pii pfenaSeni mezi ter¢i rizné vzdalenymi jsou mozné dva zplsoby feSeni. Od
blizkych terci ke vzdalenym a naopak. Obecné je snaz$i tempo stielby zrychlovat nez
zpomalovat. Pokud zac¢iname od terée blizkého, bude rychlejsi prvni vystiel. Problém
nastava v nutnosti zpomaleni tempa stielby na vzdalengjsi terce, kde mize dojit z divodu
velké rychlosti stielby zasahu méné hodnocené zony terce ¢i dokonce chybéjicimu zasahu.
Pti zptsobu stelby od vzdaleného terée bude prvni vystiel pomalejsi, ale pfi stielbé na
blizsi terce neni problémem zrychleni stielby. Nacviku zmény tempa stielby v zavislosti na
vzdalenosti ter¢d vénujeme v tréninku zvysenou pozornost. Pokud bychom riizné vzdalené
terce stiileli ve stejném tempu, budou pii stielbé od blizkého terce na vzdalenéjsich tercich

horsi zasahy a pfi stielbé od vzdaleného terce bude pomalejsi Cas stielby.

CHYBY

e pohled ziistava po vystielu fixovan na terci

e nevyuziti zpétného radzu zbrané po vystielu k pifeneseni na dalsi ter¢

e preference stielby pouze z jedné strany

e nepfizplisobeni tempa stielby vzdalenosti terct

e pohyb pti pfendSeni nevychazi z dolnich koncetin, ale pouze z trupu (ramen)
e zména pozice chodidel na zemi b&éhem pfenaseni

e zmeéna drZeni zbrané pii prendSeni

SPECIFIKA U MLADEZE
Vzhledem k absenci zpétného razu airsoftovych zbrani po vysttelu je znemoznén

nacvik jeho vyuziti k pfeneseni na dalsi terc.
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4.2.13 STRELBA NA POHYBLIVE TERCE

Ve stieleckych situacich v praktické stielbé jsou ¢asto vyuzivany pohyblivé terce.
Ty mohou byt kyvné, pojizdné ¢i rGznym zptisobem pieklapéci. Pojizdné terce miZzeme
dale rozdé¢lit na terCe pohybujici se od stielce nebo ke stielci a na bocné se pohybujici
tere. U kratSich vzdalenosti neni nutné tzv. pfedsazeni zbran¢ ve sméru pohybu terce na
rozdil od vétSich vzdalenosti bocné se pohybujicich ter¢h (20m a vice) a vétSich
rychlostech jejich pohybu. Velikost piedsazeni je ovlivnéna vzdalenosti terce, rychlosti
jeho pohybu a thlem ke stielci. Cas pro stielbu na pohyblivé terée byva omezeny, dany
dobou jeho viditelnosti. Pohyblivé terce jsou vétSinou aktivovany sestielenim terce jiného,
tzv. aktivacniho terce, nebo ukonem provedenym stfelcem (zatazenim za lanko, otevienim

okna, apod.).

Je dulezité zvolit takovy postup stfelby, aby nedoslo k ¢asové prodlevé pti cekani
na objeveni pohyblivého terce. Proto je vhodné se po stfeleni aktivaéniho terce zabyvat
pted objevenim pohyblivého terée teréem jinym, vyjma piipadt, kdy neni z divodu
rychlosti objeveni pohyblivého terée mozné stihnout stielit zadny jiny terc. Pocet tercd,
kterymi se bude stielec zabyvat pied zasazenim pohyblivého terce, je dan jeho vykonnosti
a Casem, za ktery se pohyblivy ter¢ objevi. Je 1épe zvolit mensi pocet tercl, aby stielec
nebyl v gasové tisni z obavy, Ze nestihne vystielit na pohyblivy teré. Casto pak dochazi ke
Spatnym zasahtim v teréich z divodu vysokého tempa stielby. Dilezitym faktorem pfi
nacviku je sledovéni, za jakou dobu dojde k objeveni pohyblivého terce po jeho aktivaci.
Pokud je mezi stielbou na aktivaéni a pohyblivy ter¢ nutno vykonat pohyb, je tieba feSeni
celé situace, zvlasté u pojizdnych ¢i pieklapécich tercd, které nasledné nejsou videt,
naplanovat tak, aby mél strelec dostatek ¢asu na zabyvani se pohyblivym ter€em v dobé

jeho viditelnosti pfed zmizenim.

Kyvné terce je, pokud je to mozné, idedlni stiilet v misté tzv. mrtvého bodu, kdy
ter¢ dojde do spodni Urovné svého pohybu a zacina se vracet zpét. Lépe je vystielit na
papirovy ter¢ dva kontrolované vystiely, nez vice ran bez dostatecné kontroly v rychlém
sledu za sebou. Déale je vhodnéjsi nesledovat drahu pohybu kyvného terce zbrani, ale
zamifit pfimo do mista, ve kterém chceme ter¢ stiilet, obzvlasté u terci, které se kyvaji

velmi rychle.

U pojizdnych terct je naopak pohyb zbrané v souladu s pohybem pojizdného terce,

chybou by zde bylo c¢ekani na dojeti ter€e do mitidel. Jednd se o doprovodny zptsob
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stielby, kdy zbrai nésleduje pohyb terce, nemélo by dojit k zastaveni zbran¢ v okamziku
spousténi. Pohyb stielce vychazi z dolnich koncetin a pienasi se na trup, ktery plynule

nasleduje rotaci dolnich koncetin.

Pfi nécviku trénujeme rizné varianty feSeni situace po streleni aktivacniho terce.
Postupné se pokousime pied pohyblivym terCem stihnout jeden kovovy teré, jeden
papirovy, dva kovové, a dalsi kombinace. Je dilezité si uvédomit, ze pti zavod¢e se feSeni
odviji od konkrétni situace, ale zaroven je dobré mit piedstavu o svych stfeleckych

moznostech a nesnazit se tedy volit feSeni, které nejsme schopni realizovat.

CHYBY

e Cekani na pohyblivy terc po sestieleni aktivaniho terce

e prili§ rychlé stfelba na pohyblivy ter¢ z obavy, ze stfelec nestihne vysttelit béhem

jeho objeveni
e doprovazeni pohybu terce zbrani u kyvnych ter¢t
e Cekani na dojeti ter¢e do mifidel u pojizdnych terca
e volba pfili§ mnoha ter¢ mezi aktivacnim a pohyblivym ter¢em

4.2.14 STRELBA ZA POHYBU

Sttelbou za pohybu rozumime stfelbu béhem ptesunu do nové strelecké pozice.
Mize se jednat o stfelbu za chiize ¢i dokonce o stfelbu za béhu. Pfi feSeni situace bez
stielby v pohybu se stielec zabyva skupinu terct z jedné pozice, nasleduje pfesun na pozici
novou, kde se zabyva dalsi skupinou ter¢ti. Pii feSeni situace s vyuzitim stfelby za pohybu
se stfelec béhem pfesunu na pozici novou zabyva jednim ¢i vice terci, které jsou béhem
pfesunu viditelné a jsou v bezpe¢ném thlu. Stielba za pohybu se vyuziva z diivodu ¢asové
uspory, kdy je pro stielbu tercli vyuzit Cas pfesunu a stielec se jiz nemusi ter¢i zabyvat
Vv nové pozici sttelbou z mista. Stfelba za pohybu se vyuziva vétSinou na terce blizké az
sttedn¢ vzdalené¢ z divodu zvySené naro¢nosti zamifeni zbran¢ v pribéhu pohybu.
Rychlost pohybu se stielbou se méni v zavislosti na vzdalenosti, velikosti a umisténi terci

a vykonnosti stielce.

Pfi nacviku zacindme vzdy stfelbou za pomalé chlize, pozd€ji pohyb postupné

zrychlujeme. Dilezity je nacvik vlastniho pohybu béhem stfelby. Kolena by méla byt

A%
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dolnimi koncetinami, snazime se o minimalni vertikalni pohyb tak, aby se ruce se zbrani
v prubéhu pohybu nepohybovaly nahoru a dolti. Pro vétsi stabilitu béhem pohybu vytac¢ime
Spicku chodidla silné nohy vné v thlu pfiblizné 45° (Obrazek 37). Z divodu otiesu téla
beéhem doslapu chodidla na zem, i1 zvednuti chodidla ze zemé, je idedlni okamzik pro
vystrel v té fazi presunu, kdy véha spociva plné¢ na jedné noze a druhd noha neni
v kontaktu se zemi. Zpoc¢atku nacvi¢ujeme stielbu v pohybu na terce, které jsou piimo pred
nami (je mozné cvicit pohyb po caie na zemi, kdy chodidlo slabé nohy pokladame na Caru
a pata chodidla silné nohy se dotyka ¢ary ze své strany), po zaziti rytmu pohybu spolu se
stitelbou se vénujeme nacviku stfelby na tere mimo pfimy smér pohybu. Dilezité je
uvédomeéni si vahy téla na jedné noze v okamziku vystielu a ziskani pocitu stability. Pro
ve vySce o néco nizsi nez je vyska stielce, pod kterymi se stielec pohybuje (napf. nataZzeny
provaz, apod.). Dulezité je se nauc¢it ménit rychlost pohybu podle toho, zda se pohybujeme
se stielbou (zpomaleni) nebo bez stielby (zrychleni). Pohyb pfi stielbé by nemél byt
trhavy, ale plynuly. Pohyb pii stielbé se zpomaluje S obtiznosti tercli, ale nemélo by dojit

k jeho uplnému zastaveni.

Obrazek 37 - Série fotografii - stielba za pohybu
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CHYBY
e pfilis rychla chiize
e dlouh¢ kroky
e nesoulad pohybu se stielbou - stelba pii doslapu nebo zvednuti chodidla
e Spicky chodidel sméiuji rovnobeézné vpied
e zastavovani béhem stfelby

4.2.15 PRIKLAD NACVIKU ZAKLADNICH STRELECKYCH DOVEDNOSTI

Mozné varianty tréninku pro nacvik zakladnich stfeleckych dovednosti na stielnici.

TASENI
Cviceni provadime v riznych obménach, kdy meénime: stav zbrané v pouzdre,

vychozi postaveni, stfelbu obouru¢, silnou nebo slabou rukou.
e taseni zbrané na misté

e taseni zbran¢ s pohybem (ukrokem vpravo, vlevo; krokem vpted, vzad; otockou o

180°, 90°)
e taseni zbran¢ se zménou polohy (klek, hluboky diep rozkro¢ny, leh)
S naslednou sttelbou na:
e kovovy ter¢
e papirovy terc¢
PRENASENI
Pfi nacviku prenaSeni zaciname stfelbou ze zakladniho stieleckého postoje.

Obmeénujeme smér stielby: zleva, zprava; od blizkého, vzdéaleného terCe; od niZSiho,

vyssiho terce; kombinace vzdalenosti ter¢t. Vse kombinujeme s riiznymi zptisoby taseni.
e kovovy + kovovy ter¢
e papirovy + papirovy ter¢
e kovovy + papirovy terc

e papirovy + kovovy ter¢
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e kovovy + kovovy + papirovy ter¢

e papirovy + kovovy + kovovy ter¢

e kovovy + papirovy + kovovy

e papirovy + kovovy + papirovy

e vice terCl a jejich vzajemné kombinace

Vyse zminéné kombinace tercli a zplsoby taseni nasledné vyuzivame pii nacviku
dalsich stfeleckych dovednosti jako je pfesun mezi stieleckymi polohami a pozicemi,

ptebijeni zbrané, stielba za pohybu, apod.

4.3 POHYBOVE SCHOPNOSTIV PRAKTICKE STRELBE A JEJICH ROZVO]

V procesu motorického uceni rozliSujeme podle odborniki (Dovalil, Mékota, Peric,
Rychtecky) nékteré dulezité prvky ovliviwyjici jeho uspésnost. Jednim z hlavnich faktort je
vychozi (stavajici) uroven pohybovych schopnosti, Skala osvojenych dovednosti a
geneticka determinace jedince (zvlasté nervosvalového systému). Dalsi roli pak hraje
psychicka a socialni stranka tréninkové interakce jako jsou aktivita cvicence nebo zpétna
vazba mezi trenérem a stfelcem. Do vykonu se promita i docilita (schopnost rychle a
kvalitné se ucit novym pohybiim), mozna interference (pfeucovani Spatné techniky) nebo

transfer (pozitivni ¢i negativni pfenos koordinacnich spoji z jedné aktivity na druhou).

Vykon v praktické stfelbé je ve svém vysledku nejvice determinovan drovni
stfeleckych dovednosti. Spickovy stielec nemusi byt vrcholovym atletem & gymnastou,
piesto se stupen dosazenych kondi¢nich motorickych schopnosti do jeho finalniho vykonu
Vv zavodu promita. Proto se v ramci tréninku snazime o jejich rozvoj, a to zvlaste téch
motorickych schopnosti, které maji pfi feSeni stfeleckych situaci v praktické stielbé
dominantni postaveni. Zrychlostnich motorickych schopnosti se vénujeme rozvoji
rychlosti reakce (reakéni rychlost) a slozkam ak¢ni rychlosti (hlavné acyklické pohyby a
akcelerace). Ze silovych schopnosti je zde stézejni vytrvalostni sila a sila staticka
promitajici se do drzeni zbrané a stfeleckého postoje. Z koordinacnich schopnosti
rozvijime zvlasté¢ schopnosti rovnovazné souvisejici se stfelbou z nestabilnich poloh a
stielbou za pohybu, kinesteticko - orienta¢ni schopnosti souvisejici se zménou a zaujimani

stteleckych poloh a schopnosti rytmické souvisejici s timingem sttelby.
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Pohybové schopnosti rozvijime v ramci kondi¢niho tréninku kazdou zvlast, ale i v
kombinacich vyskytujicich se ve stfeleckych situacich (sila a rychlost, rychlost a
rovnovaha, apod.). Piiklady zéakladnich cvi¢eni vhodnych pro rozvoj pohybovych

schopnosti uplatiiujicich se v praktické stielbé jsou uvedeny v nasledujicich kapitolach.

4.3.1 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Pro rozvoj reakcéni rychlosti se vzhledem k charakteru startovniho signélu
(akusticky) V praktické stielbé primarné soustiedime na reakci na sluchovy podnét. Pro
vyvazeny rozvoj zafazujeme z didaktického hlediska i jiné¢ druhy startovniho signalu -
zrakovy a dotekovy. Rychlostni schopnosti rozvijime vzhledem k v€ku cvi€encii i formou

zabavnych a motivacnich pohybovych her (Mrazik, Cerveni a ¢erni, honicky, apod.).
REAKCNI RYCHLOST

e Polohov¢ starty - béh na signél z riznych poloh (ze stoje ¢elem, zady, ze

sedu, kleku, lehu, apod.).

e Reakce na signal - rizny signal vyvolava jinou reakci (tlesknuti = obrat,

pisknuti = leh, apod.).

e Chytani reakéniho micku, malého micku - samostatné o zem, o sténu, ve
dvojicich.

e Napodobovani pohybu ve dvojicich - jeden z dvojice provadi pohyb, druhy

jej zrcadlove opakuje.

AKCNI RYCHLOST

o Clunkové béhy, béhy ke kuzeltim.

e Probihani koordina¢niho Zzebtiku, skoky do obruci, piebihani nizkych

piekazek.
e Kratké slalomy, zmény sméru a poloh - pfelézani a podlézani piekazek.

4.3.2 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Pti rozvoji rovnovaznych schopnosti je tfeba primarné individualné optimalizovat
drzeni t€la cviCence, nebot’ kvalita jeho svalové rovnovahy obecné troven koordina¢nich
schopnosti velmi ovliviiuje. Statickou rovnovdhu procvicujeme pii zaujimani rdznych
poloh za pomoci balan¢nich pomicek, jako jsou kladinky, BOSU, balan¢ni cocky a

plosSiny. Dynamicka rovnovaha nam pomaha pti pfesunu z jedné stielecké pozice do druhé
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v riznych stfeleckych situacich. Z hlediska dalSich koordinacnich schopnosti klademe

diraz na rozvoj rytmic¢nosti pohybu (Casové Clenéni, fazeni pohybi) a kinesteticko -

diferencia¢ni schopnosti, které se promitaji do ekonomicnosti a plynulosti vysledného

pohybu. Pii optimalnim provedeni techniky pohybu ménime vnéjsi podminky, zrychlujeme

¢i zpomalujeme provedeni, vystavujeme cvicence nahlym zméndm sméru se snahou co

nejrychleji najit v pohybovém zadani optimalni feSeni situace.

ROVNOVAHOVE SCHOPNOSTI

Stoje, podfepy, kleky na balan¢nich pomiickach.

Vzpory a podpory na balan¢nich pomiickéch.

Lokomoce a jeji obmény s prokladanim obratnostnich prvki na kladin€.
Béh v terénu (v lese, na louce na boso, apod.).

Doskoky a dobéhy s vyuzitim balan¢nich pomicek (slouzi jako start,
prubéh ¢i cil).

Preskoky z jedné podlozky na druhou se zménami sméru, poloh téla, apod.

Balancovani s omezenim zrakové kontroly.

RYTMICKE SCHOPNOSTI

Pteskoky Svihadla s hudebnim doprovodem.
Pfebéhy koordinac¢niho Zebtiku riznou rychlosti.
Tleskani do rytmu, Drumming (bubnovani).

Rytmicka cviceni (rozdilné tempo hornich a dolnich koncetin).

KINESTETICKO - ORIENTACNi SCHOPNOSTI

Zmény pohybu téla v prostoru, rychlé premisténi.
Reseni jednoduchych pohybovych ukoli s piekonavanim prekazek.

Pfi cviceni s nacinim udrzeni stalé kontroly nad situaci, zafazeni reakce na

zvukové signaly - zména pohybu na pisknuti, tlesknuti.

Cviceni s pomtckami (vyhazovani a chytani mice se zménou poloh, rtizné
zpusoby pieskakovani Svihadla, gymnasticka cviceni s velkym micem

apod.).
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4.3.3 SILOVE SCHOPNOSTI

Pti kondi¢nim rozvoji silovych schopnosti musime mit na paméti hlavné zasadu
»heposkodit®, proto do puberty rozvijime silu spole¢né s rychlosti a vytrvalosti formou
riznych pripravnych cviceni atletického, gymnastického a upolového charakteru.
Posilujeme s vahou vlastniho téla nebo s minimalni zaté€zi, hrave, pestie, zabavné. Vzdy je
tteba dbat na spravny vyvoj postury a motoriky, nepfetéZzovat zvlasté v axidlnim sméru.
Senzitivni obdobi je individudlni, zavislé na produkci ristovych a pohlavnich hormond.
Nasledn¢ muzeme aplikovat 1 posilovaci cviceni se zatéZzemi, nadale vSak plati
nepietézovat patet, procviCovat fazické svalové skupiny, zapojovat posilované skupiny do
funkénich svalovych smycek (tzv. funkéni trénink). Statické silové schopnosti se ve
vykonu stielce promitaji hlavné do pevnosti a stability drzeni zbrané a stability stieleckého
postoje (paze a trup absorbuji zpétny raz zbrané€). Explozivni silové schopnosti jsou

podstatné pro zmény poloh a pfesuny ve stieleckych situacich.

STATICKE SILOVE SCHOPNOSTI

e Vis na hrazd¢, lané, Zebtinach, prolézackach, apod.
e Lezeni na lezecké sténé, v piirod¢ po ptirodnich prekazkach.

e Prvky funkéniho tréninku s vydrzemi (podpor na BOSU, cvic¢eni na TRX,

balancovani ve vzporech a podporech, cviky s expandery a therrabandy).

e CviCeni na balan¢nich pomuckach (overbally, gymnastikbally, BOSU,

Flowin).
e Podporova a zpeviiovaci gymnasticka priiprava.
e Mackani gumového krouzku, cvi¢eni s powerballem.

EXPLOZIVNE SILOVE SCHOPNOSTI

e Atleticka sprinterska priiprava, gymnasticka odrazova priprava.
e Skoky, pfeskoky, koordina¢ni Zebtik, behy v terénu, do schodii apod.
e Dynamické dfepy, zabaky, s odhodem leh¢iho medicinbalu.

e Preskoky pfes Svihadlo, vyuziti prvki funkéniho tréninku (Flowin, TRX,
BOSU, Flexibar).
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V piedlozené diplomové praci jsem zpracovaval metodiku praktické stielby IPSC,

a to pro vékovou kategorii stiedniho a star§iho skolniho véku.

Publikaci zabyvajicich se tématikou praktické stfelby neni pfili§ mnoho. Dostupné
zdroje navic nejsou zaméfeny na praci s mladezi. Pro tvorbu metodiky jsem vyuzil
vlastnich poznatk, dale jsem vychazel z publikaci, které jsou uréeny dospélym stielcim a
jinym stieleckym disciplinam, dostupnych videozaznamu svétovych Spi¢kovych stielct a

vSe jsem prizpisobil zvolené vékové kategorii.

Navrzena metodika sestavala zvlasté z nacviku uzlovych bodl promitajicich se do
techniky stielby z kratkych palnych zbrani. U zalinajicich stfelci je pfesné provadéni
techniky stfelby zakladnim pozadavkem pro dalsi rozvoj stielecké vykonnosti. Vzhledem
k sensitivnim obdobim motorického vyvoje V tréninkové skupiné jsme se vV ramci rozvoje
motorickych schopnosti zaméfili predevsim na rozvoj schopnosti rychlostnich, silovych a

koordinaénich.

Pro realizaci a ovéteni navrzené metodiky jsem vyuzil mozZnosti vést tréninky na
stfelnici Leiko Plzen. Béhem roku a pul jsem trénoval skupinu deseti svéfenci (chlapct i
divek) ve veéku od 10 do 16 let. Metodika byla aplikovana na zacinajicich i pokrocilych
stfelcich, u kterych bylo pozorovatelné zlepseni v pohybovych i stieleckych ¢innostech. U
zacateCniku, kteti postupovali podle navrzené metodiky, byl nacvik plynuly s minimem
vznikajicich chyb. U stavajicich ¢lentl, ktefi touto metodikou neprosli, bylo nutné nekteré
zazité chyby (drzeni zbrang, stielecky postoj, nekoordinovany pohyb spolu s neplynulou
stfelbou a dal$i) postupné odstranovat. Nejveétsi problémy vznikaly pti nacviku stielby za
pohybu, zatimco stfelba z mista, po upevnéni spravné techniky ¢i korekci drobnych chyb,
vykazovala stabilni vykon. Na zaklad¢ sledovani pokrokti svéfenct v prubéhu vyty¢eného
Casového obdobi se domnivam, Ze navrzena a v prib¢hu upravovana metodika je vhodna

pro nacvik zakladu praktické sttelby u zvolené vékové skupiny.

Pro lepsi predstavu budoucich trenéri a zavodnikli jsem metodiku doplnil
fotodokumentaci zakladnich stfeleckych dovednosti. Na fotografiich jsem se snazil
zachytit hlavné uzlové body spravného provedeni, V textu jsou pak popsany nejcastéjsi

chyby a moznosti jejich napravy.
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6 ZAVER
Na zaklad¢ vlastni zkuSenosti ze sportovni praxe a za vyuziti omezené¢ho mnozstvi

dostupnych zdroji jsem navrhl metodicky postup néacviku stielby IPSC pro vékovou

kategorii stfedniho a star§iho $kolniho véku.

Realizace navrzeného metodického postupu probihala v Klubu IPSC Leiko Plzen,
kde jsem pusobil jako trenér. V prabehu roc¢niho tréninkového cyklu jsem pracoval se
sveéfenci v rizném stupni pokrocCilosti ve stfeleckém sportu a srozdilnou sportovni
zkusenosti ve vékovém rozmezi 10 - 16 let. V prub¢hu roku se pridali dalsi zajemci o
praktickou stfelbu. Bylo tedy nutné piizplsobit tréninkovy systém jak pro pokrocilé i

zacateCniky tak, aby nebyla narusena kontinuita tréninkového postupu u zadné skupiny.

Metodicky postup nacviku stielby IPSC je vyuzitelny nejen pro vékovou kategorii
sttedniho a star$iho Skolniho vé€ku, ale i pro dospé€lé zacinajici stielce pouzivajici kratké
ruéni palné zbrané. Nekteré kapitoly, tykajici se stieleckych poloh a pohybu na strelecké
situaci, je mozné aplikovat i na praktickou stielbu z pusky ¢i brokovnice. Podle pravidel
IPSC je tato metodika vhodna zejména pro pistolovou divizi Production v riznych fazich
tréninkové piipravy, zvlasté pro korekci chyb, zlepSeni a zpiesnéni streleckého vykonu a
pohybl pii stielbé. Jeji vyuziti bude pravdépodobné nejvetsi v etapé zakladniho a

specializovaného tréninku.
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| created the methodological procedure for IPSC shooting based on my own
experience and with limited available resources for the middle and older school age

cathegory.

Implementation of the proposed methodological procedure was carried out in the
club IPSC Leiko Plzen, where | was working as a coach. During the annual training cycle |
was working with the youth with varying degrees of proficiency in shooting sport and
different sport experience in the age range of 10-16 years. During the year new candidates
joined our lessons. It was therefore necessary to adapt the training system for both

advanced and beginners so the continuity of training process in neither group was affected.

Methodological procedure for practice IPSC shooting is useful not only for the age
group of middle and older school age, but also for adults beginners using short small arms.
Some chapters, related to the shooting positions and movement in the shooting situation,
can be applied to practical shooting with rifle or shotgun. According the IPSC rules, the
methodology is mainly suitable for the pistol Production Division at various stages of
training preparation, especially for the correction of errors, improvement shooting
performance and accuracy and movement while shooting. Its main use is likely in the stage

of basic and specialized training.

The thesis is divided into theoretical and practical part. The theoretical part
contains explanation of IPSC history, IPSC rules and description of training specification
for the youth. The practical part contains various exercises, which are specialized on

development of safety manipulation with weapons, shooting skills and motoric abilities.
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10.1 SLOVNICEK POjMU

APS CR - Asociace praktické stielby Ceské republiky

Bezpecéné uhly stielby - neni-li stanoveno jinak, maximalni thel zbrang je 90 stupnd ve
vSech smérech, méteno od kolmice mezi zavodnikem a dopadovou plochou

Hlaveii - cast zbrang, v niz dochazi k pteméné tepelné energie plyntl, vzniklych hofenim
stielivin, na kinetickou energii projektilu

IPSC - International Practical Shooting Confederation (Mezinarodni konfederace
praktické stelby)

Jazycek spousté - Cast spousté vycnivajici ze zbrané

Lucik - ¢ast zbrané, ochrana spousté

Miss - chybéjici zasah v terci, za ktery je ud€lena penalizace

Mifeni - sSrovnani zbran¢ smérem k ter¢tim

Nabita zbraii - zbrait majici v komoie naboj nebo zbran, ve které je vlozen zasobnik

S naboji

Nenabita zbrari - zbran, ve které neni zasunut zasobnik a je zcela bez naboje

Nabaoj - jeden kus stieliva uzivany ve zbrani

Nabojova komora - prostor v zadni ¢asti hlavné tvaroveé odpovidajici danému naboji
No-shoot - ter¢, po jehoz zasazeni se udéluje penalizace

Periferni vidéni - nezamérna registrace predmétt ¢i jevli mimo prostor zaostfeni o¢niho
aparatu

Pistole - kratka zbran s pevnou nebo pohyblivou hlavni s nabojovou komorou
Pohotovostni poloha - poloha, pii niZ je zbran drzena obéma rukama pied stitedem téla
Vv urovni stfedu bticha

Postoj - fyzicka poloha konéetin (napt. ruce podél boki, zktizené ruce, apod.)

Pouzdro - zatizeni na opasku zavodnika, ve kterém je umisténa zbran

Prakticka stielba - sticlba podle pravidel IPSC

Ptebiti - doplnéni nebo vlozeni dalsiho stieliva do zbrané

RAam zbrané - cast zbrang, ve které jsou uloZeny nebo jsou na ni upevnény ostatni soucasti
zbrang, jeji soucasti je rukojet’ zbrané

Silna noha - noha na strané silné ruky, u pravéka prava

Silna ruka - dominantni ruka, u pravéka prava

Slaba noha - noha na stran¢ slabé ruky, u pravaka leva

Slaba ruka - nedominantni ruka, u pravaka leva

Spoust’ - ¢ast zbrané, jejiz pohyb zplsobi uvolnéni biciho mechanismu nebo aktivaci
uderného zatizeni

Spousténi - tlak prstu na jazycek spousté

Startovni pozice - misto, stfeleckd pozice a postoj, predepsany stfeleckou situaci pred
startovnim signalem

Sti‘ela - projektil, ¢ast naboje, ktera ma zasahnout ter¢

Stirelecka poloha - fyzicka poloha téla (napt. sed, leh, klek, stoj)

Sti‘elnice - komplex zatfizeni a prostor urcenych pro stielbu

Stirilejici ruka - ruka, ktera drzi zbran, jejiz ukazovak spousti

Sus$eni - manipulace se spousti nebo zavérem zbrané, v niz se nenachazi stelivo
Vystrel - stiela, ktera zcela projde hlavni zbrané

Zabyvani se teréem - vystieleni na ter¢

Zapichnuti zbrané - pohyb, pfi kterém dojde k zamifeni zbrané na ter¢, po nejkratsi draze
Z pohotovostni polohy

Zasobnikova $achta - prostor na téle zbrané pro ulozeni zasobniku

Zavér zbrané - zafizeni, které uzavira nebo uzamyka nabojovou komoru
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10.2 IPSC TERCE
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10.2.2 IPSC MINI TERC PAPIROVY
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10.2.3 IPSC PoPPER A IPSC MINI POPPER
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10.2.4 IPSC DESKY
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10.3DVD
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