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PFedmluva

Tato publikace méla byt ptivodné &istym prekladem knihy Stfelba z pistols
autord Laslo Antafa a Ragnara Skanakera z r. 1985. V prilb&hu pracf na prekladu
se viak ukdzala potfeba né&kterych Uprav. Potfebné zmenseni rozsahu bylo
dosaZeno vypudténim nékterych vieobecné znédmych tastl (anatomie,
fyziologie...}, publikovanych prakticky v kazdé b&Zn& dostupné publikaci o
sportu a vypusténim nepodstatnych éastf nékterych kapitol. Déle byly provedeny
nékieré zmény a dopliiky, vyvolané zménami pravidel sportovni stielby ISSF
(dfive UIT). Tyto zmény se tykajf pfedeviim nékterych postupd pii stielbé, vzhledu
otognych ter&h a pouZiti elektronickych terdl. Samotna pravidla zde samozigjms
uvadéna nejsou a je proto nanejvys vhodné, aby se jak stfelci, tak i trenéii kroma
této publikace sezndmili podrobné | s platnymi pravidly sportovnf stfelby. V
kapitole Zvlastni piiprava pak byly promitnuty posledni vysledky vyzkumnych
praci o pfipravé sportovnich stiglcl.
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Cast prvni
Zakladni principy

Stielba z pistole je sport mnoha tvaif. Ze v&eho nejdiive je viak potfebné
ziskat zakladni dovednosti. Jakmile jednou totiz zkusite stfilet bez hlubgiho
seznameni se zakiady techniky stielby, budete velmi brzy zklamani.

Zde diraznd naléhdme na viechny &tendfe této knihy, zadategniky &
pokrodilé, aby jejl prvnf &ast studovali pedlivé. O to snadngjsi pak budou mit
studium dal8ich kapitol. I ti, kteff vZ ledacos uméji, se stdle jeité fas od Zasu
potfebuji vracet k zdkladlim, stejn& jako koncertnf mistr cvigi pfed koncertem
stupnice a jednoduchd cvigeni.

Donedéavna ziskdvala velka &4st stfefcl zakladni stielecké dovednosti na
drovni klubgl, Dobfe minéné rady si ale mnohdy protifedily. Vysledek toho byl, Ze
celé fada stielc si vyvinula chybné navyky, které pak branily dalSimu pokroku.
Dnes se situace pondkud zlepdila, ale stale jest& je mnoho stielcll, ktefi jsou
odkdzani na rady téch, jejichZ znalosti moderniho stfeleckého tréninku jsou
minimalni.

Nagim zamérem je seznamit Stendle v této &4sti knihy se zékladnimi principy
stfelby z pistole. Jakmile jednou pochoplite zdklady techniky stfelby z pistole a
pfijmete je za své, hudete schopni na sclidnich zékladech stavét daldi
dovednosti, které budete potfebovat pro stielbu specialnich disciplin.

Kapitola 1
Bezpecnost

Jakmile se zachdz{ se zbran&mi,
neni bezpednosti nikdy dost, zviasté
jde-li o pistole. Ty maji kratkou hlaves,
kterou lze velmi snadno namifit v
libovolném sméru. Navzdory smrtici
povaze zbrani samotnych je stielba z
pistole bezpedny sport. Zachdazeni s
pistolemi neni ddvodem k nehodam —
jen nedbani pravidel bezpeénosti. To je
ddvod, pro¢ je bezpednost prvni
navyk, ktery musi stfelec ziskat a ktery
se mu stélym opakovanim musi stét
druhou piirozenosti,

Bezpeénost v klubovné
o Jakmile je pistole piinesena do

kiubovny a vyjmuta z pouzdra, musi
byt otevien zavér a musi zlstat
otevieny. Ze samonabijecich pistoli
musf byt také vyimut zasobnik.

» Bezpednost pistole si pfezkouSejte
vidy phi vyjimani z pouzdra, pfi
pfedéavani od jedné osoby druhé a
pii pfenadeni na stfelisté.

» Méjte vZdy pistoli a stfelivo oddélené
tak daleko, jak je to jen moZné.

¢ Nikdy nemanipulujte s pistoli bez
svoleni jejiho majitete.

* Pii suché stielbe z pistole vidy mifte
do bezpedného sméru,

¢ Nikdy nenabijejte zbrart ani zdsobnik
jinde neZ na stieleckém stanovisti, a



to jen byl-li k tomu dan povel.
* NIKDY PISTOLI NA NIKOHO
NEMIRTE!

Bezpeénost na stielisti

» Nikdy nemanipulujte s pistoll, je-li
nékdo pied palebnou Sarou.

¢ Pii veSkeré manipulaci s pistoll ji
drite tak, aby mifila do bezpeéného
smeéru, nejlépe Sikmo dold pled vés.

* Nabfjejte pistoli aZ na povel
vedouciho stielby — rozhodgiho.

= Pistoli vybijte vidy, je-li k tomu dén
povel nebo kdyz:

» dojde k n&jakému vyruseni nebo k
nebezpe&né  situaci  (poZar,
vypadek osvétleni ap.)

* musite z jakéhockoliv ddvodu
opustit stiefecké stanovisté

¢ musite pistoli z jakéhokoliv
diivodu odloZit

* doslo k porude vadf pistole (krom#
piipadll, kdy pravidla nafizuji pi
zavadé v zédvodu urity postup).

° Nevymé&hujte tere dfive, neZ jsou
vi3echny pistole na stfelidti vybité,
zasobniky vyjmuté a zdvéry pistoif
oteviené. Pii zavodé nechte pistoli
zkontrolovat dsekovym rozhoddéim.

» KdyZ cdnasite pistoli ze stieleckého
stanovisté, zkontrolujte dvakrat, neZ
ji uloZite do pouzdra, Ze je vybita.

Bezpe&nost doma

* Méjte pistole a stfelivo uloZeny
zaméené a pokud moZno oddélens,

¢ Dbejte, aby se k pistolim a stfelivu
nedostaly dé&ti a Hi dospegll, ktefi
nejsou se zachazernim se zbrandmi
obezndmeni.

® Zbranémi se nikdy nikomu
nechfubte, nikomu je neukazujte,
nikdy je nenechte bez dozoru.

° Do auta a pod. fe nepfendsejte volng,
ale uloZené v kufiiku nebo v jiném
obalu,

Vieobecné zasady

¢ Nikdy nestiilejte z nové pistole, aniz
jste pfed tim peélivé vygistili hlaveri.
Nadbyte&ny ole] nebo tuk v hiavni
mibze zplsobit vazné podkozeni
zbrané.

NemaZte vzduchové pistole. Smés
vzduchu a olejovych par miiZe pii
stladenl  vybuchnout (dieselovy
efekt).

Prebijite-li st sami néaboje, budte
obzviasté petlivi, abyste nepiekrodili

L]

napli doporuenou  vyrobcem
prachu. NepouZivejte piebijené
ndboje  neznamého plvodu.

Nespravnd pfebité naboje mohou
zplischit vaZné nehody a zranéni.
Ma-li vase pistole zavadu nebo
mate-li dojem, Ze s ni néco neni v
pofadku, nepokradujte ve stfelbé a
pistoli ihned vybijte. Pfi zavodg
postupujte padle pravidel.
Nepokousejte se to fesit v pribéhu
stielby.

Prostudujte si zakony, vyhlasky a
nafizeni,  tykajici se zbrani.
Nezapomeiite, Ze jejich porugenf
miZe byt vazny trestny &in.

Nikdy nedovolte ani sob& ani svym
stfeleckym  pfateldm  ledabylé
zachdzeni se zbranémi. Jediny
nestfeZeny okamizik mlZe vést k
tragédii. s
Méjte na pameti, Zze moZnost
n&hodného vystielu je mnohem vétsf
ph psychickém stresu a bohuZet k
nému vZdy dojde s ,prazdnou
pistoli*. Podminény reflex takovému
psychickému selhdni nepodléhd, ale
miZe se ziskat jen stalym
opakovanim a tvrdym cvitenim
zasad bezpednosti.

Vytkne-li vam nékdo cokoli, co se
tyka bezpecénosti, podékujte mu a
vyhovte mu, af uZ by &lo o oficiaini
napomenuti nebo se jednalo o
tplnou malickost.

o



Kapitola 2
Zakladni techniky

Stielecky postoj

Dive neZz miZete vystielit rdnu,
musite sprdvné stdt. Musite byt
spravné vyvazeny, t&lo musi byt
drzeno pevné, ale bez napéti, tak aby
vam to dovolilo namiiit ruku drzici
pistoli pfirozenym zplsobem na terc.
Poloze vasich nohou, téla, paZi a hlavy
fikdme stfelecky postoj a ten musite
zaujmout vzdy, kdyZz ma dojit k
vystfelu. Neexistuji absolutn pevna a
jednoducha pravidla, jimiz by byl
definovan -idealni postoj. Musite sami
najit takovy postoj, ktery bude
vyhovovat prdvé vam s ohledem na
vasi individualnf t&lesnou stavbu.

Vase nohy musi byt umistény tak,
abyste stéli pohoding. Majl byt od
sebe asi na &ifku vasich ramen. Vaha
t&la musi byt rovhomérné rozloZena na
celou plochu obou chedidel. Horni
cast t8la musf byt vzpiimend. Trup je
mirng uklonén, tak aby vyvaZoval vahu
napfazeng ruky. PaZze musi byt v lokti
napnutd. Horni ¢ést téla musite driet
pevné, ale bez napétf; vEechny botni
pohyby musi vychézet z kygli, nikoli z
ramen. Poloha vadf paZe a ruky, kterd
drf{ pistoli, se smi ménit pouze
posunem nohou nebo téZi5ié vaseho
téla, dokud nebude v linii zamifené na
stfed terCe. Pouzijete-li pro vyrovnani
do této linie ramenni kloub nebo
zéapésti, potom ph stresové zatézi,
kterd vznikne pfi mitend a spousténi, se
paZe vrati do své pfirozené polohy a
nebude zamifena Zadoucim smérem.

Abyste zaujmuli spravny postoj,
zatnéte tim, Ze zamfiite pistoli na terd.
Pak spusite ruku a zaviete ogi. Opét
zvednéte ruku, jako byste mifili a

oteviete odi. Pokud pistole miii mimo
stfed terde, upravie polohu nohou tak,
aby miiila spravné. Stfelci pravéci k
tormu musf posunout levou nohu ve
sméru opaéném k chyb& zamifen! a
pak posunout pravou Kk opétovnému
zaujmutl pohodingho postoje. Tento
postup opakujte tak diouho, dokud
pistole nebude piirozeng zamifena se
zavlenyma ofima na stfed terge.

Vase hlava musi byt na drovni
mifidel, Jeji piedklanéni nebo
zakldnéni zplsobuje namdhani odi.
Hiava musi byt otoena tvafi k teréi tak
daleko, jak je to jen moZné bez
pfiligného  napéti  krénich svald.
Vyhnéte se phlis otevienému postoji
(Celem Kk terdi) stejné jako upiné
boténimu {bokem k terd. V prvnim
piipadé ramenni svaly §patng podpiraji
paZzi a ve druhém je hlava v tak
extrémni poloze, Ze dochazi Kk
pieruseni krevnihio ob&hu do mozku a
kréni svaly snadno postihne kfed.

Vétsina trenérskych pfirucek
doposud doporudovala, abyste zaujali
postoj nékde mezi t&mito extrémy, 1.
piblizng v dhlu 45° k tergi. Bé&hem
n&kolika poslednich let v3ak byla tato
poloha pfednimi sportovei postupné
zavrhnuta a vieobecné se pfijima
nizor, Zze spravny postoj by mél byt
téméF v linii k terél. Tento postoj je
vyrovnangjii a stabilngjsi, protoZe
zpétny raz pistole je pfendSen paZi
pfime aZz do ramene, kde je
abscrbovan. Jakékoliv kymaceni téla
{houpani sem a tam) v této poloze
neoviiviiuje Ghel paZe ani polohu
pistole. V &elnim postoji k terdi se uhel
paze vzhledem k vaSemu trupu bude



Obr. 1. Sprdvny sifelecky postoj. Viimnéte si bo!ohy nohou, trupu a hiavy. Kolena

a loket jsou dpiné napnuta.

ménit pii kaZzdém zhoupnutf téla a k
tomu bude vZdy dochdzet. Je
nemozné zlstat stat zcela nehybné.
Zpstny raz pistole je také v Celnim
postoji absorbovan pouze paZi, cozZ se
projevi ve znatelng v&t&im pohybu ruky
s pistolf.

Volné ruky si phi miteni a spousténf

viibec nemusite viimat. V&tsina stielcl
davd volnou ruku do kapsy kalhot
nebc kabatu nebo ji zahdknou za
opasek. Tim se zajisti, Ze rameno voing
ruky se nebude hybat. Abyste dosahli
stabilnf polohy, musite drzet své télo
zcela pevng, ale soucasné musite mit
pocit pohodli bez n&jakého napéti.



Svaly, které se piimo nezddastni
vytvaieni stfeleckého postoje, musi byt
uvolnény, aby se zredukoval jakykoliv
nezadouci efekt; napf. bisni a hyzdové
svaly maji byt uvolnény a i éelist ma
byt uvolnéna. Rovnéz volna ruka nema
byt sevfena v pést.

Drzeni pistole

Pfed zamifenim musite pistoli
spravné uchopit. VétSina tovarné
vyrabénych rukojeti je pro terfovou
stielbu nevhodna. Navzdory
nedavnemu zlepSeni nemohou takové
rukojeti padnout 1épe nez individualni;
neexistuji dva stfelci, ktefi by méli
stejny tvar ruky. Pro spravné drieni
pistole pi mifeni musfte pazbu upravit
nebo si pofidit novou, kiera by
vyhovovala vasf osobni potfebs. Rada
firem se na takovou individudinf
vyrobu specializuje, ale vétdina stfelct
dava pfednost vlastni vyrobé& nsho
Upravé pazby dodané s pistoli. Je-li
paZpa spravné vylvarovana, pak
pfirozené V¥ vytvofené palcem a
ukazovadkem bude rozpillleno osou
hlavné. Ruka pohoding obejme paZbu
po celém obvodu a viechny &asti
dlané s vyiimkou ukazovacku budou v
kontaktu s pistoli. Spodek ramu
spodiva pfirozené na prostfednicku.

Véha pistole je pfenafena na ruku
prostiednictvim rukojeti. Téziste pistole
mé byt blizko spousté, takZe podstatnou
cdast vahy pfejimaji tii prsty, které objimajl
pazbu pod lucikem spousté. Pistoli
musite drzet pevné viemi tfemi prsty
proti palci, tak budete mit plnou kontrolu
nad zamifenim pistole a jeji vyskou. Tlak
vyvinuty malickern musf byt mensi nez
tlak wyvinuty zbyvaiicimi dvéma prsty.
Ukazovddek — prst, kiery spousti —
musfi byt volné pohyblivy a nesmi se
dotykat ramu pistole ani rukojeti. Palec
musi byt drzen volng podél ramu, aniz by
n&ak tfadil na pistoli; dobfe vyivarovang
paZby maji opérky palce.

Obr. 2. Spravng dréeni pistole.

U .

A. BifSko posfedniho Clanku spousté-
ficiho prstu se pohybuje podéf
piimé linfe sméfujici dovniti' V" v
diani.

B. Zakladna spoustéjiciho prstu se
opird o paibu,

C. Spravné drZeni paZby: Spodek
ramu je podpfran prostiednickem,
pretenfCkem a malickem.
Ukazovadek obsluhuje  spoust
vyvijenim tlaku v piimé &dre tak, Ze
postedni ¢ldnek prstu je v Uhiu 90° k
ose hiavné.



Paiba musi dovolit uchopit ji tak
vysoko, jak je jen mozné, aby se
zmendila paciva sfla. Je-li zaujmut
spravny stfelecky postoj, pak ph
spravném uchopenf pistole musi byt
hlaven podél osy pohledu mifictho oka.
Neni-li, pak je drZeni pistole Spatné a
pazba musi byt upravena. Pazba musi
byt v takovém uhlu, aby hiaven
plirozend zaujala polohu rovnobé&znou
se zamérnou linii bez zbytedného
pohybu v zépést.

Pro spravné uchopeni pistole ji
vezméte nestilejici rukou za hlaven a
vilacte ji do dfané. Obejméte paZbu
prsty a plesvédéte se, Ze
prostfednitek ji objima tésné pod
lu¢ikem nebo ramem a ukazovadek je
absolutné volny. KdyZ zasazujete
pistoli do dlang, méjte phi tom
ukazovadek a palec $iroce rozevieng.
Jakmile paZbu obejmete svymi prsty,
vytvoii se mezi palcem a ukazovackem
zmifované V. KdyZz nyni ponékud
uvolnfte sevieni, bude pistole naprosto
spravné uchopena; ovéite si to
zamifenim, jak to bylo popsano dfive.

Poloha ruky na rukojeti a tlak na ni
musi byt naprosto stejné pii kazdém
vystielu, Cim pevné&jsl uchopeni, tim
pfesngjsi je kontrola zbrané — ale jen
do urditého okamZiku. Sila vyvinutd
pro uchopeni a drZenf pistole je pfimo
umérnéa sfle potfebné pro spousténi,
Tlak vyvijeny malitkem a &pitkami
prsteniéku a prostfednicku musi byt
co nejmensi, jinak bude hlaven pistole
stladovana dollt a disledkem toho
budou nizko umisténé rany v terdi.

Mezi vystiely uvoinéte sevieni
rukojeti a nechte krev v ruce volné
cirkulovat. Obcas pistoli z dlané
vyjméte dplné. Tim doséhnete, Ze tvar
ruky zlstane stdle nezménény. Tvar
ruky ovliviiuje | teplota; za teplého
potasi si mezi vystiely otirejte ruku
vihkym ruénikem, aby se povrch dlané
ochladil.
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Dychani

Dychani zplsobuje, e se ruka
drzicf pistoll pohybuje; v prdbéhu
mifent tedy musite zastavit dychéni.
NeZ zvednete ruku s pistoli k zamifeni,
nékolikrat se normélné nadechnéte a
vydechnéte. Prohloubené dychani -
hyperventilace - by zplsocbilo
zrychlen/ pulzu. Jakmile zvednete
pistoli k zamifeni, plné se nadechnéte.
Dovolte pruZnosti vaseho hrudniho
koge a plic vytadit ¢ast vzduchu ne?
zatnete mift. V prdbéhu mifeni se
branice nesmi pohnout; jestli ranu
neodpdlite v prdbshu zhruba desitl
vtefin, spustte ruku s pistoli, nékolikrat
se nadechnéte a vydechnéte a
zaiinéte znova. Kapacitu vasich plic a
okyskiCovani krve zlepsi fyzicky
trénink.

Mifeni a obrazec mifidel

Jakmile si nacviGite spravny
postoj a uchopeni pistole, bude
pistole, poté co zvednete ruku,
prakticky zamifend. Malou Upravou
dosdahnete spravny obrazec mifidel:
vrchol mu$ky musi byt v jedné roving s
horni hranou hledi, mezera po obou
strandch mugky ve vyfezu hledi musi
byt stejnd. Zapamatujte si spravny
obrazec mifidel, natrindte si jej a
kresbu si dejte do sveho sifeleckého
kufitku, abyste se na ni mohl divat
mezi vystiely. Pro spravné zarmifeni je
nutné mit oko zaostfené na mifidla.
Oko nem(Ze byt zaostfeno soudasné
na ter¢ i na mitidla; neni-li zaostfeno
na mindla, nem{Zete si ovéhit spravné
srovnani mifidel. Je tfeba
piipomenout, Ze nepatrna chybitka na
mifidlech se mnohondsobné zvéti na
vzdalenost terle. Soustiedte se
nejprve na mudku, abyste ji vidh
jasné a ostfe. Pozdé&ji, az budete mit
zkuSenosti, budete schopni vyuZzit
akomodadni reflex, abyste v pasmu
ostrosti udrzeli i hledi,



Ugelem mifeni je navést spravny
obrazec mifidel do spravné polohy
vii&i zamifovacimu bodu na teréi. Za
pfedpokladu, Ze mifidia jsou spravné
nastavena pro danou stfelnici, Ze
dojde k plynulému spusténi a Ze
obrazec mifidel je v okamziku spusténf
spravny, zasahne stfela stfed tere.
Normalng& se mif na bod pod &ernym
stfedem terce, protoZe ten se nejlépe
kontroluje {mifeni na 6 hodin). Pokud
budete mifit phlid t&sné pod &erny
stfed tere, bude mit obrazec mfidel
tendenci spojit se s obrazem terngho
stfedu terCe a bude velmi t&2ké udriet
zaostfeni na mifidia. Bude-li naopak
vas zamifovaci bod piili§ dateko od
terného stfedu, bude zase obtizné
udrzovat neustdle tuto vzdalenost a
mifidia se mohou také vychylit t na
stranu. Idedlni zamifovaci bod je asi v
jedné tfeting vzdalenosti od spodniho
okraje Eerného zamifovactho stiedu ke
spodnimu ckraji terée. Zamifovaci bod
viak neni zdaleka tak dilezity jako
spravné srovnand mifidla. Chyby v
bodu zamifend jsou paraleini chyby a ty
Ize tolerovat.

Obr. 3. Sprévny obrazec mifidel, jak se
ma jevit stfelci. Muska je uprostied
vifezu hiedi a hornf okraje obou jsou
ve stejné rovind. Oko fe zaostfeno na
mifidla (musku), teré a jeho Cerny
zamifovaci stied jsou neostré.
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Pro mifeni byste méli pouzivat své
fidief — dominantni — oko. Abyste
zjistili, které oko je vase dominantni,
vytvofte z palce a ukazoviacku
krouZek, podrite jej asi 40 cm pfed
oblig¢ejem a podivejte se pfes ngf na
n&jaky maly piedmét. Krouzkem
nehybejte a zaviete napfed jedno a
potom druhé oko. Dominantnf oko je
to, kterym vidite pledmst stiedem
krouZku.

Vétsina stfelcd mit jednim okem
tak, Ze maji dominantni oko oteviens a
druhé oko zaviraji. Usili, kieré je
zapotfebi pro udrieni oka pevng
zavieného, viak naruSuje koncentraci
a napind svaly v tvafi. Mé&jte pii mitenf
ob& ol oteviené a rueni nemificim
okem odstrafte jeho zaclonénfm.
ldealni clonka je prasvitny disk;
dovoluje, aby do obou o&f vstupovalo
stejné svétlo a to pomaha zlepsit
vidénl.

Mifidla na vasi pistoli maji mit
rozumneé rozméry, jinak se vase oko na
né bude obtizné zaostiovat. Muska ma
byt &Siroka a pravolhld, rovné? tak
vyfez v hledi, Pak je snadné vystiedit

Obr. 4. Nespravny obrazec mifidel: Oko
fe zaostieno na ter¢ misto na mifidla.
Mifidla jsou zaml’end a 3patné
definovateina.



musku ve vyfezu hledi podle prouZkd
svétla viditelnych na kaZdé strané
musky, které pro tente udel zcela
postacuji. Nemély by byt uZdi neZ
jedna tietina &iiky musky. Mifidla na
terovych pistolich jsou stavitelna.
Misto zasahu stiely v terdi lze
posunovat nastavenim mifidel
vodorovng nebo svisle. Vzhledem k
tomu, Ze nastavovaci Sroubky funguji
na rdznych  pistolich  rlznym
zpGsobem, je uZiteéné sl poznadit, jak
funguji na vasi pistoli a tyto pozndmky
si uloZit do vageho stfeleckého kufiiku.
Nékteli stielci ddvaji pfednost
barevnym mifidldm, zvia&té pii mifeni
na stfed, protoZe vystupuji z Cermného
pozadi zamifovaciho stiedu. Tento
zplsob mifeni ale nedoporuéujeme,
protoze celd matné cernd mifidla
davaji ostiejsi definici obrazu mitidel.
Idedini zamifeni, jak je na obrazkuy,
miize byt dosaZeno jen chvilkove,
protoZe pistoli prosté nelze drzet
absolutné klidné. Spousténi
samoziejme trva déle a tak se pistole v
pribghu této doby pohybuje. Tento
pohyb by mél byt omezen na oblast

. -“t’.sr

Obr. 5. Zamifovaci oblast. Sprévné
srovnang mifidla se pohybuji uvnitf
oblasti ohranidenéd tedkovanou &arou.
Kazdd rdna, spravné odpdlend v této
oblasti, zasahne stied terée.

pod zamifovacim stfedem a télo
oblasti se fikd zamifovaci oblast.

Jak budete postupné shirat
zkuSenosti, bude se vaSe pistole
pohybovat méné a méné a zamifovaci
oblast bude edpovidajicim zplsobem
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imensi. Existence zamifovaci oblasti
vam umoZiiufe snaze se soustfedit na
udrzen/ srovnanych mifidel, protoZe
vas nebude folik zatéZovat vazba mezi
mifidly a zamifovacim stfedem. Zd4 se
vam, e se pohyb pistole zmensuje a
to vam dale pomaha zkoncentrovat se
vyhradné na srovnand mifidla a
spravné spousténi.

Spousténi

Zakiadnim pilitem techniky stielby
z pistole je spousténi. Dokonalost ve
vdem ostatnfm neznamenad nic, je-li
chybné spousténi. To totiz zkazi
zarnffend v kritickém okamziku, a tim je
vystrel.

Prat, kterym spoustite, musi
stladovat spousf po piimé éafe zpét k
vaSemu mificimu oku. Aby to bylo
moZné, musi prst byt spravné
umnistény a musf se spousté dotykat
jen prostredkern bifska prvnifio &lénku.
Je to proto, Ze biisko se pohybuje v
piimé ¢afe, zatimco ostatni &asti prstu
se pohybuji v nejrdznéjsich obloucich.
V této poloze bude také vas
spoustéjict prst bezpetné vzdalen od
ramu a pazby pistole.

Nesméfuje-li tlak na spoust pfimo
dozadu, ma to za nasledek vychylky
hlavné (cukani, chvéni). Dotyka-li se
vas spoustéjici prst ramu pistole nebo
pazby, vyviieji svaly u kofene prstu
bocni tlak na pistoli pravé v okamZiku
vystrelu.

Tlak na spoust musi byt plynuly
nejen do okamziku vystfelu, ale i po
ném. Vystiel samotny musi byt
natasovany do optimalniho intervatu.

Koordinace spousténi

Doposud jsme hovofili pouze o
jednotlivych sloZkach techniky stielby
z pistole. Tyto jednotlivé sloZky musi
byt pii mifeni a vystielu spojeny
dohromady — v8echny majf vyznam
soucasnd. Budete-li vytkdvat se



Obr. 8. Spoustént: Obr. 7. Poloha prstu na spousii:

A. Spravné umfstéh.f prstutak, fe
spousté se dotyka stied biiska
prvntho clanku prstu.

A. Sprdvny zpdsob. Pohyb se odvif
okolo bodu 1 a sila sméiuje pfimo
dozadu.

B. Chybné: kontakt se spousti je pilis
maly, spoudt bude soucasné
plitahovana,

B. Chybny zptsob. Pohyb se odvijf
okolo bodu 2 a spoust je stladovdna
ze§ikrma. Soudasné se vivifi boénf Hak
na ram pistole.

zahdjenim spoudténi az do okamZikuy,
kdy budete mit srovnang mifidla,
budete mifit p#lis dlouho a v
okamziku, kdy vystlelite, uz zamifeni
nebude dobré, Drzeni pistole pf mifeni
je staticka &innost, viastni spoudténi je
na druhé strané dynamickd. A tak
musite zkoordinovat statické a

C. Chybné: spou.ét’ “bude odt!aéovéna’
druhym éldnkem prstu.
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dynamické prvky, a to vée s pouZitim
jedné jediné ruky.

Nejlepsi cesta k dosaZeni této
koordinace je zadit s
soudasneé, Jakmile pistole dosdhne
zamifovaci oblasti, musite zadit
postupné stlatovat spoust a soutasné
délat posledni tipravy srovnani mifidel.
Musite udrZet stabilnl obrazec mifidel
a vlastni vystfel musi piijit jako
pfekvapsni. To se nazyva podvédomeé
odpdleni rdny. V8domd stielba — vili
fizené stlateni spousté v okamziku,
kdy je spraviny obrazec miiidel — je
chyba. Usili, které je tfeba vyvinout ke
stlateni spousté v tomto okamZiku,
ma za nasledek strienil a chybny
zasan.

Je velmi zajimavé sledovat Cas
nutny pro zamiteni a spusténi, Je-li
pfilis kratky, ma to za nasledek chybné
spusténi (strieni) rany. Je-li pHlid
diouhy, unavujici se svaly a nedostatek
kysiiku maji za nasledek nestabilitu
zamifeni, rozostieni oka mimo mifidla,
neodolatelné nutkédni po nadechu.
Réna musi byt odpélena v uréitém

obojim -

optimalni interval

optimainim &asovém intervalu, Kkdy
jsou vBechny &initele pliznivé,
Optimaini interval je mezi péti a?
osmi vtefinami. Nejobvyklejsi chyba pii
stfelbé z pistole je védomé, nahlé
spusténi rdny po uplynuti optiméiniho

intervalu. To je panickd reakce a

jednoznaéng& znamend zmafenou

ranu. Je rozhodné lepsi nékolikrat se
pokusit o odpdleni jedné dobré rany
nez nasilné odpdlit jednu 3patnou.

Nesmite byt ale piili§ opatrny, protoZe

by to mohlo vést ke strachu ze

spoudténi — k neschopnosti odpalit
ranu v optimdlnim intervalu vibec.

Abyste plekonali tento strach ze

spoustdni, musite tlak na spoust

zvySovat uZ od samotného podatku
akce. PomliZze vam pevnéjsi uchopeni
pistole.

Souhrnné:

s Vade oko musi byt zaostfeno jeding
na mifidla, kterd musite driet ve
spravném uspoiddani.

o Mifidla musite drZet v zamifovaci
oblasti.

¢ Musite plynule zvySovat tlak na

tlak na spoudt

koncenirace
% —_—— e — ———
k3 ~. schopnost udrZet znehybndni
. + +
S djchant
'\\ . - -
\l'
L A1 i 1 - i i N L 1
1 2 3 4 5 & 7 g 10 11 12
¢as sec

Obr. 8. Optimdini ¢asovy interval pro vysifel. V8echny &initele jsou blizké maximu.



spoudt a pfi tom stale udrZovat
spravny obrazec mifidel.

» Nevyjde-li  rana v priib&hu
optimainiho intervalu, musite celou
proceduru opakovat.

Nasledny ¢as

Samotny vystiel nenf jesté konec
akce. Po vystielu musite pistoli déle
drzet zamifenou a zafixovat si do
paméti obrazec mifidel, ktery jste
vidéli pfesn& v okamiziku vystielu.

Zpétny raz vystfelu vam pistoli
vychyli, ale ta se okamzité vrati do
polohy, kterou zaujimala té&sné& pred
vystielem. Teprve potom mbZete po
dalsim kratkém mifenf paZi s pistolf
spustit. Pokud nedodrzujete tento
postup, mizZete pHli§ brzy uvolnit
drZeni pistole a ztratit koncentraci na
mifidla, a 1o jesté pfed vystielem.
Stfelci, ktefi spusti ruku s pistoli
okamzité, jakmile pistole vystielila, to
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velmi brzy zacnou délat je$t& nez
pistole vystfeli. Predvidani vystfelu
také napina svaly paZe a ramene proti
oéekdvanému zpétnému razu a to
zplsobi ztratu zamifenl. Jestli uvolnite
drZeni pistole a zaostfen/ na mifidla,
ziratite kontrolu nad pistoli v okamziku
vystielu. Obé tyto chyby jsou vazne.
Abyste nacvi¢ili chovani po
vystielu, pfedstavte si, Ze stlela je jako
raketa, kierda opousti hlavef nékolik
viefin po zdzehu. V pribéhu ¢asu po
vystielu miZete odhadnout
pravdépodobnou  polohu  zésahu,
kterou si miZete nasledovng ovéiit
dalekohledem.  MNemfiizete-li se
upamatovat na polohu mifidel nebo
odhled zé4sahu je chybny, potom je

vae chovani po vystielu
pravdépodobné nespravné nebo, co?
ie horsi, nejste patfiéné
zkoncentrovani.



Kapitola 3
Naprava chyb

Va8 prvotni ¢it je zasdhnout stfed
terCe. MNestane-li se tak, jsou tf
moznosti:

o vade stfelivo je vadné
¢ vaSe pistole neni v pofadku
» udélali jste nékde chybu.

Tovarné vyrobené stielivo obvykle
nepisobi néjaké problémy. Jen je-li
poskozend sifela nebo je-li stara
prachova napli, mohou se objevit
zasahy mimo stfed. U prebijeného
stfeliva se mohou objevit problémy,
nebyl-k strikiné dodrZen
technologicky postup plebijeni. Vidy
pouzivejte jen spolehlivé stielivo, které
médte vyzkoudené ve vadi pistoll. Doma
pfebifené naboje pouzivejte jen jste-li
pfesvéd&eni, Ze jsou bezpe&né a
spolehlive,

Pravdépodobnéisi je, Ze vale
pistole se n&akym zpfisobem
pokazila, aniZ jste to zavinili, napfikiad
mohot se uvoinit mifidla. Hlaven se
miZe zanést olovem a to sniZuje
pfesnost (v teplém a vihkém pocasi se
to stane velmi rychle, i kdyz byla
hlaveri pfed stfelbou vy&isténa). Pred
stfelbou si vidy prohiédnéte svou
pistoli: ujistéte se, Ze mifidla jsou
fadné upevnéna, zavér je Cisty,
viechny &roubky jsou dotaZené ani
nechybi, Pistoli pravideng d&istéte a
pravidelné i svéfujte k prohlidce
zkuSenému zbrojfii.

Nejvétdi podil na Epatnych
zasazich ma stfelec sam. Chyby
stfelce se dajf rozdalit do Syt skupin:
o chyby v zamifeni
¢ chybné spousténi
* chyby v postoji a drzeni
e chyby v koncentraci.
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Obr. 9. Chybné zamifeni

A. Chybné umfsténl musky v obrazci
mifidel.

B. Chybne umistdn{ mifidel vzhledem k
zamifovacimu stfedu terce.

Chyby v zamifeni

Vidite-i chybny obrazec milidel,
vznikla dhlovd chyba zapfi¢ini zasah
terée mimo stfed. Stejné tak, je-li
obrazec mifidel spravny, ale jg v
okamziku vystfelu mimo zamifovaci
oblast, vznikne obdobna chyha.

Nékteli stfelci naklangji pistoli,
takZe milidia jsou ponékud sklonéna
vlevo nebo vpravo. Tato nakionénad
poloha miZe byt piirozengjsl a maze
zplisobovat mensi napétl, na druhou
stranu ale znesnadfiuje srovnani
mifidel. Néklon je pouZitelny pouze za
predpokladu, Ze zlstava stéle stejny.



Obr. 10. Naklon pistole a jeho
disledek. V zavislosti na thlu
naklonénfl budou skupiny zdsahii v
teréi podel ¢ary na obrdzku.

Chyby pfi spousténi{

Tezisté pistole je v oblasti
spoustéd. Kazdy ndhly pohyb zde
pistoli vychyll. Vysledek zdvist na tom,
kterym smérem je spousf strZena.
Skupina zasah( je potom vlevo nebo
vpravo- a piitom obvykle dole; tyto
chyby maji tendenci stlagit hlaven
dolll. Podobnou chybu zplsobuje
uvEdomélé spousdténf. Odekdvani
vystielu zplsobl napétl svald paZe a
ramene a ndsledkem je skupina
zasah( nahofe; stejné umisténi zasah(
je pf chybném chovéni po vystfelu. Je-
li pfedCasné uvolnéno zdpésti, jsou
pittom zasahy vpravo a je-li pfedéasné
uvolnén loket, jsou piitom zasahy
vlevo,

Umistite-li nespravné ukazovadek
na spousti, budete spoust bud
piitahovat vprave pnebo odtlatovat
vlevo. K cdttadeni dojde napt. budete-
i spoustét druhym &lankem prsiu;
zasahy pak budou vlevo a &asto |
nahofe (U stfelchi pravakd). Budete-li
spoustét jen konetkem prstu, dojde k
phitahovanf a zasahy budou vpravo.
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Obr. 11. Vysledek nesprdvného
spoudtén/ — strhavdnl. Podobné
umistene  zasahy mohou byt

zpdisobeny i jingmi chybami: Hak paice,
piilis lehké drZenf malickem, volné
uchopeni pistole, piitaZeni spousts,
uvédoméle spousténi.

Obr. 12. Vysledek chybné akce po
vysifelu. Podobné umisténé zdsahy
mohou byt zpdsobeny i jinymi
chybami: odtlaceni spousts, uvolnéng
zapdsti nebo Ioket, pili§ pevné
uchopent, odtladen/ malikovym valem

FUKY.



Chyby v postoji a drZeni

Pii nespravném postoji musite
vyvinout svalove Usili, abyste udrZeli
spravné zamifeni. Jak se svaly unavi,
ruka se pohybuje smérem ke své
pfirozené poloze a odpovidajicim
zplsobem se pohybujf | zdsahy v terdi.

Drzite-li pistoli chybng nebo
nerovnomeérnd, bude to mit za
nasledek rozhazené rany. Volné drieni
mé& za nasledek, Ze zbran pada
smérem k oteviend strané ruky a
zésahy plijdou vlevo doll. | kdyZ se
zdda, Ze mate spravné zamifeno,
zpétny réz hodi pistoli smérem
nejmensino odporu. DrZite-li naopak
pistoli pfilis pevné, mallkovy val ruky
odtladi pistoli doprava nahoru.
Nasledkem tlaku palce je, podle jeho

Obr. 13. Chybny postaj.

[

s

A. Pii nespréavném postofi ma ruka
tendenci pohybovat se do své
pifrozeneé polohy.
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sméru, zisah vievo nebo vpravo dole.
Tlak konetk{l prstd a malitku
pasunuje zdsahy vievo dold.

Chyby v soustfedéni

Nejtastéjd/ pficinou chybnych
zdsahl byvd nedostatek vlastniho
soustfedéni. Toulaji-li  se va3e
myslenky nékde jinde, nevidite chybu,
ktera se zaéind vyvijet v obrazei mifidel
a ndsleduje chybna réna. Schopnost
koncentrace na techniku stfelby vazné
narusuji nékteré vnéjsi faktory — hluk,
zmeny osvétleni, vitr,
bezmyslenkovitost, pfemysleni nad
vysledkem, Sasova tisell ap. Stresova
reakce miiZe byt také vdzne rozptylenl.
Vysledkem nedostatku soustfedéni
jsou nahodné rozptylene zasahy.

B. Pro zaujmutl spravného postoje je
treba pii zdsazfch vievo posunout
levou nohu ve sméru hodinovych
rucicek a naopak. Vidy je nutno
otodif celé télo, nikoliv pouze paZi.



Obr. 14. Chybnd koncentrace.
Nahodné rozptylené zdsahy svédéf o
nedostatku soustiedéni.

Je nezbytné spravné analyzovat
své vysledky, wrgit picinu chyb a
nasledné zabrénit jefich opakovani,
Chyby musite hlidat neustale. Vétdina
chyb vznikd z chybné techniky, ale i
tak existuje moZnest, Ze se pHéina
chyby vyvine z néjakého problému ve
vasi pistoli nebo strelivu,

Musite peclivé analyzovat kazdou
ranu ihned potd, jakmite ji odpélite a
odhlédnete, a to jak v fréninku tak v
zavode, Postupnd si tak vybudujete
podvédomy obraz a pocit dobré rény.
Jakmile to budete mit zafixovano,
snaze budste své chyby odhalovat.

Nikdy se nesmite spoléhat na
8tastnou ndhodu, vidy se musite
snaZit odvést perfekini praci na kazdé
rané. Pii sebemen3im ndznaku, Ze
néco nen{ Gpiné v pofadku, okamzité
spusfte ruku s pistoli a zaénéte cely
proces znova.
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Kapitola 4
Specialni trénink na odsiranéni chyb

Postoj

Cviteni k uvédoméni si téla

pomohou kontrolovat polohu téla
prostfednictvim receptorl a nervovych
zakon&eni v kloubech, Slachach a
svalech. Jakmile je  jednou
vybudovana polohova paméf na
spravny postoj, je pak jiz snadné jej
opétovné zaujimat bez néjakého
vétsiho usill,

a) Postavte se Celem ke sténé do
vzddlenosti 2 a2 3 m. Natdhnéte
pravou ruku a zaviete obd ofi
Kratejte ke sténé a zastavte se,
kdyZz myslite, Ze se ji dotknete,
Oteviete odi a zjistéte si vzdatenost
mezi $Spitkami prstd a sténou.
Cvitenim se miZete vypracovat az
na pdl centimetru.

b) Plipevnéte na sténu do obvyklé
vysky teré nepotiténou stranou k
sobé. Zaujméte stfelecky postoj tak,
abyste na ter¢ dosdhli, ale misto
pistole pouZijte tuZku. Zaviete odi,
zvednéte ruku do zamifovaci polohy
a udélejte na terdi znacku. Uvolnéte
se a cviteni opakujte znova a
znova, Mate-li spravny postoj, musi
znacky spolu splyvat.

c) Nasadte si stfelecké bryle s irisovou
clonou nebo si bryle pielepte
clonkou s otvorem. Zaujméte
stfelecky postoj a upravte clonku
tak, abyste otvorem  vidéli
zamifovaci bod. Uvolnéte se,
zaviete odi, zaujméte postoj znovu a
oteviete ofi. Pies clonku byste méli
opét jasné vidét zamifovaci bod.
Neni-li tomu tak, bud mate Spatny
postoj nebo musite zménit polohu
hlavy.

d) Cvitte zaujiméand postoje vzhledem
k terdi, jak to bylo popséno v kap. 2.
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DrZent

Chyby v drZeni se daji odstranit
opakovanou stfelbotr na sucho. To je
jedind cesta, jak si ovéiit spravnou
polohu ruky. Budte nemilosrdni ke své
pazbé. Je-li Spatn& vytvarovana a
Spatné se diZl, Klidné jf kousek ufezte
nebo upilujte. Pozdeji budou v kap.
Fyzicky trénink uvedena rlizna cviceni
na posileni dréeni.

MiFeni

Chyby v mifenl jsou z v&t&f &asti
zavinény neschopnosti udrzet spravny
obrazec mifidel. Zlepsit se to mizZe
stielbou na gisty list papiru, bud na
sucho nebo na stfelnici na ostro.
Pokud na papife neni Z2adna
zamifovaci  znacka, oko se
nerozptyluje a zamé&f se piné na
mifidla. Neni tfeba drZet obrazec
mifidel v zamifovact oblasti, nestabilita
v drZeni nenf tak znatelnd a spousténi
je uvoinéngj§l, Timto zpdsobem se da
dosahnout extrémné dobré seskupeni
zasahll, i kdyZz pouze ve svislém
smeéru. Veskeré zasahy mimo toto
svislé seskupeni jsou nasledky chyb
spousténi nebo uchopeni. Stfelbu na
bily papir Ize pouzit | pozdéji pfi stfelb&
na normalni tere.

Spousténi

Spravné spoudténi se nejlépe
trénuje stielbou na sucho proti
svétiému pozadi. Pohyb hlavnd v
okamzlku spusténi je zietelné
rozeznatelny bez ruSeni zpéthym
rézem.

Ostra stielba na prazdny list
papiru ukdfe chyby spousténi jako
zasahy, kieré jsou mimo svislé
seskupert zasah(Q.



Obr. 15. Seskupeni zdsahl na prézdném terci:
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A Typické seskupen/ zdsahd pii
spravnem zamifenf a spravném
spousténi,

Spoustét musite v optimalnim
intervalu, své pokroky musite ovéfovat
pomoct stopek. Zpocatku nebudou
vase vysledky uspokojivé, ale pozdéji
dosdhnete klidné a témé&F okamZité
spusténi. Niffeni a spoudt&ni musi byt
vzajemné koordinovano, ph siielbé na
sucho se cvitl oboje.

Chyby v nastedném &ase

Ph nedostatedné vydrzi v case
nasledujicim po vystfelu se objevuiji
chyby. VydrZ se musi uvédoméle
nacvitovat. Musite se snaZit mint tak
dlouho, dokud neuplyne dostateind
doba po vystielu.
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B. Zasahy, které jsou mimo zakladnf
svislé seskupen! jsou zavinény
chybami v uchopenf a spousténi.

Koncentrace

Dokonalosti v jednotlivych techni-
kéch jesté neni zaruden Uspé&ch, ten bude
dosazen soustiedénim viech do jedné
koordinované akce. Uspéch pak zavisi
vyhradné na schopnosti soustiedéni.
Zirata koncentrace midZe byt zavinéna
témi  nejzahadnéj§imi  phiginami  a
obzvldté v zavodd to mize byt ndsledek
mnoha faktord.

V této casti knihy byly popsany
nejobvyklejdi stielecké chyby, jejich
rozpozndani a ndprava. 7o jsou prvrd kroky
pro rozvoj stielce, ale stéle je to jen pota-
tek. Pro dosaZen{ opravdového stielecke-
ho uméni je tieba phjmout jiné formy
tréninku, které jsou popsany v &asti 3.



Kapitola 5
Vybaveni

Teréové pistole

Rada stieleckych klubti ma pro
své &leny nékolik pistoli ke
vieobecnému pouziti. Cheete-li viak
dosdhnout  seridznich  vysledk(,
musite mit vlasini pistoli.
Doporutujeme nakup moderni pistole,
kterd odpovidd pravidiim ISSF Vade
prvnf pistole by méla byt jednoducha,
snadno ovladatelnd, Zadné posledni

stovo techniky se viemi
vymozZenostmi.
Dalekohled

Méli  byste mit kompakini

dalekohled, ktery se snadno pfenssi
ve vasem stfeleckém kufiiku a ktery
zaruduje dobrou viditeinost z4sah(d v
celém potfebném rozsahu 10 aZ 50 m.
Méli byste mit i vlastni stojan, protoZe
ne vSechny stfelnice jsou jimi
vybaveny. Stojan by mé&l umoznit
upevnéni do takové vydky, abyste pfi
pozorovani dalekohledem nemusaeli
ménit postoj.

Chraniée sluchu

Doporuéujeme kvalitni mugiové
chranite sluchu, které jsou vyhovuiict i
pro stielbu na krytych stielnicich,
Tlumici zatky mohou sice dostadovat,
ale nemusi byt vyhovujici za véech
okolnosti. Méjte na paméti, 2e dobré
chranie sfuchu vds mohou ochrénit

pfed trvalym pogkozenim shichu
pHpadné hiuchotou.
Strelecké bryle

Potfebujete-ii bryle na &teni,

budete potfebovat i bryle na stiefbu,
Dokonce i tehdy, kdyZz bryle
nepotfebujete vibec, mohou bryle pif
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sifelb® zvydit zrakovou ostrost a
zmensit ndmahu odi. Bryle také chrani
vade od&i ph plipadné havérii naboje ap.
Cotky vam zajisti jasné vidénf, rizné
clonky a pokovend &i zabarvena skla
vam zajistf standardni svételné
podminky. Bryle vam téz pomohou
zaujimat spravnou polohu hlavy.
Stielecké bryle vyrdbi fada firem,
vyrobky viak shodnd obsahuj
zékladni rdm, na néjZ se phidavaji dalsf
Easti, jako &ocky, filtry, nastaviteiné
clonky, clonka nemificiho oka ap.

Stopky

Nejlépe budou pravdépodobné
vyhovovat  elektronické  digitalnf
stopky. Stopky jsou potfebné pro
sledovani &asu sifelby nebo pro
nacvik ¢asovych intervaldl.

Nafadi

éroubovéky, klice a dalsi nafadi,
vyrobené specidlng pro danou zbraf,
vybaveni na &isténd pistole, nahradni
dily (Gdernik, hlavni pruzina, vyménnd
mifidla ap.). Mé&la by byt obsaZena i
kulaté radple pro mensi dpravy pazby.

Stfelecka depice

Stieleckd Cepice by méla mit
dlouhy &titek, ktery zabraiuje, aby
vam &lo do ot svétlo nebo aby se
nezrcadlilo v brylich a hoéni klapky
pro zizZeni zorného pole a omezeni
ruleni  véetngé  ochrany  pfed
vyhazovanymi nabojnicemi od
sousednich stiefcd.

StFelecky kuffik nebo sk¥ifika
V&tsina stfelcd uklada pistole a
sifelecké vybaveni do kuffiku nebo



skiitiky. Komeréné vyrabé&né skiifiky
mivaji viko upravené tak, Ze slouzf jako
stojanek pro dalekohled. Pistole se v
soutasnosti  Casto dodavaji v
prostornych kufiicich, kde byva dost
mista i pro pfisiuenstvi. PiisluSenstvi
v&etn& oble€eni a obuti [ze také umistit
do bytelného vaku a pistoli nosit
samostatng v malém kuffiku.

Poznamkovy sesit

Sedit a tuZka nebo pero slouZi k
zaznamendvani potfebnych poznamek
o podminkach stfelby, svételnych
podminkach, nastaveni mifidel a o
vysledcich stfelby pro pozdéj§i
analyzu. 1 kdyZz se tisknou speciaini
seSity s pledtifténymi terdi, stadi |
oby&ejny sesit s kruhy pfedkrestenymi
pies $ablonku.

Odév

Odé&v ma& byt pohodiny. Ruka,
kterou mifite, musi byt od ramene
volna. Boty museji mit tenké podrazky
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a byt bez podpatk(l, abyste omezili
kyvard. Boty musi byt nizké, nesmi
pfekryvat kotnik. Lze pouzit specidlni
kabdt a boty, ale neni to nutné.
Oble¢eni by mélo odpovidat
povétrnostnim podminkam. Mal byste
mit v kazdém pfipadé dlouhé rukévy,

protoZe  jinak  budete  rusent
sebemensimi zavany vzduchu.
Riizné drobnosti

Na zaCernéni mifidel molZete

pouzit cokoli podinaje svickou az po
acetylénovou lampu. Vyborné jsou
prouzky bfezové kiry. KdyZ budete
zaCerfiovat mifidla, nedivejte se v3ak
nikdy piimo do plamene, miZe to vést
k optickym pfeluddm. Patii sem dile
potieby na phpevnéni terél (sponky,
rysovatky, lepici paska, seivacka),
préskova kalafuna na upocené ruce,
maly ruénik, glukézové tablety nebo
vhodny napoj na doplnéni energie a
stojének na néboje, podle kterého lze
piesné wrdit pofiet vystielenych ran.



Kapitola 6
Pi¥iprava

Pfed odchodem 2z domu si
pfekontrolujte celé své vybaveni.
Jakmile pfijdete na  stfelecké
stanovi$td, nachystejte si vie a
zkontrolujte si, zdd maéte po ruce
vBechnho, co budete pH stfelbd
potfebovat., Piipravte si dalekohled a
zkontrolujte si, Ze jej méate nastaveny
opravdu na svlj ter, Nastavovat si
mitidla podle zdsah( v cizim ter&i nenf
Zadna neobvykld chyba. Umistéte
dalekohled tak, abyste se pfes nég
mohli divat pohoding bez zviastniho
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naklanéni nebo dokonce pieslapovani
a do takové vyEky, abyste se k n&mu
nemuseli sklanét. Takové pohyby
omez{ okyslitovani v pficich mezi
vystfely. Z hlediska bezpe&nosti
dodrzujte zasadu, Ze pfed Ustim
pistole leZici na stolku & lavici uZ
nesmi byt nic. Mé&li byste postupovat v
duchu zésady ,Je fu misto pro
viechno a v3echno ma své misto®,
Piipravou vybaven! pfiprava zdaleka
nekonéi, musite nakonec je&té
pripravit sebe sama.



Cast druha
Pistolové soutéze ISSF

Zé&kladem mezindrodnich pistolovych soutéZi jsou soutéZe pofadané v
disciplindch I1SSF. Jsou obsaZeny ve v&tgingé mezindrodnich zdvodd, jako jsou
olympijské hry, mistrovstvi svéta a Evropy a jsou obvykle | souédsti ndrodnich a
oblastnich mistrovstvi po celém svété. Objevuji se pravideln& na programu i
takovych soutéZ, jako jsou Panamerické hry a Asijské hry. | ve Spojenych statech
roste obliba disciplin ISSF a fada soutéZi obsahuje mimo tradiénich domacich
disciplin i discipliny ISSF.

Diky jednotnym terédm a jednotnému zplsobu stielby jsou zavodnici na
celém svété schopni porovnavat piimo své vykony a kazdy mizZe sledovat své
pokroky.

Je Zest pistolovych disciplin ISSF:

o velkoraini pistole

» sportovnf pistole Zen

« standardni pistole

o vzduchovd pistole {pro muze i pro Zeny)
e Jibovolna pistole

e rychiopaing pistole,

V této ¢asti knihy vds seznamime s kratkou historii kazdé discipliny, se
zakladnimi informacemi o pravidlech a s technikou stielby této discipliny.
Sezndmite se se specialnimi metodami tréninku a piipravy na zavoed s taktickymi
radami. Souéasti bude také kratky popis vybaveni, pistoli a stieliva, které jsou
vhodné pro tu kierou disciplinu.
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Kapitola 7
Velkorazni pistole a sportovni pistole Zen

Tyto dvé discipliny se stfileji
shodnym  zplsobem, technické
poZadavky, trénink, pfiprava na zavod
a taktika v zdvodg& jsou podobné, a
proto jsou zafazeny do jedné spoleéné
kapitoly.

Historicky e oviem velkordini
pistole mnohem stardf vzhledem k
tomu, Ze sportovni pistofe Zen byla
- zafazena jako nova Zenskd disciplina
piime do programu ISSF a od své
premiéry v Los Angeles v r. 1984 tvofi
soutsst olympijského stieleckého
programu, Obé discipliny shodné
obsahuji prvky pomalé i rychlé stielby,
které na stielce kladou odfisné
pozadavky.

Predchidcem discipliny
velkordzni pistole byla soutéz ve
stfethé z armadntho revolvern, kierd
byla jiZ na programu prvnich
novodobych olympijskych her v
Aténdach v r. 1896, Prvnim vitézem byl
John Payne z USA. Od té doby
disciplina prosla mohutnym rozvojem.
Zpotatku pouzivala vétsina zdvodniki
revolvery rdZe .38, pozdéji se objevily i
samonabijecl pistole této raze., V
posledni dobé& dominuji pistole raze
.32,

Spoludrziteli svétového rekordu o
hodnoté 590 b. jsou rudti stielci
Afanasi] Kuzmin, Sergéj PyZjanov a
Michajl Nestrujev, drZitelem &eského
rekordu 591 b. je Pavel Jasansky.

Kdyz se stielba z pistole stala
populérni | mezi Zenami, uvedla ISSF
mezi stielecké discipliny sportovni
pistoli. Tato disciplina se stfli ze
standardni maloraZni pistole stejnym
zplsobem jako disciplina velkorazni
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pistole. Driitelkou svétového rekordu
je Bulharka Diana Jorgové s 594 b,
drzitetkou &eského rekordu je Regina
Jirkalova s 588 b.

Program discipliny je rozdé&fen do
dvou &é4sti po 30 randch: stfelby na
pevny teré a stfelby na otolny terd.
Vaichni zévodnici musi dokonéit prvni
gast dfive neZ je zapocata stfelba na
otony terd.

Prvnf &4st — stfelba na pevny terd
— se obvykle mezi stfelci nazyva
plesnd stfelba a budeme ji tak nazyvat
i zde. Jde pouze o nédzev, v Zadné
plipadé to neznamena, Ze jakakoli jina
stfelba neni presna. Sthli se Sest
pétirannych sérif v &ase Sest minut na
ka?dou sérii. Uvodem se stili jedna
nastfelng pétiranna série ve stejném
gase 6 min. Still se na mezinarodni
pistolovy teré na 25 m, do jednoho
terte vidy jedna série. Na narodnich
zdvodech se nékdy sthleji dvé,
piipadng i tfi série do jednoho terge,
vidy v8ak jako Gasové oddélené
samostatné série.

Druhd &ast — stfelba na ofodny
teré¢ — se zase mezi sifelci Casto
nazyva rychlopalba nebo dokonce
stfelba na figury, i kdyZ teré uZ davno
nemd podobu figury. Rychlopalba v
tomto piipadé neznamena
olympijskou rychlopalbu, ale pro
zavadéjici ndzev se mu budeme
vyhybat. Stifli se Sest pé&tirannych sérii
na teré pro olympijskou rychlopalbu
na 25 m.V pribéhu kazdé série se terd
pétkrat otodi Celné ke stielei vidy na 3
s a mezitim se vidy na 7 s skryje. Pii
jednom objeveni se teréd musi byt
vidy vystfelena pravé jedna réana.



Uvodem se stiili jedna nastfelna
pétirannd série za stejnych podminek.

Zasahy na teréich jsou jak p#
piesné stfelbé tak pfi stfelbé na otoéné
terée vyhodnoceny vidy pfimo na
terGové Safe okamiZité po ukondeni
pétiranné série. Nové se stfili na
elekironické terde, které se neotadeji,
ale stfelba se fdi rozsvicovdnim a
zhasinanim &erveného a zeleného
svétla nad a pod teréem. Zasahy na
elektronickych terélch se okamZitd
ukazuji na piisiudnych monitorech a
jsou registrovany v poditadi.

V disclpling sportovni pistole Zen,
kiera je olympijskou disciplinou,
postupuje prvnich osm zavodnic ze
zakladniho — kvalifikatniho — zavodu
do findle, kde se stiill deset ran na terd
pro pfesnou stfelbu, hodnocenych
ihned po kaZdé rané na desetiny
bodu. Stifli se spoledn& na povel, as
na jednu ranu je 75 s. Vysledné pofadi
je dano souctem kvalifikaénihe a
findlového zavodu. P rovnosti bodl
se stiileji daldl rany az do porudeni
shody.

Obr. 18. Sprdvny obrazec mifidel, jak
se méa jevil stfelci. Muska je uprostied
vyiezu hedl a hornf okraje obou jsou
ve stefné roviné. Oko je zaostfeno na
mifidla {musky), teré a jeho demy
zamifovaci stfed fsou neostré.

27

Pistole
Velkordéini pistole: Je povoleno
pouzit jakykoliv revolver nebo

samonabijeci pistofi réze 7,62 mm aZ
9,656 mm (30 az .38) na naboje se
stfedovym zdpalem s vyjimkou
jednorannych pistoll. Pistole musi
odpovidat viecbecnym podminkam,
1. musi mit oteviena mifidla (korek&ni
c¢odky a filtry nesmi byt pfipojeny k
pistoli), Zddna ¢ast pistole nesmi byt
protazena neho konstruovéna tak, aby
poskytovala oporu mimo ruku. Je-li
pistole drzena v normalni stfelecké
poloze, musi byt zdpésti viditelné
voiné. Védha pistole se vEim
phslusenstvim nesmi pfesahnout 1400
g, délka hlavné nesmi pfesahnout 153
mm, vzddlenost mifidel nesmi
pfesdhnout 220 mm. Usfové brzdy
nejsou povoleny. Odpor spousté musi
byt nejmené 1360 g, méfeno pit svislé
poloze hlavné. Zadna &ést pistole ani
paZzby nesmi uzavirat ruku, opérka
ruky a opérka palce sméjl vystupovat
pod thlem nejméné 90°. Zadni &ast
rdmu pistole nebo paZby, kierd se
opird o horni &ast ruky, nesmi

Obr. 17. Nespravny ohrazec mifidel:
Oko je zaostfeno na fter¢ misio na
mifidla. Mifidla jsou zamlZena a Spainé
definovateind.
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Obr. 5. Zamifovaci oblast. Spravné
srovnana mifidla se pohybujl uvniti
oblasti ohraniCene teckovanou Carou.
KaZdd rana, sprdavné odpdlend v této
oblasti, zasahne stied terCe.

pfesahnout 30 mm. Celkové rozméry
pistole musi byt takové, aby ji bylo
moZno zcela uzaviit do krabice s
rozméry 300 x 150 x 50 mm.

Sportovni pistole Zen: Je povoleno
pouZit jakykoliv  revolver nebo
samonabijeci pistoli raZze 5,6 mm (.22}
na naboje s okrajovym zéapalern long
rifle s vyjimkou jednorannych pistoli.
Odpor spousté musl byt nejméné
1000 g, méfenc pf svislé poloze
hlavné. Ostatnl pedminky jsou stejné
jako pro vetkordZni pistoli.

Technika stfeiby

Vzhledem k charakteru discipliny
je nutno i techniku stfelby rozdélit na
dvé cast; stfelbu na pevny teré —
pfesnou stielbu — a stfelbu na otocny
teré. Technika pfesné stielby se v
podstaté nelisi od techniky pomalé
stielby v ostatnich disciplinach. Jeji
zaklady byly popsény v prvini casti této
knihy. Nékteré detaily budou jedté
popsany spolu s popisem tréninku a
taktiky pii zavodech. Stfelba na otoény
teré wv8ak vyZaduje podrobnéjsi
analyzu.

Postoj

Postoj se p#li§ neli& od postoje
pro pfesnou stfelbu. Boéni postoj
napomahé svislému zvedani. Nohy
maji byt ponékud vice rozkrocensg,
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1&Zisté téla ma byt umisténé ponékud
vpfedu, aby kompenzovalo véahu
pistole pii zvedéni.

Poloha téla vzhledem K terdi je ta
zamiiit, je dlleZité, aby pistole na
konci zdvihu mifila na stfed terde.
Pokud upfesfiujete polohu, pohybujte
vidy celym t&lem, nikoli pouze paii
nebo zépéstim. Koneéné umisténi
pistocle v zamérné oblasti zavisi na
rychlosti zvedani pistole, proto je
dllezité, abyste pistoli zvedall vidy
stejnou rychlost, af vz jen zkousite
zamifeni nebo zvedéate ruku po otogeni
tercd. Jestli se rychlost zvedani pistofe
ranu od rany lisi, potom pistole
nebude nikdy zamifena pfesné na
stfed. Je fo proto, Ze pii rdznych
rychlostech zveddni paze jsou do
prace zapojeny rizné svalové skupiny.

Dilezité je zaujmout pohotovostnf
polohu podle pravidel, Ruka s pistoli
musi byt drzena nehybné, ruka musi
byt zvednuta nejvy3e pod vhlem 45°
od svislice, nesmi véak miit na konec
podlahy streligté,

Velmi dileZitd je poloha hlavy, Ph
zaujimani postoje je moZné udélat
malé Korekce polohy pistole vi&i terdi
jednoduse pohybem hlavy (nikoli
zapéstil). Jakmile najdete spravnou
polohu hlavy, uz s nf nesmite pohnout.
Mifidla musfte sledovat pouzs
pohybem ol

Drzeni pistole

Pistoli, zviasté pak velkordni, je
treba drfef pevng, aby se absorboval
v&tEl zpétny raz. Navic jde o pét ran,
vypélenych sice jednotlivé, ale v
rychlém Sasovém sledu. Pokud stiilite
revolverem, tak ten je navic potfeba po
kazdé rané natahovat. Ruka pevné
drzici pistoli po celou dobu ma pak
tendenci se pohybovat a ménit polohu.
Pevné drZenf pistole je také nutné s
ohledem na v&t&i cdpor spousté.



Obr. 19. Ortodoxni dréenf revolveru.

Jednu dobu se pouZivala fakova
poloha palce, kdy palec pfesahl pies
opérku palce a phtlaCoval pevné
revolver do dlané, To mélo eliminovat
trhavé pohyby spoustéjiciho
ukazovacku a  udrzet  hlaven
nehybnou. | kdyZ to bylo teorseticky
zdGvodnéno, toto drzeni
nedoporuéujeme,

Tvar pazby je velmi dileZity. Dobfe
padnouci upravena pazba zarutuje, Ze
mizeme pistoli brat do ruky pofad
stejné. Takova paZba udéld z pistole
pokradovani ruky, takZe mifite pistoli
jako byste ukazovali prstem. Mezi
vystfely mbZete uvolnit drzeni a nechat
v ruce obnovit krevni obéh.

Dychéni

Pii stfelbé na otoény terd je nutno
dychani podfidit poveldm na stfelisti.
Po  dotazu rozhodé¢iho |, Jste
phipraveni?” se za th viefiny otodi terée
do skryté polohy nebo se rozsviti
Cervend svétlo a za 7 s se otodi do
¢elni polohy nebo se rozsviti zelené
svétlo na 3 s. KdyZ uslySite tento
povel, normalné vydechnéte a pak se
zcela nadechnéte a vydechnéte.
L.etmo se podivejte na pistoli v
pohotovostni poloze (pouze pohyb
o¢i) a zhluboka nadechnéte a
vydechnéte. Kdyz se terfe otodi do
telné polchy frozsviti se zelené svétio)
a zatnete zvedat ruku s pistoli,
nadechujte nebo spiSe jen nechte
volné proudit vzduch do plic tak, jak
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Obr. 20. Neortodoxni drZeni revolveru,
sevienl rukojeti palcem, nedoporu-
cené.

se vas hrudni ko§ rozpina phi zvedani
ruky. S navratem ruky s pistoli do
pohotovostni polohy vydechnéte a
cely cyklus opakujte pro dalsi ranu. Je
dllezité, abyste dychali normainé.
Intenzivni nafukovan plic je nevhadneg,
protcZe jen zvysdi va$i tepovou
frekvenci.

MiFeni a zvedani ruky

Zvedani pistole do polcohy pro
zamifeni musi byt phi stietb na ototny
teré rychié, ale plynulé a pfesné.
Jakmile se terfe zanou otadet nebo
se rozsviti zelené svétlo, musite zadit s
pohybem pistole z pohotovostni
polohy nahoru. Musi to byt napoprvé
spravngé. V tom je zékladni rozdil pii
zvedanl pistole k zamifeni pH pfesné
stietb& a ph stfelbé na otoény teré. Pil
stfefb& na otoZny teré neni moZno
pokus opakovat, kdyZ je prvni
nelispésiny. Aby se to pokaZdé
podatilo napoprvé, vyzaduje to vysoky
stupen ovladani, rychlou reakei a plné
soustiedéni.

Na pogatku zvedani ruky musite
nechat poklesnout rameno a
natabnout ruku nepatrné dopfedu.
Pistole se bude zvedat plynuleji a bez
stranovych tchylek. Pohyb vypada
jako setfeni, jako byste se pokouseli
utiit prostor od sebe aZz k teréi hlavni
pistole.

Jakmile se terfe zachou otddet
(rozsviti se zelené svétlo), mustte zadit
ruku rychle zvedat a zvedani zpomalit,



jakmile dosahnete zamifovaci oblasti.
Pohyb se podoba pohybu automa-
tického zavirate dveli: je z polatku
rychly a v okamZiku, kdy se dveie
zaklapdvajl, se téméaF zastavi, ale stéle je
pivnuly. Kdy? zvedate pistoli, musite zrak
zaostiit na miiidla a sledovat e, aZ se
zvednou na Urovert terl. Srov-navéani
mitidel se musi dit v prdh&hu zvedani,
Pro stfelbu na otony terd jsou
avé metody: pfi prvni se pistole v
zamifovaci oblasti pfed vystfelem
zastavl a pii druhé pistole pokracuje
ve svislém pohybu a v jeho prib&hu
dojde k odpéleni rany. U prvni metody
musi byt zvedéni pistole rychlejdi, aby
bylo v zamifovaci oblasti dost &asu pro
odpdleni rany. U druhé metody je
rychlost zvedanf pistole mensl.
Rychiému zvedani dévaji pfednost
stfefel rychlopalnici, zatimco poma-
lému zvedani davaji prednost stielci
specializovani na pomalé discipliny.
Rozhodnuti, kterou metodu pouZit, je
Cisté na stielci samotném. Technika
spousténi je pak odfignd podle toho,
kterou metodu zvedani zvolite.
Spousténi bude rozebrano déle.

Na zatatku zveddni ruky musi
vase mifici oko zachytit mudku a
zafixovat se na ni. PomlZe vam, kdy2
zaostiite oko do vzddlenosti necelého
metru do prostoru, ve kterém miZete
sledovat otageni ter&h (zelené svétlo).
Nezaostiujte se na terd. Pohyb terfe
musite sledovat perifernim vidé&nim,
jinak se budete divat pies mifidla a ne
na middla. Pomohou vam bryle se
slabou spojnou €olkou.

Kdyz jste si zkouBeli spravny
postoj a zamifeni, byla vaSe mifdla
spravné srovnand. Pokud méte pistoli
v pohotovostni poloze, nesmite se
pokouset opravit srovnani miidel. To
se ménf se zdvihem ruky, protoze se
pii tom méni thel tvofeny okem, pistoli
a ramenem. Srovnate-li mifidla v
pohotovostnf poloze, budete mit po
zvednuti ruky vysokou musku. Jediny
zplsob, jak se tomu vyhnout, by byfo
ohnout se v pase do pohotovostni
polohy tak, aby thel mezi okem, pistoli
a ramenem z{stal konstantni, stejny
jako phi zamifeni pistole. Pi tomto
zplhsobu viak fze t&Zko dosahnout
rychlého a plynulého zveddni.

Obr. 21, Osou otadeni je pii zvedanf ruky rameno. Uhel tvofeny okem, pistolf a
ramenem se pif zvednuti ruky k zamifen! zv8t8f a proto, jsou-Ii mifidla pii zamiften(
srovnand, budou pii spudténf ruky do pohotovostnl polohy nesrovnana a naopak.
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Mifidla a mifeni

Pro ob& 8asti zévodu, pfesnou
stfelbu | stfelou na otoény teré, musi
byt pouZita stefnd pistole. Mifidla tedy
musi vyhovovat jak pro pomalou
pfesnou stfelbu, tak i pro rychlé
srovnavan( pii stfelbd na otodny terc.
Mifidla musl byt 3irokd a pravouhla.
Prouzky svétla, viditelné po strandch
musky uvnitt vyfezu hledi, musi byt
ponékud Sirsi nez u pistoli pro pfesnou
stielby, ale ne tak Siroké, jako u pistoli
pro rychlopalbu. Pfesny vzhled mifidel
fe individudlni a nejlepsi kombinaci pro
sebe si musite experimentdlné najit.
Vzdélenost mifidel je u revolverd dostt
kratsi a o to je zde situace pii vybéru
mifidel choulostivéjsi,

ZéKladni problém pi stfelbd na
otoény teré je, kam viastng mifit. Terd
pro rychlopalbu, na kiery se stili,
progsl v uplynulych letech nékolika
podstatnymi vzhledovymi zménami.
Jeho konednd podoba je déna
poZzadavkem, Ze papirovy teré musi
vypadat stejné jako elektronicky terd.
Proto kruhy i &islice, oznadujicl jejich
hodnoty, na papirovém teréf zménily
barvu z bilé na prakticky neviditelnou
Sedou a stfed terde je vyznaten pouze
dvéma bilymi prouzky od okiajl
smérem ke stfedu.

Desitkovy kruh terée je neviditelny,
na terdi neni ani Zadny zamifovaci
stfed. Jsou tedy prakticky jen dvé
moznosti pfesného zamifeni:

° miteni na stfed terce
e mifeni pod ter&, cely teré viastné
tvoll Serny zamifovaci stfed.

Oba tyto zplscby samozfejmé
znamenajl po stfelbé na pevny terd
vyskové seifdit (pfecvakat) mifidla v
jednom nebo druhém sméru a pak
zase zp&t. Mifenf bez vySkového
sefizeni mifidel na jakousi fiktivni
zamifovaci oblast, kterd odpovida
polohou vadi stfedu terée zamifovaci
oblasti na pevném teréi, je jen téZko
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vyuzitelné. Plesto existuji stielci, ktefi
taktc mif.

Pii mifeni na stfed terée neni zami-
fovaci ablast pfesné ve stfedu fers,
ale je umisténa tak, Ze jejl horni okraj je
na drovni bilych paskd, oznadujicich
sifed tere. P mifen!{ nesmi mifidla
tyto bilé pasky zakryt, jinak se ziraci
vyskova kontrola Cim je strelec
zkuBengj&i, tim je mens zamifovaci
oblast a tim blize je ke skutefnému
stfedu terée. Tento zplsob mifeni
povaZzujeme za zékladni.

Rada stfelch pouZiva miteni pod
terd. Je to viastngé obdoba mifeni na
pevny terc, phi CemZ je derny stfed
terée nahrazen celym terdéem. Ten je
ale podstatné vits(, takZe zamifeni se
tim stdvd mén& piesné. Na druhé
strané je oviem v&tsi i desitkovy kruh.
Podstatnou  nevyhodou  tohoto
zplsobu je také, Ze pozad{ prostoru
pod teréem mize mit pokazdé jinou
barvu a &lendnfi, takZe se mohou hife
srovnavat mifidia. Zastanci tohoto
zpfAsobu mifeni viak vidi vyhodu v
tom, Ze nemusi zvedat tak vysoko
ruku — ovéem ruka by se méla zvedat
vzdycky stejné vysoko.

e — o

Obr. 22. Mifeni na otoény teré:

A. Mifenf na stfed terce -zamifovacf
oblast

B. Mifenf pod teré - zamifovaci oblast

V jednom obdobi byla vieobecna
praxe pouZivat pro stielbu na otoény



teré barevna mifidia, a to Gervené hledi
a Zlutou nebo bilou musku. | kdyZ se
alespofi teoreticky zd4, Ze zvlasté pi
Spainych svételnych podminkdch
skytaji takovd mifidla vy38f kontrast
viici Gemému teréi, v praxi se ukazuje,
Ze normalnl ¢ernd mifidla lze srovnat
rychleji a pfesnéji.

Snousténi

V&t&l odpor” spousté piinddi také
své problémy. Musi byt pPekonan
rychle a klidné. Technika spoustén{ se
neli$i od techniky pouZivang phi pfesné
stielbg; plynuly tiak na spoust smérem
Zpé&t, kiery jakmile byl jednou zapodat,
nesmi byt pferuden nebo zménén.
Rychiému a plynulému spousténi
napomidze, kdyZ ¢ast odporu spouté
prekondte jesté diive, neZ pistole
doséhne zamifovaci oblasti. Plynuly
tlak na spoust pak pokratuje i po
zastaveni pistole a tehdy dojde k
vystfelu. Pl metodé pomalého zveddni
se Hak na spoudt vyvifl v okamZiku,
kdy se pistole zaina zpomalovat a ke

sputéni dojde ,za chodu®. U obou
zplsobll musite dbat na to, aby tlak na
spoudt byl dostate€ny a dodlo k
normalnimu odpalenl rany, jinak dojde
k jejimu ,utrzeni®. Jediny zphsob, jak si
nacvitit koordinaci zvedani pistole se
spousténim, je asty suchy trénink.
Pro usnadnéni spoudténi byvaji
pistole &asto opatfovany Sirokymi
spoustémi nebo pavleky na spoust.
Tim, Ze se sfla vyviiend prstem lépe
rozklada a pfenasi na spoust, se
dosahne plynulejsi spoustént.

Nasledny &as

Doba po vystfelu je neditna &ast
akce mifeni a vystielu. Nesmi se
zanedbat v Zadné stielecké discipling,
ani pii stfelbé na otoény terg, i kdyz se
uz terée zaviely (zelené svétlo zhaslo).
Musite srovnat mffidla a ruku s pistoli
spustit do pohotovostni polohy. Jako
vodici linie vam miZe slouZit hrana
zaviengho terfe. Abyste si ovéiili, Ze
pistole je pro phst zvednuti ve spravné
rovind s teréem, mdZete si na zemi
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Obr. 23. Koordinace zveddni pistole, spousténi a srovndvani mifidel:
A Pied zapodetim zvedani pistole se milici oko zaostif na vzddlenost necelého metru.
B. Jakmife se pistole zadne zvedal, oko zachyti miiidla a zaostiend na né je sleduje

do zamifovaci oblasti,

C. V prithéhu zveddnf pistole se upfesfiufe srovnéni mifidel.

D. V prithéhu zveddnf pistole se plynule vyviii progresivif tlak na spoust.

E. Pistole se zvedd z pohotovostnf polohy (pod thlem nejvySe 459, jakmile
dosdhne zamifovacl oblasti, pohyb se postupné zpomaluje.



udélat néjakou znacku, pouZit
kaminek & prazdnou ndbojnici. Kdyz
otekavate znovuobjeveni teréd {zelené
svétlo), mizete se ujistit, Ze mate
pistoli ve spravné poloze. Je to vhodné
jmenovité u  revolveru, protoze
natahovani nevyhnuteing narusi jeho
drzenf.

Pii natahovani revolveru pouZzijte
nasledujici zpliscb: Po kratké pauze
po vystielu spustit ruku, ohnout ji v
lokti a opiit loktem nebo pfedloktim o
télo, palcem druhé ruky natahnout
kohout, ruku v lokti narovnat a
zaujmout pohotovostni polohu, V
prébghu této akce v8ak nesmi hlaven
revolveru ani na ckamzik opustit smér
dopfedu k terédm a nesmi ani mifit
nahoru. Zde upozorfiuji na dodriovani
pravidel: Po spusténi ruky po vystielu
nebo po nataZzeni revolveru do
pohotovostni polohy musi ruka zdstat
bez pohybu aZz do nasledujiciho
otevieni teréd - Zzadné ,pumpovani®.
Ani opfeni o lavici nebo stolek neni
piipustns.

Trénink

Trénink pro tuto disciplinu musi
obsahovat ob# sloZky: pfesnou stielbu
i stielbu na otodny teré. Pro dosaZeni
dobrych vysledkl musite natrénovat
pevné drieni a plynulé spoudténi. To
se nejlépe nacvidi stfelbou na sucho s
pouzitim néasledujici pomQcky: Na
papirovy Stitek nakreslete krouZek
velikosti p&tikoruny a phipevnéte jgj na
sténu do vy3e asi 1,6 m. Postavie se s
pistolf do vzdélenosti asi 3 m od stény,
zaujméte postoj jako ph mifeni a
umistéte mifidla do nakresleného
krouzku, Udrzujte srovnand mihdla,
zkuste je udrZet uvnitf krouZku po
dobu 15 s a pak ruku spusfte. Cviceni
opakujte, zpotatku 10 min, postupné
zvySujte aZz na 30 min. Postupné
zvySujte i vzdélenost. Toto jednoduché
cvidenl vam pomiZe naudit se udriet
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mitidla v malé zamifovaci oblasti.

Pro dosaZeni dobrych vystedk( je
dllezité plynulé spousténi. Pistoli
musite drzet pevng, jinak silny zpétny
rdz zplsobi rozhazené skupiny
zasahi. Mitidla musite srovngvat velmi
peclivé vzhledem k jejich kratké
zdkladné. To  vyZaduje plné
soustfedéni. U nékterych velkoraznich
pistoli je prodlouZeny Gas uzamykani
zavéry, zde je ddlezita dostatednd
prodleva po vystfelu, Techniku pfesné
stfelby je nutno ¢&asto trénovat
stfelbou na sucho pied ostrou
stfelbou. Ostra stielba by pak méla
potvrdit natrénovanou techniku.

PA tréninku vénujte pozornost
tomu, abyste pistoli zvedali do polohy
pro zamifeni phrozené bez nasill.
MbZete i zjistit, Ze potfebujete néjakou
upravu pazby, abyste toho dosahli. Je
velmi dilezité, abyste si byli jisti, Ze
zde neni Zadna chyba. Zatimco ph
pfesné stielbd milZete malé odchyiky
kompenzovat zménou polohy hlavy
nebo zapést, pfi stfelbd na ototny
teré to moZné neni. Va3 trénink na
stfefnici by mél obsahovat stfelbu na
bily papir (obraceny ter&), abyste se
mohli soustfedit na srovnavani mifidet
a spousténi bez rozplylovani
zamifovacim stfedem tere. Nesnalte
se poéitat vystedek, soustiedie se
radéji na co nejmensdi seskupenf
zasahll, Zacerngéte na terdl Cernym
fixern hodnoticf kruhy, to vam pomdze
ignorovat  vysledek a hodnotit
seskupeni zasahdl.

Piesna stfelba je velmi ddleZita,
ale stfelba na oto&ny teré nesmi byt v
Zadném plipadé zanedbdavana. Trénink
spravné techniky miiZze vést k
vysokym vysledkim | v extrémnich
podminkéach zavodu,

Je velmi dldlezité se techniku
naucit spravné. Nejprve trénujte na
stojici ter, a 1o zpoéatku pouze
zvedani ruky dokonce hez stielby na



sucho. Teprve az bude zvedani ruky
plynulé a nendsilng, zkuste stielbu na
sucho. Umistéte na terg bilou znadku.
Jakmile ji pfi zvedéni ruky dosahnete,
zpomalte zvedani a zatnéte plynule
zvySovat tlak na spoust. Nejvhodngjsi

umisténi  znadky musite  ziistit
experimentalng. Teprve po
dostateéném  suchém  tréninku

zadnéte s ostrou stielbou. Zafnéte
jednotlivymi ranami na stojici teré a
soustiedie se pii tom na pfesnost a
plynuié spousténi. Tento &as nenf
ztraceny. Kazdy zasah, ktery je vyd
nebec stranou, musite povaZovat za
Spatny. Jakmile budete trvale
dosahovat dobré zdsahy, miZete zadit
se stielbou na otddejici se terce. Tehdy
také zalnéte trénovat casovani.
Abyste si vyzkouSeli techniku, zafadte
mezi ostré naboje jednu prazdnou
nébojnici, ale tak, abyste nevédéli v
které komofe bubnu je. Tato forma
ruské rulety vam pomiiZe objevit a
eliminovat chyby spousténi. Trénink na
stfelnici musi byt zkombinovany se
suchym tréninkem doma, kterym se
ziskané navyky upevfiuji.

Dychanl velmi zévisi na ¢asovani
stielby na ofoény terd. Je-li dobie
natrénovano, mizete pfi suchém
tréninku pouZivat dychanf misto
Gasovace. Cflem je znat presné
okamzik, kdy se terée zagnou otacet a
byt si tim tak jisti, Ze nabudete
presvéddeni, Ze jste to vy, kdo dava
pokyn k otodeni teréd. Tento pocit
jistoty je ph stielbé na otodné terde

dpornym tréninkem.

P¥iprava na zavod

Pfiprava na ddleZity zavod by méla
byt souddsti vadeho tréninku. Toto
obdobi zhruba dvou tydnG musi
obsahovat prvky sout&zivosti. Denné
musite nejen trénovat suchym
cvitenim, ale pfipravovat se i duSevné.
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Zvlasté je tfeba se pfipravovat na
stfelbu na otoény teré. S pomoci
stopek ize trénovat Sasovani, jesté
lepdi je mit na kazetd nahrang
piisludné povely a zvukové signdly,
které oznatujl otaceni tertll. Timto
zplsobem si vétipite do paméti
sprévné casovani. Je-li to moZné,
trénujte na stfelnici ve spole&nosti
ostatnich stielcdl, kteH vam budou
vytvafet piislusnou hiukovou Kkulisu,
ktera miZe plsobit rusivé obzviasts
ph stfelbé na otodny teré. V obdobi
piipravy stiflejte i celé zavody, ale vidy
se soustfedte vyhradné na techniku,
nikoliv na vysledek.

Taktika

Kdyz hovofime o taktice v
souvisiosti se stfeleckymi zévody,
mame na mysH vyzraly a organizovany
piistup. Takticka vyzrélost znamend
vasi schopnost napldnovat si a
nasledné fizen& wvyuZit  urdité
prostiedky k dosaZeni vasich zdmérd.
Mimoto vadm umozni rozeznat écky a
nastrahy, kterym mdZe nezkugeny
zavodnik snadno podlehnout, a
vyhnout se jim.

Vas dusevni pfistup musi byt
spravny pro obé &asti zavodu. Pro
pfesnou stfelbu musite trénovat
opatrnost a klid, Cas stfelby je témaf
rozhodujici veli¢inou: Sest minut na
pétirannou  sérii. Musite potlacit
pokuSeni vysypat do terée viechny
rany. Je nutno pravé naopak jednotlivé
piipravit a pedlivé provést kazdou
ranu. Nic nemdZe narudit vasi
psychiku vic, nez kdyz sedite, zbyvaji
vam jesté t minuty a nastiileli jste
zcela primérnou sérii. Vyeitky a pocit
viny za lehkomysiné ztracené body
nahlodajl vasi wvykonnost. Prihé&h
zdvodu je vidy pferuSen vymeénou
tercl po kaZdé pétiranné sérii. S tim je
nutno poditat a zaméstnat se v &
dobé& takovymi Ukoly, jako je zAznam



z4sahl minulé série do seditu ap.
Petlivé se zkoncentrujte na dalsi sérii
opakovanym zamifovanim pfipadné
ranou na sucho. Piitom ale pozor na
dodrZovani pravidel. Pruzné se
adaptujte na soucasné podminky. Za
silného vé&tru se pokuste stfilet mezi
jednotlivymi poryvy, ale pozor na
hodinky! Po skongeni pfesné stielby
se nezabyvejte ani svym vysledkem
ani vysledky soupeiil, ale smérujte své
myslenky na jediny kol v pfistich
okamzicich — stfelbu na otoény teré.

Vyska terél se mize lidit stfelnici
od stfelnice. Tu si musite provéit pii
piipravé na misté samém. Pro
kompenzovani jiné wvysky tercd
nemeiite nacvitenou vy3ku zdvihu
tuky a bod vystielu, je daleko
jednodussi pouzit mifidla s jinou

vySkou. Prohlédnéte si  stielisid
samotné. Nékterd stielifté jsou
vybavena  stolky, stojany pro

dalekohledy, jind majl lavice, néktera
nejsou vibec pro pistolovou sifelbu
vybavena. To miZe znamenat zménu
techniky, jmenovit& pouZivite-ti
revolver. Za wurditych svételnych
podminek miZete vidét zdsahy v terdl,
zvlds&té  pouZivate-li  prosekavact
stfelivo {(wadcutter). To je véiné
vyruSovani, proti kterému se miiZete
branit pouZitim bryli se slabymi
spojnymi  Cofkami. Je ale lepsi se
rmaximaing soustfedit na mifidia.

Jak jsme iz uvedli dfive, musite si
absolutng dlvéiovat v Casovani.
Nesmite se v Z2adném piipadé nechat
rusit vystfely ostatnich zavodnik( a
nikdy nesmite stilet podle nich. To
milze vést jeding k tomu, Ze vystielite
pozdé nebo strhnete ranu. Musite
naprosto ignorovat vie, co je okolo a
plnd se soustfedit na to, abyste
piirozené vystielili v ¢ase 2,6 az 2,8 s.

Vybhaveni, zbrané a stfelivo
Oproti  zdkladnimu  vybaveni,
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popsanemu v prvni éasti této knihy,
potfebujete  je$té néco navic.
PouZivate-li stfelecké bryle, urdité je
pouzijete | pro tuto discipliny, i kdyz
riizné clonky ap. mohou byt pii stielbé
na otoény teré spiSe na obtiz nez
pomilickou,

Ve vaSem vybaveni jsou nezbytné
pomiicky pro &idténi zbrang, protoze
velkorazni pistole vyZaduje pravidelné
¢isténi, aby se zabranilo jeji korozi.
Nemala by chyb&t ani kalafuna na
ruce, abyste zejména pii stielbé na
ototny teré mohli zpevnit drzeni
pistole, zejména jde-li o revolver. Jeho
natahovanim se miize porudit drZeni
pazby, neni-li dostatetné pevné.

Volba pistole je osobnf zéleZitost
kaZdeho. Pro sportovni pistoli Zen je
nejvhodnéjdi klasickd standardni
pistole, kiterych je na trhu dostatek.
Spolednym znakem novajsich pistoli je
coe nejnize polozend bhlavel a
zmendeny zpdtny raz, col si vyZadala
disciplina standardni pistole.
Sportovni pistoli Zen lze viak Uspéing
stiilet | pfedchézejici generaci té&chto
pistoli. Revolvery rdze .22 se svou
piesnosti nevyrovnaji samonabijecim
pistolim a proto je nelze doporucit.
Malorazni revolvery mohou slouzit jako
tréninkovad zbrafl pro  velkorazni
revolver. Lze pouZit stejnou paZbu,
pocit ze stfelby mlze hyt obdobny a
naboje jsou znatelné levnéjsi.

Posledni trend ve velkoraznich
pistolich jsou samonabijeci pistole
rdze .32, které nabizeji stejnou
pfesnost jake revolvery raze .38 pii
mensim zpétném rézu a v&tsim
pohodli obsluhy. Mensi raZze neni
nevyhoda, protoZe zdsahy se kalibruji
podie raZze .38.

Nové pistote raZe .32 vychazeji z
osvédéeného designu pistoll raZe .22,
Nejnov&jsl koncepce jsou pistole
dodavané v kompletech jeden rdm s
paZbou, jedna hlavert se zavérem raze



.32 a jedna hlavefi se zavérem raZe .22
LR. Z toho kze snadno sestavit jak
velkorazni pistoli, tak standardni
pistoli. Obé pistole poskytuji stejnou
charakteristiku vyvédZenl, zamifeni a
spousdténi. Pro zdvod velkordZni pistoli
tak lze levn& trénovat standardni
pistoli se shodnou charakieristikou.
Byvd moznost i vymény komplefu
spoustového mechanismu. Pokud
vyrobee dodava i hlaven .32 shott, Ize
sestavit | rychlopalnou pistoli.

Vynlkajicl viastnosti novych pistolf
réze .22 zplsobily, Ze se discipliha
velkordZni pistole stiill téméf vhradné
s nimi. | tak v8ak revolvery rd7e .38
piipadné raze .32 ze scény nezmizely
a stdle se objevuji i v nejvy3Sich
soutézich.

Pokud se tyka stfeliva, je na trhu
dostatek Epickového stieliva. Stielci
vétéinou davaji pfednost nabojlm s
prosekavaci stfelou (wadcutter). Rada
stfelcl si ndboje piebiji sama doma.
P# dostatedné pedlivosti jsou tyto
naboje stejné plesné jako tovérni
stielive. Pro pfebijeni je nutné si
schovavat prédzdné nabojnice. Pokud
nemate revolver, znamena to po serii
se projit a poshirat ndbojnice, Mlze to
sice byt vZitetna &innost pro vyplnéni
casu mezi sériemi, ale myslime si, Ze
je to spid vyruseni. Samonabijeci
pistole v8ak byva moZno vybavit
lapagem prazdnych ndbojnic.
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Narodni disciplina — sportovni
pistole

Disciplina velkordZni pistole pro
muze a sportovnl pistole pro Zeny jsou
zékladni a nejroz&fengdi discipliny.
Nevyhody velkordZni pistole vz byly
vyimenovany s tim, Ze v3ak fze levné a
pfiiemné trénovat malordZni pistoli,
ktera miize mit prakticky stejné
vlastnosti. Proto se prakticky ve viech
evropskych zemich oficiding stfili na
domécich  soutézich  disciplina
sportovni pistele nejen v kategorii Zen,
ale | v kategorii muzl, a to aZ po
mistrovstyi zemé.

Stejng tak je tomu i v Ceské
republice. Paradoxni viak je, Ze ha
rozdil od t&chto zemi, kde je pro muZze
pfedepséna v této discipling bud
stejna standardni pistole jako pro zeny
nebo &astéji stejnd pistole, ale s
odporemn spousté zvySenym na 1,36
kg, je v Ceské republice povolen
odpor spoustd pouhych 300 g,
nehledé na daldf Glevy, jako je napk
moZnost pouZiti jednorannych pistoH.
Sleduje se tim moZnost pouZit
prakticky jakoukoliv pistoli, ktera je k
dispozici. Pro vaZnou sportovni stielbu
je to v8ak zcela nevhodnsg, pistole by
skutetngé meéla v kategorii muzd
splfiovat nejméné parametry
standardni pistole.



Kapitola 8
Standardni pistole

Standardni pistole je v programu
ISSF velmi mfadd disciplina, do Zivota
byla uvedena na mistrovstvli Evropy v
Plzni v r. 1969. NevyZaduje ndro&né
vybaveni, 1ze ji pfipadn& stiilet | na
pevné terée. Byva vdak ziidka
zafazovdna do velkych mistrovstvi,
jako je mistrovstvi sv&ta nebo
Panamerické hry ap. Na mistrovstvi
svéta ve Phoenixu v r. 1970 byla ale
zafazena dokonce jako disciplina pro
Zeny. V fade zemf je viak povaZovana
za druhofadou disciplinu. Prvnim
vitézem se stal Ceskoslovensky stifelec
Ladislav Falta s vysledkem 582 b.
Drzitelem svétového rekordu je Erich
Buljung (584 b.) a drZitelem eského
rekordu je Stanistav Jirkal (579 b.).

Standardni pistole se stfli na
mezindrodni  pistolovy teré na
vzdalenost 25 m. Program sestava z
60 ran rozdélenycih do th éastl. Kazda
Gdst dvaceti ran se pak sklada ze &tyf
pétirannych sérii. V prvni éasti je Sas
na sérii 150 s, ve druhé 20 s a ve tieti
10 5. Pled sout&Znimi sériemi mazZe
zavodnik vystfelit jednu nastfelhou
pétirannou sérit v ¢ase 150 s.

Pistole

Ristole musi vyhovovat stejnym
pravidiim, kiera byla popsana pro
sportovni pistoli Zen.

Technika stielby

Disciplina obsahuje prvky pomalé
sttelby i prvky rychlé stielby. Druha
¢ast pfitom nezapada ani do jedne
této skupiny. Zékladni technika ma
rizné varianty. PfedevSim jde o
zvedani pistole; bodované kruhy na
teréi jsou totiz podstatn® mensl nez
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kruhy na ototném terdi

rychlopaibu.

pro

Postoj

Doporugujeme stejny postoj pro
cely zdvod, | kdyz nékteff trendit
doporuguji pro kazdou ¢ast zavodu
ponékud jiny postoj. Spravny postoj
by mé&l byt téme&f bokem k terdi
(usnadfiuje se zvednuti ruky) s &ffeji
rozkroGenyma nohama a t8Zistém
umisténym vice vpfedu {Lépe se
absorbuje zpétny raz pétiranné série
bez ztraty rovhovéhy). V tomto postoji
se zpétny raz absorbuje
prostfednictvim pa?e v rameni a
nemiiZze dojit k pohupovani na patdch.
Mate-li tézisté umisténo dobie vpledu,
bude se pistole po odeznéni zpétneho
rdzu vracet do zamifovaci oblasti.
Jinak mohou za sebou nasledujfci
zpétné razy postupné vychylovat trup
smérem nahoru a v extrému mizZe
dojit aZ k vychylenl dozadu. Jestli se
va3 trup malinko napfimuje s kazdym
vystielem, pistole se bude snaiit
vychylovat vy8 a vy8 a vysledkem

bude svisle protaZzend skupina
zésahl. Pofddné vpfedu umisténé
t&zisté také napomahd zastavit

zveddnl plstole.

Jinak platf vie, co bylo feeno k
discipling  velkoraznf pistole o
nasmérovani k terdi, zvedani pistole a
poloze hlavy.

Drzeni pistole

Drzeni pistole musi byt pevné&jsi,
neZ pro piasnou stielbu, aby byla leps(
kontrola pistole a aby se pistole v
prib&hu série nepohybovala v ruce.
Tim se také vytvoii pfedpoklad pro



spravné spoudténi a pro opétné
srovnani miiidel po vystfelu. PaZba
standardni pistole musi padnout na
ruku. Musi umozitovat hiuboké drzeni,
aby se minimalizoval zpétny rdz a
nastedny pohyb hlavna.

Dychani

Ve dvaceti a desetisekundovych
sérifch je vhodné dychat stejnym
zplisobem jako pi stielbé na otodny
tert velkoraZni pistoli, Casovy pribéh
je naprosto stejny; za 3 s po povelu
wJste phpraveni® se terte otodi do
skryté polohy (rozsviti se Zervené
svétlo) a za dalSich 7 s se otodi do
oteviené polohy (rozsviti se zelené
svétlo}) na 20 s nebo 10 s. Nékter
trenéfi doporuduji pro 20 s série jedno
nadechnuti po tfetim vystielu. V
Zadném pfipadé to vEak nenf nutné a
naopak to narudi rytmus stfelby.
Stielec v dobré fyzické kondici musi
byt schopen zadrzet dech na celou
pétirannou sérii dokonce i ve vétsich
nadmofskych vyskach.

Miteni a zvedani pistole

O této zélezitosti jiz bylo feceno
hodné v kapitole velkorazni pistole. To
vée samoziejmé plati | zde. Ve
dvacetisekundovych sériich mate na
prvini vystiel spoustu dasu a nemusite
pistoli zvedat a zamifovat o mnoho
rychleji neZ pit pfesné stelbé. Musite
se soustiedit pfedeviim na srovnanf
mifidel, kieré musf byt perfekini od
okamZiku, kdy dosdhnete zamifovaci
oblasti. Na rozdil od stfelby na otoény
terd ve velkoraZni pistoli se zde musite
v zamifovaci oblasti zastavit jesté pfed
vystielern. Je to z toho dilvodu, aby
viech pét ran bylo vypdleno ze stgjné
pozice. N&kteii stielct maji tendenci pii
zvedani pistole pfejizdét zamifovaci
stfed a pak pistoli spoustét shora do
zamifovaci obtasti. Je to zirata Gasu a
chyba, ktere byste se méali vyhnout. V
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desetisekundovych sériich musi byt
prvni rana na¢asovana piiblizné stejné
jako v rychlopalné &asti discipliny
velkorazni pistole. Musite ale ruku
zvedat dostateéné rychle a piitom
usilovat o perfektni srovnani mifide! —
desitkovy kruh na teréi  pro
rychlopalbu se rovnd devitkovému
kruhu na teréi pro presnou stielbu!
Jeding cesta, jak tam umistit i v
desetisekundové sérii viechny rany je
dokonalé mifeni. Jinak pro standardni
pistoli plati v8e, co bhylo v
predchézejicl ¢asti fedeno o zaostfeni
oka na mifidla, o sledovani ototeni
teréd (rozsvécovani svétel) perifernim
vidénim, o srovnani mifidel v
pohotovostnim postoji, o praci paze
pi zveddni pistole.

Mifidla a mifeni

Vzhledem k tomu, Ze zamifovaci
stied terce je dosti veliky, musi byt
mifidla dostateZn& Sirokd a hranaté.
Takovd mifidia se mnohem Iépe
zachytavaji pf zvedani a po zpéiném
razu, D{leZitg je presnost, proto musi
byt prouzky svétla po obou strandch
musky Ozké, ale ne piili5; pak by se
mifidla $patné zachytavala. Nejlep&i
nastaveni mifide! si musite vyzkouSet
sami. Zamifovaci oblast musi byt dost
pod zamifovacim stfedem terce, jinak
budou mit mifidla tendenci se pii
rychlych sériich slévat se zamifovacim
stfedem.

Obr, 24. Mfiidla standardni pistole
umoZniuji rychlé a pfesné srovndvani.
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Obr. 25. Casové rozioZeni ran ve
standardnf pistoli: — série 20 s
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Spousténi a nasledny &as po  Casovani, rytmus, zp&tny raz
vysifelu Tajemstvi vysokych vysledkd ve
Tezistdm  techniky pistolové  standardni pistoli je skryto v Easovani.

stielby je spousténi. Tim spide to plati
v této discipling, kde je desitka na terdi
relativind mald a rany musi byt
odpaleny v rychiém sledu za sebou. To
neni jednoduché, je-li odpor spoudtd
jeden kilogram. Abyste se vyhnuli
strhavani, jehoZ nasledkem jsou velmi
&patné zasahy, musite pfekonat &ast
odporu  spousté namadkavat
spoudt — uZ v prbéhu zvedani
pistole a v dobé zotaveni ze zpétného
rézu. Jakmile dovedete pistoli zpét do
zamé&mé oblasti a opéiné srovndte
mifidla, dokondite plynulé stlaovani
spousté a rana vyjde v nasledném
&ase jako jedna souvisld akce. N&kdy
se pouzivd termin souvisld ndsledng
stielba.

Rozhoduijicl je umisténi prvni rény;
ostatni rany budou umistény ve
skupiné ve stejném mistd, zvladté v
desetisekundovych  sériich. Ve
dvacelisekundovych  sériich  je
nasledny ¢as po vystielu deldi a je
moZzno v pfipadé nutnesti  déle
srovndvat mifidia. Spousténi miize byt
odstartovdno piesné pro kaZdou ranu
po srovnani mifidel. PR ohou
zplisobech rychlé stielby vSak musi
byt spoudt po kazdé ran& uping
uvolnéna.
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V daném c&ase je potfebi vystielit pét
ran tak, aby nebyly uspéchané, ale
aby stielec ani neriskoval, Ze bude
konéit piili§ t&sné u Casového limitu.
Rany musi byt pfesné zamifeny a
plynule spustény. Jdsou-li rany Spatné
nacasovany, pak toto hledisko nelze
uplatnit. Spravné nacasovani je nuiné
dokonce i v relativné velmi pomalé
sérii 180 s; pfestoZe tam je dostatek
&asu pro piesné zamifeni a codpélent
v8ech ran, neni Cas na néjaké
lelkovani. V&t&ina stielcd md tendenci
ve dvacetisekundovych sériich stilet
pitigd rychle. Tuto sérii  musite
povaZovat za posloupnost plesnych
ran stilenych bez spoudténi ruky do
pohotovostni poiohy. Nevyckaveijie
pilis dlovhe s prvnf ranou; jakmile
pistoli pfivedete do zamé&rné oblasti,
rana by méla byt odpélena béhem péti
az Sesti vtefin a dal§i by mély
ndsledovat zhruba ve tfisekundovych
intervalech (1 s nasledny &as pro
uklidnéni pistole a 2 s pro spoudténi).
Rany nemusi byt v naprosto piesné
stejném  rytmu, naopak nestejny
rytmus svédél o tom, Ze rany byly
spustény v optimdlnim okamziku.

V desetisekundovych sériich je
nejdileZitéisi véas vystelit preni rdnu,
jinak budou zbyvajici pfili§ uspéchané.
Prvni rdna musi piijit nejpozdéji za 2,5
s, na ostatni rdny pak zbude asi 1,8 s
na kardou. Je dobré urychlit prvni
ranu tfeba i ponékud na dkor



pfesnosti, protoZe zbytek série budete

moci dostlilet bez zbyte&ného spéchu’

a strachu.

Konstrukce standardnich pistoli
neobsahuje Z4dné stabilizujfel prvky
jako tfeba rychlopalné pistole, pouze
pistole novgjsi konstrukce s nize
poloZenou hlavni maji zfeteiné mensi
zpétny raz. Je-li spravny postoj a
spravné drieni pistele, je-li poudito
spravné stfelivo, pak vliv zpétného
razu neni pflis rudivy. Zpétny raz
vyvolava kratkou, ostrou vychylku
smé&rem nahoru a vievo (u stielch
pravak(), kterd je paralyzovdna svaly
ramens, jeZ plisobf jako pruZina, kterad
veaci pistoli zp&t do jeji plvodni
polohy.

Trénink

Technické problémy, které tato
disciplina pHinasi, fze pfekonat pouze
pravidelnym metodickym tréninkem.
Nejdiive je nutno perfekingd nacvigit
zvedanl pistole, a to bez jediného
vysiielu. Technika je popséna v
kapitole velkordZni pistole. Musite
cvitit tak diouho, dokud se zvednuti
pistote nestane piirczenym,
nendsilnym pohybem. Jak toho
dosdhnete, mlZete zadit trénovat
prvni rdnu. Nejlépe se trénuje na
sucho. Umistéte si na ram pod terd
znacku. V tomto mist& musite zadit
zpomalovat pohyb ruky vzhiru a zde
musite zacit vyvijet tlak na spoust.
Misto terCe pouzijte bily papir
(obraceny terd) a soustfedte se na
perfektni srovnani mifidel v zamérné
oblasti. Zpodatku sthlejte na sucho a
teprve pozdéji na ostro. Teprve tehdy,
kdyz budete schopni plynule spustit
prvni rdnu v poZadovaném &ase (6 s
pro dvacetisekundové série a 2,2 s pro
desetisekundové sérig), mlZete pouzit
skuietny ter&. Abyste propracovali
techniku uklidnéni zpétného rdzu a
stfelby v nasledném Case, sthilejte dvé
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nebo tiA rany. Zafernéte fixem
hodnotici kruhy a &islice v ¢erném
stfedu terée a soustfedte se pouze na
seskupeni zasahtl, nikoli na jejich
hodnoty.

Aby se vAm &Sasovani vitipilo do
paméti, pouZivejte stopky, Vas partner
nebo trenér je musi zastavovat po
dvou, tfech a &tyfech randch, abyste
védali, kolik jste spotfebovali €asu a
kolik jedté zbyva. ZkouSejte stiilet
souCasneé s daldimi stfelci, rytmus
jejich stielby nesmi ovlivnit vase
Casovani. Pro nacvik Casovani existuji
rizné pomlcky. Nejjednodussi je
kazetovy magnetofon s nahravkou
spravné pacasovanych poveld na
stielisti a se zvukovymi znackami
ozna&ujicimi otadeni teréd. S pomoci
sluchatka mlZete na pevny terd
trénovat jak pouze zvedani a prvni
ranu, tak celé série.

Cast tréninku musite vanovat
nacviku spravného dychand, které vam
samo mézZe nahradit Casovaci zafizeni.
Stopadesatisekundové série  také
vyZaduji trénink, | kdyZ ne tak
intenzivni. 1 zde musite mit urdity
rytmus a musite bezpednéd védét,
kolikrat sl mizete dovolit zamifovat a
naopak kdy musite vystrelit ,double”
nebo dokonce ,treble” — dv& nebo ti
réany phi jednom zvednuti pistole —
jste-li k fomu donuceni okolnostmi.
Nejvétsl ¢dst tréninku musite ale vidy
vénovat desetisekundovym sériim,
protoze ty vyhravaji zavod.

P¥iprava na zavody

Phiprava na zdvod je samozfejmé
soudéasti tréninku v jistém obdobi pred
ditezitym zdvodem. Kromé
technického tréninku, ktery musi byt v
tomto obdobi piiméfeng stupfiovan,
mus{ byt zafazeny prvky soutéZivosti a
simulace zavodnich podminek. Musite
pracovat také na své psychice a
schopnosti koncentrace. Pii zdvodech



se terée vyhodnocuji a méni po kazdé
pétiranné sérii; musite se naudit
poditat s takovymi pfestdvkami a po
nich znovu vyvinout maximdlni
soustfedéni a fyzicky vykon. Musite se
naucit znovu a znovu zaélnat zévod.
Neni to lehké a nepiipravite-li se na to
v tréninku zplisobem stielby ,stop —
start”, nedosahnete svych
maximalnich moZnych vysledkdi.
Musite se také vénovat cCiténl a
oletfovani své pistole, protoZe
pfipadna zavada mize stit hodné
bodi.

Taktika

Casovani, jak jsme vidsli, je
zakladni, ale nenf tfeba se ho chavat.
Dodr?eni  Casového  limitu  ve
stopadesatisekundovych sériich si
hlidejte pomoci stopek. Budete zcela
jist& v pokuseni stedovat své zasahy
dalekohledem, ale tim se jen ztrdci
cenny &as, Urgité nenf nutné sledovat
kaZdou ranu. MiZete také vystielit
Ldouble”, budete mit ¢as navic pro
ostatni rany. ,Double" je vhodngjsi
stiilet na zatdtku série, kdy se citite
volngji. ,,Double” vés také piipravi na
plynuly pfechod na dvacetisekundové
série. Dal3l divod pro ,double” je vitr,
lépe tak miZete vyuZit doby mezi
jednotlivyimi poryvy.

Velka &ast stielcd se snaZf
dosahnout nejlepsi  vysledky ve
stopadesatisekundovych sériich, ale
vysledky jejich snaZeni byvaijl leckdy
opacné. Absolutni vysledek je
dosaZitelny, proto je nutné uZ v
tréninku pouze byt spokojen s tim, Ze
tento zdsah je v desitkovém kruhu a
vibec se nevzruSovat tim, Ze
pfedchozi zasahy byly také same
desitky. Casto také stielci vypliujf
volny Cas rlznymi neefektivnimi
ginnostmi, napf. opakované nastavuji
dalekohled ap. V8echny akce musi byt
pozitivind. Vysledky dvacetisekun-
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dovych sérif byvajl Gasto vy3Si,
protoZe vedkeré tyto snahy a rusivé
akce odpadaji.

OCbwykia chyba ve dvace-
tisekundovych sériich je stiflet piilis
rychie. Sv&dél to o tom, Ze stielec neni
zvykly sthlet na otoéné terée a ve
spolednosti daldich stfelcd. Stielec ma
obavy, aby ukonéil svou sérii neZ se
zaviou tere. A pak staéi ,nasledovat
stado”, kde vsichni délaji piesné
stejnou chybu a kdy? vystielite patou
ranu, zjistite, 2e mate jesté osm sekund
casu. Ve dvacetisekundovych sériich
nenf Zadny dived ke spdchu, jen se
musite vyhnout phli§ pomalé stfelbé.
Rytmus t&chto sérif je zcela odlidny od
viech jinych rychiopalnych sérii a je
nutno jeho <&asovéani trénovat tak
dlouho, dokud je perfeking nezvladnete.

Rychlost stfetby v desetisekun-
dovych sériich zpdsobuje, Ze skupiny
zdsahll maji tendenci jit trochu dold.
Je to proto, Ze phi srovnavani mifidel
po zpéiném razu se snéze srovnavajl
préavé v tomio sméru a také proto, Ze
rychlé  spousténi také vyvoldva
tendenct ponékud stlagit hiaveri doll.
Proto mlZe byt dobry takticky tah
jednou nebo dvakrat cvaknout miidly
{hledim) nahoru. Vyhnéte se drienf
posledni rdny na jistotu, Posledni rdna
je réna, kterd patii k sérii a musi byt
stielena stejné jako ostatni rany, jinak
hrozi nebezpeli strZeni. Tomuto
symptomu strachu z posledni rany”
se dd vyhnout také tak, Ze stfilite jesté
iraginami 8estou ranu.

Navzdory vedkeré opatrnosti se
ob&as mohou vyskytnout zavady. Ve
stopadesatisekundovych sériich,
pokud se bude jednat o jasnou a
jednoduse odstranitelnou zavadu
{zplitend prézdna nabojnice ap), je
samoziejmé vhodné&di nevyuZit prava
hidsit zévadu a odstranit ji sam. V
rychlejgich sérifch to uZz moZné neni.
Pravdé&podobnost vzniku zdvady se da



zmensit  pedlivym  &idténim a
udrZzovanim pistole a pouZivanim
dobfe vyzkou3eného a spolehlivého
stfeliva.

Cas hodnoceni a vymény ter&l
mezi sériemi vyuZifte na néjakou
pfedem planovanou &Sinnost: zapis
vystedkll, kontrolu Sasovani na piisti
sérit pomoci stopek ap. DuSevné se
piipravte na pfisti sérii, soustiedte se
na spravnou techniku a ne na
vysledek, ktery chcete dosahnout.
Drite se natrénované  rutiny.
Neplanovang a néhodné akce mohou
vést k osudovym chybam a mohou
vas ve vysledkové listingé odsunout
hodné dold. Takovych chyb je
moZnych mnoho, napf. nabijete do
zasobniku jen Etyhi ndboje, nezasunete
zdsobnik do pistole, nestahnete zévér,
Zajistite pistoli ap.

Kone&n&, dobie si prostuduijte

pravidla, abyste si byli vidy
nepochybn& jisti, jak spravné
postupovat, stane-fi se cokoliv

(porucha teréového zafizeni, zévada
na va&i pistoli, vyrudeni ap.). Znalost
pravidel vnese Klid do va&fmysliato je
dobry start do zavodu,

Vybaveni, zbrané a stfelivo
Zakladnf vybaveni, popsané v 1.
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¢asti, je plné dostadujici. Stfelecké
bryle jsou velmi uZite€né, protoze
pouziti slabé spojné Sotky usnadni
zaostieni na mifidla, coZ je v této
discipling dlleZité. Stieleckd &epice
vaAm nejen pomdze lépe se soustiedit,
ale i ochrdni va§ oblicej pfed
odletujicimi prézdnymi ndbojnicemi od
soused(. Za teplého potasi, kdyZ se
vam budou potit diang, vam pomiZe
kalafunovy pradek. PouZivejte kvalitni
chranit¢e sluchu, piipadné je
kombinujte je5t& s udnimi zatkami
Cim mén& budete slylet sousedni
stfelbu, tim Iépe se soustiedite a
budete dodrzovat svij rytmus stielby,

Volba pistole je cistéd vaSe
zdlezitost, Dillezitd je spolehlivost,
protoze zdvady mohou zcela
znehodnotit vaSe uméni. Nova
generace standardnich pistoli je dobie
vyvazena a méa nizko uloZenou hlavefs,
coZ znacné sniZzuje zpsétny raz.

Spolehlivost je také nejdllezit&jsi
u stfeliva, presnost je méné dilezita.
«Mékké" stfelivo, jako Eley Pistol
Match  nenf vhodné, protoZe
prodiuzuje fazi zp&tného rdzu. Vhodné
je strelivo, které vyviji kratkou, ostrou
rénu, pro zévody napf. Eley Tenex.
Stfelivo musite vyzkouSet také s
ohledem na svou pistoli.



Kapitola 9
Vzduchova pistole

Vzduchova pistole je nejnovEjsi
disciplina v programu ISSF, do Zivota
byla uvedena v r. 1970 na mistrovstvi
svéta ve Phoenixu v Arizong. Stfelba
vzduchovymi zbranémi ma
samoziejmé& mnohem delsi historii; jiz
v 1. 1903 se konaly soutdZe.
Donedavna v3ak meély vzduchové
zbran& punc hratky nebo poutové
atrakce. Teprve ndstup nové generace
vzduchovych  zbrani  dramaticky
zménil pohled na né jako na skuteéné
sportovn{ zbrand. Vzduchové zbrang,
jak pudky tak pistole, jsou dokonalé a
pfesné stejng jako nejlepsi malorézni
zbrand. K tomu se jedté piidava l4ce
stfeliva a snadnost pouZiti — lze stiflet
v halach, Skolach a dokonce i doma.
Plvodné se v této discipling stilelo 40
ran, od r. 1981 se pak v kategorii muZd
stiili 60 ran a v kategorit Zen z(stalo 40
ran. Od r. 1989 je pak zévod doplnén o
findle. DrZitelem svétového rekordu
muzd na 40 ran je Uwe Potteck (NDR
— 393 b.), na 60 ran Sergé&j PyZjanov
(SSSR — 593 b)), v kategorii Zen
Svétlana Smirnova (Ruske) a Jasna
Sekaritova {(Jugosldvie) — 392 b,
Przitelem Ceského rekordu jsou Martin
Tenk a Stanistav Jirkal (687 b.) a Marie
Klinerova {384 b.).

Vzduchova pistole se stfll na terd
pro vzduchovou pistoli na 10 m, muzi
stiileji 60 ran v &ase 105 min a Zeny 40
ran v Case 75 min, a to vietné
nastielnych ran. Néstfslné rdny se
smaji stilet v libovolném podétu, ale jen
na zadatku zédvodu pled zapotetim
stfelby do soutéZnich terdl. Obvykle
se still jedna rana do terée. Prvnich
osm zdvodnikd ze zakladntho —
kvalifikaGniho — zévodu postupuje do
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findle, kde se sifili deset ran,
hodnocenych ihned po kaZzdé rang na
desetiny bodu. Stiili se spoleéné na
povel, ¢as na jednu ranu je 75 s.
Vysledné pofadi je ddno soultem
kvalifikadniho a findlového zavodu. Pii
rovnosti bodd se stiileji daldf rany aZ
do porudeni shody.

Pistole

MlZe se pouZit jakakoliv pistole
raze 4,5 mm (cal .177) na stladeny
vzduch nebo CO,, kterd spliuje
vieobecné podminky a déle:
hmotnost pistole nesmi pfesdhnout
1500 g, celkové rozméry musi byt
takové, aby se pistole dala zcela
uzaviit do krabice o rozmérech 420 x
200 x 50 mm, odpor spousté musi byt
miniméing 500 g. Zadna &ést pazby
nesmi uzavirat ruku, opérka dlang a
palce smé&jl vystupovat pod thlem
nejméng 90°, zadni &ast ramu pistole
nebo pazby, ktera se opird o horni &ast
ruky, nesml pfesghnout 30 mm.

Technika stielby

Vzduchova pistole se 'li& od
ostatnich disciplin ISSF tim, 2e stielu z
hlavné vypuzuje stlaeny vzduch nebo
plyn, coz ovliviiuje jeji rychlost.
Protoze dstova rychlost stfely je
podstatné mensi neZ u ostatnich
disciplin, musi byt technika stfelby
tomuto faktu piizpisobena.

Postoj

Doba stfelby je dosti dlouha,
proto postoj musi byt uvelnény, abyste
se vyhnuli Unavé a z ni pramenici
nestability. Musite si vypracovat
schopnost zaujimat opét a opét stejny



postoj, zvla§td jestli vas rudf vyména
ter¢d. Pokud se pokousite zlstat ve

stéle stejné poloze i v prilbéhu vymény
terén, vyvola 1o zbyteéné napétl. Je
mnohem rozumnéjsi po kaZdé rané

znovu zaujmout spravny postoj podle-

zlatého pravidla pomalé stielby: stiilet
jednotlivé, dobfe mifend rany po
nélezité piipravé. Pohyb mezi vystely
vam pomtize uvolnit se, svalovy pohyb
také povzbuzuje krevind obéh v nohdch
a zabraniuje méstnani ziini krve.

Drieni pistole

Pravidla povoluji mit paZbu-pistole
vytvarovanou podle ruky vdetné
opérky dlang a palce. Opérka dlang je
velmi dllezita, umo2iiuje vyrovndvat
vahu hlavné. Méla by byt nastavitelna,
aby bylo moZno vyrovndvat zmény ve
velikosti ruky. V prostiedi s vysokou
teplotou a vlhkostf vzduchu mdze byt
potfebné zménit nastaveni opérky
diané vice nez o 10 mm! Dobr§ pazba
vam zarudi stejné drZzenf pistole po
kazdé rand. Vyména terél je sice
zdleZitost levé (nestilejic) ruky, ale
stejné jako s postojem je to | s drZzenim
pistole: pro kazdou rdnu pistoli znovu
uchopit. Obnovi se tim i krevni obéh v
ruce.

Vzduchove pistole maji pomérné
diouhé hlavné i vzddlenost mifidel,
proto vyzaduji piiméfeng pevng drzeni.
To vam také pomize pfekonat 500 g

odpor  spoudtd.  Neékteré typy
vzduchovych pistolf majil  z
konstrukénich  ddvod( uloZenou

hlaveli pomé&meé vysoko. To je dalsi
dvod pro pevné drzeni. Poloha volng
spuiténého — zlomeného zaépésti
neni u vzduchové pistole vhodna,
protoZe redukuje silu.  Oviadani
spoudté zdvisi na spravném umisténi
ukazovacku: nesmi se nikde dotykat
anl rdmu ani pazby. PaZba ma mit
vhodn& upraveny povrch, aby se v
dlant nemohla pohnout. Tovarné
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vyrabéné paZby vétdinou s malymi
Gpravami vyhovuji.

Dychani

PH mifenl musite zadrZet dech,
aby trup a tedy [ mificl ruka zlstaly
nehybné. Tato doba mize trvat 20 s i
vice, coZ zna&né sniZuje hiadinu
kystiku ve vas( krvi. KdyZ to pfepotiete
na cely zdavod, miZe to znamenat
tfeba i 50 min bez dechu! To vede ke
znaénému Ubytku kysliku ve tkanich a
nésledng to vede k poklesu vasf
vykonnosti. Vykonnost klesd zejména
ke konci zavodu. Soudasné vyzkumy
ukazuji, Ze nejlepsi vysledky jsou, kdyZ
jsou plice pfi mifeni a stfelbé z
poloviny napinény vzduchem. Pfed
zapotetim prace na vystfelu byste
méf nékolikrdt normaing nadechnout
a pomalu vydechnout. Tésné pled
zvednutim pistole pak normainé
nadechnout a ponechat plicim
naprostou volnost, aby svou pruZnosti
vypudily ¢4st svého obsahu; nesmite
védomeé vytladovat vzduch, plice pak
ziistanou pravé zpola ping. Je dileZité
obfas v pfestavkdach né&kolikrat
zhluboka nadechnout a vydechnout.
Zavody ze vzduchové pistole se
pofadaji v halach, kde je nizsf obsah
kysliku ve vzduchu, coZz ma jako
nasledek v&t&i a rychlejsi pokles
koncentrace kysliku v tkénich nez by
tomu bylo venku. Proto kdykoliv st
miZete udélat v zévodd deldi
pfestavkuy, meéli byste toho wyuilt a
stravit nékolik minut na d&erstvém
vzduchu,

Mifidla a mifeni

Spravna metoda miteni spodiva ve
znamém vyuZivani zamifovaci oblasti.
Mifidfa maji byt hranatd, muska dosti
girokd {asi 3 aZ 4 mm), aby byla ve
vhodném poméru {ponékud mendi) k
gernému zamifovacimu stiedu terée.
Zafez hledi by m&] byt pfiblizné stejné



Siroky. Ph vzdalenosti mifide! asi 360
mm se vylvoli idedIni pomé&r mifidel.
Nekteré vzduchové pistole maji zéfez
na hledi stavitelny, takZ?e jej lze
phizplsobit svételnym podminkém.
PouZitim stieleckych bryli s
nastavitelnymi clonami a filtry |ze velmi
doporudit. Svéteiné podminky se lisf
stfelnici od stfelnice a s témito
pomdckami si mbZete nastavit vidy
stejné. Vzhledem Kk tomu, Ze terce jsou
pomeérné bilizko, miZe to nékoho

svadét Kk zaostfeni oka na terd.
PomiiZe slabé spojna &ocka.
I kdyz vzddlenost mifidel

vzduchavych pistoli je podobné jako u
libovolnych pistoli, mifeni pfimo
srovnévat nelze. Chyby pfi srovnani
mifidet maji odligny efeki. Je fo proto,
Ze terte jsou v riznych vzdalenostech,
hodnocené kruhy na teréich maji
t0zné vzdélenosti a otvor po stfele v
teréi ma jiny pomér k velikosti kruhtl.
Uhlova chyba 0,03 ve srovnéani mifidel
vzduchové pistole znamena, Ze zasah
(stfed otvoru) bude 8 mm od stfedu
desftky, bude tedy jesté hodnocen
jako deset. Stejnd chyba u libovolné
pistole znamena umfsténi 40 mm od
stfedu, coZ ie jiz na okraji devitkového
kruhu. U vzduchové pistole si tedy

mdZeme dovolit mensf plesnost
srovndni mifidel. To ma vyznam v
souvislosti se spoudténim.

Spousténi

Podstatou stielby ze vzduchové
pistole je spravné spoudténi. U
vzduchové pistole je tofiz éas od
okamZiku aktivovani spousté po
okamZik, kdy stfela opoustl hiaven, aZ
pétkrat deldl nez u malordaZnich pistol.
Jakédkoliv chyba ve spoudténi ma tedy
katastrofaini nasiedky na smér stfely.
Vychylka hlavné plsobl déle, af je
zplsobena &imkoll —  strZzenim,
pitazenim, odtladenim spousid ap.
Chyby spousténi zplsobi rychlé
vychyleni hlavng od osy vodorovné,
svisle nebo i v kombinaci obou smérd
a pfislugng se odchyll 1 drahy stfaly.
Chyby spousténl maji rozhodujici viiv
na presnost stielby, chyby drzeni
pistole a srovndni mifidel nejsou tak
vyznamne. Tajemstvi opravdu
plynulého spousdténi je prodiouZit Cas
stlaGovani spoustd | za cenu zhordeni
pevnosti drzeni pistole. Technika se
podstatné li8fi od jinych forem
spoudténi a musi byt perfeking
zvlddnuta. Cbvykla chyba ph stielbé
vzduchovou pistoli je zvySovat tlak na
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Obr. 26. Vysledny efekt Uhlové chyby 0,03° na terdi pro vzduchovou pistoli a

libovolnou pistoli,



spousf po dobu, kdy méte zamifeno. A
pak se stane toto: stladujete spoudf,
ale rana Jeste nevysla, Drzeni se zadina
zhorsovat, pokusite se urychlit
spoudténi, pidate tlak na spousti a
vysledek je strZzend rana. Jestii tlak na
spoudt nenf dostateény ke spusténi v
ramci doby, kierou mizete bezchybné
drZet pistoli, musite celé zamifovani
zaclt znova s ponékud zvydenym
podatenim tlakem na spoust. Nikdy
phi mifeni v&domé& nemérnite tak na
spoust,

Ve&tsina vzduchovych pistoli ma
dvoustupfiovou spoust. Jistym tlakem
lze spoust namacknout do urdité jasné
vymezené polohy, ze které lze dalsim
zvySovanim tlaku plynule spustit.
Spoust lze  nastavovat  jako
dvoustupriovou nebo tak, Ze se oba
dva odpory prolinaji a vzniké souvisla
jednostupiiovd spoust. Jednoznadné
doporuéujeme prvni variantu. Abyste
zabranili nahodnému vystielu,
nepfekondvejte prvni odpor diive nez
mate zamifeno.

Ve vét&ich nadmoiskych vyskach
se snizuje vaSe schopnost zadrZet
dech a s tim také drZet pistoli v
zamifeni. V prab&hu tréninku si musite
najit individuaini tlak na spoust, se
kterym budete zadinat.

Velmi ddleZita je poloha prstu na
spoudti. 500 g odpor spoudté je
pomé&rn& maly a pokud poloZite prst
na jiné misto spousté, bude se podle
toho potfebné sila ménit. To vede k
réznému spousténi.

Pro pomoc spoudténi lze pouiit
z&vaZi nebo tubus na hlavni. N&které typy
pistoli majf tlakovou nédobu na vzduch
nebo CO, za tim téelem umisténou pod
hlavni. Toto piidavné zavaZl zpomalf
pohyby hlaving, uklidfiuje chvéni hlavné a
kompenzuje tak malé chyby spoustént.
ZvySuje se im ovem celkovd hmotnost
pistole a to op&t potfebuje patiicny
fyzicky trénink svalll paZe.
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Niasledny ¢as po vystielu

Nasledny ¢as ma pro stfelce ze
vzduchové pistole zvidsin/ vyznam.
Vzduchové pistofe nemaji zpé&tny réz,
takZze nic nesignalizuje vystiel. Musite
pistoli nadédle drzet v zamifeni bez
pohybu, nésledny &as se musi stat
souldsti procesu miteni. Vystiel se
neohladuje  zfetelnym  pohybem,
rmusite pistoll drzet v zamifeni stéle
stejné pevnd se stejnd zaostfenym
okem. Mald rychlost stfely a diouhd
reakéni doba vzduchovych pistoli si
vyZzaduji nehybnost pistole | po
spuiténi. Je to jakasi analogie rakety,
kterd opousti startovaci rampu nékolik
sekund po zapdleni motord. Pokud je
stfela v hlavni, stale jesté pohybem
hlavné ovliviiujete let stiely a tedy i
zésah. Tato technika nésledného Casu
vyzaduje intenzivni trénink.

Trénink

V této discipling je nejen mozno,
ale nutno vloZit do tréninku maximum
gasu a usili. Broky jsou levné a
stfelnice midZe byt jednodude
vytvofena kdekoliv v kling nebo ve
sklep&. Spigkovi zévodnici vystiiteji za
sezénu i 30 tisic ran. Rizné varianty
tréninku pomohou odstranit nudu,
kterd& mdZe vzniknout neustdlym
opakovanim stdle stejné stfelby.

Zékladem stlelby ze vzduchové
pistole je spousténi. To je pochopitelné
nutné zohlednit i v tréninku. Abyste se
na to soustiedili, doporudujeme vidy
zacinat trénink stfelbou na bily papir
(obraceny terc). Neexistence
zamifovaciho stfedu terée vam umozni
dobfe srovnat mifidla, | kdyZ se piné
koncentrujete na spousténi. Budete
Zasnout, jak malou skupinu timto
zplsobem nastiilite.

Daldim krokem bude stfelba na
teré, na kterém plekreslite bité Cary
hodnoticich kruhl Sernym fixem, Takto
nebudete pfemyslet nad vysledkem a



dosahnete dobrého seskupeni, Abyste
st vybudovali vydrZ a koncentraci, méli
byste v jednom fréninku nastiilet 80 aZ
100 ran. Jakmile budete stabilné
dosahovat dobré seskupeni {pokud se
zhorsite, vrafte se ke stielbd na bily
papir), musite zvySit naroky. Hodnotici
kruhy na teréi zadernéte mimo
devitkovy kruh, Vasim cilem nyni bude,
aby vSechny rany byly uvnitf tchoto
kruhu. Nenf to snadné, musite se plné
soustfedit. V8imejte si, kolik ran po
sobé bude uvnitf kruhu.

Zde se uz milze vyskytnout jeden
problém — nuda. Zkuste napfi. toto: za
odménu mizZete skonéit trénink, kdyZ
budete mit v devitkovém kruhu 15
nebo 20 ran za sebou (pocet musite
pfizptisobit svym souasnym
moZnostem, musi byt dosaZitelny). Pro
zavr3eni tréninku stiilejte 10 aZ 15 ran
na terd, na kierém ale zagernite
vBechny hodnotic{ kruhy mimo
desitkového. To je na piipomenuti
vrcholného cfle, Ze vade technika by
méla byt tak dobra, abyste nevybodili
Z této oblasti.

Pfiprava na zavod

Piiprava na zavod musf byt
soudastl tréninku v poslednich dvou
az étyfech tydnech pred dllezitym
zavodem. V této dob& musi trénink
obsahovat kromé cviteni techniky i
prvky simulovaného zévodu, abyste
stifleli pod tlakem. Ob&as musite stiflet
plny zdvod, tzn. v&etné nastielnych a v
pfedpokiadaném rytmu, ktery vychazi
z vymény tertd po kazdé rané (pokud
se nestiili na elektronické terde). Jsou
jedtd dalsi zplsoby, jak wvnést
soutéZivost do tréninku - jsou
popsany v kap. SoutdZivy trénink.
Kone&nd pfiprava pied zdavodem by
méla obsahovat definitivni sefizeni
mifidel podle polchy skupiny zasaht
uvnitt devitkového kruhu.
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Taktika

Jedna z lé¢ek tohoto zdvedu je
Gasova tisefi. Zda se, Ze Sasu na zdvod
je dost, ale neni tomu docela tak. Pro
kaZzdou ranu musite vyménit teré — to
mize zabrat i 30 s — a musite
natdhnout a nabit pistoli. V ¢ase
stfelby je také obsaZen &as na néstiel,
takZe na Sedesat soutéznich ran vam
mlze zstat gSisty ¢as tfeba jen
Sedesat minut, tj. 3edesat sekund na
rénu a v zavodé na Gtyficet ran to
miZe byt jesté ménd. Pokud si pedlivé
rozpoéitate, jaky ¢as vam vlastné
zbyva, bude po problémech s Easovou
tisni. Nahlé zrychleni rytmu v této
discipling neni mozZné, zrychleni
vymény terdld také ne, tak¥e nezbyva
nez pedélivé planovat, Jakmile
zistanete pozadu, okamZité musite
sjednat ndpravu. Pii pifpravé na zdvod
musite zam&mé naplanovat kratsf das,
abyste takovou situaci  mohli
zvladnout. Jako hrubé voditko by
nastfelné rany a prvni polozka mély
zabrat nejvySe 25 min a pro zbytek
zdvodu vam zQstane na kaZdou
desetirannou poloZku 15 min. Jedna
uZitetna rada: podle pravidel
nebudete potrestani za prvnl dva
pfipady vystieleni nespravného podtu
soutéZnich ran na ter&. Jste-li opravdu
ve vazné d&asové tisni, vystielte
posledni dvé nebo i tf rdny na jeden
terc.

Prestavky v zavodé délejte radgji
kratd] a Cast&jsl neZ jednu nebo dvé
dlouhé. Po dlouhé pfestédvee je obtizné
dostat se zpét do zavodu jak
psychicky tak i fyzicky., Musite si byt
jisti, Ze kdyz zadindte zatinat stiilet
rany do zavodu, jste patiéné
«Nazhaveni®. Abyste toho dosihli,
musite nastiifet dostatedny pocet
nastfeinych ran, alespofi desst,
Posledni néstfelné rany spojte s
prviimi soutéZnimi, nedélejte Zadnou
pfestavku mezi nastielem a prvni




potozkou. Tim minimalizujete
psychické zdbrany zahdjit zavod.
Abyste si odvykli pogitani vysfedkd
b&hem zdvodu, pouzijte metodu
stupriované stfelby neboc nékterou ze
soutdZivych her, popsanych v kap.
SoutéZivy trénink.

Polohu jednotlivych zédsahd si
zapisujte. Je totiz tézké odhadnout
polohu skupiny, pokud stilite po jedné
rand do terte. Ta se v pritbéhu zévodu
miZze ménit, zejména ke konci. Je to
zavinédno Unavou a z toho vyplyvajlci
zménou polohy téla a ,padanim”
t&zknouci hlavné, Unavou o&i ap.
Zjistite-H né&jaky posun,
vykompenzujte ho miidly. Na v8tSiné
modernich  vzduchovych  pistoli
pfedstavuje jedno cvaknuti miiidel
posun na teréi o vzddlenost
odpovidajici priméru zdsahu. Pokud
se stane a zavody ze vzduchové
pistole nejsou v hale, musite poditat se
zménami svétla i s vétrem. Oproti
obecnému plesvédéent nema ani dosti
silny vitr n&jaky znatelny viiv na drahu
stiely. Malé odchylky lze snadno
kompenzovat miffidly. Vitr  ma
nepfiznivy viiv spide na sifelce. Za
takovych podminek musite byt velmi
opatrni, mhzete se spokejit | s ménaé
peviym drzenim, ale maximalni
pozarnost musite v&novat spravnému
spousténi, Koncentraci musite udrZet
nejen do konce zdvodu, ale i pfes néj.
Posledni réana je dlezitd, musite
odolat pokudeni a neuspéchat ji.
ProtoZe vite pfesné, kolik &asu vam
zbyva, musite se pokusit o tu nejlepsi
ranu, jakou umite,

Vybaveni, zbrané a strelivo

Pro stielbu vzduchovou pistoli
potfebujete velmi malo. Protoze na
viech vétdlch zdvodech se pouZiva
bud vyména ter&ll po kazdé rané nebo
dokonce elekironické terfe, odpada
potfeba dalekohledu. RovnéZ pro
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ochranu sluchu nenf potfeba pouZivat
b&Zné muslové chranice sluch, Zcela
postaduji zatky, budete se s nimi i citit
pohodingji. Lze vBak doporudit dobré
stielecké bryle. Pomohou odstranit
tnavu o&f, udrzet zaostieni na mifidla
a kompenzovat rizné osvétleni na
riznych stielnicich. Toto je dlleZits,
protoZe v Fadé halovych stfelnic se
micha denni svétlo s umalym, cozZ
nutng znamena zmeény zavisejici na
venkovnich své&teinych podminkach v
prib&éhu dne. Tyto zmény Ize
kompenzovat riiznymi clonami. Cepice
by méla mit diouhy 3titek a bo&ni
klapky, aby vés chrédnila od
neZadoucich svétel a reflex(i. Pombze
vam také udriet koncentraci, protoZe
omezi vnimani vymény teréd na
sousednich stanovidtich.

Pokud se tykd pistoli, vz v
potatku jsme konstatovali, Ze
vzduchové pistole se podstatné lisf od
ostatnich pistolf tim, Ze stfelu vymetd z
hiavné stlageny vzduch nebo plyn
namisto zplodin hoffctho stielného
prachu. Klasicky zplsob ziskant
stladeného vzduchu je pohybem
pruZinou pohdnéného pistu ve valci v
okamziku vystielu. Alternativni zplsob
je stlaeni vzduchu pro nésledujici
vystiel v malé komirce, odkud se
uvolni ventilem a vymele brok z
hlavnd. Novéj$i zplisob je tlakova
nadoba se stlatenym vzduchem nebo
plynem (pouZivd se CQ), kiterd se
miZe celd vyméhiovat. Ventilem se
uvoliuje pAslugné mnoZstvi pro kazdy
vystiel. Vzduch nebo plyn se do
naddoby obvykle prepousdti z velké
bomby a celkové mnoZstvi naplné
postaci pro cely zéved.

Pistové vzduchovky jsou dvojiho
typu: se zpétnym rdzem a ty, U nichZ je
zpétny raz eliminovan. Prvni jsou pro
sportovni stfelbu nevhodné. U
vzduchovych pistoll totiz uplyne od
okamziku vlastniho spusténi do



okamZiku, kdy stfela opusti hlaverf,
relativné velmi dlouhg doba. Tato doba
je asi pétkrat deldi neZ u malorédZnich
pistoli a zpétny rdz proto nedovoluje
pfesnou stielbu. Zpéiny rdz se
kompenzuje dvojim  zplsobem;
pouzitim dvou pruZin a dvou
protib&Znych pistd nebo pouZitim
zékluzu hlavna.

V pistolf na sttadeny vzduch nebo
CO, problémy se zpd&tnym razem
odpadajl. Tyto pistole maji piitom jesté
dalsi vyhody: Ize je konstrukéng Fesit
tak, Ze hiaveli je uloZena nize, coZ se
projevuje lepdfm vyvaZenim a lepsf
stabilitou pii vystfelu a kromé& toho
majf rychlejdl mechanismy, takie
kritickd doba od okamZiku aktivovani
spousté do okamziku, kdy stiela
opusti hlaveit se zkracuje. Mohou mit i
vy&&i po&ateéni rychlost stfely.

Kromé& obdasné vymeény tésnéni,
vétiinou teflonovych, je u
vzduchovych pistolf potfebny
pravidelny servis a sefizeni v zavistosti
na intenzité pouZivani. To je lepdi
nechat odbornikim.

Streliva do vzduchovych pistoll —
olovénych brok{i — se prodédva mnoho
druhd. Témeéf vyhradné se pouZivaji
broky diabolo — diabolky s plechym
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nebo téméf plochym &elem. Casto se
dodavajl tiidéné podle prdméru
pfipadné véahy. Ke kaZdé hlavni je
potfeba individuaing vybrat vhodné
stielivo, které je v ni nejpfesnéjéi
Broky maji sklon k rychlé oxydaci,
zavisi to na zpdsobu baleni a uloZenl.
Nejodolngj&i jsou volné sypané v
ptechovych krabickach. Krabitky musi
byt samozfejmé neporudené a
pfelepené paskou. Existuji réizna
kalibrovaci zafizeni, ktera umozni
diabolky pfekalibrovat na jednotny
prdmé&r a tvar, jejich pouZiti je ale
sporng v tom, zda je to pravé to, co je
vhodné pro vadi hlavei. Pfesnost se
kromé& praktického ovérfeni stielbou (s
opfenou rukou nebo s upevnénou
pistol) da ovéfit méfenim dsiové
rychlostl, coZ v8ak vyzaduje pHslugneé
vybaveni.

Nékdy mizZe dojit k zaneseni
hlavné olovem, je proto vhodné ji ¢as
od &asu vy&istit vystfetenim &isticich
ucpavek. Nikdy neolejujte vyvrt hlavng,
mohto by dojit k explozi smési
olejovych par se stlaCenym vzduchem
(dieselovy efekt), coZ by
nekontrolovatelng zvy$ilo rychiost
strely. Nehrozi to u pistolf na CO..



Kapitola 10
Libovolna pistole

Libovolna pistole je jedna =z
nejstar8ich pistolovych disciplin; v
programu  olympijskych her je
zafazena od samého pocéatku. Zménila
se jen malo, pouze Cas se podstatné
zredukoval. Od r. 1289 je pak zavod
dopinén o findle. Prvnim olympijskym
vitézem byl AmeriGan Sumner Paine
nastfelem 442 b, Stiflelo se vSak 30

ran na jiny ter¢ s odlisnym
hodnocenim  zasah(l. Soutasnym
dréitelem svétového rekordu je

Alexander Melentév (SSSR, 581 b),
Ceského rekordu Martin Tenk (579 b.).

Libovoina pistole je vrcholem
pfesné stfelby, wvyZaduje vysoky
stupeti technického umu a znadnou
vytrvalost, Libovolna pistole se stiiti na
mezindrodni  pistolovy teré na
vzddlenost 50 m. Stili se 60
sout&Znich ran jimz mize pfedchazet
neomezeny pocet nastfelnych ran.
Casovy limit je 120 min vdetnd
ndstielnych ran. Do sout&znich terch
se stiili po péti randch, na domdcich
deset a vice ran do tergée. Prvnich osm
zavodnikl  ze  zakladniho
kvalifikatniho — zévodu postupuje do
findle, kde se stfili deset ran,
hodnocenych ihned po kaZdé rané na
desetiny hodu. Stili se spoleéné na
povel, ¢as na jednu ranu je 75 s.
Vysledné pofadi je ddno souctem
kvalifikaniho a findlového zavodu. Pii
rovnosti bod® se stiileji dalsi rany az
do porudeni shody.

Pistole

MlZe se pouZit jakdkoliv pistole
réze .22 (5,6 mm} s okrajovym
zdpalem, kterd vyhovuje vieobecnym
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podminkam. Mifidla jsou povolena
pouze oteviend. Korekéni Eotky nebo
filtry nesméji byt pfipojeny k pistoli.
Z4dna ¢&ast pistole nesmi byt
prodlouZena nebo konstruovani tak,
aby poskytovala oporu mimo ruku.
Kdy? je pistole driena v normalni
stfelecké poloze, musi zapésti zlistat
uplné volné. Nazev libovolna pistole
vychazi z toho, Ze kromé uvedenych
nékolika zakladnich podminek nejsou

na pistoli kladena Z&dn& dalsi
omezeni. QOdpor spoudtd neni
stanoven, rozméry paZby, délka

hlavné, vzdalenost mifidel a hmotnost
pistole nejsou omezeny. Konstrukce
modernich  libovolnych pistoli  je
absolutng podfizena pfesnosti.

Technika stielby

Technika stfelby libovolnou pistoli
vychazi z obecnych zasad pomalé
stielby, je vdak celd fada jemnych
odli$nosti.

Postoj

Doba stielby je dosti dlouba a
béhem ni je nutno zaujimat opét a
opét stejny postoj. Aby se pfedeslo
brzké Unavé a nestabilitd, musi byt
svalové napéti udrZovédno na minimu.
Vse, co bylo o postoji feCeno v prvni
¢asti této knihy, plati i pro libovolnou
pistoli. ProtoZe libovolnd pistole je
t&258i nez ostatni pistole, musi to byt
vykompenzovano pongkud v&t8im
zéklonem trupu. To prospéje i
zamifovani. Hledi je totiz na libovolné
pistoli posazeno vic vzadu a bez
zvétiendho zaklonu by bylo prilis
blizko oka. Z&klon trupu také zmirfuje
napéti deltového svalu. Spravny postoj



je takovy, kdy osa hlavné a osa ramen
spolu svirajl thel 12°,

Terée jsou ve vBt&i vzdélenosti ne2
u ostatnich disciplin ISSF, musite byt
tedy opatmi v zamifeni na svij ter&.
Vzhiedem k vzdalenosti jsou terle
relativné blize u sebe, stali mala
dhlova odchylka pro vystiel na
sousednf teré a zédsah do ciziho terge
se hodnoti jako nula.

Posto} musite udret dvé hodiny,
proto musite zajistit, aby nedochézelo
k mé&stndni Zilni krve v nohédch. Mezi
jednotlivymi poloZkami se proto
musite pohybovat a procvitovat
Iytkové svaly opakovanym stavénim na
gpicky a povzbudit odtok Zilni krve
zaufmutim polohy  vieZe se
zvednutyma rohama na né&kolik minut.

Drzeni pistole

Pazby libovolnych pistoli jsou
nejriznéjsdl, vdechny vsak majl
spoletné, Ze obaluji celou ruku a
dévajf ji maximélni podporu, Libovolné
pistole jsou 1828 neZ ostaini pistole,
maji deldi hlavné a prodlouZenou
zékladnu mifidel. Proto se pevné drii
dost obtizné. V&S hmota pazby slouZi
jako protizavaZi dlouhé a t8zké hlayné
a zabrafiuje otaceni. PaZba by méla
padnout na obrysy ruky jako rukavice,
méla by dovolit volné uchopeni; ve
skutecnosti uchopi pazba ruku. Toto
teh& uchopeni pazby libovoiné pistole
usnadriuje spousténi.

Moderni libovoiné pistole maji

hiavefi uloZenou velmi nizko vzhiedem
k ruce, takZe zpétny raz piisobi piimo
v ose paZe. Tim se hlaven udrZuje
nehybna a redukuje se zdvih. PaZby
jsou konstruovany pro uchopeni pod
takovym uahlem, %e v poloze pro
zamifenf je zapésti jako zlomens,
spadlé. Tate poloha plsobi proti
tendenci hlavnd padat doll. Kloub
zapésti piebfra napéti vznikajici vahou
pistole a uvolfiuje tak svaly. Schopnost
peviného uchopenl se v této poloze
zmensuje a proto musi uchopeni
podporovat sama paZba. Prsty nesmi
objimat paZbu, musi byt pouze
pitladeny zepfedu pod pravym udhlem
vzhledem k hlavni, jinak by vyvolavaly
poklesavanl hlavn&, Palec musi byt
volny, umistény na vhodné opérce.
Nutni Je solidni nastavitelnd opé&rka
diang; tvar a objem ruky se znacné
mé&ni se zménami okolni teploty.
Spravng vylvarované paiby jsou
samozigjmé& nezbytnost, ale vétSina
tovarné vyrobenych je nevyhovuijict jak
v zdakladnim vzhledu, tak v tom, Ze
padnou na ruku jen nékolika stielch.
Kdo to mysli se stfelbou vaZng, musi
vénovat hodné dasu a uasilil stvofeni
viastni pazby. Mohou to byt tydny
nebo i mésice fezani, lepeni, zkoudeni
a opravovani, ale vyplati se to. Stiilite-
li libovolnou pistoli, musite ji moci
drzet nehybné s minimalni ngmahou
po celou dobu zévodu, musite Ji
opakované uchopit vidycky stejné s
pouzitim vidy stejné sily. Osa hiavné
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Obr, 27. Typické drZenf libovoing pistole — poloha zlomeného zdpéstl. Osa havné

miif do dlané, paZzba objim4 ruku.



musi byt v pokracovani vaseho
pfedlokti a sméfovat piirozend bez
ndsili k terdl. Bez sprdavné pazby to
neni mozné a vysledky tomu
odpovidajf.

Na zév&r varovanfl. Peclivé
zpracované pazby, které objimaji v&tsf
¢ast ruky, omezujfi krevni obé&h,
jmenovité navrat Zilni krve. Dochazi k
méstnani krve, ruka natékd a meéni
drZzeni, meéni se charakteristika
zpé&tného rédzu a posouvd se bod
zésahu. Proto musite b&hem zivodu
ruku &asto vytdhnout z pazby, podrzet
nad hiavou a pohybovat piitom prsty a
otddet zdpdstim. Tak pombiZete Zilni
krvi vidtit se zpét do obéhu a zvysit
zasobeni tkani kyslikem. Za teplého
potasi ochlazujte ruku zabalenim na
chvili do vlhkeho ruéniku. Je-li
chladno, pohybujte mezi vystiely prsty,
abyste rozproudili krev a obnovili
citlivost ukazovacku. Uzitetny je i
ohfivag ruky.

bychani

Pii stfelbé z libovolng pistole platf
vie, co bylo Fefeno pro vzduchovou
pistoli. Nedostatek kysliku ma na
vykonnost organismu stejné Spatny
viiv, proto je zde nutnd dobréd fyzicka
kondice. Plati zde stejng, Ze nejlepsich
vysledkdi dosdhnete se zpola
napinénymi plicemi.

Mifeni a miFidla

Spravna metoda mifeni libovolnou
pistolf je mifeni na zamifovaci oblast.
Musite se ji v8ak spaZit udrzet co
nejmensi vzhledem k tomu, Ze desitka
je relativné mald. Pro pfesné zamifen{
musi byt vziah mezi mifidly a
zamifovacim stifedem terée t&snéjsi
neZ u jinych forem pfasné stfelby. Je
dileZitd | velikost a tvar mifidel.
Zzkladem je muska, kterd je pongékud
§irgl, Jeji ftka by pA zamifeni meéla
odpovidat Sifce Cerného stiedu tere.
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To pomaha vytvofit zdani pravideinosti
a také udrZet oko zaostfeng na mifidla.
Sitka zéafezu hledf by mé&la byt takova,
aby mezera po kazdé strang musky
byla asi étvrtina Sitky. Optimalnf &ifka
zdlezu vSak zavisi i na celkovém
osvétleni; ph siingjsim svétle je
vhodné&jsf uzsi a p#A Zpatném svétle
naopak  &ir&éi. Libovolné pistole

normdlné nebyvaji vybaveny
nastavitelnym hledim jako Fada
vzduchovych pistoli, ale byvaj

vybaveny sadou mudek a hledi
ruznych &ifek. S trochou zkudenosti
pak lze vybrat vhodnou kombinaci pro
dané osvétleni.

Obr. 28. Mifidla libovolné pistole.

Sprdvny  pomér  vzhledem  k
zamifovacimu stfedu terée, jak se jevl
stielel,

Tvar zéafezu hledi je v&c osobniho
vkusu. VétSina sifelcd dava prednost
hranatému, ale tada stfelel dava
pfednost zaferu tvaru U, ktery
umozZiiuje rychleji rozeznat vychyleni
mifidel. U téchto mifidel se totiz pfi
posunu musky do strany nejen zméni
Sifky obou prouzkil svétla po strandch
mugky, ale i jejich délky.

Vzdilenost mifidel libovolné
pistole se pohybuje okolo 350 mm.
Tato détka dovoluje v&tsi plesnost,
protoze se zmensujl Uhlové chyby.
Snéze se také hlida pohyb musky, ale
zaosifeni oka je obtiZngj&i. Je vhodné
pouzivat dobré stfelecké bryle.



r. re h.’dr‘ ve tvaru U. Mezera se s Ucyfkou mu§ méni nefen na Sffku,

ale i na vysku.

Zaostlenl a jeho udrZeni usnadni slaba
spojna Sotka, hloubku ostrosti zvysi
clonka, nejlépe irisova a filtry nebo
ténovana skla fdf mnoZstvi svétla do
oka. Napé&tl oka bez takovychto bryli
brzy zplsobi nepfesnou stfelbu.

Kdyz zamifujeme libovolnou
pistoli, zvedneme ji ze stolku, o ktery ji
mame opfenou, aZ nad teré. To vam
usnadni identifikovat svilj terg.
Srovnejte mifidla a zvolna spustte
pistoli pfes stied terde do zamifovaci
oblasti. Oko udriujte zaostiené na
milidia. Udrzujte srovnand mifidla v
zamifovaci oblastl. Idedlni je, kdyZ
vyjde réana bez zastavovani pohybu
pistole. Stfelba v pohybu ma
stabilizujici vliv na hlaveit. Takto
SpUsténé rany jsou velml presné. Rada
vyznamnych stielcll z libovolng pistole
pouzivd tuto metodu. Peokud viak
cheete tuto metodu zkousSet, musite

vzit na veédomi, Ze vyZaduje
mimofddnou koordinaci mifeni a
spoudténi, Pravdépodobné

bezpetn&jdi i kdyz meéné efektnf
technika je udrZovani pistole v malé
zamifovaci oblasti a spousténi v
okamzZiku spravného srovnani mifidel.

Spoust a spousténi

Spoust je to, co stavi stfelbu z
libovolné pistole oddélend od
ostatnich pistoli. Spoust obsahuje dvé
zakladni &asti: napindgek a viastni
mechanismus  spousts, aktivujict
udernik. Napinadek Ize obsluhovat
velmi malou silou, asi 5 az 100 g.
Elektronické spoudté |ze dokonce
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plynule oviadat jest& mensi silou, | jen
3 g. Hiavni vyhoda takového nizkého
odporu spouité je, ze milZzete odpdlit
rdnu  témef pfesné v okamiiku
spravného zamifeni. To je oviem
mozZné jen tehdy, jste-li schopni
oviadat spousf takovou malou siou.
Jinak strhnete spoust nebo vystfelite
pfedéasnd a mizZete (pné minout
terg.

Na jaky odpor si nastavit
napinaek? To je Casto pokladana
otazka. Nastavte si nejmensi odpor,
ktery jste schopni ovladat. Spusiéni
miiZe vypadat jednodude, ale ovladéni
spousténi je velmi obtiZzné. Oviadani
spousténi znamena, Ze sila, kterou pi
spousténi vyvijite, je pokaZzdé stejna.
Tlak na spoust se nesmi lidit ani silou
ani amplitudou a musi byt stupiiovan
do bodu, kdy je pravé dostate&ny pro
spudténl napindéku, ale ne vice,
protoze sefrvadnost pohybu v
rozhodujfeim  okamZiku  rozifese
pistoll. Hranice chyby je ph leh&im
napindcku blize. Pledpoklddsejme pro
ilustraci, ze sfla, kterou vyvijite na
spoust se ranu od réany li&i v rozmezi
20 g. U spousté s odporem 1 kg to
pfedstavuje 2 %, kdeZto u napinadku
libovolné pistole to mitze pfedstavovat
tfeba i 50 %.

Pro perfektni spousténi je
rozhodujici poloha ukazovacku. Ten
musi byt absoluing voiny, nikde se
nesmi dotykat pistcle ani pazby. Pazba
musi byt navrZena tak, Ze ruka
zapadne na spraviné misto do spravneé
polohy a ukazovadek na sveé. Pro



usnadn&ni ma fada libovolnych pistoli
moznost posunout spoust dopfedu
nebo dozadu nebo dokonce pootodit
podle své osy, takZe lze snadno
doséhnout, aby bfigko prvntho &lanku
ukazovaCku bylo v maximdinim
kontaktu s jazyCkem spou$td. Pokud
spousti nelze pootocit, pak Ize
poZadovany uhel dosahnout
»botitkou” (naviekem) nebo
individuaing vyrobenym jazyckem
spoudté. Spousf musi byt posunuta
dopfedu tésné pfed tu polohu, kierd je
nejpohodngjsl. Nepatrnym pohybem
zpét se ukazovadek dostane do té
spravné polohy a v ni musi dojit ke
spusténi. Tim se dosdhne i toho, Ze po
spudténi uZ se prst nebude nikam
pohybovat. Jde o kriticky okamzik, kdy
nepatrny pohyb mize jesté negativné
ovlivnit rdnu. Snéze se také spoudti,
kdyZ pohyb sméfuje do mista
nejvy&&ho pohodii. Umistite-li spoust
tak, Ze ukazovacek se pravé nachézi v

Obr. 30, ,Oblast pohody®. Jazylek
spousté fje umistén v bodé 1, ke
spusténi dojde v bodé 2, ktery je
nejpohodingjsi,

mist& nejvy3iho pohodl, bude se vam
obtiZné iniciovat tlak na spousf, bude
se vam zdét, Ze spoudt je ,zamrzia® a
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pohyb nebude plynuiy.

Teoreticky ma pohyb ukazovacku
pii spousténi smé&fovat plime dozadu
smérem Kk mificimu oku. Objemna
pazba libovolnych pistoll to casto
znemoZiiuje a proto pohyb postedniho
¢lanku ukazovacku sméfuje &asto pod
uréitym thlem od idedinfho sméru, ale
zato v roviné jazycku spousté, ktery je
nastavena proti ukazovadku. Tato
odchylka ale neni rozhodujici.

Spravné  nastavenf  odporu
spousté je zavislé na mnoha
faktorech. Citlivost ukazovacku je
oviiviiovana teplotou, drovni vybuzeni
a hloubkou koncentrace. Viiv majl i
druhotné faktory, jako schopnost
nehybného postoje a stupefi nervozity.
Viechny 1iyto faktory spolu se
schopnostmi stfelce urduji stuped
oviadani nastaveného odporu
spoudté, takZe pro sprévnou akci je
nutno nastavit odpor spousté podle
okam?ité kondice. V urditych mezich
se musi nastavovat odpor spousté
kazdy den, pro kaZdy zavod, vidy
podle okolnostl. Vidy je viak lepsi
ztratit trochu z rychlosti, kterou nabizi
lehéi spoust nez ztratit kontrolu nad
spoustf a strhnout spoust nebo
vystielit pfedZasné. Leh&i spoust mitze
pinést zazradné vysledky, ale také
z4zratné pady.

Mate-li  udrZzovat  spravnou
kontrolu a byt piipraveni k plynulemu
pohybu, musi se ukazovafek dotykat
spoustd uz v okamiiku zvedani
pistole. Nedafi-li se vam to
presvédcivé, pak je odpor spoustd
pHA%E maly. Hlavni lééka stielby s
extrémné lehkou spoudti je, Ze se
tento kontakt se spousti t&Zko udrzuje.
Neékteli stielci z libovolné pistole
pouZivajf spulzadn(® metodu
spousténi. Pl télo metodd stielec
udrZuje obrazec mifidel v zamifovaci
oblasti, dr#i pitom prst v blizkosti
jazycku spoudté bez pfimého doteku a



rytmickym  zplsobem  pohybuje
Spickou prstu sem a tam. Ranu odpali
dotekem v pravy okaméik. Vyhoda této
metody, oviem teoreticka, je Ze takio
rytmicky se pohybujici Spicka prstu
vyvolava rovinovdhu mezi procesy
vzrudent a Gtlumu motorickych nervd.
V kombinaci s velmi lehkou spousti
mize stielec odpdlit rdhu s
minimdlnim  zpoZdé&nim, kdyZz je
optiméalni zamifeni, Po patfiéném
tréninku to maze byt podvédoma
cinnost — téméf reflex — ale vyZaduje
mimofddnou koordinaci a t82ko mbzZe
byt povazovana za bezpelnou
metodu.

Pulzagni metoda miiZze byt pfesto
uzitetna, pokud se vam podaf udrzet
v prubgéhu mifeni kontakt s jazyckem
spousté. Napihacek je nastaven asi na
5 g a tlak na spoudt kolisd v
minimdlinim yozmezi v pribéhu
dorovnavani mifidel. Schopnost ménit
tiak prstu v rozmezi nékolika grami
vyZaduje obrovské mnoistvi praxe a
silné nervy, jinymi slovy vrozenou
schopnost, talent.

Pro primérného stielce je jeding
rozumnad metoda spousténi vyvinout
potfebny pocateéni tlak a plynule jej
zvySovat za souasného udrZovani
srovnanych mifidel. PA spravném
tréninku 1ze takto spoustét i pit odporu
spoudté pod 20 g. Rana bude takto
odpalena rychle v optimanim
intervalu.

Je také moZno kombinovat prvky
jednotlivych popsanych metfod. Tlak
na spoust mlZe mit z podéatku
charakier pulzaci a kdyZ se mifidla
usadi v zamifovaci oblasti, pfejdou
pulzace do plynule se stupiiujiciho
tlaku, ktery wvyvrcholi spudténim.
Pulzaéni pohyb, ktery predchézi
spusténi, phpravi nervové drahy,
uvede je do klidu a tak mlze byt
zévéredna faze Klidn&jsi.

Z potatku byste si méli nastavit
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napinddek tak, aby odpor spoudté byl
60 g nebo i vice. Po pfiméfeném
tréninku jej pak mulZete postupné
zimensdovat, Tak nabudete divéru k
ovladani spoustd., Je-li extrémné
chladno nebo jste-li v né&akem
psychickém stresu, je nejmoudfejsi
nastavit vy33i odpor. Sila, kterou
musite vyvinout k drZzeni pistole je
pfimo Umérnd sile, kterou musite
vyvinout ke spousténi, proto ¢&im je
mendi odpor spouste, tim lehdi musi
byt drzeni. Libovolné pistole Je tedy
nutno drzet s minimalni silou, aby se
ukazovacek mohl volné pohybovat.
Rukojef musi perfekiné padnout na
ruku.

K viastnimu spoustovému
jazycku: Nékteré libovolné pistole maji
jako bod kontakiu s ukazovackem jen
maly knoflik nebo dokonce jen
Sroubek. To je nevhodné. Mala oblast
kontaktu znamenpd, Ze je aktivovano
jen malo nervovych zakonéeni a je
mensi citlivost. Spoust mus{ byt
hltadka a Siroka, aby byl zajistén
maximalni kontakt.

Usp&dné spoudténi libovolné
pistole Ize shrmou do jediného siova:
koncentrace. Pokud nejste upiné
soustiedéni, nemiZete dosdhnout
Gspéchu. Vypadky soustfedsni moehou
byt draze zaplacené.

Cas po vystielu

Nediing &ast dobré stfelecks
techniky je i &as po vystielu. Libovolna
pistole se drZi voln&ji a ma deldi
hlavefi; dojde-li k pfed@asnému
uvolnéni svall paZe, ma to za
nésledek véZnou odchylfku hlavné s
katastrofalnimi nastedky.

Nékteré libovolné pistole Ize
doplinit zavaZim, které se phpeviiuje k
ramu pistole nebo k jeho prodlouzeni
nebo pfimo k hlavni. Je-li zavaZi dost
vpfedu, zpomaluje pohyb hlavng,
phsobf jako brzda. Jestli se pistole pii



spusténi malinko zachvé&je, tolo
zbrzdéni pohybu hlavng zmensf
odchylku drahy stfely. Na druhé strané
ovdem je drienf pistofe se zévaZim
narmndhavéjsi.

Trénink

Spouiténi ize natrénovat pilnou
stietbou na sucho. Napindéek se d&
natdhnout a spustit bez natahovani
hlavniho spoudtového mechanismu,
takZe opakované spoudtgni nehrozi
nebezpedim poSkozenf uderniku.
Kombinujte samoinou stfelbu na
sucho s drZenim a stfelbou na sucho
na postupné zmensovany zamifovaci
okruh. Spitkovi sttelci z libovolné
pistole z celého svéta uvadgji jako
svou zdkladni tréninkovou metodu k
dosazeni koordinace drZenf, mifeni a
spoudiéni hodiny a hodiny tréninku na
sucho. Zde je na fad® plipomenols, Ze
k pfekonani jakychkoliv technickych a

dokonce i psychickycn bariér je témer
vzdy nejlepsi suchy trénink. PomiiZe
vam i rozvinout polohovou paméf ve
svalech a kloubech, Ze pak budete
bez néjakého zviastniho uUsili vidy
snadno zaujimat stejny postoj se

stejnou  polohou hlavy, stejnym
drzenim pistole a umisténim prstu na
Spoustl, Vv prupéhu tonoto

potatedniho tréninku byste si méli
udélat nutné dpravy pazby, kieré by
vam mély zajistit spravné uchopeni
pistole, se kierym mate spravné
zamifeno bez néjakého krouceni
zapéstim nebo naklanén{ hlavy.
Jakmile dostatetné zviadnete
drfeni pistole a spoudténi, miZete
zatit trénink na stfelnici s ostrym
stfelivem. Potladte pfirozenou touhu
vyrazit se svou novou pistoli na
stfelnici co nejdiive. PfedCasnou
ostrou stfelbou mizete vypéstovat
takové chyby, které budete pozd8iji jen
téZko napravovat. Zpod&atku sthilejte
pouze na bily papir a soustfedte se na

56

spravny obrazec mifidel a plynulé
spousténi. Pozdéiji stiilejte vidy 15 +
20 ran na skute¢ny terd. Timio
zplisobem byste méli objevit své
chyby v technice a ty pak miZete
odstrafiovat dalsim suchym
tréninkem. Potladte vedkery zdjem o

pogitani vysledkd, nestiflejte
tréninkové zavody diive, dokud
nebudete soustavné dosahovat

dobrého seskupeni zasahd. Fixem si
zalernéte hodnotfcl kruhy na teréich,
aby vas nesvadély k podéitani vysledki.
Tim si vypéstujete zvyk hodnofit
seskupeni zdsahd, nikoliv vysledky.
Jakmile se zlepsite, soustfedte se na
odstranénl zatoulanych ran. PouZijte k
tomu terée, ze kterych vyfiznete stfed
po kruh 8. Tak rozeznate dobré rany —
ty nebudete vidé&t — a Spatné, kieré se
na terci objevi.

Abyste si vybudovali potfebnou
fyzickou a psychickou vydrz, mé! by
trénink trvat vzdy alespofl dvé hodiny
a samotny suchy trénink alespon
hodinu. Vas trénink by mél obsahovat
psychickd cvideni, kterymi byste mali
dosahnout maximalni schopnosti
koncentrace. MiiZzete ve své myski
opakované a peélivé prochazet
vedkeré naucené dovednosti, jejich
nacvik a provadéni. Tento typ tréninku
se Siroce pouziva v tréninku takovych
sportdl jako je golf nebo tenis.
Prochazite-li v mysli rizné technické
prvky stielby a jejich provadéni —
postoj, srovnavani mifidel, mifent,
spousténl a ¢&as po vystielu —
mnohonésobné opakovani téchto akei
ve vadi mysli pombZe vytvoiit a upevnit
pohybové navyky.

K dosazeni absolutntho vrcholu a
k zafazeni do sv&tové Epicky nestadi
primeérmych nékolik hodin tréninku
tydng, ie nutny pravidelny
nékolikahodinovy intenzivni dennf
trénink po mnoho mésicd. Trénink
musi byt jesté doping&n cviCenim



fyzické kondice. Naproste stejny
trénink je pak potiebny pro udrieni
dosaZené vykonnosti, jmenovité pied
velkymi zavody.

P¥iprava na zavody

Obdobi pied dilezitymi zdvody by
méio byt obdobim intenzivniho
tréninky, ktery obsahuje prvky
soutéZivosti. Musite také piipravit sami
sebe | své vybaveni na pfedpokladané
podminky. Musite trénovat denng a
nejvySSl prioritu musi mit spoustani,
Idedini je trénink na stfelnici, kde se
zdvod bude konat, Nejde-li to, mali
byste trénovat alespofi na néjaké
podobné. Stilejte vizdy cely tréninkovy
zavod. Nestfilejte na vysledek,
pouzivejte terfe se zalerngnymi
hodnoticimi kruhy nebo s vyfiznutym
stfedem po kruh devét. VyuZijte
metod, popsanych déle v kap.
Soutézivy trénink. Pellivé si také
zkontrolujte své vybaveni.

Taktika

Rozhodujici je spravny psychicky
pfistup a klicové slovo je &lid.
Libovolng pistole je zaloZena na
Klidném rozvazném stiiteni, Cas strelby
— dvé hodiny — je bohaté postadujict,
ale musite jej dobfe vyuZit. ProtoZe
neni moZné udrzet koncentraci po tak
diothou dobu, musite ¢as rozdélit na
doby Klidu a aktivity. V dobé& Kklidu
musite obnovit cirkulaci krve v ruce a
tdech. Do zédvodu musite nastoupit
postupng. Nastielnych ran musi byt
alespofi deset, aby se vechny
svalové skupiny dostaly do  své
zgb&hnuté rutiny a nasledovalo
uklidnéni. To vam také poskytne ¢as k
uklidnéni nerv(, kdy? se metabolizuje
prvni napor adrenalinu, Cas nastéelu
uZ spolu s pfipravnym ¢asem musite
takeé vénovat studiu podminek zavedu
a je-li to nutné, provést patiitné zmany
v obleteni, na brylich a na mifidlech.
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tgnorujte polohu prvnich Sesti az osmi
zdsah{l a mifidla nastavte az b&hem
poslednich nastielnych ran.

Prvni soutdZni rédna ma obrovsky
psychicky vyznam. Abyste se vyhnuli
nechiénému napéti, méli byste se do
zavodu L vpliZit" plynulym pfechodem
z poslednf néstreiné rany. Stiilejte prvni
soutézni ranu, jako by to byla jesté
soucast nastfelu. Rytmus stielby zavisi
jen na va$i dispozici, ale teoreticky by
mél byt stejny jako rytmus vadeho
pravidelngho tréninku. V praxi vas viak
tlak zdvodu pfinutl tempo zpomalit,
proto peclivd sledujte hodiny, abyste
se nedostali do &asové tisné. Citite-li
s& dobfe, mali byste tempo zrychlit,
pfijdou-li problémy, zpomalit. Mé&l
byste pruzné reagovat na zmény
podminek. Nékdy se miZe vyskytnout
shoda okolnosti, kvdli kterym musite
provést radikaini dpravy.

Teré je tfeba po kaZdé réné
sledovat; pokud se nestili na
elektronické terfe, je nezbytné
sledovat jej dalekohledem. Né&ktefi
stfelci propaguji stfelbu ,poslepu” a
jen obéas sleduji seskupeni zasahd. To
je chyba. Stedovani terce vam potvrdi,
zda jste ranu opravdu spravne odpalili
a udrzi vas v realité. Bez sledovani

terée se mize stat, Ze budete philis
optimistiéti nebo naopak pesimistict:.
Umozni vam také zapis zasahu pro
pozd@&j&i analyzu po zdévodd., Ze
zaznamendvanych zdsahl také vidite,
zda neni potfebné v pribaéhu zévedu
nastavit mifidla. Nedoporutujeme
viak v zadném piipadé sditat
mezivysledky. Musite myslet na jeding,
a to je vidy pHst rana. Abysie
nemysleli na vysledek, je uZitetné
soustledit se na skupinu tf poslednich
zasahd, jako by na teréi nic jingho
nebylo — napf. dvacet osm bodd z
mozZnych thclt.

Viechny  zdroje  vyruSovani
efiminujte, jak jen je moZné. Noste




stieleckou &epici s bognimi klapkami
nebo bodéni clony na stfeleckych
brylich, abyste zmendili zorné pole.
Pomiize vdm to udrZet si koncentraci.
Vidy meéijte obleCeni s dlouhym
rukavem, i za teplého potasi, protoZe
jinak zaregistrujete | nejmensi zavan
vzduchu a to bude rozpiylovat vasi
koncentraci. Cas od &asu si
odpodifite, abyste pfededli vaZinym
chybdm, zavinénym Unavou nebo
rozptylenou koncentraci. Je to véc
zkusenosti; v ramci &asu stielby lze
udélat relativné dlouhou prestéavku. |
kratkd piestavka milZe pfinést
pronikavé zlepieni, kdyZ se vdm néco
nedaf, V pfestdvce se mdZete vzddlit
ze stfeleckého stanovisté a vie snaze
zhodnotit, tfeba i poradou s trenérem.
Nezapomeiite ale, Ze musite mit dost
¢asu, abyste po ndvratu na stanoviété
mohli jesté chvili zamifovat a stiilet na
sucho, neZ budete pokracovat v
zavode. Petélivé si hifdejte zbyvajici
Sas. MeEli byste mit vZdy rezervu.
Casova tiseit je vidy velmi zniduijici,
Nékolik uspéchanych ran na konci
zévodu mdzZe Usili pfedchéazejicich
dvou hodin plivést zcela vnived.

Jak uZ bylo feeno u vzduchove
pistole, vénujte zviadini pédi posfedni
ran&. Nikdy ji neuspécheite, jen abyste
uZ byli hotovi.

Vieohecné feteno, umeéni stfeloy
z libovolné pistole se zakldda na
falentu a sebedlvéfe. Musite se
peclivé piipravit na kaZdou jednotlivou

ranu s védomim, ze to budete muset

zkouset | vicekrat, neZ ji odpdlite.
Nesmite ale byt uzkostivi a musite
dovolit podvédomi, aby fidilo viechny
akce. Tak budete schopni opakovat
ranu za ranou stejnou posloupnost
akch: pistole je zvednuta ze stolku do
bodu nad terfem, mifidla jsou
srovnana a pistole s takto srovnanymi
mifidly pomalu sjizdi do zédmérné
oblasti, kde zdstava a? do odpédleni

58

rany. Tato posloupnost pohybl by
méla vzdy zabrat pfiblizng stejny &as.
Trenér, ktery se stopkami sleduje
zévod, mizZe obvykle jednoduse fct,
kterd réna byla $&patnd, protoZe
spotfehovany cas byl kratdi nebo delsf
ne? priimérny.

Vybaveni, zbrané a stielivo

Oproti  zdkladnimu  vybaveni,
popsanému v prvpi Casti, jsou pro
stielce obrovskou pomiickou stfelecké
bryle s plnym phsludenstvim. Do
chiadného pogasi je vyborny chfivad
ruky. Rada libovolnych pistoli se
dodavd se specidlnim nafadim a s
vyménnymi mifidly, nékteré jsou
pfipraveny pro montaz pidavnych
zéva?(, Déle se doporutuje radple pro
drobné fpravy pazby a krabitka s
kalafunovym pragkem pro vlhké ruce.
Potfebujete také kvalitni dalekohled,
abyste vidéli zdsahy na vzdalenost 50
m. Musite jej upevnit tak, abyste se
pies n&j mohili divat bez zmény polohy
nohou a bez kiiveni t&la. To by
zplisobovalo stlagovani hrudniho kose
a branilo by spravnému dychani.

Libovolnych pistoli je velky vybér.
Nekteré maji elektronicky ovladang
spousté, nékteré maji nastavitelna
mifidla tak, Ze je lze otodit podle
podéiné osy, takZe stielec mlZze mit
naklondnou ruku a miiidla jsou
vodorovna. Libovolné pistole
nevyzaduji pitlisnou GdrZbu, je tfeba je
v8ak chranit pfed vihkosti; nepatrné
stopy rzi mohou vazné narudit funkei
napinaéku. Hlavei se ma distit
fosforbronzovym kartackem. Mazadlo
ze stieliva ma tendenci ukladat se v
mechanismu; je tfeba ho vydistit
mékkym kartdCkem, mechanismus
piitom nenf tfeba rozebirat. Tvrdosijné
kousky lze odstranit dfevénym
paratkem. S pomoci hodinaiské lupy
mizete zrevidovat choulostivé Casti
spousfového mechanismu a



napindtku a wydistit od nanosu
mastnoty nebo prachu. V&tE{ opravy a
sefizeni svéfte zkusenému zbrojiii, coZ
byste méli délat pravideling jednou
rocné.

Pro dosaZeni maximéini pfesnosti
pouZivejte jen to nejlepii sttelivo. Rada
vyrobel doporuduje pro liboveolné
pistole své stielivo ,Pistol Match®. Toto
stielivo je speclaing vyvinuto pro kratst
hiavné, ma mensi Gstfovou rychlost a
vyviii mékel, pomalejsi zpétny raz.
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Rada 3piékovych stfelc ale davé
pfednost 3pickovému puskovému
stfelivu. Pro trénink lze pouZivat z
ekonomickych  divodl  levnégjsi
stielivo. | toto stielivo byva piesn&jsi
nez dokédZe fada stielcl vyuzit. Je
uzitetné ovéit si rliznd stfeliva
stfelbou z pevné uchycené pistole,
abyste wvybrali to nejvyhodngjsi.
PouZivejte jen znamé a ve své pistoli
dobie ovéfené stlelivo.



Kapitola 11
Rvchlopalna pistole

Rychlopaina pistole nebo jinak
clympijska rychlopalba je spolu s
libovolnou pistoll nejstarsi disciplina
ISSF. Byla zafazena jiz v programu
prvnich novodobych olympijskych her
v r. 1896 a je to jedina pistolova
disciplina, ktera byla stfilena na vech
olympijskych hrach, na nichz byla
sportovni stielba zafazena. Za celou
dobu prodla tato disciplina mnoha
zménami. Zménil se pofet a vzhled
terél, zplisob stfelby, pouZivané
pistole, byl doplnén findlovy zédvod. Od
podatku se vEak vidy jednalo o stielbu
na vice otadejicich se terdh v kratkém
¢ase. Driitelem svétového rekordu je
Némec Ralf Schumann (597 b)),
driiteli ¢eského rekordu jsou Jindiich
Skupa a FrantiSek Hurt (592 b.).

Olympijska rychlopalba se stiilf na
pét teréd pro rychlopalbu na 25 m.
Stili se 60 ran rozdélenych do dvou
¢astt po 30 ranach. Kazdad céast je
rozdélena do Sesti pétirannych sérii, z
toho dvé v &ase B 5, dvé za 6 s a dvé
za 4 s.V daném &ase se v kazdé sérii
stiili do kazdého z péti terdd vidy
jedna rana. VSichni zavodnici musi
ukongit prvni ast zavedu, nez se
zatne stiifet ¢&ast druhd. Pfed
za¢atkem kazdé &asti zdvodu smi
zavodnik vystlelit jednu nastielnou
sérii p&ti ran v Case 8 s. Still se na
povel, zdavodnik musi vyCkavat na
otodeni terél {u elektronickych teréd
rozsviceni  zeleného svétla) v
pohotovostnim postoji — ruka s pistolf
je zvednuté v Uhlu nejvyge 45°. Jakmile
se terée zadnou otafet (nebo se
rozsviti zelené svétlo), smi zdvodnik
zvednout ruku a zadit stielbu. Prvnich
osm zavodnikd ze zdkladniho —
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kvalifika¢niho — zavodu postupuje do
findle, kde se stfill dvé Gtyfsekundové
série, hodnocené thned na desstiny
bodu. Vysledné pofadi je dano
soustem kvalitikaéniho a findlového
zavodu. P rovnosti bodi se stilejl
dalsf série az do porugeni shody.

Pistole

Lze pouZit jakoukoliv pistoli raze
5,6 mm (22) s okrajovym zapalem,
kterd musi splhovat vEeobecné
podminky a nasledujici: hmotnost
pistole v&etné zd&vaZi a prazdného
zasobniku nesmi pfesahnout 1260 g a
celkové rozméry musi byt takové, aby
se pistole dala zcela uzaviit do krabice
o rozmérech 300 x 150 x 50 mm.
Vyska hlavng véetné musky a
velkerého piisluSenstvi  nesmi
pfesdhnout 40 mm. Jeden z té&chto
Ctyf rozmérd smi byt piekrocen
maximalng o & %. Jsou povoleny
specidlni pazby, pokud splfivji celkové
povolené rozméry. Osa hlavng musi
prochazet nad rukou mezi palcem a
ukazovackem.,

Obr. 81. Zamifovacl oblast. Spravné
srovnana mifidla se pohybujl uvnitf
oblasti chrani¢ené tec¢kovanou Carou.
KaZda rdna, sprdavné odpafend v této
oblasti, zasahne stied terée.



Obr, 32, Spravné drieni pistole.

A. Biisko posledniho &ldnku spoudts-
jiciho prstu se pohybuje podél
piimé linfe sméfujici dovrité V™ v
dlani,
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B. Zakladna spoudtéjlctho prstu se
oplra o pazbu.

C. Spravné drZeni paZby: Spodek
ramu je podpfran prostiedniékem,
prsteniCkem a malitkem.
Ukazovaéek obsluhuje spousf
vyvijenim taku v piimé &are tak, Ze
poslednf &ldnek prstu je v dhiu 90° k
ose hlavné.
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Technika stfelby

Technika stfelby vychazl ve svych
zékladech z techniky pomalé stfelby,
je zde viak nékolik novych prvka.

Postoj

Posto] musi byt Easteéné pevnéjsi
a soucasnd mékdi neZ phi pomalé
stfelb&. Je to proto, Ze stielec 2z
rychlopalné pistole musi v prdbshu
kazdé série v rychlém sledu ménit
zamifeni. Aby toho doséhl, musf otacet
cely trup. Tento pohyb se provadi
pomoci svalll nohou, a proto klouby
dolnich konéetin nesmi byt drZeny
pilid pevné Na druhé stran& horni
&ast 1&la — trup, ramena a hlava —
musi byt b&hem pfechodu z terte na
teré drZeny pevné jako jeden celek.
Nohy musi byt od sebe vzdéleny vice
neZ pi pomalé stielbd, dava to vetsi
pohyblivost trupu pfi  otacivém
pohybu, protoZe kycetni klouby nejsou
v této poloze tak pevné fixovany.
MbzZete se postavit k teréGm ponékud
vic gelem neZ pii pomalé stielbé. Osa
hlavné by méla byt vidi linit ramen v
uhlu asi dvanact aZ dvacet pét stupid,
Tato poloha papomaha rychiosti a
pfesnosti pfi zvedani pistole, Trup ma

byt wvzpfimeny s vahou téla
rovnomémé rozloZenou na obé
chodidla. Hlava ma byt mirngé

naklonéna vpfed s bradou zasunutou
za rameno. PaZe, rameno a hlava tak
tvoff jednolity celek. PaZe je napjata v
fokti, aby se udriela konstantn{
vzdalenost mezi okem a mifidly.
Zapssti je napfimené v pokracovani
predlokti. Zvy3ené svalové napéti
horni poloviny t&la nema Skodlivy vliv,
protoZe se uplatfiuje pouze kratce.

Pfi pomalé stfelbd je postoj
takovy, Ze pistole mifi piirozené do
stfedu terde, kdeito u rychlopalby
musi postupng mifit na pét terd. Jak
ma tedy stielec vlastn& zaujmout
polohu? Nékteli stielci jsou ndzoru, Ze



je tfeba zaujmout polohu vii&i
prostiednimu teréi. Po zaujmuti polohy
je tfeba otogit télo doprava, aZ je
pistole zamifena na prvni terg
(pfedpokliddd se, ze stielec stfill zprava
doleva) a pak spustit ruku do
pohotovostni polohy. Jsme nazory, ze
spravny zplsob je zaumout polohu
va&i prvnimu terdi stejnym zplisobem
jako pii pomalé stielbé, Tim se zajisti,
#e po zvednuti bude pistole spravné
piipravena pro prvni ranu, kierd je

Zastanci prvniho n&dzory mohou
argumentovat tim, Ze pf jejich metodé&
se télo otaél vpravo i vievo ve stejném
rozsahu. Uhel otddeni od prvniho po

Obr. 33. Nasmérovan! na prvnl terd
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Obr. 34. Stielec z rychlopalné pistole v
pohotovostni poloze a pii zamifenl,
Véimnéte si polohy hiavy, fe diZend
pevné a stejné v obou situacich.

posledni teré je ale pouhych sedm
stupfil, takze tento argument nemé
piflis velky vyznam. T&lo ma naopak
tendenci chovat se jako pruZina, kierd
se otadi pilis brzy smérem ke stfedu.
Prvni vana pak mine stfed terCe vievo.



Pii v&i Gvaze je rozumnéjsi zaméiit se
na prvil terd. Vyjde-li prvni réna
spraving, je pravdépodobné, 2Ze i
zbytek série bude dobry.

Poloha hlavy je velmi dillezita
stejné jako v ostatnich disciplinach, ve
kterych je tieba rychle zvednout pistoli
k zamifeni (velkoréini, sportovni a
standardn{ pistole). Jakmile jednou
zaujmete postoj s ohledem na prvni
terc, konetné vyrovnani polohy pistole
viiéi terél dosdhnete nepatrnym
pohybem hlavy — nikoli zapéstil
Potom uZ hlavou nesmite hybat. Hlavu
je nutno drZet pevng jako soudast
celku paZe-rameno-hlava po celou
dobu série. Pohyb od terée k teréi se
odehravd v kyclich, kolenech a
kotnicich.

KdyZ zaujmete postoj, musite
jedté pred zahdjenim série nékolikrat
zvednout pistoli z pohotovostni polohy
k zamifeni., Tento pohyb musi byt
stejné rychiy, jak rychle budete zvedat
pistoli skute¢ng&, jinak nebudete mift
pfesné na stfed terte. Price svall ruky
je totiz zavisld na rychlosti a pfi jiné
rychlosti bude koned&na poloha
malinko jind.

Nestiilejici ruka ma v postoji pro
rychlopalbu dilezity ukot. Zahaknete-li
ji za opasek nebo date-li ji do kapsy
kabatu, pomiiZze zpevnit trup a udrZet
rarena v roving.

DrZeni pistole

Drzenf pistole musi byt pevng, v
préb&hu série se poloha pistole v0Gi
ruce nesmi zménit. PaZba musi
perfektné padnout na obrysy ruky a
nedovolit Zadny pohyb. Hiavefi musi
byt co moino nejniZze, aby se
minimalizovat zpé&tny rdz a pohyby
hlavné. Hiavelt mé byt v pokradovani
osy pfediokti, zpétny raz se pak pfes
tuto linii piné absorbuje v rameni.
Stejné jako pro libovolnou pistoli piné
plati, Zze tovarni paZbu je vidy nutno
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upravit nebo jesté lépe vyrobit novou
piimo na miru.

Pistole se nejlépe uchopi takto:
vezméte ji pevné levou rukou za hlaven
a vtlacte ji do dlané pravé ruky.
Vytahnéte kiZi zakladny pafce a
ukazovacku — ty piitom tvofi pismeno
V — a pistole vam vklouzne jesté
hloubsji. Prsty pak obejmou Selnf &ést
pazby. Ukazovatek musi byt pfesné
umistény na spousti, aniZ by se
dotykal jakékoliv jiné ¢asti pistole.
Jakmile pistoli jednou spravné
uchopfte, musi tak zdstat i po dobu
zasunovani zdsobniku a natahovani
zavéru. DrZite-li pistoli psvné, pak tyto
akce nemohou narusit polohu pistole
v ruce.

DilleZita je poloha zapéstl, U
rychiopalng pistole musf byt natazeng,
aby se dosahlo maximalni uchopove
sily. Tak zvané ,zlomené zapésti* [e
nepouZitelné, protoze brani rychlému
spousténi a zmensuje silu ruky. Sila
drZeni mus{ byt stejna sérii od série.

Dychani

V prdbéhu celé pétiranné série
musite mit zadrZeny dech. Neni kvil
tomu potieba pled sérii néjaké
intenzivni dychani. Vydechnéte v
prabéhu odpoditavani, kdyZ davate
ruku do pohotovostni polohy. Jak
budete zvedat ruku k zamifeni, zlehka
nadechnéte, ne vak pfilis.

Mifeni a zvedani ruky

Hodné z toho, co bylo feteno o
velkordzni a sportovni pistoli, plati i
pro rychlopalnou pistoli. Oproti
velkoraZni pistoli je v8ak rana vypélend
na konci zdvihu pouze zaldtek
paétiranné série a proto ma jeji
provedeni vyznamny vliv na zbyvajict
rany. Udéla-li stielec velkordzni pistoll
chybu p# zvedani pistole, mize ztratit
bod, kdeZto stielec rychlopalnou
pistoll jich m2e ztratit nékolik.



Rychlost zdvihu musi byt u
rvchlopalng pistole mnohem vétsi,
zviagté v Sesti a c&tyfsekundovych
sériich. Pro velkorazni pistoli jsme
popsali dva zplsoby zvedan( pistole,
Meteda ,pomalého zvedani” je pro
rychlopalnouy  pisteli  nevhodna,
protoZe dovoluje pohyb pistole nahoru
béhem odpéleni rany a po ném.
Stfelec z rychlopalné pistole musi
pfenést pistoli po prvni rdang na dal&i
teré — vodorovay pohyb — proto se
musi svisly pohyb pistole zastavit jesté
pied odpédlenim prvni rany. Piejeti
stfedu tere md za ndsledek trhavou
korekci smérem doll, co? nejenom
zabira ¢&as, ale i naruduje srovnani
mifidel. Zvednuti rychlopalné pistole
musi byt tedy provedeno s velkou
presnosti.

Zvedani pistole z pohotovostni
polohy musf zadit rychle a tato
rychlost musi byt udriena po dvé
tfetiny drédhy a b&hem tfeli tfetiny se
zpomali aZ do zastaveni. Pfechod musi
byt plynuly, jinak se porudi srovnéni
mifidel.

Mifici oko musf zachytit mifidla vz
na zadatku zdvihu a musf na né zlstat
fixovano. Musite zaostfit oko do
prostoru pfed sebe v takovém dhlu,
abyste perifernim vidénim byli schopni
rozpoznat otadeni terél & rozsviceni
zeleného svétla. Nezaosthujte vSak
zrak na teréel Po zvednuti pistole do
zamifovaci oblasti je nutno jesté udélat
malou korekci mifidet.

Nesnazte se srovnat mifidla jiz v
pohotovostni poloze; diivody byly
vysvatleny u velkordZni pistole.
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MiFeni a vodorovny pohyb

Po odpdleni prvni rany je
zapotfebi pfenést zamifeni na druhy
teré rychlym, ale klidnym oto&enim v
kyclich. Napéti v koleng a v kotniku
pomize pohyb postupné zastavit a to
se opakuje po kazdém vystfelu aZ do
konce série. Po pdté rané se
doporucuje vypalit imaginarni Sestou
ranu, aby se zabranilo pfedéasnému
uvolnéni, coz by mélo za nasledek
Jspadnuti“ rany. ,Stielba na 3Sesty
teré” udrzuje pohyb pistole. Jste-li
pravak, mél byste stiilet zprava dolsva,
zatimco levaci by méli stiilet zleva
doprava. Timio zpdsobem pistole
nezaknyva nasledujici tere.

Je velmi diileZité zastavit pohyb
pistole na kazdém teréi; nesmi se
sthlet ,za pochodu®. Hlava musi byt v
prlibéhu celé série drZzena pevné ve
své poloze, aby thel mezi okem a
mifidly zlstal konstantni. Boéni
otadenl se dosahne spolednym
otdBenim trupu a ruky, jinak bude
muska cestovat v hledi. Nékteli stielci
vyuZivaji zpéiného razu pistole na
pomoc bocnimu pohybu; na pravé
strané hlavné jsou vyvridny specidlni
otvory, jimi unikajici plyny pak pf
vystielu tlaci hlaven vievo. To oviem
nepomaha otéceni trupu, ale pouze
tladi ruku vievo, coZ mdZe mit za
nésledek zasahy vpravo v teréi. Pohyb
z terSe na teré musi byt proveden
plynule, jako kdyby télo byfo stfelecka
véZ, otalejici se s pistoli. Osa otadeni
musi prochézet tézistém vaieho téla.

Nastavovani polohy pro kazdy
vystiel t8lem se také oznaduje jako
technika stfelby télem. Lze ji dovést k
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Obr. 35. Toto se stane s mifidly, pokud se bude do strany pohybovat samotna
ruka. Vidy je tfeba otddet jeden celek tvareny trupem, rukou a hlavou, talde dhel

mezl okern a mifidly zdstava konstaninf,



takové dokonalosti, Ze lze poslepu
piinejmensim zasdhnout kazdy ter.

MiFidla a mifeni

Desitkovy  kiruh  terée pro
rychlopalbu ma dvojnasobny prdmér
oproti teréi pro pfesnou stfelbu; je tedy
mozno dovolit si urdité chyby v
pfesnosti srovnani mifidel. Musite
usilovat o rychlost pii postadujici
pfesnosti. Rychlému srovnani mifidel
pom(Ze Sirokd hranata mugka a velmi
&lroky zéfez hiedi. Né&kteil stfelci
pouZivaji pomér az 2 : 1, tzn. Ze v
zéfezu hledi je po kaZdé strané& musky
prouzek svétla 3iroky jako muska.
Tento pomér by v Zadném piipadé
nemaél| klesnout pod 1. 1, tedy prouZek
svitla o Sifce poloviny musky.

Obr. 36, Mifidla rychlopalné pistole.
Siroky zafez hledi umoZfiufe rychlé
srovnani mifidel.

Konfigurace mifidel umoZiiuje
rychlé zamifeni s dostatednou
pfesnosti pro zasazeni desitky. Svého
gasu byla mdéda pouzivat barevna
mitidia, protoZe se pfedpokldadalo, Ze
poskytnou lepdi kontrast na Cerném
pozadi ter¢e. V praxi se véak ukdzalo,
Ze terte jsou za normalniho osvétleni
spi§ Sedé nez Cerné a Ze ¢erna mifidla
ize srovnat rychleji a pfesnéji. Je v8ak

Zadouci mifidla Fadné zalernit k
dosazeni maximalniho kontrastu.

Strelba rychlopalnou pistoli na vas
klade phisné Casové limity, takze
musite akceptovat ne zcela dokonalé
zamiteni a v8t3i zamifovaci oblast.
Veskeré usili musite vénovat prvni
rang, ta musi byt perfekini. Jesili se
vam vSak nepodafi pistoli na konci
zdvihu pfesné zamiiit, je tam jen velmi
maly nebo spi§ zadny prostor pro
korekei, zvlasté pii rychlejsich sériich.
Je lepsi vystielit na okraji zamifovaci
oblasti {bude to pravdépodobné
desitka, v nejhoréim piipadé devitka)
neZ opravovat zamifeni na stfed a po
zhytek série spéchat. MdiZe to
znamenat 3patné rany nebo dokonce
nulu na poslednim teréi, kdy? ho
nesiihnete.

Piirozena tendence kaZdého
trénovaného stielce je instinktivné
sledovat a korigovat obrazec mifidel. U
rychlopainé pistole to mdZe vést k
nezadoucim  &asovym  ztratam.
PouZitim Siroké muSky a Sirokého
zéfezu hledi se tato tendence
zmenduje, protoZe chyba zamffeni se
zda tim mendi, &m je pomér Sitky
zatezu hledi a Sitky mudky vatsi,

Spousténi

Odpor spousté  rychlopalng
pistole by mél byt nastaven v rozmezt
asi 150 + 250 g. Men&i odpor spouité
zvyiuje nebezpedi nahodného vystielu
na pocatku zvedani pistole, kdy napéti
svalll pledloktl zplschuje piitahovani
ukazovadku smérem zpét. Prace se

Obr. 37. Cim je zéfez hled! &irsf, im men3f se zdd chyba zamifeni, Chyba je stejnd

na obou obrdzcich, vievo se zda mens.



Obr. 38. Pro dosaZen! rychiého, klidného spoudténs je nutno zadit spoustét uZ v
pritbéhu zveddni pistole. Clm rychlef$f je zveddni, tm diive je nutno zadft,

spousti musi byt rychld, klidng, pohyb
musi byt namifeny pfimo zpét proti
mificimu oku. Po kaZzdém vystfelu musi
byt spoudt wvolndna aktivnim
pohybem  ukazovacku  smérem
dopfedu. Chod spousté miZze byt
rizny, bud s pozvolnym ndébshem
nebo kratkd ostrd spoustf, Ostrd
pribéhu zvedani nebo pfenddeni na
daldi ter¢. Dobré vysledky Ilze
dosahnout s oboji spousti, volba zdvisf
na stfelci.

Spoustdni ma obrovsky vyznam v
Casovani ran. Podvédomé spudténf
musf souhlasit s okamZikem, kdy se
spravné srovnand mitidia dostala do
zamifovaci oblasti a kratce se zde
zastavila. Aby k tomu do$lo, musi byt
vétSina odporu spouédté piekonana
jestd predtim, zviastd ph prvnl réand.
Stlacovani spousté musi zadit uZ ph
zvedani pistole a &im rychlejdi je
zvedani, tim dfive je nutno zacgit.
Odhadem lze stanovit, Ze v
osmisekundovych sérifch je to v kruhu
osm, v Zestisekundovych na okraji
terte a ve &tyfsekundovych pfiméfend
pod nim. Musite si v8ak najit svij
zplisob podle rychlosti zvedani ruky.
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Zvlastni pozornost si zasluhuje
koordinace spousténi a mifeni ve
&tyfsekundovych sériich, kde je
zvedani podstatné rychlejsi. V ¢asti o
tréninku budou uvedeny riizné metody
provedeni prvni rédny. Vybér z nich je
zase individudlni.

Jakmile doslo k odpaleni rény,
musite v kratkém nasledném case
uvolnit spoust. Prst ale musi v
kontaktu se spousti z(stat a okamzité
béhem pienddeni na daldi tert zadit se
spoustédnim daldi rany. Jednollivé
prvky prendfeni pistole, pfekonani
tasti odporu spoudtd a srovnani
mifiidel se postupné tréninkem spoji do
jediné koordinované akce, kiera
funguje témef jako podminény reflex,
spouitény otogenim terdd.

Gasovani, rytmus, zp&tny raz

Cas pro pétirannou sérii je plesné
dan. Je proto nutné jej piesné rozdalit
i s n&jakou Casovou rezervou. Cas,
kitery zabere zvednut{ pistole a prvni
réna, uréuje rychiost potfebnou pro
zbytek série. Pro zajisténi dobrého
rytmu  zbyvajicich ran musi byt
¢asovani prvni rany konstantni, a to
2,0 + 2,2 s pro osmisekundove série,



1,6 3+ 1,8 s pro Sestisekundové a 1,0 +
1,3 s pro &tyfsekundové. S urditou
Gasovou Fezervou zbude v
osmisekundovych sériich 1,4 s na
ranu, v Sestisekundovych 1,0 s na
ranu a ve ¢tyfsekundovych 0,7 s na
ranu,

Nac¢asovani prvni rény a rytmus
zbyvajicich ran vam zajisti pfesné
provedenf kazdé rany beze strachu z
ubihajiciho casu. Musf{ byt
nesmazatelné vtisknuty do vasf myslia
musi fungovat jako vnitinf metronom.
Zjistite-li, Ze se vale rany opoZduji,
musite zrychlit. Tréninkem zfskéate
idedlni Casovani a rytmus, takie
v3echny rany budou dobré.

Pro &tyfsekundové série je nékolik
variant Casovani a rytmu. Rumunska
metoda, mafo pouZivand a dnes
prakticky vibec nepouZivand, vychézi
z teorie dvou rychlych poslednich ran.
ZaGatek série je v rytmu
Sestisekundové série a kondi se
dvéma velmi rychle vypélenymi
ranami. Jinf stielci stifleji rychie prvni a
posledni rdnu a prostrednf ti pomalu.
Je diskutabilni, kterd z t&chto metod
mé redlny vyznam. | zkuseni stielci
méni v pfipadé nutnosti ¢asovani a
rytmus ve Gtyfsekundovych sériich,

ES&CS 1 2 3 4

-

l S8CS 1 2 3 4

Obr. 398. Rytmus &lyisekundovych sérif:
A. Rovnomémé rozd8lenf ran

B. Rumunské mefoda

C. Metoda rychié prvni a poslednf rdny

Vidy je nutno stiilet s né&jakou
rezervou, dokonce i za cenu méné
pfesné stfelby — je nutno vyloudit
chybeni posledni rany. Vidy je leps(
pfed&asny vystfel a sedmicka na

posiednim teré¢l neZ nestihnout
vystielit v€as a mit nulu.
Zpétny raz modernich

rychlopalnych pistoli a stfeliva je
prakticky eliminovan. Projevuje se jen

jako kratky pohyb hlavng, ktery
rozhodi mifidla.
Trénink

Kompletni  technika  stielby

rychlopalnou pistoli se ned4 zvlddnout
pfes noc, naopak vyZaduje dlouhou
pedlivou a planovitou piipravu. Mate-li
jiz zkuZenosti se stfelbou z velkordzni
pistole, ktera obsahuje stielbu na
otoény terd, mate uZ zkudenosti s
otdcenim terl, zvedanim pistole a
rychlym odpdlenim rdny. Nemdte-fi,
musite zadit pravé tim. Metodika je
popsana u velkoraZzni pistole. Trénujte
tak dlouho, dokud nebude zvedani
pistole perfekinf a spusténi rany v
zamifovaci oblasti klidné a pfesné.
Musite samozfejmé trénovat
rychlopalnou pistoli.

Dalsim krokem je pak zména
svislého pohybu na vedorovny. Tento
krok je velmi obtizny a je nutno
vénovat mu zviastni pozornost. U
velkoraZzni pistole je moZno ranu
vypalit ,za pochodu” b&hem svislého
pohybu. U olympijské rychlopalby je
nutno svisly pohyb =zastavit, pak
teprve vystielit a po kratké prodlevé
pfejit vodorovng na daldi teré. Ve
skutednosti musi byt pohyb malinko
doll a na bok; pfenaseni na sousedni
teré musi zadit uz b&hem uklidiovani
zpétného  rdzu. Techniku  této
vyznamné &asti rychlopalby zaénste
trénovat na dva pevne terCe. Nabijejte
jen jeden naboj, rdna na prvai terd
bude ostrd, na druhy bude na sucho.



Rychlost musite postupné zvySovat,
aZ dosdhnete odpdleni prvni rény v
&ase potfebném pro osmisekundové
série (asi 2,2 s). Jakmile budete mit v
prvnim teréi dobré zasahy, nabijejte
dva naboje a stiilejte jesté tfet! rdnu na
sucho na tfeti teré. Postupng pak
nabfejte i, &ty a p&t ndboji a vidy
piidavejte jednu ranu na sucho na
nastedujici ter&. Ranou na sucho
trénujete klidné pfendSeni z terle na
terg; praktikujte to i u patého terée s
pfenosem na imaginarni Sesty. Dalsi
terC phdavejte vidy iehdy, kdyz uZ
stiilite stfedové desitky, Na Casovani
zatfim nezéleZi, pouZivejte pevné terte
hez otdaceni. Soustiedte se na
spravnou techniku provadéni a dobré
zasahy. AZ budete umét vystielit pét
pfesngd mifenych ran v pravidelném
rytmu, miZete zadit uvaZovat o
tréninku na otadejicl se terCe. Pokud
byste zacali diive, tlak ¢asového limitu
by zplsobil, Ze byste se naugili
chybnou techniku a chyb byste se
pozdéji velmi 1&2ko zbavovali.

Zkuste ob&as vystiidat terde pro
rychlopalbu za terde pro pfesnou
stfelbu. Na nich v8echny nedostatky
vice vyniknou a snéze je rozpoznate.

Spravné ¢asovani série se musite
nau¢it podle stopek. Rytmus
jednotlivych ran si musite vatipit do
pamsti. Pak miZete zacdit stiilet
pétiranné série na otacejici se terce.
Zaviete ofi a pledstavte si otaceni
terét. Spustte stopky, pfedstavujte si,
jak stfilite pétirannou sérii a pak
stopky zastavte a zkontrolujte &as.
MiiZzete s tim zadit jako s nacvikem na
sucho na stfelnici nebo dokonce na
redukované tere doma. Nékteré
rychlopalné pistole maji ve své vybave
vymeénitelny spousfovy mechanismus,
ktery umoZni vystfelit pét naslednych
ran na sucho. Ale | bez néj |ze trénovat
s pfisludnym stlatenim spousdté a
naslednym uvolnénim ph pfenosu na

sousedni teré. Jakmile dasovani

zvladnete na sucho, miZete zadit s

ostrym tréninkem.

Je dobré trénovat v jednom
obdobl pouze jednu sérii a aZ ji
perfeking zviddnete, pfechdzet na
dalsl. Postupné tak pfejdete od
osmisekundovych pfes
Sestisekundové aZ ke
Styfsekundovym, Neplechazejte diive
nez budete pravidelné dosahovat
maximdlnich vysledk. Cas ktery tomu
vénujete se vam bohaté vrati v
bezvadném zviadnuti rychlosti a
koordinace.

Zviddnete-ii bezchybné techniku
osmi a Sestisekundovych sérii, zjistite,
Ze Ctyfsekundové série jsou mnohem
trénink. Kli¢em k dspéchu je opravdu
v&asné odpdleni prvni rdny a to musite
specidginé natrénovat zvlast. Existuje
vice metod na tento trénink a snad
kazdy Spitkovy stfelec ma jinou.

Prvni poZadavek pro dosaZeni
dobrych vysledkd je rychlé a pfesné
zvednuti ruky s pistoli. V ramci zdvihu
musite jedté koordinovat srovnavani
mitidel a spousténi. Zplsobtll, jak se
do toho pustit, je vice:

a) Miiici oko je zaostfeno asi jeden
metr pied stielce v takovém dhlu, Ze
poiwb teréh (rozsviceni zeleného
svétla) mlZe byt rozeznan
perifernim vidénim. Jakmile se terée
zatnou otadet, pistole zadina svdj
svisly pohyb. Mifici oko se soutasné
divd doll a zaostiuje se na mifidla,
ktera stoupaji do zamifovaci oblasti.
Kdyz se svisly pohyb v posledni
tfetiné zpomaluje, ukazovadek
zaéina vyvijet tlak na spoust a plny
tlak se uplatni, kdyZz spravné
srovnand mifidla dojedou do
zamifovaci oblasti a zastavi se tam.

b) Mifici oko je zaostfeno asi jeden
metr pied stielce tak, jak je
popsano ad a). Jakmile se terée



zacnou otacet {rozsviti se zelené
svétlo), zlstane viak v této poloze a
pouze se zaosti na mifidla, kdy? se
dostanou do stfedu zomého pole.
Po zbytek zdvihu uz oko sleduje
mitidla, provadi se drobné korekce
mitidel a zac¢ina spousténi, k ndmuz
dojde v zamifovaci oblasti.

c) Mifici oko je zaméfeno na spodni
okraj terce, aniZ by bylo pfimo
zaostfeno. Jakmile se ph zvedéni
dostanou mifidla do této oblasti,
oko se zaosti na mifidla a
ukazovacek  zadind  spouStét.
Béhem zpomaleni se provedou
drobné korekce mifidel a ke
spusténi dojde pii zastaveni.

d) Mifici oko je zaméfeno na stfed
ter¢e, aniz by bylo piimo zaostieno.
Pistole je zvednuta do stfedu terée
a jakmile se zastavi, oko se zaosti
na mifidla, provedou se drobné
korekce mifidel a soufasné se
spousti.

Metody a) a b} jsou vhodné pro
nezkuiené stielce. V ohou pfipadech
se mificl oko brzy zaostii na mifidla a
jsou moZné korekce srovnani mifidet i
drobné korekce drahy zdvihu. Prvni
ranu nelze stihnout diive neZ za 1,2 az
1,3 s. P pouZitl meted ¢ a d) Ize
docilit prvnf ranu daleko diiv. Tyto dvé
metody v&ak nelze doporudit, pokud
nejste zkueny stlelec z rychlopalné
pistole. VyZadujf strojové pfesné
zvedani pistole, coZ vyZaduje velmi
dlouhy trénink.

Af uZ pouZivate kteroukoliv
metodu, vas Uspéch bude zdviset na
tom, jak rychle dokdZzete pistoli
zvednout a zamiiit. To mdZete trénovat
i doma s pouZitim redukovanych terél
a suché stfelby na né. Stfelbu na
sucho je vidy tfeba kombinovat s
ostrou stfelbou. Roéné je zapotfehi
vystiilet desetitisice ran — padesat
tistc nenf nic mimofadného, Mel by vas
sledovat frenér, zjisfovat vaSe chyby a
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Obr. 40. Mifeni a spousténi u rychlo-

palné pistole

A —smér pohledu miiiciho oka pred
zaCatkern zvedani pistole

B — zachycen! mffide! a zaostieni na né

C — postupné stlacovanf spousté

D — zpomalovani zvedanl pistole a
zastaveni v zamifovacl oblasti

pomahat vam je odstrafiovat.
Alternativng miizete pouzit i video a
zdznam tréninku potom analyzovat
sdm, Jak se nautite stiilet viechny i
série, Gas od d&asu sfifilejte celou
polovinu zdvedu, abyste se naudili



vzajemnou souvislost nasledujicich
sérif. VZzdy se ale musite vracet k
tréninku  jednotlivych  oddélenych
prvk(l, abyste neustale vypilovavali
techniku a odstrafiovali chyby.
Takovyto trénink neni jen pro novacky,
ale | pro zkuSené a ostiilené Spickové
stielce.

Pfiprava na zavod

Pitpravujete-li se na zdvod, musite
do tréninku piidat prviky soutéZivosti a
soustfedit se na né. Musite trénovat
vzdjemné vazby osmi, S&esti a
¢tyfsekundovych  sérii,  Pofddejte
klubové zavody. Casto si piehrdvejte v
paméti asovani a rytmus. Nékolik dnd
pfed zavodem pistoli odlo?te a
soustfedte se na psychickou pfipravu.
Pfetrénovani nebo trénovéani az do dne
zavodu narui vasi psychickou kondici
— zatnou vas bolet ruce a zépésti a
zklamou pravé kdyZz je nejvic
potiebujete. Jakykoliv ,rychly trénink”
jesté zhorsf vaSe pochybnosti o
uspéchu. Cas pred z&vodem vénujte
pédi o vaSe vybaveni, phipravte si
pistoli a stfelive a podle podminek na
stfelnici a rozlosovani se pfipravte na
zavod,

Taktika

Obé &asti zavodu v rychlopalng
pistoli se obvykle stiileji ve dvou po
sobé& nasleduijfeich dnech. To s sebou
nese zvy8ené naroky na vasi psychiku,
proloze po prvini Sasti znate svij
vysledek, vysledky svych soupefl a
druhd &ast zatne teprve daldi den. To
mlZe vaZné narugit vasi koncentraci,
pokud nejste na zavod dobfe
plipraveni.

Vade pliprava na stanovisti musi
pedléhat pfisné zabé&hnuté ruting.
Jakékoliv neplanované a nahodné
ginnosti  vas mohou wyvést z
rovnovahy a prakticky vyfadit ze
zdvodu z dlivodu néjaké hloupé chyby.
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Stadi napf. nabit do zéasobniku jen Styfi
naboje, zasunout zascbnik do pistole
a nenatahnout zavér, nezasunout
zasobnik do pistole, a to jsou jen
nékteré moznosti.

Na vétdind zavod( je k dispozici
zkuebni stanovisté, kde si mblZete
vystielit zahiivaci rany. VyuZijte toho,
rytmus stietby vés ukiidni. Néastielnou
sérii stfilejte s mimotadnou pédi.
Nedélejte zadné Zertiky — vynechat
ranu, mifit vysoko ap. At uZ se zdsahy
ukazuji na tercfch nebo pf pouZiti
elekironickych teré(l jsou zobrazeny
na monitorech, soustfedte se na jejich
polohu, nikoli na jejich hodnotu.
Musite se soustfedit na Eisté
technické provedenf a nestarat se o
body, které potfebujete k vysledku.

Vidy musite byt pfipraveni na
katastrofu, kterd mize piijit — zévadu.
Dhive nebo pozdéji phjde. Dllezité je
zachovat klid. Zkuste zjistit piicinu
zavady a udélat jesté pied
opakovdnim série, pokud fo Ize,
patfiéna kroky, aby se neopakovala, Pii
druhé zavadé ve stejné &dsti zdvodu
byste se méli vzddlit ze stieli§td na
testovaci stanoviité a pistoli dikladné
pfezkouset dfive, neZ budete
pokratovat. Pravidla to povoluji,
vyuZijte toho.

Nikdy se nepokouSejte piedvidat
otaten/ ter¢ll podle cvakani
ovlddacich skiinék apod. Nejpravda-
podobnéji zaénete sérii chybnym
zvednutim pistole s ndsledkem &patné
prvni rany a samoziejm& &patnou
celou séril, Za jasngho podasi je na
nékterych stfelnicich moZno sledovat
stfely letici do ter¢d. Vyhnéte se
pokuSeni sledovat je, ma to za
nasledek rozostfeni miffidel. PomizZe
vam slabd spojnd cotka v brylich.

Prostudujte si pedlivé pravidia,
abyste byli pfipraveni na vechny
eventuality. | to pombZe vagemu klidu
pii zavodé,



Vybaveni, zbrané a stfelivo

Zakladnf vybaveni bylo popsdno v
prvnl &asti, budste vSak potiebovat
néco navic. Pro trénink je uZitedné
éasovaci zafizenl, pomocfl kterého
mfiZete trénovat na sucho nebo na
terCe bez otdleni. Do biyll je uZitednd
slaba spojna <&ocka. Potfebujete
odpovidajlci vybaveni pro &isténf
pistole a nafadi pro jejl rozebirani.
Pistoli musite udrfovat absolutné
distou, jinak se vystavujete nebezpedi
vziniku zavady. Pro pfipadné drobné
Upravy paZby je vhodnd radple a
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kalafunovy prasek vam pomize
zpevnit drZenf pistole zvihlou rukou.

Dobrych a spolehlivych rychlo-
palnych pistoli je na frhu dostatek,
volba zavisl na vas.

Pro rychlopalné pistole se pouZiva
stfelivo .22 short, které dodavajf
viichni wvyrobci maloréZniho sfieliva.
Jeho vykon a spolehlivost jsou silné
zavisté na pistoli, tak?e nezbyva neZ
doporudit, abyste si k va$i pistoli
vybrali z vice dostupnych druhll pravé
to, kieré vyhovuje vasi pistoli nejlépe.



Cast teti
Trénink a priprava na zavod

Byva pfedmétem mnohych diskusi, co je ve stieleckém sportu dlleZitéjsf; je
to talent nebo umeéni ziskané pilnym tréninkem? Odpovéd na tuto otazku je ddna
praxi. Je to stejné jako v ostatnich sportech. Potfebujete trochu talentu, abyste
mohli zadit a zbytek uZ je jen na vés, jak jste pilni a vytrvall,

Pro ty, ktefi chtéji zlepsit své vysledky a pro ty, kteii péstuji sportovni stfelbu
proto, Ze jim to pfinasi odpodinek, relaxaci a zabavu, mame nékolik nasfedujicich
rad.

Podélte se o své zkufenosti se svwymi pfateli — stielci. MoZna se pravé od
nich dovite néco, co bude zajimavé pro vas. Takova vyména zkusenosti miZe byt
prévé to, co povede ke zlepseni vasich vysledkd.

Zbavte se vdech tfZzivych problémi, zejména pfed zdvodem. T8Zko se
soustfedite, kdyZ neustdle pfemyslite nad né&jakymi problémy. VymaZete-li je z
mysli, tfeba tak, Ze se z nich vypovidate, budete se citit [épe a budete i lépe
stiilet.

Na jednu dobrou rdnu se musite soustfedit relativnd kratkou dobu. Pro
dosazeni dobrého vysledku celého zdvodu se ale musite naudit soustiedit
mnahem deldi dobu. NemZete odekdvat 40 nebo 60 perfektnich ran v zavods,
jestli véci v béZném Zivoté jen odbyvate. Soudast vadeho tréninku musi byt i to,
Ze v8e, co délate, budete délat perfeking; doma, v prédci i v zabavé. PA samotném
tréninku musite délat v8e naprosto stejné jako ph zédvodé. Soustfedte se vidy na
svou stfelbu a neviimejte si, co délaji ostatni. Nikdy se nespokojte tim, Ze ,nejste
posledni”. KaZzda rdna, kterou vypdlite, musi pro vas pfedstavovat samostatny
zavod.

Kapitola 12
Tréninkové metody

Cilem tréninku je zlepsit v8echny  dosaZeni technické dokenalosti, dale

slozky stielcovy vykonnosti, se budeme v&novat modernim
Vykonnost stfelce zdévisi na fade  tréninkovym metodam.
vzdjemné propojenych znalosti, proto Pro dosazeni vétsi Gdinnosti je

trénink, ma-i byt dspésny, musi brat  nutné kombinovat podle vlastnich
zfetel na viechny. Technika stielby potieb nékolik rlznych tréninkovych
neni k nicemu, kdyZz je stielec pfi  meted. Kombinace je zavisld na
zavode vynervovan, zrovna tak nema-  momentdlngé dosazené Urovni, na &ase
li dostateénou fyzickou vytrvalost ana zaffzeni, kierd jsou k dispozici, na
nebo neni-li schopen se soustfedit. V  schopnostech trenéra a na vaSem
pfedchdzejicich kapitoldch jsme se  soutdéZnim kalenddfi. V této &asti knihy,
soustiedili na tréninkové metody pro  ktera vam miZe slouZit jako voditko ph
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daldl praci, jsou popsdany rlzné

dostupné tréninkoveé metody.

Je zapotfebf si viimat téchto slozek:

e technicky trénink (ostra stfelba a
stfelba na sucho)

o fyzicky trénink

o psychicky trénink

e fizeny trénink (slovné a vizuaing)

* autogenni trénink

 souteZivy trénink.

Technicky trénink

Jsou v zasad& dvé tréninkové
metody: ostra stfelba a stfelba na
sucho. SlouZi jak k tréninku obecné
techniky stfelby z pistole, tak i k
tréninku techniky jednotlivych
specidlnich disciplin. Stfelba na sucho
umeoziivje neustéle opakovat
jednotlivé prvky techniky a jejich
koordinaci, az se vtisknou do
podvédomi, ostrd stielba spojuje
jednotlivé prvky do jedné akce v praxi.
Obe jsou stejné diilezité.

Ostra stielba

Pro celou fadu stfelct jsou
jedinou formou tréninku vice & méné
pravidelné ndvstévy stfelnice, kde
stifleji jen tak, nebo v ramci mistnich
zavodd. Tento zplsob vede jen k
malému  zlepdovani  vykonnosti,
Obzvlasté sthileji-li jen cobas, nejsou
schopni rozpoznat své chyby. PH
stfelb® musi byt vysledek vZdy
vedlejsi, v prvni fadé musi vidy stat
trvalé zlepSovani. Jedina cesta, jak se
zlepSovat, je samostatnd sledovat
kazdy prvek techniky a jakmile
objevite chybu, okamZité ji zadit
odstrafiovat. Pfitom neni Zadny
univerzalni névod, jak postupovat,
objevi-li se chyb najednou nékolik.

Pii  tomto tréninku molzZete
experimentovat s rdznou Sifkou
mifidel, ¢ rlznymi dpravami pazby, s
bryterni, s obledenim a cbutim. Mdzete
simulovat zavodni podminky, trénovat
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rytmus stielby ap. Je vhodné trénovat
na riiznych stfeinicich a za riiznych
svételnych podminek. Vidy si musite
uvédomovat viiv svétla, vétru, hluku a
ostatnich vngjsich &initeld, MlZete si
ovéfovat rizné stfelivo a vybrat to
nejvhodngjsi pro vasi pistoli. MdZete si
ovéiit veskeré své vybaveni. Nakonec
si mdZete vy nebo vasd trendr ovéiit
stielbou na vysledek vasi pfipravenost
na zavad.

Stielba na sucho

Stfelba na sucho je
pravdépodobné nejdifeZitéfsf
pouzivanou tréninkovou metodou a
phitom je asi nejvice zanedbdvana.
Suchy trénink obsahuje Opiné
vEechno, potinaje zaujmutim postoje,
pfes uchopeni pistole, zvednuti,
Zzamifeni aZ po spudténi a nésledny
&as, pouze se nepouziva stielivo. Tim,
Ze chybi zésahy, se mbZete soustiedit
¢isté na techniku a odstranovat chyby
v jednotlivych fazich. ProtoZze chybi
zpétny raz pistole, lze sndze
identifikovat chyby, a to i takové, které
je na stfelnici nesnadné nebo dokonce
nemoZné identifikovat. Suchy trénink
umozni ale mnohem vic, umozni
zapsat do podvédomi kazdy prvek
celé posloupnosti vystfelu. Staiym
opakovanim se stavaji jednotlivé prvky
- postoj, drzeni pistole, zamifeni,
spoudténi a nasledny das
automatickym procesem, ktery lze
kdykoliv pozdéji opét pfesng vyvolat.

Suchy trénink Ize praktikovat pro
viechny druhy pistolové sitfelby,
nejenom pro piesnou stfelbu. Zviast
uZitecny je pro nacvik stfelby na
otoény terd nebo pro nacvik prvni rany
pi rychiopalbé. MliZete nacvidovat
dychani jako fidici element asovani
pro kazdou discipiinu. MbZete tak
rozvinout jemnou svalovou koordinaci
potfebnou pro zvedani pistole a
spousténi, aniz jste ruseni zpétnym



razem, hiukem, odlétajicimt
nabojnicemi ap. S minimalnim
vybavenim a minimélnimi néklady
miZete experimentovat s polohou
téla, s paZbou, se zpdscbem a
rychlosti zvedani pistole. Kratké
Casové intervaly nevyuZitelné pro jiné
zplsoby tréninku lze vidy vyuZit pro
suchy trénink.

Diislednég vyuZiti suchého tréninku
zvy8i hodnotu ostrého tréninku na
stfelnici. Snadno se eliminujl zékladni
chyby v technice a ziskavaji zékladni
ndavyky a koordinace. PR ostrém
tréninku mizete techniku dovést k
dokonalosti a demonstrovat své
zlepSeni. Je sice pravda, Ze suchy
trénink je nudny, zvid$té pro
zatateCniky a vyZaduje urditou dévku
sebezapfeni, Vzdy se viak vyplati,
jakmile za&nete stiilet zavodné.

Suchym  tréninkem  snadno
natrénujete takové detaily, jako je
nehybné drZzeni pii mifeni a klidné
spousténi. Je to také vyborny zplsob,
jak trénovat koncentraci. ProtoZe
neexistujl Z2adné zasahy na terdi, snaze
si vypéstujete uméni odhiédnout
hodnotu rany podie obrazce mifidel v
okamZiku spusténi. Jakmile to jednou
budete umét, miZete to Uspé&sné
pouZivat pii ostré stielbd. Spigkovl
stfelci svorng potvrzujl, 2e suchy
trénink je zakladem jejich technicks,
fyzické a psychické piipravy. Nékdy je
dokonce jedinym zplsobem, jak
pfekonat technické a psychické
bariéry.

Fyzicky trénink

Soutasné s tim, jak vylep3ujete
svoiji techniku, musite zlepSovat { svou
fyzickou kondici. Bez ni byste nemohli
dosdhnout dobrych vystedkd. | kdyz
se to nezd4, tak k tomu, abyste mohii
stat nehybné&, potiebujste urditou
davku fyzické kondice. Potfebny
stupefi kondice ziskate jedin&
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pravidelnym tréninkemn. Tento trénink
je moZno rozdélit do dvou oblastf:
vieobecnd kondice a specialni
kondice.

Vieobecha kondice

Pro dosaZenl dobré svalové sily a
zvétSend srdednfl a plicnl kapacity si
musite sami zvolit takovou tréninkovou
metodu, ktera vam bude nejlépe
vyhovovat. Vybér je Siroky: jogaing,
prochézky, plavani, cyklistika, b&h na
mistg, to vde je vhodné. Rozsah je
potfebné postupngd zvydovat a
dodriovat pravidelnost. Nikdy vak
nesmite zapomenout, Ze tento trénink
je jen podplrmy, Ze z vads v Zadném
piipadé nema byt atlet, 2e jde jen o
zvySeni veobecné kondice a
vytrvalosti. Existuje celd fada rdznych
naved( a programd, vhodnych pro
uréity vék a pro urdity stuperi kondice.
V zdsadé stadi jednoduchy soubor
cviteni.

Zvlastni pfiprava

Mimo v8ecbecnou fyzickou kondici
je tieba ténovat také urcité konkrétni
svalové skupiny, které potfebujete k
dosaZeni stahiinho postoje a drZenf
pistole. Nejlepsi tréninkovy néastroj pro
tato cvitenl by mohla byt samotna
pistole, s ohledem na pravidla
bezpednosti je viak jeji vyuZiti v tomto
smeru znaéné omezené. Cvideni s
ginkami nebo medicinbalem mGZe vést k
vytrénovani nebo dokonce pletrénovani
nespravnych svalovych skupin.
Vysledkem e pak hrubd sila
nepouZitelnd pro jemnou svalovou
rovnovahu, kerou si vyZaduje sportovini
sffelba. Stfelba na sucho je kromé
technické pfipravy sama takovym
specidinim fyzickym cvigenim.

Specidlni svalové skupiny, které
oviadaji pohyby pii pistolové stielbs, jsou
svaly ramene (lopatky), svaly nesoucl
pazi, svaly pfedlokii a Sjové svaly.



Svaly ramene maji poziéni funkci.
Mohou byt posilovany nésleduiicim

specidlnim cvienim: provadi se vsedé na
zemi se zkiZenyma nohama. VSechny
pohyby je fieba soustiedit do oblasti ramene.

néte paze vodorovne
pied sebe Opakované zvedejle paZe
nahoru aZ do krajnl polohy a zpét.

Obr. 42. Dejte ruce za hlawvu s lokty
namifenymi do stran. Tlalte lokly
smérem dozadu a nahoru.

Obr. 43. CviCenl se provadi s pomoc!
Zebiin, Posadte se prfed Zebiiny se
zkiZenyma nohama. Vyberle si jednu
piicku v drovni nad vaSimi rameny a
uchopte ji ob&éma rukama. Predlokil
musf byt v pravém uhiu k paZi. Drite se,
vystréte hrudnik dopfedu a po nékolika
sekundéch relaxujte. Cvicens opakujte.

Svaly nesouc! ruku, zvlasté stiilejict,
musime posilovat kombinaci isotonickych
a isometrickych cviteni. Isofonicka cvicenf
se provadéjl s &inkami o véze asi 1,5 kg
nebo s pruznou paskou upevnénou k
podiaze nebo ke stropu. Misto kasicke
Cinky je vhodn&jsf zavaizi s Skmym
drzadlem, které je mozno driet v piiznivém
thlu, cozZ je pro toto cviten! velmi ddleZité,
Jo rovnéZ velmi dileZité driet zavaZl tak,
aby se palec a ukazovadek nezdgastnily na
pevaém drzeni, aby byly piiloZeny jen
volné. Pit t&chto cvitenich musi byt ruka
zveddna z uhlu 45° od svislice do dhlu 9¢°
(vodorovné). Pohyb mimo tento uhel
posiluje jinou svalovou skupinu a nepAnasi
nic pro stieleckou polohu. Doporuéuje se
cvitit ob& paZe.

Obr. 44. ZdvaZl vhodné pro posilovacl
cvicen! pistolaiil.

Obr. 45. Postavie se s nohama mirné
od sebe jako ve stfeleckém postoji a
opakovand zvedejte paZi se z4téZ do

‘trovné ramene. Cvicte v rytmu 15 s
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zvednutsd paZe a 15 s spusténd paZe.
Cvitte z polatku nékolik minut denné,
postupné piidavejte aZz po nejvwie 15
minut po dvou méslfcich.



Obr. 46. Postavle se s nohama mimé od
sebe jako ve stieleckém postoji, zdval dizte
ve skrfené ruce u ramene. Ruku stifdavé
natahufte a skrdujle. Cvicte v rvtmu 5 s
nataZend paZe a b s skréend paZe. Cvidte po
cvicenf podie obr. 45 nejvy3e 3 minuty.

Obr. 47. Varianta cvidenf s pruZnou péskou.
Tady je nutné odpor pfekondvat jinak, bez
pomoci setrvadnosti. Posilufl se stejné svaly
Uinkuiicf pii zvedéanf i pif spousténi ruky, Je-
Ii pdska upevnéna na podiaze, posilje se
zvedani, fe-li upevinéna u stropu, posiluje se
spousteni ruky:
Isometricka cviceni:

Obr. 48. Postavte se
8§ nohama od sebe,
pazi v thlu 45° ruku
opiefe pod oporu
{(Zebiina, deska
stolu). Na nékolik
sekund wvyvirite silu
nahoru proti opofe,
uvolnéte a opakujte.
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. Obr 48. Drite paZe
vodorovng  pfed
- sebou, dejte obé
ruce na pevnou
oporu a opakovang
tacte dolll.

Tato cviCeni lze provozovat i
vsedd u stolu. Ruce mohou piitom byt
i sevieny v pé&st, pak vystiidate i strany
pésti, kterou tladite proti desce stolu.
Tiak by mél trvat 2 aZ 3 s, opakujeme
pétkrat. Vyvinuté sila by méla byt asi
dvé tfeting maximalni sily, kterou jste
schopni vyvinout. Cvidime denné
dvakrat a2 tikrat, pro udrZeni kondice
pak stadi cviGit dvakrat aZ tikrat
tydné.

Sifové svaly hrajl dilezitou roli pro
nehybné drzenl hlavy v zamifovaci
poloze. Mdizete je  posilovat
nasledujicim cvicenim:

Obr. 50. Vstoje nebo vsedé opakované
otddejte hiavou vpravo a vievo,
nakldnéjte hlavu vpravo a vievo,
dopfedu a dozadu, délejte kruhy
vpravo a vievo.



Obr. 51. PoloZte se na zdda, ruce
piitahnéte k télu. Opakovang zvedesjte
hlavu, aZ se brada dotkne hrudniku a
pomalu fi pokladejte zpét.

Vsechna tato cviCeni zvy3uji silu a
vytrvalost  specidlnich  svalovych
skupin ddlezitych pro pistolové
stielce. Vytvafeji také v nervovém
systému  zvyZeny polohovy a
pohybovy Git,

Sila uchopeni a drzeni pistole se
da trénovat pravidelnym cvi¢enim se
zévazim s otadivym drzadlem. Cvici se
tim svaly predioktf, ktere drZeni
ovliviujt.

Obr. 52. Cvidenl se zdvaZim s otddivym
drzadlem.
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Kromé uvedenych cvidenl rlZe
stielci z pistole phispét i provozovani
nékterych sportll, napt. tenis, sguash
nebo stolni tenis. Tyto sporty vyZaduji
rychlou reakei rukou a nohou, rychlé
sledovani ofima a odhadovani
vzddlenostl a zlepSuji reflexy.
Vzhledem ke svému charakteru
phsobl pliznivé i na soutéZivost. Tyto
sporty 1ze oviem provozovat pouze v
pribéhu tréninkového obdobi, nikoli
pred dileZitymi zavody.

Bokem nelze nechat ani odi
Musite zarudit, Ze dobfe vidite a mate
zdravée  ofi. Mate-li  jakékoliv
pochybnosti, navstivie bezodkladné
ofniho lkafe. O6ni vady musi byt
korigovany brylemi. Mé&jle ale na
paméti, Ze budete potfebovat brjle s
korekei pro stielbu. Pro stanoveni
spravné korekce si musite presné
zméfit vzdalenost k musce nebo si
musite pfinést s sebou do ordinace
pistoli (maketu). Situace je kriti€t&j&i se
zvySujicim se vékem. Kontaktni Soéky
nejsou pro stfelbu vhodné, protoZe pii
pohybu oka plavou a ponékud se méni
jejich opticke vlastnosti. ProtoZe mate
ph mifeni tendenci mrkat méne Casto,
snizuje se vihkost kontaktnich ¢oCek a
to milze také ménit jejich optické
viastnosti. Pro dobrou funkci potfebuje
oko dostatetné zasobenf kyslikem a k
tomu pihispiva dobra celkova fyzicka
kondice.

Zavérem jedno varovani. Cviceni
je nutno do tréninkového planu vkiddat
postupné, aby se  zabranilo
eventuelnitmu  podkozeni, Zviasté
isotonicka a isometricka cvigeni ize
zafadit aZz pil dostatedné celkové
télesné kondici.

Psychicky trénink

Stielec sl maze zlepsit techniku i
samotnym psychickym tréninker. Je
jiz bezpe&né ovéfeno, Ze pohybové
navyky lze ziskat a zdokonalovat s



minimalnim fyzickym cvi¢enim. Tento
typ tréninku se Usp&3né uplatiiuje v
fadé sportd véetné tenisu a golfu.

Psychicky trénink je peélivé a
opakované  pfehravdani  kaZdého
pohybového ndvyku, kitery ma byt
ziskan nebo upevnén. Pfedstavuijte si
rizné fdze procesu stfelby: zaujmuti
postoje, uchopeni pistole, jeji
zvednuti, zamiieni, spousténi,
nasledny Cas a spusiéni ruky s pistoll,
Dokenalost predstavy pohybu piitom
ovlivituje  dokonalost  vlastniho
provadéni  pohybu.  Opakované
pedstavy upeviiuji pohybové nédvyky.
Cely proces sifelby miZe byt v mysli
doveden k dokonalosti. Psychicky
trénink miiZe pomaoci odstranit chyby v
technice, miZe zlepdit svalovou
koordinaci a  znadn&  zlepsit
koncentract. Velmi G&inny je psychicky
trénink v kombinaci se suchym
tréninkem. ProtoZe se stielec soustiedi
na jedinou pfedstavu perfektnino
vystielu, je daleko méné odvadén od
dokonalosti nez p# tréninku na
stfelnici.  Pouhd myslenka na
nekoordinovany pohyb nebo na
strzenf rany to milze vzapéti vyvolat.

DlleZité je brat tuto formu
tréninku vaZné. V opacném plipadé to
miize vést k niceni vasich pohybovych
navyk(. Cim Sastgji prochazite v mysii
kazdou fazi dokonalého vystielu, tim
vétsi uZitek z toho budete mit. Velmi
uZitetnd mdZe tato metoda byt mezi
jednotlivymi sériemi zavedu.

Né&kteif stfelci a trenéfi hovoii o
psychickém tréninku jako o metodé
pfeklenuti stresu ze zavodu. To je
nespravné, v fomto piipadé se jedna o
rozvoj psychické kazné.

Rizeny trénink

Trénink mZe byt fizen pfimo
slovnimi pokyny trenéra. Trenér miize
sledovat rlst stielce, pHzplsobovat
tréninkovy pléan, sledovat chyby a
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pracovat na jejich odstranéni. V&tSina
stielcd v8ak netrénuje pravideing a
nema v kiubu stdlého trenéra. T8m
musi pomoci literatura a psané slovo.
Za obsah tréninku uZ si pak odpovida
stielec sdm. Ostatné | 3pickovi stielci
mnohdy trénuji samostatné jen s
ob&asnou radou profesiondiniho
trenéra. Daldi formou ziskdvani
zkudenosti je sledovéni zkugenych
stfelch a kopirovani jejich stylu stielby.
Samoziejmé& nemdZete bezhlavé
kopirovat v8e co vidite. Vhodnou
pomlckou mbZze byt i vycvikova
videokazeta, ale i videokazela se
zdznamern vasi stfelby.

Autogenni trénink

Tato forma tréninku vas pfipravi na
stresy zavodu, Autogenni trénink lze
snadno zviadnout a Ize jej provozovat
prakticky kdekoli. PAnasi (plné
uvolnéni a vylouceni negativnich vliva.
Je vyborny jako pfiprava pled
zavodem, Uvolfiuje svalové a dulevni
napéti,  NezlepSuje v8ak  vasi
stfeleckou techniku, to je zdleZitost
finych tréninkovych metod. Autogennf
trénink je nutno zviadnout v néjakém
kurzu, kterych je v souasné dobé
dostatek. Je prakticky vylougeno
zvladnout jej jen tak s pomoci
literatury.

SoutéZivy trénink

Tento  trénink m&  oproti
pfedchozim odlidny cil: dobry vykon v
zavodé. Stielec s vyjimkou rozstielu
nebo findle nezévodi v pravém smyslu
tohoto slova, v prdb&hu zdvodu nevi
nic o vykonech soupefl, takze ho nic
netia¢f k vy38imu vykonu, V priib&hu
zévodu svadi boj jen sdm se sebou,
Pro zvydeni vykonl je proto velmi
vhodné vnést do tréninku prvky
soutézivosti.

Trénink,
techniky,

trénink
neustalé

obzvlasté
pfedstavuje



opakovani stejnych sekvenci pehybl
potiebnych pro zamifeni a vystief.
Neustalé opakovani se milze stat
nudné, proto je zapotiebl udrzet
pozornost. Trénink ma piitom byt
nejméné tak dlouhy, jake byva zdvod.
Samotny zévod se svym psychickym
tiakem byva relativné mnohem méngé
¢asto. Je dobré, kdyZ se do tréninku
podaif vnést podobnou zatéz, jakd je v
zavodé. Samotné tréninkové zéavody
nesta&i. Ty mohou podporovat vasi
vytrvalost a schopnost soustfedéni,
mohou pomoci zlepdit techniku, ale
nefeknou nic o tom, jak se stfelec
zachova pit tlaku skute€ného zavodu.
Zde je potfebi nasadit soui&Zivy
trénink.

Soutézivy trénink, to jsou kratké
ostré vioZzky soutéZni stielby sém se
sebou nebo ve skuping stfelcl. Podet
ran je maly, takZe je moZna plna
koncentrace. Uspéch zavisi na sérii
perfekinich nebo téméfF perfektnich
ran, takZe se zlepSuje kvalita stiefby.
Instinktivng se vyvolava zdravy narist
rivality. Tyto metody ale mohou plerlst
i rdmec tréninku, lze je pouZit i v
zavodé&. Soustfedénim na malou
skupinu nékolika zdsahl miZete
eliminovat piirozenou tendenci poditat
si vysledek, coZ obvykle pfindsl daldi
stres.

Pro scutézivou stietbu lze pouZit
dvé metody: stupriovanou stfefbu a
tréninkové hry. Stupriovanou stielbu
pouzijete sami proti sobé a tréninkové
hry ve skupiné vice stfelca.

Pii stupriované strelbé si stanovite
sérii stupnitt, které mate dosdhnout,
které jsou postupné obtiZn&jsi. Typicka
posloupnost miiZze byt napt.:

46 hod{t z moznych 50

37 bodit z moZnych 40

28 bodl z moZnych 30

19 bod@ z moZnych 20

10 bodd z moZnych 10
Na kaZzdém stupni je vZdy nutno

RN
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dosahnout minimalng stanoveny
podet bodd, aby bylo moZno
postoupit na dalsi stupen.
Nadpotetné body se do daldtho
stupné nepfevadéji. Jestli
nedosdahnete stanoveny minimaini
pocet bodl, vracite se na pfedchozi
stupefl a musite znova spinit fimit pro
postup. Jakmile dokondite celou sérii,
zvednou se limity o jeden bod a zadéina
se znova. Tato metoda udéla z tréninku
vzrusuiic! zapas a lze ji pouZlt i pii
samotném zavoda.

P tréninkovych hrdch pracuji
stfefci (musi byt nejméné dva) v
parech. Zdvod moiZe byt vyfazovacl
nebo kazdy s kazdym. KaZdy stfelec
vystielf jednu ranu nebo sérii (ve
standardni nebo rychlopalng pistoli) a
ten lepdi dostane jeden bod. P stejné
hodnoté zdsahu nebo série dostanou
bod oba stielci. Vitéz{ ten stielec, ktery
dosdhne sedm bodld s nejméné
dvoubodovym naskokem. Nema-li
dvoubodovy néskok, pokracuje se
ddle, dokud jej neziska.

Tato metoda dovoluje udrZet
stfelbu na vysoké technické drovni po
znatné dlouhou dobu. Vzijemny
souboj stfelcll vrasl napéti a pomaha
piipravit se na napjatou atmosféru
zavodu,

Jind takova hra, kterou mizZete
hrat i sami se sebou, je stielecky golf.
Musite si stanovit zakladni normu, coZ
bude vas pramér a wyjit z toho, jak
musite stiilet, abyste jej dosahli. Napf.
je-ii vas primér 95, musite stiilet
stiidavé 10 a 9. Pak si stanovite efl,
napf. dosghnout na teréi 5 bodl a
budete pocitat. Stfelite-li za sebou
dvakrat 10, méte 1 bod, ale naopak
stielite-li dvakrat za sebou 8, budete
mit 1 ztratovy bod. Hra kondi, jak
dosdhnete stanovenych & boddl, coZ
miZe byt po nékolika ranach, ale
nékdy také po velmi mnoho randch.



Kapitola 13
Trénink

Technické aspekiy a detaily
tréninku se ligf disciplinu od discipliny,
ale v3echny maji jedno spoledné:
vykonnost se mlZe zvednout jenom
petlivé koordinovanym metodickym
postupem, kiery obsahuje vyvaZend
vEechny sloZky.

Tréninkovy plan

Tréninkovy plan by mé&l mit jasny
cil, ktery by mél byt dosaZen za urgité
obdobi, Jednotliva tréninkovd obdobi{
by méla vychazet z kalendédimiho planu
zévodd, kterych se cheete zigastnit.
Trenér musi na zakladé znatosti vas{
vykonnosti a vadich schopnosti a na
zakladeé svych zkuZenosti o téchio
zdvodech potvrdit realnost kazdého
cile. Sestaveni tréninkového planu se
musi dit vzdy za Ucasti trenéra, i tehdy,
kdyz s nim nejste v pravidelném
dennim kontaktu. Jen on je schopen
nestranng posoudit vase silné a slabé
stranky. V prébéhu obdobl je pak
schopen sledovat va3 pokrok a
pomoci FeSit nenadalé problémy a
zmény.

Tréninkovy plan musl obsahovat:

a} pfipravné obdobi

b} tréninkové obdobi

Ptipravné obdobi

Hlavini pfipravné obdobi jsou zimni
th aZ &tyfi mésfce. V tomto obdobf je
zapotfebi dosdhnout a udrZovat
patii¢nou fyzickou kondict. V tomto
obdobi by méla byt zafazena i Iékafské
prohlidka véetné Kkontroly zraku a
piipadnd léCba, dieta ap. V tomto
obdobhf by se nemélo konat philis
zévodid, tak by zde méla figurovat

80

kontrola vybaveni. V tomto obdobi by
mél byt zafazen servis zbrani, ovéfeni
novych zbrani, Uprava rukojeti nebo
vyroba novych, testovani stieliva a
jeho vhodnosti pro tu kierou pistoli.

Fyzicky trénink se dost dobfe
nesnasi s tréninkem jermingé koordinace
ph stfelbé. Cit pro pisteoli a stfelbu je
nejlépe si  udrZovat pravideinym
suchym tréninkem. Psychicka piiprava
by v tomio obdobf méla zaéit
autogennim tréninkem.

Toto obdobi je také idedni pro
zapakovani pravidel sportovni stielby
a pro prostudovani viech dostupnych
informaci o zévodech, jichZ se cheete
zdEastnit. Neznalosti mohou leckdy
negativng ovlivnit vysledek zavodu.

Tréninkové obdobi

Po dosaZeni dobré fyzické
kondice a zvladnuti zdkladnich
znalosti se musite piné soustiedit na
zlep8ovani techniky a zvySovani
psychické odeolnosti a piitom  si
zachovat kondici.

Trénink  techniky by  maél
obsahovat jak ostrou stfelbu na
stfelnici, tak suchy trénink doma.
Musite postupné projit v8echny prvky
stiefecké techniky jeden po druhém a
eliminovat viechny chyby. Po kratkém
obdobi stielecké aktivity je to
snadnéjsi. | $pickovi stielci pouzivaijl k
odstranéni chyb a rlznych zlozvykd
tento zpQsob.

Technika tréninku byla probréana
pro jednotlivé discipliny ve specidlinich
kapitolach vénovanych t&mto
disciplinam. Tu je nutho uplatnit v
rozsahu podle viastni potfeby. V



pribéhu tréninkového obdobl musi
trenér, piipadné vy sami, sledovat vasi
vykonnost. Vade vysledky by mély mit
vzestupnou tendenci. Stanovené cile
by mély byt reainé, ani piili& nizké, ani
piilis vysoké. Jakmile budete schopni
dosahovat pravideln& urdity vysledek
pii tréninku, bude pro vds mnohem
snazdi dosdhnout stejny vysledek i pii
zavodé., Zlepst se tim i vaSe
sebevidoml a budete lépe reagovat
na stres phi zavodé.

Ma&li byste trénovat za
nejriznéjdich podminek. Utast na
mensich zavodech v rliznych mistech
zabrani vzniku vadi zdvislosti na
domdci stfelnici. Stanete se méné
zavislf na vnéjsich podminkdch.
Musite si budovat schopnost
koncentrace po delsi dobu. Cviceni
koncentrace musi byt do vageho
tréninku zafazovéna pravidelng, Jsou
vhodna nasledujici eviéeni:

* Na dv& aZ tfi sekundy soustiedte
my$lenky na né&jaky pfedmét, jako je
napf. knoflik, odznak nebo néjaké
soucdstka pistole. Nemyslete na
jeho tvar, barvy, smysl, pouze se
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soustfedte na pfedmét samotny.
Kazdy tyden pak zvySujte ¢as
v&novany tomuto cvideni aZ
dosahnete toho, Ze se soustiedite
bez ruSivych myslenek deset
sekund.
¢ Myslete si n&jaké slovo a hldskujte je
odzadu. Zatnéte slovy o délce &tyii
az pé&t pismen a délku postupné
zvysiuijte.
¢ Divejte se na ter¢ a piedstavujte si,
Ze nema Cerny zamifovaci stied. P
dplné koncentraci je] opravdu
piestanete vidét, miZe to ale trvat
celé roky, neZ toho dosdhnete.
Tréninkové obdobi kond&i
zahdjenim pfipravy na hlavni zévod
sezbny., Po zévod& pak pozvolna
uberte, nikdy nekoncete nahie.
Nesnazte se v jednom obdobf
dosdhnout  v8eho, odstrafovani
nékterych chyb nebo zlozvykd miZe
trvat i léta systematické prace. Cile,
které si stanovujete na jednotliva
ohdobi, musi byt rediné. Pokud je totiZ
nesplnite, bude to mft silny negativnf
vliv.



Kapitola 14
Pfiprava na zavod

Délka pfipravného obdobi je
individualni. Pohybuje se obvykle od
dvou tydni po Sest tydnd u
nejddlezitéjstho zavodu. Plipravné
obdobf{ 1ze rozdélit do ti Easti:

e intenzivni trénink
e relaxace pfed zdvodem
e viastnf zdvod

Intenzivnd trénink

intenzival trénink zabira prvni
polovinu phipravy na zévod. Je tfeba
trénovat denné a je-li to moZné, i
vicekrat denné. Nadasovani tréninku
mé byt pokud moZno stejné jake bude
ve viastnim zdvodé&. Je oviem tfeba
vzit v tvahu, jestii se zdvod kond v
jiném Casovém pdsmu. Pravidelnym
cvitenim je tieba udrzovat fyzickou
kondici. Je v3ak tfeba vyfoutit sporty
nebo hry, pfi nichz by mohio dojit ke
zranéni. Technicky trénink a psychicka

pfiprava  musi  dostat formu
soutézivého iréninku. Je tieba
nékolikrat stiilet cely program

discipliny, abyste mohli odhadnout
svou vykonnost.

Ke konci intenzivniho tréninku
byste méli po ngkolik dni cbohatit
stravu o potraviny bohaté na
karbohydréaty, abyste vytvofili
pfiméfené glykogenové rezervy ve
svalech a v jatrech. Je to obvykld
praxe ve vytrvalosinich sportech jako
jsou béhy na dlouhé traté a je stejné
vhodnd i pro sportovni stfelce.

Uvolnéni pifed zavodem

Ke konci intenzivniho tréninku
byste méli postupné& snizovat zatéZz.
Meli byste vZdy absolvovat rozehfivaci
cvieni, technicky trénink (pfevdZné
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formou suchého tréninku) a ostrou
stfelbu, ale pouze na seskupent, nikoli
na vysiedek. Strava by méla byt tehka,
snadno stravitelnd, Méli byste se
vyvarovat piilisného poZivani kavy,
taje a alkoholu. Castc byste mali
uplatiiovat autogenni a psychicky
trénink. Mali byste vybrat a odloZit
stielivo pro zévod a zbrafi a mifidla
pedlivé sefdit. Meéli byste si napsat
seznam v&eho potfebného pro zavod
a phipravit si obleeni s ohledem na
podasf a jeho moZné zmény.

Dllezité je seznameni se stielnici,
kde se bude zavod konat a s
podminkarmd na ni. Je vhodny Iehky
trénink za Udelem sezndmeni se
stielidtém, povely na  stfeliti,
nastaveni milidel. Musite se vyvarovat
vEtEl zét&%e a stielby na vysledek.
Mohlo by to mit za nasledek v lepsim
pfipadé pfilisnou sebedfvéru a v
hor&im pfipadé Gplnou demoralizaci.

Viastni zavod

Do vlastntho zdvodu zahrnujeme
den pfed zdvodem a den vlastniho
zévodu, Den pfed zavodem mliZzeme
absolvovat lehky trénink na stfelnici —
obvykle na vylosovaném stanovisti.
Trénink by mél byt kratky. Zbytek dne
byste méli stravit néjakou rozptylujici
&innosti s mirnou t8lesnou aktivitou,
nejlépe venku. Vhodné jsou napf.
prochazky, pfavani, golf ap. Vyhnéte se
debatdm o stislbd v zakoufenych
mistnostech. Pijte mirng, v Zadné
pHpadé viak alkoholické ndpoje s
wyjimkou sklenice piva nebo vina k
jidlu. Vyhnéte se tézkym jdlGm.
Nezdstavejte osamoceni, zvySuje to
psychické napé&tl.  Nejlepdf je



spole¢énost vasSeho trenéra nebo

stfelc(i z vageho druZstva. Zkontrolujte

si vase vybaveni podle piipraveného

seznamu. A jedt& nékolik rad pro

dobry spanek v noci pfed zavodem:

* brzy povedeite

» pfed ulehnutim
prochazku

« spéte v chiadné&j&i mistnosti

* dejte si teplou koupel

s pro uvolnéni pouZijte psychické
relaxacni cvienl,

Vyhnéte se tabletdm pro spani. Ty
zméni vas spdnek a jejich pietrvavajici
téinek milize pfisti den zniéit vasi
vykonnost. Abyste neméli obavu, Ze
zaspite — mohli byste se totiz vzbudit
piitis brzy — nechte se vzbudit
trenérem nebo pouZijte spolehlivy
budik.

V den zavodu pokradujte
navyklym zplisobem. Po probuzeni
rychle vstafite a dejte si studenou
koupel nebo sprchu. K snidani si dejte
obiloviny, rohliky, ovocny dius (je
bohaty na karbohydréty) a slaby &aj
nebo kavu. Mé&jte na paméti, Ze
potrava zdstane v Zaludku asi tii
hodiny, tak snidejte v&as, alespor dvé
hodiny pfed zdvodem. Budete mit
fistotu, Z?e se krev nesoustfeduje do
travicino traktu. V prib&hu zavodu
miiZete jist glukdzové tablety nebo pit
glukézové napoje. Pijte dostatecnsg,

jdéte na deldi

abyste zabranili dehydrataci
arganismu.

Dvacet aZ fthicet minut pied
zdavodem se  zadnéte  fyzicky

rozehfivat. Zlepsi to svalovou silu a
rychlost, keoordinaci, stimuluje krevni
obéh a zdsobeni celého téla kyslikem.
Také vas to plné zameéstna, takZe se
zmendi psychickd zatdz. Nésledujici
cviCeni zabere asi p&t minut:
¢ Postavte se vzpiimend. Otadejte
hiavou vpravo a vievo, kyvejte hlavou
dopfedu a dozadu, délejte hlavou
kruhy vpravo a vievo,
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¢ Posadte se na podiahu, natdhnéte
jednu nohu dopfedu a napnéte ji az
do 3$pi¢ky. Ohnadte ji v koleni a
piitahnéte k  hrudniku.  Nohy
vystfidejte.

e Postavte se s nohama u sebe a
otacejte trup od pasu nahoru. Ruce
nechte voln& houpat kolem t&la.

¢ Déleite obdma rameny kruhy
dopfedu a dozadu.

» Posadie se na podlahu, dejte
chedidla obou nchou na sebe a
tladte kolena na podlahu.

e Postavie se, ruce podél téla s
dlanémi  obracenymi  dopfedu.
Zvednéte ruce dopfedu a nahoru,
seviete ruce v pést, ohnéte je v
zépeésti a v lokti a dotknéte se
ramer.

s Postavte se s nohama u sebe.
Uklanéjte se a piitom jednu ruku
sevienou v pést zvedejte k podpazni
jamce a druhou wytréte smérem k
podlaze.

° Sirace se rozkrotte, uvolnéte paZe a
ramena a pfedkloite se, aZ se
rukama dotknete podlahy.

¢ Postavte se s nohama u sebe,
Zvednéte paZe nahoru, postavte se
na Spicky a snazte se dosahnout co
nejvyde. Vydrzte tak vidy nékolik
sekund,

¢ Minutu utikejte na misté.

Nakonec si sednéte na Zidh,
uvolnéte horni polovinu téla, ruce
spustte volné do klina (pozice vozky).
Dychejte rychle, ale ne prespiili§,
postupné dech uklidiujte. Psychicky
se koncentrujte na obraz mifidel.
Opakuijte si v duchu: ,Uvolfiuji se. Tep
se mi zpomaluje. Jsem klidny.” Po
nékolika minutdch se dostavi Zadoucl
uklidnéni. Takto se mdZete uklidiiovat i
v pribéhu zdvodu, zviastd dostavi-li
se krize.



Obr. 53. Pozice vozky. Pozice pomdha
dosdhnout psychickou a fyzickou
refaxaci,
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Jakmile tep kitesne na kiidovou
frekvenci, jste plipraveni na zavod a
miZete zahdjit piHpravu na stielisti.
Phpravte si vybaveni a zkontrolujte
podle seznamu, Ze méate vie potfebné.
Pak provedie zahfivdni s pistoli.
Zamitujte vZdy 15 a¥ 20 sekund a
odpodivejte. Opakujte asi 5 minut. Je-
li povoleno stfifet na sucho, stiidejte
stfelbu na sucho s drienim a
zamifovanim. Stfelci z rychlopalné
pistole mohou stiitet sérii pro zahfati
na zkugebnim stanovisti.



Kapitola 15
Zavod

Zavod

Zavod zaéina kone€nou plipravou
na stfeleckém stanovisti. Tato piiprava
je nedfind souddst zdvodu. Ugelem je
plipravit svaly na nésledujici &innost.
Jemnd koordinace, kterou potfebujsete
pro stfelbu, se nedd nastartovat
najednou. Potfebujete na to uréity &as,
abyste v okamziku zahajen( stfelby uz
byli pfipraveni, jinak nebudete mit
pevny postoj, nebudete plynule
spouétét a vade sebedlvéra bude
prudce klesat diky Spatnym ranam.

Ve druhé &asti se hovofilo o
taktice v jednotlivych disciplindch.
Néktera pravidla viak plati naprosto
obecné, Dostavtie se na zdvod véas,
abyste si mohli viechno phipravit beze
spéchu, Casova tised v tomto
okamZiku znamend zbytedné nervové
vypéti. Phjit phlis brzy viak také neni
nejvhodngjsi. Prochdzeni se po stielisti
a sledovanl jinych zdvodnikl a jejich
vysledkd méa negativni viiv. Zistaite v
kontakiu se svyrn trenérem piipadné
se zavodniky svého druistva a
nestykejte se s ostatnimi zavodniky.

Obéas se ph zdvodé miZe objevit
néjaké vyruden/. MiZe to byt vitr, hluk,
zména osvétlend, které rudi viechny
zavodniky, Mohou to byt ale | jiné
pitCiny, které vyrusi pouze vas, napf.
porucha terCového zafizeni, vyruSeni
sousednim stfefcem nebo pfili3 horlivy
Sinovnik na stfeliti. Na takoveé pfipady
musite byt pfipraveni.

Nejobvyklejsi probtém byva witr.
Jste-li ale dobfe phipraveni, snadno si
poradite. V pribéhu zavodu je dlileZita
spravnd fyzickd pohoda. Budte si
védomi toho, Ze plati, Z2e vitr daleko
vice ovliviiuje vas nez samotnou dréhu
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stfely. Musite se smifit s tim, Ze vitr
ovliviiuje vasi stabilitu a soustfedte se
na ty prvky techniky, které vitr nembze
ovlivnit — spravny obrazec miiidel a
plynulé spousdténi. Za bouilivého
podasi budte opatrni a nespéchejte se
stfelbou. Chee to zvldétni soustiedéni
a hlidat ¢as. Vitr ovliviiuje v8echny a
vyhraje ten, kdo jej bude ignorovat a
soustfedi se na techniku.

Ostaini  vyrusen{ svételne
podminky, po&asi — nejsou probiém,
pokud jste na né plipraveni. Pokragujte
stejné jako pii tréninke. PR zmeénég
teploty si upravte oblegeni a pfipravte
sl teplé nebo studené piti. Jestli jste
vyruSeni jen pravd vy, zachovejte v
prvinf fadé& naprosty klid. Pokud neni na
blizku trenér, aby vam pomohl, musite
sami udélat nutné kroky. V Zadném
pfipadé se nepokoudejte vyrudeni
ignorovat a ,prostiilet se” pfes né.
Ovlivnilo by to vade podvédomf a mélo
by to za nasledek ztratu koncentrace,
$patné rany a demoralizaci. Rada
plipad( je odetfena pravidly sportovni
stfelby a jejich dobrou znalost mdZete
ocenit pravé v t&chto plipadech.

Po kaZdém pferudeni si vidy dejte
¢as, abyste se opét soustfedili a
napino zapojili svalovou koordinaci.

Co bude rozhodovat o vysledku je
to, co nastfilite v zavodé, nikoli o, co
umite nastiflet v tréninku. Nekladte si
proto lafku pilis vysoke. Scustiedte se
na techniku. Pokuste se myslet na to,
zda jste lep&i nebo hordf nez v
tréninku. Jestli jste za&ali Spatné,
stanovte si za cil takovy vysledek,
jakého jste ten den schopni.
Nezapornefite, Ze plati zdkon o
prameéru: kdykoli se miZe v zavods



objevit Spatna polozka, takZe slaby
zaCatek neni zadna katastrofa. At se
stane cokoli, hledte dopfedu a
nezabyvejte se tim, co bylo. Rany,
které mlZste oviivnit, jsou jenom ty,
které vam jesié zbyvaji. Nikdy se
nepckousejte zkoumat pfidinu chybné

rany, ale vyvolejte si piedstavu
postedni dobré rény. Pozitivni
psychické  rozpoloZzeni  zabrani

opakovani chyby. Analyza chyb ma své
misto aZ po zavodé, a to spoletné s
trenérem. Dostanete-li se do potizi,
pferuste strelbu, relaxujte (pozice
vozky), hledejte pomoc u trenéra.

Zavérem: chybna rana byva
normdain& zavinéna chybou stielcs,
mizZe se ale stét, Ze jde o zéavadu na
pistoli nebo stfelivu.

Findle, rozstfel

V  olympijskych  disciplinach
(libovolné pistole, rychlopalnd pistole,
vzduchova pistole, sportovni pistole
Zen) postupuje vidy prvnich osm
zavodnik z kvalifikaéniho zévodu do
findle. Zde se stili vidy deset ran {u
rychlopalné pistole dvé ctyisekundové
série), hodnocenych ihned po kazdé
r&né {sérii) na desetiny bodu. Vysledné
pofadi je déne souctem kvalifikatnfho
a finalového zdvodu. Pii rovnosti bodl
se stiili déle aZ do poruSenf shody.

V neolympijskych disciplindch
{(velkorazni pistole, standardni pistole,
sportovnd pistole narodnf) se vam
miZe stat, Ze dojde pi shodé
vystedkd na prvnich tfech mistech k
rozstielu. Ten sestava z ndstielu a ze tH
pétirannych séiii na oto&ny teré resp.
desetisekundovych séril.

Ob& tyto situace vyvolavaji
obrovsky ndpor na psychiku stielce.
Spravna taktika vam mize hodné
pomoci. Abyste zredukovali napéti,
soustiedte se pouze na svoji stielbu a
zcela ignorujte vysledky soupeitl. Pi
finale se wvysledky hiasi nahlas,
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obvykle pomoci rozhtasového zaiizend.
Je to problematické, protoie divéaci
reaguji hfasitym potleskem nebo
naopak piskotem, ale snaZte se nic

neslySet.
Pi rozstfelu je situace ponékud
snaz&i, stileji obvykle jen dva

zavodhnici a i divak( byva méné. Pokud
jsou pouzity elektronické terde, mate
vyhodu, protofe monitory soupefl
nevidite a vystedky se nehfasi. Pokud
se papirové terée hodnoti pifmo na
teréové ¢are, divejte se jinam a opét se
snaZte nic neslySet — bubnujte tfeba
prsty na chraniCe sluchu; abyste
opravdu nic neslySeli. Soustfedte se
na svij viastni vysledek, na
soustiedéni svych zdsahll a vlibec si
neviimejte ni¢eho, co se tyka soupeit
a jejich stielby. Soustiedite-li celou
svou pozornost na spravnou techniku
a budste ignorovat vie ckolo sebe,
jste vic neZ na poloviéni cesté k tomu,
abyste ve findle ziskali dobre umisténi
nebo rozstiel vyhrali.

Po zavods

Obdobi po zavodé by mélo
znamenat postupné uvolnéni jak
fyzického tak psychického napéti ze
zdvodu. Stfelb& byste se neméli
vénovat, pouze stfidat udrZovani
fyzické kondice s odpoginkem. Je-li to
moZné, zabyvejte se jinymi aktivitami,
neZ je sifelba. Tento interval klidu
zajistl, Ze kdyZz opét zacnete s
tréninkem, nebudete se  citit
pietrénovani, naopak budete ,hladovi*
po stelbé a budete moci sndze zdrodit
zkudenosti ze zavodu. Své vysledky
pedlivé analyzujte s trenérem nebo
nékterym zkudenym strelcem.
Dodatetng tak miZete objevit chyby
ve své technice, taktice nebo pfistupu,
které pak miZete v daldim tréninku
odstranit.

Na konci stielecké sezény by mél



vad tréninkovy plan obsahovat Upiné
zastaveni stfelby na nékolik mésicl, ve
kterych byste méli budovat svou
fyzickou kondici pro dalsfi trénink,

Zaveér

Kdy a jak zagit

Rada lidi se ptd, zda je pistolova
stfelba vibec vhodna pro miadé
stfelce, od jakého véku je vhodné
zatit, zda se m4 stielec napfed naudit
stfilet z pusky a pak pfejit na pistoli ap.
Na to je moZno odpovédét jednoduse.
Je moZno zagit od nejtitls{Siho vékuy, je
viak tfeba phzplsobit podminky,
protoZe dé&ti nemaji dostatednou
fyzickou silu a vytrvalost. Ve Svédsku
déti stfileji z pistoli v Sirokém méfitku
jiz od 9 tet. Kategorie 8 + 11 et stili
vsedé s oporou, kategorie 12 + 13 let
rovnéZ. Kategorie 14 + 15 let jiZ stilf
vstoje, ale mohou drZet pistoli ob&ma
rukama. Teprve od vEku 18 let stilgjf
stejné jako dospéll stielci.
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