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Uvodem

Publikace "Metodika stfelby v biatlonu" je primarné urcena studentlim oboru Trenérstvi na FSpS MU
"Specializace biatlon", trenérdm biatlonu, samotnym biatlonistim a odborné vefejnosti. Publikace se
podrobné zabyva problematikou stfelby v biatlonu avéci se stfelbou souvisejicich. Obsahuje
informace o biatlonové zbrani a jeji udrzbé, technice strelby, stfeleckém tréninku, praci trenéra, vlivu
stfelby na pohybovy aparat (hlavni ¢asti této kapitoly je zasobnik cvikd). Dale publikace pojednava

o stfelnici, pravidlech biatlonu a vyuZiti metod prace s videem v biatlonu.



Biatlon

Biatlon je relativné mladé a dynamicky se rozvijejici sportovni odvétvi, jez ma vSechny jeho klasické
znaky, napfiklad: stabilni stfeSni mezinarodni organizaci (IBU), pfesna a mezinarodné platna pravidla,
propracovany systém lokalnich i mezindrodnich soutézZi atd. Je jednim z mladsich ¢len olympijské
rodiny. Biatlon ma v CR dlouholetou tradici a ve vyvoji svétového biatlonu jako sportovniho odvétvi

mél a md vyznamné postaveni. (Votockovd, 2009)

Historie biatlonu

Mnoho sportovnich disciplin ma sv{j plvod v davnych dobach, ani biatlonovy sport neni vyjimkou.
Prvopocatky biatlonu sahaji do hluboké minulosti. Strelba zpocatku souvisela s lovem, s obstardvanim
kofisti, a byla tedy mnohdy otdzkou preziti. V horskych oblastech pak lyze v této souvislosti zcela
prirozené poslouzily k rychlému pohybu. Nejstarsi poznatky o lovu na lyzich pochazeji z doby pred

5000 lety ze severskych zemi a Sibite. (KaSper, 2006)

Historie biatlonu ma dva koreny. Poprvé zkombinovali lyZovani a strelbu prehistoricti lovci, pak
nasledovali bojovnici. Nejstarsi skalni kresba je datovana do doby neolitu (asi 3000 let pf. n. L.).
Ukazuje lovce s lukem a Sipem pohybujiciho se na klouzacim drevé. V severni Evropé, a to zejména ve
skandinavskych zemich, bylo totiz uZivani lyzi béznou cinnosti mistnich obyvatel, kterad jim velmi
usnadniovala mobilitu, a to jak pfi béznych presunech, tak pfi lovu. Lov na lyzich byl dobfe znam
i v severni Asii, v Severni Americe, ale také v Ciné. Ve stiedovéku vystupuji do popredi vojenské
aspekty strelby na lyzich, vyviji se pocatek tradice zavod( hlidek jako jiz ryzi sportovni discipliny
z pocatkli dnesniho biatlonu. Vojaci se na lyZich pohybovali nejen ve Skandinavii, ale také od konce
19. stoleti v Rusku, Némecku, Rakousku a Svycarsku. V roce 1776 byly v Norsku organizovany prvni
zavody, kdy soutéZici za jizdy stfileli z pusky. Takové soutéze se konaly v pravidelnych intervalech
v letech 1792-1818. V Némecku byly prvni vojenské zavody hlidek v roce 1902. V Norsku byl k témto
zavodUm hlidek brzy (v roce 1912) doplnén zdvod jednotlivcl, kdy se stfilelo ve dvou stfeleckych
polozkach celkem 10 ndboju. V letech po 1. svétové valce se biatlon stal témér vyhradné zaleZitosti
ozbrojenych slozek, kde velmi dobre plnil uUlohu kvalitniho vycvikového programu. Jeho clenska
zakladna byla omezena na pomérné maly pocet sportovcl, vétSinou z fad armady, policie ¢i celnik(

a pohranic¢nik. (Kasper, 2006)

V pocatecnim stadiu vyvoje biatlonu se jako zbrané pouzivaly lovecké kulovnice a pozdéji velkorainé
pusky. Vtomto obdobi se rovnéz nékolikrat ménila jak velikost tercl, tak ijejich vzdalenost od

palebné ¢ary, ato od 100 do 300 metrd. Prvni zimni olympijské hry (dale jen ZOH) vroce 1924



v Chamonix zahrnovaly Zavod vojenskych hlidek v organizacnim programu jako ukazkovy sport,
stejné tak v letech 1928, 1936 a 1948. Nazev biatlon najdeme v pravidlech z roku 1955. Mezi mezniky
novodobé historie sportu patfi bezesporu rok 1957, kdy se biatlon stal ¢lenem UIPM (Mezinarodni
federace moderniho pétiboje), ktera je od tohoto data zndma jako UIPMB (Mezinarodni federace
moderniho pétiboje a biatlonu). Pod jeji patronaci bylo hned nasledujiciho roku (1958) usporadano 1.
mistrovstvi svéta (dale jen MS) v biatlonu v rakouském Saalfeldenu, kde zadvodilo 25 sportovcl ze 7
zemi na 20km trati v soutézi tficlennych druzistev. Bylo zde ustaveno, Ze MS se naddle bude konat
kazdy nasledujici rok, s vyjimkou let olympijskych. Velkym Uspéchem se stalo brzké zarazeni sportu
na program ZOH. V roce 1960 se biatlon (tehdy jesté ve své velkorazné podobé) poprvé predstavil ve
Squaw Valley olympijskému obecenstvu jako oficidlni ¢ast programu ZOH. V roce 1965 v Norsku se
poprvé uskutecnil zavod Stafet a pak v roce 1974 na svétovém Sampiondatu v Minsku (SSSR) se konala

premiéra dalsi biatlonové discipliny, a to rychlostniho zavodu na 10km. (Kasper, 2006)

Zlomem ve vyvoji sportovniho odvétvi se stal kongres UIPMB konany v roce 1976, ktery rozhodl
0 zadsadni zméné pravidel. Od zimni sezény 1977-78 doslo k pfechodu od velkordzného biatlonu
k maloraznému a Upravé vzdalenosti ter¢ll na 50 metrl. Do svéta biatlonu vstoupily v roce 1980
oficialné i Zeny, kdy se v biatlonovém arealu v Jadchymové, pod patronaci UIPMB, uskutecnily jejich
prvni mezindrodni zdvody. V roce 1984 jiz spolecné s muZi bojovaly o nejvyssi tituly na MS ve
francouzském Chamonix. Vroce 1988 byl pak Zensky biatlon zafazen olympijskym kongresem
v Calgary do programu ZOH. Do boju o olympijské medaile zasdhly Zeny poprvé o ¢tyfi roky pozdéji ve

francouzském Alberville. (Kasper, 2006)

V historii sportu doSlo ik nékterym dalSim diléim zméndm ¢&i dpravdm v pravidlech. Jednim
UIPMB v roce 1985 o vyhradnim pouZivani volné techniky béhu na lyZich v biatlonu. Od tohoto roku
dostavd biatlon svoji dnesni podobu. Vroce 1989 se zvySuje pocet tfi dosavadnich soutéZi
(vytrvalostni zavod, rychlostni zdvod, Stafetovy zdvod) o zdvod stihaci, coz jisté pfrispélo

k zatraktivnéni a zpfistupnéni biatlonu divakim. (Kasper, 2006)

Do roku 1990 byl biatlon v naSich kon€inadch znam spise pod ndzvy Sokolovsky nebo Dukelsky zavod
branné zdatnosti (SZBZ, DZBZ — viz obr. 1). SoutéZilo se vramci byvalé organizace Svazarm pod
hlavickou Masové brannych sportd (MBS). Skute€nost, Ze byl i u nas biatlon zastitovan armadou,
vrhala donedavna u Sirsi vefejnosti na tento sport Spatné svétlo. Do povédomi SirSi verejnosti se
biatlon v poslednich letech vyrazné zapisuje diky mezinarodnim Uspéchlim jeho sportovcl. Mezi
nejlepsi vysledky ¢eského biatlonu ve svétovém poharu (dale jen SP) patfi jeho celkové vitézstvi Jitiny

Adamcikové-Pelcové v roce 1991, titul mistra svéta pro Stafetu Zen z roku 1993, vitézstvi Mariana



Milka na svétové zimni univerziadé v Muju-Chongu, ¢tvrté misto Ivana Masarika na ZOH v Naganu.
MnoZstvi medaili a odvedené prace bylo ohodnoceno ¢eskymi sportovnimi novinafi v roce 1995, kdy

byl biatlon vyhlasen jako nejlepsi zimni sport toho roku. (Kasper, 2006)

L

Obr. 1 Sokolsky zavod branné zdatnosti r. 1953 v Nizkych Tatrach
Zdroj: (sportovnilisty, 2015)

V sezoné 2002/2003 byly nejlepsimi vysledky nasi reprezentace treti misto Zderika Vitka na 12,5 km,
tfeti a prvni misto Katefiny Holubcové na 12,5 km a 15 km na MS v ruském Chanty-Mansijsku.
V sezoné 2004/2005 ziskal Roman Dostdl zlatou medaili na MS vrakouském Hochfilzenu ve
vytrvalostnim zavodé na 20 km a v sezoné 2006/2007 pribyla stfibrnd a bronzova medaile Michala

Slesingra na MS v italské Anterselvé. (Ka$per, 2006) (Voto&kova, 2009)

V roce 2013 bylo MS v biatlonu poprvé pridéleno do CR, ato do aredlu Vysocdina arény v Novém
Mésté na Moravé. Zde vybojovala Ceskd smisend Stafeta bronzovou medaili ve sloZeni Veronika
Vitkova, Gabriela Soukalova, Jaroslav Soukup a Ondrej Moravec. Doslova , diru do svéta® udélali ¢esti
reprezentanti ziskem 5 medaili na ZOH 2014 v ruském Soci. Prvnim olympijskym medailistou se stal
ziskem bronzu ve sprintu Jaroslav Soukup. Stfibro vybojovala Gabriela Soukalovd v zavodé

s hromadnym startem. Stfibro ziskala smiSend Stafeta ve sloZeni V. Vitkova, G. Soukalov3, J. Soukup

vvvvvv



ziskem stfibra ve stihacim zavodé, bronzem ze zadvodu s hromadnym startem a jiz zmifovanym

stiibrem ze smidené stafety. (Zak, 2014)

V sezoné 2014/2015 se ceskym reprezentantim opét velmi dafilo jak ve SP, tak na MS. V muZzich to
byli pfedeviim Michal Slesingr a Ond¥ej Moravec, v 7enach excelovala Veronika Vitkova nasledovana
Gabrielou Soukalovou. Védét o sobé daly také mladé biatlonistky — Eva Puskarcikova a Jitka Landova,
obé nesly znaény podil na pddiovych umisténich Zenské Stafety v pribéhu celé sezony. Mistrovstvi
svéta se konalo ve finském Kontiolahti, odkud ceskd vyprava pfivezla ctyfi medaile. Zlato ziskala
Ceska republika ve smi$ené $tafeté zasluhou Veroniky Vitkové, Gabriely Soukalové, Michala Slesingra
a Ondreje Moravce. Ve vytrvalostnich zdvodech vybojoval Ondifej Moravec bronzovou medaili,
Gabriela Soukalova stfibrnou. Po nadherném souboji v zdvodé s hromadnym startem muzl obsadil

Ondfej Moravec druhé misto, z MS si tak dom0 odvazel kompletni sbirku medaili.

Charakteristika béhu na lyzich v biatlonu

Béh na lyzich patfi mezi cyklické sporty vytrvalostniho charakteru. V malokterych vytrvalostnich
sportovnich odvétvich ma technickd a motoricka vykonnostni Urovent podobny limitujici vliv na
celkovou vykonnost jako v béhu na lyZich. Jak jiz bylo zminéno, od roku 1985 se v biatlonu zavodi
volnou technikou. Vyjimku tvofti kategorie Zak(, kde se vyuziva i klasicky styl. Neplati vSsak domnénka,
Ze biatlonisté nejsou schopni zvladnout klasicky styl. VyuZivaji jej pfi tréninku, kdy je hlavnim dkolem
odstranovani jednostranného pretézovani svalovych partii, ddle pak v regeneraci a v neposledni fadé

k odstranéni jednotvarnosti tréninku. (Votockova, 2009)

BéZecka cast biatlonu se od béhu na lyZich volnou technikou v podstaté nelisi. Jedna se jen
o minimalni rozdily, nebot biatlonista s sebou veze v pribéhu zavodu na zddech zbran (o hmotnosti
minimalné 3,5 kg), coZz uréitym zplsobem biatlonistu limituje pti jeho technice jizdy.
Nejpouzivanéjsim zplsobem béhu na lyZich je z tohoto dlivodu oboustranné brusleni jednodobé (1:1)

a nasledné pak oboustranné brusleni dvoudobé (2:1). (Votockova, 2009)

Béh na lyZich jako vytrvalostni ¢innost ma jasné cilové zaméreni — ucelnost a ekonomiénost pohybu.
Abychom si mohli takovouto techniku osvojit, musime umét pohybovou strukturu béhu na lyZich
rozebrat, popsat a vysvétlit, vystihnout podstatné prvky afaze pohybu, rozliSit spravné achybné

provedeni a co je jejich pric¢inou. (Votockova, 2009)

Dokonald koordinace pohybl vbéhu na lyZich je velmi dulezitd aje predmétem dalsiho
zdokonalovani zakladni techniky. Pfi spravné koordinaci pohybl se aktivuji ve stejnych Ukonech vidy
stejné kombinace svalll v konstantnim sledu a se stejnou intenzitou, zatimco nekoordinovany pohyb

ma charakter pohybu nahodilého se zapojovanim vice svall, neZ je potfeba. Takova pohybova



vevs

Proto osvojovat si techniku znamend naucit se co nejekonomictéjsi a nejucelnéjsi pohyby.

(Votockova, 2009)

Nacvik bézeckych zplsobll a techniky béhu se zaméfuje na jednoduchost, pfimocarost, ucelnost
a predevsim komplexnost vycviku. Tento pfistup je mozny pouze na zdkladé predchoziho dokonalého

zvladnuti vSeobecné a specializované bézecké pripravy. (Votockova, 2009)



Zaklady strelby v biatlonu

Vykon biatlonisty pfi stfelbé ovliviiuje mnoho faktorl, jak z hlediska technického vybaveni, tak
samotného provedeni. V ndsledujicim textu postupné prejdeme od technického vybaveni az
k problematice provedeni stfelby adalSim faktorim, které pribéh stielby ovliviuji (napf.

povétrnostni podminky, divaci, apod.).

Popis biatlonové malorazné zbrané

V dneéni podobé biatlonu se stfili z malorazné zbrané raze 5,6 mm (22.LR). V Ceské republice se
pouZivaji k tréninku biatlonistd pfevazné malorazné zbrané némeckého vyrobce ANSCHUTZ (model
Fortner, vzor 1827). Obcas jsou v nékterych klubech k vidéni napf. zbrané ruského vyrobce IZMASH
(modely Biathlon 7-3 a 7-4), zatimco zbrané typu VOSTOK Bi-6, ZKM 451 apod. z ¢eského biatlonu

témér vymizely — k vidéni jsou pouze na regionalnich zavodech a v CP u veteranskych kategorii.

Biatlonova malorazna zbran je tvofena ze dvou hlavnich komponent, a to pazby a hlavné, které se

skladaji z nékolika dalSich ¢3sti.
Pravidly IBU jsou jasné stanoveny naleZitosti, které musi biatlonova zbran splfiovat (IBU, 2015)

e pusky nesmi byt automatické nebo poloautomatické
¢ nabijeni a vybijeni musi byt provadéno pouze plsobenim svall zdvodnika
e schvalené typy ovladani pusek podle druhu zavéru jsou:
o béiny zavér
o uzavirani s pistolovou rukojeti
o ovladani pfimym posuvem
o ovladani pfimym posuvem s loZiskovym zamkem
e vzdalenost mezi sttedem hlavné a nejnizsim okrajem predpaZzbi v€etné zdsobniku a krytu
spousté nesmi presahnout 120 mm
e tloustka licnice nesmi prekro¢it 40 mm
e sklopnd pazba neni povolena
e mifidla nesmi mit Zadny opticky systém a nesmi mit zvétSujici ucinek, je zakdzano vkladat pro
tyto Ucely optické cocky do oka
e rdaze hlavné musi byt 5,6 mm (22.LR)
e odpor spousté musi byt minimalné 0,5 kg
e spoust musi byt prekryta tuhym uzavienym krytem
e puska smi mit upinaci femen a musi mit nosné popruhy, Sitka popruht a upinaciho femene
na pazi sportovce nesmi presahnout 40 mm
e puska musi mit bez zasobnik(l a stfeliva minimalni hmotnost 3,5 kg
e zasobniky nesmi umoznit nabiti vice nez 5 naboju, pro zavody Stafet smi byt rezervni ndboje
neseny v k tomu Ucelu zvlast zafizeném zasobniku nebo specidlnim rychle vyprazdriovacim
zafizeni, rezervni naboje vSak nesmi byt neseny ve vyhloubeni, zasobniky mohou byt neseny
na predpazbi nebo pazbé
e reklamy na pusce musi byt v souladu s platnymi predpisy IBU



e naobou stranach predpazbi zbrané musi zUstat hladka, plocha nebo témér plocha pravouhla
volna plocha pro oznaceni IBU, bez jinych znaceni a rezervnich naboj: 15cm pred spousti
nebo madlem zavéru nebo krytu spousté (zavodnik si smi vybrat), po celé Sifce pazby
a nejméné 4 cm vysoka, alternativné mohou madlo zavéru nebo kryt spousté do tohoto
prostoru zasahovat, avsak ne tak, Zze jimi nebude kontrolni nalepka IBU prekryvdna nebo
ofiznuta

e na biatlonové zbrané neni povoleno upeviiovat plynovy regulator

Hlaven
Hlaveri a jeji soucasti:

e hlaven s drazkovanym vyvrtem

e zavérové pouzdro — komora (viz Obr. 3)

e zasobnikové pouzdro s uvolfiovaci packou (viz Obr. 3)

e zavér s packou (viz Obr. 4)

e spoustovy mechanizmus se spousti (viz Obr. 3)

e dioptr s prahleditkem, klapkou a stinitky, jsou-li biatlonistou pouzivany (viz Obr. 3)
e nabojova komora (viz Obr. 3)

e na konci hlavné tunel s muskou, klapkou s pistky a ustim hlavné (viz Obr. 2)

e jako pfislusenstvi 4x zasobnik na 5 naboju

Zarez
pro umisténi

Tunel se zavitem
pro dotazeni musky

Dotahovaci
Sroub a pruzinové

Klapka tunelu pistky
a ustni hlavné
s gumovou zatko

Obr. 2 Predni ¢ast hlavné s popisky
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Obr. 3 Zadni ¢ast hlavné s popisky
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Obr. 4 Zavér s popisky

Kompletni soubor soucasti biatlonové zbrané Anschiitz (model 1827 Fortner) je k nahlédnuti

v anglickém a némeckém jazyce zde: Soubor soucastek Anschitz 1827 Fortner (Altius, 2015)



http://www.edmontonnordic.ca/wp-content/uploads/2014/11/Fortner.1827.Parts_.Altius.pdf

Pazba
K télu pazby patri:

e licnice

e botka (patka) s haky

e zasobniky uloZené v zdsobnikovém pouzdru

e upnuti nosnych fement

e zabudované zasobnicky jednotlivych ndbojl pro dobijeni

Pazbicka obsahuje:

e vybrani pro uchopeni prsty spoustéci ruky
e pripadné zde mohou byt zabudovany zasobnicky jednotlivych naboji pro dobijeni

Na predpaZzbi se nachadzi:

e uloZeni pro hlaven

o |ucik spousté

e tzv. hruska pro drZzeni vstoje

e plocha s kolejnici a upinacim femenem pro strelbu vleze (mlZe byt rozsitena tzv. slzou pro
lepsi stabilitu)

o kolejnice s pfipnutymi nosnymi femeny

¢ mohou se zde nachazet zdsobniky uloZené v zasobnikovém pouzdru

e také zde mohou byt zabudovany zasobnicky jednotlivych nabojl pro dobijeni

Zasobnicky na na

.

Upinaci femen '
s hakem

Obr. 5 Biatlonova pazba s popisky



Nastaveni biatlonové malorazné zbraneé

Prvnim z faktord, ktery zasadné ovliviiuje stfeleckou Uspésnost v biatlonu, je nastaveni zbrané. Ta by
méla tzv. splynout s télem biatlonisty, jako by byla jeho soudasti. Proto je tfeba na Uplném zacatku, at
uz kariéry nebo nové sezony, disledné nastavit ¢i prekontrolovat viechny Casti zbrané tak, aby

sportovci precizné sedély.

Nyni uvadime doporuceny navod, jak nastavit zbran a jeji komponenty (POZN. jedna se o nastaveni

zbrané pro pravaka):

Délka pazby

Pazbic¢ku uchopime do dlané pravé ruky, horni koncetinu ohneme v lokti pfiblizné do pravého uhlu.
Botka (patka) pazby by se méla pevné zapirat o pazi (viz Obr. 6). Je-li pazba kratkd (nedosahuje ci
netlaci na pazi), je tfeba ji prodlouzit. Pokud je pazba dlouha (nedovoluje pfi drzeni pazbicky dat
horni koncetinu v lokti do pravého uhlu), pfistoupime ke zkraceni pazby nebo pouzijeme kratsi

pazbu — pokud by zUstala delsi, pfetacela by sportovci ramena do polohy nevhodné pro strelbu.

Obr. 6 Znazornéni nastaveni délky pazby



Délka predpazbi

Délku predpazbi sledujeme pouze v zavislosti na vzristu sportovce a délce hornich koncetin. Je-li na
spodni Casti pfedpazbi dostatecné dlouha kolejnice pro nastaveni jezdce upinaciho femene, neni
tfeba jeho délku néjak zvlast fesit. Pokud je vsak sportovec vétsiho vzristu, je nutné vybrat pazbu

s co nejdel$im predpazbim odpovidajicim proporcim biatlonisty.

Pazbicka

Pazbicka spolecné s délkou pazby a predpazbim tvofi prvni a nejdulezitéjsi krok pfi vybéru pazby.
Obecné plati, Ze by pazbicka méla dobfe zapadnout do dlané pravé ruky, coz zavisi predevsim na
jejim objemu. Nejvhodnéjsi variantou je vybrouseni pazbi¢ky presné na prsty a dlan dle velikosti ruky
biatlonisty (viz Obr. 7). Rozhodujici je také vzdalenost pazbic¢ky od spousté a packy zavéru — postaveni
pazbicky by se nemélo vyrazné oddalovat od kolmice k ose zavéreného zavéru, kterou spustime od
palcové podlozky doll. Objem a vzdalenost pazbicky ovliviiuji jak rychlost a pfesnost prebiti, tak praci

sportovce se spousti — oboji ma na starosti ukazovak pravé ruky.

Pozndmka

Pri prebijeni by mél alespori malicek pravé ruky zistat v témér stejné poloze na pazbicce (viz Obr. 8) —
k tomu napomiZe jeji maly objem adekvdtni velikosti ruky.

Obr. 7 Pazbicka




Obr. 8 Kinogram prebiti

Jezdec a upinaci remeny

Jezdec je soucasti upinacich femenu, které se skladaji z pazniho femene s okem a nastavitelného
femene s hdkem, jenz je pres jezdce pripevnén ke kolejnici na spodni strané predpazbi. Jezdec slouzi
k zafixovani levé dlané mezi palcem aukazovdkem pfi strelecké poloze vleZe. Jeho posunutim
primdrné nastavujeme vysku polohy, druhd faze se provadi pomoci femenu s hdkem. Ten se vyrdbi ve
dvou variantach (viz Obr. 9) — femen s oky s posunem na jezdci (predni ¢ast z kliZze, zadni ¢4ast tvorena
kovovym hakem) nebo posun pomoci prezky pfimo na popruhu (pfedni ¢ast z kizZe, stfedni ¢ast tvofi
popruh z umélych vldken, v zadni ¢asti opét kovovy hak). Hak se upinad do oka paZzniho femene vidy
pfi stielbé vleze, pravidla vSak povoluji upnuti i vstoje. Pazni upinaci femen se vyrabi také ve dvou
provedenich. Prvnim znich je varianta femenu z umélych vldken se suchym zipem (nebezpeci
rozepnuti aztraty béhem zdvodu), druhym je femen z klZe a popruhu s prezkou (anatomicky

tvarovany, pevné stazitelny). Umistuje se na pazi do ryhy mezi biceps a deltova sval (viz Obr. 10).



Obr. 9 Jezdec s femenem s pfezkou a popruhem/ jezdec s femenem s oky



Obr. 10 Umisténi upinaciho femene na pazi

Nastaveni jezdce a upinaciho femene s hakem hraje duleZitou roli pro zpevnéni a zvySeni stability
stfelecké polohy. Hak by se mél nachazet nejlépe mezi Urovni spousté a za¢atkem pazbicky — neni-li
tomu tak, je vhodné posunout jezdce. Hak je dobré pfipevnit gumou vedenou zachytnymi oky k botce

pazby (viz Obr. 11).



Obr. 11 Vedeni gumy od haku upinaciho femene skrze ocka k botce

Licnice

Licnice je vétSinou drfevéna a dobfe nastavitelna (stranovy posun, vyskovy posun, nékdy stranové
vyklopeni). Je tfeba ji nastavit tak, aby nebyla hlava stfelce néjak vyrazné vyklonéna v predozadni
a pravolevé ose. DlleZité je tedy nastaveni vysky a stranové polohy licnice — kdyz stfelec svrchu volné
poloZi hlavu se zavienym okem na licnici (hlava se opira o licnici licni kosti), mél by pfi nasledném
otevreni oka jasné vidét mitidla vystfedéna v jedné roviné s teréem (viz Obr. 12). Neni-li tomu tak, je
tfeba licnici posouvat a ladit tak dlouho, dokud nebude vystfedéni mifidel po pfiloZeni hlavy a oka

idealni.



Obr. 12 Licnice

Dioptr
Dioptr nastavime tak, aby se nedotykal Zadné casti obli¢eje — idedlni je vzddlenost 1-4 cm od oka
(oboci). Vétsinou je soucasti dioptru gumova krytka oka, v tom pfipadé hliddme pouze mezeru mezi

obocim a krytkou (viz Obr. 13).

Obr. 13 Dioptr s gumovou krytkou

Botka pazby

Botku je moZné nastavit vyskové dle potreby sportovce. Nachazi se na ni 1-2 haky (viz Obr. 14).
Spodni hak slouZi k nastaveni vysky pro miteni pfi stfelbé vstoje (hdk je mirné sevien v podpazi).
Vrchni hak fixuje zbran v rameni (leZi na kli¢ni kosti) a nastavujeme jim vysku pro mireni pfti stfelbé

vleze.



Obr. 14 Botka s haky

Spoust’
Spoust nastavime posunem po kolejni¢ce tak, aby na ni byl ukazovék pravé ruky pfiloZzen kolmo,
ostatni prsty objimaji pazbicku (viz Obr. 15). Jakékoliv jiné postaveni prstu se mlzZe prenést na zbran

a zpUsobit stranové chyby pfi stielbé.

Optimalni Dlouha
spousf ' spoust

Obr. 15 Nastaveni délky spousté
Jak jiz bylo feceno, spoustime ukazovdkem — konkrétné tretim/distalnim ¢lankem. Dotykdme-li se
spousté Spickou tretiho/distalniho ¢lanku prstu, jedna se o tzv. lehkou spoust, kdy ma stfelec dobry
cit, ale mensi kontrolu nad samotnym spusténim. Idealni je poloha, kdy se spoust nachazi uprostred
tfetiho/distalniho ¢lanku ukazovédku — tzv. stfedné tézka spoust, vysoka citlivost akontrola nad
spusténim. Poloha spousté v misté kloubu mezi tfetim/distalnim a druhym/stfednim clankem

ukazovaku je nejméné pfizniva predevsim kvili malému citu daného mista (viz Obr. 16).



Stfedné

tézka Lehkd spoust
spoust

Obr. 16 Stranové postaveni prstu na spousti
Dulezita je také vyska, ve které je prst na spoust prilozen (viz Obr. 17). Obecné plati, Ze spoust
pracuje na principu paky a ¢im niZe polozime prst, tim snadnéjsi je spusténi a zaroven vzr(ista cit na
spousti. Pozor v$ak dejte na to, aby pfi pohledu zboku byl ukazovak postaven kolmo na spoust. Je-li

prst pfiloZzen na vrchni ¢asti, mdZzeme také hovofit o tvrdé spousti (tézky odhad doby spusténi rany).

Prst na vrchni Prst uprostied Prst na spodni
&asti spousté spousté &asti spousté
= mala pika fedni p3 = velka paka

Obr. 17 Vyskové postaveni prstu na spousti

Dalsi véc, kterou je tfeba nastavit, je odpor spousté na 0,5 kg pomoci ladicich Sroubkd. Odpor

mérime zavésenim pulkilového zadvaZi nebo pouZijeme specidlni méfici pristroj (viz Obr. 18).



Obr. 18 Zavazi/ méfici pfistroj

Na spoust je mozné pridat napf. kulicku ¢i hrot pro vétsi cit a kontrolu spusténi (viz Obr. 19).

Obr. 19 Klasicka spoust/ kulickova spoust/ spoust s hrotem



Nastaveni spoustového mechanismu

Na spoustovém mechanismu lze nastavit pomoci Sroubd odpor spousté a stuprovitost spousté.

Zbrané znacky Anschiitz (model 1827 Fortner) jsou vybaveny dvoustupriovou spousti, coZz znamena,
Ze na spousti miZzeme nastavit ,mezichod” (jde o predmacknuti spousté s moZnosti nastaveni
velikosti odporu, poté prekonavame odpor zbyvajici do 0,5 kg) nebo ,bodovku“ (jednostupriova

spoust, chybi mezichod).

Nastaveni odporu spousté
Pro nastaveni odporu spousté slouZi dva Sroubky, které jsou barevné rozliseny — jeden stfibrny, druhy

cerny (viz Obr. 20). Odpor zvySujeme otocenim ve sméru hodinovych rucic¢ek, snizujeme otocenim

v protisméru hodinovych rucicek.

St¥ibrny Sroubek slouZi k nastaveni celkového odporu spousté. Pokud je spoust jednostupriovd,

nastavujeme odpor pouze na tomto Sroubku.

Cerny Sroubek pouzivame v piipadé, 7e mame sefizenou dvoustupriovou spoust a chceme si nastavit

urcity odpor jiz na mezichodu.

Stribrny
sroubek

Cerny
sroubek

Obr. 20 Sroubky pro nastaveni odporu spousté

Nastaveni stuprniovitosti spousté
Mezichod nastavujeme pomoci dvou Sroubkl (viz Obr. 21). Na obrazku je také popsany ,,odpalovaci”

Sroubek, na jehoZ nastaveni je zavislé fungovani spousté (odpaleni). Otacime jim citlivé — pokud je

ptili$ utazen, dojde k zamknuti spousté, je-li povolen, spoust se spusti sama ihned po prebiti.



Sroubky
pro nastaveni
mezichodu

Odpalovaci
sroubek

Obr. 21 Sroubky pro nastaveni mezichodu a odpaleni spousté

Podrobny vyklad k nastaveni spousté zbrané Anschiitz (model 1827 Fortner) je dostupny v anglickém

jazyce zde: Nastaveni spoustového mechanismu (Bedienungsanleitung, 2015)

Nosné remeny

SlouZi k neseni zbrané na zadech biatlonisty. Na postranni kolejnici nastavujeme vysku usazeni
femen( vzhledem k pazbé (neni zasadni pro jizdu). DuleZité je spravné dotaZeni nosnych popruhd,
lanek & gum, které jsou uchyceny mezi pazbitkou azadni €asti paiby (viz Obr. 22). Remeny
utahujeme tak, aby byla osa hlavné rovnobéznd s osou patere, zbran pfi jizdé nelétala a pfi predklonu

do sjezdarského postoje se femeny nezafezdvaly, nezabrafovaly dychani a setrvani v poloze.


http://fanail.no/sitefiles/7/langrenn_skiskyting/Skiskyting/Vaapenteknisk/ManualAnschutzfortner.pdf
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Obr. 22 Nosné femeny

Muska

Muska je soucasti mifidel, nachazi se v predni ¢asti hlavné nad jejim uUstim a je chranéna klapkou.
Drive se pouzivaly musky hranolové, nyni dominuji musky kruhového tvaru o prdméru 2,9-4,0 mm,
jez uzivdame dle podminek na strelnici. Pfi dobré viditelnosti a osvétleni terCe vyuZijeme musky
s mensim prdmérem, se zhorsujici se viditelnosti a svétlem je tfeba sdhnout po musce s vétsim
primérem. Vyhodou je poufZiti nastavitelné musky IRIS (viz Obr. 23), kdy pouhym pootocenim

ménime jeji pramér.

Obr. 23 IRIS clona s vodorovnou ryskou
Zdroj: (AHG iris clony, 2015)



Zasobniky a jejich umisténi

Zasobniky jsou neseny v zdsobnikovém pouzdru umisténém na zadni ¢asti pazby, na predpazbi nebo
v kombinaci téchto moznosti (viz Obr. 24). V pouzdru je drzi magnet nebo pfitlacné plisky. Dle typu
hlavné (tézka, lehkd) urcujeme umisténi zasobnik( na pazbé, a to kvili vyvazeni celé zbrané. Mame-li
lehkou hlaven, tak je vhodnéjsi umistit zasobniky na predpazbi, v pfipadé tézké hlavné umistujeme

zasobniky na zadni ¢ast pazby.

Obr. 24 Umisténi zasobnika

Umisténi zdsobnickii pro dobijeni jednotlivych ndbojti

Zasobnicky s nahradnimi ndboji se vyuzivaji zejména pri Stafeté, pfi ostatnich zdvodech slouzi jako
rezerva v pfipadé ztraty zasobniku nebo vyhozeni naboje ze zasobniku v disledku Spatného prebiti.
lejich kapacita je Sest nabojll s tim, Ze mohou byt umistény na pazbé v jednom celistvém zasobnicku
nebo oddélené ve dvou, kdy je kapacita jednotlivych zasobnickud tfi a tfi ndboje. Umisténi na pazbé
musi odpovidat pravidlim a zaroven by mélo dopomoct strelci k co nejrychlejsSimu a nejsnadnéjsSimu

dobiti. Idedlni je zadsobnicky umistit co nejblize k nabojové komore hlavné.

Technika strelby v biatlonu

Technika stfelby v biatlonu sestdva z nékolika casti, které tvofi cely pribéh stfelby, ato vcetné

pfijezdu, sledovani podminek na stfelnici, manipulaci s holemi a se zbrani, zaujetim polohy, mifenim,



dychanim, spusténim, manipulaci a odjezdem ze stfeleckého stanovisté. Pri stfelbé je kladen diraz na
senzomotorickou ¢innost — prace oka, spravné dychani a jemna motorika prstu na spousti. Jedna se

o Cinnosti, které je pomérné snadné pravidelnym tréninkem nacvicit a zautomatizovat.

V této podkapitole se dale vénujeme pouze mifeni, dychani aspousténi, ostatni cinnosti jsou

podrobné rozebrany v podkapitolach Strelba vleze a Strelba vstoje.

Pyramida biatlonové strelby

Vtzv. ,pyramidé biatlonové strelby” jsou uvedeny Cinnosti a prvky stfelby, které jsou metodicky
sefazeny (viz Obr. 25). Tento postup doporucujeme pfi tréninku stfelby dodrZovat a nepreskakovat
od jedné cinnosti ke druhé. Pyramidu prochazime postupné od spodniho patra az po jeji vrchol. Jejim
obsahem jsou zdklady techniky stfelby v biatlonu. Vnéjsi faktory ovliviujici stfelecky vykon nejsou

v tuto chvili do pyramidy zahrnuty.

Jednotlivé Cinnosti rozvijime pod dohledem trenéra v ramci tzv. suché stfelby (vice v podkapitole
Sucha strelba) nejlépe na strelnici kvlli ndvyku na jeji prostredi, vysku teréd apod. Dalsi moznosti je
nacvik na stfeleckém trenaZeru SCATT, v neposledni fadé se témto prvkim vénujeme v samotné

stielbé (viz kapitola Strelecky trénink).

Mifeni a dychani od sebe nelze oddélit, jsou to Cinnosti, které jsou na sobé vzdjemné zavislé. Neni
mozné jasné fFict, jaka z téchto dvou cCinnosti pfedchazi v tréninku druhé, proto jsou postaveny na

stejnou Uroven.

Obr. 25 Pyramida biatlonové strelby



Mireni
Zakladnim principem mireni je vyrovnani mifidel se zamérnym bodem do jedné pfimky, konkrétné se
tedy jedna o vystfedéni kruhu prihleditka v dioptru s muskou ateréem (viz Obr. 26). Sebemensi

nepresnost pfi mifeni ma znacny dopad na presnost a Uspésnost strelby.

Stfelecké polohy samy o sobé neposkytuji 100% stabilitu. Pfidame-li k tomu vysokou pohybovou
zatéz predchazejici strelbé, dostaneme vysledek, ze neni mozné zbran ustalit a dostat ji do idealniho
klidu, ktery by dovoloval neustdlé mifeni a moZnost centrovani (vystfedéni mitidel na stfed terce)
pouze na terc. Proto je nutné pred centrovanim a samotnym vystfelem pfidat drahu najeti na terc,
kterou je tfeba zkoordinovat s dychanim. Mifeni se tak stava Uplnym zakladem pfi nacviku strelby,
neni to jednoduchy prvek, proto je tfeba mu vénovat v tréninku zna¢nou pozornost a pili. Nedilnou
soucasti mifeni je samotny pohled do mitidel, ktery se provadi monokularné (jednim okem) nebo

binokularné (obéma oc¢ima).

Poznamky

Pri strelbé je nutné si neustdle hlidat vystfedéni mifidel — i mensi odchylka ¢i nesoumérnost muzZe
znamenat fatdlini chybu.

Cim mensi je kruhovd muska, tim snadnéjsi by mélo byt zamiteni a vystfedéni terce, oviem v zdvislosti
na svételnych podminkdch a dané poloze — s mensi muskou se lépe stfili vleZe, ve stoje je vhodnéjsi
muska vétsi. V kazdém pripadé by mélo byt mezi teréem a kruhem musky zachovdno tzv. svétylko —
pokud by byla muska tak mald, Ze by s tercem splyvala (bez svétylka), nastal by problém nejen pri
zméné svételnych podminek, ale zejména pfi mifeni vstoje. Dobré je nalézt kompromis, ktery umozni
precizni mifeni v obou streleckych polohdch.




Obr. 26 Pohled do kruhovych mifidel

Poloha hlavy (oka) vzhledem k miridlitm
StéZejni pro spravny pohled do mifidel je poloha hlavy a nastaveni licnice (viz podkapitola Licnice).

Idedlni poloha hlavy je predpokladem pro vyrovnani mifidel a terée do jedné pfimky (viz Obr. 27).

Chybou je jakékoliv vyklonéni hlavy na licnici v predozadni ¢i pravolevé ose (viz Obr. 28).



Obr. 28 Spatna poloha hlavy (vyklonéni — pfedozadni/ stranové)

Monokuldrni a binokuldrni mireni
Obé moznosti maji své vyhody i nevyhody, dilezitym faktorem také je, zda biatlonista pouZiva pfi

stfelbé zakryvaci clony (pfedni, bocni), které se umistuji na zavit prahleditka. Dle Vitka (2009)

a Votockové (2009) popisujeme moznosti mifeni nasledovné:

Monokularni miteni (viz Obr. 29):

e napéti zavieného vicka nezamérného oka muZze ovlivnit vicko oka zamérného



Binokularni mireni (viz Obr. 29):

nedochazi k Zddnému pfenosu napéti z jednoho oka na druhé
docileni vétsi ostrosti zraku

Strelba s clonou na nezdmérné oko (viz Obr. 30):

snazsi zamérovani — vhodné pro zacatecniky

moznost Uplného otevieni obou oci (viz binokularni miteni)

mensi rozptylovani okolim a podminkami (stfelba ostatnich biatlonist(, slunce, vitr, snih)
nevyhodou je horsi orientace v prostoru stielnice a nemoznost sledovani vétru

Stielba s clonou na nezdmérné oko a bocni clonou na oko zamérné (viz Obr. 30):

vyhodou je vétsi ochrana obou oci a minimalni rozptyleni vnéjSimi podnéty
nevyhodou je jesté horsi orientace na stfelnici spole¢né se sledovanim vétru

Strelba bez clony (viz Obr. 29):

vyhodou je vyborna orientace v prostoru a moznost sledovani vétru po dobu strelby (pfi
binokularnim mifeni)

nevyhoda spociva v mozném ptivirani nezamérného oka (nutnost nacviku — preference
zamérného oka), oCi nejsou chranény

Obr. 29 Monokularni miteni/ binokuldrni mifeni



Obr. 30 Strelba s clonou na nezdmérné oko/ stfelba s obéma clonami

Najizdéni

O drdze najeti jsme se jiz zminili v Uvodu. Pfevazné se jednd o pohyb hlavné po vertikalni ose, ktery je
tfeba zkoordinovat s dychdnim, a to jak pfi stfelbé vleZe, tak pfi stfelbé vstoje. Biatlonista by se mél
naucit pracovat s dychdnim tak, aby byl schopen pfi obou stfeleckych polohach najizdét s nadechem
smérem doll pod ter¢ a s plynulym vydechem se vracel zpét na stfed terce, neni to vsak jasné dané
pravidlo — je to velmi individudlni zdleZitost, kterou je nutné si vyzkouset a najit optimalni cestu. Pfi
stfelbé vleZe najeti zdola s vydechem probihd automaticky vzhledem k poloze (leh na bfise, nddech
do hrudni oblasti), vstoje je tfeba kvlli postaveni lokte opérné ruky v oblasti bficha dospét k najeti
zdola skrze dechova cviceni, nikde vSak neni psano, Ze stfelba s vydechem a dojetim svrchu do terce

neni mozna — mnoho biatlonistd takto stfili.

Odhled
Odhled je podstatnou ¢asti mireni pfi stfelbé a poddva strelci i trenérovi urcitou zpétnou vazbu. Je to

dovednost strelce, kterd urcuje jeho vyspélost. Pfimo se jednd o kontrolu nad mifenim a spusténim
rany po dobu stfelby jedné rany a predevsim po jejim vystielu. Zkuseny biatlonista by mél byt po péti

vystrelenych randch schopen urcit, kde se zasahy v terci nachazi a zda udélal néjakou chybu.



Zejména mladi sportovci maji problém s tim, Ze pro né konci strelba vystrelem. Je tfeba je od pocatku
ucit, aby po vystfelu setrvali v koncentraci a ranu dohlédli az do konce. Vhodné je v pfipravném
obdobi zaradit stfelbu tzv. na odhled, kdy biatlonista kontroluje zdsah po kaidém jednotlivém

vystrelu v dalekohledu.

Dychdni
Pti strelbé v biatlonu se objevuji dva typy dychani v zavislosti na pozici, v niz se biatlonista pravé
objevuje na stfelnici. Prvnim typem je dychani pred stfelbou od doby pfijezdu na stfelnici, zaujeti

polohy na streleckém stavu aZz po zacatek mifeni. Druhym je dychani pfi samotném pribéhu strelby.

Dychdani zna¢né ovliviuje rytmus a tedy i délku stfelby, pfendsi se také na pohyb hlavné. Hlavni roli

zde hraje pocet dechovych cykl (nddech a vydech) mezi vystrely.

Existuji tfi typy dychani— abdomindlni (bfisni), kostalni (zeberni), klavikularni (podklickové)

a smisené. (Kucera, 2006)

V biatlonové strelbé hraje typ dychani podstatnou roli. Pfi stfelbé vleze by mélo dochazet pouze ke
kostalnimu dychani, které mQZeme nacviCovat v ramci stfelecké polohy nebo vramci dechovych
cviceni vleze na zddech. Jednoduchd kontrola a nacvik se provadi tak, ze polozime dlané na strany
spodni poloviny hrudniku a snaZime se tzv. dychat pod dlané (nadechem roztahovat do strany hrudni
kos). Vstoje je situace trochu jinad — zde je tfeba si najit variantu, kterd nam bude vyhovovat. Bud' se
priklonime k varianté Cisté abdominalniho dychani, Cisté kostalniho dychdani, nebo kombinaci téchto
dvou. Dulezité je, aby dech co nejméné ovliviioval drZeni a stabilitu zbrané — dychani se podili stejné
jako vleZe na draze najeti. Pti nacviku abdomindlniho dychani polozime jednu dlan na bficho (opét
dychdme tzv. pod dlan) adruhou kontrolujeme nehybnost hrudniku — u Cisté kostalniho dychani
naopak. V pripadé kombinovaného dychdni mame dlané stejné (pfi nddechu se obé zvedaji, pfi
vydechu klesaji).

Dychdani pred stirelbou

Pfi pfijezdu na strfelnici by mél biatlonista hluboce a pravidelné dychat, diky cemuZ dojde
k psychickému zklidnéni avétSimu pfisunu kysliku do mozku isvalll (zvySeni koncentrace
a regenerace svald).

Dychani pri stirelbé

Dychani pfti stfelbé zahrnuje idychani pred prvnim vystfelem. Je vhodné, kdyZ biatlonista jiz
v pribéhu manipulace zacne dychat ve stejné frekvenci a intenzité, jako je zvykly pfi stielbé meszi
jednotlivymi vystiely. Frekvence a intenzita dechu ovliviiuje predevsim rytmus strelby, najizdéni na

terc a stabilitu zbrané.



Hloubka dychani ma vliv na délku najeti, proto se doporucuje posledni vydech pred vystrelem
zmélcit — dojde tak ke kratsi draze najeti. Je dobré byt neustdle v kontaktu s tercem (pfi najeti zdola

je ve vrchni ¢asti musky viditelna spodni ¢ast terce).

Stfilime-li na jeden dechovy cyklus, je nddech prudky, draha sjeti pod terc¢ kratka (kontakt s teréem),
vydech je mélky a plynuly s najetim na stfed terce, nasleduje kratké zadrzeni dechu a spusténi rany.
Pti stfelbé na 2 avice dechovych cykll je vidy nadech a vydech pred poslednim dechovym cyklem

prudky, zachovavame pri ném vsak drahu najizdéni (nedrzime mitidla na stfedu terce).

Spousténi
Spousténi stoji na vrcholu pyramidy biatlonové strelby, je nejslozitéjSim prvkem na nauceni. Na
vysledku spusténi se podili jemna motorika ruky, tedy koordinovani pohybu prstu, s nauc¢enymi

dovednostmi jako je zaujeti spravné polohy a predevsim mifeni s dychanim.

Spusténi rany provadime v momentu, kdy dokoncujeme mélky vydech a dojizdime do stfedu terce,
nebo v kratkém zadrzeni dechu, které nasleduje po dodechnuti a dojeti do stfedu terce.

Ndcvik spousténi
Spousténi procviCujeme zejména pri suché strelbé, které je vénovdna jedna z ndsledujicich kapitol.

Druhy spousténi
Biatlonisté v praxi mohou projit ctyfmi typy spousténi, mezi néz patfi:

e Postupné plavné spousténi — nejjednodussi zplsob spusténi, kdy biatlonista po dojeti do
stfedu terce plynule zvySuje tlak na spoust. Dojde-li vSak k pfFilis rychlému spusténi, vznika
vysoka pravdépodobnost utrzeni rany. (Ondracek, 2011)

e Stupnovité spousténi — metodicky navazuje na postupné plavné spousténi. Tlak na spoust
zacina ve chvili, kdy se zbran pfi najizdéni do terce zklidiuje, zvysi-li se vykyvy, tlak ustava. Pfi
domifeni rany opét zvySujeme tlak na spoust az do vystfelu. Davejme ovsem pozor na
predcasné spusténi. (Ondracek, 2011)

e Impulzivni spousténi — nejriskantnéjsi zplsob spousténi, hrozi zde velké riziko strzeni rany.
Podoba se stupriovitému spousténi, lisi se vSak v intenzité tlaku. Pfi najeti a zamiteni terce
dochazi k prudkému zvyseni tlaku na spoust. (Ondracek, 2011)

e Spousténi s namacknutim — vhodné pro vyspélé zavodniky, ktefi maji dobre zvladnutou praci
na spousti. K prvni fazi namacknuti dochazi pfi nddechu a mélkém vydechu s najizdénim do
terée (namdcknuti na 75-80%), nasleduje faze kratkého zadrieni dechu, domifeni zbrané

a spusténi minimalnim tlakem na spoust. (Ondracek, 2011)



Strelba a strelecké polohy

V biatlonu se sttili ze dvou poloh, ato vleZze avstoje. Obecné plati nékolik zdsad, které by mély
stfelecké polohy a pfiprava na né spliovat. V nasledujicich kapitoldch rozebereme zasady stielby,

faktory ovliviiujici prabéh strelby a naleZitosti stfelby vleze i vstoje.

Zasady strelby

e automatizace vSech pohybl véetné ptijezdu, odloZeni holi, manipulace se zbrani, se
zasobniky, uvedeni do polohy, technika samotné strelby véetné prebijeni, manipulace se
zbrani po odsttileni a odjezd ze stfeleckého stanovisté

e maximalni koncentrace na stfelbu — sledovani podminek na stfelnici, vybér streleckého
stanovisté, nesledovat soupefe, vnimat pouze sebe sama

e myslet na spravné dychani jiz pfi ptijezdu do prostoru strelnice

o ve stfeleckych polohach se vyhybat pfiliSnému napéti svalového aparatu — vleZe aktivujeme
pouze malé svalové skupiny ruky a predlokti potfebné ke spousténi a prebijeni, zbytek téla by
mél byt uvolnény; vstoje se snazime fixovat polohu tzv. na kostech a slachach (respektive
stabilizujeme polohu velkymi svalovymi skupinami, které maji posturalni funkci), jakékoliv
svalové napéti se mlZe prenést na zbran

e obé polohy by mély dovolovat volné a nerusené dychani

e pfiobou stfeleckych polohach musi Usti hlavné presahovat za palebnou ¢aru

Faktory ovliviiujici strelbu
Strelbu ovliviiuje mnoho faktord, které obecné délime na vnitfni a vnéjsi (viz Obr. 31). Vnitfni jsou
ovlivnitelné samotnym sportovcem, vnéjsi nikoli — oba typy se vzdjemné prolinaji. VSechny faktory

podrobné analyzoval Zichacek (2004).



Py chick & fakt.

o>

G

Jednoducha reak ce

Tpracovan informaci

R orhodovad reakos

Rychlost Ginnosti

tka
pTI:lPIgJ st
Fpanouce

Pfezmost dinnosti

Stabilita

.

Obr. 31 Faktory ovliviujici stielbu
Zdroj: (Zichacek, 2015)

v A4
Strelba vleze
Prvnim predpokladem pro stfelbu vleZe je nastaveni biatlonové zbrané, predevsim se jedna o délku
pazby, umisténi jezdce, nastaveni délky upinaciho femene, pouiiti pazniho upinaciho femene

a doladéni dalsich ¢asti jako je licnice a spoust.



Stfeleckou polohu vleZe tvofi jednotlivé segmenty téla, které je tfeba umistit tak, aby dopomohly
zajistit strelci co nejvétsi stabilitu a zaroven uvolnénost v poloze. Zaujeti polohy je tfeba provést
rychle a efektivné — to znamena s co nejmensim poctem pohybU. Polohu popisujeme s tim, Ze se

jednd o pravaka.

Poloha téla k ose hlavné
Biatlonista pfi stfelbé vleZze zaujima takovou polohu, kdy se osa téla od osy hlavné odklani v dhlu 35—

45° (viz Obr. 32).

Osa ; -__f.;.';
» hlavné S

Obr. 32 Poloha téla k ose hlavné

Poloha dolnich koncetin, patere a ramen
Biatlonista by mél byt schopen pokazdé zaujmout stejnou polohu, a to diky nescetnému opakovani

pfi tréninku zaméreném pravé na zaujeti polohy. Na obrdzku vidime spravnou polohu dolnich
koncetin a patefe v porovnani s pretocenim vpravo ¢i vlevo (viz Obr. 33). Vytoceni téla doprava di

doleva se prendsi na zbran avjeho dlsledku dochazi ke stfeleckym nepresnostem v horizontalni



roving, nehledé na neblahy vliv na pater a svaly, které se podél ni nachazi. Pater (mimo krcéni obratle)
by méla byt pfirozené v pfimce bez jakéhokoliv stranového vyboceni. Ramena by se méla nachazet ve

stejné vySce, osa ramen by méla byt rovnobézna s osou panve — neni-li tomu tak, je nutné zménit

polohu nebo nastaveni vysky pomoci jezdce a upinaciho femene.

Obr. 33 Poloha téla k roviné vystrelu — spravné/ pretoceni doprava/ pretoc¢eni doleva
Dolni koncetiny lezi uvolnéné, sviraji mezi sebou Uhel 75-90° stim, Ze prava dolni koncetina je
rovnobézna s hlavni zbrané. Chodidla by se méla dotykat celou vnitini stranou zemé. V zimé by méla
byt lyZe na pravé noze rovnobézna s delsi stranou strelecké podlozky (je-li vazani plné zapadnuté do
boty). LyZe na levé noze by kopirovala kratsi stranu podlozky pouze v pfipadé, Zze by dolni koncetiny
sviraly Uhel pravé 90° — vétsinou je uhel mensi, pozor vSak dejte, aby lyZe nezasahovala za délici ¢aru
na vedlejsi stfelecky stav, coZ je povazovano za prestupek proti pravidlim a hrozi zde ndvrh na

diskvalifikaci (viz Obr. 34).




Vyska polohy

O vysce polohy jsme jiz psali v kapitole Zaklady stfelby. Nastaveni biatlonové malordziné zbrané. Na
obrdzku vidime tfi stfelecké polohy — vysokou, stfedni a nizkou (viz Obr. 35). Vysoka a nizkad poloha
poskytuje mensi stranovou stabilitu zbrané — mensi opérna plocha lokte a zalomeni v zadech (vysoka
poloha), opérnou funkci od kosti horni koncetiny prebiraji svaly a Slachy, dech se vice pfenasi na
zbran (nizka poloha). Stabilita je nejlepsi u polohy stfedni. VSe se odviji od utazeni polohy pomoci
upinacich femen(, botky s hakem a umisténi lokte levé paze. Zakladem tedy je vytvoreni trojuhelniku
(ze soustavy upinacich femen, kosti pazni a kosti predlokti, tedy loketni a vietenni), ktery prevezme

funkci svald.

Obr. 35 Vyska polohy — vysokd/ stiedni/ nizka

Vyska polohy také ovliviiuje dychani. Pfi nizké poloze leZzime vice na Zebrech, coZz nam znemoznuje

uvolnény nadech i vydech. U stfedni a vysoké polohy k tomu zasadné nedochazi.

Poloha levé paZe a ruky

V poloze levé paZe hraje nejdllezitéjsi roli loket. Jeho podseknuti pod zbran je jednou z véci, ktera
urcuje stabilitu zbrané (viz Obr. 36). Malé podseknuti ma za nasledek nizkou stabilitu zbrané a vétsi
pravdépodobnost nezdsahu terce. Stfedni podseknuti by mélo pfinést nejvétsi moinou stabilitu
zbrané, poloha se tzv. utdhne. Velké podseknuti zplsobuje horsi stabilitu zbrané v disledku pretizeni

a nepodminéné aktivace svall pletence ramenniho.



Obr. 36 Poloha levého lokte — malé podseknuti/ stfedni podseknuti/ velké podseknuti

Dlan levé ruky je zaseknuta o jezdec mezi palcem a ukazovakem. Zapésti je v prodlouzeni predlokti,

vSechny prsty jsou uvolnéné. Nikdy pfi stfelbé nepouZivejme silu.

Loket je také bodem, kolem kterého se toci celd poloha, pokud je tfeba jakékoliv korekce tykajici se
polohy. Plati pravidlo, Ze s loktem pfi stfelbé nepohybujeme, je-li tfeba, pohneme pouze télem. Loket
fixujeme na misté, na které byl prvotné poloZen (za predpokladu, Ze to neni natolik vzdalené misto,
které by vyrazné narusSovalo polohu). Nachazi-li se mitidla vlevo od terce, posuneme télo doleva,
stejné tak i naopak. Jsme-li pod teréem, posuneme se mirné dozadu, opét je tomu tak i v opacném

pfipadé.

Kontrolu stability zbrané provadime lehkym zatlaéenim shora na hlaven, pfipadné i do stran. Zbran

by se méla vracet do stejného mista a neméla by jit lehce stlacit.

Poloha pravé paze a ruky

Jiz dfive jsme si fekli, Ze pfi stfelbé vleZe je zakladem nastaveni zbrané a nasledné utazeni polohy
docilené umisténim levého lokte, soustavou upinacich fement a botky v rameni. Hlavni podptrnou
funkci tedy maji predchozi tfi segmenty. Funkce pravé horni koncetiny tedy neni oporova — jedinym
jejim ukolem pti samotné strelbé je spusténi rany a prebijeni. Paze je volné poloZena na podloice,
dlan a prsty jemné sviraji pazbic¢ku, ukazovak spousti rany a spole¢né s palcem se podili na prebijeni

(viz Obr. 37).



Kontrolu uvolnéni pravé paze provadime jejim lehkym ptizvednutim. Pokud je vaha na lokti a paze
nejde lehce zvednout, tak se chyba nachazi pravdépodobné v jednom ze tfi segmentd souvisejicich

s podpurnou funkci levé horni koncetiny.

Obr. 37 Poloha pravé paze

Vyklonéni zbrané
Vyklonéni zbrané je jedna z véci, kterda mulze byt pfi¢inou kolisajici stfelecké Uspésnosti. Pokud ma
biatlonista pfi stfelbé stabilné stejné vyklonénou zbran, tak to neni problémem. Ten nastane aZ

tehdy, kdyZ dojde k vyklonéni zbrané v disledku Spatné polohy (viz Obr. 38).

Obr. 38 Vyklonéni zbrané: bez vyklonéni/ vlevo/ vpravo

Pro ovéreni vyklonéni zbrané nam skvéle poslouzi muska. Je-li v tunelu dobfe usazena, tak by prouzky

drzici krouzek musky pfi mifeni na prostredni teré mély prekryvat zbyvajici terce (viz Obr. 39).



Obr. 39 Vyklonéni zbrané — pohled do mifidel: bez vyklonéni/ cervené vyklonéni vlevo

Analyza strelecké polohy vieze
Na obrazcich jsou shrnuty naleZitosti, kterym je vhodné vénovat v tréninku pozornost, kontrolovat je
a opravovat (viz Obr. 40). Biatlonista mUzZe v prlibéhu ¢asu nevédomé ménit polohu, dobré je vyuzit

fotodokumentaci k ovérovani a porovnavani polohy béhem sezony/ kariéry.
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Obr. 40 Analyza strelecké polohy vleze



Umisténi holi pri strelbé viezZe
Biatlonista by mél byt hole na takovém misté, aby byly snadno dosaZitelné a napomohly k co
nejrychlejsi manipulaci pfi pfijezdu iodjezdu a zaroven nijak neomezovaly v pribéhu samotné

strelby.

Jsou-li hole umistény pod télem mezi nohama, mohou jiz zasahovat do drahy jizdy ostatnich
biatlonistl pohybujicich se na stfelnici (viz Obr. 41). Navic mohou nepfijemné tlacit na télo, a tim
rozptylovat stfelce. Manipulace pfi pfijezdu a odjezdu nepatti k bezpe¢nym variantdm — nebezpedi
Skobrtnuti. Vyhodou je, Ze po nahozeni zbrané na zada jiz mlze biatlonista rovnou nasazovat ruce do

poutek.

Obr. 41 Umisténi holi pod télem mezi nohama
OdloZeni holi na pravou dolni konéetinu je jedna z cest k rychlé manipulaci, hrozi zde v3ak riziko, Ze se
od sebe hole pfi sebemensim pohybu dolni konéetiny vzdali a znesnadni odjezd ze stfelecké podlozky

(viz Obr. 42).

Obr. 42 Odlozeni holi na pravou dolni koncetinu

OdloZeni holi na lyzi patfi mezi horsi varianty. Hrozi zde kontakt se soupefem a rozhozeni holi
vlastnim pohybem. Hole jsou ovSem na dobfe dosaZitelném misté a usnadniuji tak manipulaci (viz

Obr. 43).



Hole biatlonistu nijak neobtézuji, je vSak tfeba se naucit odkladat hole na stejné misto. Nahazujeme-li
zbran na zada pravou rukou, mGzeme se v pribéhu zadit zvedat, ve zlomku vtefiny vzit hole do levé
ruky a v pribéhu odjezdu nasadit poutka — to plati, jsou-li hole poloZeny hroty dopfedu. Pokud by
byly poloZeny naopak, museli bychom se pro né vice natahovat a ztratili bychom tak par desetin

vtefiny, které jsou v dnesni podobé biatlonu ¢asto velmi dllezité.

Obr. 44 OdloZeni holi podél téla (hroty dopredu)

Manipulace se zbrani a priibéh stielby vieZe
Nyni popiSeme jednotlivé ¢innosti, jak postupné probihaji pfi stfelbé vleze (Zichacek & Ondracek, Vliv

rytmu strelby v biatlonu na jeji Uspésnost, 2004):

e pfijezd na podlozku s odloZenim holi a otevienim ochranné klapky na usti hlavné, chranici
musku a Usti pred vniknutim snéhu pfi padu nebo pfi snézeni

e sejmuti zbrané ze zad a pokleknuti na jedno koleno (zbrarn snimame tak, Ze ji uchopime
pravou/ levou rukou za hlaven, pfizvedneme a soucasné uvolriujeme levou/ pravou pazi
a rameno z nosného femene, vzapéti dochazi k pokleku na druhé koleno, uchopeni zbrané
levou rukou za predpazbi v misté jezdce)

e otevieni zavéru, zasunuti nebo vymeéna zasobniku (mozné provést vklece nebo vieze)

e zalehnuti na podloZzku a zahaknuti upinaciho femene (femen lIze zahaknout jesté pred
zalehnutim)

e otevreni ochranné klapky na dioptru, eventualné korekce mitidel, zavieni zavéru

e zaujeti polohy smérem k ter¢i, stranova a vyskova Uprava polohy



e hrubé zamireni, dychani a namacknuti, pficemz je nutné dosahnout maximalni koncentrace

e zadrZeni dechu, jemné domifeni, precizace mifeni a spusténi rany

e odhled spusténi rany

e nasleduji dalsi vystrely v zaZitém rytmu

e po posledni rané ukoncujici polozku musi nasledovat vizualni kontrola tercud

e pokracuje odhdknuti upinaciho femene, pokleknuti, nasazeni zbrané, zavieni klapek na
mitidlech (zbrar uchopime levou/ pravou rukou za hlaver nebo za upeviovaci zafizeni
nosnych femend tak, Ze ji podvlékneme levou/ pravou ruku pod nosnym remenem, dale
provlékneme pravou/ levou ruku za druhym nosnym femenem, uvolnime sevieni a spustime
zbran na zada)

e uchopeni holi, nékolik rychlych krokl a odjezd ze stanovisté, dale pak nasazeni holi

Strelba vstoje

Streleckd poloha vstoje je oproti poloze vleze podstatné méné stabilni, a to predevsim kvuli vyssimu
zejména posturalni svalstvo a upravit postaveni trupu, hornich a dolnich koncetin tak, aby bylo

dosaZeno nejvyssi mozné stability pro zbran a samotny vykon strelby.

Na zbrani nastavujeme pro stfelbu vstoje zejména vysku spodniho hdku na botce a Uchop pro levou
ruku. Opét je tfeba, stejné jako pfi stielbé vleZe, zautomatizovat zaujeti polohy, provést jej rychle

a efektivné. Pfi popisu berme v Uvahu, Ze se jednad jako v pfedeslém pripadé o pravdka.

Postaveni dolnich koncetin

V postaveni dolnich koncetin sledujeme Sitku postoje a vzdjemnou polohu chodidel.

Postoj pfi stfelbé vstoje by mél spocivat tzv. na kostech — to znamend, Ze by nemély byt dolni
koncetiny pokréené ani nasilné propnuté (tedy bez vétsiho zapojeni svalll). Spravného postaveni
docilime kontrakci a naslednym uvolnénim ctyrhlavého svalu stehenniho — dolni koncetiny by mély

setrvat v poloze po uvolnéni.

Sitka postoje je jednim z predpoklad(i pro stabilni postoj. Za idealni povazujeme, jsou-li od sebe dolni
koncetiny vzdaleny minimalné na Sitku ramen ¢i o par centimetrd vice (viz Obr. 45 — stfedni Sirka

postoje). Uzky a Siroky postoj se miize podepsat pfedeviim na stabilité v predozadni roviné.

Obr. 45 Sitka postoje: siroky/ stfedni/ tzky



Jsou tfi varianty postaveni chodidel vzhledem k predozadni ose téla: v prvni je vytocené predni
chodidlo, ve druhé sviraji obé chodidla stejny Uhel a ve treti je vytocené zadni chodidlo (viz Obr. 46).
Postaveni chodidel je velmi individualni zaleZitosti, kazdy biatlonista si musi ¢asem najit to, které mu
nejvice vyhovuje. Obecné lze Fici, Ze by méla chodidla svirat uhel minimalné 25° — 45°, pomysIné
propojeni Spicek a pat by mélo spolecné s chodidly tvofit lichobéznik, ktery z hlediska biomechaniky

zajistuje nejlepsi rozlozeni vahy.

Obr. 46 Postaveni chodidel: vytocené predni/ obé ve stejném Ghlu/ vytoéené zadni

Postaventi téla vzhledem k terciim

Postaveni téla vzhledem k terélm spada také mezi ryze individualni prvky stfelecké polohy vstoje.
Rozeznavame tfi hlavni postaveni — oteviené, stfedni a uzaviené (viz Obr. 47). Cilem je aktivovat co
nejmensi pocet svall. PFi zdklonu a Uklonu trupu se jiZz zapojuje mnoho svall, proto by nemélo
dochazet k pretoceni trupu vzhledem k panvi (aktivace Sikmych bfisnich svall) — ztoho plyne, Ze

vyhodnéjsi je oteviené a stfedni postaveni, kdy je rovnobézna pravoleva osa ramen s osou panve.



Obr. 47 Postaveni téla vzhledem k teréim: otevfené/ stfedni/ uzaviené

Poloha téZisteé pri strelbé vstoje

vvev

Pro stfelbu je vhodné postaveni, kdy se tézisté nachdzi tzv. mezi chodidly — vaha je rozloZena
rovhomérné na obé dolni koncetiny. Je-li tézisté preneseno na predni ¢i zadni nohu, tak mize
zejména po predchozim zatiZzeni dojit ke svévolnému zaktivovani nékterého ze svall dolnich

koncetin, coz dozajista zkomplikuje pribéh stfelecké polozky (viz Obr. 48).



Obr. 48 Postaveni tézisté v pravolevé roviné: na predni noze/ tzv. mezi chodidly/ na zadni noze

Dalsim prvkem, ktery je zapotiebi kontrolovat, je postaveni tézisté v pfedozadni roviné. Orientujeme
se podle kolmice spusténé od botky zbrané. Ta by méla spadat na stfed chodidla. Jakékoliv jiné
postaveni téZisté ma opét vliv na stabilitu polohy. Pfi pohledu zezadu, kdy kontrolujeme tézisté, se

také zamérme na propnuti (¢i pokrcéeni) jedné nebo obou dolnich koncetin (viz Obr. 49).




Obr. 49 Postaveni tézisté v predozadni roviné: pred Spickou/ na stfedu chodidla/ na paté/ CHYBA — dolni
koncetina pokréenad v koleni

Poloha trupu a pdtere

Abychom docilili pevného usazeni zbrané do strelecké polohy, musime provést zaklon a uklon trupu
se soucasnym podsazenim panve (viz Obr. 50). Vzhledem k pretiZzeni patefe a zddového svalstva
bychom méli nékolik minut denné vénovat kompenzacnim cvicenim, které ndm poslouzi jako
prevence vzniku svalovych dysbalanci a skolidzy patere — vice v kapitole Specifika biatlonu z pohledu

fyzioterapie.

Obr. 50 Patef pti stfelbé vstoje: skoliotické drzeni téla/ zvétSeni hrudni kyfézy a bederni lorddzy

Poloha pravé paZe a ruky

Ukolem pravé paze je fixace botky zbrané v rameni. Konkrétné jde o nenasilné sevfeni spodniho haku
v podpazni jamce. Dfive se uvadélo, Zze by méla paZe s trupem svirat Uhel 90°. Tehdy vsak dochazi
k zapojeni svalll pletence ramenniho a miZe vzniknout svalovy tfes, nehledé na to, Ze je uvolnén

spodni hak botky. Obdobny problém s aktivaci svall vznika také, kdyzZ pazi pfitdhneme k trupu — zde



je vSak hak pevné usazen. PaZe by tedy méla byt relativné uvolnéna a Uhel, ktery svird s trupem, se

rovna 70-80° (viz Obr. 51).

Obr. 51 Postaveni pravé paze pfi stfelbé vstoje: paZe svird s trupem Uhel 90°/ uvolnéna paze/ paze pfitazena
k trupu

Pravd ruka ma stejné jako u strelby vleze funkci spoustéci a prebijeci. Pfi silném vétru lze mirné
pfitdhnout zbran do ramene pro zvyseni stability zbrané — za pfedpokladu, Ze bude tlak sméfrovan

v ose hlavné.

Poloha levé paZe a ruky

Funkce levé paze je Cisté podplrna. Jednou véci je umisténi lokte, druhou je pozice ruky.

Loket Ize umistit na hieben kosti kycelni nebo ho opfit o btisni svalstvo (viz Obr. 52). Vyhodnégjsi je
pozice, kdy je loket zapteny shora o kost, ato predevsim kvuli vétsi stabilité a malému prenosu
dychdni na zbran. LeZi-li loket na bfisSnich svalech, tak se automaticky sniZuje stabilita zbrané, hrozi

pfenos dechu a sjeti lokte.
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Obr. 52 Umisténi levého lokte: na hfebenu kosti kyéelni/ na bfisnich svalech

Zapésti by mélo byt v prodlouzeni predlokti, jakékoliv zalomeni vpravo ¢i vlevo ma vliv na vytoceni

zbrané (viz Obr. 53).



Obr. 53 Zapésti v prodlouzeni predlokti
Drzeni zbrané je mozné dvéma zpUsoby, a to na vidlicku nebo na prstech (viz Obr. 54). Vidlicka je
stabilnéjsi, pro tento druh uchopu je dobré hrusku vybrousit presné na jednotlivé prsty. Na prstech
se drzely paZby dfive, kdyZz jejich soucasti nebyla hruska, ale jen lucik chranici spoust. DrZzeni na

prstech poskytovalo zvyseni polohy zbrané na terce.

Obr. 54 Drzeni zbrané: na vidlicku/ na prstech



Analyza strelecké polohy vstoje
Stejné jako v analyze strelecké polohy vleZe jsou zde zobrazeny naleZitosti, které je tfeba kontrolovat.

Vykticnikem jsou zvyraznény odchylky od idealni polohy jednotlivych segmenta téla (viz Obr. 55).
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Obr. 55 Analyza strelecké polohy vstoje
Umisténi holi pri strelbé vstoje
Hole opét odkladame tak, aby jejich umisténi umozZnilo rychlou manipulaci s co nejmensim poctem

pohybl (viz Obr. 56). Vyhybejme se odloZeni holi na mista, kterd by mohla manipulaci zkomplikovat

(viz Obr. 57).



Obr. 56 Vhodné odlozZeni holi pfi strelbé vstoje

Obr. 57 Nevhodné odlozZeni holi pfi stfelbé vstoje



Manipulace se zbrani a priibéh stielby vstoje
Nasleduje popis Cinnosti pfi stielbé vstoje (Zichacek & Ondracek, Vliv rytmu stfelby v biatlonu na jeji

Uspésnost, 2004):

e

e pfijezd na podlozku s odloZzenim holi a otevienim ochranné klapky na usti hlavné, chranici
musku a Usti pfed vniknutim snéhu pti padu nebo pfi snézeni

e sejmuti zbrané ze zad (zbran snimame tak, Ze ji uchopime pravou/ levou rukou za hlaven,
pfizvedneme a soucasné uvolfiujeme levou/ pravou paZi a rameno z nosného femene,
béhem toho kontrolujeme postaveni dolnich koncetin)

e otevreni zdvéru, zasunuti nebo vymeéna zasobniku

e otevieni ochranné klapky na dioptru, zavieni zavéru

e zaujeti polohy smérem k terci, stranova a vyskova Uprava polohy

e hrubé zamifeni, dychdni a namacknuti, pfiéemz je nutné dosdhnout maximadlni koncentrace

o velmi kratké zadrZeni dechu, jemné domireni, precizace mifeni a spusténi rany

e odhled spusténi rany

e nasleduji dalsi vystrely v zaZitém rytmu

e po posledni rané ukoncujici polozku musi nasledovat vizualni kontrola tercud

e pokracujeme nasazenim zbrang, zavienim klapek na mitidlech (zbrarn uchopime levou/
pravou rukou za hlaven nebo za upevnovaci zafizeni nosnych femenu tak, Ze ji podvlékneme
levou/ pravou ruku pod nosnym femenem, déle provlékneme pravou/ levou ruku za druhym
nosnym femenem, uvolnime sevieni a spustime zbran na zada)

¢ uchopeni holi, nékolik rychlych krokl a odjezd ze stanovisté, dale pak nasazeni holi



Strelecky trénink

Pojem strelecky trénink je velmi obsahlym tématem, do kterého spadaji v podstaté vsechny ostatni
kapitoly publikace. V této kapitole interpretujeme poznatky souvisejici s metodikou a prlibéhem

stfelby v biatlonu.

Na dvod si vysvétleme pojem KXT. Jednd se o zkratku slovniho spojeni KompleXni Trénink. Jde
o trénink skladajici se ze strelby a pohybové ¢innosti vykonavané na urovni alespon aerobniho pasma
zatéze (béh, jizda na lyzich, jizda na koleckovych lyzich apod.). Klidovou stfelbu do KXT

nezahrnujeme.

Obecna zasada zni, Ze v pribéhu letniho (pfipravného) obdobi postupujeme od strelby klidové ke
stfelbé v nizkych intenzitach zatéze, po jejim zvladnuti pfechdzime ke strelbé na Urovni anaerobniho

prahu a zavodniho zatiZeni.

Uvodni ¢ast stireleckého tréninku

Uvodni €ast stfeleckého tréninku by méla obsahovat suchou stfelbu, nastfel zbrané na papirové terce
a metodické pripravné prvky (napf. stielba po jedné rané, manipulace se zbrani, zaujimani polohy
apod.). V pripadé KXT spada do Uvodni ¢asti také zahrati, rozcvi¢eni a dalsi ¢innosti. Pfed zdvodem se

provadi pouze nastrel zbranég, k nicemu jinému neni prostor.

Pfed nastfelem je nutné vloZit ndboje do zasobniku. V biatlonové terminologii oznacujeme tento
proces pojmem “paskovani“ (viz video “Paskovani“ nabojt). Ddle je tfeba umistit a pfimérené

utahnout stfelecky upinaci femen na paZi.

Nastrel zbrané

Nastreleni zbrané je dllezité k ovéreni funkce zbrané, nastaveni mifidel na mistni podminky strelnice
(osvétleni, vitr apod.), dale nastrel slouzi ke “stfeleckému zapracovani“ biatlonisty (rozsttileni se)
pred hlavni ¢asti tréninku. Nastfel provadime na papirové terce, které se nachazi bud na misté
sklapécich kovovych tercl, nebo jsou umistény vedle nich (viz Obr. 58). Nastfel vykonavame vétsinou
vystrelenim vSech péti ran do jednoho terce. Lze vSak provést nastrel po jedné rané s opakovanym

zaujimanim polohy, dalsi moZnosti je nastrel tzv. do pétice, kdy se stfili kazda rana do jiného terce.

Nastrel zbrané probiha v poloze vleZe i vstoje. Neshleddme-li po prvni poloZce vleze zasadni problém
s nastavenim mifidel, nastfelime vstoje, pfipadné prestrelime po zatézi vleze ivstoje. Prestieleni
pfichdzi na fadu vétSinou po zahrati, opakované jim ovéfujeme sprdvnost nastaveni mitidel.

K nastrelu zbrané teoreticky staci 5-10 nabojl. V rdmci rozstfileni se je dobré vystrelit 15—20 naboju.



Pokud se nachazi vystielené rany pfi poloice vleZe v “soustrelu” (vSech 5 ran pohromadé

s minimalnim rozptylem) mimo stied terce, musi dojit ke korekci mitidel.

Obr. 58 Rozestaveni tercl: elektronické sklapéci terCe a nastrelové papirové terce

Yo al
Korekce miridel
Korekce mitidel se provadi na dioptru zbrané. Mitidla je moZné nastavit ve dvou osach — vyskové
a stranové. Primarné vychazime z umisténi ran v terci po nastreleni zbrané v poloze vleZe, dulezitou

roli také sehrava osvétleni tercl a pfedevsim smér a sila vétru na strelnici.

Biatlonista se pfi vétru na strelnici orientuje pomoci prapork(. Na zakladé svych zkuSenosti, pfipadné
rad trenéra, vyhodnocuje situaci a je-li nutno, tak tzv. cvaka. Druhou moZnosti je tzv. pfeneseni ran,
které vSak doporucujeme vyuzivat az u zkuSenych sportovcl, zacatecnici a mirné pokrocili by méli
pouze cvakat. Jedno cvaknuti na dioptru posune cilovy zasah pfiblizné o 0,5 cm. Abychom dostali
zasahy z okraje terCe pro stfelbu vleZe do jeho stfedu, musime zkorigovat mifidla o 4-5 cvaknuti.
Rozdil mezi malym krouzkem na papirovém terci a jeho stfedem odpovida 2 cvaknutim (viz video

Dioptr — korekce mitidel v zavislosti na vétru).

,

Fouka-li vitr zprava doleva, prendsi rany k deseti hodindm (orientace na terc¢i pomoci ciferniku). Pi
vétru zleva doprava jsou vystrely prenaseny ke ¢tyfem hodinam. Z toho dlvodu korigujeme mifidla
nejen stranové, ale i vyskové. Na 2—3 stranova cvaknuti pridavame jedno vyskové (viz video Dioptr —

korekce mitidel v zavislosti na vétru).

Vitr rozliSujeme dle intenzity a sméru (viz video Dioptr — korekce mitidel v zavislosti na vétru).
Z hlediska intenzity hovotime o bezvétfi (0-1 m/s), slabém vétru (2-3 m/s), mirném (4-7 m/s)
asilném (8-12 m/s). Sméry vétru jsou tfi: podélny (vroviné vystrelu), bocni (kolmy na rovinu

vystrelu) a Sikmy (pod Uhlem 30-60°). Nejvétsi vliv na drahu stfely ma vitr bocni.

Dioptry pouZivané v biatlonu jsou vétSinou 10cvakové, coZz znamend, Ze pfi otoceni korekénim

kole¢kem o 360° dioptr 10x cvakne. Na trhu jsou také dioptry 20cvakové, u nichZ jedno cvaknuti



posune cilovy zasah 00,25 cm a méné (dle vyrobce). Takové dioptry jsou urCeny specialné pro

sportovni stfelbu, kde je dileZitd maximalni presnost nastaveni mifidel.

Na dioptru vyrobce Anschiitz se nachazi dvé kolecka. Na horni strané je kolecko slouZzici k vySkové

korekci (nachazi se zde zkratky T a H), na strané je kolecko ke korekci stranové (zkratky R a L).

Cvakdme nasledovné (viz video Dioptr — korekce mitidel pfi vétru):

e zasahy vpravo — cvakdme doleva (R)
e zdsahy vlevo — cvakdme doprava (L)
e zasahy nahore — cvakdme doll (H)
e zdsahy dole — cvakdme nahoru (T)

U ruskych zbrani (napf. znacky IZHMASH) je cvakadni oproti dioptru Anschitz kvali opaéné

rotovanému zavitu naopak, a to v pripadé jak stranové korekce, tak vyskové.

Sucha strelba

Suchd strelba (tzv. “suseni”) je tréninkovy prostiedek slouzici k ndcviku, rozvoji a kontrole stfeleckych

dovednosti biatlonisty. Déje se tak bez pouZiti stfeliva, poskytuje nam to prevazné fadu vyhod.

Hlavni vyhodou je moZnost praktikovani suché strelby mimo strelnici, zkouska novych prvkd,
ovérovani jiz naucenych dovednosti, klid a koncentrace na provedeni jednotlivych cinnosti (za
predpokladu, Ze sportovec provadi suchou strelbu mimo tréninkovou jednotku a neni rozptylovan

vnéjsimi faktory), dale pak usetteni nemalych financnich prostredk.

Nevyhodou je absence vystielu a zpétné vazby, kterou pfi suché stielbé poskytuje pouze odhled po
spusténi rany. Zejména u mladych sportovcli dbdme na to, aby provadéli suchou stielbu
zodpovédné — tim, Ze chybi vystiel, u nich mnohdy dochazi ke ztraté koncentrace a “suseni” je razem

kontraproduktivni.

Suchou sttelbu zafazujeme v tréninkovém procesu na uUvod streleckého tréninku ¢i jako samostatnou
jednotku — individudlné doma nebo pod dohledem trenéra. Do tréninku suché strelby lze také

zafazovat balancni pomiucky viz kapitola Stabilita pfi strelbé a jeji nacvik.

Je ovéreno, Ze pravidelny trénink suché strelby (10-15 minut denné) vyrazné pozvedne streleckou

Uspésnost.

Sucha strelba - ndcvik techniky strelby
Pfi suché strelbé se mlzeme vénovat vsem prvkim, o kterych jsme psali v podkapitole Technika

stfelby v biatlonu. Pro upfesnéni — nacvicujeme zaujeti stieleckych poloh, jejich stabilitu a ovéreni,



manipulaci se zbrani, mifeni, dychani a spousténi. Pro kontrolu téchto cinnosti vyuZivame strelecky

trenazer SCATT, kterému je vénovana kapitola Strelecky trenazer SCATT.

Pouzit mizeme i terce a pruhy, které jsou vyobrazeny v podkapitole Metodika klidové strelby. Pokud
“susime” doma na kratkou vzdalenost, poslouzi ndm k tomu zmenseniny terc, které by mély mit na

vzdalenost 4 a 5 metrd priimér 9,2 a 11,5 mm. (Votockova, 2009)

Pozor dejme u suché strelby na zplsob prebijeni — zavér po zavreni palcem vracime ukazovakem do

mezipolohy, kterd pfi spusténi Setti udernik (viz Obr. 59). Pokud bychom takto neprebijeli, brzy by

doslo k prasknuti uderniku (odlomeni kolejnicky).

Obr. 59 Kinogram spravného nabiti zbrané a spusténi pfi suché strelbé
Abychom pfi suché strelbé jesté snizili riziko poruchy uderniku ¢i jinou zdvadu mechaniky zavéru,
mulzeme pouzivat kovovou vlozku s kolickem (viz Obr. 60). Vlozka se vkladd mezi rameno packy
a zavérovou packu, do niz se nasledovné vlozi drevény kolicek vyrobeny z tvrdého dreva (napf. z buku
jako v nasem pripadé). Prebijeni a spousténi je stejné jako uvadime v predchazejicim odstavci a na

kinogramu.
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Obr. 60 Koli¢ek s kovovou vloZzkou pro suchou stfelbu/ umisténi koli¢ku ve vloZce



Pokud ,susime” vsedé, tak si davdme zbran do ramene a levou ruku zarazime o jezdce stejné jako pfi

stfelbé vleze (viz Obr. 61).

Obr. 61 Sucha strelba vsedé

Vleze miZeme odepnout upinaci femen a odloZit pravou paZi — rozvoj stability. Vstoje odkladame
pouze pravou pazi. U obou stfeleckych poloh zavirame po dojeti a zacileni terce oko, ¢imzZ ovéfujeme
polohu — prvni variantou je, Ze se snazime po zavieni oka drZzet neustale mifidla na terci s mélkym
dychdnim neovliviujicim pohyb zbrané, druha varianta spociva v zavieni oka s dychanim
a najizdénim — po jedné i druhé varianté otevirdme oko a vyhodnocujeme spravnost polohy (viz Obr.

62 a Obr. 63).



Obr. 63 Sucha stielba vstoje: s odloZzenim pravé paZe/ se zavienim oka

Metodika suché strelby

Tato podkapitola je shrnutim pfikladnych cvi¢eni pro suchou stfelbu. Zde jsou moZnosti a postup:

e manipulace se zbrani (sundavani/ nasazovani zbrané, manipulace se zasobniky apod.)

e zaujimani polohy (vleZze/ vstoje, mozné v kombinaci se spusténim jedné i vice ran nasucho)

e setrvani v polohdch a jejich ovérovani (stabilita zbrané, postupné pridavame dychani
s najizdénim, v posledni fazi i spousténi)

e nacvik prebijeni (poloha pravé dlané na pazbicce, rychlost, dohled na malé vychyleni zbrané
pfi prebiti)

e mifeni (spojené s dychanim a najizdénim)

e spousténi (se zavienym okem, zkouseni namacknuti, odkladani rany, odhled ran apod.)

e sucha strelba na jeden ter¢/ na pétici = do kazdého terce jedna rana

e vyuZiti horizontalnich a vertikalnich prouzki

e suchd strelba na labilnich plochach

Klidova strelba

Klidova stfelba by méla byt cestou k ziskani streleckych zaklad( a pochopeni principu stfelby. Pokud

biatlonista neovldda strelbu v klidu, bude pro néj stfelba po zatézi tézko zvladnutelnou prekazkou.



Metodika klidové strelby

Kazdy rok ukoncuji biatlonisté sezonu v pribéhu mésice bfezna. Duben je pfechodnym obdobim,
které slouZi pro odpocinek a obcasné aktivity k udrzeni kondice, je také vSak obdobim bez strelby.
Kazdy rok tak zac¢iname se stfelbou v podstaté od zaklad(i, abychom si oZivili naucené nebo se naucili
novym streleckym dovednostem. Obdobi strelby v klidu tedy pfipada na kvéten az ¢erven, v pribéhu

roku jiz klidovou stfelbu zafazujeme pomérné zfidka — dle potreby.

Metodicky postup je nasledujici (viz Obr. 64):

o strfelba na plachtu ¢erné/ bilé barvy (pro ovéreni koordinace miteni, dychani a spousténi;
stfelba na plachtu se zavifenym okem od prvni po posledni rdnu — ovéreni polohy, stéhovani
ran)

e stfelba na horizontalni pruhy — pruhy maji na Sitku rozmér 11,5 cm stejné jako je primér
terce pro biatlon (slouZi pro nacvik vyskového dojeti do terce; pouzivame vleZe i vstoje)

e stielba na vertikdlni pruhy — pruhy maji opét na Sifku rozmér 11,5 cm stejné jako horizontalni
pruhy (slouzi pro nacvik stranového dojeti do terce; pouzivdme vlezZe i vstoje)

e stfelba s vodicimi prouzky, které slouzi jako pomicka k dojeti do terce (3 varianty — viz Obr.
64)

e strfelba na papirové terce (se zavienim oka pfed jednotlivou ranou/ mezi prvnim a poslednim
vystrelem; po jedné rané; strelba do pétice)

e stielba na odhled - biatlonista kontroluje po jednom vystielu zasah v dalekohledu (slouzi pro
rozvoj odhlédnuti a povédomi o rané)

e strelba s prenasenim ran — Ize vyuzit pti proménlivém vétru (na papirové terce, prenaseni ran
do vSech smér()

e stielba na papir s korekci mifidel na dioptru — zkouska korekce mitidel do viech smér(, napfr.
2—-10 cvaknuti, vyuZiti pfi vétrném pocasi

e stifelba na vykonovy terc (viz Obr. 65) — z dlouhodobého hlediska mizZeme nékolikrat do roka
zaradit tzv. strelbu na vykon, coz je test, kdy stfilime dvacet ran vleZe a dvacet ran vstoje,
dullezity je konecny bodovy soucet dle zasah

e stielba na kovové sklapéci terce (po jedné rané, po pétici, formou soutézi apod.)



Obr. 64 Tercée pro metodiku stfelbu: bild plachta/ vodorovny pruh/ svisly pruh/ svisly prouzek/ vodorovny
prouzek/ kombinace obou prouzkd

Obr. 65 Vykonovy terc



Pozatézova strrelba

Jak jsme jiz naznacdili v ivodu kapitoly, je tfeba systematicky postupovat a stupnovat strelbu z klidu ke
stielbé v maximalnim zatiZzeni. Pohybova zatéZ muize znatelné ovlivnit funkci sval(, tepovou frekvenci
a rychlost dychani — z toho dlivodu zafazujeme s blizicim se zavodnim obdobim tréninky zamérené na

stfelbu po submaximalni az maximalni zatézi (intervalové, opakované apod.).

Opét zde plati nepsané pravidlo, Ze v zavodé by nemél biatlonista stfilet ve vyssich tepech, nezZ je
zvykly (navyk z tréninku). Proto by mél dokazat pracovat s tempem v zdvislosti na clenitosti terénu

zavodni traté.

Pti stfelbé po zatézi mizeme také zafazovat metodicka cviceni (napf. stfelbu na papir po jedné rané/

po pétici, stejné tak po jedné rané na kov).

Pro simulaci zavodu se hodi modelovy trénink, kdy se snazime dostat biatlonisty pod tlak, podobné
jako by jeli kontaktni zdvod — idealni je komplexni trénink vedeny hromadnou nebo skupinovou

formou, napf. soutéze, minizavod, dvojice/ trojice apod. (viz Obr. 66).

Obr. 66 Pozatézova stielba hromadnou formou (modelovy trénink)

Biatlonista by si mél evidovat stfelbu v tréninkovém deniku a sledovat stfeleckou Uspésnost
v zavislosti na intenzité zatéze. S tim souvisi pouZivani sporttesteru s hrudnim pasem, diky kterému si
sportovec mulze aktualné izpétné kontrolovat a hledat optimalni tepovou frekvenci pro zdarné

absolvovani strelby.



Strelecké hry

Strelecké hry maji v biatlonovém tréninku svoji velmi platnou pozici. Pomoci nich mizeme rozvijet
nékolik véci — napf. psychické vlastnosti, motorické a koordinacni dovednosti, techniku stfelby a dalsi.

Her je velka fada, my vybirame pouze nékolik jako ptiklad a inspiraci pro trenéry.

Hry zamérené na manipulaci - OUSKO (zdsobnikové bitvy)
Hry zamérené na manipulaci se zbrani a zadsobniky hrajeme hromadné ¢i ve skupinach. Cilem je
provedeni rychlé manipulace se zbrani a zautomatizovani danych pohyb(. MozZnost nékolika variant,

uvadime pét.

1. varianta: Zac¢indme na podloZce v poloze vstoje se zbrani na zaddech, ruce mame polozené
na usich. Na startovni povel sundame zbran ze zad, otevieme klapky, vyménime vSechny Ctyfi
zasobniky, nahodime zbran, zavieme klapky. Kdo ma prvni ruce na usich, vitézi.

e 2.varianta: Stejné jako 1. varianta, celd hra vSak probihd se zavienyma ocima.

e 3.varianta: Zacindme v poloze vstoje za podlozkou se zbrani na zadech. Na startovni povel
prebéhneme na podlozku, sunddme zbran ze zad, otevieme klapky, vyménime vSechny Ctyti
zasobniky, nahodime zbran, zavieme klapky. Kdo je prvni za podlozkou, vitézi.

e 4. varianta: Vychozi poloha je vstoje za podloZzkou se zbrani na zadech. Na startovni povel

prebéhneme na podlozku, sundame zbran ze zad, otevieme klapky, zaujmeme polohu viezZe,

vyménime vSechny c¢tyfi zdsobniky (¢tvrty nechavdme zasunuty v zasobnikové komore
zbrané), zapneme upinaci femen, ptilozime tvar na licnici, vypneme femen, nahodime zbran,
zavieme klapky. Kdo je prvni za podlozkou, vitézi.

5. varianta: Shodna se 4. variantou, hra vsak probiha v poloze vstoje.

Hry zamérené na strelbu po jedné rané - KOLEM METY
PFiblizné 3 metry za stfeleckou podlozku umistime metu. Hru hrajeme skupinovou nebo hromadnou
formou. Cilem hry je co nejdfive sestrelit vSech pét tercd s tim, Ze stfilime po jedné rané s obéhnutim

mety. Uvadime pét variant.

e 1.varianta: Hromadna forma, stielba vleze — kazdy sportovec ma sv{j stfelecky stav, postavi
se k meté. Na povel béZi na stfeleckou podlozku, provede kompletni manipulaci, zaujme
polohu vleZe, vystfeli jednu ranu, nahodi zbran na zada, zavre klapky a obiha metu. Takto
postupuje do doby, dokud nesetieli viech pét tercd nebo trenér neukondi hru. Cil je se zbrani
na zadech a zavienymi klapkami u mety. Mzeme udélat vice kol, dle umisténi ziskavaji
sportovci body, které se pocitaji do celkového souctu (forma odmény/ trestu je na
rozhodnuti trenéra).

e 2.varianta: Stejné jako 1. varianta, stfili se vSak vstoje.

e 3.varianta: Skupinova forma (dvojice), stfelba vleZe — dvojice ma pridéleny strelecky stav,
postavi se k meté. Na povel bézi prvni na stfeleckou podlozku, provede kompletni
manipulaci, zaujme polohu vleZe, vystreli jednu ranu, nahodi zbran na zada, zavie klapky
a u mety predava Stafetu druhému z dvojice. Takto postupuje do doby, dokud nesetreli vSech
pét tercl nebo trenér neukondi hru. Cil je se zbrani na zadech a zavienymi klapkami u mety.
Opét mlzZeme udélat vice kol, dle umisténi rozdat body, které zapocitame do celkového
souctu.



4. varianta: Stejné jako 3. varianta, stfili se vstoje.

5. varianta: Pro pokrocilé, skupinova forma (dvojice/trojice), stfelba vstoje na terce uréené
pro polohu vleZze — dvojice/trojice ma pfidéleny strelecky stav, postavi se k meté. Na povel
bézi prvni na streleckou podlozku, provede kompletni manipulaci, zaujme polohu vstoje,
vystreli jednu ranu, nahodi zbran na zada, zavre klapky a u mety predava stafetu druhému
z dvojice. Takto postupuje do doby, dokud spolecnym usilim nesetreli vSech pét terci nebo
trenér neukonci hru. Cil je se zbrani na zadech a zavienymi klapkami viech ¢lend skupiny

u mety. Bodovani stejné jako u prfedchozich her.

Hry na rozvoj psychiky a techniky strelby - SHOOT OUT

Jedna se o hry, jejichz cilem je dostat biatlonisty pod psychicky tlak. Zaroven se u téchto her

provéfuje ovladani techniky stfelby (poloha a setrvani v ni, mifeni, spousténi, koncentrace).

Kazdy z biatlonistl ma svij stfelecky stav, kde zaujima streleckou polohu (vleZze nebo vstoje). Cilem

her je uplatnéni zmifiovanych prvkd techniky stfelby askrze né se dostat co nejdale ve hfe-—

psychickd odolnost, koncentrace, rychlost a pfesnost jsou cestou k Uspéchu. Uvadime Sest variant.

Dbame na bezpecénost.

1. varianta: Biatlonisté zaujmou polohu vleZe a nabiji zbrané. Hra probiha tak, Ze stfilime
jednu ranu na kovové sklapéci terce — strelbu zahajuje biatlonista lezici na stavu nejvice
vpravo. Po vystielu jedné rany ma biatlonista na vedlejsim stavu limit pro vystieleni 3 vtefiny
(moZné vice ¢i méné dle zdatnosti skupiny) — pokud vystteli dfive, nestihne vystrelit v limitu
nebo mine, automaticky vypadava ze hry. Takto postupujeme azZ k poslednimu biatlonistovi —
hra se poté presunuje opét na zacatek. Hrajeme tak dlouho, dokud neni jeden vitéz. Je-li
tfeba vyménit zasobnik a jsou pouze dva strelci ve hie, zacindme pocitat 3 vtefinovy limit od
zasunuti zdsobniku do zasobnikového pouzdra.

2. varianta: Stejna jako 1. varianta, stfilime vstoje.

3. varianta: Biatlonisté opét zaujmou polohu vleZe, nabiji zbrané. Kazdy ma pridélené Cislo
(dle ¢isla stavu). Trenér vyvolava na preskacku Cisla (orientace podle sestielenych terci tak,
aby mél kazdy priblizné stejny pocet tercu sestreleny). Pravidla pro vypadnuti ze hry

a prebijeni jsou stejna jako u 1. a 2. varianty.

4. varianta: Stejna jako 3. varianta, stfilime vstoje.

5. varianta: SHOOT OUT hromadnou formou, stfelba vleze — kazdy biatlonista ma sv(j
stfelecky stav, postavi se 2 metry za néj (vyznaceno metou). Na povel bézi na streleckou
podlozku, kde odstfili polozku vleze — k dispozici ma 3 nahradni naboje (celkem tedy 8 ran).
O postupu, ¢i koneéném umisténi rozhoduje sestfeleni viech péti tercld a rychlost stielby — cil
je se zbrani na zadech a zavienymi klapkami u mety. Pfed za¢atkem hry vytvofime dle poctu
sportovcl nékolik skupin, uréime postupovy kli¢ do dalsich kol (napf. prvni tfi ze skupiny
postupuji do dalsiho kola). Kdo na 8 ran nesestreli vSech pét terél nebo se umisti v rozstrelu
na horsim nez tfetim misté, automaticky hru opousti.

6. varianta: Stejna jako 5. varianta, stfili se vstoje.



Strelba ve dvojicich/ skupindch

Hry ve dvojicich ¢i ve skupinach probihaji vétSinou Stafetovou formou. Jedna se o strelbu po jedné
rané s predavkou po kazdé rané — ktera dvojice/ skupina jako prvni sestreli vSsechny terce, vyhrava.
Dalsi mozZnosti je stfelba na pétici s penalizaci ihned po strelbé (napr. 10 kliki za nezasazeny terc), az
poté predani Stafety. Obmén je spousta— napf. Stafetovd strelba, béh (prekazkova draha) po

predavce apod.

Strelecka ulicka

lde o streleckou hru, u které vytvofime uréity pocet stanovist. Jedno stanovisté = jeden strelecky
stav, na kterém se nachazi pokazdé jiny strelecky ukol. VyuZit miZeme rdzné balan¢ni pomucky nebo
stielbu ztizime dle stfeleckych Ukold, které jsou vypsané v dalsim odstavci. Dle poctu stanovist
mUlzZeme nastavit limit nezasazenych tercl — pokud jej biatlonista prekroc¢i, musi splnit predem

stanovené zadani (napf. 20 klikd/ dfep( za nezasazeny ter¢ nad limit apod.).

Priklady streleckych ukol(:

e stielba vleZe bez upinaciho femene

e stielba vstoje na terce pro strelbu vleze

e stfelba vstoje: stoj na jedné dolni konceting, stfelba ze srolované podlozky, stfelba s kuzeli,
stfelba s vyuZzitim BOSU a dalSich balan¢nich pomcek (viz kapitola Stabilita pfi stfelbé a jeji
nacvik)

Vybaveni a prace trenéra

Prace trenéra zasahuje do mnoha odvétvi, trenér zastava soucasné nékolik roli. Erudovany trenér
biatlonu by mél cerpat predevsim z vlastnich zkuSenosti ziskanych v daném sportovnim odvétvi, mél
by mit Siroké znalosti z oblasti kondi¢niho tréninku, stfeleckého tréninku a ptipravy lyzi. Trenér by

mél byt dobrym pedagogem a psychologem zaroven, zasahuje také do managementu a dalSich véci.

V této kapitole vds sezndmime s potifebnym vybavenim trenéra a ndplni jeho prace. Vzhledem k Sifi
tématu se v nasledujicim textu musime spokojit se zakladnim a obecnéjSim pojednanim o této

problematice.

Vybaveni trenéra

Vzhledem k tomu, Ze v biatlonovém tréninku pracujeme s vybavou, ktera se mlze kdykoliv porouchat
(zbran, lyZze, koleckové lyZze a dalsi), je tfeba mit pfi tréninku po ruce univerzalni naradi. ldealni
vybavou trenéra je tzv. stfelecky batoh— ten by mél mimo jiné také obsahovat nahradni dily

a pfislusenstvi pro zbran.



Nyni zde uvedeme seznam véci, které by mél mit trenér pfi tréninku u sebe a mohou byt ulozeny ve

stfeleckém batohu (viz Obr. 67):

e stativ a dalekohled

e tabulka pro ukazku zdsahl (véetné magnetek) se sponou pro uchyceni papiru na poznamky

e zaznamové archy pro stfelbu v tréninku/ zavodé

e tuzka a ofezavatko, propiska, popisovac

e nahradni dily a pfislusenstvi pro stfelbu — upinaci femeny, zdsobniky, clony k zakryti oka,
nahradni dioptr, udernik, kolejnicky, botky, sadu Sroubkl riznych délek a priimér( apod.

e zdakladni naradi — kladivo, utahovaci kli¢e, imbusové klice, ploché a kfizové sroubovaky
rGznych velikosti a dalsi

e potreby pro udrzbu materialu — hadr, oleje, kartacek, lepici pasku apod.

Obr. 67 Sttelecky batoh s pfislusenstvim



Prdce trenéra

Hlavni ndplni prace trenéra je fizeni tréninkovych jednotek, pldnovéni a tvorba dlouhodobé koncepce
tréninku — tato Cinnost stoji mimo dohled verejnosti, casové je vSak velmi narocnd. S planovanim
souvisi i vyhodnocovani tréninkl (evidence strelby, plan vs. skute¢nost apod.), tvorba rozpoctu pro

nadchdzejici sezonu atd.

Trenér se také podili na pripravé a udrzbé strelnice (upevnéni papirovych tercd, natirani kovovych

vs s

terc(). Dale vykonava servisni ¢innost (pFiprava lyzi, idrzba materialu — zbran, koleckové lyZe apod.).

Pfimo v tréninku trenér predavd védomosti a zkusenosti svéfenclm. Podava jim zpétnou vazbu (viz
Obr. 68), podporuje je a motivuje k ¢innosti. Do stfeleckého tréninku by se mél snazit zakomponovat

véci, které jsou uvedeny v této publikaci, a fidit se jimi.

Obr. 68 Ukazka zasahll na tabulce po strelbé vleze
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Stabilita pri strelbé a jeji nacvik
Stabilitu pfti stfelbé ovliviiuji zejména rovnovahové schopnosti, dale nastaveni zbrané a stfeleckd
poloha. O stabilité spojené s nastavénim zbrané a polohou jsme jiz hovofili v predeslych kapitolach.

Nyni se zaméfime na rozvoj stability skrze rovnovazna cvi¢eni, budeme se vénovat pouze ¢innostem

tykajicich se rozvoje rovnovahy pfi stielbé v biatlonu.

K nejvétsimu rozvoji rovnovahy dochazi v obdobi mezi 8. a 13. rokem Zivota (Peric, 2012). V puberté
zacind rozvoj mirné stagnovat v dasledku rlstu, v obdobi adolescence a dospélosti je moiné

rovnovahu do urcité miry rozvijet pouze systematickym tréninkem.

Staticka a dynamicka rovnovaha

Rovnovahu délime na statickou a dynamickou, pri¢emz se pfi strelbé projevuje predevsim rovnovaha

statickd. Abychom vsak rovnovahové schopnosti rozvijeli, je tfeba se vénovat rozvoji obou dvou.

V tréninku biatlonu procvi¢ujeme dynamickou rovnovahu cviky na labilnich i stabilnich plochach, pfi
lyZovani a prlpravnych cviéenich zamérenych na nacvik lyZafské techniky apod. Pro tyto Ucely se
vyuzivaji rizné druhy micd (gymnasticky, medicinbal, overball), chlze a poskoky na kladiné, lavicce,

na slackline a dalsi pomucky (bosu, balanéni Usece, balané¢ni plosiny, kolébky apod.).

Na statické rovnovaze nese znacny podil fyziologie Clovéka— tedy stavba kosti, Slach, sloZeni

a mnozstvi svalovych vlaken.

Z funkéniho hlediska délime svaly na svaly posturdlni a fazické. Posturalni svaly udrzuji zakladni
polohu téla, jsou tedy v neustalém napéti a maji tendenci ke zkraceni. Svaly fazické jsou vykonavateli
pohybd, snadnéji se unavi a maji tendenci k oslabovani (hypotonii). Obé skupiny svalll se navzijem

ovliviiuji a musi byt v rovnovaze, jinak mize dochazet ke svalovym dysbalancim. (Bernacikovd, 2010)

Pti streleckych polohach vyuzivdame hlavné svalstvo posturalni, proto je dobré vénovat v tréninku
dostatek casu jak jeho rozvoji, tak prislusné kompenzaci v podobé protahovacich a uvolfiovacich

cvi¢eni — nékdy se tedy hovofi o tréninku tzv. posturdlni stability.

Stabilita a strelba vleze

Jak jiz vime, stfelecka poloha vleZe je sama o sobé velmi stabilni a stéZejni je nastaveni zbrané. Pro
ovéreni strelecké polohy a jeji rozvoj jsou vhodna cviceni pti suché strelbé a predevsim na streleckém
trenazeru SCATT, kterému je vénovana jedna z kapitol. Dal$i moZnosti je stfelba bez upnuti femene

s hdkem do upinaciho femene na pazi.



Stabilita a strelba vstoje

Stabilita polohy vstoje je oproti poloze vleze znacné nizsi. Je tomu tak v disledku omezené velikosti
sty¢né plochy. V letni podobé biatlonu jsou se zemi v kontaktu bud' chodidla, nebo koleckové lyze —
oboji pfinasi mensi oporu a zna¢nou nestabilitu v porovnani se zimni podobou biatlonu, kdy by mély

velkou oporu tvofit lyZe spojené vazanim s nohou biatlonisty.

DuleZitym prvkem stability polohy vstoje je zpevnéni kotniku. Urcité zafixovani hlezenniho kloubu
poskytuje lyZzarska obuv pro volny zplisob béhu na lyzich. Dominantni je vSak zpevnéni svald, Slach
a vazll pravé v okoli hlezenniho kloubu. Pro posileni jsou vhodna balancni a rovnovazna cviceni, ktera
nejprve provadime na stabilnich plochdach, az cviceni zvldadame, prechazime na plochy labilni. V dalsi

fazi mGZeme pridat jednu z mnoha dostupnych pomucek.

Stabilitu pfi stfelbé vstoje lze méfit nékolika zplsoby. Prvnim, relativné snadno dostupnym, je
ovéreni stability a sucha strelba na stfeleckém trenaZeru SCATT. Mezi dalSi mozZnosti patfi vyuZiti
laboratornich testl, ato vyuZiti stabilometrickych pfistroji. Podrobnéji se problematikou stability

a stfelbou vstoje zabyva ve své praci Landovd (2015), Soukup (2013) a Vcela (2009).

Stabilni plochy a polohy
Za stabilni plochu v nasem pfipadé povazujeme jakykoliv terén, ktery je tvrdy, vodorovny, bez
povrchovych nerovnosti. Proto sem zarazujeme cviceni na tvrdém asfaltovém povrchu i s vyuzitim

rGznych pomucek.

V pfipadé stoje na stielecké podloZce jiz mizeme mluvit o urcitém mezistupni mezi stabilitou
a labilitou dané plochy. Pfihlédneme-li viak k vySce a tvrdosti podlozky, tak je ztizeni rovnovahy
oproti stoji mimo podlozku velmi malé. U zac¢atecnikl je vhodné zacinat na tvrdé zemi, pfi strelbé
z koleckovych lyZi je dobré pouzivat dfevény ramecek pro ziskani vétsi stability. Po zvladnuti stfelby
za téchto podminek prechazime ke stfelbé ze stfelecké podlozky a k dalSim moZnostem rozvoje

stability (viz Obr. 69).

Stabilni poloha je takova, ktera dovoluje kontakt obou chodidel s pevnou zemi, coz ma nejmensi vliv

na vykyv tézisté téla.



Obr. 69 Strelba vstoje z pevného povrchu/ stielba ze stfelecké podlozky

Stabilitu polohy testujeme nejlépe v prostoru stfelnice, kde mame nejlepsi podminky z hlediska
umisténi tercll a orientace v prostoru. Pokud neni poloha vstoje idedlni, tak pravé na strelnici mGze
biatlonista nejlépe pod dohledem trenéra rizné ménit polohu a hledat cestu k nejvyssi moziné

stabilité.

U zkuSenych biatlonistd mUZeme v ramci oZiveni stfeleckého tréninku zaradit stfelbu z naro¢néjsich
poloh, napf. s vyuzitim kuzell (viz Obr. 70). Vzhledem k obtiZnosti cviceni se poté muze strelba ze
zazité polohy jevit jako relativné snadna cinnost — mnozi biatlonisté k této skutecnosti dodavaji, Ze
zbran drZi na tercéi témér sama. U zacinajicich biatlonistd tento efekt neshleddvdme. Obecné tomu
tak je predevsim kvlli doposud méné rozvinutému svalstvu, absenci suché strelby a samotné stielby

vstoje — poloha se musi tzv. vystat, coZz mize byt otazkou nékolika mésicl, ale i let.



Obr. 70 Strelba vstoje s kuzely — 2 varianty

Labilni plochy a polohy

Labilni plochou je jakakoliv vratka i nerovna plocha, kterd zna¢né ovliviiuje rovnovahovou schopnost
daného jedince. Jde o cviceni, kdy se jedna nebo obé dolni koncetiny nachazeji na labilni plose ¢i
v nestabilni poloze, za niZ je povaZovan istoj na jedné z dolnich koncetin, ato iv pfipadé, Ze stoji
biatlonista na pevné zemi (viz Obr. 71). Tento cvik patfi k nejtézsim viibec (promita se do néj stupen
rozvoje posturalniho svalstva), proto cvik zarazujte pro biatlonisty starSich kategorii, kde

predpoklddame pravé vyssi stupen rozvoje svalstva. DuleZité upozornéni: Z dlivodu bezpecnosti je

nutno prvni pokusy provadét v rdmci suché strelby a aZz potom pfechazet k ostré strelbé.



Obr. 71 Strelba ze stoje na jedné dolni koncetiné — 2 varianty

Do tréninku tyto prvky obecné zafazujeme u pokrodilych a profesionalnich biatlonistd jednak jako
cviceni ke zlepSeni ¢i zdokonaleni stability, ale také jako prostfedky pro odreagovani a odklonéni od

mozného stfeleckého stereotypu.

Balancnich a jinych pomducek je v dnesni dobé na trhu velké mnozstvi. ZaleZi jen na trenérovi a jeho
kreativité, jak stouto moZnosti naloZi. Nejjednodussi variantou je pouZiti srolované strelecké
podloZky. Na nasledujicich fotografiich jsou vyobrazeny pfiklady stfelby s vyuZitim nékolika vhodnych

pomdcek (viz Obr. 72, Obr. 73, Obr. 74 a Obr. 75).



Obr. 72 Sttelba vstoje z balanénich desek: kolébka/ pruzinova deska



Obr. 73 Strelba vstoje s vyuZzitim balancnich ¢ocek



Obr. 75 Sttelba vstoje s vyuZitim BOSU: stoj na dvou BOSU/ stoj na rovné plose BOSU




Strelecky trenazer SCATT

Vyuziti a popis streleckého trenazeru

Diky Sirokému spektru funkci mizeme SCATT vyuZit pro:

e nacvik —suchou strelbu

e analyzu chyb pfi stfelbé

e strelecké drilly a cviceni

e analyzu zatézové strelby

e ovéfeni stfeleckého progresu

Nejvyuzivanéjsi z vySe popsanych forem je nacvik stfelecké techniky pfi suché strelbé se soucasnou
analyzou chyb pomoci SCATTu. Biatlonista pfi spravném rozestaveni komponentd mUze s okamZzitou

zpétnou vazbou sledovat vyhodnocovani jednotlivych ran i bez pfitomnosti trenéra (viz Obr. 76).

Obr. 76 VyuZiti trenazeru SCATT v praxi

Systém neni vazany na stfelbu naboji. Opticky senzor reaguje pouze na akusticky podnét cvaknuti
spoustového mechanismu. Intenzitu akustického podnétu muiZeme nastavit pfimo v programu.
Vzhledem k redukci velikosti terc¢l (z50m na 5m) mzeme SCATT vyuZivat uvnitf budov. Vyrobce
nedoporucuje pouzivani pfistroje v mistech tepelnychzmén a ptimého slunecniho zareni, které rusi

optické senzory pfi stielbé. (Vaclavik, 2015)

SCATT obsahuje tyto komponenty (viz Obr. 77):

e tercové zafizeni s optickym senzorem

e optické Cidlo na bazi infracerveného svétla s mikrofonem

e kabeldz nutnou k propojeni jednotlivych ¢asti a pocitace

e pocitacovy program slouzici k zaznamendvani vystiell a ke zpétnému vyhodnocovani



Obr. 77 Seznam komponentd SCATT

Funkce, ovladani a popis programu

Program SCATT m4 uZivatelsky pfijemné prostredi, jeho snadné ovladani vytvari idedlni podminky pro

nacvik a efektivni vyhodnocovani stielby. Program umi graficky vyhodnocovat jednotlivé vystrely

i série vystrell. Mezi dlleZité Gdaje pfi sledovani stfeleckych dovednosti ziskatelné z programu pat#i

sledovani pribéhu pohybu hlavné pred vystielem, graf rychlosti, graf vzdalenosti a graf koordinace.

(Vaclavik, 2015)

Zakladni ovladaci tlacitka (viz Obr. 78):

N

©ENOU AW

Start/Stop — slouzi pro zapnuti nebo vypnuti zaznamu stielby

Nastaveni a kalibrace optického senzoru — po otevieni kalibraéniho MENU jsou vyobrazeny
udaje o stavu senzoru (sila signalu,...). Pro pfesnou kalibraci ¢idla biatlonista vystreli jednu
kalibra¢ni ranu.

Match — spusti zaznamenavani dat, ukonci nastielnou sérii

Open — otevre jiz uloZeny zdznam strelby

Model — umozZiuje otevieni dalSiho zaznamu k porovnani strelby

Tisk — vytiskne dany zdznam

UloZ — ulozZi probihajici zaznam

Shot List — zobrazi/skryje levy panel (seznam vystteld a jejich umisténi na terci)

Series — méni zobrazovaci médy levého panelu

10 Shooting Parameter — otevie MENU s nastavenim parametrd pro strelbu
11. Settings — otevie MENU s kompletnim nastavenim programu
12. Zvuky — povoli/zakaze zvuky programu

Pro prepinani mezi funkcemi pro vyhodnocovani strelby slouzi lista s tlacitky o fadek nize.

13. Info — celkovy souhrn strelby
14. Trace — draha pohybu hlavné po terci, zobrazeni vystrelu
15. Distance — graf vzdalenosti hlavné od stfedu terce za ¢as, vyobrazené naose Xa Y



16. Coordination — graf koordinace strelce

17. Shift — graf prlbéhu mifeni v ¢ase v zavislosti na celkovém bodovém vysledku
18. Speed — graf prlibéhu rychlosti za ¢asovy interval

19. Intervals — vyobrazeni interval(l jednotlivych ran

20. Probability — simulace chovani rlznych sérii streliva

3 SCATY - $8KS0 - AT Prohesscnal . @ .@ . .q 1 G
N o i 2 e SR SRS B €

& Open

S x Qe Ot g
B @ \

seznam viech /-
wystield pfi
tréninku

Obr. 78 Popis programu SCATT

Pfed samotnym zacatkem strelby je tfeba zkontrolovat nastaveni umisténi elektronickych tercd
a provést kalibraci pfistroje. Do nastaveni se dostaneme stiskem klavesy F2 nebo stisknutim tlacitka

kladivka a kli¢e v listé programu (viz Obr. 79).

Obr. 79 Tlacitko kalibrace senzoru

V nasledujici nabidce zkontrolujeme vzdalenost elektronickych terél od optického Cidla upevnéného
na hlavni tak, Ze zamifime na prostfedni ter¢ a zjistime skutecnou vzdalenost, které se zobrazi
v nabidce (viz Obr. 80). Pokud pouZivdme redukovany teré na 5m, je tfeba upravit vzdalenost

posunuti tercd od hlavné blize ¢i dale. Jako dostacujici je vzdalenost s presnosti na +-5 cm.
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Obr. 80 Kalibrace senzoru, nastaveni vzdalenosti

Po nastaveni optimalni vzddlenosti nasleduje kalibracni vystrel, ktery urci stfedovy zasah. Od tohoto
kalibra¢niho vystrelu se poté odvozuje dalsi simulace vystrell jiz v tréninku. Z tohoto divodu je tfeba

kalibraéni ranu vystrelit co nejpresnéjsi.

Jakmile mame SCATT kalibrovany, mlzeme pristoupit k samotnému tréninku. Pfed vlastnim
zaCatkem stfelby s vyhodnocovacimi funkcemi programu provedeme nastiel. Funkce nastfelu se
spousti automaticky na zacatku kazdého nového tréninku. Nastifelnou sérii indikuje Zluty trojuhelnik
v rohu programu (viz Obr. 81). Doporucujeme vyuZivat nastrelnou sérii pred vlastnim mérenim. Data
pro celkové vyhodnocovani se do praméra vysledk( stfelby z nastielné série nezapocitdvaji. Z tohoto
dlvodu je vhodné provést sefizeni mifidel v této ¢asti tréninku a ne pfi samotné strelbé se sbérem

dat.

Korekci mifidel provadime oznacenim a pretazenim posledni rany do mista, kde ve skute¢nosti méla
byt umisténa. MiZe nam pomoci ivodici kfizek v prehledu vsech vystrelll, ktery je pridmérnym

zasahem vsSech vystiell v dané sérii.



Obr. 81 Indikator nastrelné série

Vyuziti SCATT pri stireleckém tréninku

Sttelecky trenazer doporucujeme vyuzivat pro ndcvik a kontrolu spravného osvojovani streleckych
dovednosti. Nejvétsi vyuziti nalezneme pfi hledani chyb, které pfi ostré stfelbé na stfelnici jizZ pouhym
okem nezjistime. Pfedevéim pro tuhle funkci byl stfelecky trenazer navrhnut. Siroké spektrum
hodnoticich funkci programu spolu se znalostmi stfelecké metodiky ndm umoznuje odhalovat chyby

a Spatné osvojené stielecké stereotypy (viz Obr. 82).

Obr. 82 Strelba na trenaZeru bez pfitomnosti trenéra



Na ukazku priklddame spravné provedenou sérii 5 vystrel(, které jsou pro biatlonovou strelbu vieze
dostacujici. Rozdil mezi sportovnimi stfelci a biatlonisty je ten, Ze biatlonista predevsim potfebuje

vleze umistit zdsah do bodového ohodnoceni 8bodu.

Diagnostika klidové strelby
Pro zékladni diagnostiku strelby biatlonistli vybereme z nabidky moznosti trénink(: 50m Rifle (5.6
mm). Trénink neprobiha jako biatlonova stfelba na vSech 5 vodorovnych tercd, ale k diagnostice se

pouziva pouze prostredni terc (viz Obr. 83).
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Obr. 83 Nastaveni programu na diagnostiku

Pti klidové strelbé na trenaZeru si miZeme ovérit spravnost jednotlivych sloZek strelby. Podle Vitka
(2009) jsou zakladnimi slozkami stielby: poloha, dychani, mifeni a spousténi. Uspésny stfelec je ten,
ktery umi synchronizované a spravné spojit vSechny slozky pfi kazdém samotném vystrelu. Pro
diagnostiku spravného provedeni dané strfelecké slozky je tfeba se zaméfit na rlzné ukazatele, které

program SCATT umi vyhodnotit.

Pro ukazku uvadime diagnostiku Spatné zaujmuté polohy. Diagnostiku zdkladnich chyb jednotlivych

stfeleckych sloZek popisujeme v podkapitole Analyza chyb.

Postup:
Biatlonistu nechame zaujmout polohu vleZe. Po jeho ustaleni v poloze a zamireni na prostredni terc
sledujeme pohyb zamérné cary na terci. Ta bude vykreslovat zelenou kfivku, kterd by se s kazdym

vydechem méla priblizit co nejvice stfedu terce — v biatlonové terminologie pouzivame termin “draha



najeti“. Po nékolika sériich nadechu avydechu (cca 5-6) nechame biatlonistu zavtit oci (nebo
zavieme krytku na dioptru) a stale sledujeme pohyb c¢ary na terci. Biatlonista by mél drZet stejny
dechovy rytmus beze zmény polohy. Pokud se zaéne zamérnd cara radikalné s kazdym dalSim
vydechem vzdalovat od stfedu terce, jedna se o polohovou chybu, kterou se nam podafilo spravné
diagnostikovat. Pouc¢ime biatlonistu o polohové chybé avyzveme ho ke korekci chyby— lpravé

stfelecké polohy. Cilem je vykreslovani zamérné ¢ary ve stfedu terce s dojetim se zavienyma ocima.

Biatlonova strelba

Pro simulaci biatlonové strelby na sklopné terée vybereme z nabidky mozZnosti tréninkd: Biathlon (5.6
mm). Dale je tfeba vybrat polohu vileZe (prone) nebo polohu vstoje (standing). Stejné jako u vSech
ostatnich tréninklm na trenaZeru zacindme nastavenim vzdalenosti, kalibraci ptistroje a nastfelnou

sérii.

Biatlonova strelba na 5 terCll se pouziva predevsim pro celkové vyobrazeni a analyzu drahy najeti
pred vystfelem a drahy po vystielu. Sledujeme celkovy rozptyl a nezadouci pohyby v draze najeti (viz

Obr. 84).
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Obr. 84 Biatlonova strelba SCATT

Zajimavym ukazatelem mohou byt namérené vzdalenosti pohybu zamérné ¢ary po terci za razné
Casové intervaly. Dllezitym faktorem je rovnéz cCasovy interval mezi jednotlivymi vystrely, ktery je
vyobrazeny v levém sloupci. Na obrazku je zvyraznény Cervenym ovalem. Idealni draha najeti pfi
biatlonové strelbé je stejnad jako draha najeti pti diagnostice klidové strelby na jeden teré. Méla by
byt vertikalni, stoupajici do stfedu terce. V biatlonové terminologii se pouziva , najeti od Sesti hodin“
(teré = pomysliny hodinovy cifernik). Na obrazku je idedlni najeti zobrazeno modrou Useckou (POZN.
draha najeti je pomérné dlouha kvili velkému objemu plyni v plicich, u zavodni stfelby je draha
iovice jak 50% kratsi). Délka tohoto najeti se odviji od hloubky nadechu avydechu. Vice

o diagnostice vydechu v podkapitole Analyza chyb.



Strelba po zadtéZi a modelové tréninky

Jako dalsi variantu vyuZiti trenaZzeru uvadime stfelbu po zatézi. DuleZité jsou podminky a rozvrieni
prostoru, kde zamyslime méreni provadét. Pokud planujeme terénni méreni, musime myslet na to, Ze
pro stfelbu na SCATTu potfebujeme stdle laboratorni a neménné podminky — pfedevsim dostatecné
osvétleni prostor bez cirkulace vzduchu (miseni studeného a teplého vzduchu). Pro méreni strelby po

zatézi mlzeme vyuzit nasledujici kombinace:

e Koleckova draha + laboratorni podminky pro strelbu

e Bézecky okruh + laboratorni podminky pro strelbu

e BéZecky pds v laboratofi + laboratorni podminky pro stfelbu

o LyZarsky pas pro koleCkové lyZe v laboratofi + laboratorni podminky pro stielbu

e R(izné dalsi kombinace
Jako priklad testovani uvadime diplomovou praci Véclavika (2015), ktery porovnava strelbu po
rGznych intenzitach zatiZeni. Vaclavik testuje zmény a korelaci dat pfimo ovliviiujicich Uspésnost
stfelby pfi zvySujici se intenzité zatiZeni. K testovani pouZil prvni vySe zminénou moznost kombinace,
a to: koleckova draha + laboratorni podminky pro stfelbu. Jeho praci Ize pouZit jako navod pro mozné

testovani podobného charakteru. Je na uvazieni trenéra, jaka sledovand data jsou pro biatlonistu pfi

stielbé dilezitd a co konkrétné potfebuje na trenazeru ovéfit.

SCATT mlzZeme vyuZit i pro simulaci komplexniho tréninku s pouZitim biatlonovych terc¢ popsanych

v podkapitole Biatlonova strelba.

Analyza chyb

Velmi citlivé optické cidlo, jimz SCATT disponuje, umoznuje zachytit a zobrazit i ty nejmensi pohyby
hlavné, které pouhym okem nejsme schopni spatfit. Z tohoto dlivodu je SCATT vyborna pomfcka
pravé pro analyzu chyb a jejich nasledné odstranovani. Pfi hledani chyb u stfelby nemUzZeme vychazet
pouze z jednoho parametru — funkce programu, ale je tfeba uvést si do spojitosti vice parametru
k dosazeni co moZna nejpresnéjsi diagnostiky. Znalosti spravné metodiky stfelby (poloha, dychani,

miteni, spousténi) jsou zakladnim predpokladem pro diagnostikovani stieleckych chyb.

Neustdle zvySujici se ndroky na vykon nuti biatlonisty zrychlovat stfelecké polozky. Ze zrychlovani
vystrell prameni vétsina chyb pfi stielbé. Nejvétsim problémem se zda nedostatecna automatizace
stfeleckych dovednosti v zavodnim zatiZeni. Pfi jedné stfelecké poloZce Ize vyprodukovat obrovské
mnoizstvi chyb. V této podkapitole si diagnostikujeme pouze ty zakladni, které by mél byt schopny

sportovec odhalit.



Pfi diagnostikovani musime brat v dvahu vSechny proménné parametry pfi kazdém jednotlivém
vystrelu. Kazda zakladni chyba ma sva voditka, kterd pri urcité zkusenosti mGzeme pfi analyzovani
chyb zpozorovat. Nelze predlozit obecny navod, ale pouze nasmérovat, jakymi parametry se pfi
hledani konkrétni chyby zabyvat. Jako posledni véc, kterou je nutné prfed samotnou diagnostikou
uvést, je ta, Zze SCATT provadi grafické zndzornéni vystielu na terci pouze na zdkladé slozitych
algoritmt, které se daji ovliviiovat nastavenim programu. NemUZeme se proto spoléhat na
vyobrazeni vystfelu v ter¢i na 100%. Co nas pfedevsim zajima, je drdha pohybu hlavnég, kterou nelze

ovlivnit nastavenim programu.

Draha najeti se zaznamenava v terci do kiivek. Kfivka je sloZena ze Ctyr barev, které na sebe navazuji.
Podle barvy kfivky miZzeme odhadovat, v jakém bodé se na ¢asové pfimce pred vystfelem nachazime.
Barvy kfivky jsou urceny vychozim nastavenim programu (miZeme je vSak v nastaveni programu

zménit).

e Zelend: Casovy interval déle nez 1s pred vystielem

o Zlutd: asovy interval 1-0,2s pred vystielem

e Modra: ¢asovy interval 0,2—0,0s pred vystfelem (0,0s na ¢asové ose = moment vystielu)
o Cervena: ¢asovy interval po vystielu

Poloha - odchdzeni zbrané do stran

Velmi casta chyba pfedevsim u zacinajicich biatlonistl mladsiho véku. Je zplisobena nedostatec¢nym
zautomatizovanim stejného provedeni zaujimani polohy. Chyb v poloze mize byt celd fada — prameni
od Spatného sefizeni pazby a upinacich femen(, aZ po rldzna vytoceni téla do nepfirozenych poloh
a smérq, odliSné uchopeni zbrané, polozeni loktd. Vycet chyb je mnohem vétsi, ale nasim cilem je
predevsim diagnostikovani Spatné polohy pomoci SCATTu. Pfi diagnostice bychom méli vyuzivat jak
grafické vyobrazeni na trenaZeru, tak predevsim i vizudlni kontrolu stfelce. Kombinaci téchto dvou

analyzator(i dostaneme presnéjsi pohled na vysledek. Pro diagnostiku polohy tedy pouzivame:

1. Vizualni kontrolu biatlonisty — osy téla a koncetin, poloZeni lokt(, hlavy, vytoceni zbrané.
2. Grafické promitnuti drahy najeti pomoci programu SCATT.

Postup: viz podkapitola Diagnostika klidové strelby

Dychani - Spatné provedeny vydech
Chyby spojené s dychanim, tzv. vydechové chyby, se ve vétsiné pripadd projevuji pfi vétsich
intenzitach zatiZzeni oproti klidové strelbé. Vyssi intenzity zatiZzeni zpUsobuji vyssi naroky téla na

pfisun kysliku, ¢imZ se zvedd dechovy objem oproti klidovym hodnotdm. Dechova frekvence se



zvySuje az na 40 dechl za minutu. Chyby spojené svydechem mlZeme pomoci SCATTu

diagnostikovat i u klidové stfelby. P¥i stfelbé po zatéZi jsou tyto chyby rozpoznatelné daleko vice.

Jedna se o vystrely, které biatlonista spusti pfiliS brzo (nedostateéné mnozstvi vydechnutého vzduchu
z plic) nebo které naopak spusti pozdéji (objem vzduchu, ktery vydechne z plic, je vétsi, nez bylo

treba). V biatlonové terminologii pouzivdme terminy:

e nedodechnuté rdny: zbran nestaci vystoupat s vydechem do pozadované vysky terce,

e predechnuté rany: vystrely koncici nad teréem.
Na prvni videoukazce je treti a pata rana nedodechnuta. MizZeme vidét, Ze je rana spusténa drive,
neZ je treba. Tuhle chybu mizZeme zjistit i z grafu Distance, kdy kfivka nevystoupa az ke stfredovému
zasahu. Na druhé videoukazce mlzZeme vidét predechnuty druhy a ctvrty vystrel. Na tfeti ukazce
vidime rany tzv. pusténé za jizdy, coZ znamena, Ze biatlonista nezataji dech a z plic mu stale proudi

vzduch, ktery ma za nasledek stalé stoupani hlavné.

Porovnani spravné a Spatné provedeného vydechu (viz Obr. 85 a Obr. 86):
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Obr. 85 Nedostatecny vydech

WDuglacement giong the Xaws  BDaplacement slong the Yees

Obr. 86 Spravné provedeny vydech



Mireni - kompenzovani spatné vypracovaného vystrelu

K pfesné umisténému vystielu patfi jeho spravné vypracovany postup. Pokud mame spravné
zaujatou streleckou polohu, pravdépodobnost spravného najeti do stfedu terce je vétsi, a tim se
zvySuje i Sance lepsiho zasahu. Ke spravnému najeti do terée ndm pomadaha oko, které ma po celou
dobu najizdéni tendenci centrovat a vystfedovat. Jak bylo zminéno v podkapitole Biatlonova strelba,
snazime se vést hlaven pfi vydechu pouze ve vertikdlni roviné. Na obrazku je idedlni smér najeti

znazornén modrou linkou (viz Obr. 87).

Obr. 87 Draha najeti pfi stielbé vleze

Drahu najeti je tfeba u biatlonistd kontrolovat pfi kazdém vystfelu. Predevsim u zacinajicich
biatlonistl je to jedna ze zakladnich véci, kterou u¢ime. Ve videoukazce je zachycena Spatné najeta
rana (od Ctyr hodin). U vétSiny Spatné najetych ran maji biatlonisté tendenci tzv. dotladit rany do
terCe ze strany. Sprdvné zareagovani na chybu by mélo byt odloZeni rany a jeji nové vypracovani se
spravnym najetim od Sesti hodin. Rany, které jsou tlaceny do terce ze strany, vétSinou konc¢i mimo

terc a oznacujeme je jako tzv. pretlacené.

Spousténi - Spatné namdcknutd rana, pozdé spusténd rana

O technice spousténi jsme jiz pojednavali v podkapitole Spousténi. SCATT nam velmi dobfe slouZi
k analyzovani chyb spojenych se spusténim rany. StéZejni je véasné namacknuti spousté nebo plynulé
zvySovani tlaku na spoust (viz podkapitola Druhy spousténi). Dojde-li k odskoceni zasahu v disledku
nedostatecného namacknuti nebo pozdniho spusténi, hovofime o tzv. strzené rané (viz Obr. 88).
Nejcastéji se rany strhavaji vpravo, a to kvuli pfilis prudkému zmacknuti spousté (v pfipadé pravéaka).
Jak jiz bylo nékolikrat feceno, spousténi se odviji od zvladnuti pfedchozich technik, nelze tedy

oznacovat takovéto rany Cisté za chybu spusténi.
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Obr. 88 Striené rany

Pfi stfelbé na trenazeru SCATT méjme neustale na paméti, Ze jde o program a konecny zasah je

vysledkem vypoctu. Obcas se stane, Ze zasah vyrazné odskoci a nemusi to byt chyba strelce.



Péce o zbran a strelivo

Kapitola “Péce o zbran a stielivo” se sklada ze tfi podkapitol, ve kterych se budeme vénovat rozborce
zbrané a jejich komponent(, dale Cisténi a Gdrzbé, v zavéru kapitoly pfiddme nékolik informaci ke

stfelivu pouzivanému v biatlonu.

Rozborka

Cilem této podkapitoly je pfiblizeni problematiky rozborky zbrané, coz je ¢innost smérujici k vycisténi

jejich vnéjsich i vnitfnich casti.

Demontdz hlavné z pazby a vyjmuti zdveru
Zacindme Uplnym zdkladem a prvnim krokem rozborky zbrané, kterym je demontaz hlavné z pazby

a vyjmuti zavéru ze zavérové komory. Postupujeme dle nasledujicich bodu (viz Obr. 89):

1. Povoleni dvou upinacich sroubU (jejich umisténi naznaceno ¢ervenymi teckami).

Vyjmuti hlavné z pazby — opatrné tahem.

3. Otevreni zavéru a povoleni palcové podlozky (pfiblizné tfetina otocky ve sméru hodinovych
rucicek).

4. VytaZeni zavérového klinu.

Polootevreni zavéru, odsroubovani zavérového vicka (v protisméru hodinovych rucicek).

6. Vytazenizdvéru, kdy dvéma prsty k sobé zmackneme packu a palcovou podlozku. Takto
stisknuty zavér vytahujeme ven ze zavérového pouzdra (viz Obr. 90).

N

4

Opacny postup volime pfi navraceni zavéru do zavérového pouzdra a vloZeni hlavné do pazby.
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Obr. 89 Rozborka: vyjmuti zavéru ze zavérového pouzdra



Obr. 90 Vyjmuty zavér s demontovanym zavérovym klinem

Rozborka zavéru

V prvé fadé uvadime Cesky popis jednotlivych dilu zavéru s ndkresem pro lepsi orientaci (viz Obr. 91):

3a 4 5
| Legenda: |
1-Zaveér 7 - PruZina uderniku 13 - Kolik ramene 19 - Zavérova hlava
2 - Svorka 8 - Pritlacny kolicek 14 - Rameno packy 20 - Vlozka se zavitem
3, 3a - Vyhazovaky 9 - PruZinka 15 - Zavérova packa 21 - Pfitlaénad pruiZina
4 - Télo zavéru 10 - Zavérova schrdnka 16 - Sroubek 22 - Palcova podloZka
5 - Spojovaci matice 11 - Zamykaci kolik 17 - LozZiskovy kolik 23 - Zavérové vicko
6 - Zarazka pruiiny 12 - LoZiska 18 - Udernik 24 - Zavérovy klin

Obr. 91 Soubor soucéastek zavéru s popisem
Zdroj: (Anschiitz — List of component parts 1827.1827L Biathlon Fortner, 2015)



Rozborku zavéru provadime predevsim kvali cCiSténi nebo v pripadé nutné vyménu prasklého

uderniku (viz Obr. 93). Postup je nasledujici (viz Obr. 92):

~

Odsroubovani spojovaci matice (ve sméru hodinovych rucicek).

Stazeni pruziny uderniku pomoci stahovacky k tomu urcené (lze i s pouzitim kombinacek).
Sejmuti zardzky pruZiny stazenim a pootocenim o 90°. Pfi zpétném nasazeni je tieba
vytahnout udernik smérem od zavérové schranky.

Povoleni pruziny. Doporucujeme pruzinu jistit prsty druhé ruky — hrozi vystreleni a ublizeni na
zdravi.

Vytlaceni zamykaciho koliku tupym pfedmétem (vhodny je imbusovy kli¢ ¢i jiny tupy predmét).

~

Oddéleni zavérové schranky tahem od zdvérové hlavy. Pozor — nyni se uvolni loZiska, které je
vhodné shromazdit napf. na hadr, aby nedoslo k odkutaleni a ztraté.

Vytlaceni loZiskového koliku — opét tupym predmétem.

Vytlaceni koliku ramene tupym predmétem, nasleduje vyjmuti ramene s packou.

Udernik je nyni volny a Ize ho vytadhnout smérem dozadu k palcové podlozce.

Pfi sestaveni zavéru postupujeme v opacném poradi.



Obr. 92 Rozborka zavéru




Obr. 93 Udernik: neporugeny/ praskly
ANuwva v ’ ’ % [
Cisténi a udrzba zbraneé
V této podkapitole se budeme vénovat cCisténi a udrzbé zbrané. Ktomu potiebujeme nékolik
pfipravkl avéci, kterymi jsou napf. oleje (Cistici, mazaci, konzervacéni), zubni kartacek s umélymi
tvrdsimi vlakny, vytiraci kartacky (z umélého vldkna, bronzové apod.), filcové Spunty, Cistici knoty

s lankem (viz Obr. 94).

Je vhodné poufZivat oleje uréené pfimo k pouZiti na zbrané — napt. BRUNOX. Z dalSich vyrobk( Ize

vyuzit jako Cistici olej WD-40, jako mazaci a konzervaéni CONCOR.

Obr. 94 Cistici prostiedky



Cistén{ a udrzba vnéjsich édsti a komponentii zbrané

Cilem cisténi a udrzby zbrané je v prvé fadé prodlouZeni jeji Zivotnosti. Jak na hlaven, tak na pazbu se
nejvice podepisuje zména teplot a predevsim vlhkost. Proto je dobré po kazdém sebemensim oroseni
¢i zmoknuti zbrané dokonale osusit nejen kovové ¢asti hlavné, ale také pazbu — drevo je material,
ktery neustdle pracuje v zavislosti na zméné vnéjsich podminek. DlleZité je davat pozor na prechod
ze zimy do tepla, kdy se hlaven rychle orosi— nechame-li ji uzavienou v obalu na zbran, pomérné
rychle nastane proces koroze. ldedlni je ihned po navratu ztréninku vydélat zbran zobalu,

odsroubovat hlaveri od paZzby a obé casti véetné zasobnikl vysusit.

Samotné cisténi provadime hadfikem a olejem, ktery je k ¢isténi a Udrzbé zbrané urceny. Je-li zbran
vlhka, tak ji nejprve osusime savym materidlem (napf. papirové utérky) a poté hadfikem naneseme
tenkou vrstvu oleje. Pro naneseni mizeme pouzit také houbi¢ku na nadobi, prebytecny olej setfeme

suchym hadrem (viz Obr. 95).

Obr. 95 Udrzba vnéjsich ¢asti zbrané pomoci hadru

Cisténi a udrzba vnitrnich édsti
V prvni fazi vycistime zaveér, ve druhé fazi pfichazi na radu zavérové a zasobnikové pouzdro, ndbojova

komora a pouzdra pro vyhazovaky. Treti faze spociva v ¢isténi hlavné.

O zavér pecujeme podobné jako o vnéjsi ¢ast hlavné. Cistime na ném predev$im drazky na jeho téle
(vyhazoviaky, ovalnou drazku okolo Uderniku) a loZiska, kterd mlGzZeme pred zimou namazat specialni
vazelinou, jeZ je odolna v(c¢i velmi nizkym teplotam a udrZzuje dobry chod zavéru (viz Obr. 96 —
Cervené jsou vyznaceny stéZejni Casti pro CiSténi). Vyhazovdky a okoli uderniku je vhodné Cistit
kartackem, poté olejem a nakonec otfit hadfikem. LoZiska a vnitfni ¢asti zavéru Cistime po rozborce

nékolikrat ro¢né obdobnym zplsobem.
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Obr. 96 Cisténi zavéru a jeho Casti
Zavérové a zasobnikové pouzdro, nabojovou komoru a pouzdra pro vyhazovaky Cistime nasledujicim

zpUsobem (viz Obr. 97):

1. Odstranéni hrubych necistot pomoci kartacku.
Naneseni oleje na ¢isténi a udrzbu zbrani.

N

a) Cisténi pouzdra suchym a &istym hadfikem — zavedeni.
b) Cisténi pouzdra suchym a &istym had¥ikem — vytazeni.
c) Podobné cistime hadfikem i zdsobnikové pouzdro.
4. Pouzdra pro vyhazovaky cistime od usazenych zbytk( stfelného prachu nejlépe dievénym
paratkem, pripadné jehlou apod.



Obr. 97 Postup pfi Cisténi komory a pouzder

Po vycisténi vSech pouzder a komory prechazime k vycisténi hlavné. Ktomu budeme potiebovat
vytiraci tyc (tzv. vytérak) s kartdckem odpovidajicim prdméru hlavné, olej pro Cisténi a udrzbu zbrang,
filcové Spunty a Cistici knoty slankem. Kartdcky se pouZivaji bud bronzové, nebo silonové. Plati
pravidlo, Ze stétiny kartacku i povrch vytéraku musi byt vyrobeny z mékéiho materidlu, neZ je sama
hlaven, aby nedoslo k jejimu poskozeni. Hlaven cistime po vyndani zavéru z pouzdra— vidy od

nabojové komory smérem k Usti hlavné. Postupujeme takto (viz Obr. 98):

1. NasSroubovani kartacku na zavit vytiraci tyce.

a) Zavedeni vytéraku do hlavné pres zavérové pouzdro a nabojovou komoru. Vytérak
drZzime za zadni madlo, které umozZiuje rotaci kartacku dle vyvrtu hlavné.
b) ProtaZeni kartacku ven z hlavné.
3. OdSroubovani kartacku z vytéraku, ten poté vytdhneme ven.
4. Aplikace mensiho mnozstvi oleje do hlavné. Hlaven mizeme naklonit Gstim k zemi
a otacenim dostat olej do celého jejiho povrchu.

a) Na vytérak nasroubujeme filcovy Spunt a stejné jako kartaéek ho zavedeme do
hlavné. Jednim tahem protahneme hlaven a zbavime ji nedistot, které olej uvolnil.



b) Za ustim hlavné ho odsroubujeme a vytérak vytahneme ven. Tento postup
opakujeme 2—3x (aZ je Spunt témér bez znamek znedcisténi).

a) Do oka lanka umistime 4—6 knot( a lanko zasouvame od zacatku hlavné k Usti.
b) Kdyz jsou knoty na zacatku hlavné, protdhneme je jednim rovnomérnym tahem.
c) IJsou-li knoty znecistény, vyménime je a postup opakujeme tolikrat, az se na nich
nebude nachdzet Zadna nedistota.
7. Poslednim krokem je lehké ocisténi necistot okolo Ustni hlavné (pokud se tam néjaké
nachazi), a to prvné hadrikem s olejem, potom pouze suchym hadrikem.

Obr. 98 Postup pfi Cisténi hlavné

Strelivo

V biatlonu pouZivame malordzkové strelivo s okrajovym zdpalem. Ndaboj se sklada ze Ctyr ¢asti— ze

strely, zdpalné smési (stfelny prach) a nabojnice, v niz se nachazi zapalka. Ukazka jedné z moznosti



baleni stteliva a rozebrani naboje na ¢asti (viz Obr. 99). Hmotnost jednoho naboje se musi pohybovat

mezi 2,55-2,75 g.

Nabojnice se nejcastéji vyrabi z médi ¢i mosazi. Ta se valcuje na tloustku 0,3 mm a poté se lisuje do

konecné podoby. Se zapalkou nadbojnice vazi 1 g a je dlouhd 15,6 mm. (Ondracek, 2011)

Strelny prach by mél mit tyto vlastnosti: jistotu rychlého shoreni, samostatné dodani kysliku nutného
pro shofeni avytvofeni co nejvétsiho mnozstvi plynu. Stfelivo se plni bezdymovym stielnym

prachem, ktery je degresivni (tzn., Ze se rychlost hofeni od zapaleni snizuje). (Ondracek, 2011)

Stfela ma podlouhly tvar s parabolickou $pi¢kou a vyboulenim na dné, coz zajistuje nejlepsi prenos

energie prostrednictvim rychlého rozpéti plyn( pfi spalovani zapalné smési. (Ondracek, 2011)

Strelny
prach
L

— -
f

Obr. 99 Ukazka baleni streliva/ slozky jednoho naboje (bez zapalky)
U streliva je stéZejni hmotnost strely a jeji rychlost, coZ se projevuje na jeji trajektorii. Rychlost stiely
se pohybuje prdmérné kolem 325 m/s, nesmi ovSem presdhnout 360 m/s. Nelze vsak také
opomenout vlastnosti vzduchu (teplota, tlak) a silu vétru, které mohou znacnou mérou drahu strely

ovlivnit. Cim je siln&jsi vitr, tim bychom méli pouzivat pomalejsi stielivo.



Na trhu jsou k dostani specialni druhy sttfeliva ur¢ené do chladu, vétru/ bezvétfi apod. Proto se
v dnesni dobé provadi nastrely rlznych sérii streliva (i stejného vyrobce) z nastrelové stolice, jelikoz

do dané hlavné nemusi jit kazdé stfelivo dobfe zasunout a také se muze lisit velikost rozptylu.

Cena jednoho kusu tréninkového ndboje se pohybuje v rozmézi 2,20-2,60 K¢, hodnota jednoho kusu

zavodniho streliva se mlze vysplhat aZz k 6 Kc.

Péce o strelivo
Stfelivo uchovdvame v suchu a pokud mozno konstantni teploté do 25 °C v uzamceném trezoru dle

predpisli ve znéni zakona o zbranich.

Vsechny vyrabéné ndboje jsou opatfeny malou vrstvou oleje nebo vazeliny. Nékteré vSak maji na
povrchu vrstvu vétsi a ta mlze zplsobovat znacnéjsi a rychlejsi znecisténi jednotlivych ¢asti hlavné.
Proto doporucujeme takovéto naboje pred tréninkem ocistit suchym hadrem a zbavit je tak

prebytecnych mazacich prostredka.



Specifika biatlonu z pohledu fyzioterapie

Biatlon z pohledu fyzioterapie je velmi specificky sport. Jiz samotné spojeni dvou nesourodych sportd
dohromady vytvari mnozstvi stimull plsobicich na organismus sportovce béhem vykonu. Tém by mél
fyzioterapeut spolu se sportovcem vénovat znacnou pozornost. V ndsledujicim textu bude nastinéna

problematika biatlonu a jeho vlivu na pohybovy aparat.

Nejprve se zminime o spravné technice strelby. Dale nastinime nejcastéjsi problémy pohybového
aparatu, vyznam fyzioterapeuta v biatlonovém tymu a harmonogram biatlonové sezony. Nakonec
kapitolu doplnime o vhodné kompenzaéni pomducky, zdsady cvieni a zasobnik cvik(. DuleZitou ¢ast

textu tvofi podkapitola zamérena na potfebné fyzické parametry zacinajiciho sportovce.

Prace fyzioterapeuta v biatlonu je velmi slozitd a komplexni. Jeho spravna intervence vsak vyrazné
prispiva ke kyzenym vysledkiim a minimalizaci problémim s pohybovym apardatem biatlonistd.
Fyzioterapeut by mél byt platnym ¢lenem celého realiza¢niho tymu. Pfi enormnim zatizeni sportovce
a pozadavcich na co nejlepsi vykony cCasto dochazi k mnozZstvi problém0( a potizi. Tyto problémy
nedokaze biatlonista, pfedevsim mlady zavodnik, sdm cilené odstrafiovat a pfedchazet jejich vzniku.

Proto je cilem prace fyzioterapeutd mu v tomto snazeni co nejefektivnéji pomoci.

Velmi dulezité je zdvodnika naucit spravné drzeni téla i pohybové stereotypy vyuZivané v biatlonu.
K tomu je nezbytné kompenzovat jednostranné zatizeni celého téla. Zejména v bézecké ¢asti musi
byt zavodnici maximalné fyzicky pfipraveni. Pokud ma v této sloice zavodu ci tréninku biatlonista
nedostatky, projevi se to na souhfe celého téla. Je pak okem patrné, ktery segment vyuZiva
nadbyte¢né anaopak. To se podepisuje nejen na vysledcich, ale predevSim na jeho zdravi.

Z nedostatk(l plyne velké mnozstvi zranéni, problém( i snizena vykonnost.

Ve stielecké casti je to obdobné. Od jednostranného drzeni zbrané dochazi k pretézovani obou
hornich koncetin, coz vede k nedokonalému drzeni téla vstoje i vleze. Strelecka poloha neni zpocatku
stdld as postupem trénovanosti avykonnosti strelce se vyviji. Zdokonaluje awvytvari se jeji
automatické zaujeti. Styl strelby a fyzické vycerpani z bézeckého lyZovani maji v dlouhodobém
horizontu bez kompenzacnich prostfedk( na organismus zavodnika negativni vliv a jejich dopad muze
znamenat az ukonceni kariéry. Je nutné mit toto varovani na paméti obzvlast u zacinajicich

biatlonistl a sportovcl vseobecné a cilené jejich vznikim predchazet. (Kouftil, 2007)

Spoluautorem této kapitoly je fyzioterapeut ¢eské biatlonové reprezentace Roman Karpisek.



Charakteristika biatlonu z hlediska fyzioterapie

Biatlon se fadi mezi zimni sporty, ma silové-vytrvalostni charakter a kombinuje dva nesourodé sporty.
Slu¢uje dohromady béZzecké lyZovani (volny zplsob béhu na lyZich) a stfelbu na terée z malorazné
zbrané ve dvou pozicich — vleZe a vstoje. (Janov, 2011) Vzhledem k naplni této publikace se dale v

textu budeme zabyvat pouze stfelbou.

Pro zacinajici biatlonisty je velmi daleZité pochopit provazanost a rizika spojena s jednotlivymi ¢astmi
biatlonu. LyZovani i stfelba maiji sva specifika a z nich plynouci problémy. Na tyto problémy se musi
biatlonista zaméfit pod vedenim edukovaného fyzioterapeuta, pokud chce poddvat co nejlepsi
vykony po co nejdelsi dobu. Spolecna snaha by méla vést k eliminaci problém vzniklych nevhodnym
sportovanim v minulosti nebo slouzi jako preventivni opatfeni pred pripadnym zranénim,

problémem.

Pokud sportovec zanedbdva pfipravu, kompenzacni cvieni a protahovani béhem delsiho ¢asového
obdobi, mohou se problémy prohlubovat. To stejné se mlze stat, ordinuje-li fyzioterapeut sportovci
neprimérené anevhodné cviky vterapii. Proto je nutné, aby fyzioterapeut ilékar pUlsobici
u biatlonového tymu znal a chdpal souvislosti nutné pro co nejdokonalejsi prevenci, diagnostiku,

terapii i kompenzaci zranéni v biatlonu.

Dychdni

Dychani patfi mezi velmi dalezZité aspekty biatlonového vykonu. Zavodnici se cilené uci pracovat
s dechem kvlli lepsi strelecké ¢asti. Pfi ni zadrzuji na kratké okamziky dech z divodu lepsi a pfesné;jsi
strelby na terc. Ive zpUsobu provedeni se metodiky jednotlivych trenérd lisi aje pouze na

zavodnicich, jak se s konkrétnim typem dychani ztotozni. (Ondracek, 2011)

Néktefi sportovci zadrzuji dech po kratkém vydechu. BEhem tzv. apnoické pauzy dochazi k jemnému
domifeni a spousténi. Oproti tomu néktefi trenéfi pro potfeby biatlonu doporucuji zadrZzeni dechu po
Castec¢ném nadechu, kdy organismus sportovce pocituje vétsi dostatek kysliku, ¢imz se snizuje chvéni
zbrané. Strelba pfi vydechu je vyhodnéjsi z hlediska vétsiho uvolnéni dychacich sval(, subjektivni
pocit sportovce je vsak horsi. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o strelbu po zatiZeni, nuti tento zplisob
biatlonistu k dfivéjSimu nadechnuti, coZz ma za nasledek mensi prostor pro vypracovani rany.

(Ondracek, 2011)

Prace fyzioterapeuta se vtéto problematice tykd nauceni biatlonisty spravného dechového
stereotypu a postupu dechové viny, ndacvik lokalizovaného dychani pro lepsi uvédoméni si

nadechovani do konkrétniho mista trupu. Velkym pfinosem je i vyuZiti vhodnych dechovych pomucek



(flutter, treshold IMT, acapella), které napomohou v dlouhodobém horizontu terapie zvysit dalezité
parametry plic (objem plic, dechovy objem, minutovy objem, minutova ventilace). Snizené naroky na
dychaci soustavu v podobé snizeni dechové frekvence, prohloubeni dechu a zvyseni dechového

objemu plic napomahaji k lepsimu sportovnimu vykonu. (Janov, 2011)

Strelba vleze

Jak uZz nazev udava, jedna se o stfelbu v lehu na podloZce (viz Obr. 100). Dllezité je, aby stfelecka
poloha byla stabilni a pohodInd. Zavodnik se podlozky dotykd celymi dolnimi koncetinami, panvi,
predni ¢asti trupu. Dolni koncetiny jsou roztazené kvili stabilité polohy a béZeckym lyZim, které ma
zavodnik béhem strelecké polozky stale na nohou. Vaha horni ¢asti trupu spociva v oblasti loketnich
kloubl. VSechny dcasti téla v kontaktu s podlozkou tvofi opérné body a zajistuji tak stabilitu pro

stfelbu z malorazné zbrané. (Janov, 2011)

Obr. 100 Poloha biatlonisty pfi stfelbé vleze

evyvs

neménnou vydrZ jeho téla ve stejné poloze atakovou polohu hlavy, pfi které budou zajistény co
nejlepsi podminky pro cCinnost oka pfi mifeni. Vysoké ndroky na stabilizaci v ndro¢né pozici se
nejvyraznéji projevuji prohloubenim bederni lordézy z divodu nekvalitni opory o oblast loketnich

kloubU. Jedna se o nejvice namahanou ¢ast pfi této poloze. (Janov, 2011) (Koufril, 2007)



v av_ s v,

Odtud se pfi zvysSujici se zatézi retézi vyssi svalové napéti do ostatnich casti téla prostrednictvim

svalovych smycek (viz Svalové smycky jako plvodce obtizi).

U strelecké polohy vleZe je nejvice pretéZovana jiz zminénd oblast bederni ¢asti patefe a oblast
pletencli ramennich. Proto je nutné cilené pracovat na minimalizaci skod jednostranného vyuZivani
a pretéZzovani téchto segmentl. To Ize doplnit o kompenzaéni pomlcky a techniky v ramci prevence

i nasledné terapie poruch.

Strelba vstoje

Jedna se o stfelbu, kdy se podlozky dotykaji pouze nohy s béZeckymi lyZzemi. Je méné stabilni nez
poloha vleze (viz Obr. 101 a Obr. 102). Nohy jsou rozkrocené pfiblizné na Sitku ramen s lehce
vytocenymi chodidly smérfujicimi stranou mirné od terce. Pravoruky zdvodnik si stoupa smérem
k ter¢i levym bokem. Dochdzi tak k rotaci trupu v oblasti bederni patefe ajeho kompenzacnimu
vychyleni z dlivodu vahy zbrané. | svalstvo je pfi stielbé vstoje ve znacném napéti, které je nutné ke
zpevnéni pohyblivych casti téla ajeho posturdlnimu drZzeni ve vertikdlni poloze. Svaly pfi tom

nemohou byt absolutné nehybné, a proto dochazi k vétSimu nebo mensimu pohybu do stran.

Z tohoto dlvodu je stielba vstoje sloZitéjsi. (Koufil, 2007)

Obr. 101 Poloha biatlonisty pfi stfelbé vstoje — boc¢ni pohled



Obr. 102 Poloha biatlonisty pfi stfelbé vstoje — pohled zezadu

Snahou zavodnika je rovnomérné rozloZeni vahy zbrané na obé dolni koncetiny kvali lepsim
stfeleckym podminkam. PFi této snaze vSak dochazi ke kompenzaéni lateralizaci a lordotizaci
bederniho Useku patefe s rotani komponentou v panvi. To je nasledek drZzeni zbrané a neseni jeji
vahy v pravé ruce (u pravaku). U levorukych zavodnik( dochazi ke stejnému efektu na opacné strané.

(Janov, 2011)

Nejvice pretéZovanou casti téla je bederni patef, potaimo patef jako celek spolu s ramennimi
pletenci. Do nich se promitaji vSsechny naleZitosti stielby. Proto je dlleZité mit tuto informaci stale na
mysli a kompenzovat vzniklé jednostranné zatizeni vhodnymi pozicemi a technikami pro uvédoméni
si vlastniho téla. Pozornost je tedy zamérena primarné na preventivni plsobeni nebo na snahu

vykompenzovat jiz vzniklou svalovou disharmonii.

Dulezité je dbat u zacinajicich biatlonistd na perfektné zvladnutou a naucenou techniku stfelby s co
nejlepsim drzenim téla. Tak se postupné dostanou vykonnostné vyse s minimalizaci vzniku problému.
Proto je u mladeznického tymu nezbytna role fyzioterapeuta specializovaného na prevenci nejcastéji
vznikajicich problémU a spravnou metodickou pripravu mladych biatlonistl v rané fazi jejich

sportovni kariéry.



Nejcastéjsi problémy pohybového aparatu v biatlonu

Abychom objasnili pric¢iny nejcastéjsich potizi pohybového aparatu v biatlonu, musime zminit pavod
svalovych dysbalanci. Proto nastifujeme vyznam svalovych smycek a jejich propojeni. To ndm
pomaha odhalit nejcastéjsi pfetéZované oblasti, které se objevuji v dlsledku zvysujiciho se svalového

napéti po nadmérné zatézi.

Svalovou dysbalanci se oznacuje nesoulad u pohybového aparatu téla, pti kterém dochazi k vychyleni
a nerovnovaze mezi jednotlivymi ¢astmi svalového fondu. Mezi hlavni prvky svalové dysbalance patii
nerovnomeérné zatézovani vedouci ke zvysenému napéti svalovych vldken nebo jejich nizsi aktivité,
ktera vede ke svalovému Utlumu. Svalové dysbalance se mohou projevovat jak mezi parovymi svaly,

tak u kompletnich velkych svalovych skupin, které se podileji na urcité ¢innosti. (Janov, 2011)

Svalové dysbalance vznikaji na zakladé dlouhodobého plsobeni urcitych patologickych vnéjsich vliva
na svalovy aparat, ktery se postupem casu na tyto vlivy adaptuje. Tato adaptace se projevi ve formé
svalového atlumu aochabnuti (svaly s prfevahou fazické funkce) nebo naopak v nadmérném
zatézovani, kdy urcité svaly prebiraji funkci za svaly oslabené. Kv(li této vysoké aktivité a zatéZzovani
dochazi v klidovém stavu k jejich zkraceni (svaly s prevahou tonické, posturalni funkce). Diagnostika

svalovych dysbalanci patfi mezi zakladni dovednosti fyzioterapeuta. (Véle, 2012)

Svalové smycky jako ptivodce obtizi

Svaly jsou strukturdlné iprogramové usporadany do funkénich skupin a fetézc. Mensi svalové
smycky udrzuji urcity segment v dané vychozi poloze nebo jim pohybuji riznymi sméry. Rozsahlejsi
svalové skupiny tvofi svalové fetézce, které se podileji na komplexnich pohybech a na stabilizaci
celého téla. To zajistuje jistotu polohy i pohybu. Popis svalovych Fetézcl ¢i skupin se lisi a vzajemné

doplfiuje dle rdznych autord. (Capova, 2008) (Myers T. W., 2001) (Véle, 2012)

Jednotlivé svalové skupiny se ovliviiuji jak stranové symetricky, tak i kontralateralné. Zplsobeno je to
svalovymi vieténky a jejich proprioceptivni aktivitou. Z toho plyne, Ze vyhodnéjsi pro hodnoceni
pohybu neni sledovani hlavniho vykonavajiciho svalu, ale pohled na komplexni harmonicky celek
pohybu. Svalova souhra je zakladem pohybové koordinace a vyznamné se podili na celkovém vykonu

svalll. (Moc Krélova, 2014)

Svalova smycka stabilizuje a fixuje segment ve vychozi poloze anebo umoZzniuje pohyb do jednotlivych
smér(ll. Z toho plyne, Ze pokud jeden segment nepracuje optimalné, nahradi ho pfi pohybu segment
jiny. Kvlli této nahradé vsak dojde ke snizeni kvality vykonaného pohybu. V kratkodobém horizontu

tento fakt nepredstavuje velky problém. Zavaznym problémem se stava teprve tehdy, pokud takto



vznikly nahradni mechanismus prebira ¢ast nebo celou funkci pivodniho segmentu. (Capova, 2008)

(KolafF, 2009) (Myers T. W., 2001)

Nasledkem déletrvajicich ndhradnich mechanismd jsou poruchy hybnosti Sifici se do okoli kvdli
provazanosti jednotlivych segmentl rliznymi mékkymi tkanémi (kdze, podkozi, fascie, svaly). Dochazi
téz k disharmonii a neekonomickému pohybu. Primarni porucha vjednom segmentu se projevi
i vsegmentu Casto vzdaleném. Ten mulzZe byt s plvodnim segmentem na prvni pohled naprosto

nesouvisejici. O to dlleZitéjsi je véasna diagnostika a lokalizace primarniho mista problému.

Dle novych poznatku jsou za velké mnoZstvi poruch pohybového aparatu odpovédny fascie a svalové
smycky lidského téla. Teorie vychazi z predpokladu, Ze jednotlivé segmenty lidského téla nepracuji
samostatné, ale jsou vzajemné propojeny ve smyckach a fetézcich a probihaji celym télem. Autor(
a moznych pohled(l na svalové propojeni je velka rfada. Pro obraznost uvadime v nasledujicim textu

svalové-fasciovy pohled autora Myerse (2001).

Povrchova zadni linie
Spojuje zadni povrch téla od prstct (tj. prstl u nohy) po obodi (viz Obr. 103). Je rozdélena na dvé ¢asti

od prstch po kolena a od kolen po obodi. Za jednotnou smycku tuto linii povaZzujeme, pokud jsou
kolena extendovana. Probihd od plantarniho povrchu prstcl, fascie aslach flexorl prstcl, pres
Achillovu Slachu, hamstringy, sakrotuberalni ligamenta, sakrolumbalni fascii, vzpfimovace patere az

k fascii v oblasti skalpu ¢elnim hfebenlm obodi. (Myers T. W., 2001)



Obr. 103 Povrchova zadni linie
Zdroj: (Myers T. W., 2013)

Povrchova predni linie
Propojuje cely predni povrch téla od dorsalni strany prstcli po lateralni ¢asti lebky (viz Obr. 104). Je

rozdélena na dvé ¢asti. Prvni vede od prstc po panev a druha od panve po lebku. Pokud je panev
v neutralnim postaveni, jedna se opét o jednotnou linii. Probiha od dorsalnich sSlach extensor( prstd,
m. tibialis anterior a prednim bércovym kompartmentem pres podcéskovou Slachu, pfimy sval
stehenni a sternochondrdlni fascii ke kyvaci hlavy, fascii skalpu a mastoidni vybézky. (Myers T. W.,

2001)



Obr. 104 Povrchova predni linie
Zdroj: (Myers T. W., 2013)

Bocni linie

KFizi obé strany téla z vnitfniho a vnéjsiho stfedového bodu nohy po lebku v oblasti usi (viz Obr. 105).
Probiha od prvniho apatého metatarsu Slachou peronealnich svall, bocnim bércovym
kompartmentem, prednim vazem na hlavicce lytkové kosti, iliotibidlnim traktem, napinacem povazky
stehenni pres velky hyzdovy sval, Sikmé svaly bfisni, vniténi i vnéjSi mezizebernimi svaly ke kyvaci

hlavy, hfeben okciputu a mastoidni vybézek. (Myers T. W., 2001)
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Obr. 105 Bocni linie
Zdroj: (Myers T. W., 2013)

Spirdlni linie

Obtaci se kolem téla ve tvaru dvouSroubovice z jedné strany zoblasti lebky, kolem zadni &3sti
protéjsiho ramene a poté zepredu na stejnostranny bok, kolenni kloub a klenbu nohy (viz Obr. 106).
Dalsi probiha na zadni strané hlavy spojenim fascie na lebce. Probiha od hifebene okciputu, musculus
splenius capitis et cervicis, musculi rhomboidei, musculus serratus anterior, m. obliquus externus,
abdominalni aponeurosou, linea alba, m. obliquus internus, napinatem povazky stehenni,
iliotibialnim traktem, m. tibialis anterior, m. peroneus longus, m. biceps femoris, sakrotuberalnim

ligamentem, sakrolumbalni fascii a vzpfimovaci patere. (Myers T. W., 2013)



Obr. 106 Spiralini linie
Zdroj: (Myers T. W., 2013)

Pazni linie

Jsou celkem Ctyfi — probihaji z pletence pazniho do ¢tyf segmentl ruky (viz Obr. 107). Na palec,
malicek, dlan a dorsum ruky. PaZzni smycky obsahuji velké mnoZstvi prekfizeni svalové-fasciovych linii.
Dlvodem je specializovana hybnost ramen a hornich koncetin oproti dolnim kondetindm. Ty jsou vice
stabilni. Prvni linii je hluboka predni paini smycka. Zacina na tfetim az patém Zebru, skrz m. pectoralis
minor a klavikulopektoralni fascii pokracuje na m. biceps brachii, periost vietenni kosti a jeji pficna
ligamenta, svaly thenaru k palcové strané. Druhou linii je povrchova predni paini smycka z vnitfni
tretiny klicni kosti, chrupavek Zeber, torakolumbalini fascie a hfebene panevni kosti pres m. pectoralis

maior, m. latissimus dorsi, vnitfni mezisvalové septum, skupinu flexord ruky, karpalni tunel na



dlaniovy povrch prstll. Treti je hluboka zadni linie. Od trnovych vybézkd 1. kréniho obratle az 4.
hrudniho pfes mm. rhomboidei, m. levator scapulae, svaly rotatorové manzety ramenniho kloubu, m.
triceps brachii, periost loketni kosti a jeji pricna ligamenta ke svallm hypothenaru na oblast od
mali¢ku. Ctvrtd smycka, povrchova zadni, zacind na hiebenu okciputu, ligamentum nuchae, trnovych
vybéZcich 1.-3. hrudniho obratle ajde pfes m. trapezius, m. deltoideus, septum intermusculare

laterale, skupinu extenzort ruky na dorsalni stranu prsta ruky. (Myers T. W., 2001)

Obr. 107 Paini linie
Zdroj: (Myers T. W., 2013)



Funkcni linie

Jedna se o prodlouZeni pazni smycky pres povrch trupu na protilehlou oblast panve a dolni koncetiny
(viz Obr. 108). Funkéni jsou nazvany podle toho, Ze jsou vzacné zapojovany, pokud pracuji ostatni
smycky, v upravovaném stoji. Hojné se vyuzivaji béhem atletickych a podobnych aktivit, kdy je trup
stabilizovany, fungujici proti vyrovndvani nebo pohdnéni protilehlymi silami. Funkéni smycky jsou
dvé, predni azadni. Zadni smycka jde z proximalni casti pazni kosti pres m. latissimus dorsi,
lumbosakralni fascii, sakralni fascii, m. gluteus maximus, m. vastus lateralis, pod¢éskovou Slachu na
tuberositas tibiae. Pfedni funkéni smycka jde opét z proximalni ¢asti paini kosti na dolni okraj m.
pectoralis maior, lateralni pochvu m. rectus abdominis, m. adductor longus na linea asperae femoris.

(Myers T. W., 2001)
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Obr. 108 Funkgni linie

Zdroj: (Myers T. W., 2013)



Predni hluboka linie
Je mezi levou a pravou bocéni linii v sagitalni roviné. Probihd mezi povrchovou predni a povrchovou

zadni linii, je obklopovana linii spiralni a funkéni (viz Obr. 109). Hluboka predni vrstva zahrnuje
myofascidlni jadro téla. Opét se déli na ¢asti. Nejdistdlnéjsi cast jde od plantarni strany tarsalnich
kosti a prstct nohy pres m. tibialis posterior, m. flexor digitorum et hallucis longus, poplitedlni fascii,
kolenni pouzdro na medidlni epikondyl stehenni kosti. Na epikondylu zac¢ina druha ¢ast, nizsi zadni
linie, jdouci pfes m. adductor magnus, panevni fascii, m. levator ani, m. obturatorius internus, predni
fascii kfizové kosti na téla obratll. Treti linii je ¢ast zacinajici na linea asperae femoris jdouci pfes m.
adductor brevis et longus, m. psoas, iliacus et pectineus na téla bedernich a hrudnich obratlf. Ctvrta
Cast, vyssi zadni, jde z tél bedernich obratli na bazildrni ¢ast okciputu. Jako patd je uvddéna vyssi
stfedni linie. Jde z tél bedernich obratll, pres zadni ¢ast branice, perikard, fascii pred tély obratll az
ke skalenovym svalim, mediastinu, pleura parietale na bazilarni ¢ast okciputu a kréni patef. Sesta
Cast, nazyvana vyssi predni linie, jde opét z tél bedernich obratll, predni ¢asti branice k nitrohrudni
fascii pfes m. transversus thoracis, pretrachealni fascii k pod- a nadjazylkovym svalim. Konci pres

Zvykaci svaly na lebce a kostech obliceje. (Myers T. W., 2001)



Obr. 109 Ptedni hluboka linie
Zdroj: (Myers T. W., 2013)
Ndsledné vznikajici problémy
Objevi-li se nerovnovaha pfi nadmérné zatézi, projevi se zvySenym napétim kdekoliv v jednotlivych
liniich. Lokalizace napéti zavisi na typu pohybové cinnosti a stabilizaci jednotlivych pohybovych
segmentl. Z charakteristiky stfeleckych pozic v biatlonu vyplyva predpoklad k nerovnovaze v bocni

linii s propagaci do ostatnich povrchovych linii a dale az do linii hlubokych.

Z kompenzacniho uklonu pfi drZzeni zbrané vstoje vyplyva nerovnomérné zatéZovani pravé a levé

poloviny téla s tendenci ke skoliotickému drzeni. Pfi ném je jedna strana z dlvodu jeji preference



vyuzivana a zatéZovana vice. Télo je uvedeno do nepfirozené polohy, patef je stranové vychylena

a cely trup je v mirném zéaklonu. Pfi stfelbé vleZe neni zatizeni tak nerovhomérné.

Vyznamnou pfi¢inou svalovych dysbalanci mohou byt ineadekvatni nebo casto zanedbdvana
kompenzacni cvi¢eni (uvolfiovaci, posilovaci ¢i protahovaci). Sportovci je ¢asto opomijeji a nezarazuji
je do sportovni pripravy. Nedostatecnd kompenzace ¢i jeji Uplnd absence jednostranné zatéze
v dlouhodobéjsim horizontu muiZe iusportovchd vést zprimarnich poruch funkce aZ ke

strukturalni poruse jednotlivych struktur. (Capova, 2008), (Véle, 2012), (Kolar, 2009)

Ze zminénych svalovych dysbalanci bez v€asného zasahu fyzioterapeuta mohou vznikat dalsi zavazné
problémy. U biatlonistd KarpiSek nejcastéji resi bolesti ramen, epikondylitidy loketnich kloubd,
bursitidy v oblasti ramennich kloubl, cervikobrachidlni a cervikokranidlni syndrom, nestabilitu
prechodu hrudni a bederni patere, propletenou ktizovatku oblasti tfisel, bolesti bederni ¢asti patere,

bolesti kycelnich kloubl s vazbou na klouby kolenni.

V rozhovoru Karpisek (2015) dale uvedl, Ze se cetné vyskytuji reflexni zmény v oblastech svall — m.
triceps surae — lateralni porce, m. piriformis, tractus iliotibialis, za¢atek m. iliopsoas, Uupon m.
latissimus dorsi, mm. rhomboidei, m. trapezius v jeho hornich vldknech, Upony Sijového svalstva
v oblasti linea nuchae, v oblasti sternocostdlniho skloubeni, m. quadratus lumborum. Jejich vyskyt

vyplyva z jiz zminéné kumulace svalového napéti v jednotlivych svalovych smyckach.

Drive Casto uvadéné syndromy dle Jandy (horni zkfizeny, dolni zkfizeny, vrstvovy syndrom) jsou
v dnesni dobé rozvijeny a postupné je nahrazuji jiné teorie. Stdle castéji se v dnesni dobé hovoti
o propojeni svall a segment( téla v jiz zminénych myofascialnich smyckach a fetézcich. Nerovnovaha
mezi jednotlivymi svaly v fetézcich podnécuje neoptimalni zapojovani a provadéni pohybl (Myers T.

W., 2013). Jeho pohled jsme uvedli v podkapitole Svalové smycky jako plvodce obtizi.

Prace a uloha fyzioterapeuta v biatlonu

Napln prace fyzioterapeuta v biatlonovém tymu sestava z velmi rozsahlého pole mozné intervence
oblasti — od velmi dllezité prevence zranéni, pfes diagnostikovani vzniklych problém( ¢&i rizikovych
segmentld na téle biatlonistl, po jejich naslednou terapii. Dalezitym bodem je jisté samotna
kompenzace jednostranného zatéZovdani téla specifickd pro biatlon. Jinak by mél fyzioterapeut
postupovat pfi praci po akutnim poskozeni tkané, jinak pfi chronickych poruchach. Akutnim
poskozenim zdravi rozumime poskozeni zdravi vzniklé v kratkém case. Patfi sem Urazy,
mikrotraumata, selhani metabolickych, nervovych, dechovych ¢i obéhovych funkci atd. Tato
poskozeni hrozi predevsim pfi nadmérné a extrémni zatézi, v pfipadech zdravotniho oslabeni nebo

pfi potlacdeni ochranného mechanismu Unavy. (Novotny, 2003)



Chronické poskozeni zdravi vznikd opakovanym pretéZovanim, zatizenim nedolécenych obtizi,
opakovanymi mikrotraumaty tkani apod. Nejucinnéjsi prevenci je dolééeni vSech zranéni, pfimérené

zatéZovani organismu a regenerace pohybem. (Veseld, 2009)

Prevence

V prevenci se fyzioterapeut u biatlonistll zaméruje na nejvice problematické segmenty ci Casti téla,
u kterych predpoklada v budoucnosti projeveni problémd. Uéelem je sniZeni rizika vzniku téchto
problém0 formou vhodnych cviceni a vnimani optimalniho provedeni. Velmi dulleZité je zaméfeni na
propojeni svalovych fetézcli pfes trup. Hojné se setkdvame s pojmem, Ze je tfeba pracovat na
hlubokém stabilizatnim systému (HSS). Tento pojem by ale mél byt chdpan méné izolované
v souvislosti s propojenim na vSechny vrstvy téla ve vzdjemné koaktivaci se stabiliza¢ni funkci branice.
Vnimani téchto propojeni ma sportovec &asto snizené. Ukolem fyzioterapeuta je tuto praci
biatlonistu naucit. Pfi nedostateéné aktivaci branice a ostatnich svall tuto stabilizacni funkci
pfevezmou jiné povrchové svalové skupiny. Timto mechanismem nasledné dochazi k pretéZzovani

a rozvoji neekonomického zplsobu pohybu. (Myers T. W., 2013) (Kolar, 2009)

V dalsi fazi by prace s centrem téla zminéna vySe méla byt doplnéna o propojeni do hornich a dolnich
koncetin. Opét se jednd o snahu o optimalni pohyb, kdy nesoulad mezi svalovymi skupinami ma za
nasledek diskoordinaci pohybu aZ nasledné vzniklé zranéni z pretiZeni sval(. Snaha fyzioterapeuta by
méla vést k rovnovaznému zapojeni vSech svalovych skupin. Jediné tak je mozné docilit idedlniho
zatizen{ kloub(l a co nejpreciznéjéiho a nejekonomictéjsiho provedeni. (Capova, 2008), (Moc Kralova,

2014)

Terapie
Pi lé¢bé poruch pohybového aparatu biatlonistl vyuZiva fyzioterapeut Sirokou skalu prostfedkl na
podporu hojivych procest. To plati obzvlast pfi praci po akutnich traumatech vzniklych extrémnim

nasilim nebo po minimalni sile u patologicky zménéné tkané s cetnymi mikrotraumaty.

Prostfedky, které ma fyzioterapeut k dispozici, jsou napfiklad mékké techniky, uvolfiovani fascii,
technika postizometrické relaxace, aktivace svalll do vzajemné harmonie, korekce vadného drzeni
téla a nacvik spravnych pohybovych stereotypl, edukace sportovce, jak odstranit jednostranného
pretéZovani. Pro vSechny tyto ¢innosti Ize vyuzit praci dle rznych konceptl. PrestoZe se hojné mluvi
o Kolafové Dynamické neuromuskularni stabilizaci (DNS), lze pracovat i vSemi ostatnimi metodami
jako Bazalni podprogramy dle Cdpové, Anatomy Trains dle Myerse, Proprioceptivni neuromuskularni

facilitace a mnohé dalsi.



Jako doplnék predchozich technik lze vyuzit rlzné prostiedky fyzikalni terapie. Fyzikalni terapie
vyuziva plsobeni rlznych druh( zevni energie na télo sportovce. Pfi jeji aplikaci dochazi k podpofre ci
nastartovani autoreparacnich schopnosti tkané. Fyzioterapeut vSak pfi aplikaci musi znat
kontraindikace nedoporudujici jeji pouziti. Soucasné je nutné si vidy stanovit cil a k nému zvolit

nejvhodnéjsi metodu. (Capko, 1998).

Z oblasti mechanoterapie vyuzivame aplikaci ultrazvuku, ale i trakéni techniky ¢i techniky vakuoveé-
kompresni. Oblast fototerapie zahrnuje laseroterapii nebo biolampu, elektroterapie napftiklad
diadynamické proudy nebo nizkofrekvencni pulzni magnetoterapii. Termoterapie a hydroterapie jsou
nejcastéji vyuzivany v ramci podpory regenerace s celkovym nebo lokdlnim uUcinkem. Patfi sem
napriklad saunovani, vifivé koupele, stfidavé noini koupele nebo navstéva kryokomory.

(Podébradsky & Podébradska, 2009)

Stale vice se objevuje v oblasti sportu vyuZivani riznych forem tejpingu. Plati zde totéZ co u fyzikalni
terapie. Fyzioterapeut by mél vidy znat cil aplikace a tomu pfizplGsobit vybér vhodného materialu
(fixaéni Ci elasticky) a aplikacni techniky. | tato metoda pfi nespravné aplikaci mlzZe sportovci ubliZit

a dekompenzovat jeho stav. (Kralova & Rezaninova, 2013), (Moc Krélova, 2014)

Kompenzace

Kompenzacni cviceni jsou neméné dlleZitou soucasti jakéhokoliv sportovniho tréninku. Bohuzel jsou
Casto prehlizena a u samotnych sportovcl nemaji velkou oblibu. Jsou vSak pro né velkym pfinosem.
Vyhoda trenéra je znalost vsech sportovcl, jejich pohybového stylu a dalsich faktor(, které ovliviuji
vysledny vykon. VétSinou jako prvni vnima zdravotni potize sportovec sam. ZkuSeny trenér ve
spoluprdci s fyzioterapeutem jsou ovsem schopni potize odhalit dfive, neZ se projevi zdsadné do
zdravi sportovce. Trenér si vS§imne, Ze v technice néco neni v pofadku a je pak na fyzioterapeutovi,
aby klicové misto odhalil a napomohl kompenzaci nerovnovazného zapojeni do ¢innosti. Po odhaleni
pak fyzioterapeut trenéra uvédomi o klicovych mistech a stejné tak upozorni samotného sportovce,

na co si dat v tréninku pozor. (Moc Kralova, 2014)

Specifika prdce u détskych biatlonistt

Zacinajici zavodnik je velmi vnimavy k zapamatovani pohyb( vyuZivanych ve sportu. Z toho plyne, ze
co ajak se mlady biatlonista nauci béhem prvnich mésicli, mu zlstane po celou sportovni kariéru.
Hlavni Ukol ve sportovni pfipravé déti je ndcvik arozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti.
Snazime se je naucit co nejvétsi spektrum pohybovych dovednosti v co nejlepsi kvalité. V tomto
pocatecnim stadiu sportu se snazime naucit dité co nejlepsSim pohybovym stereotypim

a vseobecnym ndvykim, z kterych bude cerpat celou kariéru.



Fyzioterapeut je proto udétskych a mladsich kategorii v biatlonu velmi Zadanym a potfebnym
specialistou. Jeho spoluprace s trenérem a celym realizacnim tymem je klicova. Fyzioterapeut muze
se svérenci pracovat individualné a upozornit je na specifické nedostatky. Trenér pak tyto individualni
odlisnosti hlida ve skupinovém cviceni a v prlibéhu specifické tréninkové Cinnosti. Bohuzel v soucasné
dobé se sportovec s fyzioterapeutem potkdva az v dospélosti. Sportovni technika je v tomto véku jiz
zafixovana aje velice tézké ji upravit. Ze strany sportovce a celého realizacniho tymu vyzaduje

v tomto véku Uprava techniky velikou trpélivost. (Vaclavik, 2013)

Fyzioterapeutova prace spociva ve zlepseni vykonnosti sportovcl diky ekonomiétéjsimu provedeni
pohybu, predchazeni vzniku dekompenzaci ajednostranného pretézovanim hornich idolnich
koncetin, Upravé pohybovych stereotypl. Dale mlze vést kompenzacni, protahovaci a posilovaci
cvieni ve spolupraci s trenéry, diagnostikovat jiz vzniklé problémy a cilené je odstrafiovat nebo
alespon co nejvice eliminovat v individualni terapii. To vSe pak vede ke zlepSeni biatlonistovy

vykonnosti a prodlouzeni jeho sportovni kariéry.

Rozplanovani sezony a specifika pripravy

v jednotlivém obdobi

Rocni tréninkovy cyklus v biatlonu (RTC) muZeme rozdélit do Cétyf fazi. Pripravné, predzavodni,
zavodni a pfechodné. Kazd3 z téchto fazi ma své specifikum, na které se biatlonista soustredi a je na
fyzioterapeutovi mu v jeho snazeni maximalné pomoct. BEhem RTC se nasSe pozadavky na trénink
méni. Kazdé obdobi je podle daného zaméreni jinak uzplsobeno. Z tohoto divodu musime cely

tréninkovy rok rozdélit do mensich ¢asti. (Vaclavik, 2013)

Pfipravnym obdobim zacinaji vSechny RTC. Je to nejzasadnéjsi pfipravné a tréninkové obdobi za cely
rok. Jeho obsah, cil a funkce nelze nahradit v jiném obdobi. V biatlonu toto obdobi trva pfiblizné od
kvétna do poloviny listopadu. Délka této faze zdlezi také na kategorii. Intenzita zatéZze byva mala,
délka trvani tréninku velkd. Dlvod tohoto poméru je v rozvoji fyziologickych funkci naseho organismu

— Predevsim stimulaci soustavy dychaci a srdecné-cévni a rozvoj svalového systému. (Dovalil, 2002)

Kondiéni pfiprava ma vsSestranny charakter. Biatlonisté se zaméruji na uvolfiovaci, protahovaci
i posilovaci cviceni nejc¢astéji pod vedenim trenéra a organizované. Rovnéz by bylo vhodné doplnit
tuto mimo tréninkovou pripravu o vySetieni fyzioterapeutem, ktery by odstraroval nedostatky
a problémy jednotlivych zavodnikd individudlné. Cviceni by bylo cilené na konkrétniho jednoho
zavodnika s co nejvétsim uzitkem. Naproti tomu cvi¢eni ve skupiné tento efekt postrada. Tento fakt
musime mit na paméti obzvlast u mladsich kategorii sportovcd, ktefi si dileZitost a benefit cviceni

nemusi ani uvédomovat.



Predzavodni obdobi probihd od listopadu do prosince. V této fazi se predevsim ladi forma na prvni
zavody. Vyladovaci trénink by mél odrazet vlastni potfeby sportovce, proto je mozné provadét jej
individudlné. Dulezité je klast dliraz na aktudlni zdravotni stav a dodrzovani Zivotospravy. (Dovalil,

2002)

| vtomto obdobi by se mél zavodnik po tréninku vénovat vhodnym kompenzaénim cvi¢enim. BohuZzel
vétsina zavodnikl ma tuto ¢ast v pfedzavodnim cyklu nedostatecnou, jelikoZ uvolfiovaci, protahovaci
i posilovaci cviceni cvi¢i sami. Opét je Zadouci svéfit se do rukou fyzioterapeuta a spole¢né cilené

pracovat na odstranovani nedostatk( a prevenci problému.

Zavodni obdobi biatlonisty ¢ekd od prosince do bfezna. V tomto obdobi je kladen nejvétsi dliraz na
vykonnost a nacasovani formy na velké zavody. Tréninky se pfizplsobuji aktuadlnimu stavu sportovce
a kalendari zavodu. JelikoZ cetnost a objem zavodnich start( je velky, tréninkovy objem se sniZuje, ale

intenzita zGstava stejna. (Vaclavik, 2013)

V tomto obdobi vyuZiva biatlonista spiSe regeneracnich procedur jako je vifivd koupel ¢i masdaze
k odstranéni Unavy po zavodech. Kompenzaéni cviceni se zarazuji individudIné, ale ne v odpovidajicim
rozsahu. Obzvlast uvolfiovaci a protahovaci cvi¢eni by sportovci napomohla kvalitnéji zvladnout toto

zavodni obdobi.

Poslednim obdobim, které uzavird roc¢ni tréninkovy cyklus, je obdobi pfechodné. Trvd obvykle 3—-6
tydn(. Jednd se o obdobi, které nasleduje po zavodnim a predchazi dalsimu roénimu tréninkovému
cyklu. Jeho uUkolem je odstranovani rostouci Unavy béhem zavodniho a pfipravného obdobi.
Charakter je naprosto odlisny od prfedchozich obdobi. Jeho naplini je aktivni odpocinek a regenerace

(Vaclavik, 2013)

| vtomto obdobi je vhodné zafazovat zminéné druhy cviceni a stale se snaZit preventivné predchdazet

vzniku problému ¢i odstranovat ty, které vznikly béhem sezony.

Kompenzacni cviCeni

V béZném Zivoté slouzi kompenzacni cviceni ke zméné prevaziné statické pracovni polohy. Ve sportu
slouzi ke zméné svalovych funkci a nahromadéni svalového napéti na jednom misté. V dnesni dobé se
objevuje stale vétsi mnozstvi pomUlcek a konceptl ve fitness. Zdravé a pro télo prospésné budou
vidy, pokud bude umét trenér vnimat individualitu sportovce, pohotové upravi variantu cviku, ktery
je tézky ¢i nevhodny a vytvofi pfijemnou atmosféru, ktera vede k adekvatni motivaci svérencd. Pokud
navic trenér pracuje se stejnou skupinou po delsi casovy uUsek, mél by umét diagnostikovat

jednotlivce, ktery by potifeboval odbornéjsi pristup fyzioterapeuta ¢i lékare.



Ke kompenzaci poruch pohybového aparatu vyuziva fyzioterapeut mnohych pomlcek, technik
a cvi¢eni s nejrdznéjsimi principy pusobeni. V poslednich letech se stale vétsi pozornost priklada
rovnovazné aktivaci svalll v konkrétnim sportovnim odvétvi. Dlraz patfi icasto opomijenému
protahovani a streCinku. Velkou popularitu ziskavaji aktivity pracujici svahou vlastniho téla
sportovce. Za zminku stoji TRX, bosu, thera band, flowin, pilates ¢i rizné formy jogy, kde sportovec
mUZe lépe pracovat s vnimanim vlastniho téla, vyuziva rdznych smér( tahu svalli, coZ podporuje

stabilizaci kloubd.

Nutné je u kazdého cviceni (u kompenzacnich cviéeni obzvlast) spravné provedeni. Proto by mél tato
cviceni alespon zpocatku biatlonista provddét za dohledu fyzioterapeuta. Ten sleduje optimalni
provedeni, Umérnou intenzitu zatéZe aje zodpovédny za vhodny vybér cvikl s ohledem na
konkrétniho sportovce. Jako idedIni se jevi individualni cviceni, kdy se fyzioterapeut vénuje pouze
jednomu sportovci. Je zde Sance odhalit anasledné odstrariovat vice problémi. Vyhodou
skupinového cviceni je ale mozind interakce atymova spoluprace. Nevyhodou je, jak uz bylo

mnohokrat zminéno, nedostatecny dohled na kvalitu provedeni pohybu.

Dulezitd je pfi cviCeni kvalita, nikoli kvantita. Také postup od méné narocné polohy k poloze
narocnéjsi. Ve snadné pozici se sportovec nauci se segmentem kvalitnéji pracovat a propojovat ho
nasledné do sloZitéjsich celkd. Je tfeba, aby sportovec svému télu a provadénému cviceni rozumél.
Mél by mit pojem o tom, jak télo pracuje a jak cviceni na télo plsobi. Jediné tak pochopi jeho vyznam

pro sportovni vykon.

Zakladnim predpokladem efektivniho uceni se novym vécem je motivace. Jejim protikladem je
demotivace, kdy dochazi ke ztraté vztahu a zajmu nejen ke sportovni ¢innosti. Projevuje se fyzickou
i psychickou uUnavou. Fyzickd Unava je charakteristickd hromadénim Skodlivych latek a bolesti ve
tkanich. Naproti tomu uUnava psychickd se projevuje averzi k ¢&innosti. Casto je zplsobena
monotdnnosti tréninku Ci jeho pfriliSnou narocnosti. Hranice mezi motivaci a demotivaci je velmi
tenka. Pfi praci s lidmi jsou pro hladinu motivace stéZejni dvé véci: mira nejistoty a prlvodni pocity.

(Cap, 1980)

Motivaci nejlépe podpofime velmi jemnou mirou nejistoty. KdyZ ovSem nejistota chybi Gplné nebo je
prehnané vysoka, neni pro motivaci dostatek energie ¢i zajmu. Prlvodni pocity mohou byt pfijemné,
neprijemné a neutrdlni. Motivaci podporuji prvni dva zminéné. U nepfijemnych pocitdl musime

pocitat s moznymi negativnimi nasledky. (Schmidt & Lee, 2011)



Formy kompenzacnich cviceni a pomiicky

Pomucky obecné délime na takové, které cviceni zjednodusuji a naopak ty, které zplsobujic vyssi
obtiZnost cviceni. Prvni kategorie cviceni umoziuje cvik provést kvalitnéji (popruhy, blocky), slouzi
k eliminaci svalovych nepomérd a podporuje relaxaci pfi streinku. Casto se snim setkame
v pomalejsich formach joégovych lekci, ale mélo by byt souédsti vSech lekci charakteru Body&Mind.
Druhou skupinu tvofi pomlcky zplsobujici vyssi obtiZznost cviceni. Jsou naro¢né na koncentraci pfi
cvieni aje dobré je vyuZivat az poté, co sportovec zvladne jednodussi variantu cviku bez jejich
pouziti. Toto plati hlavné pro individudlni cviceni s fyzioterapeutem ci trenérem. Ve skupindch je
obtiznéjsi hlidat provedeni cviku. NiZe jsou sepsany informace ohledné pomducek a technik

vyuzivanych nejcastéji pro kompenzaci u biatlonistd.

Cviceni s vyuZitim labilnich ploch

Vyuziva principu senzomotorické stimulace zaloZené na neurofyziologickém podkladu. Zakladni
schopnosti nervového systému je jeho plasticita (tvarnost, proménlivost nervovych vzrucht). Nejvétsi
potencidl ma mozek, ktery ji ani pfi nejriznéjsich poruchich neztraci. Proto pfi poruse jednoho
pohybového vzorce Ize tento vzorec stimulovat prostfednictvim aferentnich signall a tim jeho funkci
obnovovat. Zjednodusené feceno lze naruseny vzorec v mozku upravovat diky vySe uvedené

plasticité centralni nervové soustavy. (Janda & Vavrova, 1992)

Nacvik této metody zaciname facilitaci chodidla, pfi které pouzivame poklepy, kartacovani,
mickovani. Aference se zvysuje pres koZni exteroreceptory a proprioreceptory z klouba a svald. Do
centralniho nervového systému zacne proudit mnoZstvi proprioceptivnich vzruch(, na jejichz zakladé
mozek upravuje a vybira pfislusné motorické programy. S nacvikem zacindme vsedé, kdy je chodidlo
v odlehcené poloze a fyzioterapeut manudlné pomaha svérenci k tvarovani klenby nohy. Nacvik konci
jejim aktivnim provedenim. Zvladne-li svéfenec cvi¢eni vsedé, prechdzi do stoje, aby doslo
k propojeni novych motorickych programd s béznymi dennimi cinnostmi. Pro cviceni ve stoji se
svéfenec nejprve musi naucit korigovany stoj, ktery se uci ve tfech stupnich. Tento stoj je vychozim

postavenim pro vSechna dalsi cvi¢eni. (Kolar, 2009)

Vyuzivdme model dvoustupriového motorického uceni. Nejprve sportovec opakované provadi novy
pohyb, ¢imz si buduje zékladni pohybovy program. Tato faze uceni je fizena korové, je proto velmi
Unavna. Mozek se snazi tuto fazi zjednodusit a postupné presunuje fizeni pohybu subkortikalné. Poté
nastava druha faze motorického uceni a tou je automatizace. Pohybové programy, které jsou fizeny
subkortikalné umoznuji rychlé provadéni pohybu, coZ je nutné pro prevenci traumat. Pfi prvni fazi

uceni nového pohybu musi terapeut dbat na kvalitu provddéného pohybu, protoze zautomatizovany



pohybovy program se obtizné méni. Tento postup lze aplikovat prostfednictvim rlznych pom(cek.

(Schmidt & Lee, 2011)

Jednou z nich je BOSU. Nazev vznikl jako zkratka pro vyraz “both sides up”. CoZz po preloZeni
znamena, Ze je moziné cviCit na obou castech. Prvni ¢ast je gumova polokruhova cast vyplnéna
vzduchem, druhd je pevnd rovna podlozka. Siroké uplatnéni v kompenzacich sportovcli maji réizné
¢ocky a dalsi labilni plochy. Jako labilni pomlcku lze vyuZit i overball. Jedna se o nafukovaci maly
mékky micek s prilmérem mezi 20 aZ 35 centimetry. Mékkost urcéuje mira nafouknuti. Overball je
vyrobeny z pevného apruiného materidlu. Vydrzi zatéz 150 az 200 kilogram(. VyuZiva se jako
dynamickd balan¢ni pomdicka. Pfi jeho minimalnim nafouknuti ho lze vyuZit jako polohovaci
pomtcku, kterd podporuje napfiklad prirozenou lordotizaci kréni patere v lehu na zadech. Lze ji tedy

vyuZzit i jako protahovaci, posilovaci a relaxaéni pomucku pfi mobilizaénich a dechovych cviéenich.

Flowin

Tato pomlcka je zaloZzena na prirozenych a plynulych pohybech vyuZivajicich vahu vlastniho téla
a smykové treni. Cvi¢i se na specialni podloZzce pomoci malych kruhovych kolecek pod dlanémi,
koleny, nohama. Velmi dulezité je zakladni nastaveni jednotlivych segmenti téla. Jak uz jsme zminili
vyse, tak stejné jako rtzné formy jégy, vyuZiva rlznych smérd tahu svalll, coZ podporuje stabilizaci

kloubd.

Diky smykovému tfeni Ize svaly aktivovat jak v koncentrické, tak v excentrické kontrakci. Sval pracuje
v jeho prodlouZeni. To velice napovida situaci, kdy dochazi k nej¢astéjSim zranénim — v maximalnim

prodlouzeni svalu. (Kolar, 2009)

SM-systém

Tato metoda byla vyvinuta k |écbé poruch patefe a prfedchdzeni bolestem zad, deformitam patefre,
pretizeni velkych kloubld a mnohym dalsim. Nazev SM je zkratka vyjadfujici slova Stabilizace
a Mobilizace. Zakladem je spiralni stabilizace patere, kterd pohybem paze aktivuje Sikmé brisni svaly
a napfimuje patef. To je ovSem velmi zjednodu$ené. Jak jsme naznadili v kapitole o svalovych
smyckach, je velice dllezité spravné postaveni jednotlivych pohybovych segmentll. Automaticky se
svaly nezaktivuji do nového pohybového stereotypu. DulleZité je pohyb vnimat, coz jsme vysvétlili

u podstaty cviceni na labilnich plochach.

Systém se sklada ze sady jednoduchych nenarocnych cviki cvi¢enych za pomoci elastického lana. SM-
systém je vhodny nejen pro sportovce jako prevence poruch pohybového apardtu, ale ipro lidi

s bolestmi zad. Pravidelné cvi¢eni se vyznamné podili v prevenci alécbé poruch velkych kloub.



SM-systém je velmi vyuzivan u vrcholovych sportovcil jako kondicni trénink s cilem zlepsit sportovni

vykon a predejit pfetiZeni, degeneraci patere a velkych kloubu.

Thera band

Thera bandy jsou priblizné 2 m dlouhé pruiné gumové pasy s riznou Sitkou. Sitka se pohybuje
v rozmezi 5-15 cm a urduje i naroénost cviceni. Siri pas vytvari sportovci vétsi odpor. Dali kritérium,
které urcuje velikosti odporu thera bandu, je barva. Pro nase potieby je idealni Zluty, ¢erveny, zeleny
nebo modry thera band (fazeno od nejmensiho odporu po nejvétsi). Princip poutZiti je stejny jako

u SM-systému. Klicové je nastaveni jednotlivych pohybovych segmenti a proZitek pohybu.

TRX

Total-Body Resistance Exercise je cviceni, které vyuzivd k pohybu vadhu vlastniho téla pomoci
zavésného systému. Tento zavésny systém lze stejné jako polohovaci pomucky vyuZit ke zvyseni
obtiznosti cviku. Popruh rozviji svalovou silu, rovnovahu a aktivuje stabilizani svalstvo po celou dobu
cviceni. Stejné tak ale vurcitych pozicich miZe obtiZznost sniZit a umozZnit snazsi nastaveni

pohybovych segmentd.

Zasobnik cviku

Pro tuto kapitolu jsme wvybrali nékolik cvik(, které délime do tfi kategorii: cviceni uvolfiovaci,
protahovaci a posilovaci. Vybér cvikl odpovidd akompenzuje nejCastéjsi obtize a poruchy
pohybového apardtu u biatlonist(i. Jednotlivé cviky neni tfeba brat dogmaticky jako neménnou
sestavu pro kazdého sportovce. Vidy je povinnosti fyzioterapeuta zaméfit se na konkrétni problém
konkrétniho sportovce a cvi€eni mu tzv. usit na miru. Jen tak je zaru€en Uspéch v prevenci i terapii

problému pohybového aparatu.

Pfi vybéru cvikl asamotném jejich provadéni bychom méli mit na paméti dllezitd didakticka
pravidla. Se sportovcem v terapii bychom méli postupovat od jednodussich pozic ke slozitéjsim. Je
dllezité, aby pohyb adekvatné vnimal a védél, jak ma spravné vypadat. Jen tak je zarucen progresivni
postup celého snaZeni a jeho postupného zlepSeni stavu. Nejlépe je zacit terapii pouze s vyuZitim
varianty provadénych cvikd. To pfimo koresponduje s nasledujicim pravidlem — dbejte na to, aby
sportovec provadél pohyb sdlrazem na jeho kvalitu. Ke kvantité se mlzeme se sportovcem

postupné propracovat za predpokladu stale vysoké kvality provadénych cvikd.

Neméné dlleZitou soucasti cviceni je hlidani spravného nastaveni v konkrétnich segmentech téla.

Jedna se o postaveni pro dany segment nejvyhodnéjsi a nejSetrnéjsi z pohledu jeho zatiZeni. Pro nase



potieby zjednodusime pohled alespor na sedm zakladnich oblasti, jejichz postaveni by nam nemélo

uniknout. Ve skutecnosti je cela situace ale mnohem slozitéjsi.

Postaveni zakladnich segment téla dle Capové (2008):

e Hlava by méla byt v prodlouzeni patere bez predklonu ¢i zaklonu.

o Patef by méla byt napfimena u vétsiny cvik(, nebot dochazi ke zfetézeni svalové aktivity
z dolnich koncetin pres trup az do hornich konéetin. Ovsem v klidovém stoji je samozfejmé
pater dvouesovité zakfivena z dlivodu plsobeni gravitace na pater zavésenou v panevnich
ligamentech.

e Ramenni kloub by mél byt v mirné zevni rotaci a abdukci, postaveni lopatek by mélo byt ve
frontalni roviné.

e Loketni kloub by mél v oporach udrzovat extenzi ¢i velmi jemnou flexi pro moznost
svalového zretézeni ze viech jeho stran. Nikdy neprechazet do hyperextenze.

e Zapésti by se mélo nachazet ve stfednim postaveni az mirné radialni dukci, ruka
v rovhomérném rozloZeni kontaktu s podlozkou, prsty v extenzi. Eventualné lze vytvofit na
ruce pfirozenou klenbu.

e Panev by se méla nachazet v neutralnim postaveni, coz je mnohdy slozité vysvétlit, nebot
kazdy mame toto postaveni v jiném bodé. Postaveni je zavislé i na strukturdlnim postaveni
patere.

e Kycelni klouby by se mély nachazet v jemné zevni rotaci a abdukci, kolenni klouby odpovidaji
postaveni kloub( loketnich. U hlezenniho kloubu se fidime postavenim patni kosti, ktera by
meéla byt v ose bérce.

Pro terapii je Zadouci naucit sportovce tato fyziologicka nastaveni téla vyuZzivat pfi pohybech v jeho
konkrétnim sportu. To plati zejména u pohybl provadénych v malém rozsahu. Vzhledem k naroénosti

pozice jsme imy tolerantnéjsi u pfipadné odchylky od fyziologického nastaveni. Odchyleni od

Vv

sportovec se segmenty pracovat tak, aby po skonceni extrémniho pohybu doslo opét k navratu do

fyziologického nastaveni pres stfedni postaveni pfislusného kloubu.
Zasobnik cvikll naleznete na webové formé publikace:

https://is.muni.cz/auth/do/rect/el/estud/fsps/js16/metodika biatlon/web/pages/02-zasobnik-

cviku.html
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https://is.muni.cz/auth/do/rect/el/estud/fsps/js16/metodika_biatlon/web/pages/02-zasobnik-cviku.html

Vyuziti videoanalyzy v biatlonu

Vyuziti (video)analyzy v tréninku strelby v biatlonu

Vyuzitim analyzy videa ve sportu se zabyvalo nékolik autorll (Ding, 2007) (Twitchett, 2009)
(Makovsky, 2015). Pfi rozboru hlavnich aspektl v biatlonu vychazime ze skutecnosti, Ze se jednd o
sport, ktery v sobé skytd dva rozdilné pozadavky na sportovce. Jednak soustfedéni a klid na stfelbu a
na druhou stranu maximalni kondi¢ni vykon. Nesoulad obou poZadavkl, na jednom pdlu béh na
lyZich, v némz jde o zvladnuti techniky béhu na lyZich a maximalni vykon z hlediska kondic¢nich
schopnosti, na druhém pak stfelecka cast, kterd hraje mnohdy rozhodujici Ulohu v Uspésnosti
sportovce v celém zavodé. Jeji charakteristikou je oproti bézecké ¢asti vysoka stabilita pfi zaujeti

polohy a koncentrace pfi samotném vykonu strelby.

Do jaké miry lze tyto dvé slozky kombinovat je rozebrano v ostatnich ¢astech textu. Z pozice trenéra
je nutna kontrola obou téchto ¢asti. Klicové momenty vsak budeme rozebirat pouze u ¢asti stielecké.
Pfi pfijezdu na strelnici se od sportovce ocekavd, Ze svou srdecni frekvenci uklidni, tedy pomoci
autoregulace dychaciho systému privede systém obéhovy do optimalni stfelecké situace. Zklidnéni
tepu je daleZité pro rytmus a Uspésnost stielby (Ondradek J., 2011). Néasleduje technika manipulace
se zbrani a zaujeti polohy, samotna strelba a jeji UspéSnost, opusténi stavu a odjezd ze stfelnice. Tyto
momenty lze analyzovat a pracovat na technice jejich provedeni, které vede jednak ke zvyseni
Uspésnosti stielby a také k efektivité provedeni, minimalizaci ztratového casu, ktery biatlonista na

strelnici stravi.

Vlastni analyza sportovniho vykonu v biatlonu je tedy uréena nejen trenérim, ktefi mohou pozorovat
techniku a rychlost provedeni pohybovych prvkl, ale predevsim jde o okamzitou zpétnou vazbu
sportovcim a okamZité zvyseni efektivity tréninku v rdmci tréninkové jednotky. Role trenéra je tedy v

prabéhu tréninku kontrolni z pohledu:

e kondi¢niho — pomoci sporttesterll a rozboru srdecni frekvence, Urovné laktatu v krvi,

rychlosti a zpGsobu jeho odbourani
e techniky pohybovych dovednosti — technika béhu na lyZich, zaujeti stfeleckych poloh
e kontrola streleckého vykonu na stfelnici

e kombinace obojiho — tedy streleckého vykonu v zatézi.



Ve vsech dilc¢ich aspektech vykonu v biatlonu Ize pouzit nastroje, které trenérlim pomahaiji v tréninku
i zavodé analyzovat vykon sportovce a upravit tréninkové cile podle aktualnich objektivnich

pozadavkl a subjektivnich pottfeb sportovce s ohledem na vykonnost a fazi sportovni ptipravy.

Prostiredky analyzy sportovniho vykonu

Prostfedky ziskavani a analyzy dat, kterd jsou cenna pro vyhodnoceni tréninkového procesu nebo

vykonu, jsou nasledujici:
1. Sporttester — prostiedek sledovani a vyhodnoceni srdecni frekvence
2. GPS - prostredek sledovani a vyhodnoceni srdecni frekvence vzhledem k profilu trati

3. Videokamera (tablet, outdoorova kamera, smartphone, fotoaparat, mobilni telefon, dron),

které zaznamenaiji vlastni pohyb sportovce.

4. Softwarové prostiedi — v rdmci béznych PC (Personal Computer) program( analyzy — napf.

Dartfish

5. Softwarové prostifedi — aplikace pro smartphone, tablety — napf. Dartfish, Coach eye

Sporttester

Sporttester je zdkladnim prostfedkem kontroly srdec¢ni frekvence ve sportu. (viz obr. 110) Toto
zdznamové zafizeni najde uplatnéni predevsim ve vytrvalostnich sportech, kde je kladen ddraz na
pribéh a préci se srdec¢ni frekvenci. Samotny sporttester sestava z hrudniho pasu, kde je umistén
snimac SF, a hodinek, kde je umistén pfijimac signalu. Hodinky soucasné funguji jako zobrazovaci
zafizeni (viz obr. 110b). Vzdalenost prenosu je dostatec¢nd pro snimani do cca 1 m od zdroje a
sporttester funguje i v extrémnich klimatickych podminkach. Snimani srdec¢ni frekvence probiha

pfimo u srdec¢niho svalu, pficemz frekvenci snimani |ze nastavit dle parametr( pfistroje.

Na zakladé funkéniho vySetfeni a zatéZového testu v podminkach simulujici béh na lyZich volnym
zpUsobem (viz obr. 110) Ize diagnostikovat prahové hodnoty srde¢ni frekvence (maximalni srdecni
frekvence - SFmax(viz tab. 1), anaerobni prah - ANP, aerobni prah - AP). Pomoci téchto zjisténych
hodnot Ize nasledné urcit tzv. tréninkové zony intenzit (viz obr. 111), ve kterych by se mél sportovec
béhem tréninku pohybovat. Pro jejich vypocet je vSak nutna i informace o kalorické spotrebé
(kcal*min) a absolutni spotfebé kysliku (I*min?), vék, Uroveri vykonnosti a somatometrickou
charakteristiku sportovce (American College of Sports Medicine, 2013). V pfipadé urceni prahovych

hodnot se pfi sportovnim vysetfeni vyuZiva trenaZer, ktery nejvice simuluje pohyb sportovce. V



pfipadé biatlonu jde o nastavitelnou ploSinu (viz obr. 112), ktera je urcena pro simulaci béhu na

lyZich. (XC Canada, 2013)

Obr. 110a Sporttester garmin 910 XT

Obr. 110b Sporttester — umisténi pasu na hrudi


https://www.youtube.com/watch?v=bylh4DGRPY4
https://www.youtube.com/watch?v=bylh4DGRPY4
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Obr. 112 Spiroergometrie na trenazeru pro béZzecké lyZovani (XC Canada, 2013)

Podle cetnych studii je sporttester pomocnikem pfi analyze a diagnostice tréninkového zatizeni
sportovce, vyhodou je jeho terénni poufZiti. Se zkusenosti pfi tréninku se mGZeme setkat u tréninku
triatlonu (Laursen, 2005). V naSich podminkach se problematikou srdecni frekvence v biatlonu

vénovali napf. Ondracek (2011) nebo Janov (2014).

Srdecni frekvence je reprezentativni veli¢inou pro posouzeni zatizeni srdecné — obéhového systému.
Srdecni frekvence reaguje na zmény pti zatiZzeni organismu velmi rychle, zejména reaguje na svalovou

¢innost, pricemz nejcitlivéji reaguje na zmény intenzity ¢innosti a zvySeni odporu. Srdecni frekvence



je jednou z veli¢in posuzovani intenzity zatizeni. Mezi dalsi patfi vykon (watty) nebo hladina laktatu v
krvi (mmol/l) (Neumann, Pfitzner, & Hottenrott, 2005). Pfi uréeni srdeéni frekvence je nutné brat v
potaz jeji maximalni hodnotu (viz tab. 1), vék a pohlavi jedince. Zeny maji srde¢ni frekvenci vyssi,
starSi osoby maji maximalni srdec¢ni frekvenci nizsi (Neumann G. P., 2005). Pro vypocet maximalni
srdec¢ni frekvence je nékolik metodik, napt. podle (American College of Sports Medicine, 2013)

nasledujici:

autor vypocet populace - aplikace
(Fox, 1971) SFmax = 220-vék mala skupina muzu a Zen
(Astrand, 1952) | SFmax=216,6 —(0,84*vék) muzi a Zeny ve véku 4-34 let
(Tanaka, 2001) SFmax= 208 — (0,7*vék) zdravi muzi a Zeny
(Gellish, 2007) SFona= 207 — (0,7% vik) dospéli muzi a iem\//;;(eo.%ri]rnookirin rozsahem véku a
(Gulati, 2010) SFonax = 206 — (0,88* vak) asymptomatické ienyts;cjfydniho véku — zatézové

tab. 1 — BéZné pouzivané vzorce vypoctu hodnot maximalni srdec¢ni frekvence v terénnich podminkach, zdroj:
(American College of Sports Medicine, 2013)

Toto sledovani je dileZité jednak z pohledu pravidelného sledovani klidové srdecni frekvence, kdy lze
pozorovat propuknuti nemoci ¢i pretrénovani sportovce jesté pred samotnymi vnéjSimi projevy a
zkratit tak dobu rekonvalescence vcasnym zahdjenim léCby po diagndoze (Neumann G. P., 2005).
Druhym aspektem pouZziti sporttester(i v tréninku a vykonu je sledovani kondi¢nich faktord sportovce

vzhledem k intenzité ¢innosti a zméné profilu terénu.

Pfi stavbé tréninkovych pland je mozné vyuzit sporttesteru na cilené méreni intenzity nebo délky
intervalG (viz obr. 113). V programu lze pfimo nastavit délku intervalu (Cas, vzdalenost, SF —
dosaZend), zplisob rekonvalescence (€as, SF, vzdalenost). Rizené tréninky jsou vybornym nastrojem
pravé pfi vyuziti srde¢ni frekvence pfi rekonvalescenci, kdy novy interval zaind pravé v dobé

zotaveni podle SF bez ohledu na ¢as nebo subjektivni pocity sportovce.

05:00 05:00

1 3

15:00 15:00
1% [ \Warm Interval 9x Cool
Up Down|

80/165 150/180  80/150

80
16:40 33:20 50:00 1:06:40 1:23:20 1:40:00

Obr. 113 Priklad intervalového tréninku
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VyuZiti sporttesteru v tréninku stielby
Tretim a nejduleZitéjSim polem vyuzZiti sporttester( je jejich vyuZiti pri tréninku nebo zavodé jako

prostiedku regulace a kontroly intenzity zatéze v korespondenci se srdecni frekvenci sportovce pred

prijezdem na strelnici, v prlibéhu strelby a po strelbé. Tuto problematiku popisuje Ondracek (2011).

Stfidani obou dil¢ich disciplin v zdvodech biatlonu klade na stfelbu urcité psychofyzické naroky.
Dusledkem stupniujici se svalové Cinnosti dochazi k prevaze sympatickych vegetativnich funkci (Foft,
1979). Funkéni procesy v organismu ovlivnéné sympatikem po béhu ovliviuji vlastni pribéh strelby.
Jsou to hlavné prudké pohyby hrudniho kose pfi dychani a vysoka SF, jeZ zpUsobuji podstatné pohyby

téla a tim narusuji stabilitu systému sportovec — zbran. (Ondracek, 2011).

Cas, ktery sportovec potiebuje pro obnovu reakéniho stavu organismu na hodnoty optimalni pro
stfelbu, je tak dlouhy, Ze ¢ekdni na uplné zotaveni by nebylo slucitelné s pozadavkem na Uspésnost v
ramci soutéZniho vykonu. Taktické prodluZzovani tzv. zotavovaciho casu lze pozorovat pfi pfijezdu
zavodnika na sttelnici. Jeho cilem je zpomalit frekvenci srdce a probiha od pfijezdu sportovce na
stfelecké stanovisté aZz do spusténi prvni rany. Vede vSak pouze ke kvantitativnimu pfispivani
obnovovacimu procesu, ne k vyhodnému reakénimu stavu pro dosazeni nejlepsiho strfeleckého
vysledku. SpiSe naopak: pti preruseni béhu pro provedeni stielecké polozky dochazi asi po jedné
minuté ke zvyseni srdecni frekvence vlivem zvyseného tlaku krve, jenZ se pfenasi na télo, zpUsobuje
rytmické skakani zbrané a rusivé plsobi na stabilitu vystrelu (Fort, 1979). Proto je Zadouci ukoncit
praci na strelecké polozce do tohoto ¢asového limitu. Pro vrcholové biatlonisty neni problém tuto
hranici dodrzZet , Uspésnou stieleckou polozku jsou bézné schopni provést do 30 sekund. (Ondracek,

2011)

Srdecni frekvence v pribéhu zdvodu dosahuje 90 a vice procent maximalni hodnoty individualni
srdecni frekvence sportovce, pfed dobéhem ke stfeleckému stavu klesa na hodnotu odpovidajici 80—
90 % SFmax. Po stielbé vleZe jsou hodnoty SF nejnizsi a odpovidaji 61—73 % SFmax (viz obr. 114, 115,
116, 117). (Melichna, 1995) (Ondracek, 1999)
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Obr. 114, 115 Pribéh srdec¢ni frekvence v priibéhu stfeleckého vykonu

Z pohledu trenéra lze srdecni frekvenci analyzovat v programovém prostfedi pomoci propojeni
webového rozhrani online po nahrani sportovcem na platformu. V soucasnosti (2015) Ize také vyuzit

pfimého sledovani online pomoci aplika¢niho rozhrani pfimo v mobilnim telefonu nebo tabletu.
Dostupné aplikace pro sporttestery zn. Garmin:

e Garmin Connect ™ Mobile — aplikace pro trenéry — moZnost sledovani sportovci
prostfednictvim sdileni nebo socialni sité. Ukazatele denni aktivity, intenzity a objemu

zatizeni, kalorické spotreby, délky spanku apod.

e Diary for Garmin — aplikace podobna jako Garmin Connect, zamérena na osobni cile v¢é. map

a oblasti — tras tréninku/pohybu

e Viewer for Garmin Connect Lite


file:///C:/Users/x323995/OneDrive - Masarykova univerzita/064-hrebickova/web/pics/obr114.png
file:///C:/Users/x323995/OneDrive - Masarykova univerzita/064-hrebickova/web/pics/obr115.png

pr () -l 1) -y - el -~ HodM L) - HodBll} - v. v.d. . d V.d. ridl (L) - rill (- il (Y - - (- oL - O () - 0
145 143 153 165 168 161 163 153 161 162 158 165 167 167 165 156 153 158
145 129 153 165 168 161 163 153 161 162 153 = 166 157 165 155 53 153
145 143 158 165 168 160 163 157 161 162 158 165 166 167 164 154 152 157
146 123 157 164 168 160 163 157 161 162 157 164 166 166 164 154 151 157
146 146 157 164 168 153 163 156 160 161 157 164 166 166 163 153 151 157
145 147 156 164 167 153 163 156 160 161 156 163 165 166 163 152 150 156
145 143 156 164 167 157 163 155 160 161 156 16 165 165 162 151 150 156
144 143 155 164 166 156 162 155 160 161 155 162 165 165 162 150 143 156
144 147 155 162 166 155 162 154 159 161 155 162 165 165 161 149 143 153
144 147 154 161 166 154 162 153 159 160 153 161 165 164 161 149 143 153
145 147 154 153 167 152 162 153 159 160 151 161 164 164 160 149 147 155
146 143 154 157 167 151 162 152 153 160 150 160 164 164 160 123 126 154
147 142 154 155 167 150 161 152 158 159 128 180 163 163 153 149 145 154
145 133 153 153 166 129 161 151 157 158 126 160 163 163 159 127 22 152
144 a7 153 152 165 128 161 149 156 157 144 153 161 163 151 147 143 153
142 136 153 150 164 126 161 147 156 156 142 158 159 162 156 186 141 153
140 s 153 129 18 144 150 145 155 1535 120 157 157 162 155 146 140 152
137 133 153 128 161 122 160 143 155 154 133 155 155 161 153 185 133 151
135 [ER] 152 120 153 140 150 141 154 153 137 154 153 160 150 145 26 149
134 131 152 147 156 138 159 133 152 152 135 153 151 159 147 143 134 147
133 130 152 145 154 136 158 17 150 151 134 151 148 158 145 141 132 143
132 123 152 126 153 134 156 134 149 129 132 129 146 153 143 139 130 144
132 128 152 15 152 12 155 134 128 147 13 157 15 [ 1« 137 128 142
131 123 152 126 150 130 153 132 147 145 129 145 144 154 133 135 16 140
130 07 151 147 14 120 151 a2 145 141 177 121 14 152 [ES 131 04 139
123 17 151 147 126 128 149 11 144 141 175 142 140 152 133 132 12 137
126 126 151 147 143 127 147 130 142 140 124 120 138 150 132 130 20 133
126 126 151 147 120 126 125 129 141 13: 122 138 137 128 131 123 10 134
126 s 151 145 133 15 143 123 140 13 120 137 136 126 130 126 13 132
124 13 151 143 136 124 141 07 133 13 119 135 125 126 120 125 113 131
123 D1 150 14 135 124 140 126 135 13 118 133 134 145 123 124 17 123
120 120 150 141 123 123 139 03 134 11 117 130 133 184 17 123 16 17
17 113 150 140 132 122 133 14 134 131 116 130 131 144 125 121 us 126
16 113 150 120 130 122 137 14 131 13 115 12 130 143 14 120 14 03
us 17 150 138 129 11 137 123 129 130 114 126 130 143 123 118 14 123
13 17 150 137 129 21 136 02 123 12 112 125 129 10 123 116 13 122
12 17 150 17 120 135 21 127 128 111 123 123 142 123 16 121
110 17 149 16 1m 134 01 125 17 110 123 17 141 14
103 116 123 15 113 133 120 122 127 109 122 127 120 124
107 115 129 5 119 01 126 122 126 120
105 13 149 124 118 113 125 121 15 133

114 149 113 13 120 5 133
13 118 113 119
13 118 13 119
118 118
113
118

Obr. 116 Prubéh srdecni frekvence pfi stielbé vleze s ohledem na prvni vystrelenou ranu. Znazornéna je doba
(Cas — 21s) a aktualni SF v momentu vystrelu (148 tept/min). Zdroj: (Janov, 2014)
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Obr. 117 Prubéh srdecni frekvence pfi stielbé vleZe s ohledem na prvni vystrelenou ranu (Spr. (L) — Hochfilzen —

sprintersky zdvod (Spr.), stfelecka polozku vleZe (L), misto konani: Hochfilzen. zdroj: (Janov, 2014)
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GPS

Pti analyze tréninkl Ize nékteré sporttestery nebo smartphone vyuZit jako tréninkovy prostredek,
podminkou u néj je vSak propojeni pravé se sporttesterem. Pfi stavbé tréninku se trenér maze fidit
prevysenim terénu a v aplikacich jej porovnavat podle aktualni formy sportovce, mezi sportovci
navzajem nebo v pribéhu nékolikaletého cyklu a sledovat rostouci vykonnost sportovce. Vétsina
aplikaci, které jsou v soucasnosti spojeny s programovym prostfedim sporttesterll, je vedena jako
tréninkovy denik, automaticky zaznamenava aktualni stav pocasi a vyhodnocuje zlepSeni oproti ¢asu
na stejné trati z historie snimani. (Napf. Garmin 710 nebo Garmin VIRB, viz obr. 118). Vyhodou
tohoto systému analyzy tréninku je jeho sdileni s trenérem prostrednictvim internetu. Ten tak mize
sledovat aktualni hodnoty z tréninku kdekoli nezavisle na misté vykonu tréninku svéfencem a
okamzité modifikovat tréninkové postupy. Pro potfeby biatlonu pak kromé kondic¢nich ukazatelld Ize
sledovat zménu srdecni frekvence vzhledem k profilu trati v aredlu a zmény jeji vySe pfi strelecké
poloZce (viz obr. 119). V neposledni fadé je vyhodné sledovani nadmorské vysky a srdecni frekvence

sportovce béhem tréninkl ve vysokohorském prostredi.
Tréninkové aplikace platformy Android:

e Strava

e Endomondo

e Fitness Metrics Free
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Obr. 119 Pribéh srdecni frekvence, rychlosti a nadmorské vysky. Srdec¢ni frekvence se v pribéhu strelecké
polozky pohybuje mezi 145 a 138 tepy za minutu (Zluté ohraniceni pole)

Video

Videoanalyza je prostredek rozboru videa, které je pofizené béhem tréninku nebo zavodu. V analyze
Ize pak sledovat technické nedostatky sportovce, které se mohou dit z variabilnich pficin, napfiklad
nedodrZeni predem stanovené taktiky, vysoké srdecni frekvence béhem strelby, Spatnou manipulaci

se zbrani apod. Prostfedky videoanalyzy se zabyva ndsledujici kapitola.

Prostredky videoanalyzy
Dartfish

Softwar( pro vyhodnoceni pozice pfi stielbé je mnoho. Jednim z nejvice pouzivanych (i diky mozZnosti
vyuziti smartphone nebo tabletu) je program Dartfish. Pfi kontrole statické pozice sportovce nabizi
presné méreni Uhld jednotlivych segmentd téla. Postup pro zakresleni a méreni uhll je dle firemniho
serveru Videoanalyza.cz (2014). Program lze vyuzit pfi nataceni jakoukoliv digitalni kamerou, dokaze

pracovat i prostfednictvim smartphonu.
1. V programu Dartfish (staci verze Connect) se pfepnéte do modulu Analyzer.
2. Otevrete si video, u kterého chcete méfit Uhel.

3. Posunte si video na pozadovanou pozici, pro jemné krokovani pouzijte klavesy CTRL+Sipka

vpravo i vlevo.
4. Vyberte nastroj Uhel v pravé ¢asti Analyzeru.

5. Pokud jej nemuUzZete najit, je pravdépodobné skryty pod jinym nastrojem. Nékteré nastroje
jsou spolecné a viditelny je pouze ten naposledy pouZity. Skryté nastroje najdete kliknutim
pravym tlacitkem na ikonu nastroje, kterd ma v pravém dolnim rohu maly cerny

trojuhelnicek.
6. Uhel nakreslite nasledujicim postupem:
o stisknéte a drzte levé tlacitko mysi v bodé, kde chcete mit patu uhlu (Spicku)
o stale drzte levé tlacitko a pohybujte mysi ve sméru jednoho ramene uhlu
o aZbude rameno Uhlu umisténo podle potreby, pustte levé tlacitko mysi

o nynise pfi pohybu mysi rozevird uhel tim, Ze vytvarite druhé rameno Uhlu



o aZ bude i druhé rameno spravné nastaveno, kliknéte levym tlacitkem pro ukonceni

kresleni thlu
zdroj: (Videoanalyza.cz, 2014)

V programu lze presné méfit a analyzovat Uhly osy rozkroceni, které se pohybuji v rozmezi 75°-90°
(Rybat, 2005) (viz obr. 120), osu strelby s osou trupu, ktera je 20°-30° (Rybat, 2005) nebo 15°-25°
(Nitzche, 1989). Dale lze sledovat nizkou, stfedni nebo vysokou polohu opérné paze a vyuZit pro
stranové a vyskové korekce (viz obr. 121, 122). Stejné jako pti poloze vleZe Ize diagnostikovat i tézisté

a uhly v postoji sportovce pfi stojné stielecké pozici (viz obr. 123).

\""

~.

DARTFIS

= :’ r"
Obr. 120 Sledovani a analyza osy téla a osy strelby prostfednictvim programu Dartfish
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Obr. 122 Uhel stranové a vyskové polohy opérné a fixaéni paze

http://www.videoanalyza.cz/clanky/98-analyzer-kresleni-uhlu-do-videa
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Obr. 123 Méreni pomoci programu Dartfish — Uhly pfi analyze pozice biatlonisty pfi stfelecké poloze a jejich
zmény za pouZiti riznych balanénich tréninkovych pomucek.

V programu lze presné analyzovat dvé az Ctyfi videa v jednom obrazu. Lze tak porovnat efektivitu (cas

a techniku) provedeni stielecké polozky. (videoanalyza.cz, 2014). Lze sledovat bud' pfekryty obraz —

dvé vrstvy na sobé, nebo dva obrazy vedle sebe.

HD Kamera (Garmin Virb, GO-Pro)

Pfi snimani HD outdoorovou kamerou lze vyuZit vyhody Sirokouhlého snimani. Pro prostredky
kontroly pozice neni Uplné vhodna, jednotlivé nakresy Ghll jsou zkresleny. Outdoorova kamera (viz
obr. 124, 125) ma viak vyhodu v komplexnim zabéru z kratké vzdalenosti a ve vyuZiti jako kontroly pfi
pohybu biatlonisty v tréninku. Kameru je nejlepsi pfipevnit na pfilou pfi jizdé na lyzZich nebo
koleckovych lyzZich. V této pozici je kamera minimalné vychylovdana pohybem biatlonisty a zabér

(vpred nebo vzad na jezdce za kameramanem jsou stabilni).
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Obr. 124 Outdoorova kamera Garmin Virb (Alza.cz, 2015)

Obr. 125 Pripevnéni kamery na ptilbu

Velkym benefitem téchto modernich systému je snimani zmény srdecni frekvence v pribéhu jednoho
intervalu tréninku za soucasného zachyceni najezdu na stadion a stfelecké polozky, kde mizZeme
pozorovat zménu SF pfi stfelbé (obr. 118, 126, 127). Déle lze sledovat souvislost mezi srdecni
frekvenci a pozici na trase, aktudlnim sklonem terénu, rychlosti jizdy a dalSimi parametry, které se
volitelné ve videu nastavuji podle preference uZivatele. Samoziejmosti jsou informace o ¢ase a GPS
pozici. Tento nastroj tak pomaha trenérlim analyzovat vykon v tréninku sportovce na konkrétni trase,
zaznamenat klicové momenty kondi¢ni vykonnosti a charakter prGbéhu srdec¢ni frekvence pfi

(ne)uspésné strelbé.
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Obr. 126 Outdoorova kamera Garmin Virb (Alza.cz, 2015) s pfislusenstvim hrudniho pasu zaznamenava nejen
obraz, ale i srde¢ni frekvenci, prevyseni, rychlost pohybu, pozici na trase apod.
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Obr. 127 Hodnota srdecni frekvence (vlevo dole) pfi stielbé se vyrazné lisi od SF pfi najezdu na stadion.

Diky Wi-Fi spojeni outdoorové kamery a tabletu nebo smartphonu mize trenér online sledovat
prabéh tréninku nebo kontrolniho zadvodu. Dosah Wi-Fi spojeni je vSak omezen; predpokladame, Ze s
vyvojem techniky vSak bude v budoucnu moznost sledovani sportovce na delsi vzddlenost nez 200m

(ve volném prostoru).

s 7

Samoziejmosti je natadceni na zdznamové médium pro potieby analyzy po tréninku nebo

autostimulace sportovce pred zavodem. Jeden z jezdcl mUzZe v rdmci pifedzavodniho tréninku projet
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celou trasu zavodu a informace spolecné s videozaznamem tak mUze slouzit k pripravé zavodnik( na
zavod. Zde slouzi videoanalyza primarné k taktické pripravé na zavod, samotna technika jizdy muze

byt analyzovana v ptipadé natdceni jezdce pred nebo za jezdcem s kamerou.

Outdooorova kamera je opatfena kvalitnim stabilizditorem, ma vysoké rozliSeni zaznamu,
zaznamenava dostatek informaci, mizZe byt pouZita na Wi-Fi pfenos a je odolnd narazu nebo

ostrejSimu zachazeni. Manipulace s ni je velmi jednoducha.

Dron

Dron je zafizeni, které nese kameru a pohybuje se ve vzduchu nad zemi. Pilot, ktery dron Fidi, uréuje
jeho pozici a pohyb pomoci ovladace. Zabéry z tohoto zafizeni Ize vyuzit pfi videoanalyze polohy z
horniho zabéru, ktery bézné divak nebo trenér nevidi. Je vsak cenny, jelikoz Ize sledovat vertikalni osy

polohy sportovce (viz obr. 128).

Rad

Obr. 128 Zabér z dronu — poloha vstoje a vleZe

Tablet

Tablet tvofi benefit zobrazeni a videoanalyzy prostfednictvim kamery a sporttesteru (napf. Go-Pro,
Garmin Virb) a nabizi kontrolu srdecni frekvence sportovce na vzdalenost do cca 200m. Tento zp(lisob
analyzy sportovce se vyuziva vétSinou v kombinaci s kontrolou techniky jizdy. Trenér tak mlze na

dalku kontrolovat sportovce. Funkce je omezena Sifenim Wi-Fi signalu na volném prostranstvi.

Dalsi moznosti je kombinace videoanalyzy a SCATT, kdy kamery zabiraji postoj pfi stfelbé a SCATT
zaznamenava Uspésnost stielby. Analyza dat pak miZe byt provedena prostfednictvim programu
Dartfish nebo v dostupnych aplikacich. SCATT nabizi analyzu samostatné. Obé analyzy Ize ¢asové

sladit.
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Smartphone + MEOPIX

V roce 2015 zacala reprezentace Ceské republiky pouzivat mobilni telefon ve spojeni s dalekohledem
pfi analyze stfeleckého vykonu v zavodé (PospiSil, 2016). Zafizeni nazyvané ,Meopix“ (viz obr. 129,
130) je v podstaté drzakem mobilniho telefonu, ktery pres dalekohled snima, zvétSuje a nahrava
prostfednictvim smartphonu na zaznamovou kartu pribéh stfelecké polozky tak, Ze jsou detailné
snimany terce jedné strelecké polozky prostfednictvim statického obrazu konkrétniho stavu. Tato
metoda pak slouzi k nasledné pozavodni analyze stfeleckého vykonu. Spolu se zaznamem z kamery,

ktera snimda postoj pfi strelbé a sporttesteru, nabizi trenérlim zevrubné informace o pribéhu

stfelecké polozky.

- y ’\-‘:' -J"» A & N
Obr. 129 Ondrej Rybar pfi praci s Meopixem (Pospisil, 2016)



Obr. 130 Detail Meopixu (Pospisil, 2016)



Strelnice

Stfelnice tvofi dominantu kazdého biatlonového stadionu, musi leZet na Urovni jeho stfedového
prostoru, pfiCemz je nutné, aby terce i stfelecka rampa byly viditelné pro vétsinu divakd nachazejicich

se na tribundach (viz Obr. 131). (IBU, 2014)

L & BT

Obr. 131 Sttelnice ve Vysocina Aréné v Novém Mésté na Moravé

Prostor strelnice

Dle pravidel Mezinarodni biatlonové unie (2014) musi stfelnice splfiovat nasledujici pozadavky:

Obecné poZadavky
e stfelnici tvofi rovna plocha ohrani¢ena odpovidajicimi bezpecnostnimi ndspy po strandch i za

terci dle prislusnych narodnich bezpecnostnich predpist a mistnich zakon(;

e umisténi a usporadani strelnice musi brat ohled na bezpecnost v navaznosti na traté, stadion

a okolni prostor;
e orientace na sever, a to kvuli zajisténi svételnych podminek v pribéhu zavodu;
e vzdalenost mezi palebnou ¢arou a licem terc musi byt 50 m s toleranci 1 m;

e pro zadvody ZOH, MS, MS-J/D a SP musi byt na stfelnici instalovany videokamery tak, aby

jejich umisténi a pocet plné pokryly a zaznamenaly vSechny ¢innosti zadvodnikl na sttelnici.
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Streleckd rampa a strelecké stavy

stfeleckd rampa je rozdélena na streleckd stanovisté (stavy), ze kterych zdvodnici stfili —
kazdy stfelecky stav je Siroky 2,7-3 m (optimalné 2,75 m), jeho Sitka musi byt po obou
stranach oznacena do vzdalenosti 1,5 m od prfedni hrany dozadu ¢ervené zbarvenymi latémi

zapusténymi do snéhu tak, Ze jsou 2 cm pod povrchem snéhu;

oba predni okraje kazdého stieleckého stavu musi byt oznaceny od rampy k terélim sloupky
tvaru T stfidajicich se barev, shodnych s Cisly tercl, které jasné vymezuji stavy, ale neprekazi

strelbé;

mezi vnéjSimi stranami koncového pravého ilevého stavu a pfilehlymi ndspy musi byt

vzdalenost 3 m, tato vzdalenost musi byt dodrZzena od rampy az k terédim;

pro stfelbu vleze ivstoje musi byt na kazdém streleckém stavu v predni casti poloZena
podlozka, pro ZOH, MS a soutéZe SP ma podlozka rozmér 2 x 1,5 m a tloustku 1-2 cm, musi
byt vyrobena ze syntetickych nebo pfirodnich vidken s hrubym neklouzavym povrchem, pro

ostatni soutéze smi byt pouzity podlozky o rozmérech 1,5 x 1,5 m;

stfelecky stav by mél byt rovny a tvrdy.

Vétrné praporky

pfi zavodech a oficidlnim tréninku musi byt na strané kazdého tfetiho stfeleckého stanovisté
umistény vétrné praporky, ato 5 m od palebné ¢ary a 20 m pred terci (pocinaje pravou

stranou 1. stanovisté);

praporky musi byt umistény tak, aby jejich horni okraj byl ve stejné vysce jako spodni okraj

terc( a nebranil pfimému pohledu na terce;

vétrné praporky na strelnici musi byt jasné viditelné barvy, velikosti 10 x 40 cm a vyrobené
zumeélého hedvabi nebo hedvabi, nesmi vazit vice nez 5 gram(, jejich konstrukce musi
umoznovat snadné otaceni o 360° — jsou tedy umistény na otocném cepu v pravém uhlu

k zavéseni praporku (viz Obr. 132).
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Obr. 132 Vétrny praporek (IBU, 2014)

Koridory

do prostoru stfelnice fadime tfi koridory, které jsou vymezeny pro zdvodniky a rozhoddi,

trenéry, ¢leny jury a média, celkova Sitka je 10-12 m;

nachazi palebna cara, stfelecky stav a trat, mimo zavod jsou zde stojany pro odloZeni zbrani,

nasleduje misto pro rozhodci;

do druhého koridoru mohou vstoupit aZ tfi ¢lenové doprovodu kazdého druistva, musi byt
nejméné 2 m Siroky s dobrym vyhledem na terce a stfeleckou rampu, sektor musi byt o 300

mm vyse nez okolni terén;

treti koridor se Sifkou 1,5 m je vyhrazen pro média.

Terce

pro trénink a zavody v biatlonu se pouzivaji dva hlavni druhy teréd — kovové a papirové;

pro zdvody mohou byt pouZity pouze kovové terce, pro ndstrel pouze papirové, oba druhy se

smi pouZivat pfi tréninku;

pro zavody IBU se mohou pouZivat pouze terce, které jsou v souladu s materidlovym

katalogem IBU (viz Obr. 133, 134);



e navsech soutézich IBU musi mit stfelnice 30 stfeleckych stavu a terél stejného typu/modelu;

e terce pouzité na ZOH, MS, SP a vSech jinych soutézich s Zivym TV prfenosem musi byt dalkové

nastavitelné (bez provazu) a s elektronickym vyhodnocovanim tercd;

e terce musi byt postaveny v jedné roviné rovnobézné s predni hranou stfelecké rampy, musi

byt rovné ve viech smérech;
e terce musi byt umistény tak, aby byl prostiedni terc ve stfedu Sirky stfeleckého stavu;

e terce se nesmi odchylovat stranové vice nez 1° od pravého Uhlu pfislusného streleckého

stavu;
e stfed tercd musi byt 80—100 cm vyse neZ povrch stielecké rampy;

e pozadi za terci musi byt bilé od spodniho okraje az do vysky minimalné 50 cm nad horni

hranou terce véetné celé konstrukce v tomto prostoru.
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Obr. 133 Rozméry — kovovy ter¢ (IBU, 2014)
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Obr. 134 Rozméry — papirovy terc (IBU, 2014)

Kovové terce jsou vyrabény ve 2 variantach:

e mechanicky ovladané — zasah strely je indikovan spadnutim terce narazem strely a prekrytim
bilym kotoucem, opétovné nastaveni mechanickych tercl po strelecké poloZce se provadi
manualné tahem provazu, kterym se zvednou spadlé terce do plvodni polohy, zména terci

z polohy vleZe na polohu vstoje a naopak se u mechanickych teréd provadi rovnéz provazem;

e elektromechanicky ovladané — v elektromechanickém nebo elektronickém systému je
nastavovani tercl a zména nastaveni zabezpecena na dalku elektrickymi servomotory, zdsahy
jsou zaznamenavany pfri elektromechanickém nebo elektronickém systému prostiednictvim
magnetickych, pohybovych nebo narazovych senzori v terci, vizudlné je zasah signalizovan

mechanicky nebo elektricky ovlddanym bilym kotou¢em
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