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UVOD DO PROBLEMATIKY

UVOD DO PROBLEMATIKY

Biatlon je zimni sport, ktery diky dynamicnosti, neustdlému napéti a nepredvidatelnosti
konecného vysledku ziskdva na stdle vétsi popularité. Televizni prenosy ze zavodi
Svétového poharu (SP), Mistrovstvi svéta (MS), Zimnich olympijskych her (ZOH) a dalSich
soutézi jsou na sportovnich kanalech zarazovany do nejvyhodnéjSich casovych relaci.
Pocet divakd na sportovistich, zvlasté na tribunach v prostoru stfelnic, neustale roste,
nejvice v némecky mluvicich a skandinavskych zemich. V Némecku a v Rusku je biatlon
nejoblibené&jSim zimnim sportem.

Pfitom pocatky biatlonu byly pomérné tézké. Do programu zimnich olympijskych her byl
az do roku 1960 zafazovan pouze jako ukazkova disciplina. Velmi téZce a jen postupné se
zbavoval nalepky militaristického sportu, zvlasté po skonceni II. svétové valky. Az od ZOH
1960 ve Squaw Valley se biatlon stal plnohodnotnym olympijskym sportem. Tim bylo
Uspésné zavrSeno dlouholeté Usili Mezinarodni unie moderniho pétiboje (UIPM), jako jeho
fidiciho mezinarodniho organu, o zafazeni do této nejvyznamnéjsi sportovni akce. Na
pripojeni biatlonu do nazvu unie (UIPMB) musel ale jeSté Cekat vice jak deset let, az do
roku 1968 [35]. V roce 1993 biatlon pro neshody s fidicim organem vystoupil z UIPMB a
zalozil vlastni mezinarodni organizaci - IBU (International biathlon union) se sidlem
v Salzburgu (AUT), ktera Fidi tento sport doposud. V soucasnosti sdruzuje 67 zemi.

Pres vesSkery sportovni rozvoj discipliny vSak v soucasnosti neni mnoho praci, jez by ji
cilené rozvijely i v teoretické oblasti. Rusti trenéfi, ktefi jesté v devadesatych letech
minulého stoleti ochotné publikovali své trenérské poznatky, od této praxe v poslednim
desetileti upustili. Anglicky piSici autofi jsou v teorii biatlonu rovnéz pomérné malo
zastoupeni. Nejvétsim pFinosem v této oblasti jsou tedy hlavné teoretici a trenéfi némecti,
alespon co se tyce rozvoje obecnych trenérsko-metodickych zasad. Ani na mezinarodnich
sdélovat podrobné trenérské postupy, ale referuji o pFipravé svych sportovcl spiSe ve
vSeobecné roviné. Pro vrcholové podani biatlonu na svétovych soutéZich jsou trenéfi
vesmés vazani hlavné na vlastni Usudek, trenérskou praxi a dokonalou spolupraci celého
realizatniho tymu. Sem patfi neustalé vstfebavani nejnovéjSich poznatkd ve vsech
oblastech, jako jsou napf. tréninkové postupy, lékarsko-pedagogické sledovani, servis
lyzi, zbrani, znalost sportovist, sledovani kvality nabojli, psychologické pdlsobeni na
sportovce a mnohé dalsi, pochycené z neformalnich hovord, sledovani postupl soupere

apod.
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1. CiL PRACE A UKOLY, METODIKA

Cilem nasi prace je vytvofit ucelenou charakteristiku podminek stfelby v biatlonu,
Castecné ji dolozit dilcimi vyzkumy a transformovat ji do Fizeni strelecké tréninkové

pripravy biatlonistd.

1.1. Védecka otazka

Objem dil¢ich komponent, nutnych pro Uspésné zvladnuti stfelby v biatlonu, je obsahly.
Je nutné jej (sportovcem) dokonale poznat a ovladat, ani to vSak neni zarukou, Ze

nebude dochazet ke stfeleckym chybam.

1.2. Ukoly

Pro naplInéni cile prace jsme stanovili nasledujici Gkoly:

—  provést rozbor literarnich zdrojd k dané problematice,

— charakterizovat vyznam stielby v biatlonu,

— podat uceleny vyklad k optimalnimu provedeni jednotlivych krokl stfeleckého
vykonu,

- charakterizovat faktory ovliviujici strelecky vykon,

— do charakteristiky faktori implementovat zkuSenosti viastni i ziskané,

— aplikovat vilastni dil¢i vyzkumy a potvrdit jimi vybrané podminky Uspésné
strelby,

— navrhnout metodicky postup stfeleckého nacviku, vedouci k predchazeni

Spatnych stieleckych navykd.

1.3. Metodika

Prace vznikla na zakladé studia a kritického rozboru literarnich prament a vlastnich dilcich
vyzkumd, méfeni a sledovani.

DalSimi pouzitymi metodami byly neformalni rozhovory s trenéry Ceského biatlonu a
aplikace jejich i vlastnich trenérsko-metodickych zkuSenosti.

V textu predkladané vyzkumy, méfeni a sledovani probihaly za pouZiti rozdilnych
metodickych postupl a rlzného pfistrojového vybaveni, jako je napt. dotaznikové
Setfeni, pouZiti sporttesterd, statistické zpracovani internetovych stranek, pouZziti

stabilografické plosiny a nékteré dalsi.



Vzhledem k rliznorodosti jednotlivych metod zkoumani je blizsi specifikace metodickych

postupl uvedena vZdy v textu prislusné kapitoly.
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2. SPORTOVNE TECHNICKA CHARAKTERISTIKA
BIATLONU

Biatlon je, podle definice v pravidlech IBU, zimnim olympijskym sportem, slozenym ze
dvou zcela odlisnych sportovnich disciplin, a to z béhu na lyzich volnou technikou a
stfelby z maloraZové zbrané na 50m.

Strucna charakteristika zavodniho programu na svétovych soutézich (MS, ZOH) je

nasledujici:

Sprint
Muzi (M) absolvuii trat’ dlouhou 10km, Zeny (Z2) 7,5km, se dvéma stieleckymi polozkami —
prvni vleze (L), druhou vstoje (S). Za kazdy nezasazeny ter¢ absolvuji trestné kolo

v délce 150m,

Stihaci zavod
Do stihaciho zavodu se kvalifikuje prvnich 60 sportovc (plati pro M i Z) ze sprintu. Muzi
absolvuji trat’ o délce 12,5km, Zeny 10km, vzdy se Ctyfmi stfeleckymi poloZkami v poradi

L,L,S,S. Za kazdy nezasazeny terC absolvuiji trestné kolo,

Vytrvalostni (individualni) zavod
Muzi absolvuji trat’ dlouhou 20km, Zeny 15km, vzdy se Ctyfmi streleckymi polozkami
v poradi L,S,L,S. Za kazdy nezasazeny terC je sportovci do vysledného Casu zapoctena

jedna trestna minuta,

Zavod s hromadnym startem

Do z&vodu s hromadnym startem se automaticky kvalifikuji zavodnici (M i Z), ktefi na
Mistrovstvi svéta ziskali individualni medaili, a sportovci z prvnich patnacti mist poradi
Svétového poharu. Zbyld mista (do celkového poctu 30) jsou obsazena sportovci podle
ziskanych bod{ do SP ze tfi pfedchozich individualnich zavodd na MS. MuZi absolvuji trat’
dlouhou 15km, Zeny 12,5km, vzdy se Ctyfmi streleckymi polozkami v poradi L,L,S,S. Za

kazdy nezasazeny terC absolvuiji trestné kolo,

Stafeta

Stafeta je ¢tyiclennd, kazdy ¢len muzské Stafety absolvuje Usek dlouhy 7,5km (v Zenské
Stafeté 6km) se dvéma stfelbami — L a S. Pokud sportovec péti naboji nezasahne vsechny
terCe, miZe pfi kazdé stielecké polozce az tfi dalsi naboje dobijet ru¢né. Pokud ani po

jejich pouZiti nezasahne vSechny terce, absolvuje pfislusny pocet trestnych kol,


http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Trestn%C3%A9_kolo&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Trestn%C3%A9_kolo&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Trestn%C3%A9_kolo&action=edit&redlink=1
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Smisena stafeta

Ve Stafeté startuji 2 muzi a 2 Zeny. Nejprve obé Zeny absolvuji Sestikilometrovy Usek se
dvéma strelbami (L a S), poté absolvuji oba muzi Usek dlouhy 7,5 km. Pokud kterykoli ze
sportovcl péti naboji netrefi vSechny terce, mlize na kazdé stfelecké polozce az tfi dalsi
naboje dobijet rucné. Pokud ani po jejich pouziti nezasahne vsechny terCe, absolvuje

prislusny pocet trestnych kol.

Specifikace vSech zavod( v biatlonu je obsaZena v priloze.
Cilem biatlonist je prob&hnout béZeckou trat’ v co nejkratSim cCase a absolvovat stfelbu
na mechanické nebo elektronické kovové sklopné terCe, na vzdalenost 50m, v poloze

vleze nebo vstoje (viz tab. 1), s minimalnim trestnym zatizenim.

tab. 1: Rozméry teréovych kruhii pro kovové a papirové tercée, zdroj: [52]

Strelecka poloha Rozmeéry kovovych tercti Rozméry papirovych terct
. zamérny kruh 115mm
vleze (L) _ _
kruh pro zasah 45mm kruh pro zasah 40mm
zamérny kruh 115mm
vstoje (S)

kruh pro zésah 115mm kruh pro zasah 110mm

Biatlon fadime do kategorie vytrvalostnich sportll. Jako takovy se podili na rozvoji obecné
fyzické zdatnosti a vykonnosti jedince, zvlasté rozvojem srde¢né cévniho aparatu,
senzomotorické koordinace a moralné volnich vlastnosti, aplikovatelnych do jakékoliv
fyzické zatéze.

Slucuje intenzivni fyzické zatizeni béhu na lyzich s preciznosti (vysokou senzomotorickou
koordinaci), kterou vyzaduje strelba. Typické pro biatlon je preruseni bézecké zatéze po
Useku 1,5km az 4km dlouhém, pro absolvovani strelecké polozky, provadéné budto vieze
nebo vstoje (viz priloha).

Spojeni tak odlisnych disciplin, jako je béh na lyZich a stielba, do jednoho celku, s sebou
prindsi mnoho novych a specifickych pozadavkd na samotny sportovni vykon sportovce -
biatlonisty.

Béh na lyzich v biatlonu je ovlivnén nékolikandsobnym prerusenim pro absolvovani
stielby. V prdbéhu stielby klesa vegetativni reaktivni schopnost organismu. Naopak na
zaCatku nového bézeckého Useku stoupa ergotropni naladéni vegetativniho nervového
systému [57]. To znamena, Ze biatlonista musi dokazat zaujmout patfi¢nou stfeleckou
polohu v co nekratSim Case a po absolvovani stfelecké polozky naopak prejit co nejdfive
do béhu.
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Biatlon nelze povaZovat pouze za mechanické spojeni dvou druhl sportu. Specidlnim
tréninkem v béhu na lyZich a nebo ve stfelbé je mozné dosahnout Uspéchu v kazdém
sportu zvlast, ale jen racionalni spojeni obou disciplin biatlonu v komplexni pfipravé mlze
zabezpecit Uspéch [88].

Nékdy je biatlon charakterizovan [36,58,104,108] jako disciplina vytrvalostniho
charakteru se specifickym zamérenim na strelbu. Na jedné strané stoji fyzicky narocny
vytrvalostni béh, ktery klade naroky na vytrvalost, silu a rychlost. Na strané druhé je
stfelba, ktera vyzaduje maximalni soustfedéni a jemnou senzomotorickou koordinaci a
kterou musi biatlonista realizovat v relativné kratkém casovém Useku. Stielba po
vytrvalostnim zatizeni pfi béhu na lyzich vyzaduje vysokou soustfedénost a psychickou
vyrovnanost. Aby byl biatlonista Uspésny, musi zvladnout vytrvalostni trénink, nacvik
rychlosti béhu na lyzich, techniku béhu na lyzich a musi mit vypéstovany silny reflex
jemné koordinace drobnych svald ruky a zrakového organu [76]. Z uvedené
charakteristiky biatlonu vyplyva potfeba tréninku vytrvalostnich, rychlostnich a silovych
schopnosti, techniky béhu na lyzich a techniky stfelby, se zvlastnim zietelem k technice
stfelby po zatiZeni.

PFi stfelbé béhem zavodu plsobi jako negativni faktor védomi, Ze po chybném zasahu
Ceka biatlonistu penalizace v podobé Casové pfirazky nebo trestného kola. I v pfipadé
dobfe rozbéhnutého zavodu jeden chybny zasah mize zmafrit veskeré Usili. Na techniku
béhu na lyzich a na plynuly béZecky vykon negativné plisobi neseni zbrané na zadech a
jiz zminéné nékolikanasobné preruseni béhu pro provedeni strelby.

Nezbytnou podminkou pro dosazeni optimalni syntézy obou dil¢ich disciplin pti zavodé je
proto taktické jednani [106]. Pro potfeby biatlonu z hlediska taktické pfipravy je ddlezité,
aby biatlonista na zakladé zhodnoceni a analyzy situace myslenkové vytvoril takticky plan,
ktery dokaze uplatnit a tak zvitézit nad soupefi a dosahnout vrcholného vykonu. Pod
taktikou stfelby se rozumi schopnost organizovat svoji Cinnost ve stdle se ménicich
podminkach vnéjsiho prostiedi a pfi proménlivosti psychického a funkéniho stavu
organismu, ktery vede k formovani a realizaci nejefektivnéjsiho programu vypracovani
kazdého vystrelu [83].

DuleZitou soucasti taktické pFipravy pro Uspéch ve stielbé je, z hlediska sportovce, naucit
se béhem zavodu vnimat jen sebe a pIné se sousttedit na presné vykonavani jednotlivych
prvkd strelby [22, 23].

Dalsi rozvoj technicko-taktickych schopnosti a dovednosti podporuje rozvoj soutézni
taktiky, ktera se vyznacuje snahou dosahnout vitézstvi, resp. co nejlepsiho vykonu, ale
také i samostatného jednani pfi komplikovanych situacich na bézecké trati a na sttelnici.
V souvislosti s taktickou pFipravou na zavod jsou Casto uvadény jako zakladni pozadavky,

aby zavodnik ovladal pravidla zavodu alespon v rozsahu, ktery se ho bezprostfedné tyka,
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dokazal prizplsobit techniku béhu a stfelby své aktualni fyzické kondici, profilu traté a
meteorologickym podminkam, aby znal pofadi svych soupefll na startu, mél zazity rytmus
stfelby a zautomatizované vSechny pohyby na stfelnici a aby se umél oprostit od vSech
rusivych vlivl na stfelnici a pfi pfijezdu na ni [11].

VSeobecné se vsak taktické pripravé vénuje malo pozornosti, protoze mezi sportovci
previada mylny ndzor, Ze taktika zadvodéni pfijde sama v souvislosti s mnoZstvim
vystfilenych ran resp. absolvovanych zavod(. Taktické uvazovani vsak ma vyznam pouze
u toho sportovce, jehoz sportovni kvalita je na takové Urovni, Ze promyslené taktické

jednani je schopen v prlibéhu zavodu naplnit.
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3. VYMEZENI A DEFINICE STRELECKEHO VYKONU
V BIATLONU

Béh na lyZich a stfelba v biatlonu jsou dvé odlisné — a z pohledu biatlonu — dilci discipliny,
v tomto sportu propojené a navzajem se ovliviiujici.

Spatné provedend bézeckd ¢ast biatlonového zavodu (at’ uz nedostatecnou fyzickou
kondici sportovce ve srovnani se soupefi, nebo napf. Spatnym mazanim lyzi) vede
k dFivéjsi inavé organismu a rovnéz mize vést ke zhorSeni psychického stavu sportovce.
To se miZe negativné projevit na vyslednosti nasledujicich stfeleckych polozek.
Neuspésné provedend stfelecka polozka vede k prodlouzeni trati na trestném kole (s
vyjimkou individualniho zavodu, kde se udéluje Casova penalizace) a tim pfispiva
k rychlejSimu Ubytku fyzickych sil na trati.

Specidlnim problémem stfelby v biatlonu je jeji provadéni v podminkach fyzického
zatizeni, které narusuje soustfedéni na presnost jejiho provedeni [57]. Ve snaze po
poznani zakladd stfelby a metod a forem jeji sportovni pripravy, je zadouci v biatlonu
vychazet z praxe a z odborné literatury, uréené plivodné pro sportovni strelbu. Z hlediska
pojeti biatlonu v nékolika poslednich desetiletich ovSem je nutné prejimat poznatky ze
sportovni strelby velmi kriticky a s velkou opatrnosti, praktické rozdily mezi zasadami
klidové a biatlonové stielby jsou jiz prilis odlisné.

Teorie biatlonové stfelby se vSak — rovnéz v poslednich desetiletich — vypracovala na
dostateCnou Uroven, aby postihla vSechny jeji podstatné zakonitosti z hlediska
teoretického i metodického.

Strelbu obecné chapeme jako typ senzomotorického vykonu s pomérné malym poctem
pohybovych schopnosti [56]. Pro stfelbu v biatlonu je charakteristické statické a ¢astecné
i silové-vytrvalostni zatizeni.

Zatizeni svalovych skupin pfi stfelbé je relativné malo intenzivni ale — na druhé strané —
narocnost strelby spoCiva ve vysokych narocich na nervovou soustavu, hlavné na
psychické napéti [79]. Pfi stfelbé dochazi ke stfidani dynamické a statické prace
svalového aparatu [4, 33]. Principem stfelby je neprenaset projevy vysokého zatizeni
organismu a statické sily na stabilitu zbrané. Pri stfelbé dochazi k izometrické praci
svalovych skupin celého téla stim, Ze nejvétSi naroky jsou kladeny na specifickou
nervove svalovou koordinaci v oblasti hornich koncetin [56].

U sttelby v biatlonu je hlavnim cilem dosazeni bezchybné polozky v co nejkratSim case a
v podminkach fyzické a psychické zatéZze. To vyzaduje soucasné velmi precizni vykon a
velmi rychlé provedeni celé pohybové struktury. Navic zde plsobi zakony balistiky, které

sportovec musi znat jako nutny teoreticky predpoklad stielecké Gspésnosti.
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Na sportovce jsou pfi zavodé v biatlonu kladeny z hlediska stfelby pomérné vysoké
naroky (viz obr. 1). Mimo psychickych cinnosti musi zavodnik ovladat zru¢né a rychle
svoji zbran. Technické zvladnuti této Casti vyzbroje je zakladnou pyramidy, na jejimz
vrcholu stoji Uspésné zasazeny terC. Nebudou-li veSkeré Cinnosti souvisejici s technickym
ovladanim zbrané zautomatizovany, budou neustdle narusovat koncentraci a
soustiedéni. Je tfeba, aby se sportovec naucil a dostatecné si osvojil zakladni technické
dovednosti manipulace se zbrani, nebot’ v prlibéhu zavodu musi tyto Cinnosti provadét
bez jakéhokoliv zavahani. BEéhem samotné strelby by sportovce technické problémy se
zbrani velice rozptylovaly a odvadély jeho pozornost nezadoucim smérem.

V priibéhu soutéze ma zavodnik casto problémy vyrovnat se s vnéjSimi vlivy, avsak
soucasné musi byt schopen pfijimat mnohé dalsi informace. Nejcasté&ji se v priibéhu
zavodu setkavame s nasledujicim sledem cinnosti sportovce:

— jiz na samotném prvnim Useku trati, nejcastéji tésné pred prvni strelbou, mdze
zavodnik prijimat hlaseni od ¢lent realizacniho tymu o situaci na strelnici (viz kap.
5.4.3.1) o nutnosti eventualni korekce mifidel vzhledem k sile a zméné sméru
vétru a osvitu tercl. Na sttelnici jiz podavat informace nelze,

— prijezd na stfelnici by se mél uskutecnit uz za zvySené koncentrace, kterd je
potfebna pro vybér vhodného streleckého stanovisté. Rozhodujici pro vybér je
upravenost jeho podkladu, sklonu, mista (v navaznosti na ndstrel) a z optického
hlediska neporusenost streleckého stavu. Pojem nastfel nebo nastfelovani se
v biatlonu obecné pouZiva pro ovéreni pripravenosti nastaveni mifidel a zbrané
na podminky konkrétni stfelnice. Pro nastfel zbrani je vyhrazen Casovy prostor
pred kazdym zavodem, dle pravidel minimalné 45 minut. Pfijezd a manipulace se
zbrani na stanovisti podléhaji striktnim pravidlim IBU, ktera sleduji predevsim
bezpecnost zavodnik{, divakl a rozhodCich zavodu na stfelnici,

— po pfijezdu na zvolené strelecké stanovisté sportovec kontroluje, zda Cislo
stanovisté souhlasi s Cislem streleckého stavu. Jestlize by zavodnik proved| — byt
bezchybnou — stfelbu na strelecky stav jiného Cisla, bylo by mu zapocteno tolik
chybnych zasah(, kolik ran vystfelil na tento chybny stav. Pfitom nesmi byt na
tuto svou chybu nikym na stfelnici upozornén. Obcas se stane, Ze sportovec
vystfili cely zasobnik na Spatny ter¢ a chybu si uvédomi az pfi konecné kontrole
vysledku stfelby. OvSem rovnéz se stava, Ze po hlasité, ale pravidly
nepostizitelné, reakci tribun sportovec po prvnim vystrelu staci stfeleckou polohu
zkorigovat na svij stav. Po zastaveni na stanovisti odklada hole, které mlize mit
jiz pripravené na odlozeni a poté provadi manipulaci se zbrani v souladu

s pravidly.
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Pfi této manipulaci — aby docilil Gspéchu ve stfelbé — musi v rliznych terénnich a
povétrnostnich podminkach:
—  zajistit potfebnou stabilitu soustavy strelec — zbran po télesném zatizeni,
— dosahnout nutnou stabilitu za pokud mozno minimalniho napéti svalového
aparatu téla,
— zajistit co nejlepsi podminky pro cCinnost oka pfi zamérovani vestibularniho
aparatu, jez reaguje a koriguje stabilitu,
—  zabezpecit vhodné podminky pro Cinnost télesnych organ(, jako je dychaci a
obéhovy systém,
- zabezpelit, aby poloha téla a jeho jednotlivé Casti byly pfi stfelbé v souladu
s pravidly zavodu.
Mlzeme konstatovat, Ze schopnost biatlonisty vyrovnat se s vnitfnimi a vnéjSimi
podminkami strelby je jednim ze zakladnich predpokladd Uspéchu v biatlonu.
Pfi vlastni stfelbé probihaji jednotlivé Cinnosti postupné:

— voprvni fazi dochdzi k orientaci v prostoru a zamifeni zbrané smérem
k cili, k tzv. zaujeti hrubé polohy,

— v dalsi fazi se upresiuje poloha zbrané ve vztahu k télu, tzn. upeviiuje
se drzeni zbrang, fixuje se jeji poloha, zpreshiuje se mifeni. Biatlonista
provadi tzv. jemné doladéni polohy,

— v zavérelné fazi, kdy dochazi k vystrelu, se zajistuje stabilita strelce i
zbrané, pripadné se koriguji malé odchylky v tomto sloZitém systému
Cinnosti. Dochdzi k precizaci mifFeni a spousténi, kdy cilem a

vysledkem je zasah terce.

Vzhledem ke specifice stfelby v biatlonu je tfeba stfeleckou pfipravu provadét v Uzké
navaznosti na pripravu béZeckou. Neni podstatné zvladnuti stfelby ve standardnich
podminkach, ale je dllezité dosahnout vysoky stupen strelecké vyspélosti ve variabilnich
podminkach télesného a psychického zatizeni a za ménicich se sportovné-technickych a
atmosférickych podminek.
Dobrého streleckého vysledku Ize dosahnout za predpokladu [75]:

— schopnosti pfesného provedeni pohybli a polohy téla pfi pfipravé vlastni

strelby,

— jemné koordinace nejmensich pohybd systému stfelec — oko — zbran,

- schopnosti citlivé zvySovat tlak prstu na spoust,

— schopnosti ovladat svoje pocity a ¢innost po dobu zavodu
Vyzkumy provadéné v prlbéhu 90. let [64] potvrzuji predpoklad, Ze nejvyssi

pravdépodobnost UspéSného zasahu nastane, kdyZz Usti hlavné v okamziku vystrelu
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vykazuje nejmensi kolisani. Podle vypoCtu z méfeni laserovych paprskd by nemél byt
rozsah pohybu Usti hlavné pfi mifeni vétsi nez 0,48mm v poloze vleZe a 1,23mm v poloze
vstoje, pokud ma byt Uspésné zasazen ter¢ [64]. Dosazeni takové presnosti provadéné
¢innosti je vSak ztizeno Casovou tisni a predchazejicim fyzickym zatizenim. DosaZena
Uroven uklidnéni Usti hlavné tak sehrava klicovou roli pro UspéSnou strelbu. Stabilitu
zbrané v poloze vleZze podporuje upinaci femen a zaloZeni patky pazby do ramenniho
dlku.

Vyznam prvkd techniky — jako je zaujeti polohy, miteni, dychani a spousténi, a jejich
koordinace — je prvotni pro Uspésnost stielby pravé vzhledem k aspektu, Ze zbran v
okamziku mezi mifenim a vystfelem se musi nachazet v relativnim klidu. VSechny
pohybové cinnosti jsou proto podfizeny tomuto poZadavku. AvSak udrzeni této relativni
klidové polohy je, s ohledem na specifické podminky v biatlonu, velmi komplikované.
Zbran je integrovana do kinematického systému cClovéka a proto je spolu s nim neustale v
pohybu. Usti hlavng, které je nejpodstatnéjdim a koncovym clankem kinematického
fetézce, provadi prostoroveé relativné velké pohyby, odpovidajici Gcinku tohoto retézce.
Pro presnost a rychlost stfelby je rovnéz rozhodujici, jak se podafi — na jedné strané —
negativni veliiny (vysokou psychickou a fyzickou aktivaci organismu, povétrnostni vlivy)
omezit a — na druhé strané — pfesunout kontrolu pohybd z vyssSich center v mozku na
nizSi podfizend centra a tim vytlacit urcité Casti pohybu z oblasti védomé pozornosti
(automatizace pohybu). Tim se zvyrazni hlavni body pohybové Cinnosti a vytvori se
optimalni predpoklady pro pfijem a zpracovani informaci béhem strelby. Druh provadéné
¢innosti, vykonnost sportovce a potfebna minimalni reakce na rusivé vlivy urcuji, jak
velky dil senzomotorické, resp. kognitivni regulace se na provedeni pohybu podili.
Technické nedostatky pfi provadéni stieleckého vykonu Ize potlacit a odstranit tréninkem
bez ostré strelby — pfi tréninku tzv. suché stfelby (pojem sucha stielba, suchy trénink,
je prevzat od plavcl. V plavani je to metoda, kdy Ize Gcinné trénovat i mimo vodu).
V biatlonu suchy trénink stfelby znamena ndcvik vSech technickych slozek streleckého
tréninku bez vystrelu, tedy bez nabiti jediného naboje. Suchy stfelecky trénink skyta
spoustu vyhod, chybi zde vSak vystfel a zasah. Vyhody jsou zifejmé. Biatlonista neni
vazan na strelnici, trénink mdZe provadét kdykoliv a kdekoliv, Setii tedy Cas (cesta na
strelnici a zpét) a penize (terCe, naboje).

Suchy stfelecky trénink je simulaci stfelby, kdy pro jednotlivé stfelecké polohy Ize
provadét libovolny nacvik ¢innosti drzeni zbrané, dychani, mifeni, spousténi a odhledu po
spusténi. Sportovec je pii suché stielbé oprostén od tlaku dosahnout dobrého streleckého
vysledku. Koncentruje se prednostné na odstranéni chyb v poloze nebo pfi spousténi,

které pii ostré strelbé Ize pouze tézko diagnostikovat. Suchy stielecky trénink rovnéz
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napomaha nacviku rovnomérného rytmického spousténi a rozviji specialni schopnost
k vydrZi ve stfelecké poloze a zpevnéni stfelecké polohy.

Zakladnim principem tréninku suché strelby je, kromé nerusené svalové propriorecepce,
posilit pamétovy zrakovy viem zamifeni (vycentrovany obraz mifidel a terCe) a pak na
jeho zakladé dale rozvijet korekce analyticko-syntetizujici a podplrné jemné senzorické
¢innosti v priibéhu stfelby (zaujimani polohy, mifeni, spousténi, odhled a posouzeni
zasahu) k jejich upevnéni a prevedeni do maximalné Uspésného provadéni ostré strelby
[81]. Pojem odhled, zasadni pro trénink stfelby, je charakterizovan v kapitole 4.1.3.
Suchy trénink ma byt zasadné provadén v tréninkové nebo zavodni Ustroji, v klidném a
dobre osvétleném prostoru. Prvni podminkou dobre provedeného streleckého suchého
tréninku v biatlonu je vyrazné osvétleny ter¢ odpovidajici velikosti vzhledem k pfislusné
konkrétni vzdalenosti mezi teréem a zbrani, tzv. redukovany terc. Jsou stanoveny i
konkrétni velikosti redukovaného terCe pro vzdalenosti mezi zbrani a umisténim terce po
metrech. Dalsi ddleZitou podminkou je, Ze vyska jeho umisténi (napf. na sténé) musi
odpovidat redlné vysce terCe na strelnici, zvlasté pak pro polohu vstoje. Zakladni suchy
trénink ma nékolik fazi: nacvik samostatného spousténi vsedé na Zidli — vleze bez mireni
— vleZe s mifenim a ovérenim polohy — vleze s mifenim v€etné manipulace se zbrani —
vleze s mifenim véetné manipulace se zbrani, vSe se zavienyma ocima — kompletni
provedeni polozky vcetné péti ran, po kazdém spusténi odhled. Dle individualni potreby je
Zadouci preferovat nacvik stability polohy vleZe nebo vstoje, dale pak nacvik rytmického
otevirani a zavirani zavéru.

Denné 15 — 20 minut provadény koncentrovany suchy stfelecky trénink vyrazné
napomize ke zlepSeni stfelecké vyslednosti. Je vsak tfeba k nému, kvili zafixovani
spravnych streleckych navykd, pristupovat se stejnou zodpovédnosti a svédomitosti, jako
k ostrému streleckému tréninku.

Pro zvyseni kvality stfelby se rovnéz doporucuje 30 minut pred vlastnim tréninkem nebo
zavodem 70 — 100 ran suchého tréninku jako psychické zahfati. MGze mit kladny vliv na
reakéni schopnost po dobu zavodu. Toto doporuceni [87] je doloZeno zjisténim, ze
reakcni Cas byl u biatlonistl pfi vytrvalostnim zavodé nejslabsi pfi prvni poloZce, dalsi
poloZzka pak jiz znamenala reakini vzestup. Z daného tedy lze vyvodit, Ze jen véas
realizovany trénink specidlniho reakéniho vykonu zabezpedi dlouhodobou piipravu
predpokladd pro komplexni vykon v biatlonu [75].

Na mezinarodnim seminafi trenérll IBU v roce 2001 byly charakterizovany stielecko-
technické pozadavky a progndza vyvoje (i stfelecké) vykonnosti v biatlonu [65]. Analyzy
zavodd a vypoclty vykonnostnich trendd v biatlonu ukazaly, Ze také v dalSich letech bude
pokracCovat rozvoj vsech komponent biatlonového vykonu. Tento ocekavany vyvoj vykonu

v biatlonu se nevztahuje pouze na komplexni vykon, ale také na dil¢i discipliny, tzn. béh a
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stfelbu. Ve stfelbé bude dochazet k dalSimu zkracovani Casu provadéni streleckych
polozek a k dalSimu zvySeni podilu bezchybnych stfeleckych vysledkd. Bylo konstatovano,
Ze se bude zrychlovat a precizovat provadéni jednotlivych stfelecko-technickych prvkd,
jako je zaujimani polohy, spousténi, mifeni a dychani, spolecné se snahou o jejich vetsi
soucinnost. Tento predpoklad rozvoje komponent biatlonového vykonu se v soucasnosti

pIné potvrzuje.
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4. PSYCHOSOMATICKE PODMINKY STRELECKEHO
VYKONU V BIATLONU

Souhrnné tak mdZeme oznacit podminky interni, endogenni povahy, které mize
sportovec ovlivnit vlastnimi  schopnostmi a dovednostmi, tréninkovym Usilim,

Zivotospravou, taktikou.

4.1. Technika strelby

Stfelba v biatlonu je typem senzomotorického vykonu s pomérné malym poctem
pohybovych dovednosti. Jejich struktura je vétSinou jednoduchd, standardizovana a
variabilita struktur mala [29].

Cinnost pfi stielbé je prisné algoritmizovana z d@ivodu ¢asové tisné, narokd na presné
vykonavani Cinnosti, jako je jemna senzomotorika, a také vzhledem k poZadavku na
bezpe¢nou manipulaci se zbrani. Cinnost je znaéné zautomatizovéna, resp. nékteré jeji
dil¢i pohybové navyky, jako je napf. snimani a nasazovani zbrang, odkladani a nasazovani
holi, manipulace s krytkou Usti hlavné a dioptru, se zasobniky. Ostatni Cinnosti, jako je
zaujimani polohy, nabijeni, cileni a spousténi, jsou rovnéz znacné zautomatizovany, ale
jejich kvalitni uplatnéni jiz vyZzaduje maximalni koncentraci pozornosti.

Poloha pfi stfelbé (L i S) je relativné stabilni, nutnosti je snaha o jeji uplatnéni za
objektivné proménlivych podminek. Polohu téla pri stielbé biatlonista pfizplsobuje svym
morfologickym a funkénim dispozicim.

Obé polohy maji svoje specifika, obé vSak musi splfiovat jednak podminky dané pravidly,
jednak technické podminky, jez vedou ke stfelecké Uspésnosti [114]:

- zajiSt'ovat co nejmensi napéti svalového aparatu. Toho Ize dosahnout, podafi-li se
prenést hmotnost téla a zbrané na pasivni pohybovy aparat (kosti a svaly), ktery
z hlediska biomechaniky tvofi urCité nosné sloupy pohybového systému. To
zplsobi oddaleni svalové Unavy a souCasné stim i sniZeni kolisani celého
aparatu,

— pouze hlavni svalové skupiny se zapojuji do fixovani jednotlivych ¢asti téla,

— hlavu je nutné drzet pFirozené a nenucené, coz je hlavni predpoklad pro
vytvoreni presného obrazu tere. Zména polohy hlavy vyvolava reakci
vestibularniho aparatu, jez vede ke zméné svalového tonu a tim i k nezadoucim
pohyblim zbrané,

— nevhodna poloha mize vést kvytvoreni tlaku na hrudni koS a tim

zprostfedkované k vytvoreni tlaku na vnitfni organy, coz pfi uvedeném tlaku na
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ventilacni Ustroji mdZe znamenat zpomaleni uklidnéni sportovce po predchozim

fyzickém zatizeni.

Biatlonista stfili po predchazejicim béhu za stavu fyzické Unavy, pfi vysoké srdecni
frekvenci (SF) a dechové frekvenci (DF), a pfi vysokém podrazdéni nervového systému.
NejvyraznéjsSimi rusivymi faktory pfi zaujimani polohy pro strelbu jsou:

- prekazeni si se soupefi pfi pfijezdu na strelecké stanovisté,

—  Uspéch soupefe z nejblizsiho sousedniho stfeleckého stanoviste,

— snih v mifidlech,

— zavada na zbrani,

—  klimatické podminky,

—  hlucné prostredi,

— negativni psychofyzicky stav,

— nerovna Uprava streleckého stanovisté.

Pfi stfelbé je rytmus Cinnosti znacné zautomatizovany. Frekvence spousténi se neméni, je
relativné stabilni. Pokud tomu tak neni, ma stfelba vétSinou negativni vysledek (tzn.
jeden a vice neuspésnych zasahd) vlivem naruseni dynamického pohybového stereotypu.
Rytmus i frekvence stfelby jsou nejvice zavislé na DF a jsou v koordinaci s ni relativné
zautomatizovany. V ostatnich cinnostech se u stfelby jednd o praci arytmickou,
s opakovanim urcitého sledu pohybovych Ukond. Rytmus ¢innosti pfi stielbé je regulovan
neurovegetativné v zavislosti na intenzité obé&hovych funkci (DF, SF) a osvojenych
pohybovych navycich, se snahou po navozeni pravidelného rytmu.

Specialnim problémem stfelby v biatlonu je uplatnéni pohybové Cinnosti stfelby
v podminkach fyzického zatizeni, jez naruSuje soustfedéni na presnost vykonavané
ginnosti. Uspésna stielba vyZaduje vysokou souhru pohybl téla v zavislosti na plsobeni
télesnych funkci zatizeného organismu (DF, SF, svalovy tonus, atd.) a jejich sladéni do
optimalniho tempa cinnosti. PFi Cinnosti na stfeleckém stanovisti se uplatiuji jednak
pohyby rlznorodé, dale Castecné nebo i znatné zautomatizované, vSechny vsak se
zvlastnim zfetelem na presnost.

Ke kontrole stability polohy Ize v tréninkovém procesu pouzit rfizné techniky, napt.

stabilografii nebo Noptel!

1 Noptel — laserovy zaméfovac pro trénink stfelby, nenarocny na prostorové podminky
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4.1.1. Strelba vieze

Limitujicimi faktory pro spravné zaujeti strelecké polohy vieze jsou:
— délka upinaciho femene,
- délka pazby,
— vyska licnice,
které jsou individualné jednorazové nastavitelné a z pohledu sportovce neménné, a
— Uprava streleckého stanovisté,
— stupen fyzického a psychického zatizeni,

které jsou z pohledu sportovce proménné [114].

Poloha téla k roviné vystrelu

Sportovec pfi zalehnuti zaujima takovou polohu, pfi niZz osa téla svird se smérem strelby
Uhel 15 — 25° [114]. DulleZita je spravna orientace celého téla vzhledem k roviné vystielu.
Tu musi mit sportovec vyborné zafixovanou nebot’ pfi polozce ve vlastnim zavodé jiz
nema moznost jejiho ovéreni. Zde je nutnd jistd mira flexibility dovednosti zaujeti
spravného smeéru polohy, protoze pfi zavodé biatlonista nemusi vykonavat strelbu na
stanovisti, na kterém provadél nastrel pred zavodem.

Stanovisté na strelnici se mohou mirné odliSovat sklonem nebo nerovnostmi, na coz
zkuSeny zavodnik nemusi brat zfetel. Pfi samotném zaujeti stfelecké polohy je
nejddlezitéjsi spravné zaujmout polohu levého lokte. Ten se stane ihned osou celého téla
a kolem néj se otaci celé télo pfi stranové korekci. Pfi provedeni zalehnuti a vSech dalSich
potfebnych Ukonl (zapnuti femene, zasunuti zasobniku atd. ) se doporucuje na kratky
okamZik zavrit obé oci. Pfi jejich otevieni, mifi-li zbran jinak nez pfimo na terc, provede
sportovec pozicni korekci polohy. Mlze ji provést bud v roviné predozadni nebo
pravolevé, pripadné v kombinaci obou. Mifi-li zbran vlevo, sportovec posune celé télo
v nezménéné poloze kolem levého lokte doleva, a naopak. Mifi-li zbran doll, sportovec je
na zbran priliS natlaceny a je nutné se mirné od zbrané oddalit. Tuto korekci je nutné
provést, i kdyz ma strelecké stanovisté rlizny sklon. Jestlize biatlonista nezorientuje
spravné polohu, mZe nastfilet viechny rany sice ve vyborném soustielu?, avak mimo

stred terce.

Poloha levé paze (u pravaka)
Leva paZe, zejména jeji loket, je evidentné velice ddlezita pfi prvotnim zaujeti polohy,
neni to vSak jeji funkce jedina. Leva ruka podpira celou zbrari a nese jeji celou hmotnost.

Spolu s ohnutim v lokti a vyosenim z hlediska roviny vystfelu dava predpoklad dobré

2 Soustiel — umisténi viech stiel jedné stielecké polozky L nebo S do priiméru tzv. centru (viz kap. 4.1.3)
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stability polohy. Zbran je vloZzena do dlané levé ruky tak, Ze opérny kolik upinaciho
femene je vloZzen do prostoru mezi palec a ukazovak. Dlan nesmi jevit znaky Zadné tenze,
nebot’ to by mélo za nasledek zvySené chvéni celé zbrané. Predpazbi lezi sikmo v dlani,
mezi palcem a ostatnimi prsty. Remen na ruku je umist&n na levé pa, nad biiskem
dvouhlavého svalu pazniho. Spolu s upinacim femenem na zbrani po zapnuti tvori fixacni
celek streleckého femene (viz kap. 5.2.3). Podstatou fixace z biomechanického hlediska
je vytvoreni nehybného trojuhelniku kosti loketni a viretenni, kloubu loketniho, kosti pazni
a upinaciho femene. Ten prebira funkci svaldl Gcastnicich se na statické praci pfi drzeni
zbrané [114]. Dilezité je dbat na spravnou délku femene a jeho umisténi. Je nezadouci,
aby byl femeni umoznén jakykoliv samovolny pohyb po kombinéze, neplnil by tak svou
funkci. PouZiti upinaciho femene je povoleno pravidly, v sou¢asném vrcholovém biatlonu
vSak Casto — z ¢asovych ddvodl — femen nebyva pouzivan, a tato praxe se prenasi i do
nizéich soutézi. Uhel, ktery svird predlokti s paZ, neni libovolny, jelikoz ma vliv na
stabilitu polohy. Na velikost Uhlu ma rovnéz vliv zminéna délka femene. Bude-li femen
kratky, zavodnik bude mit v lokti Uhel priliS ostry a dostane se tak do tzv. vysoké polohy.
Trup se dostane vysoko nad podlozku. Zlepsi se moznost dychani, ponévadZ nebude tolik
zatizen hrudnik, ale poloha bude velice nestabilni. Opakem je tzv. nizka poloha. PFi ni se
stabilita zvysSi, ovSem hrudnik bude v Uzkém kontaktu s podlozkou a zhorsi se moznost
dychani. Tato poloha dale vede ke zvySeni svalového napéti pro udrzeni rovnovahy,
zavodnik je nucen hlavu vysunout mirné vzad, coz zpdsobi zvySené napéti i svalstva
kréniho. Optimalnim feSenim, sportovci nejcastéji vyuzivanym, je tzv. poloha stredni, ve
které je zajistén kompromis mezi dychanim a stabilitou soustavy. Loket levé ruky by mél
byt vzhledem ke zbrani pfesné na pravouhlém priimétu osy hlavné a podlozky. Jsou vsak

mozné i odchylky.

Poloha pravé paze

Prava ruka na rozdil od levé ruky nenese zadnou hmotnost. Je lehce pfilozena na krk
pazby a jejim ukolem je spousténi. Paze nesmi byt v tenzi a jeji loket je asi 40 — 50 cm
v prirozené vzdalenosti od lokte levé paze. Dlan lehce pfilozené ruky vytvari idedini
podminky pro ukazovak, ktery je pfilozen na spousti. Je nutné, aby pracoval plynule a
pouze v ose shodné s podélnou osou hlavné. DileZité je, aby si sportovci nepomahali pfi
mifeni korekci zbrané pravou rukou. Vznika tak napéti na zbrani, a kon¢i nadéje na
Uspésny zasah. Zbran by se méla dotykat patkou vnéjsi nadpazni ¢asti klicni kosti a méla

by byt umistovana stale do stejného mista.
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Poloha hlavy

Hlava musi byt prfikladana na licnici pfirozené bez jakéhokoliv napéti svalstva krku.
DllezZité je, aby hlava byla k pazbé prikladana stale stejné. Tim se vytvafi podminky pro
spravnou cinnost oka. Vzdalenost oka od dioptru by méla byt 2 — 4cm. Je nutné, aby

hlava béhem celé strelecké polozky byla v co nejvétsSim klidu.

Poloha dolnich koncetin
Dolni koncetiny jsou volné natazené na podloZce, chodidly vytocené vné, s vnitfnimi
kotniky dotykajicimi se podlozky. Sviraji mezi sebou ostry Uhel. PFilis velky Uhel rozevieni
dolnich koncetin ma za nasledek zvySeni svalového napéti, naopak dolni koncetiny
polozené priliS u sebe snizuji stabilitu polohy. LyZe jsou upevnéné vazanim na obuvi a
polozené vnitfnimi hranami na podlozce. Mély by snizovat svalovy tonus.
Manipulace se zbrani ma (stale z pohledu pravaka) nasledujici priibéh:
— otevieni ochranné klapky na Usti hlavné, chranici musku a Usti pred
vniknutim snéhu pfi padu nebo pfi snézeni,
— sejmuti zbrané ze zad a pokleknuti na jedno koleno. Zbran snimame tak,
Ze ji uchopime pravou rukou za hlaven, pfizvedneme a soucasné
uvoliujeme levou pazi a rameno z nosného femene. Vzapéti dochazi
k pokleku na druhé koleno, uchopeni zbrané levou rukou za predpazbi
v misté zarazky, kde je rovnéz uchycen upinaci femen,
— otevreni zavéru, zasunuti nebo vyména zasobniku,
—  zalehnuti na podloZku a zahdknuti upinaciho femene,
— zavfeni zavéru, otevreni ochranné klapky na dioptru, eventualné korekce

miridel.

VSechny tyto cinnosti musi byt dokonale nacviceny, nebot’ v pribéhu manipulace se
zbrani biatlonista navic pozorné sleduje smér a silu vétru a intenzitu osvitu ter¢l pro
pripadnou korekci mifidel [115].

Nasleduji dalsi dil¢i ¢innosti:

zaujeti polohy smérem k terci a stranou a vySkova Uprava polohy,

— hrubé zamifeni, dychani a namacknuti, pficemz je nutné dosahnout
maximalni koncentrace,

— zadrzeni dechu, jemné domifeni, precizace mifeni a spusténi rany,

— odhled spusténi rany,

- nasleduje dalsi stfelba v zazitém rytmu,

— po posledni rané ukoncujici polozku musi nasledovat vizualni kontrola

tercl a tim i zjiSténi stavu dosazeného vysledku. Toto je velmi dllezité
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zejména v disciplinach, kdy zavodnici za nezasazeny ter¢ absolvuji
trestné kolo,

— pokracuje odhaknuti upinaciho femene, pokleknuti, zavieni klapek na
mifidlech a nasazeni zbrané, provedené nasledné: zbran uchopime levou
rukou za hlaven nebo za upevnovaci zafizeni nosnych femend tak, ze ji
podvlékneme levou ruku pod nosnym femenem. Dale proviékneme
pravou ruku za druhym nosnym femenem, uvolnime sevieni a spustime
zbran na zada,

— uchopeni holi, nékolik rychlych krokli a odjezd ze stanovisté, dale pak

nasazeni holi.

4.1.2. Strelba vstoje

Pro spravné zaujeti stelecké polohy vstoje jsou limitujicimi faktory:

— délka pazby,

kterd je z pohledu sportovce (podobné jako pti strelbé vleze) individualné

jednorazové nastavitelna, a

— Uprava streleckého stanovisté,

- stabilita na podlozce,

— stupen fyzického a psychického zatizeni,

které jsou z pohledu sportovce proménné.
vleze. Plocha opory je také mensi. Mimoto nelze dosahnout idedlni stav bez tenze, nebot’
prislusné svalové skupiny musi neustale zpeviovat pohyblivé Casti téla a podpirat zbran.
Vliv na mensi stabilitu polohy ma také absolvovana fyzicka zatéz a vnéjsi klimatické a
povétrnostni podminky. Celkové Ize konstatovat, ze jde o polohu z obou obecné
oznaCovanou za tézsi. Je pravé na flexibilité biatlonistovych dovednosti, aby se co nejlépe
a nejrychleji vyrovnal stémito vlivy a proved| efektivni, tedy bezchybnou a rychlou
strelbu.
Probiha podle stejnych pravidel a principd, jako stfelba vleze, s tim rozdilem, Ze strelba
probiha ve stoji, stfili se zpravidla bez pomoci upinaciho femene a po dokonceni stielby a
nasazeni zbrané na zada se sportovec ohyba pro hole, které mél ulozeny mezi lyzemi
nebo vedle nich.

Poloha dolnich koncetin
Dolni koncetiny jsou od sebe vzdaleny v Sifi bok a chodidla nohou, resp. lyze, sviraji

mirny Ghel $pickami ven bo¢né k terci. Uhel chodidel je priblizné 37 — 42° [114]. Pravé
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lichobéznikova plocha opory tvofi vyhodné predpoklady pro zachovani klidové polohy téla.
Hmotnost soustavy stielec — zbran je rozloZzena na obé koncetiny. Jsou natazené a kolena
jsou zpevnéna svalovym napétim tak, aby byla optimalné zajisténa rovnovaha mezi

stabilitou a tenzi, ktera by jinak pUsobila rusivé na strelbu.

Poloha trupu
Horni Cast trupu je naklonéna vzad a stoCena stranou. Panev stfelce je posunuta vpred.
stfelce a vyklonénim se dostava bliz (obr. 2). Odklonénim a stoCenim trupu se zapojuje

vyraznéji do vytvoreni stabilniho postoje pater a jeji vazivo.

Poloha levé paze (u pravaka)

PaZe je v lokti ohnutd v ostrém Ghlu. Tvofi oporu a drzi pusku, zajiStuje jeji stabilitu.
Predlokti sméfuje témér kolmo k zemi a loket se opira v idedlnim pfipadé o hreben
panevni kosti. U strelcl s mensi délkou paZi je moznost opfeni pazni kosti o hrudnik.
Zapésti je fixovano a tvori prodlouzené predlokti. Zbran sportovci nejcastéji drzi na
roztazenych prstech, kdy ji palec podpirda na luc¢iku spousté. Nékteré dalsi, méné
frekventované polohy (napf. na pésti nebo tzv. vidlicka) se pouZzivaji napf. pfi vysSkové

korekci zbrané vzhledem k terctim [114].

Poloha pravé paze

Obdobné jako pfi poloze vleze uchopi prava ruka pazbu zbrané za krk. Ukazovak je na
spousti jeho prvnim clankem, ale pro spousténi pouZivat i vazivovy predél mezi prvnim a
drunym clankem ukazovaku. JelikoZz se nejedna o brisko svall, naskyta se
pravdépodobnost, Ze tato Cast prstu méné mrzne. Je vSak méné citliva. Navic pfi tomto
prilozeni prstu na spoust’ nelze ji mackat pouze v predozadni roving, jak je pro kvalitu
vypracovani vystielu Zadouci. Proto je preferovano priloZzeni prvniho ¢lanku, zviasté
v kombinaci s ostrou hranou predni ¢asti spousti pro vétsi citlivost kontaktu v systému
prst — spoust. Uhel mezi zvednutou paZi a trupem je 70 — 80° (nékdy je trenéry

vyZadovano 80 — 90°). Mezi jednotlivymi vystiely se nesmi ménit.

Poloha hlavy

Hlava je opét nenasilné pfilozena k pazbé tak, aby bylo mozné bez tenze umoznit
optimalni podminky pro funkci oka. Dochazi-li z néjakého dlivodu k tenzi krcnich svald
nebo nezadoucimu napéti jinych svall, je nutné snazit se ji odstranit, nebot’ bude
pravdépodobné zplsobovat vibrace svalstva a tim destabilizovat celou polohu. Vzdalenost

oka od dioptru je stejna jako pfi poloze vleze.
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Legenda:

A - poloha hlavy

vv.yv

C - t&Ziste téla

D - promitnuti téZisté téla

E - promitnuti tézisté zbrané

obr. 2: RozloZeni vahy téla a zbrané pfi stielecké poloze vstoje, zdroj:[105]

Po absolvované stfelbé se biatlonista opét vydava na dalsi Usek trati. Zde jsou mu
podavany, z dlivodu pfipadné nutnosti korekce polohy nebo mifidel, pfesné informace o
poloze neumisténych strel.

VSechny uvedené popisy techniky stielby byly uvedeny pro stfelce pravaka, jenz spousti

ranu pravou rukou a mifi pravym okem.

4.1.3. Mireni

Obecné se mireni jevi jako pomérné jednoduchy proces. Zakladni princip spociva v tom,
Ze biatlonista vyrovnava do jedné pfimky hledi zbrané, vrchol hranolové musky nebo
stfed kruhové musky a zamérny bod, a dava tak zbrani potfebny smér vzhledem k terdi.
Jelikoz vSak zaujatd stfelecka poloha nezajistuje absolutni nepohyblivost zbranég, je
prakticky nemozné ustalit ji do idedlniho klidu.

Proto je mifeni naopak velmi slozity proces, ktery vyZzaduje dobrou zrakové-pohybovou

koordinaci ¢innosti sportovce. Biatlonista pfi mifeni musi nejen vnimat zrakem poruseni
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vzajemné polohy mifidel a cile, ale také odpovidajicim zplisobem na né reagovat, tzn.
pohybovat zbrani a obnovovat smér mifeni vzhledem k terdi.
Néktefi trenéfi za kontinualni soucast mireni povazuiji i liceni, jini trenéfi naopak liceni

z hlediska metodického nacviku pojimaji jako samostatny prvek.

Zakladni pravidla mireni s dioptrickymi miridly

Na specidlnich biatlonovych zbranich se pouZivaji dioptrickd mifidla bez optiky. Jsou to
mifidla vesmés kruhova a uvedeny proces je v tomto pfipadé zalozen na vytvoreni co
nejpresnéjsiho systému soustrednych kruznic: prdhleditko — muska — terc.

Pfi mifeni na hranol mluvime o tzv. rovné musce, coz je optimalni pozice mifidel, jestlize
stfed horni hrany hranolové musky souhlasi se stfedem dioptrického otvoru. PFi mifeni je
treba divat se otvorem prihleditka a navadét vrchol musky pod spodni okraj ¢erného
kruhu terCe. Pfi tom je tfeba pamatovat na tzv. svétylko, tj. na urcitou mezeru mezi
hranou musky a spodnim okraje terce.

Mifeni na hranol se ve vrcholové provadéném biatlonu nepouziva.

Pfi pouziti kruhové musky mluvime o rovné musce tehdy, pokud se stfedem dioptrického
otvoru souhlasi stfed kruhové musky. Prfi pouZiti kruhové musky je tfeba umistit ¢erny
kruh terce do stfedu kruhu musky tak, ze mezi ¢ernym kruhem a okrajem kruhové musky
vznikne symetricka kruhova mezera (bilé okruzi), opét nazyvana svétylko.

Dodrzovani pravidelného kontrolniho svétylka zabrani tomu, aby se zamérna posunula
nekontrolovatelné do cerného kruhu terce. Vétsi presnosti stielby se docili, jestlize Sitka
kontrolniho svétylka je co nejmensi a vzdy stejnd. U kruhové musky zavisi velikost
svétylka na velikosti musky. Volba Sifky svétylka dale zavisi na ostrosti zraku sportovce a

na povétrnostnich podminkach.

Vybér miridel
Dioptrickd mifidla tvofi prOhleditka s rliznym pr@mérem otvoru (Imm az 1,25mm),
pfipadné s moznosti plynulé regulace prliméru otvoru (tzv. irisova clona s moznosti
regulace 0,5 — 5mm), a hranolova nebo kruhova muska.
Hranolova muska by méla byt priblizné stejné Siroka, nebo o néco Sirsi, nez se jevi Sirka
¢erného kruhu terce pfi mireni.
Velikost kruhové musky se musi v zasadé volit takova, aby za vSech podminek bylo
mozno pfi mifeni okamzité zachytit ¢erny kruh terce.
Pfi volbé musky je tfeba brat v Gvahu nasleduijici faktory:

— ostrost zraku sportovce,

- svételné podminky,

— kondici sportovce,
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— vzdalenost oka od dioptru,

— streleckou vyspélost sportovce [114].

Mensi kruhova muska zvySuje pfi velmi dobrém osvétleni presnost mireni, jelikoZ bila
mezera mezi cernym kruhem terCe a muskou je pomérné mala a Ize ji lehce korigovat.
Nepfiznivé svételné podminky, pfipadné vysoka fyzickd namaha, mohou ucinit Uzkou
bilou mezeru pro strelce nezretelnou a tim mifeni nepfiznivé ovlivnit. Za téchto podminek
je Ucelné volit vétsi kruhové musky a bilou mezeru tak ucinit kontrastnéjsi. Stejné tak
nedostatecné zietelnou mlze byt Gzka bila mezera pro zavodnika se Spatnymi fyzickymi
predpoklady a vétsi kruhova muska mdze zajistit plynulejsi a Uspésnéjsi pribéh jeho
strelby.

Diftzni svétlo vyzaduje rovnéz pouziti vétsi kruhové musky.

Jesté donedavna platilo, Ze u zacinajicich biatlonistd je vhodnéjsi pouzivat hranolovou
musku. JelikoZ jeji pouZzivani vzhledem k narocnosti mifeni je daleko sloZit&jsi, sportovec
se naudi kvalitnéji korigovat postaveni mifidel vici terci a prechod na kruhovou musku je
pak méné problematicky. Navic nepopiratelnou vyhodou hranolové musky je jeji pouziti
pfi nepfiznivych svételnych podminkach, napf. za hustého snéZeni nebo v mlze.
V soucasnych podminkach tréninku biatlonu mladeze se ale trenéfi ujednotili v nazoru od
prvopocatku pouzivat musku kruhovou a od pouzivani hranolové musky postupné
upousti.

Pro volbu velkosti dioptrického prlhleditka je rozhodujici poloha hlavy biatlonisty pfi
stfelbé. Vétsi prihleditko se pouZiva tehdy, jestlize oko sportovce je pii mifeni od
prihleditka vice vzdaleno. Pfi opacné situaci je Uceln&jsi pouzivat otvor prlhleditka
mensi. Volbu velikosti otvoru prihleditka ovliviiuji rovnéz svételné podminky. Pfi Spatnych
svételnych podminkdch volime co nejvétSi prlimér otvoru. Z praktického hlediska je
optimalni pouzivat prdhleditko s irisovou clonou. Rovnéz je mozné pouziti prihleditka se
sadou svételnych filtrli, které vSak v nékterych pripadech (dést, snézeni) stielbu,

respektive vidéni, téméF znemoznuji, proto se od jejich pouZiti upousti.

Monokularni a binokularni mifeni
Mifeni se provadi bud’ monokularnég, tzn. jednim okem, nebo binokularné, tzn. obéma
oCima.
Binokularni mifeni ma oproti monokularnimu tyto prednosti:
- odpada Usili vyvolané zavienim vicka jednoho oka,
— odpada napéti a tlak vicka na bulvu mificiho oka,
— odpada rozsiteni zfitelnice jako reakce na jedno zaviené oko,

— mozkové burnky se méné unavi.
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Binokularnim mifenim se tedy v podstaté docili zlepSeni ostrosti zraku. Biatlonista si musi
proto nutné osvojit schopnost mifeni obéma ocima. Pro usnadnéni osvojeni této
schopnosti se v biatlonu pouziva clony k zakryti jednoho oka [87].

Neoddélitelnou soucasti mifeni v biatlonu je tzv. odhled. Tento termin charakterizuje
stav, kdy ma sportovec pfi a po spusténi vystrelu stale pod kontrolou zamireni, véetné
umisténi strely do terce. Pfekonanim odporu spousté totiz jesté neni spinén stielecky kol
— kdyZ mozek vyda ukazovacku pokyn ke spousténi, probiha do vykonani pokynu urcity
Cas. Vznik vystrelu, to je — kromé jiného — rovnéz doba od spusténi Uderniku do zapaleni
naboje. Navic i stfela opousti zbran s prodlevou zapaleni. Jedna se sice o zlomky
sekundy, nelze je vSak podcenovat. Probiha podobny proces, jako u zmacknuti spousté
fotoaparatu: pokud fotograf zmackne spoust’ okamzité jak je obrazek zietelny, zahybe
s nim a fotka je rozmazana. I pri strelbé musi byt po celou dobu vystrelu absolutné klidné
postaveni. Hlavné mladi sportovci nemaji dostatek motivace k pfisnému dodrzeni
odhledu. Casto maji pocit, e zmacknutim spousté je vysttel u konce a sportovec honi &as
bud’ k dalSimu vystielu, nebo k opusténi strelnice.

Jen ten biatlonista, ktery dosahne odhledu, dosahne i shody cileni a vystfelu, a mlze ji
potvrdit, tzn. byt schopen nadiktovat vystfely bez priblizeni se k terci. Pokud biatlonista
neni schopen divat se cestou stfely na ter¢, nebude nikdy védét, kam byla hlaven pfi
vystfelu namifena. Tento odhled stiely a shodu by mél biatlonista ovladat jako zpétnou
informaci pro nasledujici vystfel a vyuZit pro dalsi trénink. Jen tak bude pfi zavodni
stfelbé schopen poznat vlastni stfeleckou chybu a umét ji odliSit od zménénych
povétrnostnich vlivd (vitr, svétlo...).

DosaZzenim zvladnuti odhledu je biatlonista teprve schopen zlepSovat svoji stfeleckou
vyslednost [81].

Zadny biatlonista neni schopen zbrai udrzet absolutné na stfedu tere a stile
soustiedéné trefovat nejvyssi hodnotu ,,10". Navic to neni ani nutné, biatlonisté maji pro
Uspésny zasah k dispozici dva rozdilné centry (mista zasahu). Pro polohu vleze ma centr

pr@mér 4,5cm, pro polohu vstoje 11,5cm.

4.1.4. Dychani

Obecné plati, Ze Uspésna strelba zavisi do znatné miry na spravné technice dychani [56].
PFi klidovém dychani ventiluje dospéld osoba priimérné kolem 500ml vzduchu pfi kazdém
vdechu, coz pfi primérné frekvenci asi 12 az 16 dechli/min™ pfedstavuje 8 aZz 10 I/min™.
Pii velké ndmaze miZe ventilace dosahovat az 150 I/min™ [94].

Biatlonista vytvafi kratkodobym prerusenim dychani stabilnéjsi podminky pro stfelbu.

Pfitom je tfeba dbat na to, aby k zadrzeni dechu dosSlo pfirozené a aby probihalo



PSYCHOSOMATICKE PODMINKY STRELECKEHO VYKONU V BIATLONU

soucasné s hrubym zamifenim zbrané. Zavodnik se pfitom soustfed'uje na mifeni a
spousténi. V okamziku téméF Uplného vydechu se dychaci pohyb zastavi az do okamziku
vystrelu. Zastava dychani neni zpravidla delSi nez 4 — 7sec. Prodlouzeni zastavy dechu
pres 10sec. se totiZ nasledné projevi negativné v dechovém rytmu a tim ve vysledku
dalSich vystrell. O co je delsi preruseni dychani, o to rychleji se dostavi jeho vysledky
v dechovych cyklech. Jestlize se biatlonistovi nepodafi vystrelit v uvedeném casovém
Useku, pak musi prerusit miteni a znovu se prodychat.

Vyrazné prodychani (zvysSeni privodu kysliku) pred kazdym vystielem odstrani do urcité
miry vysokou dechovou frekvenci (DF) a pfispiva kromé jiného k prekonani nebo ke
snizeni nasledného podrazdéni nervovych center. Zadrzeni dechu ma totiz nasledné za
disledek rychlé zvyseni hladiny CO, v krvi a tim nadmérné napéti dychacich svall a
zvySené podrazdéni nervovych center regulujicich dychani. V dlsledku toho stoupa DF,
coz se projevuje silnéjsimi vykyvy zbrané.

Neéktefi sportovci zadrzuji dech po kratkém vydechu. Béhem tzv. apnoické pauzy dochazi
pak kjemnému domifeni a spousténi [68]. Oproti tomu néktefi trenéfi pro potreby
biatlonu doporucuji zadrzeni dechu po Castecném nadechu, kdy organismus sportovce
pocituje mensi nedostatek kysliku a tim je i chvéni zbrané mensi.

Strelba pfi vydechu je vyhodnéjsi z hlediska vétsiho uvolnéni dychacich svalli, subjektivni
pocit sportovce je vSak horsi. Vzhledem k tomu, ze se jedna o strelbu po zatizeni, nuti
tento zplsob biatlonistu k dfivéjSimu nadechnuti a tim k menSimu prostoru pro
vypracovani rany.

Vyhodou zadrzeni a stfelby pfi nadechu (obr. 3) je momentalni vétsi okysliceni krve po
delsi dobu. Subjektivni pocit sportovce je lepsi, umoznuje delsi dobu prace se zadrzenym
dechem a pfi vétSi koncentraci. Je tedy pravdépodobné (neni doloZeno), Ze celkové
zadrzeni dechu pro stfelbu pfi nadechu se v prlibéhu zavodu projevuje méné nepfiznivé
na stavu organismu sportovce. Je zde ale urcité nebezpeci mensiho uvolnéni dychacich
svald.

Prlivodnim znakem dychani a zadrZeni dechu je zakonity pohyb zbrané ve vertikalni ose.
V poloze vleze se hlaven zbrané pfi nadechu pohybuje smérem dol0. Pfi stfelbé vstoje by
mél byt spravny pohyb hlavné zbrané pii nadechu smérem nahoru, zplsobeny
roztaZzenim hrudniho koSe a nasledného nepatrného nadzvednuti opérné ruky. Predevsim
u Zen vSak dochazi v disledku tzv. klickového (horniho) dychani k opacnému pohybu

zbrané, kdy se hlaven pohybuje pfi nadechu smérem dolG [34].
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obr. 3: Mozné provedeni dychani v biatlonové strelbé, zdroj: [34]

Z vySe uvedenych trenérskych zkusenosti vyplyvaji sportovclim jednotlivé vyhody a
nevyhody pro volbu zplisobu zadrZeni dechu, jez je nutné ponechat na jejich
individualnim zvazeni.

Pfed zahajenim stfelby je vyhodné provést nékolik hlubokych nadechli a vydechd [27].

Pfi strelbé vleZe je nejmensi chvéni zbrané pfi 25% naplnénosti plic, pfi stfelbé vstoje pfi
20% naplnénosti [36].

Procentualni vyuziti vitalni kapacity plic pfi stfelbé: v poloze vileze 70,6%, v poloze vstoje
90,2% objemu k ventilaci [34].

Dechova frekvence ma minimalné rovnocenny vliv na Uspésnost stielby, jako frekvence
srdecni [13, 14].

4.1.5. Spousténi

Zplsob a provedeni spousténi ma rozhodujici vyznam pro techniku vystrfelu, ponévadz
veskera predchozi ¢innost pfi pfipravé vystrelu musi byt koordinovana se spousténim. I
sebemensi chybny pohyb prstu na spousti ovlivni rozhodujicim zplsobem kvalitu zasahu
[27].

Autofi zabyvajici se ve svych publikacich technikou spousténi [27, 33] uvadéji, ze ruka
drzici krk pazby musi byt v takové poloze, aby mezi ukazovakem a krkem pazby zlstala
mezera. Ukazovak se pohybuje ve sméru osy hlavné. Tlak ukazovaku na spoust’ se

provadi jeho prvnim ¢lankem, podle odporu spousté volime misto od Spicky prstu (lehka
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spoust, velka citlivost), pres stfed prvniho Clanku (stfedné té€zka spoust’), az po ohyb
prvniho clanku (tézka spoust, nejmensi citlivost). Miteni, dychani a spousténi se provadi
ve vzajemné souhre, tzn., ze se tak vzajemné koordinuiji, aby v okamziku shody mifidel
se zamérnym bodem doslo k vystfelu. Krk pazby je tfeba uchopit uvolnéné, bez velkého
svalového napéti, které by v nékterych pripadech mohlo zpdsobit problémy pfi odpalovani
ran, kdy vzhledem k vétSimu mnoZstvi zapojenych svall by snadno mohlo dojit ke strzeni
rany. Pouze v poloze vstoje je mozné za urcitych podminek pevnéjSim drzenim zbrané
pravou rukou zvySit jeji stabilitu. Mezera mezi ukazovakem a pazbou zabrani, aby
ukazovak tlacil ze strany na zbran, coz by pfi spousténi opét vedlo ke strzeni rany.
Obtiznost koordinace mireni a spousténi spocivd vtom, Zze probihd prakticky za
nepretrzitého vétsiho ¢i mensiho chvéni zbrané. Pricinou tohoto chvéni je cinnost
svalstva, zvlasté pfi jeho Unavé, a srdeCni tep, ktery zplsobuje rytmicky pohyb téla.
Provést odpaleni rany v okamziku nejmensich vykyvi zbrané vyZaduje znacné koordinacni
schopnosti a trénink. Casem se véak musi zautomatizovat. Sportovec si musi vypéstovat
schopnost provést vystiel v okamziku nejmensich vykyvd.

Ve stfelecké praxi se pouzivaji rlizné metody spousténi, mezi néz patfi nasledujici
zakladni modely [5,62,105]:

— postupné plavné spousténi. Po hrubém zamifeni zbrané a zadrZeni dechu
dochazi k plynulému zvySovani tlaku na spoust, az dojde k vystrelu.
Z metodického hlediska je tento zplsob ovladani spousté oznaCovan za
nejjednodussi. Dlvodem je jednoduché zvlddnuti postupného a plynulého tlaku
na spoust’ bez moznosti strzeni rany [5]. Pokud vSak je pfi Spatném provedeni,
vlivem predchazejici zatéze, tlak na spoust’ pfiliS nahly, ke strzeni rany mize
dojit,

- stupnovité spousténi. Tlak na spoust’ se zahaji v okamziku, kdy se zbraf méné
chvéje a nebo se na okamzik zastavi. Jakmile se vykyvy zesili, zastavi se tlak a
zvétsSi se pravidelné opét v okamziku, kdy zbran ziskava vétsi stabilitu. Konecné,
pfi shodé mifidel s cilem, dojde k vystfelu. Metodicky navazuje na predchozi
zplsob spousténi. Dochazi zde ke kvalitativnimu posunu v praci na spousti [5,
105]. Tento zplsob byva doporucovan i v zavodé. Vlivem vysokého vypéti
zavodnika vSak midZe dojit k predéasnému vystrelu,

— impulzivni spousténi. Oproti predchozimu se liSi pouze intenzitou tlaku. Tlak
na spoust’ se zahaji v okamziku, kdy se zbrafh méné chvéje anebo se na okamZzik
zastavi. Jakmile vykyvy zesili, zmensi se tlak a zvétsi se opét v okamziku, kdy
zbran ziskava vétsi stabilitu. Az konecné pfi souhlasu mifidel s cilem dojde
k vystrelu. Tento zplsob je velice narocny na koncentraci, provedeni vyzaduje

vysokou pfipravenost sttelce pfi stfelbé po zatizeni [5, 62]. Je to velmi riskantni
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zplsob, pfi kterém casto dochazi ke strzeni rany v disledku nespravného odhadu
tlaku na spoust’. Zpravidla byva doporucovan pro klidovou stfelbu a nacvik prace
na spousti,

— spousténi s namacknutim. V prdbéhu hrubého zamifovani a dychani
provedeme soucasné prvni fazi namacknuti, nasledné soucasné se zadrzenim
dechu dojde k uvolnéni namacknuti a provedeni jemného zamifeni. V dalsi fazi
dochazi k odpaleni rany pfi minimalnim zvysSeni tlaku na spoust v okamziku
prvniho ustaleni zbrané [5, 105]. Tento zplsob je vhodny pro vyspélé zavodniky,
kratSi. Posledni rozsahové maly pohyb ukazovaku se da vyhodné zkoordinovat se

souhlasnou polohou mifidel a cile.

Zplsoby spousténi jsou do znacné miry shodné s pouzivanou praxi strelcd specialist(.
Vyrazné se vSak od bézné strelecké praxe u biatlonistl odliSuje dynamika tlaku na
spoust’. Charakter narlistani tlaku na spoust’ je u biatlonistl nerovhomérny, na rozdil od
strelcd. Optimalni spousténi u biatlonistl by mélo vypadat nasledovné: v 1. — 2. sekundé
intenzivni nasazeni s prekonanim 65 — 70% odporu spousté a provedeni hrubého
zamiteni, v dalSich sekundach Usili narlistd o 3 — 4%, v okamziku pfed vystrelem o 20 —
25% [62]. Vyrazné narlstani Usili v pocatku spousténi ma u biatlonistl své opodstatnéni
v poZadavku na zkracovani ¢asu na vystiel. OvSsem prehnané zvyseni tlaku je nezadouci,
ma za nasledek tzv. utrZen/rany.

Kvalitni stfelci z fad biatlonistd v zavodé nejcastéji dodrzuji model, kdy doba rytmu
strelby dodrzuje interval mezi dvéma az tfemi sekundami. Timto trendem se ale popiraji
doposud platné tréninkové zasady o postupném narlstani tlaku na spousti (viz
charakteristiku optimalniho spousténi — vyse). Pfi tak rychlém intervalu stfelby na to
prosté neni Cas, vétsi dliraz je tedy v soucasném pojeti vrcholového biatlonu kladen na
plynulost (rytmus) a rychlost provadéné strelby.

Je evidentni, ze spousténi v biatlonu ma velky vyznam pro stfeleckou vyslednost. Malé
nepresnosti v jeho priibéhu mohou zmafit pfedchozi snazeni. Proto biatlonista musi umét
prerusit vSechno Usili vedouci ke spousténi, pokud by jednotlivé kroky mifeni nevedly ke
kvalitnimu spusténi. Musi se umét, v pfipadé chybného namifeni zbrané, pfinutit
k odlozeni zbrané, prodychnout se a znovu zaujmout stfeleckou polohu a pfipravit se na
novy vystiel. Biatlonista si musi postupné osvojit pocit, kdy béhem pohybu a prace na
spousti umi vypracovat okamzik vystrelu.

U pravidly daného odporu spousté (500 gramd) musi pred spusténim nejméné 50%
odporu namacknout (pfi spousténi s namacknutim) a zbyvajici zmenseny odpor spousté

bezproblémové prekonat.
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Castou chybou pfi spousténi je tzv. jeZdéni, coz je trhavy pohyb ukazovéku na spousti,
ktery se pak prenasi na zbran. Nasledné jsou tyto stfely umistovany mimo terc, jsou

utrzené [81].

4.2. Fyzicka pripravenost sportovce

Pod pojmem fyzicka pripravenost chapeme nejenom rozvoj télesné sily, potfebné pro
podani optimalniho sportovniho vykonu v béZzecké Casti biatlonu, ale cely soubor faktord,
majicich vliv i na streleckou slozku komplexniho vykonu biatlonisty.

Rozvoj télesné sily, potiebné k co nejrychlejSimu prekonani  bézecké trati, je
z tréninkového hlediska prvotni. Pouze dobre télesné (ale rovnéz technicky a psychicky)
pripraveny sportovec mize pfijet na stfelecké stanovisté v takovém stavu, aby byl
schopen podat bezchybny stfelecky vykon. AvSak ktomu, aby sportovec zviadl
pravidelnou tréninkovou a zavodni zatéz, musi byt dobfe vybaven i z hlediska

fyziologického a motorického, a musi mit dobry zdravotni stav.

4.2.1.Fyziologicka charakteristika

Fyziologicka charakteristika vrcholového biatlonisty predpoklada dokonaly zdravotni stav,
zdatnost, s dispozicemi pro aerobni kryti vytrvalostniho zatizeni (s pfevahou oxidativnich
svalovych vldken ve struktufe svalll), nadprlimérny svalovy potencial, pfiméfenou
funkénost senzomotorického (neuromuskularniho), zrakového a vestibularniho aparatu
[57].

Uvedena charakteristika se vztahuje prvotné k béZzecké Casti biatlonu, druhotné ma
vyrazny vliv na Uspésnost ve strelecké Casti biatlonu.

Z fyziologického hlediska je béh na lyZich charakterizovan opakovanim pohybovych cykl@,
které se u jednotlivych béZeckych zplsobl odliSuji svym charakterem, tempem, funkéni
a metabolickou odezvou. V zavodech biatlonu dorostencd, juniorl a dospélych kategorii
je vyuzivana pouze volna technika — brusleni. V pfipravé mladeZe, pfi nacviku techniky a
jako kompenzacni cviCeni, je bezpodminecné nutno pouzivat i klasickou techniku béhu na
lyzich.

Vykon v béhu na lyzich je vysledkem cinnosti organismu jako celku. Je tvoren slozkami,
které maji relativné stalou formu, usporadanou ve struktufe. Tato struktura je ucelenym
usporadanim vnitinich predpokladd a vztahl mezi nimi. Formovani struktury je
dlouhodobé a postupné [30].

Béh na lyzich predstavuje vytrvalostni zatéz s velkym vydejem energie, ktery je zavisly na

délce, profilu a charakteru trati, na rychlosti a technice béhu. Z fyziologickych
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predpokladl pro vykon je rozhodujici aerobni kapacita, svalova sila, vysoka funkce
analyzatord a nervosvalova koordinace [21].

Sledovani hodnot, jako je maximalni spotieba kysliku, kyslikovy dluh (6 — 13%) a obsah
kyseliny mlééné (LA) (viz kap. 4.2.1.6) v organismu vrcholovych zavodnikl umoznuje
vypracovat profil pracovnich pozadavkd, které na biatlonistu klade béh na lyzich.
Typickym jevem, charakteristickym pro vykon v béhu na lyzich, je stfidani submaximalni
az maximalni zatéze ve stoupanich s relativnim uvolnénim ve sjezdech a pred stfelnici.
Pozadavky na organy transportujici kyslik jsou velmi vysoké. Vlivem pravidelného
dlouhodobého tréninku dochazi k fyziologickému zvétSeni srdce a snizeni klidové SF.
Pravé jeji méreni, nejcastéji pomoci sporttesteru, je v praxi nejcastéjsi metodou
zjiStovani momentalniho stavu organismu. Jeji klidova hodnota se u svétovych zavodnik(
pohybuje v rozmezi 42 — 47 tep@/min. (biatlonovi reprezentanti CR — muzi — se nejéastéji
pohybuji v rozmezi 45 — 48 tepl/min.). Problematika fyziologickych predpokladd,
determinujicich vytrvalostni vykonnost, je pro béh na lyzich nesmirné ddlezita. Podileji se
na ni faktory jiz na bunécni Urovni, rychld a pomala vlakna, a zavisi od senzomotorické
zdatnosti a Cinnosti nervového systému [57]. Soucasné fizeni sportovniho tréninku
biatlonisty neni jiz moZné bez pravidelné kontroly odezvy organismu na zatéz (zjistovani

aerobniho a anaerobniho prahu, VO,max, LA, SF).

4.2.1.1. Energeticky vydej

Vydej energie je zavisly na délce, profilu a charakteru traté, dale na rychlosti a technice
béhu. Jako zdroj energie pro okamzitou praci jsou v téle pouzivany cukry. Jejich zasoba v
organismu ve formé glukdzy a glykogenu je kolem 800g, coZ vystaci asi na 60 minut
stfedni az vétsi zatéze [21].

S narlistem délky zatizeni pres tuto hranici, coz vSak neni problém biatlonu, se postupné
stale vice zacinaji v téle vyuzivat tuky, a to i presto, Ze oxidaci tukl télo neziska
bezprostredné tolik energie jako z cukrl. Pro télo je mnohem schdnéjsi pouZivat energii,
ktera se uvolfiuje Stépenim polysacharidd, nebot’ tato energie se uvolfiuje postupné a
reguluje tak hladinu cukrd v krvi. Tuky se tedy zapojuji do cinnosti az po déletrvaijici
zatézi. Zakladni zdroje jsou ulozeny ve svalech (500g svalového glykogenu + 300g
svalovych trigliceridl tuk{), v jatrech (100 — 200g glykogenu) a v tukové tkani (10 — 12
kg triglicerid) [21].

Pfi béhu na lyzich v biatlonu se uvadi nalezitd hodnota energetického vydeje 1570 —
1840% nal. BM (4605 — 5442 KJ/hod.), coz je jedenacti az devatenactinasobek vydeje
energie v télesném i dusevnim klidu, kdy se jedna o 100% nalezité hodnoty bazalniho

metabolismu [94]. Jsou to, v porovnani s hodnotami jinych sportovnich odvétvi, jedny
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z nejvyssich hodnot, viceméné shodné s bézci na lyzich. Pracovni kapacita W70 u

Spickovych ceskych biatlonistl dosahuje hodnoty 275 W.

4.2.1.2. Dechova a srdecni frekvence, VO.max.

Pocet vdechl za jednu minutu pfi béhu na lyzich dosahuje hodnot 36 — 60 vdech(.
Minutova ventilace plic je priblizné 124 — 180lI. Vitalni kapacita plic (VC) sportovcl je mezi
3700 — 4700ml. Srdecni frekvence se pohybuje v hodnotdch 90 — 100% maxima.
Maximalni SF dosahuje hodnoty 180 — 200 tepl/min [59]. Srdecni frekvence sportovce
kopiruje profil béZecké traté s urcitou prodlevou, submaximalnich az maximalnich hodnot
dosahuje na roviné a ve stoupanich, po sjezdech je o 5 — 15% nizsi. Hladina kyseliny
mlécné v krvi s délkou zavodni traté klesa [59].

Vyznamnym ukazatelem funkéni adaptace je maximalni spotfeba kysliku VO, max., vykon
v béhu na lyZich je pfimo zavisly na spotfebé kysliku [64]. Mnozstvi spotieby kysliku
zavisi na profilu traté, skluznosti lyzi, zplsobu béhu, véku, délce sportovni pripravy. U
muzl je VO,max. 75 — 90ml/min./kg. Zeny dosahuji hodnoty 65 — 70ml/min./kg [2].
Obdobné jsou hodnoty biatlonistll, muz{ i Zzen. Tréninkem je mozné VO,max. zvysit o 5 —
30% [19]. Vyznamnymi v této oblasti jsou faktory dédiCnosti a pohlavi. Genetickou
podminénost (az do 80%) dokazuji nejen vyzkumy na dvojCatech, ale i nalez vysokych
hodnot VO,max. u nékterych netrénovanych osob [2].

Maximalni spotfeba kysliku neni stalou komponentou, ale vékem a vlivem zatéze se méni
[25]. V ro¢nim tréninkovém cyklu by méla od prechodného az po hlavni obdobi postupné
narlstat. Pfi béhu na lyZich v biatlonu vice nez 90% celkové promény energie pokryvaiji
aerobni procesy. K anaerobni praci dochazi po startu, pred vrcholem stoupani a pfi
finiSovani do cile. V prlibéhu roc¢niho tréninkového cyklu (RTC) mohou tyto hodnoty
kolisat o0 4 — 10%. [64]. Spotfeba kysliku pfi zavodech se nerovna jeho maximalni
spotiebé. Prace, ktera odpovida maximalnimu aerobnimu vykonu, mdze trvat 4 — 8min.
PFi praci trvajici do 60min., coZ zhruba odpovida trvani vytrvalostniho zavodu muzd,
odpovida spotreba kysliku nejvyse 85% maxima. Tento ukazatel je nutnym predpokladem

pro vytrvalostni vykon [64].

4.2.1.3. Morfologicka charakteristika

Morfologické predpoklady jsou faktorem, ktery svym zplsobem ovliviiuje UspéSnost
v daném sportu.
V biatlonu dominuje typ vytrvalostniho vykonu, podle kterého se i morfologické faktory

konstituuji predevsim dle narokl béhu na lyzich. Z pohledu biatlonu je tedy mozné
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ztotoznit se s nazorem bézcl na lyzich: morfologické hledisko nehraje v béhu na lyzich
dominantni roli. Z vyzkum{ vyplynulo, Ze u vykonnostnich a vrcholovych bézcl neexistuje
tésnéjsi vztah mezi télesnou vyskou, hmotnosti a Urovni sportovni vykonnosti. Proto také
nenachdzime v tomto sméru vyrazné rozdily mezi nejlepsimi ceskymi, ale ani svétovymi
béZci.

Somatotypy nejlepsich ¢eskych bézcd na lyzich hodnotil Stépnicka [99] podle Sheldona
[91]. NejCastéji byl zjistény somatotyp: 1,7 — 6,3 — 2,0, ktery prezentuje typ bé&Zce na
lyzich (potazmo biatlonisty) s nizkou hodnotou sily podkozni fasy, rozvinutou svalovou
hmotou a vyssi ektomorfni komponentou. BéZci na lyzich tedy patfi mezi sportovce
s velmi dobfe rozvinutym svalstvem celého téla. I kdyz pro vykonnost v béhu na lyzich
neni stavba téla vyslovené dominujicim faktorem [82], je dokazano, Ze bez vhodného
somatotypu se sportovec zpravidla nemiZze zaradit mezi uzsi svétovou Spicku ani po
intenzivnim tréninku.

Sobolova [94] doporucCuje nasledujici somatotyp biatlonisty s urcenim doby (véku)
dosazeni max. vykonnosti: vék 26 let, vyska 172cm, vaha 67kg, maximalni plicni ventilace
124 - 180 I/min.

Télesné rozméry nemaji, dle dosavadnich zjisténi, pro vykon v béhu na lyZich prvorady
vyznam [29]. Z biomechanického hlediska se setkavame s vysvétlenim, Ze nizsi sportovci
traté, kde snaze prechazeji do vyssi frekvence béhu. Tomu odpovidaiji i vysledné hodnoty
Setfeni u ruskych biatlonistd, kde v 70. letech minulého stoleti primérna télesna vyska
Cinila 172cm a vaha 67kg [94].

Z lékarského hlediska jsou mensi biatlonisté, pfi télesné vySce do 170cm, méné
postihovani potizemi poruch a bolesti patefe a zadového svalstva. Patef je méné
zatéZovana nesenou zbrani, ktera u vyssich sportovcll, tedy pfi vétsi vzdalenosti mezi
umocriovaného soucasné vétsi amplitudou pohybl [94].

Tyto vSechny faktory upfednostriuji typ biatlonisty nasledujicich parametrd: télesna vyska
165 — 175cm, vaha 65 — 75kg. Rusti trenéfi napf. uvadi 172cm — 68kg, s rozvinutou
svalovou hmotou a silnymi dolnimi a hornimi koncetinami [36].

VSechny tyto, doposud v této kapitole prezentované, hodnoty somatotypu vhodného pro
biatlon pochazeji z obdobi, kdy se béhalo na lyzich klasickou technikou, pfi paralelnim
vedeni lyZi.

Novéjsi morfofunkéni charakteristiku, zohlednujici volnou techniku béhu na lyZich,
prezentuje Melichna [59]. Doporucuje nasledujici somatotyp biatlonistd, muzl: vyska
180cm i vice, s prdmérnou hmotnosti 74kg a s procentem tuku pohybujicim se v rozmezi

4 — 6%. Pro Zeny uvadi doporucenou vysku 170cm, pfi prlimérné hmotnosti 64kg a s
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procentem tuku v pasmu 8 — 12%. Optimalni vék biatlonisty se pohybuje v rozmezi 25 -
30 let, u Zen pak v rozmezi 21 — 26 let, s moznou odchylkou na obé strany.

Vyzkumy z let 1992 — 1997 potvrzuji vySe uvedenou charakteristiku optimalniho véku pro
dosazeni vrcholného vykonu v biatlonu [111]. U Zen byl primérny vék vitézky SP ve
vytrvalostnim zavodé ve zkoumaném obdobi 24 let, v rychlostnim zavodé 26 let. U muz{
se hodnoty pohybovaly mezi 24 a 28 lety véku.

PFi pristupu k vybéru talentll pro biatlon z morfologického hlediska jsou brany v potaz i
genetické zvlastnosti podminénosti talentu, napf. rozdil mezi genotypem (dédi¢nymi
dispozicemi, vlohami) a fenotypem (skutecnym stavem rozvoje schopnosti a vlastnosti),
ktery vznika jako ddsledek plsobeni ciniteld vnéjsiho prostredi, mezi néz patfi napt. rezim
dne, socialni podminky, tréninkovy proces, Zivotosprava atd.

Problematika vybéru talentll v podminkach ceského biatlonu vSak neni aktudlni. Kromé
obecné znamych dlvodl odlivu mladeze od aktivniho sportu celkové (napf. pocitace,
obezita), v biatlonu hraje podstatnou roli i financni zatéz, nutna pro jeho provozovani. To
v praxi znamena, Ze biatlonové kluby se soustavné potykaji s neustdle se tencici

zakladnou.

4.2.1.4. Svalova charakteristika

QOd biatlonisty je vyzadovana dokonald nervosvalova koordinace velkych télesnych Casti
v prvé fadé pro hrubé dovednosti, jako je béh na lyZich volnou technikou a zaujimani
polohy pro stfelbu. V druhé fadé pak pro stejné dilezité jemné dovednosti, jako je
zruénost a rychlost pii strelbé, kterd je v obou téchto soucastech sportovni discipliny
podminkou efektivniho spinéni Ukolu. Zavisi na Urovni odolnosti jedince vici Unavovym
faktorlim fyzického charakteru (LA, DF, SF) i psychického razu, jeZ kvalitu této koordinace
limituji @ narusuji, jak se s témito Unavovymi faktory vyrovna [57].

Vyrazné pozadavky jsou v biatlonu kladeny na celkovou pruznost a pohyblivost patere a
vSech zatéZovanych svall hlezenniho, kycelniho a ramenniho kloubu. Plati vSak hlavné
v béZecké Casti biatlonu.

U stielby se jedna zejména o souhru posturalniho svalstva, podminéného predevsim
citlivosti vestibularniho aparatu, ale soucasné spojeného s kinetickou citlivosti pro udrzeni
polohy pfi stfelbé [26]. Stielba, jako dil¢i disciplina biatlonu, zprostfedkované ovliviiuje
negativné i jeho béZeckou Cast. Biatlonista nese po celou dobu zavodu zbrai sebou na
zadech. Tato nadbytecna hmotnost se nesmi projevit dfivéjSi svalovou Unavou. Proto
napr. biatlonisté — vzhledem k mensi stranové vychylce tézisté pfi béhu na lyzich — ¢asté;ji
nez bézci vyuzivaji oboustranné brusleni jednodobé. PFi tréninku zbrané nenosi, ty

z(stavaji na strelnici ve stojanech.
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Pro obé dil¢i discipliny biatlonu tedy vyznamnou slozku jejich kvalitniho provedeni
predstavuje tréninkem zdokonalena schopnost regulace pohybd dle zpétnovazebné
kontroly [57]:
— velkych svalovych skupin (obratnost) pro zaujimani stfelecké polohy a udrzeni
ekonomicnosti béhu pfi stoupajici inaveé a snizujici se ¢innosti analyzatord,
— malych svalovych skupin (zrucnost) pro manipulaci se zbrani za snizené
citlivosti promrzlych rukou a pfi vysoké Unavé (snizené senzomotorické
koordinaci). Uelem je takové ovladani zbrané, aby v okamziku spusténi vznikl

predpoklad zasazeni cile.

Rozvoj funkéni adaptability struktury pricné pruhovaného svalstva (pomér oxidativnich a
rychlych glykolitickych svalovych vlaken) na zatiZeni, které statisticky vyznamné limituje
rlst aerobniho potencialu, resp. sportovni vykonnosti, je podminén geneticky [57].

Schopnost regulace svalovych napéti umoznuje uvolnéné drzeni zbrané pfi strelbé, coz je

velmi dleZité pro dosazeni co nejmensiho pienosu svalového tremoru® na zbraf [57].

4.2.1.5. Kardiorespiracni charakteristika

Stridani obou dil¢ich disciplin v zavodech biatlonu klade na strelbu urcité psychofyzické
naroky. DuUsledkem stupnujici se svalové cinnosti dochazi k pfevaze sympatickych
vegetativnich funkci [13]. Funk¢ni procesy v organismu, ovlivnéné sympatikem, po béhu
ovliviwuji vlastni priibéh strelby. Jsou to hlavné prudké pohyby hrudniho kose pfi dychani
a vysoka SF, jeZ zplsobuji podstatné pohyby téla a tim narusuji stabilitu systému
sportovec — zbran.

Cas potiebny na obnoveni vychoziho reakéniho stavu organismu pro stfelbu je tak
dlouhy, ze ¢ekani na Uplnou obnovu by bylo neslucitelné s pozadavkem na Uspésnost v
zavodé. Taktické prodluZovani tzv. zotavovaciho Casu — od pfijezdu sportovce na
strelecké stanovisté az do spusténi prvni rany — vede pouze ke kvantitativnimu pfispivani
obnovovacimu procesu, ale ne k vyhodnému reakénimu stavu pro dosaZeni nejlepSiho
streleckého vysledku. SpiSe naopak: pfi preruseni béhu pro provedeni strelecké polozky,
asi po jedné minuté, dochazi ke zvyseni SF vlivem zvySeného tlaku krve, jez se pfenasi na
télo, zplsobuje rytmické skakani zbrané a rusivé plsobi na stabilitu vystielu [13]. Proto
je zadouci ukoncit praci na strelecké poloZzce do tohoto ¢asového limitu. Pro vrcholové
biatlonisty dodrzet tuto hranici neni problém, Uspésnou stieleckou polozku jsou bézné

schopni provést do 30ti sekund.

3 Tremor (tfes) je neumysliny, rytmicky svalovy pohyb, ktery se vyskytuje na jedné nebo vice Castech téla.
Mimovolni pohyby se nejCastéji vyskytuji na hornich i dolnich koncetinach (zdroj: http://www.wikipedia.org)
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Srde¢ni frekvence pfi zavodé dosahuje 90 a vice procent maximalni hodnoty, pred
dobéhem ke streleckému stanovisti klesa na hodnotu odpovidajici 80 — 90% SFmax. Po
Cilem vyzkumu reprezentaéniho druzstva zen CR v biatlonu v letech 1998 — 1999 bylo
predlozit poznatky o vhodnosti regulace télesného zatizeni prostfednictvim SF pro vyssi
ucinnost strelby jednotlivych Clenek reprezentacniho druzstva [68]. Provedli jsme méreni
SF pomoci sporttesteru v tréninkovych podminkach. Stanovili jsme tfi sledované hladiny
SF:
— SF1 — nejvyssi SF tésné pred prijezdem na strelnici a pripravou na
prvni vystrel,
— SFzs — SF v dobé prvniho vystfelu pétiranné polozky,
-~ SF2 - SF tésné po ukonceni posledniho vystrelu.
Oddeélené jsme sledovali hodnoty SF pri strelbé vieze a vstoje.
Tyto hladiny SF nam mély dopomoci k ovéreni stanovenych hypotéz:
1. Uspésnost strelby zavisi do znacné miry na té€lesném zatizeni vyjadreném SF
v zavéreCné fazi béhu na lyzich pred strelbou,
2. rozpéti optimalni SF pro Uspésnou stielbu je individualni,
3. kvalita strelby je zavisla na Urovni SF pred stfelbou i v prlbéhu sttelby, nejvice
vSak na hladiné SF tésné pred zapocetim strelby.
Hledali jsme korelaci mezi proménnymi SF a UspéSnosti stfelby. Jako nezavislou
proménnou jsme stanovili SF, jako zavislou proménnou UspéSnost stielby. Tyto dvé
proménné jsme promérili a vyhotovili korelani pole, kterymi jsme proloZili regresni
piimky. Usp&nost strelby jsme oznacili jako 0 — 5 nezdsahd. Hodnoceni je kvantovéno do
téchto hladin z hlediska praktického provadéni strelby v biatlonu, jelikoZ neexistuji jiné
mezistupné hodnoceni Uspésnosti.
Jako doporucenou maximalni hodnotu SF pro Uspésnou strelbu jsme stanovili hladinu na
Urovni jednoho nezasahu z pétiranné polozky, coz napf. pfi vytrvalostnim zavodé se
Ctyfmi streleckymi polozkami znaci Ctyfi Spatné rany z dvaceti moznych.
Podle hladin statisticky vyznamné korelace a strmosti regresni primky jsme vytvorili tfi
typy skupin zavislosti Uspésnosti stielby na SF:
— skupina A — vyznamna korelace a vyrazna strmost regresni primky,
znacici vyraznou zavislost Uspésnosti stielby na Grovni SF (obr. 4),
— skupina B — vyznamnd korelace a nepfiliS vyraznd strmost regresni
pfimky, znacici podminénou zavislost UspésSnosti strelby na Urovni SF
(obr. 5),
— skupina C - nevyznamna korelace a nevyrazna strmost regresni primky,

znacici nezavislost Uspésnosti stfelby na Grovni SF (obr. 6).
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Graf znazornény na obrazku 4 je prikladem skupiny A. Regresni pfimka je tésnosti vazby
r na jednoprocentni hladiné statistické vyznamnosti. Velmi vyrazna je i jeji strmost b,
znacici nardst pravdépodobné neulspésnosti stfelby o jeden nezasah pii zvyseni SF o 12
tepl/min. DoporuCend hladina SF Uspésnosti stfelby do jednoho nezasahu je 154
tepl/min. Maximalni strelecké Uspésnosti by sportovkyné pravdépodobné dosahovala na
hladiné 142 tepl/min.
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obr. 4: Priklad strmosti regresni pfimky — skupina A, zdroj: [68]

Graf na obrazku 5 je prikladem skupiny B. Korelace je statisticky nevyznamna, strmost
regresni primky znaci narlst nelspésnosti stielby o jeden nezasah pfi narlistu SF o 72
tepl/min. Pfesto jsme stanovili hranici 143 tepl/min. jako horni mezni pro
pravdépodobné Uspésnou strelbu do jednoho nezasahu.

Prikladem nezavislosti Uspésnosti stfelby sportovce na SF, skupiny C, je graf na obrazku
6. VétsSina regresnich pfimek této reprezentantky ma podobny prlibéh, se stoupajici SF
stoupa Uspésnost jeji stfelby. Hladinu bezchybné stielby tvofi v tomto pfipadé 192
tepl/min. Jako jedind z testovanych biatlonistek je pfikladem tzv. jednofazového typu
sportovce, charakterizovaného kontinualnim zvySovanim psychomotorické vykonnostni
schopnosti v celém priibéhu zvySovani zatizeni. Tato jeji velka tolerance v{ci zvysujici se

Unavé umoznuje optimalni stielecky vysledek. Ostatni biatlonistky se fadi mezi
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dvoufazové typy sprlmérnou Urovni vykonnostni schopnosti. Charakteristika

jednofazového a dvoufazového typu sportovce je obsaZzena v kapitole 4.4.

5
Losmanovd Katefina SF_, (S)
a, b= ,6141704 1,138231F - 02
4 r r.n=,1926931 23
3 L ° <)
2 L ° o0 e} o ;
1
\
\
0
T T T T T T T T T T T T T T T
50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200
|

obr. 5: Priklad strmosti regresni pfimky — skupina B, zdroj: [68]
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obr. 6: Priklad strmosti regresni pfimky — skupina C, zdroj: [68]
tab. 2: Vyhodnoceni SF1, zdroj: [68]

i kor. max. regr. max. i poc.
jméno LS SOut. vysl. P SOut. vysl. SF nar.nez. dat sk.
Eva L -0,423 5% -0,0309 -32,4 27 C
Hakova S 0,213 0,0114 87,7 24 C
Kamila L 0,126 0,0112 89,3 27 C
Hordakova S -0,105 -0,012 -83,3 27 C
Katefina L 0,113 0,00966 103,5 23 C
Losmanova S 0,272 0,0178 56,2 23 (o

L 0,154 0,013 76,9 38 C

Irena Novotna
S 0,459 ano 1% 0,0411 ano 24,3 35 A
Jifina L 0,713 ano 1% 0,115 ano 8,7 20 A
Pelcova S -0,0228 -0,00282 -354,6 18 C
Hana L 0,0266 0,0011 909,1 50 C
Rychterova S 0,194 0,00951 105,2 58 C
Lucie L 0,249 0,02036 49,1 46 C
Vitova S 0,371 5% 0,04 25 41 A
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tab. 3: Vyhodnoceni SFzs, zdroj: [68]

jméno LS kor.v m,ax. p regrv. m,ax. SF nar. nez. pot. sk.
souc. vysl. souc. vysl. dat
Eva L 0,0814 0,00425 235,2 26 C
Hakova S -0,193 -0,00644 -155,2 23 C
Kamila L 0,608 1% 0,0347 28,8 26 A
Horakova S 0,551 1% 0,02996 33,3 24 A
Katefina L 0,193 0,0138 72,5 23 C
Losmanova S 0,554 1% 0,0226 44,4 23 B
Irena L 0,69 ano 1% 0,0501 19,9 38 A
Novotna S 0,553 1% 0,0229 43,7 36 A
Jifina L 0,272 0,0178 56,2 20 B
Pelcova S 0,698 ano 1% 0,0787 ano (12,7 18 A
Hana L 0,443 1% 0,0675 ano |14,8 30 A
Rychterova S 0,535 1% 0,0455 21,9 50 A
Lucie L 0,471 1% 0,03169 31,6 46 A
Vitova S 0,313 5% 0,02335 42,8 41 A
tab. 4: Vyhodnoceni SF2, zdroj: [68]
jméno L,S kor.v m’ax. P regl:: m’ax. SF nar.nez. pot. sk.
souc. vysl. souc. vysl. dat
Eva L 0,139 0,005458 183,2 27 C
Hakova S -0,104 -0,00416 -240,4 24 C
Kamila L 0,594 1% 0,0382 26,2 27 A
Horakova S 0,462 5% 0,0335 29,9 27 A
Katefina L 0,358 0,0159 62,9 23 C
Losmanova S 0,379 5% 0,014 71,4 23 B
Irena Novotnd L 0,618 1% 0,0324 30,8 38 A
S 0,771 ano 1% 0,034 30 35 A
Jifina L 0,787 ano 1% 0,061 ano 16,4 20 A
Pelcova S 0,662 1% 0,0596 ano 16,8 18 A
Hana L 0,577 1% 0,03856 25,9 50 A
Rychterova S 0,613 1% 0,0422 23,7 50 A
Lucie L 0,531 1% 0,0243 41,2 46 A
Vitova S 0,587 1% 0,0277 36,1 41 A

V zavéreCné fazi prace jsme biatlonistky rozclenili do jednotlivych skupin zavislosti

Uspésnosti strelby na SF. Konecné rozclenéni do skupin jsme provedli na zakladé dil¢iho
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roz€¢lenéni po jednotlivych hladinach SF, oddélené pro streleckou polohu L a S (viz tab.
5).

tab. 5: Rozdéleni individualit do skupin zavislosti stfelby na SF, zdroj: [68]

jméno SF1L |SF1S |SFzsL SFzsS |SF2L SF2S vysledek
Hakova C C C C C
Horakova C C A A A A A
Losmanova |C C C B C B B
Novotna C A A A A A A
Pelcova A C B A A A A
Rychterova |C C A A A A A
Vitova C A A A A A A

K potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz jsme provedli verbalni vyhodnoceni jednotlivych
sledovanych hladin SF. Potvrdily se nam hypotézy €. 2 a 3, prvni hypotéza se nepotvrdila.
Jako navod pro zlepSeni tréninkové cinnosti biatlonistek jsme provedli, ve spolupraci
s osobnimi trenéry, jejich individualni vyhodnoceni v ramci téchto sledovanych hladin SF.
Vyzkum neprokazal vliv rychlosti béhu na trati pred strelnici na Uspésnost strelby. Jako
podstatné se ukazalo aZ zklidnéni SF pfi pfijezdu na stfelecké stanovisté do doby prvniho
vystrelu. Rozpéti této SF, optimalni pro Uspésnou stielbu, je individudlni, pomérné Siroké
a vétsSinou podstatné pro dosaZeni stfelecké UspésSnosti. V jednom pfipadé vSak byla
vysledovana naprosta nezavislost UspésSnosti stielby na SF. Jako podstatna se ukazala
nutnost dodrzovani dynamického stereotypu (rytmu) stfelby. Vedla ke snizovani SF
v prlbéhu stfelby a tim k UspésSnému vysledku. Zjisténé doporucené hodnoty pro
zahdjeni stielby L se pohybovaly v rozmezi 137 — 162 tepl/min., pro zahdjeni stielby
S v rozpéti 142 — 165 tepl/min.
Pozitivni vliv na Uroven srdecni frekvence pfi stfelbé ma nékolikeré vydechnuti (2 — 3x)
pred zahajenim strelecké polozky:

- vypudi oxid uhlicity,

— snizi acidozu, pri tom ale nepovede k alkaléze [6],

— na konci vydechu dojde ke snizeni SF, coz zvysi Sanci biatlonisty na odpaleni rany

v dobé diastoly srdecniho svalu.

DalSi podstatnou moZnost zvySeni stfelecké UspéSnosti v navaznosti na diastolu
predstavuje vyuziti synchronizace stielby se SF, jeZ se projevuje v organismu pfi

apnoické pauze pred odpalenim. Projevuje se okamzitym jednordzovym snizenim SF

vvrs
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zaznamenan jeji pokles az na uroven 75 tepl/min. (napf. byvaly Cs. reprezentant J.
Matous), Castéjsi jsou pripady mezi 80 — 90 tepy/min. Tato geneticky dana schopnost
funguje pouze do urcité hranicni hodnoty submaximalni SF, vesmés do 180 tepl/min., u

nékterych sportovcl ale pouze do 170 tepl/min. [68].

4.2.1.6. Funkcni a metabolicka charakteristika

Doba zatiZzeni organismu se v biatlonu pohybuje u dlouhych trati do 60 min., u kratkych
trati priblizné do 30 min. Primérna doba stielby je okolo 30 sec. Cas absolvovani 150 m
trestného kola predstavuje priblizné 20 — 25 sec. Zakladnim béZzeckym stylem, ktery
pouziva soucasny biatlon, je brusleni. Mechanicka Ucinnost brusleni dosahuje vyssich
hodnot (23 — 25% celkové mechanické Ucinnosti) ve srovnani s klasickym béhem na
lyzich, kde jsou hodnoty mechanické Gcinnosti uvadény okolo 21% [80]. Tyto nalezy
velmi dobfe koresponduji s motorickou vykonnosti, s rychlosti pohybu, ktera je pfi
brusleni zhruba o 10% vyssi nez pri klasickém stridavém béhu [80].
Celou trat’ absolvuje sportovec se zbrani, jejiz minimalni hmotnost je stanovena na 3,5
kg. Pri zavodeé i pfi tréninku jsou prednostné zatéZovany dolni koncetiny, rovnéz tak jsou
vzhledem k pouzivanému stylu neimérné zatézovany velké klouby — koleno, kycel [59].
Proto je nezbytné nutné v tréninku kombinovat zavodni techniku béhu s klasickou
technikou lyzarského béhu, kterd v daném pripadé ma hlavné charakter regeneracné-
kompenzacni.
Zakladni pohybové schopnosti, které determinuji sportovni vykon v biatlonu, jsou
rychlost, sila a vytrvalost. Vytrvalost tvofi nutnou podminku pro dosazeni optimalniho
vykonu. Sila, stanovena v laboratofi jako maximalni vykon na Slapacim ergometru, ma
tésny vztah k bézné vykonnosti biatlonistli, muzd i Zen. Rovnéz tak specifické rychlostni
predpoklady jsou v tésném vztahu ke sportovnimu vykonu i u skupin sportovcl
homogennich z hlediska vytrvalostnich schopnosti.
Hrazeni energetickych narokll pfi béhu biatlonisty je smiSeného charakteru, s vysokym
podilem neoxidativniho uvolfiovani energie pfi soucasné velkych narocich na oxidativni
zplsob uvolnovani energie. Velka aerobni kapacita biatlonistl je srovnatelna s aerobni
kapacitou lyzar@ bézcl. O vysokém podilu anaerobniho hrazeni energie svédci hodnoty
koncentrace laktatu (LA) v krvi, které se v préib&hu zavodu pohybuji na Grovni 10mmol.I™
nebo i vy3si a v konci zdvodu miiZze LA dosahovat hodnot 15 i vice mmol.I™ [15].
Primérné hodnoty LA v zavodech biatlonu:
20km - 7,4 (odchylka 2,1) mmol.I™
- 10km - 9,5 (odchylka 1,7) mmol.I*
— 7,5km - 10,6 (odchylka 4,5) mmol.I* [15].
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Vy$Si namérené hodnoty hladiny laktatu v krvi v novéjSich vyzkumech — oproti mérenim,

publikovanym nap¥. pred 30ti lety — jsou pravdépodobné zplisobeny zvySovanim bézecké

rychlosti

v biatlonovych zavodech a zkracovanim doby potrebné k absolvovani trati.

Napf. béhem let 1985 — 1995 se Cas potiebny k absolvovani vytrvalostniho zavodu

prlimérné zkratil o 25sec. a rychlostniho zavodu o 10sec. ro¢né [111].

4.2.2. Motorické schopnosti

Motorické schopnosti nelze vnimat oddélené pouze pro poZadavky strelecké Casti

biatlonu, je tfeba jejich komplexni zhodnoceni.

Prioritni je proto komplex schopnosti, jako jsou [57]:

predpoklady rozvoje silovych schopnosti (dynamické a vytrvalostni sily pfi
brusleni na lyzich),
schopnost vytrvalostni prace v kyslikovém dluhu (pozdni nastup unavy), setrvaly

stav na Urovni ANP — koordinace vySSi nervové cinnosti adaptovana na vysoké

zvySena propriocepce posturalniho svalstva (Uroven vestibularniho aparatu) a
kinestéze spojena s komplexnim Citim (pocit snéhu) pfi béhu,

dobra funkénost zrakového analyzatoru (pozadavek periferniho vidéni a adaptace
na fyzické zatizeni bez snizeni citlivosti),

dobra funkcénost analyzatorli pohybového a statokinetického, dokonala

nervosvalova koordinace v prostoru a Case.

Pohybova pamét’ umoznuje uchovani a vybaveni vzorcl feseni dilcich pohybovych Ukoll

v zavodé v zdvislosti na ménicich se podminkach uplatnéni operativniho rozhodovani.

Nemalou mérou se na Uspésné realizaci sportovniho vykonu v biatlonu také podili

schopnosti zpfesnovani a rozvijeni pohybd dle aktualnich moznosti subjektivnich (APS,

fyzicky stav) a objektivnich (zavada na zbrani).

Do popredi vystupuji pozadavky na: kapacitu organismu (aerobni potencidl) a ovérovaci

okruh vnitrni

zpétné vazby — propriocepCni servomechanismy pro jemnou

senzomotorickou koordinaci stfelby a celkové schopnosti kinestéze (stabilita polohy,
technika béhu) [57].

4.2.2.1. Rovnovaha

Rovnovaha je schopnost udrzovat télo nebo jeho ¢ast v urcité poloze. Pro bézeckou cast

biatlonu je velmi ddlezitd dynamicka rovnovaha.
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Pro stfeleckou slozku biatlonu, hlavné v poloze S, je prioritni rovnovaha staticka.

Schopnost statické rovnovahy je geneticky podminéna, tréninkem a nacvikem ji Ize

zdokonalit pouze Castecné. Je jednim ze zakladnim vybérovych kritérii pro rlizné sporty,

specifickym testem v biatlonu je klidova stfelba na vykon.

Pro potvrzeni podminénosti Uspésnosti strelby schopnosti statické rovnovahy jsme

provedli testové méreni stfelecké polohy S za pouziti dynamometrické ploSiny SKP 40 a

pridavné naslapné desky, bez lyzi [75]. Méfeni probihalo u skupiny 9 biatlonistd a

biatlonistek juniorskych kategorii, zafazenych do reprezentacnich druzstev CR. Pfi prvnim

testu (T1) jsme jednotlivé zjistovali Groven stability biatlonistl pfi klidovém postoji na

plosiné bez pridavné desky. Druhym testem (T2) bylo méreni Grovné stability na plosiné s

pridavnou deskou, pfi klidové stfelbé S, vcetné vyhodnoceni jeji UspéSnosti. Tretim

testem (T3) bylo méreni Grovné stability na plosiné s pridavnou deskou, pfi strelbé S po

specidlnim fyzickém zatizeni, s vyhodnocenim Uspésnosti strelby.

Postup méreni pfi T3:

rozklusani 3 minuty,

5ti minutovy béh na Uroven 85 — 90% max. pFislusné SF,

5ti minutovy béh na Urovni 85 — 90% max. prislusné SF,

5ti minutovy béh na Urovni 85 — 90% max. prislusné SF,

Provedli jsme srovnani vysledk T1, T2 a T3 (obr. 7) dvou nejvyraznéjsich odchylek od

pridméru — dlouhodobé nejuspésnéjsiho strelce (obr. 8, 9, 10, tab. 6) mezi testovanymi

juniory se stfelcem dlouhodobé naopak nejméné uspésnym (obr. 8, 9, 10a,b, tab. 7).

Strelecky Uspésnéjsi z testovanych juniorl (obr. 10a,b — 1a) v sezoné 2005/2006

vykazoval UspésSnost kolem 80% (prlmér 1 Spatny zasah na polozku S). Strelecky

nejméné Uspésny testovany junior (obr. 10a,b — 1b) naopak za stejnou sezonu vykazoval

Uspésnost 40 — 50% (priimér 2,5 — 3 Spatné zasahy na polozku S).



PSYCHOSOMATICKE PODMINKY STRELECKEHO VYKONU V BIATLONU

600
4981
500
414,77
400 —
E
£ 200 |25 %b5.03 O1a
© : —
@ @ 1b
©
200 153,08 [
132.9
100 —
0 T T |
T1 T2 T3
obr. 7: Primérné hodnoty drahy tézisté v testech T1, T2, T3, zdroj: [96]
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obr. 8: Grafické znazornéni vybraného rovnovazného testu T3, sportovec 1a, zdroj: [96]
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obr. 9: Grafické znazornéni vybraného rovnovazného testu T3, sportovec 1b, zdroj: [96]



PSYCHOSOMATICKE PODMINKY STRELECKEHO VYKONU V BIATLONU

b

obr. 10a: Uspésnost stielby testu T2 (a=sportovec 1a, b=sportovec 1b), zdroj: [96]

b

obr. 10b: Uspésnost stielby testu T3 (a=sportovec 1a, b=sportovec 1b), zdroj: [96]
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tab. 6: Numerické vyhodnoceni stielby sportovec 1a, zdroj: [96]

méreni strelba ¢.1 strelba ¢.2 strelba ¢.3
T2 1 0 0
T3 0 0 1

tab. 7: Numerické vyhodnoceni stielby sportovec 1b, zdroj: [96]

méreni strelba ¢.1 strelba ¢.2 strelba ¢.3
T2 2 1 1
T3 3 2 3

Na zakladé provedenych testd a nasledného srovnani objektivné dlouhodobé
nejuspésnéjsiho strelce z testovanych juniorl se stifelcem nejméné UspéSnym se potvrdil

predpoklad, Ze jedinci, ktefi disponuji dobrou stabilitou ve stfeleckém postoji S, jsou

vvvvvv

4.2.2.2. Pohyblivost

V pfipadé strelby v biatlonu se jedna v podstaté o Uroven rozsahu pohybl. Dana je
predevsim stupném pruznosti svalstva. Pohyblivost v biatlonu ma vétsi vyznam pro Cast
béZeckou, nez pro Cast streleckou.

Pod pojem pohyblivost Ize viadit i obratnost, pro potieby stfelby v biatlonu ptihodnéjsi.
Ta se v soucasné dobé definuje jako koordinacni schopnost. Je to schopnost lehce a
UcCelné koordinovat vlastni pohyby a prizplsobovat je konkrétnim podminkam
pohybového Ukolu. Mezi ostatnimi schopnostmi zaujima zvlastni postaveni. Je komplexni
vlastnosti v tom smyslu, Ze je zavisla jak na télesnych schopnostech, tak i na pohybovych
dovednostech [57].

V biatlonu je na ni kladen vétsi diiraz v jeho béZecké Casti. Ma vsak své vyraznéjsi (presto
obcas podcernované) opodstatnéni i ve stfelecké slozce, napf. pfi nastupu na stelecké
stanovisté, zaujimani poloh ke strelbé, pfi provadéni doprovodnych stfeleckych cinnosti

jako je sundavani a nasazovani zbrané a holi, nebo pfi opousténi streleckého stanoviste.

4.2.2.3. Rychlost

Rychlost je schopnost fesit pohybové Ukoly v co nejkratSsim Case. V biatlonu je rychlost
podstatna hlavné v jeho béZecké casti. Pfi stielbé je dllezitd v kombinaci s pfesnosti
vykonavanych pohybl na stielnici, zvlasté pokud se jedna o sundavani a nasazovani

zbrané, holi a vlastni provadéni strelby.
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Realizacné rychlostni schopnost (tzv. segmentova rychlost) se rovnéz uplatruje
v obou slozkach biatlonového vykonu, pii béhu na lyzich ve snaze o vystiZzeni spravného
odrazu lyze z nerovnomérného, Clenitého podkladu [57]. Zvlastni uplatnéni ma ale pfi
stfelbé, pfi volbé spravného momentu spousténi dle priibéhu a kvality srovnavani mifidel
na cil, i pfi diagnostikovani soutézni situace.

Na rychlosti prlbéhu jednotlivych cinnosti se podili latentni a individudlni reakcni
schopnost sportovce (napf. rychlost vedeni zrakovych a auditivnich, taktilnich vzruch@),
kterd se pak odrazi v technice jejiho provedeni [57]. Reak¢né rychlostni schopnost je
specifickou slozkou rozvoje rychlostni schopnosti, ktera upfednostiiuje sportovce
k osvojeni urcitého stylu odrazu na lyzich, limituje hodnotu schopnosti maximalni
intenzity strelby, atd.

Rychlost zmény orientace v pohybu, jako forma projevu kinestéze, je pro biatlonistu
dalSim limitujicim faktorem kvality vykonu stfelby (rychlost zaznamenani zmény polohy
pfi spousténi a zabranéni chybnému vystfelu), nebo béhu (vCasné vyrovnani ztraty
stability pfi jizdé).

Schopnost zachovani rychlosti v Case pfi stfelecké poloZzce pro zavodnika v biatlonu
predstavuje udrzeni osvojeného stereotypu rytmu stfelby [57]. Jeho preruseni vétsinou

znamena chybny zasah.

Vliv na rychlost sledu Cinnosti pfi strelbé v biatlonu maji — vedle koordinacné-technickych
schopnosti a dovednosti — i faktory materialné technické, které maji vesmés objektivni
charakter. Proto se jim zde budeme vénovat pouze v souvislosti s rychlosti, blizsi

charakteristiku faktord materialné technického razu obsahuje kapitola 5.1.

Z hlediska rychlosti stfelby v biatlonu, ovlivnéné technickym zazemim sportovce, pfispiva
k rozdiinému cCasovému priibéhu nejvice zplsob nabijeni a systém pripevnéni zasobnik
na pazbé.

Mechanismus nabijeni, pfi némz je potfebny pouze kratky predozadni pohyb vychazejici
ze zapeésti, polohu zbrané ve sméru k cili prakticky neovlivni. Tim je dosazeno Casové
vyhody jednak pro nasledny vystrel, jednak pro proces nabijeni. Stejné tak pfispiva
k Casovému zisku takové usporadani zasobnikll a nahradnich nabojl na pazbé zbrané, pfi
némz je jen v malém dosahu pro pravou ruku vybrani na pazbé pro zasobnik, a kdy
odejmuti zasobnikd a nahradni munice je usnadnéno pouze lehkym tlakem na drzak s
pruzinou.

Zplsob upevnéni upinaciho Ffemene k pazi, pokud je sportovcem pouzivan, pfi zaliceni
pri stielbé vleze ma vliv — vedle kvality zaliceni — také na Casovy priibéh stfelby. Pevné

nasazeni upinaciho femene na hacek pfipevnény na femen na ruku podporuje rychly sled
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¢innosti. Na druhou stranu vSak pfi spojovani femene mize dojit k Casové ztraté.
Vyzadované pevné posazeni zbrané do ramene pri stale stejném individudlnim tlaku na
stfelecky femen je mozné jen tehdy, kdyz je i hacek upinaciho femene na ruku na
béZecké kombinéze pfipevnén velmi pevné. Sklouznuti tohoto hacku zméni Uhel paze, a
tim i plsobeni sily na komplex stfeleckého femene. Tato technicka drobnost byva

sportovci ¢asto podcenovana.

4.2.3.Vék

Nejvhodnéjsi vékové obdobi pro zahajeni sportovni specializované prFipravy biatlonisty
je okolo 15. roku. BéZné trva zhruba 8 let cileného tréninku, nez se propracuje k maximu
svych sportovnich moznosti. Za optimalni sportovni vék je v biatlonu muzl povazovano
rozpéti 25 — 30 let, v biatlonu Zen pak 21 — 26 let, pochopitelné s moznosti odchylek a
vyjimek [94,112].

Mezinarodni clenéni vékovych kategorii v biatlonu reaguje na doporucenou hranici
specializované pripravy tim, ze definuje kategorie muz/zen a juniord/juniorek. Muzi/Zzeny
jsou sportovci, ktefi dosahnou do 31. prosince 21 let svého veku. V této kategorii startuji
v sezoné&, ktera zacina 1. listopadu téhoZ roku. Pro kategorii juniofi/juniorky plati stejné
pravidlo, pozadovana vékova hranice vsak je 19 let. Jsou pro né organizovany oddélené
zavody, mohou vSak startovat v zavodech muzl nebo Zen. Biatlonisté, ktefi jesté
nedosahuji véku juniorli/juniorek, jsou definovani jako dorostenci/dorostenky. Jsou pro
né organizovany oddélené zavody, mohou se vsak zUcastriovat zavodU kategorii starsich.
VZdy pfi posuzovani sportovce z hlediska pfipadného zafazeni do zavodi starsSi kategorie
by trenér mél zodpovédné posuzovat a zvazit vék kalendarni a biologicky, pro dalsi
perspektivu sportovniho vyvoje sportovce.

VSechny uvedené kategorie maji vlastni délky zavodU (viz pfiloha).

Trénink mladeze, a s nim spojeny vybér sportovné talentované mladeze, by mél byt
prednostné zaméren na takové jedince, ktefi jsou geneticky velmi dobfe vybaveni jak
z hlediska vytrvalostniho, tak i rychlostné silového s tim, Ze jsou schopni i UspésSné
zvladnout strelbu. Jiz davno neni platny nazor, ze relativné nelspésny bézec na lyzich
bude dobrym biatlonistou. Bézecka vykonnost nejlepSich svétovych biatlonistl je velmi
blizkd nebo srovnatelnd s vykonnosti nejlepsich bézcl specialistd (biatlonisté O. E.
Bjorndalen, L. Berger, S. Cepikov a dal$i dokazali ziskat medaile ve SP i na MS bézcl
specialistll), specialni stfelecka pfiprava vrcholovych biatlonistl i jejich vykonnost se blizi

urovni strelcl specialistd.
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4.2.4. Zdravotni stav

Biatlon, jako sport v pfirodé, sebou pFinasi néktera zdravotni rizika, napf. moznost
prochladnuti, omrznuti, moznost poskozeni vaziv a svalovych struktur. Hrozi i poSkozeni
sluchu hlukem, jenom v pFipravném obdobi vrcholovi biatlonisté vystfili az 4000 ran. Ve
vyjimecnych pripadech Ize uvazovat i o moZnosti ohroZeni zivota, napf. pfi naprosto
nevhodné a prisnym pravidlim odporujici manipulaci se zbrani.

Z hlediska vlivu na Uspésnost stielby vSak je vhodné vénovat pozornost predevsim
prevenci zdravotniho stavu. Biatlonovy zavod, a z n&j vyplyvajici zatizeni organismu
fyzickou namahou pfi béhu na lyzich, je ve strelecké Casti provadén jako vysledek
fyzického a psychického zatiZzeni pfi predchazejicim béhu. Sportovec, ktery nastoupi
k zavodu s nedoléCenym zranénim nebo nemoci, nejenom sam sebe diskvalifikuje
z hlediska dobrého vysledku, navic jeSté riskuje prohloubeni stavajiciho zranéni nebo
navrat nemoci. Nasledné dlouhodobéjsi vyrazeni z tréninkového a zavodniho procesu
vede k celkovému poklesu sportovni vykonnosti, nehledé na to, ze mozné prohloubeni
zdravotnich komplikaci sebou sportovec prenasi i do bézného Zivota. Pfi urcité shodé
k predCasnému ukonceni sportovni Cinnosti.

Do urcité miry problematicky pro biatlonistu je $patny zrak. Uspé&snost stielby v biatlonu
je do zna&né miry zavisla na ostrosti zraku pii zamé&fovani (viz kap. 4.4.5). ReSenim jsou

kontaktni cocky, pfi jejich pouzivani vsak hrozi riziko poskozeni ¢i vypadnuti ¢ocky z oka.

4.3. Psychické parametry streleckého vykonu

Psychicka stabilita biatlonisty je jednim z nejpodstatnéjsich faktorl, pokud ne vlbec
nejpodstatnéjSim, jez vedou k UspéSnosti ve strelbé a tim v celém zavodé. Je proto
vhodné vénovat se ji podrobnéji.

Z naseho zfetele, zaméfeného na UspésSnost stfelecké slozky biatlonu, nelze vyloucit
aspekty oscilujici mezi stfeleckou a bézeckou ¢asti biatlonu, pokud se navzajem ovliviuji
a jsou spojujici determinantou sportovniho vykonu. Z&dnad jind oblast neni pro
komplexni vykon v biatlonu tak podstatna, jako oblast psychicka (obr. 12) [62]. Proto
je nutné vénovat se na tomto misté i psychickym aspekttim, zasahujicim do bézecké casti

biatlonu.
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Psychické komponenty v celkové strukture sportovniho vykonu a jejich
souvztaznost k biatlonu

Kazda skupina sportll vykazuje ve strukture vykonu charakteristické fyzické, motorické a
psychické komponenty, které se navzajem do jisté miry vyrazné odliduji. Uspéch v té
které skupiné sportli proto zavisi zejména na tom, jak jsou u sportovce vyvinuty a
rozvinuty dominantni rysy struktury vykonu a jak mohou byt pfi realizaci jeho cinnosti
ucinné koordinovany. Sportovné motorické rysy urcujici vykonnost, jako jsou silova
vytrvalost, pruznost, sportovné-technické dovednosti, rychlost aj., se pfitom nerozvijeji
samovolng, ale vyvojovy proces a Ucinna koordinace jednotlivych ryst v zavodé jsou
psychicky regulovany. To vyzaduje specificky rozvoj psychickych komponent vykonnostni
struktury, orientovany na kladené poZadavky. Jejich rozvoj byva v tréninku Casto
neopravnéné zanedbavan [62].

Uspé$né zvladnuti sportovné-motorickych nérokd predpokladd na jedné strané kvalitni
rozvoj vSeobecnych osobnostnich ryst, jako jsou postoje, aspirace, moralni kvality aj.,
soucasné vSak sportovec musi disponovat specialnimi psychickymi predpoklady vykonu,
které motivuji, orientuji, fidi a reguluji jeho sportovni jednani pfi provadéni sportovni
aktivity. Osobnostni rysy sportovce maji presahujici vliv, zahrnujici jeho postoje
od vlastnich narokd na sportovni vykon, pfes jeho jednani aZ po vSechny procesy
regulace pohybu pfi vykonavani sportovni aktivity, ¢imz vyznamnou mérou urcuji
celkovou kvalitu jeho osobnosti. Ta byva vyjadfovana v jeho naroCnosti na sebe sama,
v aspiracni Urovni a v Urovni jeho védomé tvlrci spoluprace pii planovani a zdolavani
praktickych tréninkovych Ukoll. V téchto osobnostnich rysech je zahrnut vysoky stupen
samostatnosti, dislednosti, cilevédomosti a vlastni iniciativy pfi snaze o rozvoj vlastniho
sportovniho vykonu.

Osobnostni rysy pfitom na jedné strané urcuji kvalitu jednani ve vSech jeho fazich,
soucasné se vsak vyvijeji v procesu konfrontace s naroky. Tato vzajemna podminénost
vybizi k otdzce po zakladnich pozadavcich na osobnost biatlonisty.

Je mozné odvodit nasledujici pozadavky [62,64]:

— Uspésna cinnost v biatlonu vyZaduje ochotu a schopnost sportovce prizptsobit
této Cinnosti veskery sv{j denni rezim. V tom je zahrnut zplsob Zivota a vyziva,
stejné jako vlle a ochota aktivné a dUsledné se vystavit vysoké zaté7i,

— osobni akceptovani vysoké tréninkové zatéze soucasné zahrnuje vlastni
angazovanost pri zvladani kladenych narokl. Ktomu je nutna jak kreativni
spoluprace sportovce pii planovani formy zatéze, tréninkovych prostiedkd a
hledani vhodnych metodickych krokl ke zdolani Gkold, tak ochota k ddslednému

naslednému uzivani profylaktickych opatieni k urychleni regenerace,
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— snaha o podani maximalniho vykonu a vysoka Uroven osobnich narokd zahrnuji
sebekriticky postoj, stejné jako netoleranci vici nedostatkdm pfi zvySovani
vykonnosti, a rovnéz neustalé hledani ucinnych tréninkovych forem a dalSich
feSeni pro zvySovani vlastni vykonnosti,

— sila osobnosti sportovce se projevuje zejména jeho chovanim v psychicky
zatéZovych situacich, jaké mohou nastat napt. v zavodg,

—  k osobnostnim ryslim Uspésného biatlonisty patfi rovnéz komunikativni jednani,
které se projevuje predevSim ve schopnosti dialogu s trenérem, v ochoté

k tomuto dialogu, i kdyz byva po nelspésich ¢asto narusovano.

Osobnostni rysy, urlujici vykon sportovce a nutné pro UspéSnou zavodni ¢innost, jsou
vesmeés [62,64]:

— vysoké sebevédomi a sebedlvéra postavend na redlné podlozeném ocekavani
kvalitniho vykonu,

— schopnost zlepSovat se a prosadit se i pfi prekonavani nepredvidatelnych
zatéZovych situaci béhem zavodu,

-~ vysoka emocionalni stabilita, zejména po nelspésich ve strelbé,

— vysokd samostatnost pri realizaci nebo zméné vlastni taktické koncepce béhem
béhu a stfelby pfi necekané zméné vnéjSich podminek, stejné jako pfi
neplanovaném pribéhu sportovniho vykonu,

— dlslednost v aplikaci mentalnich tréninkovych forem v zavodé pfi vycerpani
vykonnostnich rezerv,

— férové chovani vic¢i soupeflim, divaklim a rozhodcim, odpovidajici zavodnim
pravidllm,

— schopnost pfijmout, vyhodnotit a zpracovat informace béhem zavodu.

VSechny zminéné osobnostni rysy mohou pozitivné ovlivnit kvalitu regulace jednani i

vykonu sportovce.

Psychické naroky v biatlonu

Psychické naroky (obr. 11) na biatlonistu vyplyvaji ze zcasti extrémné odliSnych
pohybové-strukturnich fyzickych a koordinacnich pozadavkd v dilcich disciplinach béhu a
stfelbé. Neméné tak ale i z individudlnich psychickych predpokladd sportovniho vykonu,
kterymi sportovec disponuje pfi prekonavani pohybovych Gkoll, specifickych pro danou
sportovni disciplinu.

Uspééné zvladnuti pribéhu biatlonového zavodu od sportovce vyzaduje jednak rozvinuté
stimulacni komponenty, jednak kognitivni predpoklady k prosazeni vlastni taktiky v

priibéhu zavodu.
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voini vzepéti a pruZnost
pro optimalni postup
schopnost vytrvalost
mobilizace a gradace koncentrace
psychické
naroky
emociondini stabilita mentalni schopnost
(stabilita pfi nelspé&chu) rytmizace
psychické
pfizplisobenifzmé&na/regulace
stavu z b&hu na stifelbu

obr. 11: Psychické naroky v biatlonu, zdroj: [62]

Z nutnych stimulacnich komponent pro béh je tfeba vyzdvihnout predevsim volni vzepéti,
které sportovci umoziuje dosahnout v prlibéhu celého zavodu optimalniho taktického
postupu, Uspésné prekonat pripadnou krizi, zmobilizovat energii po neuspésich (napf. po
trestnych kolech) a zlepSovat se v kritickych fazich zavodu (napr. pfi predjizdéni a v konci
stoupani). To zase predpoklada vysoky stupen vychozi motivace a emocionalni stability
biatlonisty. Stimulacni komponenty jako jsou vile, pfipravenost k namaze, emocionalni
stabilita, motivace a schopnost prosadit se, jsou v Uzkém vzajemném vztahu
s kognitivnimi komponentami vnimani, mysleni a rozhodovani se pfi prosazovani
taktickych koncepci. Biatlonista musi byt na jedné strané psychicky schopny, tj. musi mit
predpoklady kognitivniho vnimani, aby mohl v zavodé realizovat svou naplanovanou
taktiku. Musi se ale také umét duSevné i motoricky variabilné prizplsobit
nepredvidatelnym podminkam, jako jsou napf. povétrnostni zmény na stielnici,
nepredpokladané vykony soupeili, necekany Uspéch nebo naopak nelspéch pfi stielbé
aj. Ktomu je nutné se v prlibéhu zavodu spravné rozhodovat a rozhodnuti pomoci
odpovidajiciho stimulu (mobilizace, gradace, prekonavani se) realizovat. Tyto psychické
naroky se ve své zakladni struktufe vyrazné odliSuji od téch, s nimiz se setkavame pfi

prechodu od béhu na lyZich ke stfelbé, nebo jiz pfimo na stielnici.
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obr. 12: Komplexni pfedpoklady vykonu v biatlonu, zdroj: [62]

Pfechod od béhu na lyZich ke stfelbé se u biatlonistl zpravidla vyznacCuje vysokym
emocionalnim ocekavanim budouciho stfeleckého vykonu a extrémnim vzepétim
fyziologickych funkci (DF, SF) jako dUsledku predchazejiciho bézeckého vykonu. To vse
mdZe negativné pdsobit na zklidiovani pred strelbou. Psychické naroky proto spocivaji ve
schopnosti co nejrychleji harmonizovat stav emoci a preorientovat koncentraci z béhu na
strelbu.

Toto presmérovani pritom zahrnuje zesilenou selektivni, anticipujici a zaostfenou
koncentraci. Sportovec tedy musi spravné rozpoznat objektivné situacni podminky na
stfelnici, jako je vitr, svételné poméry, povétrnostni podminky, a zapojit své taktické
modely jednani. SoucCasné se vSak musi myslenkové naladit na optimalni priibéh strelecké

polozky. K tomu potfebuje jasnou predstavu o vlastnich pohybech, presné diferencované
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vnimani pohybu a dobry cit pro tento pohyb. Psychické naroky na sttelnici pak spocivaji
rovnéz v koordinaci jednotlivych cCinnosti pri stfelbé a v nalezeni co nejrychlejSiho
individualniho a Ucelného rytmu. K tomu je potfebna vysoka emocionalni stabilita, dobra

schopnost kratkodobé koncentrace a ochota zdravé riskovat.

Psychické komponenty struktury vykonu (v béhu a) ve strelbé
Biatlon strukturou sportovniho vykonu predstavuje vyrovnavani se sportovce s nékolika
zatézovymi faktory, jimiz jsou [62]:

- vysoké fyzické zatizeni,

-~ manipulace s vystroji a vyzbroji a moznost jejiho selhani,

—  bezprosttedni souboj se soupeti,

—  vyroky rozhodcich, pfipadné trenéra,

— dil¢i netspéch v zavodé,

— negativni aktualni psychicky stav (APS).

Tyto vSechny, ale i dalsi, faktory v prlibéhu sportovni pFipravy formuji moralné volni
schopnosti sportovce k jeho vyrovnavani se zatézi pomoci racionalniho feSeni a zvysuiji
jeho individualni frustracni toleranci viCi zatézi. Ta se projevuje postupnou ztratou
prvotnich reakci panikareni (distres) a nahrazuje je uvédomélym racionalnim a
zkuSenostnim FeSenim psychofyzické zatéze.

Pfi objasfovani psychickych komponent struktury vykonu v biatlonu, které musi byt
tréninkem soustavné rozvijeny, vychdzime zvySe zminéného oznaceni psychickych
narokd kladenych na sportovce v béhu na lyZich a ve strelbé.

Pro rozvoj bézeckého vykonu potfebuje sportovec predevsim vysokou vytrvalost
koncentrace a schopnost mobilizace a gradace, stejné jako schopnost volniho vzepéti,
spojenou s vysokou prizplsobivosti a schopnosti zmény (napf. pfi ménicich se objektivné
situacnich podminkach v tréninku a v zavodé) predevsim v oblasti techniky béhu na lyzich
a taktiky.

Rozvoj stabilniho stieleckého vykonu vyzaduje vysokou emocionalni stabilitu a schopnost
snést psychickou zatéz, zejména po Uspéchu ¢i naopak nedspéchu na strelnici, dobrou
schopnost kratkodobé koncentrace, schopnost predvidat a spravné se rozhodovat [62].
Psychicka regulace emocionalnich procesti a kognitivnich chodl (tj. presné, diferencované
vnimani pohybu, jasna obrazné nazorna predstava pohybu jednotlivych krok{ pfi stfelbé
stfelnici.

Psychickd odolnost biatlonisty se tedy projevi napf. v situaci, kdy prvni vystrely jsou

neuspésné. Mnozi zavodnici tvrdi, Ze v tom momentu jakoby ztratili fyzické sily. Anebo
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naopak, prvni polozky vrcholného zavodu jsou Uspésné a v posledni polozce, pfi
uvédomeéni si moznosti vitézstvi, zaznamenaji nezasazeny terc, ktery v podstaté zmari
celorocni Usili.

Zvyseny tlak na psychiku biatlonistl zplsobuje stfelba na sklopné terce, protoze zavodnik
je okamzité informovan o vysledku.

Pro predchazeni nezvykle stresujici psychické situace v biatlonovém zavodé by mélo byt
cilem trenérské prace pripravit sportovce tak kvalitné, aby ve vlastnim zavodé predvadéli
tréninkovy vykon [80]. To znamend, Ze biatlonista se pfi soutézi nesnazi védomé
zvySovat maximalni Usili, které by tak bylo pod psychickym tlakem vyjimec¢nosti zavodu
a nevytvari si tak situaci ocekavani podani svého nejlepsiho vykonu, ktery jesté nikdy
v tréninku nepodal. Precizace Cinnosti na stfelnici by méla byt provadéna stejné jako
v zavodé i v prlbéhu kazdého tréninku. K navozeni psychického tlaku v tréninku je
vhodné vyuzit Cetné modelové a zatéZové situace. Vysledkem je potom fakt, Ze takto
adaptovany sportovec provadi ¢innost pod vlivem stejného stresu v tréninku i v zavodé a
nevnima tento rozdil jako zménu.

Z hlediska psychologické problematiky individualizace pfistupu a udrZeni koncentrace
sportovcll na trénink je Zadouci, aby trenér pracoval s vyraznym individualnim pfistupem
k jednotlivym sportovclim své tréninkové skupiny a ddrazné dodrzoval psychologickou
zdsadu maximalni dlivéry ve vztahu sportovec — trenér [80]. Tato dlvéra by neméla
byt ohrani¢ena pouze tréninkem a zavody. Trenér by mél dobfe znat rodinné zazemi
svych svérencl. Sportovci by méli védét, ze se na svého trenéra mohou obratit o pomoc
pri feSeni jakékoliv tiZivé situace.

Tréninkova zatéz tzv. osamoceného biatlonisty zesiluje dispozice jedince k introverzi pfi
absolvovani dlouhodobych tréninkovych pobytd v odlehlych oblastech a v malém, témér
se neménicim kolektivu [80]. Pfi nasledné kumulaci Unavy (napf. i dsledkem nemoznosti
dostateCné regenerace) zde pak hrozi nebezpeéi tzv. ponorkového syndromu
(pfesyceni monotonnimi podnéty bez moznosti odreagovani se). Na druhou stranu ovsem
nezfidka dochazi k vyrazné potiebé citového kontaktu, afiliaci [57].

Z hlediska socidlni interakce se u zavedenych reprezentacnich (ale i silnych klubovych)
biatlonovych tym{ lze setkat s formou koaktivnich* skupin, preferujicich individudlni

prosazeni se, které nepotfebuje bezprostiedni Ucast druhych [57]. Pozitivni roli proto

* Koaktivni pracovni skupina-¢lenové skupiny pracuiji na spole¢ném Ukolu tak, Ze kazdy ¢len skupiny vykonava

svou pracovni aktivitu nezavisle na jinych ¢lenech skupiny (zdroj: http://www.wikipedia.org)
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napr. pfinasi zavod Stafet, ktery u sportovcd jednoho druzstva navozuje strukturu socialni

interakce za UcCelem spolecného dosazeni cile.

4.3.1. Motivace

Sportovni motivace vychazi z psychogennich potfeb sportovce, jez zahrnuji jednak
ambice, aspiracni Uroven, prestiz a vykon, dale pak potfebu dominance, sily, agrese,
potfebu uznani a potfebu seberealizace. Roli hraje i spoleCenska prestiz pfislusné
sportovni discipliny a do urcité miry i ekonomicka stimulace [93].

Sportovni Cinnost biatlonisty je neustale vystavena priibéZznému hodnoceni a srovnavani,
jez mlze mit stimulacni i zatézové ddlsledky.

Nizka Uroven potreby dosazeni sportovniho Uspéchu je vyraznym limitujicim faktorem
biatlonisty i pfi jeho nepopiratelnych schopnostech. Uroveri motivace vykonu lze cilenym
cvi¢enim ovliviiovat.

Ve stielecké praxi se vSak u biatlonistd pomérné Casto projevuje prevazné nadmeérna
mira motivace k vykonu. Vétsinou vsak pdsobi opacné — negativné — na uklidfiovani pfi
stfelbé, kdy celd cinnost pod vlivem pocitu Casové tisné a spéchu zabranuje kvalitni

koncentraci pozornosti a odrazi se pak ve stieleckém vysledku.

4.3.2. Odolnost

Vysoké sportovni vykony jsou obecné podminény rozvinutymi psychickymi schopnostmi,
z nichZ v biatlonu dominantnim je vysoké volni Usili, zaméfené na udrzeni co nejvyssi
rychlosti béhu na lyzich, na regulaci techniky béhu a prekonavani projevdl Unavy pfi
strelbé.

K ddlezitym predpokladlm vysoké sportovni vykonnosti jedince patti odolnost vaci vliivim
okolniho prostiedi, jako je napf. rlizna kvalita snéhu, priibéh sportovniho boje se soupefi,
apod. [29].

Pfedpokladem Uspésné sportovni cinnosti v biatlonu je adaptace na vysokou
psychofyzickou zatéz a udrzeni volniho rozhodovani a presné koordinace jemné motoriky.
Zbrklost, nebo naopak vahavost, stfeleckému vykonu Skodi. Proto do popredi vystupuje
pozadavek uchovani pfiméreného komplexniho rozhodovani na podkladé uvédomeéni si
cile snazeni, vysoka Uroven osvojené autoregulace i dostatecna frustracni tolerance
vlci zatézovym faktor@im [93].

Konkrétné se jedna o prekonavani pocitli Unavy z vytrvalostniho zatizeni organismu

sportovce po béhu a udrZeni jemné senzomotorické koordinace a schopnosti spravného
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rozhodovani pfi provadéni strelecké polozky prfi celkové vysokém fyzickém zatizeni
organismu.

Frustraéni odolnost biatlonisty je utvarena jak v konfliktnich situacich, cilené
navozovanych v tréninku (napf. ruSenim pfi soustfedéni na palebné care, simulaci
divackého ohlasu na jednotlivé vystrely apod.), tak i pfi samotné zavodni ¢innosti. Zde se
mohou vyskytnout jednotlivé kratkodobé frustracni situace, jez se sportovec postupné
musi naucit zvladat zvysSujici se psychickou odolnosti (zatézové faktory v zavodé. Pfi
zvySovani urovné frustracni odolnosti je dllezity soulad mezi Urovni vnéjsich narokd
prostiedi a vnitfnich podminek osobnosti biatlonisty. Urover psychické odolnosti je u

kazdého sportovce individualini.

4.3.3.Vule

Vdli (volni Usili) jako psychicky proces Ize v biatlonu chapat v SirSim kontextu jako
dlouhodobé smérovani k urcitému cili [93]. Pfitom ji nelze redukovat na zjednodusené
pouhé prekonavani prekazek, nybrz je tfeba chapat ji v komplexnim vnimani kognitivnich
procestl a charakteru sportovce. Toto SirSi hledisko se projevuje dlouhodobym cilenym
smérovanim ke sportovni zdatnosti.

V uzsim kontextu pak se vile projevuje jako jakési vnitfni nasili, vynakladané k setrvani
v neprijemné Cinnosti [93].

Takové situace se v biatlonu, jako v kazdém vytrvalostnim sportu, vyskytuji pomérné
Casto. Zde jsou navic umocnény rizikem ztraty motivace ke sportovni Cinnosti — at’ uz
kratkodobé v jednom nelspésSném zavodé (vzdanim), nebo dlouhodobé — dvéma
rozdilnymi faktory; Spatnym béZeckym vykonem, Spatnym stfeleckym vykonem, nebo
jejich kombinaci, kdy jedna nelspésna cinnost mize podminovat nelspéch i v Cinnosti
druhé.

Pravé v téchto meznich situacich rozdilné investované volni Usili v SirSim i uzsim kontextu

mdZe z dlouhodobého hlediska oddélit ispésné biatlonisty od téch netspésnych.

4.3.4. Temperament

Temperament je soubor vrozenych vlastnosti projevujicich se zplisobem reagovani,
chovani a prozivani. Je spjat se vzrusivosti, tedy mirou odpovédi organismu na rlizné
podnéty. Zaroven je to tendence organismu meénit nalady [93].

Dle klasifikace C. G. Junga (introvert/extrovert) neni pro sportovni ¢innost v biatlonu prilis

vhodny extrovertni typ sportovce s velkou vzrusivosti a labilitou psychickych funkci, at’ uz



PSYCHOSOMATICKE PODMINKY STRELECKEHO VYKONU V BIATLONU

kvili dlouhodobym tréninkovym pobytdim v relativné uzaviené spolecnosti, nebo i kv(li
vlastni zavodni ¢innosti na streleckém stanovisti.

Psychologickym testovanim bézcl na lyzich vySel typ vysoce introvertniho sportovce,
zaujatého sebou samym a kladouciho velkou vahu v pfijaté hodnoty [101]. U biatlonist(
tato charakteristika navic prolind s pozadavky na sportovni stfelbu jako vyrazné
introvertni zalezitost. U stfelcd puskarl, kterym se biatlonova stielba nejvic blizi, se
zdOraznuje, Ze se vyznacuji velkou snahou po kontrole psychickych procesl, coz se

navenek projevuje uzavienosti, zahloubanosti a premyslivosti [26].

4.3.5. Emoce

Emoce, z obecného hlediska, jsou samoregulacnim funkénim stavem organismu a
mechanismem bezprostfedni odpovédi na komplex plsobicich podnétd. Emocionalni
procesy plni zejména Ulohy specificky aktivacni ¢i tonizujici (stenické emoce zvysuji
psychické potence) a tlumici ¢i inhibini (astenické emoce snizuji psychické potence)
[120].

Z hlediska aktivace pro pohybovou sportovni Cinnost obecné by mély u sportovcl
prevladat stenizujici emoce, doprovazené kladnymi emocnimi pocitky, které by se zpétné
stavaly opétovnym zdrojem motivace. Pokud se tak nedéje, sportovec ztraci chut’ do
sportovni Cinnosti. To vSe predpoklada jistou individudlni vybérovou citlivost a citovost,
projevujici se pohybovou inteligenci, tzn. pohybovym talentem, pohybovou docilitou a
odolnosti v0c¢i vsem prekazkam ve sportovni c¢innosti, kompenzovanou rozumovou
kalkulaci, osobni seberealizaci i financni motivaci, jako formou spole¢enského ohodnoceni
[38].

Emoce v biatlonu — jako kombinaci dvou vzajemné si svymi naroky odporujicich disciplin
— vyZaduji osvojeni urcitého stupné autoregulacniho zasahu, tedy i ovlddani emocnich
procesd sportovcem v pribéhu zavodu. Biatlonovy zavod sam o sobé jiz pfedstavuje
stupnovanou emotivni zatéz. Zvlast vysoké emocionalni ocekavani se vétsinou u
sportovcl projevuje, pfi prechodu od béhu ke stielbé, vici stieleckému vykonu. Vyhodou
v biatlonu je spiSe emocionalni ocekavani introvertni osobnosti sportovce (je zde vétsi
pravdépodobnost eliminace negativnich emoci pfi pfipadném stieleckém nelspéchu), nez

osobnosti extrovertni.
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4.3.6. Predstavivost

Predstavivost patfi (spolu s vnimanim, paméti, ucenim a myslenim) mezi psychické
kognitivni procesy, kdy pfi rekonstrukci dfiveéjSi reality z paméti Clovék vytvari obraz
kombinaci znamych prvk{ [93].

V biatlonové stfelbé napomaha rozvinuti senzomotorickych procesli, spojenych
s dynamickym stereotypem stfelby. Biatlonista diky dobré predstavivosti je schopen

rychleji a snaze upeviiovat jednotlivé kroky pfi provadéni strelecké polozky.

4.3.7. Mentalni pfiprava

Tézisté mentalni pripravy na zavod je tfeba planovat a zpracovavat ve dvou rovinach:
jednak dlouhodobé celorocné, jednak bezprostfedné v ramci pfipravy na konkrétni
zavodni vykon [64].
Celorocni mentalni pfiprava biatlonisty je zaméfena na rozvijeni a upeviiovani
psychickych predpokladd vykonu, které sportovec potfebuje pro Uspésné absolvovani
zdvodu a pro zmobilizovani vykonnostnich rezerv pro zavodni vrchol sezony. Jsou to
predevsim volni predpoklady k mobilizaci vykonu a k uvolnéni energetického potencialu
pfi zavode, dale psychické komponenty pohybové regulace (napf. predstava pohybu,
vnimani pohybu, specifickd schopnost koncentrace, pocit pohybu, relevantni orientace
provedeni) a vysoka emocionalni stabilita.
Tyto psychické predpoklady vykonu jsou v posledni fazi mentalni pfipravy na zavod
specificky formovany s ohledem na konkrétni oekavané pozadavky daného zavodu.
optimalni bojové pfipravenosti, na mobilizaci volnich proces a na zlepSeni psychickych
komponent pohybové regulace i optimalniho prosazeni taktickych koncepci.
V ramci bezprostfedniho mentalniho tréninku na zavod sportovec plni dlouhodoby plan.
Na zakladé tohoto planu probihad zkusebni jednani na internim tréninkovém modelu, ktery
sportovec absolvuje v podminkach co nejvic blizkych konkrétnimu zavodu [18].
V programu mentalni pripravy by mély byt obsazeny jen ty psychoregulacni techniky,
které biatlonista ovlada jisté. Mély by byt provéreny v prdbéhu tréninkovych jednotek
zaméfenych na konkrétni zavodni podminky, nebo v pfedchazejicich pfipravnych
zavodech, a sportovec s nimi ucinil pozitivni zkusenost.
Plan mentalniho chovani pro bezprostiedni pfipravu na zavod by mél obsahovat [64]:

— €0 mozna nejpresnéjsi Casové naplanovani a prifazeni psychologickych aktivit ve

startovni fazi (predstartovni regulace), v pribéhu zavodu (pfedevsim prechody

od béhu ke stielbé, efektivni jednani na strelnici, taktické chovani na trati,


http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/181158-vnimani
http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/483855-pamet-psychologie
http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/180269-uceni
http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/493723-pamet
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varianty chovani po neuspésnych anebo naopak nad ocekavani Uspésnych
stfeleckych polozkach) a ve fazi nasledujici po zavodé (napf. regeneracni
psychicka opatreni, psycho-taktickou strategii pro nasledujici zavody),

— efektivni formy komunikace béhem zavodu s trenérem nebo dalSimi ¢leny tymu
(naptf. pfi informacich o Casovych odstupech, pfi taktickych pokynech pred
stfelnici, apod.),

— mentalni techniky a regulativa chovani pro kratkodobou optimalizaci stavu, pro
regulaci a mobilizaci chovani zejména po Uspéchu ¢i nelspéchu na strelnici, pfi
zméné povétrnostnich podminek, nebo v pripadé technické zavady na zbrani,

— formy kontroly jednani k posouzeni Gcinnosti tréninku chovani blizkého zavodni

situaci.

Ucinny trénink na zakladé planu mentalniho chovéni predpoklada, Ze je mozné psychicky
narocné a problémové situace vyprovokovat pokud mozno tak, aby odpovidaly
budoucimu zavodnimu déni.

Pro praktické sestaveni plant mentalniho chovani a jejich naslednou realizaci se osvédcily
nasledujici formy [62]:

— Casovy prdbéh tréninku odpovida casové struktufe zavodu, pficemz pozitivni
vysledky pfindsi také vicenasobné ladéni na jednotlivé Useky zavodu (napft.
prechod od béhu ke strelbg),

— trénink, charakterem blizky zavodu, podle planu mentdlniho chovani biatlonista
absolvuje zcela samostatné s jasné kontrolovatelnymi kvalitativnimi (napft.
dodrzeni streleckého rytmu podle zadani) a kvantitativnimi Gkoly (UspésSnost
strelby, Casova zadani pro rlizné Casti traté, apod.),

—  sportovec startuje i v tréninku v zavodni kombinéze a se startovnim Cislem,

— do tréninku, charakterem blizkému zavodu, jsou védomé integrovany problémové
situace. K tém v biatlonu patfi opozdéni zapoceti strelecké polozky (sportovec je
napf. nucen se do koncentrace na stfelbu mentalné naladit nékolikrat. PFicinou
mlze byt zavada na zbrani, selhani munice, snih v dioptru, ztrata zasobniku,
apod.), dale napf. stfelba provadéna na rlznych stfelnicich nebo pfi rliznych
povétrnostnich podminkach,

— omezené moznosti rozcviceni,

— trénink chovani blizkého zavodnimu za vytvareni iluze bezprostredniho kontaktu
se soupefi (napf. nacvik taktickych variant a dusevni flexibility pfi pfedbihani na
trati — predbiham/jsem predbihan, nacvik koncentrace na vlastni stfelecky vykon

pri stfelbé souperl na vedlejsich stavech aj.).
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Praci s plany mentalniho chovani v rdmci tréninku charakterem blizkému zavodu je treba
coby soucast bezprostfedni pfipravy na zavod planovat a jeji realizaci organizovat
dlouhodobé. V poslednich ¢tyfech tydnech pred hlavnim zavodem sezony by mélo byt
sportovcem odtrénovano Sest az osm tréninkovych jednotek na zakladé poZzadavku na
individualni mentalni pfipravu. Za planovani, organizaci a kontrolu efektivity téchto
tréninkovych jednotek, nutnych predevsim pro posileni psychiky a sebevédomi sportovce,
zodpovida trenér. Samotny sportovec je trenérem veden k tomu, aby naplanované ukoly
fesil s vysokou mirou samostatnosti, kreativity, dusevni flexibility a angazovanosti, a aby
pfi kontrole efektivity tréninku v diskusi s trenérem formuloval své pocity z plsobeni
mentalnich Ukold, prostfedkl a metod. Vysledky analyzy efektivity tréninku opét tvori

zéklad pro dalsi zdokonalovani psychologickych opatteni.

4.4. Psychomotorické faktory strelby

Psychomotoriku mizeme definovat jako souhrnné oznaceni pohybovych projevl Clovéka,
které jsou projevem jeho psychického stavu.

Psychomotorické tempo obecné Ize chapat jako indikator individualnich psychickych
dispozic sportovce, konkrétné — napf. zjistovanim metodou tappingu® — miZe byt
ukazatelem zavislosti sportovce na konkrétni situaci pfi zatézovych stavech [120].
Vypovédni hodnota tappingu vychazi z predpokladu, Ze osobni tempo kazdého jednotlivce
je ovlivnitelné vdli.

Pfi béhu na lyZich v biatlonu se psychomotorické tempo biatlonisty zrychluje vétSinou na
Ukor rlistu chybovosti pfi nasledné stielbé.

Trenéry pfijimanym nazorem je, Ze pro Uspésnost stielby je vyhodné zvolit pred strelnici
bézecké tempo pomalejSi, pro zklidnéni organismu. PFi testovani reprezentacniho
druzstva 7en CR se tento obecné pfijimany predpoklad jednoznacné nepotvrdil [68].
Méreni dokladovala, Ze vliv na Uspésnost stielby mélo zklidrovani SF az od pfijezdu na
stfelnici do prvniho vystfelu. ZjiStovali jsme vSak pouze Uroven SF, nikoli uz napf. DF,
ktera je — z hlediska Uspésnosti stfelby — povaZovana za dominantni fyziologickou slozku
[14].

Vyrazné pomalejsi prijezdova rychlost pred stfelnici u sportovcl rovnéZ navozuje
neprijemné psychické pocity (,Ze ztrdc/ cas") a proto neziidka mdze vést ke Spatné

vyslednosti stfelecké polozky.

5 Tapping v psychologii - zkouSka vizuomotorické rychlosti a pfesnosti, napf. teCkovanim za urcity pocet

vtefin (zdroj: http://www.wikipedia.org)


http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/psychologie
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Rychlost stielby a jeji chybovost z psychomotorického hlediska zavisi na individualnich
charakteristikach osobnosti sportovce a na osvojeni tempa Cinnosti v tréninku.

Na zakladé vyzkum@ jsou stanoveny dva rozdilné typy biatlonistd se zfetelem na zménu
psychomotorické vykonnostni schopnosti: dvoufazovy typ a jednofazovy typ [28].

Pro dvoufazovy typ — charakteristicky pro biatlonisty s prlimérnou Urovni vykonnostni
schopnosti — je pfiznacné, ze v prvni fazi zatizeni jsou jeho doby reakce redukovany, az je
dosazeno maximalni Urovné psychomotorické vykonnostni schopnosti. Ve druhé fazi se
jeho doby reakce opét zvysuji, az do konce provadéné cinnosti. Nejlepsi Uroven strelby u
téchto sportovci je dosahovana v rozpéti SF 149 — 189 tepl/min.

Pro jednofazovy typ sportovce je charakteristické kontinualni zvySovani psychomotorické
vykonnostni schopnosti v celém prdbéhu zvySovani zatizeni. Tato velkd tolerance
organismu V¢ zvySujici se Unavé umoZziuje sportovci optimalni vysledky ve strelbé.
Biatlonista pti zvySujici se Unavé dosahuje stale vyssi psychomotorické schopnosti.
Sportovci, vyznacujici se zaroven toleranci vici Unavé a vysokou psychomotorickou
vykonnostni schopnosti, jsou pfi stfelbé Uspésni tehdy, kdyz dorazi na strelecké
stanovisté unaveni, jinak jejich stfelecka efektivita klesa. Tento pomérné vzacny
jednofazovy typ sportovce se projevil pfi vySe uvedeném testovani napf. pouze u jedné
reprezentantky CR [68].

4.4.1. Rytmus strelby

Z obecného hlediska je dodrZovani nacviceného rytmu strelby velmi dllezitou podminkou
jeji Uspésnosti. Frekvence spousténi je relativné stabilni, poruSeni této stability ma
prevazné negativni U¢inek na presnost stfelby narusenim dynamického pohybového
navyku. Rytmus i frekvence stfelby jsou nejvic zavislé na DF a jsou v koordinaci s ni
relativné zautomatizovany Jinak se u stfelby jedna o Cinnost arytmickou, s opakovanim
uréitého sledu pohybovych U(konl. Rytmus Ccinnosti pfi stfelbé je regulovan
neurovegetativné v zavislosti na intenzité ob&hovych funkci a osvojenych pohybovych
navycich, se snahou po navozeni pravidelného rytmu.

BlizSimu a podstatné podrobnéjSimu zkoumani ¢asovych intervald mezi vystiely Gcastnikd
SP v olympijském cyklu 1998 — 2002 se vénoval Zichacek [113].

U jednotlivych stfeleckych poloZzek byla vyhodnocena mira rozdilnosti jednotlivych
Casovych intervalll mezi vystiely tak, ze u kazdé strelecké polozky byl vypocitan rozdil
mezi nejkratsim a nejdelSim Casovym intervalem. Tato hodnota byla oznaCena jako
interval tolerance (tab. 8). V proménné interval tolerance je jasné zobrazena

kompaktnost ¢i rozdilnost jednotlivych ¢asovych intervalll mezi vystiely v polozce.
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tab. 8: Priklad vypoctu hodnoty intervalu tolerance, zdroj: [113]

, , , , i Minimalini Maximalni | Vypocteny interval
l.rana | 2. rana | 3. rana | 4. rana | 5. rana
hodnota hodnota tolerance
[s]
16,8 ‘ 3,6 ‘ 2,9 ‘ 2,8 ‘ 2,8 ‘ 2,8 ‘ 3,6 0,8

PFi vyhodnocovani intervalu tolerance byl stanoven dalsi termin, tzv. vychylena réna (z
Casového hlediska). Za vychylenou ranu (tab. 9) Ize povazovat takovy Casovy interval

mezi vystiely, ktery presahuje stanovenou délku intervalu tolerance.

tab. 9: Priklad vypoctu vychylené rany, zdroj: [113]

Primérna Stanoveny Dolni Horni
1. 2. 3. 4. 5.
] ] ] ] i hodnota interval hranice hranice
rdna | rana | rana | rana | rana ) ) ) )
intervall tolerance intervalu intervalu
[s]
17,8‘ 2,4 ‘ 2,5 ‘ 2,6 ‘4,1* 2,9 1,0 2,4 34

Poznamka: symbol * oznacéuje vychylenou ranu.

Posouzenim Uspésnosti vychylenych ran je mozné sledovat schopnost biatlonistd
zasahnout ter¢ po velmi kratkém, nebo naopak po velmi dlouhém casovém intervalu. U
zkoumaného souboru Ucastnikl SP v olympijském cyklu 1998 — 2002 Ize vysledovat
rozdilnost v Uspésnosti stieleckého pokusu i pfi nedodrzeni pozadovaného rytmu strelby,
tedy pfi vychylené rané (obr. 13, 14). Sportovci nejvyssi svétové tridy (zde Medailisté)

jsou i pfi nedodrzeni rytmu stielecky Uspésnéjsi, nez ostatni sportovci (zde Vsichni).
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obr. 13: Uspésnost zasahu vychylenych ran — stielba L, zdroj: [113]

Uspésnost zasahu vy chylené rany - strelba vstoje
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obr. 14: Uspésnost zasahu vychylenych ran — stielba S, zdroj: [113]

Pro biatlonisty,

ktefi nedosahuji vrcholovych kvalit,

z tohoto

zkoumani vyplyva

jednoznacné potvrzeni nazoru trenérd: pfi vyraznéjsim prekroCeni nauceného rytmu
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stfelby je vyhodnéjSi pro zasazeni tere zrusSit praci na vystfelu a proces mireni
zopakovat.

S rozSifenim zavéru s prfimym posuvem u biatlonovych zbrani tedy doslo k podstatnému
zkraceni rytmu strelby az na priblizné na 2 — 3 sec. mezi vystrely, s tendenci k dalSimu
zkracovani tohoto intervalu.

Dvé sekundy, jez byly donedavna hranic¢ni hodnotou, kterd se pfi vyhodnocovani strelby
objevovala velmi ziidka, byva v poslednich rocnicich SP vitézi muzskych kategorii
dosahovan bézné. Nejlepsi sportovci jsou schopni stfeleckou polozku S provést
v celkovém intervalu 19 — 20sec.

Optimalni model jednotlivych operaci biatlonové strelby se za posledni desetileti vyrazné
urychlil. Casova osa A na obrazku 15 prezentuje ¢asovy interval doporucovany trenéry

v 90. letech minulého stoleti, osa B ukazuje soucasny model. Tyka se strelby vstoje.

a b c d d d d d e

) I-------- I----I----T----T----T----T-----I
0 8 13 16 19 22 25 28 32sec

a b c d d d d d e

B I--------------- [-------- I[----I----I----I----T----I-----I
0 5 8 10 12 14 16 18 20 sec

Legenda:

a - sejmuti zbrané, manipulace se zbrani ukoncena zavienim zavéru
b - zakladni zaujeti polohy

¢ - finalni korekce polohy

d - odpaéleni rany

e - nasazeni zbrané

obr. 15: Srovnani dFivéjsiho (A) a soucasného (B) modelu jednotlivych operaci biatlonové strelby

4.4.2. Diferenciace

Na Uspésném zvladnuti mifeni pfi stielbé v biatlonu maji velky podil reak¢ni schopnosti
biatlonisty a jeho schopnost diferenciace. Pfi jemném domifeni zalezi na tom, aby se
muska a terC dostaly do spravné polohy, coZ vyzaduje vysokou miru schopnosti
diferenciace. Pfi spravné poloze terce vzhledem k mifidliim zbrané ma rychlost, se kterou

je tato informace pfijata a poslana dale, rozhoduijici vyznam pro vysledek strelby [62].
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Mifeni ma vést k tomu, aby byla zabezpecena relativné klidova poloha Usti hlavné
smérem na cil vokamziku vystrelu. Vzhledem ktomu, Ze v biokinetickém systému
Clovéka vznika malé kolisani i pfi snaze zklidnit vSechny casti téla, nedokaze biatlonista
odstranit kolisani zbrané bezezbytku [62]. MdZe se pouze snazit tyto vykyvy
minimalizovat. Potfebnou fixaci ¢asti téla dosahne pomoci vaziv a statickou nebo naopak
dynamickou praci svalll. Dynamicka svalova prace je zaméfena na vyrovnani vnéjsich a
vnitfnich rusivych vliv@. Vykyvy zbrané maji rlznou amplitudu, minimalni je v pravé v
okamziku precizniho cileni a spousténi. Tento ¢as se nedoporucuje prodluzovat, protoze
nasledné se zhorsuji fyziologické predpoklady (zasoba kysliku, DF, SF, prace svald a
vazll), nebo se zhorsuje koncentrace pozornosti sportovce.

Na prvni rozpoznanou (diferenciace) vycentrovanou polohu systému zbran — ruka (resp.
prst na spousti) je treba reagovat jemnym ovladanim svalové cinnosti. Pfitom se pohyb
provadi béhem kratkého Casového Useku (reakce) na zakladé zpracovani signalu spravné
zamifeno. PFi stisknuti spousté se uplatiuji soubézné pozadavky na provedeni vSech

technickych prvk{ (koordinace).

4.4.3. Anticipace

Anticipace, predvidani, predpoklada rychlé a efektivni reSeni aktualni problémové situace
vyzadujici hlavné predvidavost a tvorfivost [111]. V biatlonu se tato schopnost sportovce
pozitivné projevuje na vykonu pfi feSeni problémovych situaci, spojenych s provadénim
stfelecké polozky. Vyznamu nabyva zvlasté v souvislosti se zkracovanim Casu potfebného
pro vystreleni péti ran v ramci jedné polozky.

K vysoké Urovni anticipace, z hlediska psychickych a psychomotorickych vykonnostnich
predpokladd, jsou potfebné, vedle koncentracnich schopnosti, predevsim reakcni,
anticipacni, diferenciacni a rozhodovaci predpoklady.

Jednotlivé i v komplexu ovliviiuji biatlonovou strelbu:

- jednoducha reakce — v biatlonu ji chapeme jako specifickou schopnost co
nejrychlejsiho ovladani spousté zbrané pfi zamifeni, pficemZz zamifeni je
definovano jako prodlouzena zamérovaci linie od oka pres dioptr a musku presné
na stied terce (pfi kruhové musce). Absolutni hodnota jednoduché reakce je mezi
210 — 220ms (méfena u reprezentacnich druzstev GER). KratSi reakéni doba je
charakteristicka pro biatlonisty, muze i Zeny, nejvyssi sportovni Grovné [111].

- anticipacni reakce — je ve stielbé v biatlonu schopnosti spravného a v¢asného
vyhledavani zamérné, jejiho co nejrychlejsiho zpracovani prenosem centralniho
nervstva a precizace Cinnosti na spousti zbrané v podobé zavérecného zvyseni

tlaku az do spusténi vystrelu [111].
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V zavislosti na individualité sportovce a rychlosti stfelby musi byt sportovec schopen
anticipace v jemné domifovaci fazi. Pohyb systému sportovec — zbran ve sméru a
rychlosti musi byt sladén se spousténim, aby mohl byt v pravy okamzik zasazen terc.
Rozdilnost v poctech optimalniho spousténi (zasah, nula — presné) a mensi vychylky
mozné od nuly Ize nalézt mezi muzi a zenami, méné jiz v porovnani uvnitf téchto
pohlavnich skupin. Toto ukazuje, Ze anticipacni reakce je biatlonova specificka potteba,
pravdépodobné cisté zavisla na letech tréninku.

Pro Uspésné provadéni streleckého vykonu v biatlonu maji tedy vyhodu ti sportovci, ktefi
jsou schopni bystie ohodnotit stavajici situaci a reagovat okamzité presné podle potteby.
Tim je v biatlonu mysleno, ze spravna reakce — tedy spusténi rany — musi pfijit presné
v okamziku, kdy se sportovci signal — tedy optimalni obraz terce — jevi zaruceny, zatimco

nereaguje, kdyz je signal nedokonaly.

4.4.4. Koncentrace

V priibéhu strelby v biatlonu vyvstava pozadavek kratkodobého intenzivniho soustfedéni
na dil¢i operace. Ve chvili vypjatého soustifedéni je pozornost rozdélena mezi mifidla a cil
[26].

Pfi biatlonové stielbé je, vlivem kumulace plsobeni rusivych faktorl (napf. slzeni odi,
svalovy tfes, vysoka SF a DF, zvySeny svalovy tonus, snizena citlivost svald prstu pri
spousténi v mrazu, zaujimani polohy, padani soupefovych tercl a dalsi), intenzita
koncentrace pozornosti otazkou zavodnické zkuSenosti a osobnosti sportovce.

Schopnost koncentrace, ackoliv ma pro streleckou vyslednost v zavodé velky vyznam,
neni v tréninkovém procesu vesmeés vyrazné akcentovana. Pfitom hodné biatlonistd ma
prave v oblasti koncentrace pozornosti velké vykonnostni rezervy. Napf. néktefi sportovci,
i mezi ucastniky SP, jsou schopni pIné koncentrace pozornosti pouze na prvni dvé
stfelecké polozky v zavodé. Vlivem snizujici se koncentrace maji problém s UspésSnosti
strelby v téch zavodech, které vyzaduji provedeni CtyF polozek.

V reprezentaCnich druzstvech GER trenéfi jako test schopnosti koncentrace sportovcl

posuzuji frekvenci nezasahl posledni rany v pétiranné polozce [111].

4.4.5. Zrakovy vykon

Citlivost zrakového analyzatoru (akomodace a asimilace na zatézové zmény osvétleni a
fyzické zatéze, prenaseni pozornosti na rdzné vzdalené objekty jako jsou mifidla a terc) je

podminéna geneticky.
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Pfesnost a rovnomérnost mifeni v biatlonu jsou zavislé na ostrosti zraku a na dalSich

Cinitelich, které ji ovliviuji.

Schopnost akomodace

Lidské oko neni schopné vidét riizné vzdalené predméty stejné ostie. Zretelné rozeznani
konkrétniho predmétu je mozné tehdy, jestlize se oko na néj koncentruje, tzn. jestlize
jeho Cocka upravi prislusnym zplsobem svij tvar [5]. Zatimco vice vzdalené predméty
vidi oko zfetelné aniz by muselo o¢nimi svaly tvar ¢ocky upravovat (oko je nastaveno na
nekonecno), musi pfi pozorovani blizsich predmétd kontrakci ocnich svall upravit tvar
Cocky pro tuto vzdalenost. Pfi mifeni je tato okolnost diileZita, ponévadz se dioptr, muska
a cil nachazeji vrlzné vzdalenosti od oka. PFi koncentraci oka na terC jsou vidét
nezietelné mifidla a v opacném pripadé je vidét pouze nejasné cil.

Pfenaseni ostrého vidéni z musky na cil a naopak unavuje ocni svaly. Tim se zhorsSuji
podminky pro dobfe mifeny vystrel. Proces akomodace v biatlonu usnadnuje pouZziti
dioptru. Sportovec musi pouze dbat na to, aby muska a cil byly vzdjemné spravné
umistény. Vzhledem k pfirozenému smyslu oka pro symetrii neni pfiliS nesnadné, pfi
pouziti dioptru, tento Ukol zvladnout. Vlastni koncentrace oka je pfi mifeni (tzv. cileni)

zamérena na musku.

Ostrost vidéni

Oko je pfi mifeni schopno docilit maximalni ostrosti vidéni, tzn. koncentrace na jeden
predmét, pouze po dobu nékolika vtefin. Poté se zmensuje zfetelnost obrazu na sitnici a
jasnost vidéni se zhorSuje. Toto omezeni vykonnosti oka zplsobuje pfi dlouhém mifeni —
spolecné s dalSimi negativnimi faktory, jako je napf. pfiliS dlouha apnoe — chybné zasahy.
Casovy Usek od koncentrace oka po uvedeni spousté v ¢innost nema proto byt deldi nez 4
— 8 sec. [5]. Jestlize v této dobé se biatlonistovi nepodafi vypracovat spravny vystrel, je

tfeba, aby po preruseni zahajil mifeni znovu, aby takzvané odloZil vystrel.

Vliv zatiZeni na ostrost vidéni

Télesna Cinnost o stfedni intenzité ostrost vidéni zvySuje, maximalni intenzita zatizeni
ostrost vidéni ovliviiuje negativné. Z této zavislosti mezi zatizenim a kvalitou vidéni
vyplyvaji pro biatlonisty nékteré zavéry, které je tfeba brat v Uvahu pii tréninkovém
procesu.

Nastrel zbrané pred zavodem by mél byt provadén pii fyzické zatézi pokud mozno blizké
zatézi zavodni, jelikoz nastrel provedeny za klidovych podminek nebude odpovidat situaci

ve vlastnim zavodé.



PSYCHOSOMATICKE PODMINKY STRELECKEHO VYKONU V BIATLONU

Pfi stfedni a submaximalni zatézi se funkcni Cinnost sitnice vlivem biogennich stimulatord
zvySuje. Stredni zasah se premistuje pfi zlepSeni ostrosti zraku doll, a naopak pfi
zhorSeni ostrosti zraku (tzn. prilis velka zatéz nebo klidové podminky) nahoru [114].
Jestlize biatlonista znad tento vztah, mize se nastavenim dioptru témto rozdilnym

podminkam pfizpdsobit.

Vliv intenzity osvétleni na ostrost vidéni

Vykonnost zraku je zavisla na intenzité osvétleni. Oko se prizplsobuje této intenzité
zUZenim nebo rozsifenim zfitelnice. Pfi zméné osvétleni z jasného na nedostacujici tmavé
docili oko plvodni jasnosti asi za 3min., pfi pfechodu z tmavého osvétleni na jasné jen
asi za 5sec. [5].

Pro biatlonistu je proto vyhodné, jestlize ma od okamziku prijezdu na strelnici az do
zamifeni pokud mozno stalé svételné podminky. Zrak je tfeba co nejdfive zaméfit na
terCe. V Zadném pfipadé neni spravné oci pred strelbou zakryvat nebo zavirat.

Biatlonista ma& mozZnost omezit vliv nepfiznivych podminek osvétleni specidlnimi
opatienimi. Jejich aplikace v pfipravé na zavod je zalezitosti individudlni, a do znacné

miry podlozend zavodni praxi.

4.4.6. Koordinace oko — ruka

Streleckou cast biatlonu Ize — z hlediska psychologické typologie sportd [100] — viadit
mezi senzomotorické sporty, konkrétné sporty koncentracni, kde je dlleZita koordinace
oko — ruka k dostate¢nému cileni.

PFi stfelbé v biatlonu se uplatfiuji jemné dovednosti malych svalovych skupin, vztahujicich
se ke koordinaci oko — ruka, jako jsou napf. pohyby centracni, manipulacni, i hrubé
dovednosti (napf. zaujimani strelecké polohy), které ovsem vrcholi dovednostmi jemnymi,
jez maji pro strelbu zasadni vyznam [26].

4.4.7. Jemna motorika

Schopnost presnosti pohybu je velmi dileZita. Vyznamné ovliviiuje optimalni zvladnuti
techniky béhu na lyzich, ale hlavné stfeleckou dovednost. Je Uzce spojena s rozvojem
pohybovych dovednosti, flexibility ve smyslu neulpivani na stereotypnich konstrukcich, a
se zavodnickou zkuSenosti. Vyznamné se podili na odstranéni plisobeni proaktivniho
(retroaktivniho) Gtlumu doznivajici zatéze béhu a na kvalitnim provedeni jemnych

dovednosti (senzomotoricka koordinace). Schopnost presnosti pohybu a jeji uplatnéni je
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zavislé na stupni koncentrace pozornosti a senzitivnim vnimani podminek strelby
sportovcem.

Pri stfelbé nabyva na urcité dlleZitosti i schopnost regulace amplitudy pohybu, napf.
v omezené mife v citlivosti prstu pfi namackavani spousté. V takovém piipadé se jedna o
presnost pomalého pohybu.

Nepresnost pohybl a s ni spojené nelspésné zasahy zplsobuji blokovani jemné svalové
koordinace emocionalnim napétim, Unavou a nebo kratkym odpoutanim se od hlavni
¢innosti [33].
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5. VLIV TECHNICKYCH FAKTORU A PODMINEK
VNEJSIHO PROSTREDIi NA STRELECKY VYKON
V BIATLONU

Technické faktory a podminky vnéjSiho prostiedi Ize souhrnné chapat jako podminky
zevni, exogenni povahy. Jsou ovliviiovany technickym vyvojem [66]. Pouziti vhodnych
soucasti vystroje a vyzbroje sportovcem, a jeho individualni zvladnuti situacné se
ménicich vnéjsich podminek, vede k Uspésnému provedeni strelecké polozky.

Biatlon je v CR, zhlediska kategorizace sportl, Fazen mezi tzv. technické sporty.
Znamena to, Ze k jeho provozovani jako sportovni discipliny je potfeba sloZité&jsi technicka
pomlcka nezli jen bézna sportovni vyzbroj, jako jsou napf. bézecké lyze. SloZit&jsi
technickou pomtckou v pfipadé biatlonu je malorazova zbran s pfislusenstvim a
naboji.

BéZnou technickou podminkou, nutnou k provozovani jakéhokoliv sportu, je vlastni
sportovisté. Technické podminky sportovisté pro biatlonové soutéze spocivaji
v rliznorodosti a narocnosti profill bézeckych okruhl stanovené zavodni traté a specifik
stfelnice — mezi které patfi napf. Uprava stfeleckych stanovist, plsobeni klimatickych
podminek jako je osvit, proudéni vzduchu a dalsi — pro volbu Uspésné individualni taktiky
absolvovani zavodu. V této narocnosti rozdilnych podminek jednotlivych sportovist' a
volby Uspésné taktiky v pribéhu zavodu spociva naroCnost celé sportovni discipliny.
Sportovistém pro biatlon tedy je jednak bézecka trat’ odpovidajici pravidlim, pro
stfelbu v biatlonu je vSak velice podstatné druhé — relativné samostatné — sportovisté,

malorazova strelnice.

51. Charakteristika vystroje a vyzbroje

Viystroj biatlonisty na jeho stfeleckou vykonnost nema vliv. Biatlonisté vSech
vykonnostnich kategorii pouzivaji vystroj spolecného zakladu a srovnatelné kvality a
vychozi pozice je tedy u vSech viceméné stejna.

Podstatné rozdily mezi jednotlivymi sportovci, nékdy i v ramci jejich priblizné stejné
vykonnostni kategorie, Ize vSak nalézt v pouzivané vyzbroji. Kvalitou lyZi, holi a parafinG
pocinaje a kvalitou zbrané a pouzivané munice konce. Tyto rozdily se Casto promitaji i do
kvality stfelby, napf. z Casového hlediska, ale hlavné z hlediska jeji Uspésnosti.

Vzhledem k obsahlosti Udajd, nutnych pro priblizeni vlivu vyzbroje na Uspésnost stielby,

jevi se jako vhodné v nasledujicich kapitolach nejdfive charakterizovat technické
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provedeni soucasti vyzbroje a nasledné zakomponovat tyto poznatky do problematiky

vlivu na Uspésnou sttelbu.

5.1.1. Zbran

V roce 1977 specifikoval kongres UIPMB nasledujici charakteristiku malorazové zbrané:
puska raze .22 (5,6 mm) musi mit klasicky nabijeci zavér, pouzité stfelivo musi mit
nabojnici /ong rifle, v zasobniku nesmi byt vice neZ pét nabojd a minimalni odpor spousté
byl stanoven na 0,2kg (pozdéji upraven na 0,5kg). Po zavedeni malorazové zbrané
(malorazky) se rovnéz zkratila vzdalenost tercl od streleckého stanovisté na 50m, coz
umoznilo situovat stielnice blize k méstlim. Tato zména prilakala do biatlonovych areald
vice divakd i novych zajemcd o sport, predevsim z fad mladych sportovcl juniorskych
kategorii a zen.
Prvni zbrané byly opatfeny tzv. béZnym zavérem. Jednalo se o zbrané typu Anschiitz
mod. 1427, pozdé&ji mod. 1827, Vostok Bi-6 a ZKM 451, 452 a 456. Aby se zrychlil proces
nabijeni, vyvinula firma Finnbiathlon zbran se zavérem ovladanym pfimym posuvem.
Némecka firma Suhl vyvinula zbran se zavérem s pistolovou rukojeti a nasledné dalsi
némecka firma Krico vytvorila zbran se stejnym typem zavéru. V roce 1984 Peter Fortner
zdokonalil zbran Dietera Anschiitze zavérem ovladanym pfimym posuvem. V nasledném
roce podalo Norsko navrh, aby se nadale pouzivaly pouze klasické zavéry. V roce 1987 se
k navrhu pripojili Ttalové, technickd komise UIPMB jej vSak zamitla a umoznila tak vyvoj
stale dokonalejsich typl zavérli, umoznujicich rychlejsi nabijeni. Puska typu Anschiitz
Fortner se stala nejpouzivangjSim modelem biatlonové zbrané.
V prlibéhu vyvoje se postupné zdokonalovaly i pazby zbrani. Délka i tvar patky pazby se
prizplsobil individualnim potfebam sportovcl. Tvar a uhly licnice se rovnéz upravuji ve
vSech rovinach, presné podle pozadavkl sportovcl. Nosné femeny se pouzivaji vyhradné
dva a musi byt na zbrani umistény tak, aby zbran smérovala neustale hlavni vzh@ru.
Platna pravidla biatlonu uvadéji pro pouziti zbrani nasleduijici specifikace.
Schvalené typy ovladani pusek podle druhu zavéru jsou [52]:

— bézny zavér (common bolt system),

- uzavirani s pistolovou rukojeti (pistol grip cocking),

- ovladani pfimym posuvem (straight pull action),

— ovladani pfimym posuvem s loZiskovym zamkem (straight pull action

with ball-bearing locking).



VLIV TECHNICKYCH FAKTORU A PODMINEK VNEISIHO PROSTREDI NA STRELECKY
VYKON V BIATLONU

Zbrané pouzivané v zavodech musi splfiovat nasledujici pozadavky [52]:

— vzdalenost mezi stfedem hlavné a nejnizSim okrajem predpazbi véetné zasobniku
a krytu spousté nesmi presahnout 120mm,

— zarazka pro upevnéni femene je povolena, ale nesmi byt pouzivana jako podpora
pro stfelbu v poloze vstoje,

— vybrani pro zasouvani zasobniku do zasobnikové komory je povoleno v
nezbytném rozsahu, ale neni povoleno ho vyuZivat pfi mifeni. Na predpazbi
nesmi byt bocni vy¢nélky pro pomoc pfi mifeni,

— tloustka patky pazby, méfeno od kolmice k ose hlavng, nesmi prekroCit 40 mm,

— sklopna pazba neni povolena,

— mifidla nesmi mit Zadny opticky systém a nesmi mit zvétSujici GCinek. Je
zakazano vkladat pro tyto Ucely specialni optické ¢ocky do oka,

— raze hlavné musi byt 5,6mm, tj. .22 long rifle,

— odpor spousté musi byt minimalné 0,5kg,

- spoust’ musi byt prekryta tuhym uzavienym krytem,

— pudka smi mit upinaci femen a musi mit nosné popruhy. Sitka popruhi a
upinaciho femene na pazi sportovce nesmi presahnout 40mm,

—  puska musi mit, bez zasobnik{ a stfeliva, minimalni hmotnost 3,5kg,

—  zasobniky nesmi umoznit nabiti vice nez pét nabojl. Pro zavody Stafet smi byt
rezervni naboje neseny v zasobniku k tomu Ucelu zvlast' zafizeném, nebo ve
specidlnim Uchytném zafizeni. Rezervni naboje nesmi vSak byt neseny ve
vyhloubeni. Zasobniky mohou byt neseny na predpazbi nebo pazbé. Jsou-li
neseny na predpazbi, nesmi byt zafizeni pro upevnéni zasobnikl ani zasobniky
samotné pouzivany jako opora v priibéhu strelby,

- reklamy na pusce musi byt v souladu s platnymi predpisy IBU,

—  pusky musi mit plochu pro kontrolni znacku od spousté 15cm dopiedu na obou

stranach predpazbi, oCisténou od vSech znacek.

V biatlonové stielbé je od kategorie Sestnactiletych dorostencd pouZivana malorazova
zbrann (obr. 16). Mladsi sportovci stfileji vzduchovymi zbranémi. Vzduchovky se
v soucasné dobé pouzivaji bud’ jednoranné, nebo viceranné se zasobnikem. Jednoranné
zbrané neodpovidaji plnou mérou specifickym pozadavk@im biatlonu.

Drive, nez se zacne se streleckym tréninkem, je nutné vzit v Gvahu pravidlo, Ze strelec se
neprizplsobuje zbrani, ale zbran stfelci. Znamena to vybér spravné délky pazby, stranové

a vyskové uzpdsobeni licnice a optimalni délku upinaciho femene [115].
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5.1.2. Stavba a funkce biatlonové malorazové zbrané

Hlavnimi ¢astmi zbrané jsou hlaven, pazba, mifidla, zavér, vybrani pro zasobnik, nosice
na zasobniky se zasobniky, nosné remeny a systém streleckého femene sestavajici

z upinaciho femene a femene na ruku.

Legenda:

1 — tunel musky s krytkou Usti hlavné 6 — botka pazby

2 - hlaven 7 - sttelecky femen (upinaci femen a femen na
3 - nosné femeny ruku)

4a - predpazbi 8 — zamek

4b — zadni ¢ast pazby 9 - vestavény drzak zasobnik{

5 — dioptr s krytkou 10 — spoust’

11 — vybrani pro zasunuti zasobniku

obr. 16: Biatlonova malorazova zbran zdroj: [52].

Hlaven zbrané

Kvalita hlavné ma ve spojeni se stielivem velky vliv na hustotu obrazce rozptylu.
Rozhodujici je pfitom fakt, Ze do teploty asi -20°C hustota zasah( zlistava prakticky
konstantni.

Pouzivaji se rizné délky hlavni, volba jeji délky zavisi na individualnich zvlastnostech
sportovce. Extrémy se neprosazuji. Velmi dlouhd hlaven sice pfindsi vyhody pfi mifeni
diky dlouhé zaméfovaci linii, prokazalo se vSak, Ze je v biatlonové stfelbé nevhodna
vzhledem k nizSi presnosti. U extrémné kratké hlavné je nejvétSi nevyhodou Spatné

zamifovani.
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Kryt musky a asti hlavné

Na predni Casti hlavné je nalisovan tunel musky s krytem Usti ( tzv. krytka). Tunel musky
slouzi jako drzak musky a patti k mifidldm. Kryt Gsti, ktery uzavira hlaven a tunel musky,
zabranuje tomu, aby se pfi béhu do hlavné nebo tunelu musky dostal snih nebo dést’.

Do tunelu musky je mozné vsadit musky rlznych velikosti a forem. Podle druhu se
rozliSuje muska kruhova a hranolovda a podle materidlu muska kovova a plastova.
V soucasné dobé se prednostné pouziva kruhova muska z kovu. Podle pocasi, zejména
viditelnosti, se vybira kruhova muska s takovou velikosti otvoru, kterd umoznuje
optimalni prdbéh mifeni.

V soucasnosti firma Anschiitz dodava i irisovou musku pro biatlon, ktera se stala
béZnou soucasti vyzbroje, a sportovci umoziuje operativné prizpdsobit velikost kruhové

musky ménicim se podminkam viditelnosti v priibéhu zavodu.

Typy zavéra
Zadni cast hlavné je zasroubovana nebo vlisovana do pouzdra. Zavér je opatfen
zarizenim k vicenasobnému nabiti zbrané. Pfi hledani moznosti, jak zkratit strelecké Casy

prostiednictvim procesu nabijeni, vzniklo nékolik variant zavér{, vySe uvedenych.

Dioptr

Dioptr je, coby zadni ¢ast mifidel, u vSech modell zbrani svou stavbou pfiblizné stejny. Je
upevnén na pouzdro a individudlné posouvatelny dopredu nebo dozadu. Jedna se o
specialni dioptr pro biatlon, ktery je vybaven pruzné ulozenym ochrannym krytem, jenz
chrani prlhleditko pred deStém, snéhem nebo ledem. Otvor dioptru mdlze byt podle
individualnich poZadavk(l sportovce nebo pfi extrémné zménénych svételnych
podminkach, podobné jako u kruhové musky, volen rlizné velky. Irisova clona
nahrazuje neustalou vyménu dioptrového Sroubu s rdiznymi velikostmi otvoru a navic je
mozné ke zménam sahnout i béhem zavodu, aniz by doslo k odchylkdm v obrazci
rozptylu. Otvor dioptru (diptrovy Sroub s otvorem dioptru nebo irisovou clonou) Ize
posouvat pomoci dvou stavécich Sroubl horizontdlné i vertikalné. Toceni hornim
regulacnim Sroubem zplsobuje posunuti vySkové, a toCeni regulacnim Sroubem
umisténym na strané posunuti stranové. Posunuti je realizovano pomoci zapadkového
systému zabudovaného do regulacnich Sroubl. Jedna zapadka zplsobi posunuti zasahu
na vzdalenost 50m asi 0 3 mm. Zména sméru obrazce rozptylu, ktera vznika tocenim
regulacnich Sroubl doleva nebo doprava, je u rlznych typd dioptru obcas protichlidna.
Proto je na regulacnich Sroubech smér otaceni, véetné jejich Gcinku na polohu zasah(,

vzdy vyznacen.
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Spoust’

Kvalita spoustéciho zafizeni je dana stalosti nastavené velikosti odporu a moznostmi
obmény nastaveni spousté. Podle pravidel IBU musi z bezpecnostnich ddivod& odpor
spousteé Cinit nejméné 0,5kg. Smérem k vétsSimu odporu zadné omezeni neni.

Podle priibéhu spousténi se vseobecné rozliSuji dva druhy nastaveni spousté: spousténi
namacknutim a pfimé spousténi [5,62,105]. Posunuti nebo sefizovani se u rliznych
druhl spoustécich systém( ovlada odlisné. U spousténi tlakovym bodem je vice moznosti
spousténi (napf. kratké a dlouhé namacknuti, vysoky a nizky odpor, atd.). Hmotnost
odporu spousté Ize nejjednoduseji zménit obmeénou pruznosti spousté pomoci
regulacniho Sroubu pro hmotnost spousté. Detailnéjsi pokyny k nastaveni spoustéciho
mechanismu jsou k nalezeni vzdy v navodu k pouziti zbrané. Odpor spousté se méfi
zavazim pfislusné hmotnosti, zavéSenym na spoustécim kohoutku zbran€, postavené
botkou pazby na pevnou podlozku a sméfujici hlavni kolmo vzhlru. Takto si kazdy
sportovec mize sam zméfit a na zbrani nastavit optimalni odpor spousté i pozadovany

charakter prdbéhu spousténi.

Pazba

Pazba je Casti zbrané, na které jsou nejCastéji provadény Upravy, aby byla uzplisobena
individualnim zvlastnostem, zejména antropologickym rozmérfim, sportovce.

Predni Cast pazby je u rliznych modeld zbrani, az na oblast prstd, priblizné stejna. Zadni
Cast pazby a zakonceni pazby se pouzivaji v nejrliznéjsich formach dle individualniho

pozadavku sportovce.

Nosice zasobnik

Strelivo biatlonisté nesou sebou v zasobnicich, které jsou uchyceny na pazbé. Pro toto
uchyceni existuji rlizna feSeni, zasobniky byvaji umistény v upinacich zafizenich na zadni
Ci predni Casti pazby. Obé varianty jsou zastoupeny v pfiblizné stejném rozsahu. Neseni
nahradni munice pro Stafetovou stfelbu je rovnéz rlizné. Dfive se hojné pouzivala svorka,
kterou bylo moZno nasunout na zasobnik a kterd nesla tfi rezervni naboje. Tak bylo
mozné jednim pohybem ruky z nosiCe vyjmout zasobnik i rezervni naboje. Tato svorka
byla postupné nahrazena jinym typem svorky, jez byla samostatné upevnéna na pazbé,
pro stfelbu vleze umisténa na predpazbi, pro stfelbu vstoje umisténa do zadni pazby.
V soucasnych zavodnich podminkach se jako nosi¢e nahradnich nabojl pouzivaji pfimo

do pazby vyfrézované otvory patficného priiméru.
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Stielecky femen

Strelecky femen, po stupnich posouvatelny dopredu i dozadu, je témér u vsech modell
zbrani pfipevnén na predni ¢asti pazby pomoci posuvného jezdce. Materidlem je vétSinou
kdZe, pomoci oCek nebo direk Ize nastavit jeho délku. PGvodni spojity stielecky pas, ktery
se musel pred kazdou stfelbou vleze upeviiovat na pazi, byl vesmés nahrazen
dvoudilnym. U dvoudilného stfeleckého femene je jedna jeho cast pred zavodem
upevnéna na pazi a druha Cast je pfipevnéna na zbrani. Pfi neseni zbrané na trati je
pomoci tenké gumy pridrzovana v poloze podél pazby. Pfi zaliceni vleze se hak upinaciho
femene na zbrani zahakne do ocka femene na pazi. Pfipevnéni haku a ocka v opacném
usporadani je rovnéz mozné.

Biatlonisté tedy pod pojmem strelecky Femen chapou komplex upinaciho Femene a

remene na ruku. Ne vzdy byva pouzivan.

Nosné Femeny

K noSeni zbrané slouzi nosna femenova konstrukce, ktera je v horni oblasti hrudni patefe
opatiena posuvnou polstrovanou hruskou. Nosné femeny jsou nastavitelné dle pozadavku
sportovce. Material nosnych femend tvori ocelovou pruzinou vyztuzena kdze, pro rychlé
nasazeni zbrané na zada, textil a z&asti i perlonové provazy. Zbrar je noSena hlavni
vzhlru. Na prelomu 80. — 90. let minulého stoleti néktefi biatlonisté, hlavné rusti,
experimentovali s opaCnym nesenim zbrané hlavni doll. Postupem casu bylo od této

praxe upusténo, navic je v soucasnosti takovéto neseni zbrané pravidly zakazano.

Cisténi a péce o zbran

Zbran je po kazdém pouziti tfeba vycistit a peCovat o ni. Je nutné oteviit zavér a
ubrouskem odstranit vihkost a obzvlast’ peclivé provadét Cisténi hlavné. Pomoci knotu a
kartacCe je tfeba odstranit zbytky stfelného prachu, potom se hlaven lehce naolejuje.
Cisténi hlavné pomoci distici ty¢e nebo Cistici $iry, na které je upevnén kartd¢ nebo
knot, musi probihat vzdy od komory hlavné smérem k Gsti hlavné. K cisténi zavéru se
doporucuje pouzit maly Stétec ze syntetického materialu a zaSpicatélou dievénou ttisku,
aby bylo mozné dosahnout na vSechna vnéjsi mista. Pfedevsim je tfeba odstranit zbytky
mastnoty a stielného prachu na zamku v oblasti Ilizka pro dno nabojnice. Kalené a lesklé
Casti zbrané je tfeba otfit hadrem a opatfit tenkou vrstvou oleje. Neni Ucelné olejovat
spoustéci zarizeni, ani se do néj nesmi dostat zZadna Spina nebo zbytky mastnoty a
stfelného prachu, nebot’ by to mohlo vést k nekontrolovatelné zméné odporu spousté.
Obcas je vhodné opatfit vedeni a zavity dioptru kapkou oleje. K péci o kozené soucasti se
pouziva tuk nebo olej na kiZi. Do pazby Ize dle vlastniho uvazeni vetfit prostfedek pro

Udrzbu pazeb. Bezpodmine¢né nutné je dbat na to, aby se zbran olejovala vyhradné
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olejem na zbrané neobsahuijicim pryskyfice ani kyseliny. Pred dalSim pouzitim zbrané je
tfeba ji naopak odolejovat a vytfit do sucha. Po sezoné se doporucuje nechat provést

kontrolu stavu zbrané ve zbrojirské dilné.

5.2. Faktory ovliviaujici kvalitu zasahu

5.2.1. Zbran

Technicka vylepseni na zbrani a individualni pfizpdsobeni zbrané sportovci mohou prispét
k narlistu kvality stfeleckého vykonu, coZ je rozhodujici zejména u sportovcl s vysokou

Urovni vykonnosti.

5.2.1.1. Pazba

Z hlediska techniky stfelby je pro zaliceni trenéry vzdy konstatovano, Zze Uspésné
provedena a stabilni poloha se zbrani zamifenou na cil mliZze byt sportovcem dosazena
jen tehdy, je-li pri jejim zaujeti pfima a prirozena poloha hlavy na pazbé. Rozdilné
antropometrické miry sportovcd vyzaduiji individualné pfizplisobenou pazbu.

Pazba, délkové i vyskové nastavitelnd zvlast’ pro stfelbu L i S, by sice antropologickym
pozadavkdm sportovce odpovidala nejlépe, muselo by se vsak pocitat s vyraznou ¢asovou
ztratou pfi jejim prestavovani pred kazdou provadénou poloZkou. To je nerealné. Proto se
pfi Upravach pazby saha ke kompromisu, aby bylo vyhovéno obéma zplsobdm zaliceni.
PoZadavek na Upravu pazby plati pro vSechny vékové skupiny biatlonistd, tedy i pro Zaky.
V mladeznickych kategoriich vSak trenéfi, zejména s ohledem na ekonomické hledisko,
voli takové Upravy, jez umoznuji rdst zbrané spolu se sportovcem pres nékolik vékovych

kategorii.

Zadni cast pazby

Vyznam rozmérové stalosti zadni ¢asti pazby vyplyva ze vSeobecné uznavaného nazoru,
ktery zni: hlaveri stfili, paZba zbrané trefuje.

PFi vychyleni zasahl neni zcela snadné okamzité najit pFicinu pro¢ se tak déje, nebot
vedle faktorll souvisejicich se zbrani zde mohou mit vliv i faktory psychické ¢i technicko-
koordinacni. Ovliviiujicim Cinitelem ze zbranové-technického hlediska mize byt pravé
rozmérova stalost zadni Casti pazby, kterou je tfeba v délce, Sifce a vySce prizplsobit
individualnim potfebam sportovce.

Nalezeni a Uprava rozmérové presné pazby vyZzaduje mnoho trpélivosti a zkuSenosti,

nebot’ vedle nékterych zakladnich pravidel musi byt ve znaéné mife bran v potaz i
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subjektivni pocit sportovce. Aby mohlo byt vyhovéno vSem variantdm individualniho
prizplsobeni pazby, je vhodné pouZit tzv. méfici paZzbu. Tato pazba ma slouzit
k objektivizaci presnosti a pfipadné k rychlejsimu nalezeni a odstranéni chyb v pozici pfi
zaliceni.
Méfici pazba musi nabizet nastavitelné moznosti pro [105]:

— délku zadni Casti pazby,

—  vysku zadni ¢asti pazby,

—  Sitku zadni Casti pazby.

Jako zakladni pravidlo pro urceni délky zadni Casti pazby obecné plati: je-li zbran opfena
Sifce a vySce pazby je i u délky nutné nékolikeré vyzkouSeni, nebot’ v jednotlivych
pripadech jsou nutné odchylky od tohoto zakladniho pravidla.

DalSi moZnosti pro prezkouseni rozmérové presné pazby jsou [105:

- posouzeni polohy hlavy sportovce pfi zaliceni, pficemz je nutné zvlastni pozornost
vénovat stupni napnuti Sijovych svald,

— posouzeni polohy téla vici roviné vystielu,

— posouzeni polohy pravé paze, resp. ruky, sohledem na pohodiné uchopeni
pistolové rukojeti na pazbeg,

— zaujeti polohy pfi zaliceni a zamifeni zbrané na stfed tere. Po nékolika
sekundach se zavienym ocima sportovec kontroluje, zda po otevieni odi cilova
pozice jesté odpovida plvodni. Pfi opakovanych odchylkach vici vychozi pozici
je, vedle prezkouseni stability zaliceni, tfeba znovu zkontrolovat také rozmérovou

presnost zadni Casti pazby.

Poté, co byla s méfici pazbou dosazena standardni pozice pfi zaliceni, jsou zjisténé
rozméry preneseny na osobni pazbu sportovce. Vychozi bod pro veskera méreni pritom
tvori stfed dioptru, kdy linie mifidel je zamérena ke stfedu terce.

Zména délky zadni Casti pazby, vedouci ke zkraceni, mdze byt provedena ofiznutim,
prodlouzeni se provadi pfipevnénim jedné nebo vice podloZek z tvrdé gumy nebo ze
dreva.

VySka a Sitka zadni ¢asti pazby mohou byt rozmérové presné utvoreny obrousenim nebo
prilepenim drevénych dilkl, nebo gumovych ¢i plastovych nastavcl. Pro biatlonisty
vysSich vykonnostnich tfid pazby zpravidla frézuji specialisti, nebo je specializované firmy

vyrabi pfimo na télo sportovce dle individualnich dispozic.
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Zdrsnéni zakonceni pazby podporuje stabilni polohu pfi zaliceni, nebot’ zamezuje jejimu
sklouznuti po rameni. Podle individualnich potfeb mize byt na konci pazby pfipevnéna
botka.

UZSi zakonCeni pazby je vyhodnéjsi nez Siroké, protoze umoziuje blizsi nasazeni zadni
Casti pazby na télo a tvori vyhodnéjsi predpoklady pro vzpfimenou polohu hlavy pfi béhu

na lyZich.

Predni cast pazby

Predni Cast pazby musi byt uzplisobena tak, aby zbran pri stfelbé vieze lezela pohodiné
v dlani opérné ruky blizko zakladny palce. Prsty musi byt schopny bez vétsiho napéti
svall hlaven spolehlivé vést. Pfi stfelbé vstoje musi opérnd paze drzet zbran ve
vodorovné poloze. Zapésti musi v napjaté pozici zajistit prfimé prodlouzeni této paze
k podepreni zbrané. Proto je nutné individualni pfizplisobeni predni Casti pazby (podle
pravidel IBU méze maximalni vySka obnaset az 12cm) ve vztahu k délce paze.

Vliv na stabilitu zasahu ma dale zplisob upevnéni hlavné na predni ¢asti pazby. Hlaven
nesmi byt v zadném pfipadé pfimo pripojena na pazbu. Mezera mezi hlavni a pazbou
tvofi nékolik milimetrd. Ke kontrole této mezery je mozné mezi hlavni a predni Casti
pazby protahnout tenkou nit nebo kousek papiru. Vzdy je tfeba prezkouset, zda Srouby
slouzici k upevnéni hlavné sedi pevné. Uvolnéné Srouby vedou, stejné jako Spatné

upevnéni hlavné na predni Casti pazby, k nedostatk@im v Uspésnosti strelby.

Krk pazby a pistolova rukojet’

Krk pazby a pistolova rukojet’ zajistuji standardni polohu spoustéci ruky a tim i spravné
postaveni ukazovaku na pacce spouste.

Pro standardné kvalitni spousténi neni rozhodujici jen vlastni provedeni pistolové rukojeti,
ale mnohem vice individualné provedena vzdalenost zasazeni pistolové rukojeti do pazby
vzhledem k postaveni ruky a prstl na rukojeti, resp. na pacce spousté. Pistolova rukojet’
se musi nalézat v takové vzdalenosti od spousté, aby byla zajiSténa pohodina poloha ruky
na rukojeti a ukazovak pritom mohl byt pfilozen prednim ¢lankem na spousti. Spoustéci
prst pfitom nesmi lezet pfimo na pazbé. Proces prebiti pomoci pistolové rukojeti je
provadén vyhradné na biatlonové zbrani typu Suhl. Preklopeni pistolové rukojeti dopiedu
otevie zamek a vyhodi prazdnou nabojnici, pfi zpétném pohybu je do komory vloZen
novy naboj ze zasobniku.

Jind, avSak nejcastéji uZivana varianta prebiti, spociva v rovném zavéru s pfimym

posuvem. Nutnosti je uvolnéna prace zapéstim pouze v predozadni ose.
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5.2.2. Hmotnost zbrané

vvvvv

negativnéjsi je jeji plsobeni na rychlost béhu. Lehkd zbran by se na vysledku béhu
projevila pozitivnéji.

Pri strelbé se vliv hmotnosti zbrané na jeji Uspésnost projevuje jinak. U pfilis lehké zbrané
je pro sportovce slozitéjsi privést vykyvy hlavné, zplsobené kolisanim téla a napf. i
vlivem vétru, do stabilni polohy, ktera je nutna pro dobry stielecky vysledek. Ale i pfilis
tézka zbran, ktera pretézuje fyzické moznosti sportovce pro udrzeni polohy pfi zaliceni po
nezbytné dlouhou dobu, ma na stielecky vysledek negativni vliv. V tomto ptipadé by
sportovec musel do procesu drzeni zapojit velky svalovy potencidl, ¢imz ovsem vykyvy
zbrané by nabyvaly vétSiho negativniho rozsahu. Je proto Zadouci, aby biatlonova zbran
svou hmotnosti v ramci pravidel odpovidala silové Grovni sportovce. Toto konstatovani je
pro oba zplsoby stfelby vyznamné stejnou mérou, tfebaze negativni Ucinky hmotnosti
zbrané by mohly byt vyrazné&jsi pfi strelbé vstoje.

Z uvedeného je zfejmé, Ze pii volbé hmotnosti zbrané je nutny kompromis, tedy Ze
zbran nesmi byt prilis té€zka pro béh na lyzich, ani prilis lehkd pro strelbu. Sériové
vyrabéné biatlonové zbrané, vazici 4 — 4,5kg, tento poZadavek spliuji, pricemZ znovu
Pro individualni pfizplsobeni pazby jsou vSak i z hlediska hmotnosti zbrané mozné
rozdily. K potencialni modifikaci zbrané mlze dojit tak, Ze je pazba (jeji pfedni i zadni
¢ast, nebo jen néktera z nich) pro odlehceni vyfrézovana. Pfi zméné hmotnosti zbrané je
vSak tfeba stale zachovavat jeji pfirozeny toCivy moment smérem doprfedu. Odlehceni
pazby by sportovec nikdy nemél nechat provadét neodborné. Pfi zménach hmotnosti a
technické stavby pazby je tfeba vzdy dbat i na to, Ze pfisluSné moznosti jsou regulovany

pravidly.

5.2.2.1. Systém spousté

Pro pouzivané malordzové zbrané je pravidly stanoven minimalni odpor spousté 0,5 kg.
Nad touto stanovenou hranici je pak tfeba zjistit a nastavit nejvyhodnéjsi odpor spousté
pro kazdého sportovce individualné.

V biatlonu se osvédcilo spousténi namacknutim, nebot’ tak i pres predchazejici fyzické
zatizeni mlze byt uskutecnén pozadovany silovy a ¢asovy prlibéh manipulace se spousti,
ktery je zakladem pro dobré stielecké vysledky.

Ze zkusenosti vyplyva, ze délka prvotniho posunu spousté by neméla prekrodit 2mm. Po
dosaZeni pozadované vzdalenosti, zplisobené prvotnim zvySenim tlaku na spousti, by

dalsi posun mél Cinit méné nez 1mm.
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Specifikum biatlonové stielby vyzaduje provadéni strelby v ¢astecné extrémnich teplotach
pod bodem mrazu. S ohledem na tuto okolnost je tfeba pfihlizet k tomu, aby odpor
spousté a délka jejiho posunu byly prezkouseny a nastaveny i za téchto povétrnostnich
podminek. Vzduchovky, které se pouzivaji v mladeznickych kategoriich, by mély
vykazovat pokud mozno stejné funkéni rysy jako malorazky, jen s minimalnimi
odchylkami, aby se zabranilo nutnosti pozdéjsiho preucovani na novy zbranovy systém.
Nejvétsi pozornost se pfitom vénuje standardnimu nastaveni odporu spousté a jejiho
posunu.

Nové pozadavky na zavedené stereotypy sportovce — které se objevuji pfi vyméné zbrané
napf. za novou — Vv proprioreceptivni oblasti (pocit spousté), vyzaduji delSi proces

adaptace.

5.2.2.2. Miridla

Jako mifidla se v biatlonové strelbé zasadné uziva dioptrové zamérovani. K mifidlim
patfi dioptr a muska. Mezi muskami ma v biatlonu prednost muska kruhova. V drivéjsich
letech pouzivana hranolova muska se na mezinarodni scéné pouziva jiz jen zfidka, ma
vyrazné nevyhody, zejména co se ty¢e rovnomérného vystfedéni zbrané do stfedu cile.
Pro lidské oko je snazSi udrzet kontrolni bilé okruzi, svétylko, rovhomérné usporadané
v kruhu do vSech stran. Pouze pfi Spatné viditelnosti, napf. pfi mize, mize hranolova
muska pfinést oproti kruhové musce v procesu mifeni vyhodu. Jeji pouZziti bylo jesté
donedavna Zadouci z cvicnych dlvodl u Zakovskych kategorii, v souCasnosti nastal od
této praxe jednoznacny odklon k pouziti kruhové musky.

Dioptr mlze byt na vodici drazce na pazbé posunut dopfedu nebo dozadu, ¢imZ je
regulovana jeho vzdalenost od oka. Prihleditko dioptru s otvorem ve formé irisové clony
mUze byt, z hlediska velikosti priiméru, libovolné obménovano.

Prihleditko by mélo pfi normalni viditelnosti mit primér asi 1,2mm. Pro volbu prihleditka
dioptru jsou smérodatné svételné poméry a drzeni téla sportovce. Vétsi prihleditko se
voli, pokud je biatlonista okem od dioptru vzdalen vice, nebo panuiji-li nevyhodné
svételné podminky. Pfi opacnych podminkach je Gcelnéjsi pouzit priihleditko mensi.

Na dioptru se nachazi dva stavéci Srouby, které, jak jsme jiz uvedli, mohou posouvat
otvor dioptru vyskové i stranové. Regulace je vyuZivana pfi nastfelu, v zavodé pouze
tehdy, je-li nutné individudini pfizplsobeni zamifeni sportovci, nebo je-li nutna korekce
polohy zasahl. Rastrovy systém se stupnicemi umoznuje kontrolované posunovani

dioptru.
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V biatlonu se neosvédcilo uzivani barevného filtru v otvoru dioptru. Pfi velkych teplotnich
rozdilech mezi sportovcem a vnéjsSi teplotou dochazelo k oroseni filtru, viditelnost tak
byvala narusena.
Ochranny kryt a gumova clona na dioptru zabrafuji zamrznuti pfipadné zaneseni otvoru
dioptru snéhem. Gumova clona kromé toho, diky redukci nepfijemného oslfovani,
podporuje mifeni.
Velikost kruhové musky se vybira tak, aby bylo pfi mifeni mozné za jakychkoliv podminek
zachytit rychle a jisté terc.
Spravna velikost kruhové musky je zavisla na [105]:

— ostrosti zraku sportovce,

- svételnych podminkach,

— kondici sportovce,

- vzdalenosti oka od dioptru,

— stielecké vyspélosti sportovce.

V zavislosti na téchto predpokladech se mize velikost kruhové musky lisit jak mezi
jednotlivymi sportovci, tak i v rliznych zavodnich ¢i tréninkovych dnech. Velikost kruhové
musky v biatlonu kolisa mezi 2,8 a 3,5mm. Mensi kruhovda muska zvySuje za velmi
dobrych svételnych podminek a stabilni stfelecké poloze presnost, nebot’ svételny kruh
mezi teréem a kruhovou muskou je velmi tésny, a tim se zmensuji posuny zamérovaci
linie do vSech stran. Nebezpeci zasah( kraje terce se snizuje.

Nevyhodné svételné podminky nebo vysoky stupen fyzického zatizeni, a jako nasledek
toho i nardst amplitudy kolisani zbran€, mohou pfi pouZiti malé kruhové musky vést
k nepfesnému vnimani Gzkého svételného kruhu, a tim zhorsit i seskupeni rozptylu. Je
proto UCelné za takovychto podminek zvolit vétSi prlmér kruhové musky, aby bylo
kontrolni bilé okruzi vétsi.

Nevyhoda velké kruhové musky spociva v tom, Ze je té€zSi udrzet vzdalenost kontrolniho
bilého okruzi okolo tere stejné velkou, a tim uvést zamérovaci linii pfi vystfelu do
souladu se stfedem terce.

Pata kruhu musky je pevné nasunuta na Usti hlavné zbrané. Na patu je pfipevnén kruh
s kruhovym tunelem a ochrannym krytem — krytkou — proti zaneseni snéhem. Ochranny
kryt je tfeba po kazdé stfelbé zaviit, a chranit tak tunel, musku a hlaven pred
znecisténim, hlaven pfi nizkych teplotach pod bodem mrazu pak rovnéz pred pfilis

rychlym vychladnutim.
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5.2.2.3. Hlaven zbrané

Kvalita hlavné rozhodujicim zplsobem ovliviiuje polohu zasahll a jejich centrovani.
Zplsob a provedeni vyvrtu hlavné urcuji kfivku letu kulky.
V zavislosti na vnéjsi teploté a vlhkosti vzduchu délime hlavné zbrani do dvou kategorii:

-~ normalni hlavné - v rozsahu teplot do pfiblizné -10° C,

— hlavné do chladu, tzv. mrazové — pro teploty nizsi nez -10° C.
Udaje o teploté viak predstavuji pouze orientacni ukazatel, pii vybéru hlavné je tfeba
dbat i na vihkost vzduchu. Nedostatecna pozornost vénovana ovliviujicim ciniteldm, tzn.
poasi, mlze vést ktomu, Ze pfi urCité hranici teploty a vlhkosti vzduchu dojde

k vyraznému zvyseni rozptylu hlavné.

Pevnost sesroubovani
Pevnost seSroubovani na zbrani, zejména mezi hlavni a pazbou, stejné jako i upevnéni
mitidel ke zbrani, je samozifejmym a nepostradatelnym predpokladem pro zabezpeceni

stabilniho obrazce rozptylu.

5.2.3. Strelecky remen

Strelecky femen pri stfelbé vleze vyznamné odlehcuje svaly opérné paze, a diky
trojuhelnikové opore predlokti — stielecky Femen — pazZe vyrazné prispiva ke stabilité
liceni. Délku femene je nutno uzplsobit antropometrickym vlastnostem sportovce, je
mozné zménit ji posunutim upevnujiciho Sroubu dole na predni Casti pazby. Strelecky
femen by mél byt z lehkého a pevného neroztazitelného materialu. Pro stfelbu vstoje
neni stfelecky femen potfeba. Aby se zabranilo volnému pohybu Femene béhem
provadéni stfelecké polozky, uchycuje se pomoci tenké gumy k pazbé. V soucasnosti se

pouzivani femene omezuje na ukor vyssi rychlosti provadéni strelecké polozky.

Nosné Femeny

Nosna femenova konstrukce by méla byt co nejlenéi a svou velikosti odpovidat
anatomickym vlastnostem sportovce. Musi zajiStovat jistou a pohodinou polohu zbrané
na zadech a ma tedy ve své funkci vyznam predevSim pfi béhu na lyzich. Nejvétsi
pozornost pfi uzplisobeni nosnych Femenl by méla byt vénovana tomu, aby zbran na
zédech byla pfi béhu pevné fixovana. Remeny by mély zamezit jakymkoliv vykyvnym
pohyblim zbrané do stran.

Pokud nejsou nosné femeny vyztuzené ocelovou pruzinou a tedy nedrzi dobfe tvar, mize

dojit — vlivem sloZitéjsSiho nasazovani zbrané na zada po provedeni stfelecké polozky —
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k ¢asové prodlevé. Z tohoto pohledu tedy ma kvalita nosnych femend vliv na ¢innost na

stfelnici, ne vSak pfimo na kvalitu provedené strelby.

5.2.4. Technické prislusenstvi

Vedle zbrané a munice mohou stfelecky vykon pozitivné ovlivnit dalSi technické
prostredky. K tomuto technickému pfislusenstvi patfi:

— nastrelna stolice,

- (istici prostredky,

— nahradni dily (mj. sada kruhovych musek, irisova clona a muska, kryty a

nastavce prlhledd dioptru, musky atd.).

Pomoci drzaku nastrelné stolice se kontroluje kvalita hlavné a munice. Zbran je do néj
upnuta a zaméfena na cil. Vybranou munici se stfili 10 — 50 sérii vystrell. Seskupeni
rozptylu v tercéi vypovida vyhradné o kvalité hlavné a munice, vSechny ostatni faktory jsou
zcela eliminovany.

Pravidelnd péce o zbran patfi k zakladnim UGkoldm biatlonisty. Pouzivanim Cdisticich
prostiedkl je podporovana bezchybna funkénost zbrané. Obzviast’ dllezité je odstranéni
zbytkl stfelného prachu z hlavné pomoci knotu a kartace. V nejrliznéjSich ohledech

mohou mit vliv na vysledek strelby v tréninku ¢i v zavodé i kvalitni nahradni dily [62].

5.2.5. Strelivo

5.2.5.1. Stavba a funkce malorazového streliva

Nabojnice
Podle zplisobu zapalovani rozliSujeme dva zakladni typy nabojnic [5]:

- se stfedovym zapalem,

— s okrajovym zapalem.
V druzich streliva pro malorazové zbrané se prosadily naboje s okrajovym zapalem.
Nabojnice se zpravidla sklada ze slitiny médi — mosazi — ktera byla vyvalcovana na
tloustku asi 0,3mm a svou konecnou podobu ziskala vylisovanim do typické formy. Délka
nabojnice Cini 15,6mm a jeji hmotnost s narazovou slozi je 1,0g.
Nabojnice tvofi obal pro narazovou sloz, hnaci napln (stfelny prach) a naboj.
V podstaté pini dva ukoly:

— musi byt relativné dobre tvarovatelna,

— i pfes dobrou tvarovatelnost musi zajistit naboji optimalni pocatecni odpor.
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Strelny prach musi splfiovat nasledujici kritéria [5]:
- jistotu rychlého shofeni,
- samostatné dodani kysliku nutného pro shoreni,

- vyvinuti co nejvétsiho mnozstvi plynu.

V priibéhu védeckého a technického vyvoje byly vyrobeny nové bezdymové pohonné
prostfedky, ménici se Uplné v plyny, jako pyrosiolin, nitroglycerin, nitroglykol a
nitroguadenin [5].

Dalsi vyhoda téchto novych typl stfelného prachu spociva, vedle Uplného zplynéni,
v moznosti jeho tvarovani. Podle tvaru rozliSujeme listky a platky prachu, nebo prach
paskovy, krouzkovy, trubickovy a vicekanalovy.

Stfelny prach hoti po vrstvach ze vSech stran rovnomérné. O degresivnim stielném
prachu mluvime tehdy, kdyz se rychlost hofeni od zapaleni stale snizuje (napt. paskovy,
pruhovy nebo listkovy prach).

U progresivniho strfelného prachu rychlost horeni stale stoupa (napf. vicekandlovy a
pancérovy trubickovy prach).

Bézny trubiCkovy prach je oznacovan, protoZe se hoflava plocha neméni, jako neutralni
stfelny prach [5].

Progresivné hofici hnaci napiné se pouzivaji zejména u stfelnych zbrani velkorazovych.
Pro malorézové zbrané se z dlivodu malé hmoty naboje pouzivaji vyhradné degresivni

formy strelného prachu.

Naboj
NejdUlezitéjsi technicka data maloraZzového naboje jsou [52].

— délka naboje — 22mm,

-~ hmotnost naboje — 2,55 — 2,60g,

—  nejvétsi primeér — 5,7mm,

- délka stiely — 12,1mm,
Rozhodujici pro soucasnou podobu maloraZzového naboje je celd fada ovlivijicich
Cinitelll, které se zakladaji v prvni fadé na poznatcich nauky o proudéni pevnych téles
v plynech a nauky o materialech. Sou¢asna — mezinarodné pouzivana — podlouhla forma
naboje s parabolickou Spickou a vyboulenim na dné naboje je vysledkem vicerych
kompromisnich feSeni, ovéfena praktickym testovanim.
Dno naboje, se svym dovnitf smérujicim vyboulenim, zajiStuje vyhodny prenos energie
prostfednictvim rychlého rozpéti plyn( pfi spalovani hnaci naplné. Parabolicka Spicka

naboje neni idedlnim FeSenim. Jeji odpor vzduchu je asi o pétinu vétsi ve srovnani se
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SpiCatym nabojem. Diky ni je ale dosazeno podstatné vyhodnéjSiho rozlozeni hmoty,
které se pozitivné projevuje na stabilité letu naboje.
Dalsim ovliviujicim cinitelem uzitnych vlastnosti je hmotnost naboje. Pfi srovnani dvou
nabojl stejné raze, liSicich se hmotnosti, je naboj s mensim mnozstvim hmoty urychlen
vyraznéji, nez naboj tézsi. Pricinou je, stejné jako u odporu vzduchu, vétsi setrvacnost.
Jistého vyrovnani je napf. mozné dosahnout, pokud se u tézsich nabojd pouzije pomaleji
hotici stfelny prach. Mensi rychlost vyhoreni by rovnéz snizila setrvacnost a extrémné
vysoké tlaky plynu by byly Gcinné teprve tehdy, az by byl naboj v pohybu. Kdyby se vsak
tento pomaleji hofici stfelny prach pouzil u leh¢iho naboje, doslo by
ke kontraproduktivnimu Gcinku. Leh¢i ndboj by byl zrychlen uz i mensimi tlaky plynu. Tim
by tlak plynu nemohl dosahnout potfebné explozivni sily a doSlo by k malé Ustové
rychlosti naboje. Vznikajici tlak plynu dosahuje hodnot 1600 — 1900 baré [5].
Ustova rychlost vybranych nabojd a kvalita jejich seskupeni v terci (Udaje o rychlosti
pochazi od vyrobcl, velikost odchylky je vypozorovana trenéry):

— Elley Tenex 318 — 321 m/s, mala odchylka,

- RWS R50 320 - 326 m/s, mala odchylka,

— Lapua Polar 297 — 316 m/s, vétsi odchylka.
Pfesnou odchylku pfi pouZziti nabojti ze zbrané upevnéné v nastrelné stolici testoval Brych
[113]. Jako Spickové vyhodnotil stfelivo Elley Tenex a RWS R50, nebot vytvori
z upevnéné zbrané obrazec rozptylu o prlméru 8 — 9mm. Vzhledem k tomu, Ze raze
pouZité zbrané je 5,6mm, znamena to, Ze kazda stfela leti na vzdalenost 50m do téhoz

mista s pfesnosti 2mm.

TézSi naboje stejné raze vykazuji ve srovnani s lehcimi naboji lepsi priifezové zatizeni a
tim dosahuji vyhodnéjsi balistické krivky.
Hmotnost naboje od 2,55 g do 2,60g, stanovena v souCasné dobé jako limitni pro
kategorii malordzového naboje, se jevi byt optimalni. To vSak neznamena, Ze technické
provedeni nabojd lze povaZzovat za konec¢né. PrlibéZné pokracujici technicky vyvoj je
logickym vyusténim pozadavkd sportovcl na dalsi zvySeni spolehlivosti streliva, zlepSeni
jeho letovych vlastnosti a hledani technickych feseni pro zkraceni stieleckého Casu.
Tyto tendence Ize vypozorovat na vSech vrcholnych biatlonovych soutézich postupnym
zavadénim do praxe napr.:

- specialniho streliva do chladu,

— specialnich hlavni do chladu,

— noveéjSich variant zavéru.
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5.2.5.2. Vliv munice na strelecky vykon

Munice ma na strelecky vysledek vyrazny vliv. Z tohoto ddvodu jsou na jeji kvalitu
kladeny vysoké pozadavky. Musi zajiStovat precizni provedeni a rovnomérnost u kazdého
naboje. Munice mize, jak to potvrzuje prakticka zkusenost, v disledku poufZiti rdzného
stfelného prachu, kvality roznécovace a odporu pfi vytésnéni naboje z nabojnice zplsobit
znacné rozdily v poloze zasah(. ProtoZe jednotlivé druhy stfeliva ve stejné zbrani dosahuiji
rlizné kvality zasah(, je nutné u kazdé zbrané provést odpovidajici zkousku munice (viz
kap. 5.2.4). Nepsanym doporucenim napf. je nazor, ze do ruskych zbrani (Bi-7, Bi-7-2)
je nejvhodnéjsi pouze ruska munice.

Pri tom je tfeba dbat mj. i na rozdilné teplotni podminky. Je totiz také mozné, ze stejny
typ munice pri vétsich teplotnich rozdilech vyvola vétsi seskupeni zasaht. Rdzné zplsoby
vyroby jednoho typu munice mohou rovnéz vést k odliSnostem v kvalité zasahl. Z téchto
jmenovanych dlvodd je pfi pouZiti nového vyrobniho druhu nebo nového typu munice
nutné provést kontrolu polohy zasahl. Munice, kterd je povazovana za optimalni, by
neméla byt pouzivana jen v zavodé, ale také pti kazdém stieleckém tréninku [62].

Tento poZadavek je vSak z ekonomického hlediska ponékud predimenzovan, i sportovci
vyrazné kvalitnich kategorii rozliSuji (pravé z ekonomického hlediska) munici tréninkovou

— levnéjsi a zavodni — draZzsi.

5.3. Sportovné technické podminky sportovisté

SportoviStém v biatlonu Ize chapat jednak bézeckou trat, jednak stfelnici, vzdy vsSak
komplexné. V poslednich letech jsou bézecké traté v biatlonu vedeny tak, aby sportovci
provadéli strelbu na strelnici po relativné kratkém bézeckém Useku. Napt. pfi nejdelSim —
vytrvalostnim — zavodé muzd jedou zavodnici na lyZich 5 x 4km se Ctyfmi stfelbami,
vytrvalostni zavod Zen a juniord se jede na 5 x 3km, juniorek 5 x 2,5km atd. (viz pfiloha).
Na stfelecky vykon sportovce ma vliv jeho fyzicky vykon pfi béhu na trati, nejpodstatnéjsi

jsou vSak posledni stovky metr trati pred stielnici a kvalita podminek vlastni stfelnice.

5.3.1. Trat’ pred strelnici

Profil a technicky stav trati a predevsim pak stfelnice ma na Uspésnost stfelby v biatlonu
velky vliv.

Pokud ma néktera trat’ mezi biatlonisty povést, ze je to motokros, je to oznaceni
sportovcl pro trat’ kopcovitou, s kratkymi prudkymi stoupanimi a sjezdy, vycerpavajici a

z hlediska biatlonist{i neoblibenou.
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Negativné na fyzickém stavu sportovcl se projevuje rovnéz trat’ umisténa ve vyssi
nadmorské vysce, primy vliv na UspéSnost stfelby vSak jeji umisténi nema (viz kap.
5.4.1).

Pokud je trat’ pro béZeckou Cast zavodu Spatné upravena — je nerovna, Uzka atd. — ma to
negativni vliv na psychiku biatlonisty, na techniku provadéni pohybl a jeho fyzicky stav.
Sportovec pfijizdi na stelnici roztfesen z trati, je vice unaven, ma pfi stielbé horsi
stabilitu a koordinaci.

Za podstatné Ize povazovat posledni stovky metr( trati pfed stfelnici. Pokud vedou do
stoupani, sportovec si musi ramcové hlidat SF a DF, aby stihl na stfelnici pfijet
v relativnim zklidnéni, coz vsak neplati absolutné. Vyrazné nizsi zklidnéni SF, nez je bézny
dynamicky stereotyp, midZe rovnéZ vést k problémlm se stieleckou poloZkou. Pokud
dojezd na strelnici nasleduje po sjezdu, je potfeba udrzet koncentraci na stabilitu jizdy na
lyZich az do poslednich chvil, aby se sportovec vyvaroval padu [61]. Pad biatlonisty ve
sjezdu, se zbrani na zadech, ma vétSinou pro jeho dalsi stfelbu negativni ddsledky.
Dlvodem je, Ze se velmi Casto zrusi pracné nastavené sefizeni mifidel. Nékdy mlze dojit

az ke zlomeni pazby zbrané. VZdy je vSak tézce postizena psychika sportovce.

5.3.2. Strelnice

Strelnice musi byt umisténa ve stfedu prostoru stadionu a stfelecka rampa i ter¢e musi
byt dobre viditelné pro vétSinu divakd. Strelnice musi byt plochd a rovna a musi byt
ohraniena odpovidajicimi bezpecnostnimi naspy po stranach a za terci. Strelnice by
méla obvykle sméfovat na sever, pro zlepSeni svételnych podminek v pribéhu zavodu.
Vzdalenost mezi predni hranou stielecké rampy a licem ter¢d musi byt 50m s toleranci
1m. Za streleckymi stanovisti, méreno zpét od hrany palebné ¢ary, musi byt ohraniceny
prostor Siroky 10 — 12m, tahnouci se podél celé Sitky stfelnice. Tento prostor je urcen
pro zavodniky, rozhodCi a Cleny jury. Bezprostfedné za timto prostorem musi byt druhy
ohranieny prostor, nejméné 2m Siroky, urCeny pro tfi ¢leny doprovodu kazdého
druzstva. Tento prostor musi byt usporadan tak, aby clenové doprovodu dobie vidéli na
terCe a prostor palebné rampy. Za prostorem pro trenéry musi byt po celé Sifce prostor
Siroky 1,5m, urCeny pro sdélovaci prostredky [52].

Strelecka rampa je rozdélena na stfelecka stanovisté (stavy), ze kterych zavodnici stfili.
Kazdy stfelecky stav musi byt nejméné 2,7m ale ne vice neZz 3m Siroky (optimalni je
2,75m). Sitka musi byt po obou stranach oznacena do vzdalenosti 1,5m od predni hrany
dozadu cervené zbarvenymi latémi zapusténymi do snéhu tak, ze jsou 2cm pod
povrchem snéhu. Obé strany kazdého stieleckého stavu musi byt oznaceny od rampy k

tercim sloupky tvaru T stfidajicich se barev, shodnych s Cisly tercl, které jasné vymezuiji
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stavy, ale neprekazi strelbé. Mezi vnéjsimi stranami koncového pravého a levého stavu a
prilehlymi ndspy musi byt vzdalenost 3m. Tato vzdalenost musi byt udrzena od rampy k
ter¢lm.

Pro stfelbu L i S musi byt na kazdém stfeleckém stanovisti v predni Casti poloZena
podlozka. Pro ZOH, MS a soutéze SP musi mit podlozka rozmér 2 x 1,5m a tloustku 1 —
2cm. Musi byt vyrobena ze syntetickych nebo pfirodnich vidken s hrubym neklouzavym
povrchem. Pro ostatni soutéze smi byt podlozky rozméru 1,5 x 1,5m [52].

Pfi zavodech a oficidlnim tréninku musi byt na strané kazdého tfetiho streleckého
stanovisté, pocinaje pravou stranou 1. stanoviStém, a to 5m od stfelecké rampy a 20m
pred terci, umistény vétrné praporky [52].

Praporky musi byt umistény tak, aby jejich horni okraj byl ve stejné vySce jako spodni
okraj tercl a nebranil pfimému pohledu na terce.

Vétrné praporky na stfelnici musi byt jasné viditelné barvy, velikosti 10 x 40cm a musi
byt vyrobeny z umélého hedvabi nebo hedvabi. Praporky nesmi vazit vice nez 5gramd.
Jejich konstrukce musi umoZiovat snadné otaceni o 360°. Musi tedy byt na otocném
Cepu v pravém Uhlu k zavéSeni praporku.

Pro zavody na ZOH, MS, MS-J/D a na zavodech SP musi byt na stfelnici instalovany
videokamery tak, aby jejich umisténi a pocCet pIné pokrylo a zaznamenalo vSechny
c¢innosti zavodnikl na strelnici [52].

Na Uspésnost stfelecké polozky ma velky vliv upravenost stfeleckého stanovisté [61].
Pokud je strfelecky stav nerovny, mékky nebo zeSikmeny, tak se zavodnikovi Spatné lezi
resp. stoji a zaujima Spatné streleckou polohu: propadaji se mu nebo ujizdi lokty, néco jej
pod podlozkou tlaci, lezi nepfirozené (ne optimalné) ve strelecké poloze L, stoji kfivé
v poloze S, ujizdi mu nohy na podlozce. Tyto vSechny situace mohou nastat predevsim
jestlize chumeli a podlozky nejsou zametené. Na vrcholnych soutéZich se tyto problémy
témér nevyskytuiji.

Objektivnim faktorem Uspésnosti stielby je rovnéz technicky stav zafizeni stfelnice, tzn.
jeji vybavenost terCovym zafizenim. I nejkvalitnéjsi, v soucCasnosti na vrcholnych
biatlonovych akcich pouZivana elektronicka teréova zafizeni, oblas vykazuji provozni
chybu. Tyto terce jsou dostateCné naprogramovany a vycentrovany, ale obcas se stava,
Ze — aniz je terC zasazen — zaklopi se a chybna rana je uznana jako zasazena. Jsou to
pouze vyjimecné pfipady, na nizSich soutéZich se vSak bézné pouZivaji mechanicka
terCova zafizeni, na nichz se terCe musi pred zavodem nejdfive fadné vycentrovat, aby
byly presné. Tyto tere se po provedené stfelecké polozce natahuji ruéné pomoci Siliry
(miZze zde tedy jesté navic chybovat lidsky faktor). U téchto tercl zaklopena Spatna rana,
anebo naopak nezaklopeny zasah, se vyskytuji Castéji. Nejcastejsi jsou tzv. kalibry — rany

které jsou trefeny presné na rozhrani pevné a sklopné Casti terového zafizeni a je
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otazkou Stésti, zda se terc zaklopi ¢i nezaklopi a zda je rana klasifikovana jako dobra Ci

Spatna.

5.4. Podminky vnéjsiho prostredi

Prostiedi, v némz probiha sportovni vykon v biatlonu, je pfipad od pfipadu odliSné. Pro
nékteré podminky zavodniho prostredi, podobné jako pro technické podminky, jsou
stanoveny limity mezinarodnimi pravidly IBU (napt. pro teplotu, nadmorskou vysku trati a
strelnice). VétSinou jsou vSak vnéjsi podminky prostredi nepostizitelné a sportovci se
s nimi musi vyrovnavat — nékdy i v prlibéhu zavodu — na zakladé vlastni zkuSenosti,

znalosti z tréninku a rady trenéra.

5.4.1. Nadmorska vyska

Termin nadmorska vysSka oznacuje absolutni vysku urcitého bodu zemského povrchu nad
idedlni prodlouzenou morskou hladinou, tedy jde o vzdalenost bodu ve svislém sméru
[85]. Nadmoiska vyska se udava v metrech nad mofem (m n. m.).

Efektem rostouci nadmorské vysky — kromé jiného — je pokles teploty priblizné o 0,65 °C
na kazdych 100m vysky [85], resp. o 1° C na 150m vysky a to nezavisle na zemépisné
Sifce, ktera vSak vyrazné ovliviiuje jeji sezonni a denni kolisani. Pokles teploty mdze byt
jesté umocnén rychlosti vétru a plsobenim slunce a stinu. Napf. pfi teploté 0 °C a
rychlosti vétru 10km/hod. se rovna pocitové teplota -4 °C, ale pfi vétru 40km/hod. jiz
-16 °C [119].

Charakteristika nadmorské vysky ze sportovniho hlediska:

-z hlediska vztahu ke sportovni vykonnosti a tréninku je nadmorska vyska do
800m od hladiny mofe povazovana za nizkou, pro pfipadné zmény v organismu
sportovce za nepodstatnou,

— vyska 800 — 1500m n. m. je povaZovana za stfedni a 1500 — 3000m n. m. za
vysSsi,

— vySky nad 3000m n. m. jsou pro trénink a sportovni vykon, s vyjimkou
vysokohorské turistiky a horolezectvi, nevhodné,

— za optimalni nadmorské vysky vhodné pro prfipravu sportovcl nejvyssi

vykonnosti jsou povazovany vysky okolo 2000m n. m. (1500 — 2500) [85].

Obecné je rozsifeny nazor, ze stoupajici nadmorska vyska v biatlonu negativné plsobi na
sportovni vykonnost. Rada autord prokazala negativni vliv faktorG vyssich nadmoiskych

vysek [3, 7, 8, 10]. Toto zhorseni fyziologickych, kinematickych a psychickych ukazatell
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sportovni vykonnosti ve vyssich vyskach se urcitou formou mize projevit jak v béZecké,
tak ve strelecké ¢asti biatlonového zavodu.

V prvni fadé se vSak tyto negativni vlivy projevuji predevsim na bézeckém vykonu
biatlonisty. Z hlediska biatlonové stfelby tyto vlivy ovliviiuji Castecné Uroven
rovnovahovych schopnosti, jemné koordinace a posturalni motoriky, pro vykon ve strelbé
nezbytnou.

Dle pravidel biatlonu vSak maximalni vyska kterékoliv Casti trati nesmi byt vysSi nez
1800m n. m., pokud neni za nezbytnych okolnosti povolena vyjimka vykonnym vykonem
IBU [52].

Vécna analyza strelecké vykonnosti biatlonistl nejvyssi vykonnostni trovné (Gcastnici SP)

navic ukazuje pouze maly vliv nadmorské vysky na efektivitu strelby [85].

5.4.2. Klimatické podminky

Extrémni a rychle se ménici povétrnostni podminky mohou vykon biatlonisty na strelnici
narusit rozhodujicim zplisobem.

Aby bylo mozné negativni vlivy eliminovat nebo je redukovat na minimum, jsou nutné
dobré teoretické znalosti a bohaté praktické zkusenosti sportovce [62].
Atmosférické podminky, které se neustale méni i v priibéhu zavodu, mohou mit velky vliv
predevsim na drahu stfely a vychylovat ji z daného sméru.

Vliv povétrnostnich podminek na presnost stfelby mlze zeslabit samotny sportovec tim,
Ze si vede podrobné zaznamy o pocasi a jeho vlivu na stfelbu nejen v dobé tréninkd, ale i
pfi zavodech. Sportovec Casem ziska praktické zkuSenosti, které mu umozni rychle a
spravné se orientovat v meteorologickych podminkach a provadét takovou korekci

mitidel, jeZ zajisti pfesnou stfelbu i za téchto ztizenych podminek.

5.4.2.1. Teplota vzduchu

Snizeni teploty vzduchu vyrazné pod bod mrazu zplsobuje zkraceni drahy stiely a tim i
posunuti stfedniho zasahu. Je to zplsobeno zvétSenim hustoty vzduchu, které ma
negativni vliv na pocatecni rychlost strely. Naopak vzestup teploty zplsobuje zvyseni
letové kfivky.

Prilis nizka teplota, -15° C a nizsi, ma vliv i na zvysujici se rozptyl nabojd [90].

Strelecka praxe ukazuje, Ze teploty pod -10° C pfi pouzivani bézné hlavné zbrané mohou
vést k vyraznému zhorSeni polohy zasahl a ke zvétSeni jejich rozptylu. Zmény ve vihkosti
vzduchu mohou tento negativni efekt jesté zvysit. Eliminaci tohoto plisobeni nizké teploty

mdZze byt pouze vybér vhodné munice do chladu a vyména hlavné na zbrani za chladnou.
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Prilis nizka teplota klade zvySené psychické naroky i na sportovce. V biatlonu je povolena
zkiehlost téla a hlavné prstl pri stfelbé, kdy biatlonista nema cit na spousti a snaze
strhava rany mimo terC. Ve vyraznych teplotach pod bodem mrazu hdfe funguje i
samotna mechanika zbrané, kterd je vice zatuhla. Manipulace se zavérem zbrané je tak
tézSi napt. jiz pfi samotném nabijeni zbrané a sportovec pro ni musi vynaloZit vice Usili,
nez je bézné. Tim i méni optimalni polohu pro stfelbu, ta pak trva delSi dobu. Navic je
dost sportovcl — hlavné Zen — kterym je i pres fyzicky pohyb na trati a teplejsi obleCeni
neustald zima. Nemohou se plné soustfedit na stfelbu a celkové Spatné tyto teplotni

podminky snasi [61].

5.4.2.2. Vihkost vzduchu

Za velké vihkosti se mdze vyskytnout problém v mechanice a hlavni sebelépe udrZované
zbrané. Vihkost pocasi rovnéz negativné plisobi na fyzické teplo zavodnika, na promrzlé

ruce, jeho pocitovy komfort, atd.

5.4.2.3. Atmosféricky tlak

Horsky studeny vzduch ve vyssich nadmorskych vyskach ma snizeny tlak vodnich par,
ktery klesa priblizné o 25 % na kazdych 1000m vysky [8] a tim snizuje vlhkost vzduchu.

Timto jevem se v podstaté vylepsuji provozni podminky pro pouziti zbrani v biatlonu.

5.4.2.4. Viditelnost

Nevyhodna viditelnost, vyvoland osInénim pfi silném slune¢nim zareni ¢ naopak
nedostatkem svétla pfi mize, snéZeni nebo desti, se u biatlonisty negativné projevuje
v procesu mifeni na cil. Snézeni, kromé& toho Ze sniZzuje viditelnost, zhorSuje chod
mechaniky na zbrani, snih mize padat na dioptr. Tim vznikaji Casové ztraty pfi jeho
cisténi, dochazi ke sniZeni koncentrace a naruseni psychiky sportovce.

Obzvlast’ negativné ovliviiuje mireni pronikavé ozareny terc a s tim spojend reflexe
ostrosti vidéni. Sportovec vlivem silného rozptylu svétla nemlze dostateCné vyrazné
rozpoznat obrysy zamérovacich prvkl, muska a terC jsou vnimany jako rozostrené. PFi
zamérovani pomoci dioptru zabranuje svételny kruh — pfi pouziti kruhové musky — vznikly
vyraznym osvétlenim tomu, aby obrysy Sedé vypadajiciho tere a vnitini kruh musky

mohly byt zachyceny ostfe.
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Pro nastavovani otvoru dioptru je tfeba dbat na nasledujici pravidlo: pfi pronikavém
osvétleni se nastavuje otvor mensi, pfi slabém svétle vétsi.

Slunecni ozareni tercl ze strany mdze vést k posunu zasahl doleva, resp. doprava od
stfedu terce. Terc je z ozarené strany vniman jako rozostfeny. Pfi ozafeni zprava se proto
zasah posouva lehce doleva. Sportovec ma diky dioptru moznost na nevyhodné svételné
vlivy reagovat. Spravny vybér dioptru a musky rovnéz prispiva ke zlepSeni viditelnosti pfi
vystredéni zbrané.

Pri stielbé v mlze je nutna zkusenost sportovce, hlavné cit pro stfelbu a tzv. stabilni
poloha, kdy si biatlonista udéla polohu na prvni ter¢, ktery jesté dobre stihne zaostfit. Pak
je nejdllezitéjsi plynule, rovnomérné a v rytmu najizdét a spoustét rany. Jsou i zavodnici,
ktefi nechybuji, protoZe jim stfelba v mize nedéla problém [61].

V souvislosti se stoupajici popularitou biatlonu pfibyva vrcholnych zavodt, vcéetné SP a
MS, které se jedou za umélého osvétleni. Na zikladé jejich dosavadni strelecké
vyslednosti je evidentni, Ze umélé osvétleni ma na Uspésnost stielby negativni vliv. Je
otazkou, nakolik je toto konstatovani disledkem rozdilnosti denniho a umélého
halogenového osvétleni, kdy jsou terce nasviceny z rliznych stran a pro sportovce mize
svétla vyssi nez 4000 luxt. Vyzkumy stielct specialistli ukazaly jako optimalni osvétleni
tercl (z hlediska potteb sportovct) intenzitou 500 — 1200 lux{ [56].

Dalsim negativnim faktorem UspéSnosti stfelby za umélého osvétleni mize byt
skuteCnost, ze tyto zavody se startuji — z hlediska bézného denniho rytmu sportovce —
v pozdnich a nezvyklych hodinach, kdy se mdZe projevit Ginava organismu sportovce,
vCetné naruseni jeho psychiky. Vyrovnani se s témito nezvyklymi podminkami, kdy téchto

zavodd pribyva, je evidentné individualni zaleZitosti kazdého biatlonisty.

5.4.2.5. Vitr

Vitr se podle své rychlosti a sméru projevi na letové kfivce vystielu. Podle rychlosti se vitr
rozliSuje na:

— slaby vitr — 2 az 3 m/s,

- mirny vitr — 4 az 6 m/s,

—  silny vitr -8 az 12 m/s.

Smér vétru se déli podle Uhlu vici roviné vystfelu na:
— podélny vitr = rovina vystfelu,
— postranni (boc¢ni) vitr = 90° vUci roviné vystrelu (tab. 10),

—  Sikmy vitr = asi 30-60° v{ci roviné vystielu [63].
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Podélny vitr ve sméru k cili zvétSuje dolet kulky, pficemz pfi zanedbani tohoto faktoru
mdlze dojit k vysokym vystielim. Pfi podélném vétru zepredu se letova kfivka
zkracuje, a mize tak dochazet ke spodnim vystrelim. Postranni vitr mize podle své
sily letovou kiivku vychylit do stran. Sikmy vitr letovou kiivku naruduje rovnéz, dochazi pfi

tom vsSak jen k nepatrnému posunu. Vychyluje strelu 2x méné nez bocni vitr [105].

tab. 10: Odchylka sti‘el pisobenim bo¢niho vétru pfi stfelbé z malorazové zbrané, zdroj: [62]

. odchylka (cm)
vzdalenost
- slaby vitr mirny vitr silny vitr
m
(2 -3 m/s) (4 -6 m/s) (8 -12 m/s)
25 - 1 2
50 1,5 3 6
100 3 6 12

Silny vitr pri strelbé vstoje hyba i se zavodnikem a jeho zbrani. Strelba je pak jesté
obtiznéjsi.

Pro odhad sily vétru se pouzivaji vétroméry. Protoze se sila vétru a také jeho smér
vétSinou méni velmi rychle, musi se sportovec orientovat podle vétrnych praporkd
vyvésenych na strelnici. Na zakladé rychlé orientace musi podle sily a sméru vétru pfi
stfelbé provadét korekci mifidel. Pfi strelbé i na relativné malé vzdalenosti je odchylka
stfel Umérna sile (rychlosti) vétru a kvalité pouZité munice. Sportovec se musi naucit
spravné se praporky fidit, ale nemél by jim dlvéfovat za vSech okolnosti, aby se
nedopustil strelecké chyby. Problémové miZe byt umisténi vétrnych praporkl napt.
vysoko nad ter¢i nebo nad palebnou Carou, na okraji lesa apod. Pravidla takové umisténi
nepovoluji. Tabulka 11 uvadi orientacni informaci o rychlosti vétru v Iété na roviné

v rlznych vyskach od zemé [105].

tab. 11: Orientacni informace o rychlosti vétru v letnim obdobi v riiznych vyskach od zemé, zdroj:

[105]
vyska (m) rychlost vétru (m/s)

32 5,4

16 4,7

2 3,3

1 2,8

0,5 2,4

0,25 2,0

0,05 1,3
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Z uvedenych udajd je tedy patrné, Ze pfi strelbé v biatlonu je mozné fidit se pouze
vétrnymi praporky umisténymi, v souladu s pravidly, v Urovni zbrané.

Biatlonista by mél pamatovat i na to, Ze vitr m0Ze nasledkem nerovnosti terénu tvorit
rlizné diry. Jsou-li praporky rozmistény po celé délce stfelnice, ukazuji ¢asto Uplné jiny,
nékdy dokonce opacny smeér. Nelze se proto Fidit jen jedinym praporkem, ale je treba
snazit se urCit silu a smér vétru po celé délce sttelnice v celém Useku mezi palebnou
carou a terci. Je proto pfirozené, Zze k provedeni presné korekce stielby dle vétru je
tfeba mit urcitou praktickou zkusenost. Aby ji sportovec ziskal, musi dobfe pozorovat a
studovat plsobeni vétru, hlavné na stfelnici, a systematicky sledovat podminky pfi stfelbé
na konkrétnich stielnicich. Casem se u né&j vytvori zvldétni cit — zkuSenost — kterd
umoziuje rychle se orientovat v meteorologickych podminkach a provadét pti mireni
potrebné korekce, které zajistuji presnou strelbu i za ztizenych podminek.

Podle mezinarodnich biatlonovych pravidel nesmi byt zavody odstartovany, jestlize
teplota vzduchu v nejchladnéjsi Casti zavodisté (tzn. stfelnice, nebo trati) 1,5m nad zemi
je nizs8i nez -20° C [52]. Bez ohledu na teplotu musi byt bran do Uvahy mrazivy vitr pred
startem a v prlibéhu zavodu (tab. 12). V pfipadé vysoce mrazivého vétru rozhodne jury,
po konzultaci se Clenem lékarské komise IBU nebo Iékarem soutéZe, zda zavod
odstartovat, nebo zda v jiZz odstartovaném zavodu pokracovat. Podle pravidel mdze byt
provedena i zména trati, aby se zavodnici vyhnuli vétrnym Gsekdm. Tato moznost je vSak

ve vrcholovém biatlonu, diky kvalitnimu projektovani trati, nepotfebna.

tab. 12: Teplotni ekvivalenty mrazivého vétru, zdroj: [52]

Teplota | Rychlost vétru (km/hod.)

(°C) 10 15 |20 (25 (30 |35 |40 |45 |50
0 -3 -5 -8 [-10 |-11 |-13 |[-14 |-14 |-15
-1 -4 -6 -9 -11 |-12 |-14 |-15|-16 |-17
-2 -5 -7 -9 -13 |-14 |-15 |-17 |-18 |-18
-3 -6 -8 -11 |(-14 |-15 |-16 |[-18 |-19 |-19
-4 -7 -10 |-12 |-15 |-16 |-18 |-19 |-20 |(-21
-5 -8 -11 |-13 |-16 |-18 |[-19 |- -22 |-22
-6 -9 -12 |-14 |-18 |-19 [-20 (-22 [-23 |-24
-7 -10 |-13 [-15 |-19 |-20 (-22 |-24 |-24 |-25
-8 -11 |-14 |-17 |-20 (-22 |-23 |-25|-26 |-27
-9 -12 |-15 |-18 |-22 (-23 |-25 |-27|-27 |-28
-10 -13 |-16 |-19 |-23 (-24 |-26 |-28 |-29 |-30
-11 -14 |-18 |-20 |-24 |(-26 |-27 |-29|-30 |-31
-12 -15 |-19 |-22 |-26 (-27 |-29 |-31|-32 |-33
-13 -17 |-20|-23 |-27 |-28 |-30 [-32|-33 |-34
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-14 -18 |-21 |-24 |-28 (-30 |-31 |-34|-35 |-36
-15 -19 |-22 |-25 |-29 |-31 |-33 |-35|-36 |-37
-16 -20 |-23 |-27 |-31 |-32 |-34 |-36|-37 |-38
-17 -21 |-25 |-28 |-32 |-34 |-36 |-38|-39 |-40
-18 -22 |-26 |-29 |-33 |-35 |-37 |-39|-40 |-41
-19 -23 |-27 |-30 |-35 |-36 |-38 |-41|-42 |-43
-20 -24 |-28 |-32 |-36 |-38 [-40 |-42 |-43 |-44

5.4.3. Divaci a souperi

5.4.3.1. Divaci, servis na trati

Divaci podél trati — a hlavné na stfelnici — a zvukova kulisa, kterou vytvari, maji obrovsky
vliv na UspéSnost zavodnika na stfelnici. Ovliviwuji psychiku sportovce pozitivnim
zplsobem. Na vrcholnych svétovych soutézich neni vyjimkou, kdyZz se na jeden zavod
sejde vice nez 30 000 divakd. Ti, ktefi jsou na tribunach stfelnice, hlasité reaguji na
kazdy Uspésné zasaZzeny terc, a obzvIast’ hlasité, kdyZ sportovec odstfili bezchybné celou
polozku. Na psychiku biatlonisty pozitivné (povzbudivé) plsobi i povzdechnuti davu
divakdl pfi jeho nelspésném zasahu [61].

Servisni tym pIni svoje Ukoly nejen v pfipravé zavodu, ale i v prlbéhu zavodu
samotného. Jeho c¢lenové, rozmisténi podél trati, maji za Ukol zavodnika nejen
povzbuzovat, zvlasté pfi béhu po posledni stfelecké poloZzce, a tim jej motivovat k co
nejlepsimu béZeckému vykonu. Hlavné predavaji sportovci informace o poradi, ztraté Ci
naskoku na vybrané soupere, hlasi povétrnostni zmény na stfelnici a pokyny stieleckého
trenéra k pripadné Upravé mifidel pred dalSi stfeleckou polozkou. Pripadné — v optimalné
vybraném Useku trati — podavaji sportovci obCerstveni. Podstatné je, aby servis predaval
sportovci pouze informace nutné, strucné a hlasité, a nezahltil jej spoustou slov. Servisni
tym se mlze pohybovat pouze podél trati, ve vyhrazeném prostoru na sttelnici sleduje

Uspésnost strelby strelecky trenér.

5.4.3.2. Ostatni zavodnici

Na béZecké trati ani na stelnici neni biatlonista jedinym zavodnikem. Proto i jeho soupefi
maji vliv na prlibéh jeho strelby. Nejvice, hlavné psychicky, navzajem na sebe sportovci
plsobi pfi stihacich zavodech a zavodech s hromadnym startem (které jsou souhrnné
oznacovany jako kontaktni zavody), kdy se jich sejde na strelnici vedle sebe hned nékolik
najednou. Pokud zavodnik neni dobfe koncentrovan pouze na svou stielbu, zacne vnimat

okoli, rany soupere, jeho rychlost stielby, jeho Uspésné ¢i nelspésné vystrely. Zalezi na
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psychické odolnosti a zkuSenosti kazdého biatlonisty, jak se vyporada se vzniklou situaci.
Problémy podobného razu ob¢as mohou mit i sportovci nejvyssi svétové Urovné (napr.
stfelbou do sousedniho terce pfi ztraté koncentrace pouze na svij vlastni vykon, nebo pfi
Spatném vychozim zaujeti strelecké polohy).

Negativné mize na stfelbu rovnéz plsobit nechténa srazka sportovce se soupefem na
trati, zvlasté pokud kontakt mezi nimi vede k padu. Srazka ma vliv na psychiku, mlze
vSak dojit i k poskozeni mifidel nebo celé zbrané, ke zlomeni hole nebo ke ztraté

zasobniku.
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Vypracovali jsme a biatlonistdm a jejich trenérlim predlozili k individualnimu vyhodnoceni
dotaznik, ve kterém jsme nahodné seradili vybrané faktory, o nichz je mezi trenérskou
verejnosti nejvétsi povédomi jako o faktorech, jez se nejvétsi mérou podili na Uspésnosti
streleckého vykonu v biatlonu [73]. Pro pfipadné doplnéni této rfady jsme v dotazniku
ponechali dostatecny prostor. Respondenti méli za Ukol celkovou sumu 100% dle
vlastnich preferenci pridélit jednotlivym faktordm, vcetné pfipadného dopinéni o faktory
nepostiZzené.

Dotaznik byl predlozen Ucastnikdm V. kola Ceského pohdru v biatlonu dorostu a
dospélych, které se konalo 3. — 5. 3. 2000 v biatlonovém aredlu Eduard u Jachymova.
VypInény dotaznik odevzdalo 35 sportovcd muzskych kategorii, 24 sportovkyn zenskych
kategorii a 19 trenérl, celkem 87 respondentt. Dotaznik byl anonymni.

Respondenty jsme vyhodnotili podle kategorii — Muzj, Zeny, Trenéri, V&ichni (tab. 13, obr.
17) — abychom mohli posoudit preference sledovanych faktorll a zjistit ptipadné rozdily
pravé podle nich. Vyhodnoceni dle pfislusnosti ke sportovnim klub@m jsme zavrhli pro

prilis velky rozptyl poctu sportovcl jednotlivych klubd a tim malou vypovédni hodnotu.

tab. 13: Numerické vyjadieni podminek Uspésné strelby, zdroj: [73]

podminka Uspésné stielby zkratka podil

muzi Zeny trenéri vsichni
psychika sportovce psych 22,90% 28,80% 24,10% 24,90%
dechova frekvence df 16,20% 15,60% 12,10% 14,90%
srdecni frekvence sf 12,60% 18,70% 17,30% 15,70%
kvalita zbrané a nabojd zbr 12,10% 7,80% 9,10% 10,10%
technika strelby tech 11,10% 7,30% 10,10% 10,30%
vnéjsi podminky-povétrnostni vn podm | 10,30% 10,10% 11,80% 10,60%
kvalita stfeleckého stanovisté stan 8,30% 8,40% 5,90% 7,80%
dalsi viivy dv 6,50% 3,30% 9,60% 5,70%
zaujeti stielecké polohy zp 4,70% 2,4 % 2,50%
nespecifikované ns 1,80% 0,6 % 2,10%
motorické schopnosti ms 0% 0 % 4,70%
zkusenost zk 0% 0,1 % 0%
strava a zdravotni stav szs 0% 0,2 % 0,30%
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obr. 17: Preference podminek Gspésné stielby dle kategorii respondentii, zdroj: [73]

VSechny vyhodnocené kategorie se domnivaji, Zze nejdilezitéjsi podminkou Gspésné
stielby v biatlonu je psychika sportovce, nejvice Zeny — téméf 29%. Na druhé misto
kategorie Zeny a Trenéfi kladou srde¢ni frekvenci, MuZi vsak preferuji frekvenci
dechovou. Na dalSich mistech nasleduji vnéjsi povétrnostni podminky, technika strelby,
kvalita zbrané a nabojl, kvalita stfeleckého stanovisté. Zavér tvori nékteré dalsi vlivy,
respondenty specifikované. Je zajimavé, Ze nazor na vSechny hlavni faktory UspésSnosti
stfelby v biatlonu je téméF shodny v kategorii Zeny a Trenéfi, preference kategorie Muzi
jsou — kromé psychiky sportovce — odliSnéjsi.

Ovliviiovani psychiky sportovcl v tréninkovém cyklu a hlavné v zavodnim obdobi pfi
sportovni konfrontaci se soupefi mize byt jednou z cest zkvalitriovani strelecké — a tim i

celkové — vyslednosti v biatlonu.
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Splnéni vSech tréninkovych i zavodnich Ukoll, kladenych v biatlonu na sportovce,
predpoklada jeho schopnost chapat a do praxe uvadét pozadavky trenéra, a tim
zdokonalovat svij sportovni rlst. Rovnéz pak je na sportovce kladen pozadavek na
ochotu a schopnost studovat metodické materialy a dalsi pfislusnou literaturu, rozvijejici
jeho teoretické znalosti o sportovni discipliné a implementovat je tvofivé, opét ve
spolupraci s trenérem, do svych tréninkovych pland.

Zjistovali jsme, nakolik jsou Ucastnici SP v biatlonu socialné vybaveni pro tuto zakladni
oblast teoretického poznani. Vzhledem k nedostatku jinych moznosti zkoumani pfislusné
problematiky zaméfili jsme se na profesni smérovani sportovcll v jejich mimosportovnim
Zivoté. Vychazeli jsme z predpokladu, Ze u vétSiny povolani, kazdorocné sportovci
uvedenych v kalendari IBU, Ize odvodit i dosazeny stupen vzdélani (zakladni — stredni —
vySSi), a tim, bez naroku na jednoznacné vyjadienou validitu, se pokusit formulovat
predpoklady, které tato socialni struktura nabizi.

Na zakladé statistického zpracovani Mezinarodniho biatlonového kalendare (IBU biathlon
calendar) jsme zjistovali profesni slozeni (castnikl Svétového poharu v sezoné
2003/2004 (obr. 18,19). Celkovy pocet sportovcd ve SP byl 248, z ¢ehoz bylo 133 muzi a

115 Zen. 20 muzt a 13 Zen z celkového poctu profesi neuvedlo.

IBU muzi

vojak

student
sportovniinstruktor
celnik

policista

bez profese
vojensky instrukor
policie - namorni
pohranicnik

tesar

vojenska policie

farmar

0 5 10 15 20 25 30 35 40

obr. 18: Profesni zaméreni — muzi, zdroj: [71]
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IBU Zeny

student

vojak

sportovni instruktor
celnik

policie

bez povolani
vojensky instruktor

policie - namofni
1 1

0 5 10 15 20 25 30 35 40

obr. 19: Profesni zaméFeni — Zeny, zdroj: [71]

Statistickym zpracovanim bylo zjisténo, Zze z celkového poctu zafazenych Ucastnikd SP
10,1% muzd, a 3% zen, vykazuje predpoklad dosazeného vzdélani na zakladni Urovni
(kategorie Bez profese, Tesar, Farmaf. U ostatnich kategorii socialni struktury
predpokladame vzdélani na Urovni stfedni, pripadné vyssi.

Domnivame se, Ze Uroven dosazeného vzdélani predpokladd individudlni mentdlni
schopnosti biatlonistli Ucastnicich se soutézi vétového poharu vesmés na takové Urovni,
aby byli schopni do sportovni discipliny vnaset nové teoretické poznatky a tvorivé

dotvaret tréninkovy proces.
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Pro potreby Ceského svazu biatlonu jsme vyhodnotili stfeleckou Uspé$nost ceského
reprezentacniho druzstva muzli na svétovych soutéZich v longitudinalnim casovém
horizontu.

Jako zdklad pro statistické zpracovani jsme pouzili vysledky druzstva v zavodech
svétového poharu, na mistrovstvich svéta a na zimnich olympijskych hrach v priibéhu
dvou olympijskych cykl@.

K adekvatnimu posouzeni vysledkd je vSak nutné prihlédnout i k poc¢tu zavodl v sezoné,
v nichZ dany zavodnik startoval. Pokud bychom tento fakt opomenuli, mohlo by dojit k
vyraznému zkresleni vysledkt [60].

Data jsme shromazdili ze ¢tyf zakladnich typd zavod(: z rychlostniho zavodu (sprint), ze
stihaciho zavodu (pursuit), z vytrvalostniho zavodu (individual) a ze zavodu s hromadnym
startem (mass start).

Data pro zpracovani jsou b&zné dostupnd na strankach IBU® (obr. 20). Zde jsme vybrali
pozadované zkoumané sezony. Jako optimalni se ukazalo zaroven oznacit pole WORLD
CUPS, které nam usnadnilo orientaci mezi jednotlivymi zavody. V pfipadé oznaceni
zavodu v levé Casti obrazovky se v jeji pravé Casti objevila nabidka disciplin, které se ve

vytipovaném zavodu konaly.

INTERNATIONAL
RIATHI NN
= UNION

SCHEDULE CUP STANDINGS SEARCH RESULTS SEARCHATHLETES LIWE PRIORITY LIVE

SHOW SEASON: [3005/2010 lnljp((zi;).-'u: EVENTS OWORLD cUPS OIBU

EVENTS COMPETITIONS

21 Sep 2008 :.“:“H ElEhiaENYonR Shamessashine 25Mrz 14:15  Women 7.5 km Sprint  Final
27 Sep2008  Oberhof (GER) 26 Mrz 14:15  Men 10 km Sprint Final
21 Sep 2008 i'n.j_:“".:l Biathlon World Ghampionships 57 Mz 12-15 :.z:':ﬁ'ﬁ 12.5 km Mass Final
27 Sep 2008 (-').tl:erhof (GER) 27 Mrz 14:15 Men 15 km Mass Start  Final

26 Nov 2009 IBU Cup Biathlon 1 Mixed 2x8+2x7.5

28 Mrz 13:13

29 Nov 2008  Idre (SWE) km Relay il

obr. 20: Datacenter, zdroj: [60], pramen: www.biathlonworld2.de/en/

® Data pro zpracovani jsou bézné dostupna na strankach IBU (http://www.biathlonworld2.de/en/) pod polozkou
DATACENTER(http://services.biathlonresults.com/datacenter.aspx).


http://www.biathlonworld2.de/en/
http://services.biathlonresults.com/datacenter.aspx
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Posléze, na nasledujici strance, jsme vybrali z nabidky PDF mozZnost COMPETITION
ANALYSIS (v pripadé stihaciho zavodu navic FINAL RESULTS kvdli zjisténi startovniho
Casu). Ze souboru COMPETITION ANALYSIS (obr. 21) jsme prepsali vybrana data do

tabulky (viz tab. 14). Pro dalSi zpracovavani nejsou potfebna veskera data, ktera tento

soubor obsahuje. Udaje pro nas dileZité jsou zvyraznény Zluté a nasledné v tabulce 14

zelené. Jsou to predevsim: misto konani zavodu, disciplina zavodu, poradi, jméno

zavodnika, Cas stfelby na polozce (zapisujeme v celych sekundach, zaokrouhleno

nahoru), pocet chybnych zasahti na poloZce (Skala 0 — 5), vysledny cas.

E WHISTLER OLYMPIC PARK BIATHLON
—-—' PARC OLYMPIQUE DE WHISTLER BIATHLON
‘ MEN'S 10 KM SPRINT
10 KM SPRINT HOMMES
VANCOUver 2010
COMPETITION ANALYSIS / ANALYSE DE LA COMPETITION
SUN 14 FEB 2010/ DIM 14 FEV 2010  START TIME / DEBUT 11:15  END TIME / FIMI A 12:26
: NOCT
Rank Bib Name Code T
Loop 1 Loop 2 Loop 3 =
Timo Bohind Rank Timo Bohind Rank Timo Bohind Rank Result Bshed, Homk
1 [:] JAY Vincent FRA 1] 24:07.8 0.0 1
Cumulative Tima A0R4 =11 3 CEE =05 z 24078 0o 1
Loop Time 206.4 “23 3 8351 =44 4 7363 <71 z
Sheoting 0 260 <30 =£ 240 +310 =T ] 50.0 +6.0 =5
Range Time 4649 22 2 47 6 +16 2 1:365 +1 5 2
Cowmse i 7 AT.5 1510 15 TA7TS5 +104 =10 735 7.1 T 2231.3 14.0 d
2 10 SVENDSEN Emil Hegle NOR 1 24:20.0 122 2
LumuEtee Himes d4.3u1 +200 13 LR AR +1H4 4 L3200 =122 £
Loop Tims 2901 1250 13 a7 0.0 1 7202 00 1
Shnoiing T A =0 = 70 o = 1 rydil +A 0
Rarige Time Tz +2hd a4 W0 00 1 TEE1 ESEY] 1
Course Time 7180 +155 =19 TMT <786 8 7202 oo 1 22318 +4.8 3

obr. 21: Competition analysis, zdroj:

[60]

PFi zapisu Udaji do tabulky bylo nutno mit na zfeteli pofadi a pocet stfeleckych poloZek

pri jednotlivych zavodech. Strelecké polozky (viz obr. 21) jsou oznaceny Loop 1 a Loop 2

(L,S) pfi sprintu, Loop 1, 2, 3, 4 (L,L,S,S) pfi stihacim zavodé a v zavodé s hromadnym

startem a Loop 1, 2, 3, 4 (L,S,L,S) ve vytrvalostnim zavodé.
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tab. 14: Sprint, zdroj: [60]

Vancouver Z_JH frestné kolo 00:25

misto jméno  [cassirelby fr.kola casbeéhu | ztrata®% | wysl.cas zirata®
L S celk. L 5 - -
1. Jay 0026 0024 00:50 0 0 2318 2408
pa Swendsen 0026 0021 0047 1 0 23.08 2420
3 Fak 00:27 0024 00:51 0 0 233 240
4 Bauer 00:29 0029 00:58 0 1 2302 2475
2 Deryzemlya | 00:29 0025 004 2 0 2305 2449
prumer 00-27 0025 | o0oe 0,60 0.0 EK 200

i Sesingr | 040 EIRE 0T 10 0 1 10 T1T0% ol 38

28 Vitek 00:30 004 0 a 1 2445 6.62% 2614 745%

52 Soukup 003 0039 01:10 1 1 2510 841% 211 1,28%

67 Moravec 00.32 0022 00:54 2 1 2531 9.92% 2140 13,33%

bprumér tfech nadich 00:33 00:33 01:10 0,75 1,00 2442 6,38% 26:44 8.21%)|

Pfi dalSim zpracovani dat jsme vytvorili rocni priméry ¢lent reprezentacniho tymu a
porovnali je s prdimérem prvnich péti sportovcl v zavodé (viz tab. 14). Prliméry, z nichz
nasledné byly vytvoreny grafy, vychazi z téchto udajd:

—  trestna kola na polozku — prliméru (L a S)

—  trestna kola na polozku — L

— trestna kola na polozku — S

— (Cas strelby na polozku — priméru (L a S)

- Cas strelby na polozku — L

- Cas strelby na polozku — S

- ztraty — Cisty bézecky Cas v %.

Parametry, podle kterych jsme sportovce hodnotili, se v nasledujicich grafech Iisi.
Posuzovani reprezentanti byli vesmés srovnavani s prdmérem prvnich péti sportovcd v
zavodu, tedy se svétovou Spickou. Zatimco osa Y vzdy znazorfiuje jednotlivé sezony, osa
X u grafl na obrazcich 22 — 25 znazorfuje pocet trestnych kol (TK) na strelecké polozce
vrozsahu 1 — 5 (kde 1 = 25sec. — 1 trestné kolo, 2 = 50sec., atd.). Ciselné jsou tyto
ztraty vyjadreny v dolni Casti obrazku. Nasledujici tfi grafy (obr. 22 — 24) sleduji Cas
stfelby na polozce, tzn. osa X znaci hodnoty v sekundach, v dolni &asti grafu jsou tyto
hodnoty vyjadreny i Ciselné. Posledni graf (obr. 25) znazorfuje na ose X v procentech

Vv v7s

ztratu na prvnich pét zavodnikd, dolni ¢ast grafu vyjadfuje rovnéz Ciselné vyjadreni [60].
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1,20 \
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0,80 o )
Slesingr
0,60 b4
' oLk up
0,40 - '/ Oray ec
0,20 1.-5.
0,00
2002/03 2003/04 2004/05 2005/06 2006/07 2007/08 2008/09 2009/10
Holubec 1.17 0,89 0,83 0,80 0,95 0,65 0,85 0,85
Witek 0,65 1.26 1.08 1.18 1,18 0,91 1,22
Slesingr 0,86 1,12 1,14 0,88 0,79 0,61 0,60 0,87
Soukup 1,06 1.17 1,04 1,15 1,15 0,80 0,40
Moravec 1,83 0,67 0,79 1,25 117 1,19 0,97
1.-5. 0,39 0.48 0,36 0,43 0,35 0,45 0,33 0,33

obr. 22: Trestna kola na poloZku — préimér, zdroj: [60].

Sledujeme-li prdimér absolvovanych kol na stfeleckou polozku L i S, jsou evidentni rozdily

v Urovni dosahované na ose X jednotlivymi sledovanymi sportovci a prvnimi péti

zavodniky. Kazdy ze sledovanych jedincl v priibéhu dvou olympijskych cykll kolisa mezi

hodnotami 0,6 — 1,2 TK na jednu streleckou polozku. Nejpriznivéjsi hodnoty vykazuje
Slesingr, kterému se dafilo uvedené hodnoty snizovat az do obdobi 2007/08 — 2008/09,

ale i u néj doslo v posledni sledované sezoné k propadu strelecké Uspésnosti.
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&
0,00
2002/03 2003/04 2004405 2005/086 2006/07 2007/08 2008/09 2009/10
Holubec 1,08 0,89 0,46 0,65 0,59 0,55 0,75 0,53
Vitek 015 0,71 0,73 0,58 0,72 0,29 0,72
Slesingr 0,43 0,85 0,75 0,70 0,66 0,46 0,58 0,80
Soukup 1,00 1,00 1,08 1,13 1,00 0,93 0,72
Morayec 2,50 0,83 0,63 1.27 1,33 1,50 1.1
1-5 0,32 0.44 0,25 0,38 0,29 0,326 0,29 0,30

obr. 23: Trestna kola na polozku — L, zdroj: [60]

Pfi rozliSeni celkové vyslednosti Uspésnosti strelby na oddélené stielecké polozky L a S je

u sledovanych sportovcl ziejmé, Ze stielba vieze je (s vyjimkou Moravce) pomérné

vyrovnand, u Slesingra, Holubce a Vitka se prili§ neli$i od Gspésnosti skupiny prvnich péti

sportovcl v zavodg, a to napfic sledovanymi obdobimi.

2,00
1,80
1,60
1,40
1,20
' *
1.00 emlles Ho|UbeC
0.0 ——" ek
L] = .
Slesingr
0,60
e OLIKUD
0,40
/| (&Y &C
0,20 1-5
0,00
2002/03 200304 2004005 200506 2006/07 200703 2008/09 2008410
Haolubec 1,25 0,349 1,189 0,36 1,32 0,75 0,96 1,18
Witek 1,15 1,81 1,43 1,71 1.60 1.54 1.72
Slesingr 1,29 1,38 1,54 1,06 0,93 077 0,61 0,94
Soukup 1.13 1.33 1.00 117 1,30 0,67 1,07
horawec 117 0,50 0,95 1,23 1,00 0,88 0,83
1.-5. 0,47 0,53 0,47 0,43 0,42 0,54 0,47 0,35

obr. 24: Trestna kola na polozku — S, zdroj: [60]
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Z uvedeného je ziejmé, Ze nejvétsi vliv na celkovy propad Uspésnosti stielby ceskych
reprezentantd na svétovou Spicku bude mit stfelba vstoje. Vykony Ceskych reprezentantd
jsou znacné nevyrovnané. V sezoné 2004/05 je zaznamenan i nejvyssi individualni rozdil
(1,3 TK), a to mezi sledovanymi Moravcem a Vitkem. Kontinudini zlepSovani strelecké

vyslednosti, s vyjimkou déleZité olympijské sezony 2009/10, prokazuje pouze Slesingr.

45
43
Ll

38
3T

o oubeo

35
—— el

33 Slesingr

- — aukup

—garave
29

1.-5.

27

= 2002/03 2003/04 2004405 2005/06 2006/07 2007/08 2003/09 2008/10
Holubec 35 37 33 37 36 34 34 36
Witek 3z 29 31 27 30 33 32
Slesingr 43 36 36 a5 33 32 33 32
Saoukup 38 36 30 32 32 21 20
Moravec 31 31 30 29 29 249 25
1-5 A1 31 31 79 an 249 79 78

obr. 25: Cas st¥elby na polozku — préimér, zdroj: [60]

Porovnavame-li souhrnné dobu stravenou na stfelnici pfi provadéni strelecké polozky,
v priméru sledovanych poloZzek L a S nejsou zjiSténé Udaje vyrazné alarmujici. Zatimco
kontrolni skupina sportovcd na 1. — 5. poradi v zavodé se v priibéhu sledovaného obdobi
pohybuje mezi 18 — 31 sec., Cesti reprezentanti se vesmés vejdou do stejného ¢asového
pasma, +6 sec. Vyjimkou je Moravec. Jeho rychlost provadéni strelby je trvale vyborna a

srovnatelna se svétovou Spickou.
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obr. 26: Cas stielby na polozku — L, zdroj: [60]

Pfi posuzovani doby provadéni strelecké polozky L (viz obr. 26) ve sledovaném obdobi
mdzeme konstatovat, Ze u Ceskych reprezentantl dochazi v druhé poloviné tohoto obdobi
k trvalému zlepSeni. Cas strdveny na stfelnici u Moravce je srovnatelny s kontrolni
skupinou. Vitek v sezoné 2006/07 vykazuje rychlejsi provadéni této strelecké polozky nez

svétova Spicka.
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obr. 27: Cas st¥elby na polozku — S, zdroj: [60]

Dobu stravenou na stielnici pfi provadéni strelby vstoje dokladaji idaje uvedené na obr.
27. VétSina Ceskych reprezentantl kopiruje v prlibéhu sledovanych zavodnich cykll dobu
stravenou na strelnici svétovou Spickou +5 sec. Vyslednost Holubcova kopiruje Spicku +6
— 8 sec., Slesingrova +4 — 5 sec. Moravec z porovnani se svétovou $pickou v této oblasti

vychazi dokonce lépe, zvlasté v druhém sledovaném olympijském cyklu.
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obr. 28: Ztraty v Cistém bézeckém casu, zdroj:[60]

Ztraty Cistého bézeckého Casu, tedy bez casové prodlevy na strelnici a na trestném kole,
uvadime pro doplnéni rozboru stfelecké Uspésnosti, jelikoz mohou byt ovlivnény jeji
vyslednosti (viz obr. 28).

V prvnim olympijském cyklu se bézecké ztraty na svétovou Spicku vyrazné snizily, ve
druhém cyklu jsou u jednotlivych reprezentantd viceméné stabilizované, i kdyz u 3 z 5
sportovcl doslo ve stéZejni olympijské sezoné 2009/10 k narlstu ztraty.

Po vyhodnoceni zjisténych (dajd Ize konstatovat, Ze z tfi sledovanych oblasti nejvétsi
ztraty na svétovou Spicku nasi sportovci vykazuji u strelecké Uspésnosti (TK na polozku),
zde prezentuji znacnou nevyrovnanost vysledkd. Zatimco nejlepsi z Ceskych sportovcd
dosahuji hodnot kolem 0,6 TK u stfelby vleZe, u stfelby vstoje zaostavaji jesté podstatné
vice. Nejhorsi vysledky zde dosahuji hodnot az 1,5 TK, coz v ddsledku cini ztratu zhruba
37 sec. na jednu stfeleckou poloZku. Svétova Spicka pfitom osciluje na Urovni ztraty 0,4
TK v pr@iméru za stielbu L i S. Z grafil tedy vyplyva, Ze Groven Uspésnosti strelby ¢eskych
reprezentantd neni srovnatelna se svétovou Spickou.

Vyhodnocené strelecké casy dokladuji skuteCnost, ze nasi sportovci na Spicku ztraci
hlavné pri stfelbé vstoje, pfi stielbé vieze jiz rozdil neni tak markantni. Pfesto vSak kazda

Casova ztrata pfi provadéni strelby hraje v konecném souctu v cili dleZitou roli (napf.
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ztrdta 5 sec. na polozku, pfi Ctyfech polozkach v zavodé, znadi v cili ztratu 20 sec.).
Kontrolni skupina i Cesti reprezentanti jsou dokladem obecného pravidla, Ze Cas straveny
na strelnici pfi polozce L je vzdy ponékud delsi (vzhledem k nutnosti vyrazné presunout
VSichni Cesti reprezentanti dosahuji ve srovnani se svétovou Spickou horsiho cistého
béZeckého Casu. Pro podrobnéjsi zkoumani Cisté bézecké ztraty na svétovou Spicku by
vSak bylo tfeba vzit v potaz napf. i vliv prodlouzeni traté pfi absolvovani trestného kola,
kdy kazdé TK znaci pro sportovce navyseni délky plvodni traté o 150 metrd. Tim dochazi
k dfivéjsi inavé organismu sportovce. A tedy i k rychlejsSimu odlivu sily v konci zavodu, a
to nejen na trati, ale napt. i pfi provadéni posledni strelecké polozky. Dalsi pohyb na
lyzich vykazuje vlastni biomechanické principy [54].

Je pfiznacné, ze M. Slesingr se v sezoné 2006/07 pribliZil svétové $picce ve ztraté Cistého
béZeckého ¢asu pod 2% a v této sezoné na MS v Anterselvé ziskal jediné dvé medaile
(stfibrnou a bronzovou) sledovanych ceskych reprezentantll ve zkoumaném obdobi
(zlatou medaili na MS v Hochfilzenu v sezoné 2004/05 ziskal R. Dostal, ktery vSak skondil
s aktivni Cinnosti a proto neni soucasti zkoumaného souboru).

K interpretaci  zjiSténych vysledkl je vhodné pristupovat s védomim, Ze CeSti
reprezentanti byli ve vSech pfipadech posuzovani vzhledem k vitézlm zavodu (prvnich 5),
tedy ne ke konkrétnim sportovclim. Svétova Spicka biatlonistll je pfitom tak vyrovnana,
Ze kdokoli z medailistli predchoziho zavodu se v zavodé pristim mdZe ocitnout ve druhé
nebo treti desitce vysledkové listiny. Je tedy na zvazeni, zda pfi dalSim zkoumani
kontrolni skupinu nesestavit napf. z prvnich péti sportovc minulého rocniku SP, coZ by
napf. pfi vyhodnocovani RTC bylo mozné. Pokud vSak ma byt Ceska reprezentace
konfrontovana s vysledky svétové Spicky jako takové, je stanoveny model vyhovujici.

Z celkového pohledu se zlepsovani v prvnim sledovaném olympijském cyklu, vrcholicim
olympijskou sezonou 2005/06, téméF ve vSech ukazatelich promitlo jesté do nasledujici
poolympijské sezony 2006/07, posléze dochazi ke stagnaci.

Ponékud prekvapivé je nutno konstatovat, Ze jestli se vykony ceské biatlonové
reprezentace ve sledovanych dvou olympijskych cyklech postupné alespon Castecné
priblizovaly svétové Spicce, v nejdllezitéjSim sledovaném obdobi, v olympijské sezoné
2009/10, se hlavni ukazatele (kromé Casu stfelby na polozku) zhorSily, misto aby tomu
bylo naopak. Caste¢nou odpovédi mize byt fakt, Ze se u reprezenta¢niho druzstva pred
touto sezonou obmeénili trenéfi, a tato obména pfisla mozna pozdé na to, aby tym na
ZOH 2010 mél zazity novy pracovni stereotyp.

Z hlediska ziskanych Udajd a pokusu o jejich interpretace v diskusi vidime jako zavér pro
trenérskou praxi konstatovani, Zze dalSi trénink reprezentacniho druZstva by se mél ve

zvySené mire zabyvat presnosti strelby, a to jak vleze, tak vstoje.
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9. STRELECKY TRENINK V BIATLONU

Biatlon je sportem, v némz se pomérné velka Cast tréninku vénuje tzv. suché pFipravé.
Tréninkové prostredky — lyze, koleckové lyze, kolo, atleticky béh, a dalsi — se uzivaji jak
k rozvoji vytrvalostnich schopnosti, tak k tréninku silovych schopnosti a zvlasté pak
vytrvalostni sily pro bézeckou Cast biatlonu. Ve strelecké casti biatlonu je nejcastéji
v tréninku frekventovana klidova strelba, stielba po zatézi a sucha strelba.

Trénink biatlonistd by mél byt co mozna nejpestrejsi, aby se zamezilo jednostrannému
pretéZovani struktur pohybového systému sportovce. Ze stejného dlvodu je
doporucovano, aby se v tréninku béZecké Casti biatlonu co nejvice vyuZival klasicky béh
na lyzich, jednak pro nacvik techniky béhu a citu pro snih, hlavné vSak jako vhodné
kompenzacni cviceni. Ale napf. trenéfi Ceského reprezentacniho druzstva muzl
v soucasné dobé, po vzoru biatlonovych velmoci, od této praxe ustupuji a béh na lyzich
klasickou technikou u druzstva aplikuji pouze jako kompenzacni cviceni.

Celkovy rocni objem tréninku, tzv. kilometraz, dosahuje u muzi 7000 — 7500 cyklickych
km, u Zen 5500 — 6500 cyklickych km. Z toho asi 20% pfipravy odpovida tréninku pfi
rozvijejici intenzité, tj. na Urovni anaerobniho prahu a vyssi.

Objem tréninku v rocnim tréninkovém cyklu (RTC) by mél byt vicevrcholovy, nejméné
s dvéma vrcholy a ani v zavodnim obdobi by nemél vyrazné poklesnout [21].

V dalSi Casti prace se budeme vénovat tréninku strelby v biatlonu, jako logickému
vylUsténi zaméfeni publikace. Nékteré pozadavky, zvlasté na tréninkové materialni
prostfedky zde kladené, jsou formulovany maximalisticky, ve snaze o navozeni idealniho
stavu, napf. pozadavek na tréninkovou stfelbu provadénou zavodnimi naboji, nebo

pouzivani tréninkové a zavodni zbrané.

9.1. Charakteristika tréninku strelby v biatlonu

Stfelba v biatlonu je na zakladé charakteristiky svych narokl fazena, v ramci déleni
sportovnich odvétvi, mezi sportovni odvétvi technicky determinovana. Tim rozhoduje — i
z hlediska strukturalizace sport v CR — o zafazeni biatlonu mezi technické sporty, tedy
takové, pro jejichz provadéni je nutné nadstandardni technické zabezpeceni sportovce,
(viz kap. 5).

Trénink téchto druhd sportll je ve své podstaté utvaren podle principli a zakonitosti
uCebniho tréninku. Primarné je tedy proces osvojovani si techniky biatlonové stielby
urcovan principy organizace informaci a sekundarné zakony pfizplisobovani se stimullim.
Rovina védomé regulace (kognitivni) ma proto v procesu uceni a zdokonalovani

rozhoduijici vyznam.
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Pozadavky na technicky, stfelecky, trénink je v zasadé treba dlouhodobé zaméfit na
nacvik pozadované strelecké techniky, vazané na vyvoj discipliny na Urovni svétové
Spicky. To znamena, ze strelecky trénink sleduje zakladni ideu rozvoje koordinacnich
schopnosti a technickych dovednosti sportovcli na takové Urovni, ktera jim i v budoucnu
zajisti — po vyssim fyzickém i psychickém zatizeni — jesté vétsi presnost zasahl a rychlejsi

sled Cinnosti pfi strelbé [62].

9.2. Zakladni metodické pozadavky na trénink strelby
v biatlonu

Vychazime-li z predeslané charakteristiky stfelby jako dil¢i discipliny biatlonu, jsou pro
biatlonovy strelecky trénink obzvlast vyznamné nasledujici védecky zdlvodnéné, na

trenéry kladené, metodické poZadavky:

9.2.1.Zaméreni streleckého tréninku na pozadovany
sportovni vykon a jeho strukturu

Uspésny strelecky trénink predpoklada presnou znalost struktury vykonu biatlonové
stfelby. Teprve potom, co byly rozpoznany faktory a mechanismy nutné k dosaZeni
vysoce precizniho stieleckého vykonu po vysokém fyzickém zatizeni a v Casovém stresu,
mdZe byt vyvinuta ucinna tréninkova metodika. Tato tréninkova metodika musi vykazovat
rozdilné obsahy a struktury jednotlivych vycvikovych etap, vytycené cile nacviku a formy
kontroly vyslednosti trénink{, musi byt stanovena predikce vyvoje.
Z tohoto hlediska je nutna znalost [64]:

— Casové a preciznostni struktury stieleckych narokd,

- vlivu a rozsahu predchazejici fyzické zatéze na strelbu,

— predpokladd vykonu a technickych rysd a jejich podilu na realizaci pozadovaného

streleckého vykonu,

— predpokladaného vyvoje vykonu v dalsich letech.

9.2.2.Duslednost v obsahovém zameéreni stieleckého
tréninku

Cileny vyvoj vykonu je zavisly na spravném kladeni dlirazu na jednotlivé faktory vykonu,
odpovidajici jejich vyznamu pro komplexni schopnost vykonu a zohlednéni jejich

vzajemnych vztahl a propojeni. Dale je tfeba respektovat charakter jednotlivych
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predpokladd vykonu v ramci tréninkové jednotky, nebo vice tréninkovych jednotek, pro
nasleduijici trénink jinych predpokladd vykonu.
V tréninku biatlonové strelby maji Ustfedni postaveni rychlost a presnost provadéni
cinnosti.
V jednotlivych fazich tréninku je tfeba rozhodnout, zda bude zaméfen na nékterou
z Ustrednich Cinnosti [64]:

—  presnost,

— rychlost,

—  presnost a rychlost komplexné.

Kvalita Fizeni a regulace pohybl bude v ddsledku protikladnych funkci rychlosti a
presnosti motorickych ¢innosti rozhodujicim zplisobem urcena zvolenym zaméfenim.
Zkusenosti trenérl ale i novéjsi védecké vyzkumy dokladaji, Zze pfi ucebnim tréninku se
ma hlavni dliraz klast nejprve na presnost, tzn. Ze sportovec musi nejprve trefovat a az
poté ma byt centrum pozornosti zaméreno na rychlost provadéné Cinnosti [17]. Plvodni
kladeni dlrazu na trénink presnosti trenérem je tfeba po nékolika tréninkovych
jednotkach kvalitativné zménit zadavanim casovych limitd pro provedeni polozky,
odpovidajicich véku resp. sportovni Grovni biatlonisty. Po zvladnuti provedeni technickych
prvkd stfelby ziskava tedy prioritu ¢asova struktura cinnosti. To znamena, Ze rychlost
pripravnych cinnosti, vlastniho provedeni strelecké polozky a cinnosti nasledujicich po
polozce je nutno zvysit. Rlst stfelecké vykonnosti sportovce mlize pozitivné podporit
napf. metodicky natlak ve formé zmenseni cilového terCe, zostfeného hodnoceni kruhd
(pro trénink presnosti), nebo pouzivani Casovych znameni a akustickych signalll, resp.
pouzivani sklopnych tercd (pro stfelecky trénink zaméfeny na rychlost).

V nejvyssim stupni tohoto metodického postupu dominuji komplexni stielecké naroky,
kdy narok@m na presnost a na rychlost provadéné Cinnosti je prikladana stejna dlleZitost.
Tento tréninkovy algoritmus se v dlouhodobém planovani strelecké vykonnosti aplikuje

v priibéhu RTC opakované, nezavisle na tréninkovém obdobi.

9.2.3. Skladba streleckého tréninku vzhledem k zavodni
strukture

Strelecky trénink bez predchoziho fyzického zatizeni (zakladni stfelba, viz kap. 9.4) stejné
jako stfelecky trénink s predchozim fyzickym zatizenim (technicky a zavodu podobny
strelecky trénink, viz kap. 9.4) je tfeba pfi respektovani stanovenych priorit pomérovat

vzdy s pozadavky cilové zavodni struktury.
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Do zakladni stfelby je tfeba vedle pozadavku na zvysSeni stfelecké presnosti adekvatné
zahrnout i poZzadavek na rychlost provedeni [64].

Pri strelbé po zatézi trénink slibuje Uspéch, pokud jsou cile zakladni strelby
prostfednictvim postupného navySovani fyzického zatizeni stavény na nové kvalitativni
stupné. Jako parametr pro zvySeni této komponenty predchoziho zatizeni je treba
stanovit jak zvySeni intenzity, tak nastaveni délky zatéZze mezi jednotlivymi steleckymi
polozkami v mife blizké konkrétnimu zavodu. Rozdilny charakter zavod( (vytrvalostni,

sprint, Stafeta) je pfitom treba aplikovat ve vyvazeném poméru.

9.2.4. Akcentovani tréninku strelecké techniky pri
respektovani komplexniho biatlonového tréninku

Strelecky trénink ma byt do celkové tréninkové struktury vélenén tak, Zze navySeni Unavy
schopnost koncentrace, nebo Zze jsou mezi kondi¢ni a streleckou Cast vkladany
odpovidajici aktivni regeneracni Useky. Akcentovany fazovy trénink zajistuje syntézu mezi
béZeckym a stieleckym vycvikem, a tim i vySsi stimulacni Gcinnost naplné jednotlivych
tréninkovych jednotek.
Pro ucebni trénink by navySeni nervové Unavy sportovce nemélo presahnout jeho
individualni optimalni miru. K tomu je tfeba dbat na [64]:

— Tazeni tréninku strelecké techniky do kondi¢niho tréninku,

— vhodnou dobu zafazeni stfeleckého technického tréninku v ramci denniho rezimu,

— objem, resp. dobu trvani a intenzitu stfelecké technické Casti tréninkové

jednotky.

V tréninkové praxi se pouzivaji nejrliznéjsi cykly. Strelecky trénink mlze byt naplanovan
paraleiné ke kondi¢nimu, kdy napf. do Usekl redukovaného kondi¢niho tréninku jsou
vkladany akcentované body technického nacviku biatlonové stfelby. Technicky trénink
stfelby pfitom musi byt do celkového priibéhu tréninku integrovan z hlediska zajisténi
dostatecné schopnosti koncentrace. To znamenda, ze je nutné dbat na vhodné
stfidani fyzicky a psychicky zatézujiciho tréninku a volit takovou denni dobu, kterd pfi
bézném dennim rytmu umozZiuje vysokou koncentraci sportovce. Napf. z tohoto pohledu
nevhodna je doba brzy rano a naopak pozdé vecer.

K zajisténi efektivniho spoluplisobeni kondicni i stfelecké technické Casti tréninku je tfeba
zohlednit vhodné Ukolovani sportovce z hlediska navozeni jeho dobrého psychického a

fyzického stavu jako vychoziho bodu k zarazeni technického stieleckého tréninku, stejné
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jako komplexné, medicinsky a psychologicky podpofeného kompenzacniho programu pro
specifika v tréninku biatlonové strelby.

9.2.5. Kontinuita streleckého tréninku

Trénink strelecké techniky by se mél realizovat ve vSech etapach RTC s diferencovanym
akcentem na jednotlivé jeho prvky. Zaméfeni stfeleckého tréninku na jednotlivé prvky
jeho technického obsahu nevyluc€uje kontinuitu technického stfeleckého tréninku, ale je
jeho soucasti. Respektovani tohoto principu zvySuje tréninkovy stimul sportovce
prostfednictvim kumulativniho tréninkového plsobeni pfi zohlednéni odpovidajici
koncentrace na plnéné Ukoly a jejich obsah a zabranuje tzv. syndromu zapomnéni
(zvratu), ktery je typicky zejména pro jemné motorické Cinnosti.

Obsahové strelecky trénink vykazuje rozdilny charakter. Mize mit charakter stabilizujici
pro zachovani soucasného stavu, nebo urychleny orientovany bud na uceni nového,

nebo na zménu zabéhanych a pfitom jiz neefektivnich struktur stfeleckého nacviku [64].

9.2.6. Psychicko-fyzicky stav aktivizace

Dobré ucebni pokroky v procesu osvojovani a zdokonalovani strelecké techniky jsou
docileny tehdy, pokud sportovec pfi tréninku vykazuje vysoky aktivizaCni stav organismu.
Optimalni stav aktivizace predpoklada dostatecné navySeni predchazejicich zatézovych
Ukoll, nebo ucinny nervovy zahfivaci impuls na nasledujici tréninkovou jednotku. Toto
tzv. nervového zahrati na tréninkovou jednotku strelecké techniky (ale rovnéz na zavod)
Ize dosahnout kratkymi intenzivnimi télesnymi zatézemi nebo i nervovymi aktivizacnimi
programy. Vysledky vyzkum( poukazuji zejména u nervovych aktivizaCnich program{ na
nutny pozadavek individudlnich davkovacich objeml [64]. Jako obsah takovychto
aktivizaCnich program@ mlze byt vyuzivana sucha strelba, simulacni stfelecké programy,

nebo rovnéz programy pocitacové apod., vzdy s vysokymi reaktivnimi pozadavky.

9.2.7. Kvalita provadéni nacviku

Jelikoz pfi kazdém procesu uceni zlstavaji v CNS nevratné stopy, které mohou mit vliv na
vSechna dalsi jednani, hraje kvalita provedeni technického sledu cinnosti v tréninku
obecné — a ve stieleckém tréninku pfi jemnych motorickych Cinnostech zvlast’ — velkou
roli. Tréninkovy pozadavek na zlepSeni provadéni nacviku smérem k precizaci vystrelu
nebo ke zkraceni Casu strelby vyzaduje kontrolu a moznost korektury chyb u kazdé

stfelecko-technické Cinnosti. Kvalita kazdé strelecko-technické cinnosti, resp. kazdého
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vypracovani vystfelu je zavisla na rliznych podminkach. Napf. doba trvani tréninkové
jednotky ma velky vliv na to, v jaké kvalité je provadén nacvik az do posledni minuty.
Tréninkové jednotky, které vyzaduiji priliS dlouhou a vysokou Uroven koncentrace, vedou
k poklesu kvality provadéni cinnosti.

I kdyz je vSak nutné do tréninku zahrnout v urcitém case vysoky pocet opakovani za
UcCelem rozvoje vytrvalosti koncentrace, musi byt hlavni ¢ast technického tréninku presto
realizovana s nutnou dusevni Cerstvosti. Stejné jako v jinych technicky determinovanych
sportovnich odvétvich Ize po rozdéleni objemu jedné dlouhé tréninkové jednotky do dvou
nebo tfi kratSich technickych ¢asti, nebo viozenim odpovidajicich aktivnich pauz, o¢ekavat
vysSsi kvalitu.

Zadani technického stfeleckého nacviku mlze byt pro nékolik tréninkovych jednotek
stejné, napf. pri odstranovani chyby nebo z hlediska stabilizace urcitych technickych
elementl. Psychické Gnavé a tim i poklesu kvality by se mélo predejit spiSe rozmanitosti
nacviku. Kvalita provadéni nacviku mlze byt narusena, pokud je pred stfelbou neimérné
silné namahana funkce svall, které jsou nutné k udrZeni polohy pfi liceni. To se tyka
predevsim svalll paZi a nohou, které maji pri stfelbé vstoje velky vyznam pro stabilni
polohu zbrané. Toto hledisko je treba v tréninku, sohledem na kladené ukoly,

respektovat.

9.2.8. Postupné zvysSovani tréninkové zatéze

Také v tréninku stfelecké techniky je nutno systematicky zvySovat tréninkovou zatéz
sportovce v priibéhu jednoho roku a vice let, aby mohlo byt zajiSténo stupriovani stale
vysSSich pozadavkl na systémy organd, relevantni pro poZadovany strelecky vykon, a
jemu odpovidajici zvysuijici se formy prizplsobeni.
Stupniovani se mize provadét napf. témito faktory [64]:

— zvySovanim poctu Ukold nebo opakovani,

—  kontrolou technickych prvk( podle on-line informaci (feedback),

— verbalni zpétnou informaci sportovce o jemné diferencovanych cinnostech

(srovnanim struc¢né vyjadirenym: ma byt — je),
—  zvySovanim pozadavk{ na vyslednost nebo rychlost,
— zvySovanim predchazejici fyzické zatéze,

— zmenSenim tercl a zvySenim Casové zatéze pii strelbé.

Princip stupfiovani tréninkové zatéze musi zahrnovat jiz vySe zminéné principy, jako je
kontinuita, akcentovani, primérenost, atd., ale i nasledujici principy, jako je napf.

cykli¢nost a pravidelnost.
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9.2.9. Vliv irovné bézeckého vykonu

I technicky stfelecky trénink je tfeba postavit na postupnych krocich uceni —
zdokonaleni — stabilizovani [16]. Stabilizovani techniky stfelby vSak zaujima jisté
specifické postaveni, nebot’ v dlsledku postupnych zmén bézeckého vykonu v zavodu a
s tim spojenych zménénych zatézovych reakci je v priibéhu zavodu neustale dosahovano
novych podminek pro provadéni stfelecko-technickych cinnosti. Stabilizovani sledu
stfelecko-technickych cinnosti je proto zpravidla vazano na reakci organismu sportovce

na vzristajici zatéz, imérnou dobé provadéni béZzeckého vykonu.

9.2.10. Pochopitelnost narokua v tréninku strelecké
techniky

Pro Uspésné nauceni a zdokonaleni dilcich strelecko-technickych cinnosti a jejich
nasledného komplexniho provedeni ma velky vyznam védomd, angazovana a kreativni
spolutiCast sportovce. Podstatnym trenérskym zpétnovazebnim poZadavkem na
sportovce je jeho schopnost provadéné cinnosti presné popsat. V kooperaci pouziti
méficich pristrojii a srovnani s pocity sportovce mohou pak byt konkretizovany pripadné
odchylky ve sledu pozadovanych cinnosti.

Trenér ma z tohoto hlediska s