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1. Uvod

Dnesny dospievajuci lovek to ma tazké. Zije v dobe, ktora spletou Sirokych tokov
informacii a moznosti, moznosti aj zavadzajucich, zvySuje chaos v jeho aj tak burlivej
dusSi. Stoji pred dverami dospelosti, nesmelo uz aj zaklopal, s rozbuchanym srdcom
Caka kedy sa koneCne ozve: ,vstupte!“. Dovtedy v8ak, kym s trasucou rukou stisne
kfuCku, otvori dvere a urobi prvy, €asto rozhodujuci krok, ho ¢akaju roky dozrievania,
poCas ktorych nadobudne silu a smelost potrebnu k stlateniu klu€¢ky od dveri, za
ktorymi s roztvorenou narucou stoji Zivot. Pogas rokov dozrievania mu pomahaju
rodiCia, iny €lenovia rodiny, pedagogovia. Do smerovania zaujmov mladého Cloveka
zasahuju rézne okolnosti a nahody. Ked' sa rozhodne, Ze skusi Stastie v naSom Sporte,
nech ho teda ¢aka porozumenie a chut ukazat mu €osi z panoramy sveta cez optiku
Sportu. Prave Sport mu méze napomoéct k akumulacii dostatku sil, k ziskaniu potrebnej
priebojnosti, k schopnosti organizovat a riadit veci ktoré ma vo vlastnych rukach.
K tomuto vSetkému mu méze vo velkej miere poméct Clovek tolerantny, plny energie
odovzdat mu to, ¢o vramci moznosti sa len mdze. Clovek ktory mu ukaze smer
k vitazstvam, ktory mu doda dostatok sebaistoty ku kracaniu tfnistou cestou
smerujucou k dosiahnutelnym métam. Clovek ktorého oni budd nazyvat stroho: tréner.
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2. Historia

2.1. Vyvoj zbrani

V €asoch, ked vojenské a lovecké palné zbrane naberali smer k vacsej presnosti
vyrobnej aj k vacsej presnosti zasahov mohlo déjst k pouzitelnej realizacii sna
puskarskych majstrov, zostrojit zbran tichd, relativne uc€innu, presnu alacno
prevadzkovatelnu. Takto vznikla myslienka zbrane so vzduchom pohananou strelou.
Vyvoj sa vybral dvomi smermi. Zostrojili zbrane s pohonom strely na stlateny vzduch
(vetrovky), a zbrane kde strelu z hlavne vymrsti pruzinou tlatenym piestom pohanany
atmosfericky vzduch (vzduchovky).Po zisteni pouzitelnosti kyslicnika uhliCitého na
tento ucCel vznikli kvalitné zbrane s plynovym pohonom strely (plynovky). Presnost
strefby so strelivom tvarovanym ako gula nebola dostaCujuca. T4 sa podstatne
skvalitnila pouzitim streliva typu ,diabolo“(plocha hlavica so ,sukniCkou®). Pistole
opisanych typov vzduchoviek vznikali o Cosi neskorSie ako pusky z technickych
dévodov, lebo pistol poskytuje podstatne menSi priestor pre umiestnenie potrebnej
mechaniky alebo nadrzky na stlaeny vzduch prip. plyn. V dneSnych dhoch su tieto
problémy davnou minulostou a tak svetové firmy takpovediac chrlia piStole vynikajucich
kvalit. Zial zaobstaravacia cena tychto vyrobkov na nasom trhu je vadsia ako by bolo
primerané k ich bezosporu vysokej technickej urovni

2.2. Vyvoj discipliny a systému sut’azi

Cesta vyvoja k teraz medzinarodne ustanovenym formam disciplin trvala relativne
dlho. Nemecko, krajina v ktorej streflba bola (a je) narodnym Sportom, po druhej
svetovej vojne mala opodstatnene obmedzené moznosti budovania armady a tym aj
vycviku brancov. Vzduchové zbrane ponukali moznost kvalitného vycviku mladeze bez
toho aby boli poruSsené medzinarodné dohovory. Takto sa rozSirilo pouzivanie
vzduchovych zbrani. Tento ,zlozvyk® prevzal aj Zvazarm ajemu podobné militantné
mladeznicke zvazy v ostatnych krajinach neskorSie VarSavskej zmluvy. Na oboch
stranach Zeleznej opony vznikla Siroka baza strelcov dobre ovladajucich vzduchové
zbrane. Zaroven vznikali r6zne formy streleckych zapoleni v strelbe zo vzduchovych
zbrani s rbznymi pravidlami v Statoch oboch ,balikov® politicky polarizovaného sveta.
K prvym medzinarodnym pravidlam sa UIT (medzinarodna federacia strelby, dnes
ISSF) dopracovala v roku 1968. Zo zaCiatku strielali aj zeny, aj muZi, aj juniorky, aj
juniori zhodne Styridsat sutaznych ran. Dnes strielaju muzi, juniori a kadeti Sestdesiat
ran. Zeny, juniorky a kadetky striefaju Styridsat ran. S takymto poétom do sutaze
vystrelenych ran sa kazdoroCne konaju M SR a tiez séria sutazi Extraligy SR a Prvej
streleckej ligy. Pre pojednavanu kategériu (mladez do Sestnast rokov) je v SR
organizovana séria sutazi, tzv. ,Liga talentovanej mladeze®, ktora vrcholi
Majstrovstvami SR mladeze. V tejto sérii sutazi sa striefa Styridsat’ ran do sutaze bez
ohfadu na pohlavie pretekarov, aj ked sa kategorie podfa toho delia.

V disciplinach strelby zo vzduchovych zbrani sa konali Majstrovstva Sveta,
opakujuce sa vo Stvorro¢nych cykloch v zime v polovici Casu medzi dvomi olympiadami,
prvé v roku 1970 v USA (Phoenix). Rok nato boli prvé Majstrovstva Eurépy vo vtedajsej
Ceskoslovenskej socialistickej republike v Mezibofi. Majstrovstva Eurépy sa v zimnom
obdobi konaju nadalej kazdoroCne. Posledné, piate Majstrovstva sveta Cisto len zo
vzduchovych zbrani sa konali sronym opozdenim vroku 1987 v Budapesti.
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Vzduchovkové discipliny su v programe Olympijskych hier, ,velkych® letnych
Majstrovstiev sveta konajucich sa v polovici olympijského cyklu, Svetovych poharov
aich finale.

3. Problematika vyberu Sportovcov

Predtym ako spomeniem formy vyberu Sportovcov par slov o veku pre tato
Sportovu disciplinu vyberanych deti.

Vyber prevadzame u deti vo veku 11 — 14 rokov. Povedzme si klu€ové slovo
puberta. Pred tymto vekom harmonicky vyvoj dietata prejde ,dramatickymi“ zmenami.
Vplyvom zmeneného hormonalneho rezimu zacCne intenzivny rast tela. Zmenia sa
pomery koncatin s nedokonenym vyvojom nervového riadenia, preto sa deti vtomto
veku zdaju byt nemotorné. Napriek tomu, Ze maju obrovsku potrebu pohybu su
pomerne rychlo unavitelné, ich regeneracia je vSak rychla. Zamestnavat ich
jednostranne len so streleckymi Cinnostami pri ktorych je pohybu pramalo, nie je
vhodné. Mbze to viest' kich odradeniu od tohoto Sportu. V tomto veku sa zacinaju
radikalne zmeny v pohlavnom vyvoiji dietata. Nedajme sa pomylit vzhladom, biologicky
vyvoj (hlavne u dievcCat!),je podstatne vyraznejSi ako duSevny. Okolie od nich Ziada
skoro ,dospelé® plnenie uloh, vtedy sa citia detmi. (Ked sa im takuto ulohu podari splnit
su na to mimoriadne hrdé, neSetrime pochvalou.) Ak ich nazveme detmi, su urazené.
Vyvoj ich osobnosti sa stava plnym protikladov, tapaju v mnohych neistotach. Pritom
toto obdobie je obdobim oduSevnenosti, zvySeného zaujmu o mnohé veci a diania,
obdobim burlivého citového Zivota. V tomto vyvojovom obdobi su velmi vnimavé, lahSie
ovplyvnitelné pozitivhe ale aj negativne. Je to obdobie hfadania vzorov. Paci sa im
rozhodnost a profesionalna istota. Nie je jedno kto a ako ich usmerni.

3.1. ,,Prirodzeny“ vyber

Sem mozno zaradit zaujemcov o Sportovu strelbu ktorych nabor alebo
organizovany vyber takpovediac obiSiel. ObycCajne ide o deti aktivnych a byvalych
Sportovych strelcov, deti patbojarov, deti polovnikov, policajtov, vojakov z povolania
a kamaratov tychto deti. U tychto chlapcov a diev€at je hriechom nevyuZit ich
prirodzeny zaujem a pokial na pohlad maju fyzické predpoklady, uchadzacov treba
zaradit do vycviku bez dIhSieho rozmyslania. Ked' im tento Sport ,nesadne®, tak ako
prisli aj odidu.

3.2. Nabor

Podobne ako pri prirodzenom vybere, deti ziskané naborom nie je nutné podriadit
Specialnemu testovaniu lebo ide o deti u ktorych zaujem o tento Sport bol prebudeny na
réznych Sportovu strefbu propagujucich akciach. Automaticky ich mézeme zaradit' do
vycviku s vedomim, Ze ich dalSiu Sportovu drahu urci talent a motivovanost.

3.3. Organizovany, cieleny vyber

V tomto pripade ide o SirSi zaber s organizovane viacurovhovo testovanymi
skupinami deti, z ktorych len tie zaradujeme do vycviku, ktoré prejdu sitom. ,Sitom*“
mobze byt takzvany negativny vyber, ktorym ,odfiltrujeme® z hlfadiska zdravotného,
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osobnostného (psychodiagnostika) alebo pre tento Sport ina¢ kontraindikovanych
jedincov, alebo takzvany pozitivny vyber, ktorym spomedzi ostatnych zaujemcov
,vyzdvihneme® jedincov s kladnymi predpokladmi. NajCastejSimi ,reSetami“ su vyber na
zaklade dlhoroénych skusenosti vyberajuceho (empiricky vyber), alebo vyber podfa
Lveitenia“ (empaticky vyber.)

4. Vhodnost’ discipliny pre zaciatoénikov a mierne
pokrocilych vo veku do sestnast’ rokov

Tato a aj ostatné vzduchovkové discipliny sa striefaju na desat metrov vzdialeny
terC. Tato vzdialenost terCov je u pistolovych disciplin najkratSia. Tento fakt zarucuje
vacsiu uspesSnost pri strelbe zo vzduchovych zbrani ako pristrelbe na dlhSie
vzdialenosti preto, lebo sa chyby v technike prevedenia prace na vystrele menej
premietnu na ter€i. Tento fakt pésobi povzbudzujuco na mladého adepta. V pripade
mierne pokrocilého strelca pri strelbe na desat metrov sa pekné zoskupenie zasahov
na terCi skér ukaze, €o tiez pésobi povzbudzujuco.

Typ zbrane s ktorou u nas zaciatoCnici pracuju (TAU — 7) umoZznuje menit
vzdialenost mieridiel. Pri menSej vzdialenosti mieridiel od seba sa prirodzeny tras
vystretej hornej koncatiny opticky menej prejavuje. Je sice pravda Ze tato uprava
mieridiel mierne negativne ovplyvni presnost zasahov, no fakt ze strelec vidi nie tak
roztrasené mieridla, pésobi ukludfiujuco na Sportovca. Toto je u zaciatoCnikov vacsim
prinosom ako ta minimalna strata v presnosti zasahov.

Vzduchové zbrane maju v porovnani s palnymi zbrafami zanedbatelnu reakciu pri
vystrele, €o znizuje pocit strachu z vystrelu a aj preto su ,vzduchovky® vhodné pre
zaciatoCnikov. Hospodarska stranka tiez nie je zanedbatelna. Jeden vystrel zo
vzduchovej zbrane je podstatne lacnejSi ako zo zbrani palnych.

5. Vyucovanie zakladnych postupov prace
na vystrele a nacvik spésobu ich prevedenia

NizSie uvadzané postupy nazyvame zakladnymi preto, lebo bez ich ovladnutia na
mimovolnej arovni nie je mozné prekroCit prah neusporiadanosti v praci na vystrele.
Nacvik tychto postupov pre ich jednotvarnost byva d&astym kamefiom Urazu
u zacCiato€nikov, mladych adeptov lahko odradi od dalSich tréningov. Preto je potrebné
u kazdého Sportovca jednotlivo, podla ich schopnosti znasat' takuto pracu, dobre zvazit
pomer zaradenia tychto postupov do tréningového procesu. Potreba precviCovania
tychto postupov, a zvySovanie ,davkovania“ do unosnej miery na kazdom tréningu, je

dana cielom ,urobit® z tychto technik mimovolny subor.

5.1. Zaujatie streleckého postoja

Vediet bez taZzkosti dobre sa postavit, zaujat vhodnu strelecku polohu smerom
k terCu je zdanlivo nepodstatna vec. Skusenejsi strelci a tréneri vSak uz vedia, Ze
zacCiatkom i koncom uspesnosti je dobra poloha strelca. Zakladna poloha sa da
vymedzit' jednoduchym popisom. Na svojom streleckom stanovisti si predstavime Ciaru
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ktora vedie od priblizného stredu stanovista ku stredu teréa. Chodidlom, pravak pravym,
lavak favym, sa postavime na pomyslenu Ciaru (u zac€iato€nikov tuto Ciaru je mozné pre
nazornost’ kriedou aj nakreslit) tak, ze ,Ciara“ prechadza pod prstami danej nohy, ktora
je v porovnani s kolmicou pretinajucou ,Ciaru“ veducu kterCom o tridsat stupnov
otoCena prstami v smere strelby. Druha noha je v postaveni kolmom na pomyslenu
Ciaru tak, Ze tato ,Ciara“ prechadza pod klenbou chodidla. Tento postoj nesmie byt
kiCovito zaujaty, je ho treba prispbésobit anatomickym danostiam toho ktorého
jednotlivca. Délezité je aby sa strelec v postoji citii o mozno najpohodinejSie, aby
polohu prijal za vlastnu. Podstatou pri zaujimani streleckého postoja je najdenie
takzvaného nulového bodu. Tento stav sa dosahuje pri vyrovnanych tlakoch a tahoch
vS8etkych svalov ramenného pletenca a inych svalov zuc€astiujucich sa na polohe hornej
konCatiny pri miereni na ter€. Dobry smer postoja je dosiahnuty vtedy, ked po
opakovanom zaujati postoja strelec hornou koncatinou ktora mieri na ter¢, svoj nulovy
bod najde stale v namernom rajéne pod Ciernym stredom tera. Zaujatie polohy pre
strelbu nacviCujeme mnohonasobnym zaujatim, zruSenim a znovu zaujatim streleckého
postoja. Ked' sa strelcovi podari naucit sa zaujat postoj tak, Ze uZz nemusi vykonat
drobné upravy polohy neistym posuvanim chodidiel ,hore — dole®, urcite to prida na jeho
sebadbvere.

5.2. Uchopenie a natiahnutie zbrane

Podstatou pri nacviku tohto ukonu je, aby pazba zbrane stale lezala rovhomerne
v dlani a aby prsty vykonavajuce samotné uchopenie drzali pazbu zbrane na rovnakych
miestach a rovnakou silou.

Postup pri uchopeni zbrane je nasledujuci. Nestriefajucou rukou uchopime hlaven
alebo predpazbie pistole. Zbran zasadime do vidlice tvorenej palcom a ukazovakom
striefajucej ruky. Miernym napnutim a uvolnenim tychto prstov ,usporiadame” pokozku.
Dbame na to aby pozdizna os zbrane bola prediZzenim osy predlaktia. Obchmatnutim
pazby tretim a Stvrtym prstom, pokial mozno vzdy tou istou silou (palec a mali¢ek sa na
drzani zbrane silou nepodiefaju) zabezpeCime to, aby pazba stale rovnako lezala
v dlani. Sila drzania pazby zbrane by sa nemala menit ani pri praci na spustani. Palec
a maliCek sa poc€as spustania nadalej nezapajaju do intenzivneho drzania pazby.

Pocas tréningovej Ci pretekovej strelby spdsob drzania opisanou formou podla
potreby niekolkokrat opakujeme. Tuto Cc&innost mdézZeme trpezlivym opakovanim
nacviCovat oddelene od ostatnych ukonov, alebo aj v spojeni s nacvikom zaujatia
streleckého postoja.

Pri nacviku uchopenia zbrane nauCme mladého adepta Sportovej strefby aj
natiahnutiu a nabijaniu zbrane a pou¢me ho aj o bezpec€nosti pri praci so zbrarnou.

5.3. Mierenie

Dalsim z délezitych postupov pre buduci subor prace na vystrele je mierenie.
Pouéme Sportovca o pomenovani sucCasti otvorenych mieridiel, s ktorymi sa
na pitoliach stretneme. LeZata obdiZnikova platnicka s vyrezom, leZiaca blizsie k oku
strelca, je cielnik (priehlad). Stojaty obdiznikovy platok priblizne na konci hlavne je
muska.

Zistime ktoré oko je tzv. riadiacim okom strelca. Aj u pravaka moéze byt riadiace
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napr. favé oko. Spdsob zistenia je nasledovny. Obidve o€i mame otvorené. Palec na
ktorejkolvek ruke namierime na ur€ity predmet. Striedavym zatvaranim a otvaranim
jedného a druhého oka zistime, ze napriklad pri zatvoreni favého oka je palec ruky tam
kde sme ho namierili. Naopak, pri zatvoreni pravého oka palec ruky odskoci od miesta
namierenia doprava. To znamena, Ze riadiacim okom je pravé oko, nim teda budeme
mierit. Krizne kombinacie, napr. prava strielajuca ruka a lavé riadiace oko spésobuju
urCité problémy pri tvarovani ,anatomickej“ pazby lebo v tychto pripadoch os hlavne nie
je pokraCovanim osy predlaktia z ¢oho moézu vzniknut problémy v drzani pazby pri
vystrele (hlavne pri palnych zbraniach).

5.3.1. Mierenie z hl'adiska mieridiel

Striefat je mozné s akokolvek usporiadanymi mieridlami, ale pre prirodzeny cit
Cloveka k symetrii je jednoduchSie ,ustrazit“ nasledovne usporiadané mieridla. Vrchnu
hranu cielnika zarovname s vrchom musky, musku ,umiestnime® do vyrezu cielnika tak,
aby priesvity vzniknuté medzi bo¢nymi stenami vyrezu a bo€nymi hranami musky boli
rovnako $iroké. Preto, e muska a cielnik st od seba dost vzdialené a oko na dizku
vystretej hornej koncatiny este nevidi s dostadujicou hibkou ostrosti zrak zaostrujeme
na musku, priCom cielnik ostava mierne neostry. Ked svoju zbran pomocou
mikrometrického posuvu mieridiel takto nastrielame na stredovy zasah, potom iné ako
popisané spdsoby zarovnania mieridiel zapriinuju nasledovné odchylky. Ked pri
rovnakych bo¢nych priesvitoch horna hrana musky je nizSie ako horna hrana cielnika,
zasahy v terCi budu dole (,utopena“ muska). Ked pri rovhakych boénych priesvitoch
horna hrana musky je vySSie ako horna hrana cielnika, zasahy v terCi budu hore
(,hruba“ muska). Pri zarovnanych vrchoch ale odliSnych Sirkach boénych priesvitov
zasahy v terCi budu vzdy na tej strane terfa na ktorej strane je bocCny priesvit uzsi.
Pri kombinacii tychto ,zakladnych® odchylok zasahy mézu byt vlavo-vpravo hore, taktiez
vlavo-vpravo dole. Zasahy na terCi vlavo alebo vpravo dole mézu byt désledkom
vychylenia zarovnanych mieridiel od vodorovnej roviny (v ktorej mieridla za normalnych
okolnosti drzime).

5.3.2. Mierenie z hl'adiska terca

Uz vieme ako mame vidiet mieridla. Objektom zasahov je ale ter€. Otazka znie,
ako a kde umiestnit obraz mieridiel na svetlom Stvorci s vyraznym c&iernym stredom?
Vyrazny Cierny stred po zamiereni nieCo pod jeho spodny okraj sa meni na nevyraznu
tmavu ,machulu“ z dévodu, ze ostrost pohladu ma ohnisko na muske! Teraz vidime
nasledovny obraz. Nie prili§ ostry ciefnik, absolutne ostra muska so zrovnanymi
hornymi hranami cielnika a musky a tam nad nimi v pozadi, ako urcita opora, je neostry
tmavy stred ter€a. PreCo nad obrazom mieridiel? Preto, lebo namerna oblast’ (rajon) sa
pri tomto spdsobe strelby nachadza v svetlej Casti ter€a s priesvitom medzi spodnym
okrajom &ierneho stredu teréa a zarovnanymi hornymi hranami mieridiel. Cierne
mieridla sa na svetlom podklade lepSie kontroluju. V tejto namernej oblasti ,plava“ obraz
mierne roztrasenych mieridiel. Miera roztrasenosti mieridiel a tym aj velkost namernej
oblasti na terCi sa trénovanostou postupne zmenSuje. Zabudnite na kedysi pouzivané
pomenovanie: namerny bod. Hladanie jedného daného idealneho miesta (bodu) na
terCi pre moment vystrelenia vedie ku kfovitosti v praci, ku nepodstatnou vecou
rozptylenej pozornosti a toto vedie k chybam v technike vystrelu.
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5.4. Dychanie

Kyslik je Zivot. Pri nedostatku kyslika organizmus, a to hlavne centralny nervovy
systém neodovzdava tu kvalitu a ani mnozstvo prace na ktoré je predurCené. Dostatok
kyslika pre organizmus zabezpeCuje dychanie atmosferického vzduchu vymenou
objemov plynov (vdych — vydych) tzv. vonkaj$im dychanim. Z do pluc vdychnutého
objemu vzduchu sa kyslik dostane do organov, svalov atd. pomocou ¢&ervenych
krviniek, ktoré sluzia ako nosice pre kyslik ,dnu“ a pre kysliénik uhli¢ity ,von“ (vnutorné
dychanie). Nas v8ak v tomto pripade zaujimaju len prejavy dychania, kedy, ako a preco
vdychnut' a vydychnut.

Aka je teda technika dychania? V €ase pred prvym zdvihom, alebo medzi dvomi
vystrelmi dychame kfudovym dychanim. Pred tym ako zbran drzZiacu hornu koncatinu
zdvihneme jeden — dvakrat stredne hlboko vdychneme a vydychneme. ZvySime takto
hladinu kyslika v organizme. Spolu so zdvihom striefajucej hornej kon&atiny vykoname
plny vdych. Pohyb koncatiny zastavime mierne nad terom. Urobime najazd do
namernej oblasti pricom uplne vydychneme, tym sa zbavime velkého mnozstva
nepotrebného CO2. Po dosiahnuti namernej oblasti urobime vdych do ,brucha“, ¢im
eSte ziskame Cerstvy kyslik a pocit kfudu, Ze mame dost vzduchu z nadychu, Cize
nasledujucu prestavku v dychani (zatajeny dych) znesieme bez problémov. Vdych do
,orucha“ okrem toho mierne podoprie hrudny kés, ¢im spevnime rovnovahu trupu. Po
vystrele vydychneme a pokracujeme v kludovom dychani.

Vdych do ,brucha“? Ano.Tzv. branicové dychanie. Hudobnici hrajuci na dychovych
natrojoch sa to naucili, nau¢me tomu aj nasich strelcov. Stac¢i si lahnut' na chrbat,
mierne pokréit kolena, ruku (alebo ruky) polozit na brucho pre kontrolu pohybu brusnej
steny pri vdychoch a vydychoch a uz staci len pokojne dychat. Tu treba pripomenut
blahodarny relaxacny ucinok tohoto jednoduchého cvi¢enia. Takouto formou je mozné
za akychkolvek podmienok relaxovat.

5.5. Spustanie

Spustanie je vlastne pre presny zasah najdéleZitejSou €innostou. Plynulym tlakom
posledného €lanku ukazovaka na paku spustacieho zariadenia zbrane toto zariadenie
uvedieme do chodu, oho konednym vysledkom je vystrel. Ze kde dopadne vystrelom
hlaven zbrane opustajuca strela, to prave v podstatnej miere ovplyviiuje akost spésobu
prevedenia tlaku na spust.

Je niekolko nazorov na spdsob prevedenia pohybu spustania. Vychadzajuc
z toho, Ze ,genialita tkvie v jednoduchosti, je dobré nepliest aj tak dost popletené hlavy
nasich Sportovcov z radov dospievajucej mladeze zlozitejSimi spdsobmi prevedenia
prace na spusti. NauCme ich opakovane rovnako previest stale sa zvySujuci tlak
v plynulom pohybe na paku spustového mechanizmu tak, Ze posledny clanok
ukazovéka je priloZzeny na spust priblizne v polovici svojej dizky. Riadme sa diZkou
ukazovaka a posuvanim spustovej paky najdime jeho miesto tak, aby v momente
uvofnenia spustového mechanizmu posledny ¢lanok spominaného prsta bol kolmo na
os zbrane. Takto predideme tomu aby sa zbran, pésobenim tlaku na spust ina¢ ako
v smere osy zbrane, sa v poslednom useku vyvijaného tlaku alebo v momente vystrelu
odchylila od potrebného smeru a tym ovplyvnila miesto dopadu strely na ter€. Samotny
pohyb spustania vychadza z kibu medzi prvym a druhym &lankom ukazovaka.
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5.5.1. Spust’anie posediacky

U zaciatoCnikov z radov dospievajucej mlade je tento spdsob vefmi oblubeny.
Prave preto sa hodi na vyucCovanie vy$Sie popisaného ukonu. Strelec sedi. Po
spravnom uchopeni zbrane ju drzi vlone dlanou hore, zbrah opakovane natahuje
a spusta nasucho, pritom pozoruje pohyb prsta spolu so spustou s cielom, aby videl
pracu vlastného ukazovaka a uvedomoval si, Ze tuto pracu riadi a prevadza ON sam
a nikto iny! Dal$im zo spdsobov je praca naslepo v zhodnej polohe. Tymto spdsobom je
mozné dokonale precitit samotnu plynulost pohybu. Spojenie mierenia z hfadiska
mieridiel a spustania v sede je mozné dosiahnut’ tak, ze strelec sedi oproti linii terCov
SO spravne uchopenou zbranou polozenou na vrch streleckého stolika s podopretou
hlaviiou, s usporiadanymi mieridlami mieri na ,Cisty list* a spusta. Tvorivy tréner je
schopny vymysliet’ niekofko dalSich spdsobov nacviku spustania posediacky. Dolezité
je, aby zaujem a pozornost Sportovcov dokazal udrzat poCas celého Casu tohoto
nacviku na potrebnej urovni.

5.5.2. Spustanie v streleckom postoji

Strelca postavime do streleckého postoja tak aby zbranou mieril na Cisty list
(neutralne pozadie) vo vySke terCov. Pouzijeme stojan na dalekohfad alebo inu
pomdcku vyhovujucu na tento ucel a podoprieme Sportovcovu hornu konc&atinu tak, aby
zapastie aruka boli volné. Dalej uz strelec pracuje samostatne. Natahuje zbrar
a spusta s pozornostou upretou na pracu ukazovaka a nehybnost zapastia. Mieridla
sleduje len okrajovo, ulohou je vnimanie ,Cistého“ spustania plnou sustredenostou

6. Suchy tréning

Strelfba ,nasucho“ znamena uvolnenie natiahnutého spustového mechanizmu -
v tomto pripade vzduchovej pistole- vybavenej zariadenim umozfujucim pracu so
spustovym mechanizmom bez toho, aby doSlo k uvolneniu hnacej naplne (vzduchu
alebo plynu). Pistole TAU7 toto zariadenie nemaju, problém je ale rieSitelny. Po pouziti
primerane upravenej ,gumicky“ vloZzenej medzi kladivko a koniec vypustacieho ventilu
sa zo zbrane hnacia napln uz neuvoliuje.

NizSie popisané spdsoby prevadzania suchého tréningu su sucastou takzvanej
streleckej ,abecedy® asu zoradené podfa postupnosti od jednoduchSieho
k zlozZitejSiemu. O tom ale bude rec€ inde.

Opakovane upozorfiujem na skuto€nost, aby sme pri precvi¢ovani roznych foriem
suchého tréningu trpezlivo vysvetlovali svojim Sportovcom ddlezitost' jednotlivych Casti
buduceho suboru cinnosti. Skusme to tak aby uverili davnej pravde, Ze ,suchym
tréningom rastie majster®. Do tréningového dfia zaradujme suchy tréning podfa obdobi
a vyspelosti buduceho strelca tak, aby sme v jednej jednotke v postupnosti len mierne
prekracovali hranicu znasanlivosti jednotlivcov voci tymto formam nacviku. Tieto su bez
vyraznych dojmov a zaciatoCnik pocituje silnu potrebu zmerat svoje sily za kazdu cenu.

6.1. Subor ,,postoj-uchopenie-zamierenie s dychanim-suchy vystrel
naslepo*

Ked doteraz popisané Casti prace na vystrele dame do subornej postupnosti nam
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vychadza v nazve uvedeny rad cCinnosti. Ide vlastne o celok postupov s ktorym
dokonCime prvy krok v zaCinajucom streleckom tréningu. Tymto krokom je najdenie uz
spomenutého nulového bodu. Na zaklade uz popisaného by cely postup mal byt jasny
az po Cast najazdu do namernej oblasti s nadychom do brucha. Ked je strelec so
zarovnanymi mieridlami uz v ,rajéne“ a uvedomil si stav mieridiel, zavrie oCi a urobi
plynulé horizontalne boéné pohyby (akoby rychlopalnické) vfavo a vpravo (pohyb
vychadza az z lytok strelca, panva atrup sa pohybuju zladene), po ktorych zastavi
v mieste kde ,citi“ Cierny stred terCa. KedZe tento pohyb prevadza so zavretymi oCami,
vystreli nasucho naslepo. Otvori o€i a ked os zbrane smeruje do namernej oblasti,
nasiel nulovy bod, mbéze zacat’ suchy tréning. Ked tomu nie je tak, zrusi postoj, polozi
zbran, odide z miesta, urobi akykolvek pohyb na vymazanie predosle zaujatého postoja
zapisaného v pamati a so ,ziariacou istotou“ za¢ne budovat cely postup nanovo, az
kym nedéjde k nulovému bodu smerujucemu k namernej oblasti. Vytrvalym nacvikom
postupov sa pocet nevydarenych pokusov vyrazne znizi.

6.2. Suchy tréning naslepo

Suchy tréning naslepo, je vlastne dalSim krokom po osvojeni predoslého suboru
Cinnosti. Stac¢i pokraCovat v postupnosti od zamierenia s dychanim (zdvih s vdychom,
najazd do namernej oblasti s vydychom a naslednym dodychnutim do brucha). Po
ustaleni mieridiel v namernej oblasti zavrieme ocCi a vystrelime naslepo. Po uplynuti
jednej, dvoch sekund otvorime o€i a skontrolujeme polohu mieridiel aich vzajomny
stav. Pokial sa nachadzaju pod pévodnym rajonom alebo v iom, sme pracovali dobre
a aj postoj je v poriadku. Suchy tréning naslepo je od uz opisaného zloZitejSia forma
nacviku spustania. Na to aj zameriavame vacsiu Cast pozornosti. Ostatok pozornosti
venujeme vnimaniu prace ostatnych svalovych systémov zucastfiujucich sa na postoji
a na udrzani zbrane v namernej oblasti. Pri tomto nacviku bez ucasti videnia podstatne
akostnejSie vnimame pracu svalov.

6.3. Suchy tréning na neutralne pozadie

K prevadzaniu tohto spésobu suchého tréningu nie je nutné stat na streleckom
stanovisti. Ako neutralne pozadie nam méze posluzit stena tréningovych priestorov,
alebo pred pretekom stena miestnosti kde priprava suchym tréningom je povolena.
Tento spOsob tréningu tak isto mozno prevadzat aj na streleckom stanovisti, ale
namiesto terCa zalozime prazdny list papiera. Takyto suchy tréning je uz zlozitejSi
stupen Specialnej pripravy ako predosla forma. Tu sa venujeme mieridlam a spustaniu
rovnakym stupniom posobivosti, ale obraz vidime este bez ,rusivého” ¢lanku, Cierneho
stredu terca.

Ako ,neutralne® pozadie mdze posluzit aj zrkadlo (tato metdda je zaroven
vybornou sucastou psychickej pripravy) v ktorom strelec vidi celého ,seba“, vdaka
¢omu si zacne uvedomovat skutocnost, ze vSetko Co robi je naozaj v jeho rukach a ten
na ktorého sa najviacej méze spolahnut je ON sam.

6.4. Suchy tréning na teréovy negativ

K tomuto spbsobu pripravy je potrebné vyrobit terC, ktorého stred bude biely
a biele Casti zmenime na cCiernu farbu. Pri trénovani tymto spésobom mierime do
bieleho stredu ter€a. Tento spdsob je svojim zameranim obdobou predoslého cviCenia
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ale tym, ze v pozadi mieridiel vnimame biely kruh a usporiadané mieridla sa v nom
snazime udrzat, mierne zvySujeme stupen narocnosti prevedenia a zaroven pracujeme
na zmenSovani namernej oblasti.

6.5. Suchy tréning na teré¢

Suchy tréning na ter€ je najtazSou, suhrnnou formou tohoto spésobu tréningu. Pri
nom uz svoju pozornost sustredujeme viacvrstvovo na subor cinnosti z ktorého
nemozno podcenit’ ani jednu z jeho zloziek. Tu sa po prvy raz stretavame s celkovou
pracou na vystrele (aj ked' zatial ,len“ suchom). Teraz je mozné spojit vSetky doteraz
ziskané skusenosti a navyky v jeden pevny celok.

Pri tomto tréningu za¢nime ucit strelca na spbsob prace s ,pohladom®. Kazdy
mlady strelec je nesmierne zvedavy na vysledok svojej prace. Pritak blizko
umiestnenych ter€och ako v tejto discipline, robia tu velku chybu, Ze po vystrele
v ostrom tréningu okamzite prenesu pohfad na ,dierku“ v ter€i. Tento odstranitefny
reflex Casto zaCne pracovat skoér ako k vystrelu skutocne déjde, vysledkom Coho je
strata kontroly nad mieridlami a miesto dopadu strely na terC sa stava nahodnym.
Poznate tuto reakciu strelcov? ,V8ak vSetko som robil naozaj dobre, preCo potom ta
patka?“ Aby sme tomuto ,ukazu“ predisli nau¢me strelcov nasledovnému postupu prace
s oCami. Strelec registruje Ze doslo k vystrelu, o€ami vedome ostane na muske eSte
sekundu-dve. Potom pohlad odvrati, pozrie sa napr. na podlahu, a az potom sa pozrie
do dalekohfadu alebo na ter¢. Tento spésob prace neustale pripominajme Sportovcovi
a stale sledujme, Ci tak skuto¢ne aj robi. Oplati sa to!

7. Pouzivanie streleckych pomaécok, ulozenie streliva,
naradia a inych veci na streleckom stoliku

Délezitou streleckou pomdckou su Specialne okuliare, ktoré mdzu korigovat
zrakové vady dioptricky. Pouzitim réznych farebnych filtrov pomahaju upravovat
nedostatky osvetlenia v priestoroch urCenych pre tréning, alebo v halach kde sa preteky
konaju (Zlty filter - vyvolava pocit vac¢sieho mnozstva svetla; oranzovy filter a ,dymovy*
filter - pri silnom osvetleni zmierfiuju velku rozdielnost jasov susediacich ploch;
bledomodry filter je vS8eobecne vhodny pre miestnosti s umelym osvetlenim), pouzitim
zatvaracej (irisovej) clony zvy$ime hibku ostrosti videnia, zarover pridavne
zabezpec€ime rovnaky uhol pohladu, priblizne rovnaké drzanie hlavy a aj to, Ze mieridla
zdvihneme stale do rovnakej vysky. Ram okuliarov je vytvoreny tak, ze uhol pouzitych
optickych a ortoptickych pomdcok modzeme prispésobit k tomu, aby os pohladu
prechadzala pri akomkofvek spdsobe drzania hlavy kolmo cez stred plochy pouzitej
pomdcky. Na ram mézeme taktiez pripevnit rézne clony (boéné clony, clonu pred oko
ktorym nemierime...) na vymedzenie priestoru ktory eSte chceme vnimat okrajovym
videnim. S tymito clonami ale pozor! Nedostato¢ny priestor pre bo¢né videnie zhorSuje
rovnovahu streleckého postoja.

Aj pri strelbe zo vzduchovych zbrani je povinné pouzivat chrani€ sluchu. Pistoliar
bez problémov mbéze pouzivat tzv. musfové chraniCe, tie zabezpecCuju najkvalitnejSiu
ochranu sluchu.

Strelecka Ciapka so strieSkou, alebo len samotna strieSka je tiez potrebna.
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V mnohych pripadoch sa z nich stava ,zachranca“ dobrého vysledku. Napr. pri silnom
a kmitajucom osvetleni prichadzajucom zhora.

UPOZORNENIE! Pomocky ktoré pri pretekovej Cinnosti pouzivame ,na hlave®,
pouzivajme tak isto aj pri suchom tréningu. Su to pomécky, ktoré vyvijaju urcity tlak na
pokozku hlavy a ked si na tieto tlaky neprivykneme poc€as tréningov, ich pouzitie
v potrebnych pripadoch bude pdsobit rusivo prave na miestach najblizSich stredisku
vSetkych Cinnosti, ¢im je centralna nervova sustava.

Dalekohlad pri strelbe zo vzduchovych zbrani &im dalej, tym viacej straca na
délezitosti. Dnes sa na kvalitnejSich sutaziach striela na terCové sustavy ktorych
strojové zariadenie umoznuje prisunutie ter€a k strelcovi na kontrolu zasahu. Strelci
v nami pojednavanej vekovej kategorii sa eSte Casto stretnu s takym terCovym
zariadenim, kde budu nuteny pouzit dalekohlad. Nech ho teda pouZiju na ur€enie
smeru dopadu zasahov na terc€i a nie na zbyto¢né ciachovanie presnej Ciselnej hodnoty
zasahu. (To je ulohou rozhodcov urCenych na tento ucel.) Spbésob umiestnenia
dalekohladu je v zavislosti na type pouzitého stojana na dalekohlad. Dalekohlad
pripravme tak, aby sme sa pri pohlade don nemuseli postavit na prsty néh alebo sa
silne naklanat. Umiestnime ho tak, aby sme k dalekohladu stali ¢elne. Do ocCnice
(okulara) dalekohladu sa zasadne divame okom ktorym nemierime!

Vyrobca priklada ku kazdej zbrani zakladné naradie ktoré si pripravme tak, aby
v pripade potreby bolo po ruke.

Casto vidime u strelcov, Ze strelecky kufrik pouzivaju na zvy$enie stolika. Z tohoto
dbévodu sme uz videli vela prestrelenych kufrikov. Strelci si ofi s oblubou opieraju zbran
drziacu ruku. Ked sa ale predsa rozhodneme tak, ze kufrik takto pouzijeme, vylozme
z kufrika vSetky veci ktoré poclas strelby mdzeme potrebovat a nekladme nan nic.
Celime takto vzniku zbytoéného zmatku pri zbierani vysypaného streliva a inych veci
padnutych, podla zakona schvalnosti, daleko za palebnu Ciaru..

Stopky alebo hodinky su nevyhnutnou pomdéckou pre strelca. Prehlad o Case
vymedzenom na strelbu je z hladiska zvolenej taktiky dalSieho postupu nesmierne
dolezity. Strelec informovany o prebiehajucom Case urCenom pre strelbu sa dostava
menej Casto do Casovej tiesne. Pri spravhom zadeleni ¢asu ho ruch, ktory vznika
priblizne v poslednej Stvrthodine preteku balenim a odchodom strelcov ktori uz sutaz
dostriefali, nebude rusit. Mera€ Casu umiestnime tak, aby sme nan dobre videli.

Otvorené mieridla odrazaju svetlo okolia. Tomuto méZeme zabranit ich
zaCadenim. Na zaCadenie mieridiel strelci najCastejSie pouzivaju obyCajnu voskovu
svieCku. My ale pracujeme s mladezou do Sestnast rokov z ¢oho vyplyva, Ze za kratky
Cas budu vSetky plochy kde sa nasi strelci otoCia plné kvapiek vosku. Predidme tomu
tak, ze nasi Sportovci pouZiju namiesto svieCok iné, dobre Cadiace no nekvapkajuce
materialy. Dnes uZz v odbornych predajniach takéto latky su aj v predaji. Ked na
,zaciernenie“ mieridiel predsa pouzijeme svieCku, tak sa pri ¢adeni nedivajme do
plamenal

UloZenie veci potrebnych pri strelbe ma byt také aby sme na vSetky dosiahli bez
zbyto€ného zmatkovania, nepotrebného ,natahovania sa“ za nimi. NajlepSie je
pomdcky ulozit do dosahu nestrielajucej ruky.

Obutie a obleCenie strelca je podrobne popisané v pravidlach Sportovej strelby.
Drzme sa pravidiel. NajCastejSie chyby badat v obuti strelcov. NepouzZivajme bezZecké
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,botasky“. Tie su uréené na beh a nie na statie. ZhorSuju rovnhovahu postoja. Obuvajme
salové (indoor) obutie, hoci aj oby€ajné ,polotrampky“. Obuv ma koncit pod ¢lenkami
dolnych koncatin!

Zapisnik zasahov méze byt pomocnikom aj nepriatefom. Zalezi od toho kto a ako
ho pouziva. U Spickovych strelcov zapisnik pri sutazi vidiet' len ojedinele. Zapisnik je
v hlave, a na skutoCne vaznych sutaziach na obrazovke zariadenia firmy SIUS Ascor.
Pokial zapisnik pouzivame ako sprostredkovatela v ,boji“ s €islami sme na zlej ceste.
Pokial nam sluzi ako pomocnik pri odhalovani naj¢astejSie sa opakujucich odchylok od
spravnej prace v jednotlivych Castiach vypracovania vystrelu, sme na ceste dobrej. Nie
je to fahka uloha, ale sa pokusme deti ucit na to aby vnimali zasah do stredu terca
a smer zasahov mimo stred ter€a. Ked sa nam toto podari davame im do vienka
bohatstvo schopnosti sustredit sa na podstatu strefby, Cize na spésob vypracovania
vystrelu. Pravda, v strede terCa nadalej bude lezat desiatka ale ked sa naucCime
zasahovat toto miesto na tergi, nie su to tazké poéty, stale to bude desiatka. Sportovci
ktori sa toto nenaucia, pridavaju na misku vah na ktorej su rusivé faktory. Vysporiadat
sa s vacsou tarchou vacsej hromady stresov budu musiet’ oni sami.

Ked pomocnik, tak takto. Nakreslime kruh, zvislou a vodorovnou c¢iarou ho
rozdelme na Styri rovnaké Stvrtiny. Stale urobme pisadlom bodku priblizne tam, kde je
vstrel na terCi. Takto mdézeme viest zaznam o Castiach tréningu, o celom tréningu,
o pretekoch a mézeme robit’ dlhodobu ,mapu“ zasahov atd.

8. Ostry tréning

Ostry tréning je =zastreSenim jednotlivych zloziek suboru prac doteraz
natrénovanych. Pri ostrom vystrele déjde k vymrsteniu strely z hlavne a pokial k tomu
doSlo smerom napr. k teréom, vysledok na rozdiel od suchého tréningu je viditelny
a hodnotitefny.

8.1. Ostry tréning na prazdny lapac striel

Tento spdsob tréningu prevadzajme len vtom pripade ked vieme zamedzit
odrazeniu strely spat do priestranstva kde sa ktokolvek zdrziava. Napr. od olovenej
vloZky v lapadi striel sa ,diabolky“ neodrazaju. Tento spdsob strelby strelca navyka na
vystrel.

8.2. Ostry tréning na Cisty list

Do ter€ového zariadenia vloZzime akykolvek Cisty papier alebo list ter€a obrateny
,chrbtom® k strelcovi. V pripade terCového zariadenia na pasové terée nam posluzi
priestor medzi dvomi Ciernymi stredmi terCov. Mierime do stredu Stvorca, mieridla
mdzeme ,nacvakat® tak, aby strely dopadali tam kde mierime. Od stupfia streleckej
vyspelosti Sportovca zavisi obraz na liste. Cim je strelec skusenej$i, tym bude
zoskupenie zasahov menSie, menej skuseny strelec bude mat rozptyl tiez primerany.
Tento spésob nacviku strelby je menej stresovy ako strelba na terc.

8.2.1. Ostry tréning na cCisty list naslepo
Postupujeme podobne ako v predosSlom cvieni, len po ustaleni mieridiel na
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prostriedku papiera zavrieme oc€i atakto dopracujeme vystrel. Strelci si postupne
zvyknu na tento spOsob prace, dokonca sa im bude darit’ strielat aj zoskupenie. Toto
cviCenie sluzi na ziskanie istoty v svalovej praci a CiastoCne odburava strach z vystrelu.

8.3. Ostry tréning na ter¢

Tento spbsob tréningovej prace je vlastne vyvrcholenim doterajSej tréningovej
Ldriny“. Je uzavretim suboru nacvikov veducich k zvladnutiu prace na vystrele.
Umoznuje Ciselné ohodnotenie akosti prevedenia prace na vystrele tak jednotlivo ako aj
sérii vystrelov s fubovolnym poctom ran, podfa potreby aj s vypoétom priemeru na
jeden vystrel. Umozniuje porovnavanie konecnej hodnoty vysledku sérii s urenym
alebo obvyklym poctom vystrelov s inymi strelcami, s tabulkou vykonnostnych tried atd.
Tento druh tréningu nuka aj niekolko inych moznosti, mnohé z nich su v hlavach
tvorivych trénerov, niektoré zas budu popisané v nasledujucej Casti.

9. Strelecky tréning

Na rozdiel od doteraz prejednavanych ,tréningov” ktoré boli zamerané na spdsoby
prevedenia vystrelu, teraz sa na tréning pozrieme z hfadiska usporiadania.

9.1. Stupnovanie streleckého tréningu

V Sporte do niCoho nemozno sko it takpovediac rovnymi nohami. VSetko treba
usporiadat do urcitého sledu. Logicka naslednost postupov a ich obmeny a striedania
nam umoznia zostavit stupfiovany strelecky tréning, ktory sa buduje podla uz
spomenutej zasady ,od jednoduchSieho k zlozitejSiemu®. Strelecky tréning ma tri
stupne: stupen vzostupny (zohrievaci), stupen vykonny (ucinny) a stupen zostupny
(uvolhovaci).

9.1.1. Vzostupny stupen streleckého tréningu

Ako pred streleckym tréningom ,zohrejeme” telo na pracovnu teplotu, tak pred
vykonnou fazou streleckého tréningu potrebujeme zohriat ,mozog*, ,precistit® kanaly
ktorymi prudi tok informacii prichadzajucich z tela do centra a odtial odosielanych do
tela poCas prace na vystrele. Taktiez precviCime jednotlivé zlozky techniky
vypracovania vystrelu. Zvolime jednu z jednoduchsSich cviceni a v dalSom Cosi pridame
pre zvySenie pozornosti, alebo prejdeme vzostupny rad streleckych &innosti. Trvanie
tohoto stupna streleckého tréningu ur€ime podla vyspelosti strelca a obdobia rocného
tréningového cyklu. Teda v pomere ku celej tréningovej jednotke urCenej individualne
pre dany den, tento stuperi bude najdlhSie trvat' u Sportovca zaciatoCnika v pripravnom
obdobi.

9.1.1.1. Strelecka ,abeceda“

Niektoré Casti streleckej abecedy s vysvetlenim ich pésobnosti uz boli popisané
v predoslych statiach. Zostavme teda vzostupny rad cviCeni pojednavaného ,alfabetu®.
A. Postoj-uchopenie s najdenim nulového bodu. B. Suchy tréning naslepo na neutralne
pozadie. C. Suchy tréning na neutralne pozadie s kontrolou mieridiel. D. Suchy tréning
naslepo na ter¢. E. Suchy tréning na ter¢ s celkovou kontrolou vSetkych zloZiek prace.
F. Ostry tréning na protiodrazovo zabezpeceny ,prazdny“ lapac striel. G. Ostry tréning
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na prazdny list. H. Ostry tréning na prazdny list naslepo. I. Ostry tréning na ter¢-,volna
strefba®, prip. nastrel na stredovy zasah.

9.1.1.2 Obmeny vzostupného zatazenia

Bez ohlfadu na zameranie tréningovych jednotiek stale zarad'ovat' cely rad cvieni
abecedy do vzostupnej fazy streleckého tréningu by nebolo rozumné. Casto je potrebné
urobit rézne kratSie zostavy s obmenami poctu opakovani ukonov, poctu vystrelov a
Casov trvania jednotlivych ,pismen® abecedy. Ako priklad uvediem lubovolnu zostavu:
A-5 x, D-5 min., E-10 min., F-5 min., G-8 ran, I-7 min., volna strelba.

9.1.2. Prostredny, vykonny stupen streleckého tréningu

Tato Cast streleckého tréningu zacCina vdaka vzostupnej Casti s predpokladom
uplnej ,pritomnosti“ strelca, preto ho mézeme zamestnat zadaniami sledujucimi ciel
zvladnut hlavnu ulohu, pracovat s plnym nasadenim v ¢asovom useku primeranom
jeho streleckej vyspelosti.

9.1.2.1. Strelba na zoskupenie zasahov

Pri tomto spdsobe strelby strelec pracuje obvyklou formou, len na zbrani
,odcvakame® mieridla od stredového zasahu na [ubovolny smer, najlepSie do bieleho
pola teréa. Sportovec mdéze dlhodobo sutazit sdm so sebou, alebo v danej tréningovej
jednotke so spolustrelcami. Vitazi strelec s najmensim odstupom dvoch
najvzdialenejSich vstrelov.

9.1.2.2. Strelba na ¢iselny priemer z vystrelenych ran v prepocte na jednu ranu

Striefa sa obvyklou formou na stredovy zasah. Kazdy strelec moze vystrelit
lubovolny pocet ran, Ciselny vysledok sa spriemeruje na jednu ranu. Pri zhodnych
priemeroch vitazi strelec s vac¢Sim poctom ran. Strelec dlhodobo méze sutazit aj sam
SO sebou.

9.1.2.3. Strelba s vopred uréenym vysledkom

Ci sa nam v suvislosti s psychickou pripravou $portovca paci alebo nie, je
skuto€nostou, Ze sa preteky v Sportovej strelbe vyhodnocuju Ciselne. Preto je potrebné
citivé davkovanie aj takejto zataze. V zavislosti na strelcovej skutoCnej vykonnosti
ur¢ime spodnu hranicu vysledku, ktoru by strelec pri plneni tejto ulohy mal dosiahnut.
Aby sa strelec Co najviac mohol venovat technickej stranke vystrelu a nemylil si
strelecky tréning s hodinou matematiky, urlime taky pocCet ran (napr.: trinast,
sedemnast, dvadsat'styri... ran) aby sa mu uz pocitat nechcelo. Alebo mu dajme prikaz
.nhepocitat, striefat!, tento prikaz vSak (su to deti a Zenie ich prirodzena zvedavost)
obycCajne nedodrzia.

9.1.2.4. Strelba na vysledok so zvyhodnenim vykonnostne slabSich (handicap)

Pri tréningoch na palebnej Ciare obycCajne stoji skupina strelcov s rozdielnou
vykonnostou. Tréner pozna ich priemernu vykonnost podla ktorej vypocita rozdiely voci
najvykonnejSiemu strelcovi. Kazdy z menej vykonnych strelcov zacina so spravodlivo
uréenym bodovym naskokom pred najvykonnejSim strelcom, ktory zacina od nuly.
Takto mbézeme strielat cely kontrolny pretek, sutaz s fubovolnym poctom ran
s prepo¢tom na priemer jednej rany (tu aj pridanu hodnotu prepocitavame na jednu
ranu), a r6zne iné obmeny.
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9.1.2.5. Strelba na vysledok s polohopisom vo vymyslenej pretekovej situacii proti
dobre poznanym, vykonnostne zhodnym, no nepritomnym superom

Preberieme vykonnostou priblizne zhodnych superov nasho strelca z inych klubov
s ktorymi sa stretava na sutaziach pre neho najvysSich. Zahrame sa na situaciu, Ze
Startuje v druhej smene preteku spretekarmi X, Y aZ ktori maju taky a taky
medzivysledok. Pretekari P a R z prvej smeny ukonCili pretek stakym a onakym
vysledkom. VSetky tieto vysledky urCime Ciselne tak aby boli blizko skutoCnosti
z poslednych pretekov, jemu urCime nim nie najlahSie, ale dosiahnutelné ,cislo®
z lubovolného podtu ran (hoci aj s prepoCtom na priemer z jednej rany) ktoré musi
dosiahnut’ aby superov predCil (porazil). Tato hra ma skuto¢ne velkd menlivost. Aj pri
tejto hre neustale zdéraznujme doblezitost sustredenia vSetkych sil na pracu a nie na
pocitanie!l!

9.1.2.6. Kontrolny pretek

Nazov prezradza vSetko. Strelcov jednoducho postavit na Ciaru a vydat rozkaz
k strefbe nie je spravne. Sme v tréningovom procese a Sportovcov pripravujeme na
nieCo. V tomto pripade na preteky. Pripravme teda také podmienky a vymedzme tofko
Casu (aj na poriadnu pripravu pred pretekami) ako pri skutocnych pretekoch. Samotny
kontrolny pretek nech prebieha (akoby naozaj) podla v8etkych predpisov a obvyklych,
stanovenych postupov. Vymyslime aj formy ocenenia za dobré vykony, nezabudnime
na vykony pod moznosti toho ktorého strelca. Hodnotme vykony ,naostro®. Nech ,k&s
na smeti“ nevynasa stale posledny v preteku, ale ten, ktory v porovnani s vlastnymi
vysledkami podal najslabsi vykon.

9.1.2.7. Iné, tvorivé spdsoby vykonného stupna streleckého tréninqu

Tento odsek by mohol byt kapitolou nekoneénou. Kazdy tréner musi tvorit' vo
vlastnych podmienkach a tie su veru (zial) prili§ rdznorodé. Spbésoby prace sa musia
prispésobit danym priestorovym, &asovym, materidlnym, penaznym podmienkam
a k tomu, &i tréner ma okolo seba skupinu ochotnych ludi a fanuSikov nasho Sportu,
alebo nie.

Spomeniem len niekolko spésobov bez vysvetlenia jednak preto lebo tie spésoby
su dost’ zname a aj preto, lebo v réznych teoretickych materialoch, ktoré v knizniciach
urCite najdeme, su kvalitne popisané. Ide o postupy dlhodobé: ,dostihovu drahu”
(hipodrém), superenie na spbésob hry ,CloveCe nezlosti sa“, rbzne formy modelovanych
a privykacich tréningov atd., aj kratkodobé a prave tieto maju od predstavivosti trénera
(ale aj skupiny pomocnikov a Sportovcov) zavislu nekonecnu variabilnost. Mnohé
z tychto, aj konkrétne opisanych postupov, patria medzi metdédy psychickej pripravy
Sportovca, ktory je proces neustaleho pésobenia na duSevnu odolnost strelca, Cize
neprebieha akosi oddelene od ostatnych &innosti a spominané tréningové formy su
a maju byt v Strukture streleckého tréningu vo faze vykonnej.

9.1.3. Zostupny stupen

Zostupny stupen streleckého tréningu sluzi na uvolnenie napatia vzniknutého
s vysokou sustredenostou pozornosti prevadzanou naro¢nou pracou. Napatie
uvolfiujeme zaradenim cviCeni postupne menej a menej narocnych na pozornost. Do
tejto faze vyberieme napriklad niekolko ,abecednych® cvi€eni v opaénom, zostupnom
poradi a nakoniec uvolnime aj ,telo“, povedzme natiahnutim najviacej zamestnanych
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svalov a ich ,parov® na opacnej strane tela.

10. DuSevna (psychicka) a psychologicka priprava

Psychologicka priprava Sportovca uzko suvisi s technicko-taktickou pripravou a
s kondi€nou pripravou. Tato priprava je stala, lebo na duSevny stav Sportovca
neprestajne posobi niekto alebo nie€o. Cielené pbsobenie na psychiku Sportovca je
proces riadeny avedomy v ktorom musime pocitat aj s nahodnymi zasahmi
ovplyvriujucimi Sportovca.

10.1. Predstartové a Startové stavy

V Case priamej pripravy na sutaze je klu€ovou otazkou regulacia predstartovych
a Startovych stavov na mozné optimum. Priprava je uspesSna vtedy, ked je Sportovec
schopny vo chvilach ovplyvnujucich dobry vykon mobilizovat vSetky svoje sily
a sustredit’ sa na veci rozhodujuce o uspechu.

S bliziacim sa pretekom v organizme Sportovca nastavaju mnohoraké zmeny,
ktoré sa s blizkostou Startu zosilfiuju. Tento stav mozno hodnotit' pozitivne, totiz ufahci
prechod zo stavu pokoja do prace. Medzi tymito reakciami organizmu su vSak aj
prekazajuce. (Napriklad prevaha problémov vznikajucich hladinou vzruSenia Sportovca.)
Nepriaznivy vyvoj predstartovych a Startovych stavov Casto zapri€ifuje rozdielnost
uspesnosti v tréningu a v preteku v neprospech vysledkov dosiahnutych na sutazi.
Priaznivy vyvoj tychto stavov zasa pésobi tak, Ze pretekar dosiahne lep$i, alebo zhodny
vysledok na preteku ako na tréningu. Na vyvoj predStartovych a Startovych stavov
rozhodujuco vplyvaju okolnosti na ktoré musime brat ohlad v tréningovom procese:

Délezitost’ preteku. Neplanujme Casté Starty mladych pretekarov na dolezitych
pretekoch. Dodrzujme postupnost aj v privykani Sportovca na podmienky pretekov.
Takto skér odhalia svoje ,pracovné” ulohy aneskdér vedome pouZiju svoje
takticko-technické skusenosti.

Dévera vo vlastnu Sportovu pripravenost, realne hodnotenie vlastnych schopnosti
a vedomosti. Tieto délezité psychické podmienky budu len vtedy pésobit priaznivo pri
Startoch Sportovca, ked ani tréner nebude od neho Ziadat' viacej, lepSi vysledok, aky je
sam podla vlastného presved€enia schopny dosiahnut. Vysledok na urovni priemeru
z tréningov a sutazi nie je neuspechom.

Rozne city: ctiziadost, strach, nespokojnost, radost z dosiahnutych vysledkov atd'.
Vsetky tieto m6zu pdsobit pozitivhe aj negativne. Ulohou trénera je dosiahnut’ to, aby
preteky spdsobovali radost’ a aby sa Sportovec na ne tesil.

PocCas trvania takzvanej Startovej horu¢ky mézeme vidiet' u Sportovcov prejavy
réznych psychickych stavov. Od nervozity, priliSnej neucinnej aktivity az po apaticku
micanlivost.

Nepokoj je dobre badatelny. Mnohi trpia nespavostou, prehadzuju sa na posteli.
V takomto pripade sa odporu€a dvadsat’ az Styridsat minut pred uloZzenim sa na spanok
davka vitaminu B1. Nie je to uspavaci prostriedok, ani ho tak nepodavame (len
v pripade ked vto veri aj Sportovec) no po zaspani sa spanok stava pokojnejSim
a,unavené“ bunky mozgovej kéry rychlejSie regeneruju. Sportovec poznadeny
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nepokojom vela fantaziruje, ¢o mu odcCerpava nesmierne mnozstvo tak potrebnych
duSevnych sil. Pri rozoberani svojich Sanci na preteku jeden svoj Start vidi cez velmi
ruzové okuliare, iny zas Cierne. Jeden sa vopred stazuje na zlu Sportovu formu, druhy
na slabu kondiciu. ObycCajne to eSte skombinuju s bolestou hlavy, Zaludo¢nymi
tazkostami atd. Tieto prejavy vacsinou nie su uplne vazne, ich pévod je v Startovej
horu¢ke. Tu sa musi prejavit osobnost trénera-psycholéga a svojou rozhodnou
presvedcCujucou schopnostou vyviest Sportovca zo stavu uzkosti a vratit ho medzi
»-mantinely“. Stav uplného pokoja nie je potrebny. Normalne vzruSenie je potrebné pre
dostatoCne ucinnu mobilizaciu pozornosti.

Apatiu Sportovca si nepopletme s kfudom, vyrovnanostou Sportovca. Z tohoto
stavu ho tiez treba vyviest. Zapojme ho do ¢innosti pokial mozno uzito€nych, takych
ktoré u Sportovca nevyvolavaju odmietavé reakcie. Pomaha aj aktivujuca masaz
a povzbudivé slova trénera, Cize pocit, Ze je v dobrych rukach, staraju sa o neho, nie je
sam so svojimi problémami.

.Nervy“ Sportovcov pred pretekami pracuju a budu pracovat nech robime co
robime. VSetky krajné psychické stavy ohrozuju ofakavany sutazny vysledok. Dbajme
nato aby nemohlo déjst ku ziadnym krajnostiam v dusevnych stavoch. Postarajme sa
oto aby sa naSi strelci nenudili, ale ich neotravujme neustalou dotieravou
starostlivostou. Pustime ich do spolo¢nosti strelcov z inych klubov, no ustrazme to, aby
neporusili Zivotospravu. Nenutme ich robit’ veci ktoré vyvolavaju u nich nevélu, taktne
zabranme ich iniciativam smerom k Cinnostiam im neobvyklym. Pripravujme nasich
Sportovcov tak, Ze ked sa zucCastnia pretekov bez osobného trénera, aby ich to
nevyviedlo z miery. Aby vSetko robili tak ako sme sa s nimi dohodli a ako by sme tam
boli aj my. Podnecujme v nich potrebnu samostatnost. Pricestovani na preteky
vznikajuci pocit cestovania na vylet sa v nich postupnou pripravou na tieto cesty
pokusme citlivo prelomit. Je neocenitefné, ked' nasi strelci pri ceste na preteky sa teSia
z bliziacej sa sutaze, anie z vidiny rébznych vzruSujucich zmien ktoré ich na mieste
preteku mozu stretnat.

10.2. Pozitivhe smerovanie myslienok

Zivot je plny prikazov, zakazov a aj z toho plynucich frustracii. S tymito zazitkami
su nasSi Sportovci vdennom styku. Hlavne v detskom veku sa dostavaju do viru
prikazov, zakazov. Do toho ¢asu kym pridu do styku s nasim Sportom sa celkom dobre
zorientuju a aj navyknu na spdsob rozmyslania ¢o nesmiem. Ucenie typu: nesmies
strhavat, nesmies toto €i ono je sice na prvy pohlad zrozumitelnejSie no zakazujuce,
Cize negativne. Skusme ich viest cestou ktora trva mozno trochu dlhSie (u chapavého
jedinca menej diho), u€me ich €o, ako, a pre€¢o maju urobit. Pozor, nie: ¢o mam urobit
aby som nepokazil?, ale: ¢o urobim aby som uspel!

Nechajme ich snivat o velkej Sportovej kariére. Sen je pozitivny motivacny faktor.
Snivaju o velkych vitazstvach a nie o prehrach! Ustrazme trvanie ich snov pocas
tréningov, ale vyuZime ich oduSevnenost ktora po trénerom Sikovne prerusenom
snivani pretrvava. OduSevnene pracuje len pozitivne motivovany Sportovec s pocitom
potreby prevadzat tento Sport.

Dostatok sebaddvery méze mat len pozitivne mysliaci Clovek. Dobre zvolenym
slovnikom tréner naozaj méze pomdct Sportovcovi v budovani jeho sebadbvery.
Niekedy ,netrafenou” reakciou mézeme zrucat celé ,svety“. Ich sebaddveru povzbudme
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aj spravnou volbou uloh. Ulohy musia byt splnitelné aj ked s velkym vypatim sil, ale
eSte bez negativhych nasledkov. Nikdy nezabudnime Ze nepracujeme s dospelym
vrcholovym Sportovcom ale s detmi rézneho pohlavia a odliSnej vyspelosti ktoré budu
tvorit buducu generaciu dospelych!

10.3. Nacvik ¢asti aj celku techniky prace na vystrele v predstavach
(ideomotoricky tréning)

Tento spdsob psychickej pripravy mozno vyzadovat len od toho kto je uz blizko
osvojenia pohybovej Struktury alebo ju uz zvladol, Cize ma predstavy o tom ako pohyb
v skutoCnosti vyzera a aké pocity vznikaju pri prevadzani tohoto pohybu. Je to viastne
urCité naprogramovanie Casti tela ktoré sa na prevedeni toho ktorého ukonu podielaju.
Je dokazané, Ze pouzitim tejto metddy kvalita prevedenia pohybu (suboru pohybov) sa
podstatne zlepSi. Ideomotoricky tréning je vybornym ,budi€om® organizmu pred pracou,
pomaha aj pri zmierneni negativnych dopadov predstartovych stavov, aj takou formou,
ze po niekolkych v predstavach prevedenych pohybovych suborov (,zohrievacich®)
k predstavam pohybov pridame predstavy pocitov vzruSenia (trémy) pocitovaného
poCas pretekov. Tymto privykanim sa nervovy systém stava postupne odolnejSim voci
skutoCnym pocitom nastupujucim poc€as pretekov. (Vitazom sa obycCajne stava ten
strelec, ktory pod ,tlakom“ duSevného stavu v tom ktorom preteku najlepSie zvladne
subor ukonov pri vypracovani jednotlivych vystrelov.) Po ukonceni tohto cviCenia
myslime na to ako sa chceme citit po sutazi.

UCme strelcov ktomu aby ,uskladiovali“ pocity (nie vzniknuté emocie!) z
pracovneého postupu u tak prevedenej prace, kedy vedia Zze zasah je stredovy a pohlad
do dalekohladu to aj potvrdi. Pri dostato¢nej hladine tychto ulozenych pocitov z prace
nie je problém predstavami vyslat do svalov s vykonovou skusenostou také informacie
ktoré vo svale vyvolaju s menSou intenzitou ale tie biochemické pochody ktoré
prebiehaju pri konkrétnej praci.

Tréning v predstavach ma neocenitelnd vyhodu v tom, Ze tuto formu pripravy
mobdzZeme prevadzat kedykolvek a kdekolvek.

10.4. Spolupraca s psycholégom

Psycholég nam trénerom mdZze pri konzultaciach problémov poskytnut mnozstvo
nespecifickych informacii v ramci nepriamej psychologickej pripravy. Za spravne alebo
nespravne pouzitie rad psycholéga uz zodpovedame sami.

Priama pomoc psycholéga pri  organizovanom vybere je vitana.
Psychodiagnostické zmapovanie adeptov pri rozhodovani o zaradeni do vycviku ufahci
pracu trénerom, pripadne im da do ruk argumenty ak vznikne situacia ze odmietnutie
zaujemcu napr. na doliehanie rodiCov treba podlozit.

ZloZitejSie autoregulacné a autosugestivne metddy, ktoré vyZaduju odborny
dohlad psycholdéga hoci len na zaciatku osvojovania postupov, neuCime. Na riadenych
zamestnaniach maju nasi Sportovci dost prace s tym aby zvladali ulohy na nich kladené
a spracovali mnozstvo réznych informacii (tymito by sme ich nemali zahlcovat!). Aby
sme nasSich strelcov neznechutili ,neprikladajme® im ked to nie je nevyhnutné. My
tréneri vieme avedia to aj psychologovia, Zze skuto€ne nadané dieta (mozno
nastavajuci svetovy Sampion) ulohy ktoré ma zvladnut, navzdory svojmu rozporu
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plnému veku zvanému puberta, zvladne aj bez priamych zasahov psycholéga.

11. Kondi¢na priprava

Mens sana in corpore sano (iduSa je zdrava vtele zdravom) hlasal satirik
Juvenalis priblizne pred tisic devat'sto rokmi, nemysliac tym konkrétne na Sportovanie a
netuSiac ani to, Zze nim vyrieknuta veta, ktora tak stroho a presne nastoluje pravdu,
pretrva dve tisicrocia.

Uverme teda tejto jadrnej mySlienke aj ked je vSeobecne zname, Ze v nasom
Sporte v naSej republike sa nikto s touto oblastou pripravy nezaobera s primeranou
pozornostou. Strelci obyCajne len strielaju a sem tam si po tréningu zahraju - dajme
tomu - futbal. Kym bolo viacej penazi, na jesen si niekde zasSli na tyzdnové
.kondi¢no-regeneracné” sustredenie.

Nie je to spravne, ale ani Ziadna tragédia, ked k tomu pripo€itame hodiny telesnej
vychovy na Skolach a prirodzenu (ku koncu puberty sice individualne vefmi rozliénu,

smerujucu az k nezaujmu o pohyb) potrebu ,spafovat® nahromadenu energiu aktivnym
pohybom.

11.1. VSeobecny rozvoj funkénych schopnosti organizmu (kondicie)

Kondi¢na priprava je vlastne pedagogicky proces zamerany na zvySenie
funkénych a psychickych (!) moznosti Sportovca, upevnenie zdravia, vSestranny telesny
rozvoj a vytvorenie takej pohybovej spdsobilosti Sportovca, o mu umozni pri uplatneni
ucelnej techniky a taktiky a pri najvyhodnejSom vyuziti osobnostnych predpokladov
dosiahnut vysoku uroven Sportového majstrovstva.

Vyborna definicia, no ¢o mame robit za amatérskych podmienok? Hlavne
nezabudnime na toto heslo: ,Na&s Sportovec nemusi byt v Sestnastich majstrom Eurdpy
v kategorii juniorov, staci ked v dvadsiatich piatich bude majstrom sveta!” Prelozené do
reCi praktickej, neprehanajme Specialnu pripravu na ukor vSeobecného rozvoja
organizmu, lahko sa nam to méze vypomstit. Nechcime zozat' vSetku slavu aj za cenu
obetovania zdravia Sportovca!

Kondi¢nu pripravu riadme tak, aby vo veku od jedenastich az dvanastich rokov do
priblizne strnasteho roku veku Specialna priprava bola prevazena kondi¢nou pripravou
o patnast az dvadsat’ percent, vo veku od strnastich rokov do asi Sestnastich rokov
veku do desat’ percent, ale uz méze byt aj ,pol na pol“.

Hrajme s nimi loptové hry, zaradme suvislé a fartlekové behy v trvani najmenej
desiatich minut tak, aby pulzova frekvencia sa pohybovala medzi sto dvadsiatimi az sto
Sestdesiatimi udermi za minutu.

Organizujme kruhové tréningy, kde v cykloch prace od tridsat sekiund na jednom
,Stanovisti“ vyZzenieme pulzovu frekvenciu na stopatdesiat az stodevatdesiat uderov za
minutu. Po dostato€nom odpocinku zaradme suvisly beh pri pulzovej frekvencii okolo
stodvadsat' — stotridsat’ uderov za minutu, alebo trocha futbalu.

So Sportovcami je potrebné aj posilfiovat, no len s malymi alebo strednymi
bremenami (pozor! chlapci chcu stale sutazit v prekonavani Coraz vacSich bremien,
ustrazme to!). Dlhoro¢né skusenosti potvrdzuju opodstatnenost’ pouzivania gumovych
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expandrov u cvi¢eni s naozaj velkym poctom opakovani v jednej sérii (niekedy sto
aviacej). Tie expandre, ktoré maju snopcovité usporiadanie z tenkych a makkych
gumovych vlakien su mimoriadne vhodné aj pre mnohorakost moznosti ich pouzitia.

Nikdy nezabudnime na primeranu a spravnu rozcviCku a ani na uvofnenie po
zatazi!

11.2. Specialne posilfiiovanie a rozvoj rovnovahy postojacky

Tieto cviCenia nenahradzaju vSeobecné posilfiovanie ale ho doplauju. Ide
o cvienia statické, v postoji streleckom alebo tomu podobnom. Mézu to byt vydrZze so
Zbraniou, s bremenom s hmotnostou okolo jedného kilogramu, vydrze oproti tahu
napriklad gumového expandra. Pokial cviCime tak, ze déraz kladieme na strelecky
postoj, nezabudnime toto cviCenie vyvazit so zrkadlovym prevedenim pohybovej
Struktary. Pri praci s expandrom subezné obojstranné prevedenie cvikov nie je problém.

Ako priklad uvediem vydrz so zbrafiou v streleckom postoji. Ide o Sest’ zdvihov
a naslednych vydrzi s prestavkami, v Siestich sériach s postupne sa zvysSujucim ¢asom
vydrzi zo série na sériu s prestavkami aj medzi sériami.
1. séria: v 15% p 15" v 15" p 15% v 15% p 15" v 15% p 15“ v 15" p 15% v 15°
prestavka 1 minuta
2. séria: v 20“- p 15" v 20“ p 15% v 20* p 15% v 20“- p 15" v 20 p 15 v 20"
prestavka 1 minuta
3. séria: v 25% p 20%- v 25" p 20“ v 25 p 20“ v 25% p 20“ v 25" p 20“- v 25°
prestavka 1,5 minuty
atd’... az po Siestu sériu.
v = vydrz
p = prestavka
Uvedené casy priblizne platia pre jedenast az dvanastrocného zacCiatoCnika na
prvych tréningoch tohto zamerania. Oni mézu mat aj menej sérii. Casy vydrzi v prvej

sérii sa odvadzaju od miery trasu zamestnanej hornej koncatiny. Casy vydrzi v Siestej
sérii by nemali prekracovat jednu minutu.

V pripravnom obdobi mézeme zaradit aj sutaznu formu vydrzi spésobom kto
dihsie...

Stabilitnym cvieniam sa v pripravnom obdobi mbézeme venovat dlhSie,
nezabudajme na ne ani vsutaznom obdobi. Prevadzame ich na pomerne
jednoduchych no o to uc€innejSich pripravkoch. Ide vlastne o statie na hrane Specialne
na tento ucel upravenej dosky, alebo na ploche dosky (cca. 30 x 60 cm) pripevnenej
k pologuli s priemerom priblizne 15 cm. Statie na ,pologuli je podstatne naro¢nejsie no
napriek tomu Sportovec ktory sa nauci ,ovladat” svoje tazisko a je dostatoCne trpezlivy,
dokaze na tejto pomébcke stat velmi dlho (pol hodiny a viac).

Specialne posilfiovanie aj cviéenia stability v stoji prevadzame aZ po rozcvideni.

D:\Prednasky\Pistol_URBANCOK.doc 23226 26.2.2006 / 20:18:01



24 | 26
12. Planovanie

Cely tento text vznikol pre pouzitie v podmienkach, kde sa Sportovec v klube
k Sportovej a streleckej Cinnosti dostane dvakrat vtyzdni na dve hodiny. V tychto
podmienkach je tazko vyZadovat komplexné planovanie. Prvoradou pohnutkou pre
napisanie tejto kratkej kapitoly bolo to, Ze kazdy &lovek ktory sa rozhodne Cokolvek
viest' a riadit ma mat aspon ,matné“ predstavy o planovani, lebo planovanie je jednym
z vaznych predpokladov uspechu.

Ziaden plan nie je ,skamenelinou®, preto sa planu netreba bat. Sluzi ako kostra
pre pracu teraz a v buducnosti. ,Planovanie tréningového procesu je dynamicky proces”
v ktorom stale porovnavame planované so skutoCnostou a podla potrieb a moznosti
Cinime pruzné a ucCelné zmeny. Samotny plan pre pritomnost ma navazovat na
predoslé obdobia a pripravovat buducno.

Na Sportovy rok pripravujeme:
1. Ro¢ny plan organizacie prace

V tomto sa ur€ia organizacné ulohy, uréi koncepcia Sportovych uloh a nacrtne sa
hospodarsky rozvrh. ZjednoduSene to mozno vysvetlit polozenim takychto otazok: kto?,
€o?, kedy?, kde?, koho ako?, za kolko?, odkial na to brat?, s kym na ktoré preteky?,
z coho na buduci rok?, kupit — predat?, Clensky prispevok?, sponzori?, kontakt
s rodiémi?, ¢as lekarskych prehliadok?...?7??

2. Plan ro¢ného tréningového cyklu (RTC).

Nas Sport je takzvane dvojvrcholovy. Tym je dané, Zze ro€ny tréningovy cyklus sa
Cleni dvakrat rovnakym systémom. V tejto discipline stouto vekovou skupinou
planujeme obdobie od prvého septembra priblizne do konca marca po termin
majstrovstiev-SR mladeze a naviac kratke prechodné obdobie. Ako sa teda Clenia
a v navaznosti na seba ,buduju“ tréningové cykly?

Tréningova jednotka je to zakladna ucelena Cast' tréningu v trvani najmene;j
tridsiatich minut. Sklada sa ztroch faz (pripravna, hlavna, zaverecna). Jednotlivé
tréningové jednotky sa rozliSuju obsahom a zameranim. V jednom dni sa méze vykonat
viac tréningovych jednotiek. Planujeme s charakterom zamerovym.

Mikrocyklus je ucelenym tréningovym programom asi jedného tyzdna s takym
davkovanim zataze, aby naviazanim jednotlivych tréningovych jednotiek na seba
nevznikla pretrénovanost Sportovca. Planujeme operativhe a zamerovo.

Mezocyklus je poradové spojenie niekolkych mikrocyklov. Naj¢astejSie Styroch,
lebo toto delenie sa najviac priblizuje deleniu roka na mesiace. Z hladiska zatazenia je
logika navaznosti mikrocyklov podobna ako v predoSlom. Plan na takyto usek je
operativny.

Roény tréningovy cyklus sa uz prakticky méze hodnotit ako jednotka dlhodobej
pripravy, ina€ plan na toto obdobie je planom priebeznym. V trivialnom ponimani ho
rozdelujeme na tri obdobia:-podobne ako ,strelecky tréning“ (tri stupne), alebo
tréningova jednotka (tri fazy)-na obdobie pripravné, hlavné (zavodné) a prechodné.

Pripravné obdobie je ako vzostupny stupen streleckého tréningu, alebo ako
pripravna faza tréningovej jednotky. Ide o postupné zvySovanie percentualneho
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zastupenia Specialneho tréningu, a v s tym zladenej forme znizovaného percentualneho
zastupenia kondi¢ného tréningu.

V hlavhom (zavodnom) obdobi je déraz na Specialnej priprave (cca. 70% ),
ostatok tvoria tréningy na udrziavanie kondicie. Samotna Specialna priprava sa este
percentualne €leni priblizne na polovicu medzi nacvikom techniky strefby a tréningmi na
vykonnost, obyCajne podfa aktualnych problémov jednotlivych strelcov.

Prechodné obdobie je obdobim odpocinku ale nie necinnosti, obdobim rozboru
predoslej sezény a nasledného ur€enia takticko-technickych ciefov pre nadchadzajucu
sezbnu, obdobim zvySenia stavu kondicie, regulacie psychickych sil

V planovani je délezity faktor ,trojuholnik®: plan-evidencia-kontrola. Plan
pripravime podla moznosti a potrieb, je to urCita predstava. Evidencia je vedenie udajov
o ,odpracovanom®, Cize skutoCnosti. Kontrola je porovnanim tychto dvoch zloziek.

Planujeme, evidujeme a kontrolujeme najma tieto ukazovatele:

VSeobecné ukazovatele-poCet tréningovych dni ajednotiek, celkovy Ccas
tréningoveého zatazenia, dni zdravotnej neschopnosti alebo z tohto dévodu upravenych
tréningov, €as venovany kondicnej priprave pripadne aj ¢as straveny regeneraciou sil.

Specidlne ukazovatele-objemy zakladnej technickej pripravy, suchého tréningu,
ostrého tréningu, vykonného tréningu, ¢as straveny pretekanim

Podklady pre spominany ,trojuholnik® su v plane pripravy, v dennikoch trénera
a Sportovcov. Sumarizacia udajov je porovnavana vo vyhodnoteni.

Par slov k denniku Sportovca. U tejto vekovej kategorie by malo ist o postupné
privykanie S$portovca na precizne vedenie tréningového dennika v buducnosti.
U uplnych zaciato¢nikov sa o Cosi také ani nepokusajme. Od tych, ktori uz maju aké —
také skusenosti vyZadujme (aj to s individualnym posudenim) zaznamnik vlastnych
postrehov, napadov a pocitov, toto €as od Casu precCitajme a dobre zvazene pisomne
pripomienkujme. Vedenie tréningového dennika odporu¢ajme tym mladym Sportovcom
ktori uz ,klopu“ na dvere reprezentacie.

13. Zaver

Kto sa v dnednych €asoch da na neprofesionalnu trénersku pracu, si skutoéne
zasluzi obdiv. Naviac, kto sa da na amatérsku trénersku drahu s detmi vo veku
pubertdlnom, si zasluzi dvojnasobok skutoéného obdivu. Rozhodnut sa pracovat
s tymito detmi chce aj poriadny kus odvahy. Ten, kto sa takto rozhodne, berie na svoje
ramena ohromné mnozstvo zodpovednosti. Zodpovednosti za telesny, duSevny
a fudsky rast jemu zverenych fudi(!). Zodpovednost, td mu neutecie! ,Ute€d“ mu mnohé
iné veci, ktoré ale budu vynahradené laskou, obdivom a vdacnostou tychto Sarvancov
a diev, ked im bude rozumiet, ked ich bude mat rad.

Sam som pracoval dlhé roky ako tréner-amatér. V dneSnych dobach chudobnych
na strelecku literaturu nech je tato kratucka prirucka prejavom maojho obdivu a mojej
ucty ku kolegom amatérom.

Heslo: ,Je hubaty a drzy? Nezabudni aky si bol ty v jeho veku. Maj ho rad!*
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