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Anotace

Diplomova prace se zabyva vyuzitim stfelecké techniky point shooting v realné
sebeobrang.

Teoreticka cast obsahuje popis strachu, stresu a uzkosti, piehled metod standardni
sttelecké techniky, metod stfelecké techniky point-shooting, vyuziti stielecké techniky
point shooting ve vycviku sebeobrany, metody cviceni psychické pfipravy a
pedagogicko didaktické pozadavky na stielecky vycvikovy program.

V empirické Casti prace analyzujeme provedeny stielecky kurz z hlediska naplnéni
realizace klic¢ovych kompetenci.

Predpokladali jsme, Ze po vycviku dojde k pozitivnimu ovlivnéni chovéni jedince
Vv krizové situaci sebeobranné stfelby a snizeni hladiny strachu a stresu. Tento

predpoklad se potvrdil.

Kli¢ové pojmy

cile vzdélavani, efektivnost piipravy, méfeni stresu, osobni rozvoj, pfeziti, reakce fight
or flight, realna sebeobrana, strach pii boji zblizka, stielecké techniky point-shooting,

techniky autosugesce



Annotation

This thesis focuses on use of point shooting technique in real self-defence.

The theoretical part contains a description of fear, stress and anxiety, overview of
standard shooting technique methods, point-shooting technique methods, use of point
shooting technique in self-defence training, mental preparation methods and didactical
and pedagogic requirements for a shooting training programme.

In the empirical part we are analysing a completed shooting course in terms of
fulfilling application of key competences.

We assumed that that after the training the trainees would be positively influenced in
terms of their behaviour in critical situations of self-defence shooting and show a

decreased level of fear and stress. This assumption was confirmed.

Key words
effective training, stress situations, safety, fight or flight reaction, shooting technique

point shooting, auto-suggestion techniques
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UvVOoD

Tato diplomova prace se zabyva vyuzitim stielecké techniky point-shooting v realné
sebeobrané.

Uvedené téma jsme zvolili pro jeho aktualnost a praktickou potiebnost.

Z hlediska spolecnosti se pak tyka téch osob, ktefi si ochranu a obranu jinych osob ¢i
spole¢nosti zvolili jako svou profesi. Jedna se zejména o Armadu Ceské republiky,
Policii Ceské republiky, Celni spravu Ceské republiky, Vézenskou sluzbu a justiéni
straz Ceské republiky a soukromé bezpe¢nostni agentury. Tyto organizace zajistuji
ptipravu svych ¢lent pro vykon profese v bezpe€nostnim prostiedi. Jednou z ¢innosti je
1 sebeobrana se stfelnou zbrani.

V teoretické Casti porovnavame soucasny model stielecké pfipravy, a to mifenou
stitelbu s modelem zaméfenym na U¢innou obranou stielbu point-shooting, ktery je
obvykle povazovén za specialni formu stielecké ptipravy.

V realné sebeobrané je nutné vychazet z instinktivnich reakci ¢lovéka. Pti ohrozeni
se u Cloveka spousti instinktivni obranné reakce. Vyvolavaji se u n¢j vrozené reakce,
které premosti naucené vycvikové reakce, jez s nimi nejsou v souladu, nebo dostate¢né
osvojené cilenym vycvikem pod specifickym psychickym tlakem.

Mifena stielba se svymi charakteristikami blizi stfeleckému sportu. Stavajici vycvik
ve stielbé je pouhou modifikaci, kterd je vice ¢i méné odpovédi na dynamiku
sebeobrany jako takové.

Z hlediska ptirozeného ptistupu a schopnosti clovéka pracovat s napodobou a vlastni
zkuSenosti, ale 1 hlediska stfelby v dynamicky se ménicim prostiedi s aspekty extrémni
zatéZe a tim vlivu strachu a stresu se nejvice pfiblizuje realité¢ vycvik metodou point-
shooting. Tato metoda vychazi z pfirozenych instinktivnich reakci ¢lovéka.

V dalsi ¢asti prace popisujeme rizné metody zaméfené na zvladani stresu a strachu.
V empirické Casti prace zpracovavame pilotni kurz point-shooting potfadany
Univerzitou obrany a stfeleckou Skolou Majjir, jehoZ jsem se ucastnil.

Efektivnost vykonu ndm ukazuji vysledky stielby a Cas, a to se zafazenim

stresujicich faktord.



Predpokladali jsme, ze po vycviku dojde ke zlepSeni prace se zbrani a odbourani
strachu a stresu pii manipulaci se zbrani. Tento ptedpoklad se potvrdil.

Stres a strach pii realné sebeobrané se stielnou zbrani ale mizeme piekonat. Tohoto
stavu miizeme dosdhnout realistickym a efektivnim vycvikem, v jehoz prabéhu se
naucime Celit simulovanym utoktm.

Touto praci bych chtél pfispét ke zkvalitnéni piipravy bezpecnostnich slozek na

zvladnuti stresovych situaci sebeobrany pfi pouziti stielnych zbrani.



CiL PRACE A UKOLY PRACE

Cil prace

Predstavit a vysvétlit problematiku, podle které lze sestavit vycvikovy program,
zaméifeny na vyuziti stielecké techniky point-shooting ve vycviku sebeobrany.

Tento vyukovy program je vhodny nejen pro osoby v civilnim sektoru, ale i pro
ozbrojené slozky Ceské republiky.

Krom¢ jiného prace porovnava vycvikovy systém point-shooting se systémem
standardni stielecké piipravy, ktery se bézné€ vyuéuje u ozbrojenych slozek.

Vyzkumnou otazkou bude, zda je na§ systém v redlnych stresovych situacich
vhodnéjsi nez systém stavajici.

Tuto otazku jsme zjistovali v pribéhu ndmi pfipraven¢ho kurzu, ktery probéhl

Vv prub¢hu druhého pololeti roku 2011.

Pracovni ukoly

Analyzovat dostupné literarni a internetové zdroje provedenim reSerSe na klicova
slova stielecké techniky point-shooting, preziti, realna sebeobrana, strach pii boji
zblizka, techniky autosugesce, odolnost vii¢i bolesti, méteni strachu. Zpracovat piehled
problematiky a vybrat nejlepsi vycvikové metody. Vyhodnotit miru stresu a strachu

v modelové situaci prostiednictvim méteni psychofyziologickych reakci.

10



TEORETICKA CAST

1. Zakladni piehled problematiky — analyza stavu

Ptiprava k zvladani extrémnich situaci pii boji zblizka je velmi ndro¢nd a ma své
historické koteny, které¢ sahaji hluboko do minulosti. Ve Statni technické knihovné
v Praze byla provedena reSerSe na kli¢ova slova: point-shooting, pfeziti, realna
sebeobrana, strach pfi boji zblizka, techniky autosugesce, odolnost vii¢i bolesti, méfeni
strachu. Jazykové vymezeni: €eStina; slovenstina; angli¢tina; ¢asové rozmezi: 1950 -
2011 Zdroje: ANL, Centralni katalog UK, Centralni katalog UO Brno, Cogprints,
EBSCO, First search - OCLC, Google Books, Google Scholar, HTP Prints, ISI Web of
Knowledge, NTK, Psycoloquy, Psycline, Science Direct, Scopus, Souborny katalog CR
monografie, Souborny katalog CR serialy, volny internet.

Z uvedené reSerSe bylo ziskano 70 relevantnich odkazii k dané problematice;

V teoretické Casti prace jsme Cerpali z nékterych z nich. Nejvice pfinosnymi
publikacemi jsou dila od Marka V. Lonsdale a Rexe Applegata.

K problematice sebeobrany, fyziologickych aspekti, taktice chovani a jednani jedince
a standardnim stfeleckym technikdm je literatura v jazyce Ceském pomérn€ bohaté
saturovdna. Problematiku point-shooting je tfeba Cerpat z literatury anglosaské a

predevsim pak z internetu.
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2. Strach, stres, uzkost
2.1 Strach

Strach je pro kazdého Clovéka velmi uziteCnou emotivni reakci. Pravé diky strachu
Cloveék preziva. Strach pfedstavuje tisnivy, nepiijemny, mucivy citovy prozitek,
projevujici se riiznymi vegetativnimi zmeénami, jako jsou tremor, zblednuti, nevolnost a
nékdy i poruchy defekace a mikce. Spolu s vegetativnimi dochdzi i k psychickym
projeviim strachu. K nim patii snizeni podilu kognitivni trovné psychické regulace,
poruchy vile a hodnotového systému. V dusledku piebiraji regulaci geneticky star$i

podkorova centra mozku (Nakonecny, 2000).

Strach je emoce, vznikajici jako reakce na stavajici nebo hrozici nebezpeci, napiiklad
na hrozbu bolesti a ztraty zivota. Doprovazeji ho neurovegetativni projevy, zpravidla
zblednuti, chvéni, zrychlené dychani, zrychleny tlukot srdce, zvySeni krevniho tlaku,
nékdy husi kuze, vystoupeni studeného potu, pocit stazeného hrdla a pocity sviravosti,
tisn¢, bezmoci. Jde o normalni reakci na skute¢né nebezpeci nebo ohrozeni, kterd ma
jedince pfipravit na uték, unik nebo obranu. Muze slouzit jako varovny signal a
usmériiovat mysleni a jednani k novym zptisoblim hledani zachrany. Kromé ohroZeni
muze lidi sjednocovat v obrané€ proti hrozicimu nebezpeci. Strach motivuje k vyhnuti se
nebezpedi nebo k ute¢ku pred nim. Pokud neni vyhnuti se nebo ut€ék mozny, strach se
¢asto méni na agresi. V situaci, ze které nelze uniknout, vyvolava strach obranu bojem.

Strach je vzdy konkrétni, mé urcity obsah, tj. vime, ¢eho se bojime.

Strach mtze mit rizné stupné intenzity: obava, bazen, je méné intenzivni strach,
ktery lze pomérné snadno piekonat. Naopak hriiza, dés, zdéSeni je velmi intenzivni
strach, vystupfiovany v afekt. Strach je tieba odliSovat od tizkosti, ktera ma zpravidla
delsi trvani a nema jasné zacileni - ¢lovék trpici uzkosti nedokaze presné vyjadiit, ceho

se boji. Zvlastni formou strachu je tréma, strach z netspéchu a vetejného ponizeni.

Strach jako emoce se velmi snadno §ifi na dalsi osoby. Napftiklad pti pozaru ve velké
prostofe plné lidi mize proto vypuknout panika. Lidé pak ¢asto prchaji, aniz by veédeli
pred ¢im. Strach také podporuje sugestibilitu. Covéka, ktery ma strach, snadno oklamou
jeho smysly, takze véfi, ze vidi nebo slysi néco hrizného, proto se fika, ze ,,Strach md
velke oci“. Pravé vnimavost pro sugesci pii strachu je jednim z hlavnich kotfenii vzniku

raznych povésti, stragidelnych piib&ht, historek o zjeveni apod. (Stédry, 2010).
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Existuji také chorobné formy strachu - nepotlacitelny strach z konkrétnich predmétt
a situaci se oznacuje jako fobie. Formy strachu se u jedince vyvijeji od jednoduchych
prostiedi nebo necekany smyslovy podnét. S nartastem prozitych zkuSenosti se strach

stale vice vaze na predstavivost (Nakone¢ny, 2000).

Strach je podminén jednak redlnym nebezpecim, jednak vnitinim stavem, ktery jej
vyvolava prakticky bez vné&jSich podnéti. Strach je podobné jako bolest velice
nepfijemny pocit a ¢lovek zkusi témét vse, aby se jej zbavil. Existuje mnoho moznosti,
jak se zbavit strachu a uzkosti, napiiklad uzivani drog nebo spole¢nost druhych lidi.
Jednou z nejucinnéjsich moznosti, jak se zbavit strachu, je, bohuzel, agresivni chovani.
Kdyz se ¢lovek dostane z pasivniho stavu strachu a piejde do Gtoku, mucivy pocit obav
zmizi.

Nikomu se nepodaii sprovodit strach ze svéta, ale kazdy muze udélat mnohé pro to,

aby jej zvladal.

Strach ma v naSem Zivoté nepochybné uzitecnou funkci. Brani ndm, abychom se
slepé fitili do zkéazy. Signalizuje: Pozor nebezpeci! Bud’ opatrny! Je na nas, jak na
takovou vyzvu zareagujeme: zda zmobilizujeme vSechny sily, abychom obavany
problém vytesili, nebo zda se rad¢ji ddme na uték. Pokud je pro nas signalizované
nebezpeci Citelné a my se citime dost silni, nema strach Sanci, aby nés zbavil odvahy a

jsme proto schopni vymyslet potfebna obranna opatieni (Ponésicky, 2005).

vrwe

potencialni nebezpeci, které na nas zakeiné€ a Istivé ¢iha za rohem. Uvédomit si strach a
snazit se mu vyhnout proto nesta¢i. Musime pochopit, z ¢eho nase obavy prameni, a co
je jejich zakladem.

Hansard uvadi: ,,Strach je nejmocné&j$i emocni zatéz, ktera ovliviiuje vSechny lidi bez
rozdilu. Cim vice vyrovnanosti a harmonie do naseho svéta vneseme, tim méné strachu
schopného ovliviiovat lidské Zivoty v ném zlstane. To ovS§em od nas vyZaduje odvahu a
zralost, protoZe ze vSeho nejdiiv musi kazdy z nés piekonat strach v sob&é samém.*
(Hansard, 2007, s.16).

Dle Machace: ,,Strach je reakci na specificky podnét, ktery ¢lovék vnima jako

bezprostiedni ohroZeni, jez nemuze zvladnout, proti némuz je bezmocny. Strachova
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reakce jako kazd4d zakladni emocCni reakce ma svou poznévaci, zazitkovou,
neurovegetativni a motorickou stranku. Mezi strachem a uzkosti nejsou ostré hranice,
ale plynulé piechody* (Machac et al., 1985, s.121).

Panika zptisobuje ztratu logické kontroly situace, poddavani se primitivnéjSim,
emoc¢n¢ podminénym zptsoblim jednani, strnulosti v reakci. Abychom panice zabranili,
musime vyuzit vSechny prostfedky, odpocinek, oddech, pteruseni nebo zpomaleni

¢innosti.

2.2 Stres

Stres je stavem organismu nastupujicim po selhdni normélnich mechanismil
udrzujicich homeostdzu. Jde o velmi slozitou reakci, jez ma odezvu v riznych
soustavach organismu a na rozlicnych urovnich: chemické, biochemické, metabolické,
fyziologické, neurohumoralni aj. Provazi jej emoc¢ni reakce, kterda mlize mit podobu
vzteku, strachu a litosti. Stres mtize probihat ve tiech fazich. Prvni faze je obligatorni,
zbylé dv¢ jsou fakultativni a mohou, i kdyZ nemusi, nasledovat po prvni fazi, podle
okolnosti.

Prvni faze je poplachova. Pfi ni dochazi k nahlému naruseni vnitiniho prostiedi
organismu, které doprovazi aktivace sympatického nervového systému a zvysena
sekrece hormonti dieni nadledvinek a mobilizace energetickych zdrojii a vsech
pomocnych mechanisml zachovani Zivota. To vede k urychleni tepové frekvence a
zvyseni krevniho tlaku. Velké svalové skupiny, jemnéa motorika ¢i pohyb o¢i je omezen
az znemoznén a jiné dilezité télesné organy tak maji 1épe zajisténou dodavku krve a
jsou tedy lépe pfipraveny na naroc¢nou fyzickou praci, ktera byva potiebnd k vyrovnani
se spricinou stresu. Kortizol z dfené¢ nadledvinek mobilizuje organismus k obrané
mimo jiné tim, Ze pfeméni glykogen ulozeny v jatrech na glukozu. Zvysi se koncentrace
cukru v krvi a svalovy a nervovy systém tak ma dostatek energie k ¢innosti. Organismus
je tak lépe pfipraven k ut€éku nebo k boji s nepfitelem. Poplachova faze stresu je
normalni odpovédi organismu na tézkou fyzickou nebo dusSevni zatéz. Jeji trvani a
intenzita zavisi na adaptivni schopnosti ¢lovéka a na zdvaznosti zatéze. Pfi slabém

pusobeni dojde pouze k zakolisani, reakce rychle odezni, dojde k normalizaci.
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Druhé faze je rezistentni, pfi niZ se postupné snizuje intenzita reakce organismu na
neptiznivy vnéjsi vliv. Organismus si na stresujici faktor zvykd, 1épe sndsi naruSeni
vnitiniho prostiedi.

Treti fazi je vyCerpani. Dochdzi k celkovému selhani adaptacni a regulacni
schopnosti organismu. Vysledkem muze byt vazné poskozeni organismu. Snizeni
obranné schopnosti miize vyvolat onemocnéni a dokonce i smrt (Machac et al., 1985).

Rovnéz psychické procesy maji schopnost adaptace na neustale se ménici podminky
prostiedi. Clovék tim, Ze se piizptisobuje, ziskava obohacujici zkusenost v procesech
odpozorovani, konani dle modelu pokus a omyl, nacviku, uceni, instruktaze. Jsou vSak
situace, které pfimo a bezprostiedn¢ narusuji zdravi Clovéka. Piikladem takovych
situaci jsou katastrofy, nestésti, pohromy. Tuto konfliktni situaci jednotlivec najednou
neni schopen fesit, nedovede se s ni vyrovnat. Nasledkem zminéného konfliktu dochazi
k dusevnimu otfesu — psychotraumatu. Jednim z preventivnich opatieni proti nasledkiim
psychotraumatu je zvySovani odolnosti jedince vuci konfliktnim situacim (Janik, Radg¢;j,
1975).

Jde tedy o mentalni, emocionalni nebo fyzické napéti, které je vysledkem vystaveni

¢lovéka bojovym situacim. Tato definice se dé velice snadno aplikovat i na sebeobranu.

2.3 Uzkost

Uzkost je piijatelngjsi tvai strachu. Rikame-li, Ze mame pocit izkosti, ve skute¢nosti
se prosté bojime. Dle Hansarda :,,Uzkostlivost je v nasi dobé mnohem obvyklejsi a
rozsitendjsi, nez kdykoliv diive v d&jinach. Zijeme v neklidné dobé a neni divu, Ze pro
mnoho lidi se strach stal béznou soucasti zZivota. Jiz pfedem ocekavame, Ze budeme mit
strach, a uZ ani nevime, jaké je Zit bez n&. Vyrovnanost ndm pfipadd jako téZko
dosazitelna vlastnost.“ (Hansard, 2007, s.12).

Obecné je uzkost nerovnovazny stav, ktery v nas probouzi Usili udélat néco pro
zpevnéni €1 obnoveni rovnovahy, sebejistoty, pro posileni kladné emocni sféry (Machac
etal., 1985).

Uzkost, ktera varuje pred nebezpetim, ma adaptacni vyznam. Je faktorem, ktery
zvySuje aktivitu, pracovni motivovanost, stimuluje poznavaci a sebevychovné zajmy.
Uzkost ale miize byt nebezpedndjsi nez nebezpedi, pied kterym varuje, a pak je jeji vliv

na chovani destruktivni.
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Pti¢inou uzkosti jsou interpretace, které si vytvafime sami, a véty, které si pfi
rtznych udalostech v nasem Zivoté v duchu ¥ikame. Uzkost se od strachu 1idi v tom, Ze
Clovek, ktery ji zakousSi, si o sobé navic mysli, ze je neschopny konstruktivné celit
realnému nebezpedi. Uzkost nema obsah. Lidé nevédi, ¢eho se boji. Doprovazi ji
predtucha nejasného nebezpedi, tedy predtucha hrozby, kterou nejsme schopni presné
uréit. Uzkost, stejné jako daldi emoce, vyvolava dobfe znamé fyzické a psychické
reakce: tlukot srdce, navaly horkosti, poceni, zmény rytmu dychani, v dusevni rovin¢
pak zmatek v mysleni, utkvélé predstavy, obeCné snizeni schopnosti myslet jasné a
realisticky. VSechny tyto télesné a duSevni projevy ovliviiuji konkrétni chovani
uzkostlivého jedince. Plisobi na jeho reflexy, pohyby, které se mohou bud’ velmi
zrychlit, nebo naopak zpomalit az ke strnulosti. Realizace urcité ¢innosti se pak stava
pocituje uzkost. Zvysuji se Sance, Ze se tyto obavy naplni.

Unik ze situace s realnym nebo pomyslnym nebezpedim je pravdépodobnd
nejuzivanéjiim prostiedkem boje s uzkosti. Unik jako takovy neni zavrzenihodny. Pii
urcitych nebezpecich, zejména fyzickych, je dokonce nejucinnéjsi obranou. Jeho
dlouhodobé pouzivani vsak ¢lovéku Skodi, hlavné tehdy, objevuje-li se nebezpeci ¢asto.
Odolnost lidi vi¢i tzkosti a strachu je rizna. Zavisi predev§im na osobnosti jedince,
typu jeho nervové soustavy, jeho schopnostech zkusenostech, dovednostech, motivaci,

ale 1 na situaci, ktera strach ¢i uzkost vyvolala (Auger, 1998).

2.4 Fight or Flight

Vime, Ze stresova reakce v Zivot ohrozujicich situacich ma pfimy ucinek na srde¢ni
tep. Mozek vysle zpravu do tzv. autonomniho nervového systému. Ten ma dvé slozky:
sympaticky a parasympaticky nervovy systém. Sympatikus spousti reakci Fight or
Flight (bojuj nebo utec), uvolituje energii a pripravuje organismus k akci. Tomu fikame
prvni faze stresové reakce. Naproti tomu parasympatikus se stard o obnovu, vraci
organismus do normalniho stavu. Mluvime o druhé fazi stresové reakce. Aktivace
sympatiku v prvni fazi stresové reakce vede ke zrychleni srdeéni ¢innosti. A to je
divodem typického buSeni srdce pii velké uzkosti nebo panice. Dochézi k intenzivnimu

strachu. Pocit duSeni se, vedouci i k zrychleni dechu. Silné chvéni nebo ttes, piiznaky
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vznikaji diky zménédm v krevnim pratoku. Organizmus se ptipravuje k boji nebo utéku.
Krev se tedy pfesunuje z mén¢ potifebnych oblasti hlavné do velkych svalt (stehennich
a bicepst) jedinec ztraci kontrolu nad jemnou motorikou a to se projevi jako mensi
komplexni motorické schopnosti se stdvaji mén¢ dostupnymi, napft. stisknuti spouste.
Stresové reakce byva také spojena se zrychlenim dychani. Uzkostna potieba
zvyseného dychani mize vyvolat pocit nedostatku dechu a lapani po ném. Organismus
vSak nedostatek kysliku nema, zvlasté kdyz nenasleduje skute¢nd aktivita, vede ale ke
snizeni krevniho zésobovani hlavy. I kdyz to neni nebezpecné, vznikaji nepiijemné
pocity jako jsou zavraté, rozmazané vidéni, pocit zmatku a nejistoty. Je dosti obtizné se
zaméfit na blizky objekt. Proto je potieba V tréninku zlepsit prostorové vidéni. Po

zklidnéni dechu rychle vymizi (Darren 2002).
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3. Standardni strelecka priprava

Soucasny vycvik je vSeobecné omezen na tfi zakladni stielecké postoje. Nosnym

prvkem je uziti mitidel jako korek¢niho prvku navedeni zbrané na cil.

3.1 Rovnoramenny postoj - tzv. ,,A postoj*.

Natazené paze a ramena tvoii rovnoramenny trojuhelnik. Nohy jsou rozkrocené na
§ifi ramen, v kolenou jsou mirn¢ pokréené. Ramena jsou celn¢ proti cili, zbran je drzena
obéma rukama pii natazenych pazich ve stfedni roviné na trovni o¢i. Svaly trupu
vpted tak, aby cely postoj absorboval zpétny rdz. Paty by mély byt neustéle v kontaktu
se zemi. Hlava je vzpfimena.

Vyhodou A postoje je pomérné velkd vzdalenost mitidel od oc¢i, coz je pro velmi
presnou stfelbu a jednoduchost silovych poméra v pazich vhodné poloha pro stielbu
zpoza Kkrytu.

Nevyhodou je velkd zdsahova Celni plocha. Stejné tak je problémem okamzity
prechod do A postoje z chlize ¢i béhu.

Obrazek H a CH v priloze.

3.2 Weaveriiv postoj

V tomto postoji jsou od sebe nohy vzdalené¢ na Sitku ramen. Opac¢na noha, nez
stfilejici ruka je mimné predkrocena. Spi¢ka sméfuje k cili. Viha je rozlozena
rovnomérné na pfedni a zadni noze. Prava ruka je na Grovni ramene nebo mirné¢ ohnuté
v lokti a mifi doptfedu. Leva ruka uchopi ruku se zbrani a poskytne ji oporu, avSak je
ostfe ohnuta v lokti. Tim, Ze leva ruka pii uchopeni tdhne zbran zpét a prava ji od
ramene tla¢i dopfedu, se vytvoii oboustranné rovnomeérné napéti, které napomaha snaze
absorbovat zpétny raz.

Vyhodou Weaverova postoje je, ze predlokti nesttilejici paze kryje zivotné dulezité
organy téla a celé télo tvoifi mensi zasahovou plochu vzhledem ke svému bocnimu
natocCeni smérem k cili. Tato technika je velmi G¢inna pfedevsim pii rychlé stielbé.

Nevyhodou Weaverova postoje je, Ze pii noseni balistické ochrany téZko vytacime

horni polovinu téla a stfilejici ruka je omezena Vv pohybu vptfed. Technicky je poloha
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dosti ndro¢né na udrZeni piesnosti silového zapojeni obou pazi, proto vyzaduje znacny
nacvik.

Obrazek I a J v priloze.

3.3 Chapmaniiv postoj

Tento postoj je kombinaci obou ptedchozich postojii. Horni polovina téla sméiuje
¢elem k cili a nohy jsou v postaveni jako u postoje Weaver. Prava ruka je napjatd na
urovni ramene, leva ruka uchopi ruku se zbrani a poskytne ji oporu, avsak je ohnuta v
lokti.

Tento postoj je idedlni pro stielbu v balistické vesté, kdy postaveni nohou umoziuje
okamzitou zménu polohy i pfemisténi.

Nevyhodou je pretaceni trupu vzhledem k postaveni téla, tedy vétsi svalové zapojeni
horni poloviny téla a vétsi zdsahova plocha horni poloviny téla.

Obrazek K a L Vv priloze.

Kromé¢ téchto tii stieleckych postoji se vyuziva dle situace dalsi stielecké pozice, a

sice:

- pozice v kle¢e — Pii kompletné dotazeném kleku dosedame na patu kle¢ici nohy,
nestfilejici ruka je loktem zaptena o koleno druhé nohy. Poloha sttilejici ruky je
stejna jako pii vysoké pozici. Pfi pohybu nebo rychlé zméné poloh se vyuziva
zkracenych (rychlejsich) variant, pi1 kterych se neprovede plné dosednuti nebo

zapteni ruky, pfipadné ani dokleknuti.

- pozice vleze na briSe — Ruce se o zem opiraji o piedlokti, jsou natazené,
ptizptisobené poloze hlavy. Trup je pfitisknut k zemi bokem na strané sttilejici
ruky. Poloha nohou mé dvé varianty. Smér nohy na strané stfilejici ruky je u
obou variant shodny, rozdil je v poloze chodidla — u prvni varianty je chodidlo
vyto¢eno Spickou ven, pata je pfitisknuta k zemi, u druhé varianty je Spicka

vtoCena dovnitf.
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- pozice v leze na zadech — Chodidla jsou celou plochou opfena o zem, jsou co
nejvice pritazend k télu, kolena rozeviena. Ruce jsou napnuté, pevné zapiené
mezi nohama. Dalsi varianta je pii stielbé jednoru¢ - nohy jsou tlaené k sobé,

stiilejici ruka je z boku opiena o blizsi nohu.

Pro vSechny typy stieleckého vycviku jsou spole¢nymi prvky tichop zbrané jako

takovy, spousténi a taZzeni zbran¢ z pouzdra.

3.4 Uchop zbrané

Prvnim ptedpokladem piesné stfelby je jiz prvotni uchopeni zbrané. Zbran pevné
uchopime prsty silné ruky tak, ze zadni ¢ast zbran¢ tla¢i na hranu mezi palcem a
ukazovakem. Oba prsty vytvaii pomyslné pismeno U. Zbyvajici prsty ruky objimaji
pazbu pistole pevné, ne vSak kieCovité. Dlan druhé ruky pfilozime na zbran a prsty

ptekryjeme prsty na zbrani. Tak vytvotfime pevny nekiecovity obouru¢ni uchop.
Palce jsou volné polozeny na ramu zbrané.

Ukazovacek strilejici ruky je opfen podél zavéru a presune se na spoust’ az ve chvili,

kdy zbrani mifime na cil.

Obrdzek A a B v priloze.

3.5 Spousténi

Nacviku spravného spousténi vénujeme velkou pozornost, protoZe nejcastejsi
pri¢inou neuspé$ného zdsahu byva chyba ve spousténi. Stisknout spoust je tfeba
v okamziku, kdy se pohyb obrazce mitidel ustaluje v zdmérné oblasti. Spousténi ma dvé
faze. V prvni fazi, béhem hrubého zamiteni, dochazi k lehkému kontaktu prstu se
spousti. Jde o jakési namacknuti na mrtvém bodu tak, aby nedoSlo ke spusténi.
Namacknuti a vlastni spusténi je jednim plynulym pohybem, ktery je dokonale spojen
Vv jeden, i kdyZ se muze stat, Zze ve vyjimecnych pfipadech se spoust’ na mrtvém bodu
muze drzet déle. ZvySenim tlaku na spoust’ v druhé fazi pak dochéazi k vystrelu. Je

chybou vystiel ocekavat, naopak je zadouci byt jim piekvapen. Spravné spousténi je
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dano nejen jeho spravnym provedenim, ale také spravnym drzenim zbrané a umisténim
prstu na spousti.

Dalsim dulezitym faktorem je neustaly kontakt prstu se spousti, a to zejména pii
rychlém opakovani vysttelii. V téchto ptipadech jsou tendence k co nejrychlejSimu
vystrelu a naslednému prudkému uvolnéni spousté, coz vede ke strhavani zbran€.

Obrazek Cv priloze.

3.6 Tazeni zbrané

Pouzdro a zptisob noSeni musi umoziovat optimalni ¢as tazeni 1 - 2 sec. Uchopeni
zbran¢ 1 otevieni pouzdra ma byt proveditelné jednim hmatem. Po nahmatnuti a
uchopeni zbrané je tato vytaZzena pohybem vzhtru a vpied. Pohyb je veden za loktem.
Pti vyjimani zbran¢ z pouzdra se snazime ji uchopit hned ve spravné poloze pro stielbu,
aby nemuselo dochézet ke korekci drzeni. Usti hlavné zvedneme nahoru tak, aby byla
hlaven pfi natahovani paze smérem k cili paralelné se zemi. Soustfedime se na cil. Z
hlediska bezpecnosti by mél va§ ukazovacek zlstat mimo lucik spousté, dokud neni
zbran venku z pouzdra a hlaveil nemiii mimo vase t€lo, a to 1 kdyz zamyslime okamzité
strilet.

VytaZzeni zbrané musi probéhnout jedinym plynulym pohybem, pifi kterém je

vvvvv

Vycvikem lze dosdhnout toho, abychom svou zbran pokazdé vytahovali z pouzdra

stejnym plynulym pohybem a do stejné polohy.

S vytaZzenim zbran€ je to stejné jako s ostatnimi komponenty stielby, rychlost je

dalezita, ale rozhodujici je piesnost.

Obrazek F a G V priloze.
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3.7 Nacileni zbrané

Jak jiz bylo zminéno vyse stavajici vycvik se opird o vyuziti mitidel jako rozhodného
faktoru uspésné zasahnout cil.

Pro maximalni Gsporu ¢asu pii zachovani presnosti a rychlosti zasahu je zadouci,
naucit se co nejlépe srovnat mifidla béhem cesty zbrané do stielecké pozice. Tato
technika se nazyva ,,zapichnuti“. Je to pohyb, ktery je konecnou fazi vytazeni zbran¢.
Zbran se ma smérem k cili pohybovat po piimce; dilezita je spravna koordinace obou
rukou. Jde o co nejrychlejsi uder silnou rukou drzici zbrain smérem na cil. Po dokonc¢eni
»zapichnuti“ by méla byt mitidla jiz zhruba srovnana na cil.

Pfi mifeni drzime hlavu v pfirozené poloze, zbran upravime tak, abychom vid¢li
musku v zatezu hledi. Mifeni je vlastné vyrovnani hledi, musky a zamérného bodu do
jedné ptfimky. Muska je rovnd, je-li usazena ptesné doprostied zatezu hledi a jeji vrchol
je v jedné roviné s jeho hornim okrajem. Pohledem sledujeme mifidla az po hrubé
zamifeni, teprve potom zamifeni upfesnime.

Lidské oko neni schopno zaostfit rizn¢ vzdalené pfedméty. Proto neni mozné vidét
stejn¢ ostfe musku, hledi i1 cil. Zasada spravného mifeni je tedy vidét ostfe musku,
protoze chyba, kterd vznikne nezaostienim musky je mnohem vétSi nez ta, které se
dopustime pii nejasném videéni cile a hledi. Samotné mifeni je vlastné proces, kdy se
stielec snazi védomé usadit spravny zamérny obraz na teré. Cim 1épe se mu toto podafi,
tim Uspé$néjsi bude jeho zasah. Strelec, ktery mifi na ter¢, mifi na urcitou oblast terce.
Je tfeba dlouhodobého a peclivého tréninku, nez se obrazec mifidel dostatecné vryje
sttelci do podvédomi.

Mitime fidicim okem.
Urcit jej je velmi snadné.

Napneme paze pied sebe a spojime ukazovaky a palce obou ruku tak, aby vytvofily
trojuhelnik. Po té se pfes tento trojuhelnik zadivame na vzdaleny bod a ptitdhneme ruce
k o¢im. To oko, které zlstane v trojihelniku prsti, je onim fidicim.

V idedlnich podminkach mifené stielby se uziva fizeného dychani. Stfelec spousti

se zatajenym dechem a v fizené necinnosti srdce. Pii pfesné mifené stfelbé se snazime
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dychat pravidelng, uvolnéné, tésné pied spousténim mirné vydechneme a zadrzime

dech.

Z vyse uvedeného lze pomérné logicky dovodit, Ze vyjma uchopu zbran€, spousténi a
tazeni jsou vSechny ostatni dovednosti predmétem dlouhodobého vycviku.

V sebeobranné praxi je kazdd malickost, ktera situaci komplikuje nesmirnou piitézi
pro stielce. Zaujmuti fadného stieleckého postoje, peclivy obouru¢ni uchop, mifeni a
fizené dychéani jsou enormné¢ komplikujicimi faktory, které v dynamické situaci nelze

naplnit a jsou tudiz kontraproduktivni.
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4. Stirelecka technika point-shooting

Tento zplisob stielby se pouziva na kratkou vzdalenost 1 — 8 m pfi boji zblizka. Z
casového hlediska je to metoda nejrychlejsiho vystielu.

Jejim zékladem jsou pfirozené reakce lidského téla v extrémné stresovych situacich,
které vznikaji v redlném boji.

Touto technikou je mozno bleskové zasahnout cil a ukoncit tak konfrontaci rychle a
efektivné. Dnes je to bez pochyby nejucinnéjsi metoda stielby na vétSinu utocniki a ve
vétsin¢ sebeobrannych situaci. Point-shooting je pfijatou a tulekové reakci
prizptisobenou taktikou. V podstaté jde o zamifeni zbran¢ na cil asi tak, jako by, jste na
misto, které chcete zasahnout, zamifili svym ukazovackem. To umoziuje idealni
vyvazenost rychlosti, ptesnosti a sily, coZ jsou tfi hlavni podminky, které vyhravaji
stielecké souboje bez obvyklého vidéni cile pres mifidla zbrang. Mlze ndm pomoci i
tam, kde se zda, ze vSechny okolnosti stoji proti nam: za nedostate¢ného svétla,
V neregulérnim terénu, pfi ztizeném vyhledu, za pohybu a vyhodném kryti protivnika,
nemluvé o obrovském fyzickém a duSevnim stresu, ktery na nas dosedne v okamziku,
kdy postiechneme nebezpeci. Stielba metodou point-shooting je jednoducha, snadno se
da naucit. MiZe byt pouzita z Krytu i v otevieném terénu a je tak univerzalni, Ze ji
muzeme pouzit v riznych polohach, véetné polohy v klece nebo pii padu dozadu a
stielby v sedu.

Ironii je, ze zéklad této techniky, nevédomé pouziva vétSina ozbrojenych pachatelti
trestnych ¢inl. Ty si ned¢€laji starosti s tim, aby je n€kdo cvi€il v zaméfovani. Prosté
zamifi hlavni do sméru a zmacknou spoust’.

Vypovéd’ vraha policisty:,,To dopoledne jsem provedl pfepad s namifenou zbrani.
Vesel jsem do obchodu vyzbrojen revolverem raze .38. Vytahl jsem ho na pokladnika a
vzal mu 3500 dolarti v hotovosti. Pak se ozval po obchod¢ ostry zvuk pistalky, coz bylo
varovanim, ze prichazi policie. Zacal jsem utikat k vychodu chodbou obchodu, v tu

chvili se objevil ve dvefich policejni diistojnik s vytazenym revolverem. Domnivam se,
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ze chtél zhodnotit situaci uvnitf. Strasné me vylekal. Zasttelil jsem ho. Instinktivné. Byl
jsem asi 5 metri ode dvefi. Revolver jsem mél po boku. Kdyz jsem ho uvidél ve
dvefich, ruka s revolverem se zvedla a doSlo k vystielu. Reflexn¢. Nemifil jsem. Ve
skutecnosti nemdm moc praxe ve stielbé. Myslim si, ze kdokoliv miize zvednout
revolver, stfelit na objekt a zasahnout ho. Musite to prosté ud¢lat takhle, rychle namifit

prstem, stielite a zabijete.” (Adams 2001 s. 23)

Cilova linie jde od kofene nosu, pies natazenou pazi a zbran k cili. Kam se stielec
diva, bude mifit i jeho zbran. Jakmile se zbran ocitne pfed télem, vystieli stfelec dveé

rany rychle za sebou, aniz by pouzil mifidla.

Stielbu z vySe pasu je mozno provadét jednou rukou nebo obourué, coz je
vyhodnéjsi. Pti drzeni zbran€ obouruc je stielba mnohem jistéjsi, drzeni zbran€ pevnéjsi
a podminka umisténi zbrané na stied téla je snaze dodrzena. Vystfel od boku je
nejrychlej$i moznost vystfelu. Ruka tasici zbran zistava pfiblizn€ na Urovni pupku.
Neztracime utocnika ani na okamzik z o¢i, zbraf na tirovni pupku je jesté stale v okruhu
naSeho periferniho vidéni. Stfelbu od boku budeme trénovat pouze do vzdalenosti tii
metrd. Na vétsi vzdalenost je tieba k dostatecné piesnosti velkého tréninku. Na vétsi
vzdélenosti mdme vétSinou dost Casu pouzit mnohem piesnéjsi vystiel z Grovné oci.
( Havel 1995)

Jinymi slovy: naSe ruce a zbrail budou instinktivné nasledovat nase oci. Pfi
popsaném zplsobu zamétovani, miizeme stejné dobie zasdhnout cil na vzdalenost asi do
6 metri. Pri intenzivnim nacviku se miZeme zdokonalit natolik, ze tuto vzdalenost
zvySime na 11 i vice metrd. Sejné tak miZzeme zamifit pfesné 1 v noci a za zhorSenych
podminek viditelnosti. Na druhé strané bude ztracen ten, ktery je zavisli na tradi¢nim
zamifeni oko, hledi muska, protoze za ztiZené viditelnosti nebude schopen uvidét ani
mifidla zbrang. Jestlize vidime cil nebo na né¢ho miiZzete namifit, pak ho mizeme i
zasahnout, at’ na mifidla nasi zbran¢ vidime nebo ne.

Tajemstvi spociva v tom, ze bez ohledu na viditelnost, je tfeba udrzet o¢i na
uto¢nikovi, abychom mohli navést zbrain. Nedivame se proto dold, ani nezveddme
hlavenn zbrané pfiili§ vysoko. Ud€lame-li to, automaticky budeme chtit vyhledavat
zamérnou a ztratime své pivodni instinktivni zamifeni. Pfi vystfelu neSkubeme spousti,

ale zmacknéme ji plynule a rychle (Fairbairn 1987).
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Pfi sebeobranné stfelbé mliizeme byt tak pod vlivem stresu, ze se to promitne na
naSem jednani. Srdce se vam roztluCe... dech v prsou se zrychli na plné obratky...
mozek bude zufivé pracovat... adrenalin se pohrne do krve... nase svaly se mozna
rozttesou. (Adams 2001)

Strelba technikou point-shooting zjevné tedy neni alternativou stfeleckého vycviku,
ale vychodiskem pro feSeni sebeobranné situace.

Obrazek O - TV priloze.

4.1 Metody sti‘elecké techniky point-shooting

Metoda stielby point-shooting se vyuzivala od zavedeni pistoli do vyzbroje armad
Vv 16. stoleti,nicméné popséna byla az v roce 1935 v knize o stielbé z pusky a pistole od
podplukovnika barona De Berengera.

Prvni navod americké armady tykajici se pouziti pistole model 1911 specificky tento
zpusob stielby zminuje.

Pocatku 20. stoleti William E. Fairbairn a Rex Applegate propaguji metodu point-
shooting jako doporu¢enou pro ozbrojené sbory.

Jako ucelena stielecka metoda je prezentovana az v knize Kill or Get Killed (Zabij
nebo budes zabit) zroku 1943. Preferovanou metodou, bylo mit ru¢ni palnou zbran

tésné pod urovni o¢i.

Fairbairn, Sykes a Applegate
Trojice profesionalnich instruktorti z nichz kazdy jeden ma sviij podil na komplexni

metod¢ strelby bez uziti mifidel. Obecné je tato metoda znama pod zkratkou FSA.
Ptikréeny stielec s pazi podél téla a natazenym piedloktim pted sebe je schopen na

kratkou vzdalenost bezpecné zasdhnout cil pfed sebou. Pohyb 1 stielba jsou reflexivni.

Quick Kill

Metoda point-shooting, kterou vytvofil Lucky McDaniel a ktera se vyucuje
v armadé uz od roku 1967.

Jednd se o bezprostfedni stfelbu dlouhou zbrani. Metoda mé analogii v brokové

strelbé na asfaltové holuby. Stielec neuziva mitidel, ale sleduje cil podél hlavné.
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Quick fire
Zavedena v americké armadé (FM 23-9) pii vyuce stielby kratkou kulovou zbrani na
vzdalenost krat§i nez 5 metrti. V podstaté jde o kombinaci A postoje a nacileni zbrané

metodou FSA v americké armadé pii vyuce stielby.

Reflexive fire

Metoda, ktera se pouziva v americké armadeé pii uziti pusky (FM 23-9).

Izraelska metoda
Dalsi metodou stielecké techniky point-shooting, ktera byla vytvofena obrannymi
silami lzraele (IDEF) k vycviku ve stielbé z palnych zbrani. V pocate¢nim vycviku se
velmi podoba metod¢ FSA v pozdéjsich fazich se vycvik zamétuje na rychlé zamiteni.
V ptipadé kratké kulové zbrané stfelec po vytazeni zbrané€ z pouzdra, natdhne zavér
do zadni polohy, tak aby dos$lo k nabiti zbrané. Vlastni stielba je potom z A postoje.
S tim Ze zbran zlstava na trovni horni Celisti stelce.

Obrazek Y-AB V priloze.

AIMED point-shooting

Metoda, jejimZ tviircem je Walter J. Dorfner. Stielec polozi ukazovacek podél strany
zédvéru zbrané, tak aby tento ukazoval na cil. Spoust zbrané¢ se ovlada bud
prostfednickem silné ruky nebo ukazovdkem ruky druhé — na spoust poloZime

prostfedni¢ek nebo ukazovak druhé ruky (Veit 2010).

C.A.R. (Center Axis Relock)

Metodu propaguje Paul Castle.

Vychazi z ptfirozeného obranného postoje — obrance se prikrci a rukama si chrani
hlavu.
Zbran se drzi obéma rukama, pticemz prava stiilejici ruka je v zapésti pon¢kud otocena
dovnitf (zbran je tedy sklonéna vlevo podle osy hlavné o 30 nebo 45 stupnti). Loket levé

nestfilejici paze je opfen o télo, pravy loket je odklonén jako pfi stielbé z pusky. Tim se
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vytvaii stabilni systém, ktery dobfe zvlada zpétny raz. Postoj usnadniuje rychlou zménu
zamiteni, pfedevsim pohybem nohou. Zbran je blize ke stielci a je tedy 1épe chranéna
pied jednanim protivnika. Ob¢ oci zlstavaji oteviené. Pokud potfebujete mifit na delsi
vzdalenost, zbran se oddali od téla tak, aby se do piirozeného zrakového ohniska dostala
mifidla. NatoCeni ruky zlstava zachovano. Postoj je pohodlny, uvolnény, neomezuje
obrancovo dychani a 1ze ho pouzit v plné vystroji za vyuziti balistické ochrany.

Prvni pozice se nazyva vysoka. Pouzivd se v omezeném prostoru, z krytu a pfi
pohybu. Je wvelice pevna, flexibilni jak pro kratké, tak dlouhé zbran¢ jako
pistole/revolvery, obusky, spreje, brokovnice, samopaly a dalsi.

Ve vysoké pozici je ¢loveék témer v bo¢nim postoji se zbrani drzenou ¢i pfitisknutou
k hrudi. Do pozice se dostaneme tak, ze se bokem postavime smérem k hrozb¢€, zatimco
zbran pfesunujeme k hrudi. Jakmile zbran vytdhneme, méla by byt zaméfena k cili, aby
byla pfipravena k piipadné stfelbé. Druhd ruka by se méla presunout naproti k tasici
zbrani, chytit ji palcem a ostatnimi prsty ruky a jistit. Postoj snizuje siluetu ¢lovéka,
poskytuje stabilni, ale pohyblivy zdklad a pracuje v souladu se svaly téla, hrubymi
motorickymi dovednostmi a pfirozenou lidskou reakci na extrémni zatéz. Jedna z reakci
je dat ruce k té€lu, ne od néj. Postoj s natazenymi lokty je pfirozeny pro drzeni zbrané
obouruc i jednoruc.

Druhym postojem CAR je pozice, kterd se nazyva natazena. Stielec natdhne ruce
se zbrani tak, aby propojil ptfimku o¢i muska cil. Stielba si zachové dostate¢nou rychlost
nacileni a zvySuje se 1 mira presnosti zdsahu (Adams Chris).

Obrazek U-X V priloze.
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5. Vyuziti stielecké techniky point-shooting ve vycviku sebeobrany

Streleckd technika point-shooting vzchazi z poznani, ze lidé odedédvna reaguji na
piimé ohrozeni pevné zakédovanym chovanim. To se projevi mirnym ptikréenim,
nahrbenim a pozvednutim rukou do oblasti obli¢eje. Prakticky je to obrany ¢i bojovy
postoj.

Je faktem dolozenym z praxe, Ze k primérné prestielce nedojde na vzdéalenost vétsi nez
6 metri. V sebeobrané je vzdalenost piitelem obrance. Cim budeme dal, tim mensi
nebezpeci nam hrozi a tim delsi je i1 Cas na piipravu k obrané. Pokud bude vice uto¢nikt
utocit v rozpéti 0,5 - 3 m, nebude v naSich silach udrzet vizualni kontakt s kazdym

Z nich. A jest¢ uzivat mifidel. Je to z divodu tunelové vidéni, redukované, zizené,
omezené vidéni, zhorSené vnimani okrajii zorného pole, které jsou disledkem paniky a
strachu. Jde o ¢as. BéZné bojové situace zhorSuji vidéni periferniho pole, coZ je
duasledek vizualniho systému clovéka, jelikoz se snazi zaméfit na ziskdni vice informaci

tykajicich se podnétt hrozby (Darren 2002).

Hickiv zakon

Cas, ktery potfebujeme k tomu, abychom se dokazali rozhodnout na zakladé
moznosti, které mame, nazyvame reak¢ni doba. Podle Hickova zakona je reakéni doba
na podnét zavisla na poctu moznych feSeni situace, které zname. Reakéni doba na
stimul je delsi, pokud existuje vétsi pocet variant reakci. Postupné vylucujeme
nevhodné reakce a zptesiujeme svij vybér. Zakon zkouma rozpoznavaci schopnosti
vybéru, jako reakci na urcity stimul. Mnozstvi ¢asu, které dana osoba potiebuje ke
zpracovani informaci, se nazyva stupen ziskani informaci. Podle mnoha
psychologickych experimentl bylo zji$téno, Ze si clovek uklada ziskané informace do
kategorii. A poté se rozhoduje tak, Ze si nejdiive vybere kategorii vybéru na danou akci
a v kazdém dalSim kroku vylou¢i zhruba polovinu nevhodnych reakci. S kazdym dal$im
krokem postupné zpiesiiuje sviij vybér. Neposuzuje tedy postupné kazdou jednotlivou
reakci v ramci kazdé kategorie, coZ by samoziejmé zabralo daleko vice ¢asu na

rozhodnuti (en.wikipedia).
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Vyse uvedené fyziologické reakce organismu, vyburcuji cely organismus do modu
ute¢ nebo bojuj. Reakce organismu je bezprostiedni a provazi ji urcité fyzické a
fyziologické procesy, které jsou spoustény autonomné a jen snad dychani a tim 1
tepovou frekvenci mizeme ovlivnit.

Neurofyziologické a chemické reakce v téle maji za nasledek zvysenou tepovou
frekvenci, mélky zrychleny dech, ties rukou, tunelové vidéni, ¢asto halucinace vizualni i
sluchové, sluch lze ,,ztratit®, popf. se stane piecitlivélym.

z jakékoliv pozice, obvykle ve stoji nebo v diepu. Clovék, co umi instinktivné pouzivat
zbran v situacich beze svétla nebo pod velmi piimym svétlem, pod fyzickou namahou,
pod psychickym a mentdlnim stresem a v neobvyklych bojovych situacich, ma velkou
Sanci na preziti (Applegate 1976).

Pokud tedy ptijmeme tuto skute¢nost jako vychozi realitu, potom je tieba hledat
odpovidajici vycvik, ktery bude harmonicky vyuzivat danou situaci a postupnou
adaptaci jedince (vycvikem) dané reakce ovladat a nasledné volit optimalni feSeni dané
situace.

Je tedy zcela logické navazat a vyuzit téchto fakti ke kultivaci sebeobranné reakce
ve stieleckém vycviku.

Postoj je dan, moznosti mifeni jsou omezeny schopnosti zaosttit, spousténi a tchop
jsou omezeny na jednoduchy pohyb.

Tim jsou vytvofeny mantinely vycviku. Jednoduché, pokud mozZno hrubé manipulaéni
techniky, realizace na kratkou vzdalenost a hledani zatézovych faktori, které adaptuji
frekventanty vycviku na stres boje.

Stielecky vycvik jako takovy je omezen na uchop zbrané, tazeni a nacileni zbrané
spousténi jednim plynulym pohybem prstu. Vlastni nacileni je formou ukaz smér ¢i bod
na ktery je zaméfena tvoje pozornost.

Sebeobranny stiet je velmi rychle ménici se sled udalosti a obrance v prvnich
okamzicich je tim, kdo musi reagovat. A pravé ¢asovy deficit spole¢né s praktickou
nemoznosti zaujimat stfelecké postoje, mifit a fizen€ dychat jsou faktory, které zcela
logicky vedou vycvik smérem k instinktivni stfelbé point-shooting.

Tvrdit opak je nebezpec¢nym sebeklamem a cestou do pekel (Pokorny, Matoska 2011).
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6. Metody cviceni psychické pripravy

Psychologicka ptiprava obsahuje metody spravnych zptsobl a reakci sebeobrany
proti moznym a hrozicim utokiim. V celé form¢ psychologicka ptipravy je dilezité
ptijmout skutecnost, ze do sebeobranné situace se mizeme dostat kdekoliv a kdykoliv.

Psychicka piiprava také dobfe slouzi k tomu, abychom dostaly nau¢ené reakce na
uroven podminénych reflexit v podvédomi, taktéz poméha zlepSovat uroven pohotovosti
a bd¢losti (Kostik, 1989)..

Nedilnou soucasti psychologické ptipravy je sebekontrola a sebeovliviiovani.

6.1 Meditace
Meditace umoziuje 1épe se zbavit rozptylujicich vlivi. Ten, kdo ziskd meditativni
zkusenosti, zjisti, Ze se jeho schopnost k soustiedéni zlepSuje, a Ze ziskal lepsi kontrolu

nad svoji duSevni aktivitou. To mu da vice sily v jeho rozhodnutich a ¢inech.

6.2 Sankalpa

Jednad se o prastarou joginskou techniku, ktera slouzi k sebevychové. Sankalpa
znamena spojeni podvédomi pro dosaZeni cile, zaméru, ptani. Naformulujte si otazku ¢i
prani a tuto formulku si denné tiikrat v duchu opakujte jako posledni aktivni mySlenku
pred usnutim. KdyZ usneme, jista ¢ast naseho védomi vypne. Podvédomi ale pokracuje
v aktivité. Sankalpu v duchu vyslovime jako posledni aktivni mySlenku bdéni.
Ptichazeji-li samovolné dal$i mySlenky 1 potom, nebranime se jim, ale uz je védomé
nerozvijime. Sankalpa je formulovéna jasné, stru¢né a jednoznacné. Formulace se
neméni. Zadné ze slov nemé dvoji mozny vyklad. Miizeme ji uzit k piestavbé osobnosti.

Potladovat nezadouci slozky, ziskavat nebo posilovat zadouci (Spicnerova, 1982).
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6.3 Autosugesce

Autosugesci chapeme sebeovlivitovani svého podvédomi, kdy stalym opakovanim
urCité informace piiméjeme podvédomi, aby tuto sugesci zaCalo povazovat za
skute¢nost a nasledné podle toho reagovalo v souladu s obsahem tvrzeni.

(Schlachter, 2007).

Metodika autosugesce, ktera umoznuje nékolikanasobné zvysSit svoji fyzickou,
intelektudlni a psychickou schopnost, je v podstaté velmi jednoduchd. Mizeme ji
rozdélit na Ctyfi slozky:

1. definici psychického programu, cile, na ktery se chceme zaméfit,

2. vstoupeni do stavu prazdnoty a psychické naladéni na cil,

3. vystoupeni ze stavu prazdnoty do obycejného stavu védomi, v ptipadé potieby
vykonani psychického programu,

4. spontanni vstoupeni do stavu prazdnoty a jeho realizace (Schlachter, 2007).

6.4 Motivace

Jednim ze zakladnich principt pfeziti je navozeni kladného piistupu, pozitivni
motivace, optimismus, sebedivéra a nékdy i trochu chuti vsadit na Stésti. Pozitivni
hluboky vliv na relace mezi funkcemi téla a mysli, na schopnost pfijmout nakonec

realitu nebezpeci a reagovat na ni odpovidajicim zptisobem (DraSar,1989).

6.5 Modelovani

Pokud tutok pfichazi zcela necekané, musime mit pevné zakofenéné odpovidajici
reakce, které automaticky pouzijeme. To vSe se lze naucit pfi modelovani simulovanych
utokd.

Hosek uvadi: ,,Vyuziti principu modelovani, tj. adaptace na zvladani urcitych typa
situaci a pocitani s transferem odvahy do c¢innosti obdobnych. I kdyz jsou strachy

specifické, ur¢ity podobnostni transfer existuje, podobné jako v rizikovém rozhodovani*

(Hosek, 2003 s. 44).
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Pfi modelovani zalezi na:

1. vngjsi situaci — stavime adepty v tréninku do situaci podobnych vnéjsim podminkam
realné situace. Patii sem zejména prostiedi (horko, zima, hluk, misto boje)

2. vnitini situaci — jde o to dostat adepty sugestivné do podobného dusevniho stavu jako

Vv boji. Jde zejména o stavy strachu a tizkosti vznikajici z obavy z existenéniho rizika.

Praktickou pomoci je modelovani tzv. handicapového tréninku, v némz jde o to, ze
adept je simulovan do obrany za ztizenych podminek. Napftiklad se mtize branit jenom
jednou rukou nebo bojuje beze zbrané proti ozbrojenému tto¢nikovi. Pti jakémkoliv
modelovani si v§ak musime uvédomit, ze specidlni vycvik miize zlepsit autoregulacni
schopnosti v laboratornich podminkach, avsak toto zlepSeni neni dostateéné pro snizeni
strachu z napadeni v realné situaci navozené vycvikem (Stehlik, 2008).

Z pohledu komplexnosti i u praktickych modelovych situaci hovofime o dil¢ich

v v

modelovych situacich, kde se ucastnici vycviku uci fesit konkrétni itok nebo takticky
cili a mnohdy i z vice profesnich oborl. V takovémto piipadé hovoifime i
integrovanych praktickych modelovych situacich. Z pohledu navozeni modelové situace
hovotime o konfliktni situaci, kdy je cilem feSeni jakéhokoliv konfliktu. U
bezpec¢nostnich sbori jsou cvi¢eny bojové modelové situace. Bojové modelové situace
obsahuji vSechny tii faze konfliktu: uvodni €ést, feSeni fyzického utoku na ucastnika
modelové situace a feSeni situace po fyzickém utoku. V civilnim prostfedni byvaji
bojové modelové situace oznacovany za sebeobranné modelové situace.

S diikladnosti nacviku modelovych situaci se zvySuje i odolnost vici Casovému
stresu, eliminuje se bezradnost. Z praxe je znamo, ze lidé, ktefi byli podrobeni
specialnimu psychologickému vycviku, jsou schopni se 1épe vypotadat s nebezpecim a
se strachem. Maji vétsi predpoklady k zachovani duSevni rovnovahy. Pifedpokladem je
dostate¢ny vycvik se zbrani, za riznych modelovych podminek s pouzitim stresori tak,
aby doslo k zautomatizovani ¢innosti dulezitych pro preziti. Dochazi tak ke zvyseni
sebejistoty. Na tomto zdkladé je pak mozné ptedpokladat, Ze v piipad¢ ohroZeni je
cloveék lépe schopen situaci fadné zhodnotit, zaméfit se na jeji feSeni a tim potlacit

negativni emocionalni vlivy (Stédry, 2010).
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6.6 Alexandrova metoda

Clovék ma tendenci k neustalému opakovani navyklych stereotypnich reakci, a proto
vse, co délame, miizeme bud’ délat dobfe a tim podporovat zdravé fungovani organismu
v oblasti fyzické i mentalni, anebo tak, Zze dobré fungovani poskozujeme. Myslenkové
télesnou jednotou. Diilezitou soucasti Alexandrovi metody je tedy vratit se na védomé
vnimani v§ech provadénych ¢innosti, pozornost zaméfit na jejich Spatné provadéni a tak
vylepsit pouzivani sebe sama (Macdonald, 2006).

Vztah hlava — krk — patet Alexander nazyva osou primarni kontroly. Jeji uzivani je vrozené,
ale je deformovano navyky, proto je tato technika zaméfena na zbaveni se zakofenénych
zlozvykll a na vyrovnavani se stresovou situaci. Nezbytnou soucasti pii snaze o zménu
navykového chovani je nacvik inhibice, tedy schopnosti nereagovat na stimul. Ukolem inhibice
je pripravit se na reakci koordinovanym a souvislym zpisobem. Cilem je korigovat a odstranit
negativni posturalni navyky a udrzet je béhem vSech dennich Cinnosti, zvysit koordinaci pohybti
a sebeuvédomovani.

Zakladni myslenkou této metody je dat do souladu nasi mysl a télo. U¢ime se jak
podpofit a usnadnit sou¢asné pohybové schopnosti a jak si osvojit nové. Védomi vjemil,
které nas informuji o drzeni téla a o pohybu se nazyvd kinestézie — smyslové
uvédomeni. Jde o formu ¢iti, které dodava ptesné informace o poloze téla v prostoru, o
svalovém napéti, poloze a pohybu jednotlivych segmenti téla. Alexandrova metoda
sméfuje k rozvinuti naseho smyslového uvédomeéni, aby nam poskytovalo plné a

odpovidajici informace, védomou kontrolu (Barlow, 1973).
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7. Pedagogickodidaktické pozadavky na stielecky vycvikovy program

Stejn¢ jako kterykoliv typ vychovy a vycviku, tak 1 stfelecky vycvik musi
respektovat obecné platna pravidla pedagogické prace.

Pti vycviku je dulezité vyuziti skupinovych metod pro dosazeni kliCovych
kompetenci, které predstavuji soubor védomosti, dovednosti, a schopnosti, které¢ jsou
dalezité pro osobni rozvoj jedince, budouci uplatnéni v pracovnim i mimo pracovnim
zivote a pro jeho dalsi vzdélavani (Sitnd 2009).

Osobnost pedagoga-lektora stieleckého vycviku, vyzaduje vyteCnou schopnost
komunikace a umét demonstrovat vse, co vyucuje. Chce-li lektor, aby si studenti
stieleckého kurzu predkladané kompetence a informace zapamatovali, musi vyucované
problematice v prvni fadé porozumét. Pouhé memorovani informaci bez jejich
porozuméni nema vyznam. Izolované informace bez souvislosti studenti brzy
zapomenou, protoze je neumi prakticky vyuzivat. Odpovidajici mira laskavosti,
trpélivosti a profesionality s jasné definovanym cilem vycviku studenty motivuje ke
snaze uspéet. Lektor musi presvédcit studenty svymi dovednostmi a ochotou podélit se o
né. Zna cesty, jak sladit pfani a potieby studentti s cilem, ktery vidi zatim jen on sam.

Veskeré dovednosti pfedavd studentim nejprve v roviné teoretické. Rozda slepé
mapy, na nichz je zakladni osnova a kazdy student si text doplni podle vyuky sam.
Vyuka se tak stane aktivnim procesem.

Na uvod zfeteln€ vyznaci téma a cil pfednasky. Pfednasi zivé a se zapalem to co zna
nejenom Vv roving teorie, ale i praxe. Technické pojmy vysvétli natolik, Ze jim studenti
porozumi.

Studenti o¢ekavaji dobrou organizaci kurzu, které se ale musi podfidit. Vyzaduji
okamzit¢ zhodnoceni své prace, ale 1 feSeni probléml kter¢é mohou nastat

(Lonsdale, 1998).

Uceni manualnim zru¢nostem
U studentt 1ze potfebné dovednosti a zruénosti rozd€lit do jednotlivych pohybt a ty

pak sloucit do vyssiho celku.
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Pohyb ruky k pouzdru + rozepnuti pouzdra + uchopeni zbrané + pohyb lokte nahoru
a vpred = taseni.

Ruka se zbrani od boku vpied + zvednuti zbran¢ do trovné o¢i = nacileni.

Vysledkem pohybového uceni jsou pohybové dovednosti, pfipadn¢ pohybové
navyky. Za dovednosti se povazuje stupenl zvladnuti daného pohybového celku a souhrn
dynamickych stereotypti, které se v dané Cinnosti uplatiuji. Vysledkem pohybového
uceni by méla byt pozitivni zména zptsobilosti studenta vykonavat dovednost. Jde o
relativné trvalé zlepSeni vykonu v dasledku praktické cinnosti nebo zkuSenosti

(Geoffrey, 1996).

Féze pohybového uceni

- Prvni faze zahrnuje seznameni studenta s pohybovym tikolem, s danou pohybovou
dovednosti. Pro aktivni uceni je diilezita optimalni motivace studenta. V prvni fazi
pohybového ucenti je dilezita tvorba pohybové predstavy. Vedle slovni instrukce je
tteba pouZzit i ndzornou ukazku dovednosti. Student tak provadi napodobovéni
dovednosti.

- V druha fazi dochazi k procvicovani pohybové dovednosti, jedna se o opakované
provadéni pohybovych tkoni — vycvik. Na zdkladé¢ zpétnych vazeb dochéazi ke
zptresiiovani predstavy o pohybové dovednosti a tim k fixaci efektivnich pohybi.
Vysledkem je, ze se pohybovy celek stane koordinovangj$im, plynulejSim.

- Tteti faze probiha zdokonalovanim a zpeviiovanim pohybové dovednosti. Student
provadi pohybovou dovednost s cilem podat optimalni vykon. Vysledkem je vznik
koordinované dovednosti provedené ti¢elné s minimalnimi naroky na pozornost.
Pohybovy celek je provadén automaticky. Hovoifime o f4zi automatizace.

- Ctvrta faze pohybového uéeni charakterizuje plasti¢nosti pohybu a pohybové
mistrovstvi. Jedna se o nové, zcela originalni vyuziti pohybové dovednosti, vytvaieni

vlastniho osobitého stylu v provadéni.
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Verbalni uceni

Kriteriem je doba, nez je student schopen bezchybné reprodukovat danou latku. V
tomto piipadé slovné.
Zavisi na casovém opakovani (nejen jak Casto, ale i v jakych intervalech) a na novosti
(novinky se pamatuji hlife nez syntéza zndmych pojmii).
Povaha ucebniho textu — smysluplnému textu se uci 1épe a je i rychleji zapamatovan.
Slozitost — pokud za¢neme slozitym textem, bude tempo v ivodu pomalejsi, pozdéji se
ovSem zrychli.
Reseni problémt — nejistota — identifikace problému — formulace feSeni — ovéfeni

(ptipadna korekce feSeni) — aplikace feseni.

Zakony uceni

Motivace, ¢im vice jsem s cilem identifikovan, tim snadnéji a 1épe budu plnit dil¢i
povinnosti vedouci k feSeni a dosazeni cile.

Zpétna vazba, velkou roli hraje v kontrole ¢aste¢nych krokti (vim, na ¢em praveé jsem a
jak postupovat dal).

Transfer, zprvu naucené dovednosti podminuji nasledné kroky k dosazeni cile (Ize
podminit u¢eni kladné — dobré navyky jiz od zac¢atku, nebo zaporné — zlozvyky).

Opakovani, je matkou moudrosti, ale musi byt rozmanité, systematické, aktivni.

Druhy vycviku

Mechanicky — jen mechanické opakovani na dany podnét. Patii sem Cinnosti, které se
maji stat rutinou. Dobrym ptikladem je orientace usti zbrané na ter¢ a bezpe¢ny prostor.
Spatnym piikladem je stielba na ve.

Pozor na to, aby se mechanicky vycvik nezvrtl v bezmyslenkovity dril.

Empiricky — vyZaduje plnou koncentraci vSech ¢astnikil. Student je vtazen do vyuky a
musi sam volit rozhodnuti. ZkuSenosti si potom ovéfuje, zda se rozhodl Spatné i

spravng.
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Ptikladem miize byt selekce cilti v mistnosti plné osob na rukojmi a teroristy za riizn¢ se
meénicich podminek(Cas, osvétleni, dym...).

Autopilot — jedna se o rozhodovaci proces kdy zapnout ,,autopilota® v nas, tj. kdy se
spusti sled bezmyslenkovitého a tudiz rychlého jednani a kdy je tfeba volit a rozhodovat
Se.

Piikladem je reakce na ttok taZzenim zbrand (autopilot). Utok pokratuje = stielba,
utocnik zavahal = verbalni pokyn, hrozba zbrani.

Aby vycvik béhem kurzu smétoval k svému cili, musi bezpodminecn¢ odrazet realitu.
Soucasné musi byt dostateéné pestry a poutavy, aby se nestal nudnym a nezajimavym.

A v neposledni fadé musi byt podnétny a narocny.
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8. Sebeobrana a zakon

Praktické vyuziti sebeobrany mé oporu v pravnich norméach a zakonech. Ustavou a
Listinou zékladnich prav a svobod pocinaje az po konkrétni, specifickou pravni tpravu
tykajici se jejiho praktického vyuziti v béZném Zzivoté kazdého obCana nachazejiciho se
na tizemi Ceské republiky. Pravdépodobné nejuzeji se viak sebeobrana vztahuje k tzv.
okolnostem vyludujicim protipravnost, které jsou obsazeny v trestnim pravu CR,
specificky pak v trestnim zakoné (zakon ¢. 40/2009 Sb.) a to v jeho zvlastni ¢asti,
okolnostmi vylucujicimi protipravnost. Jsou takové okolnosti, které zptsobuji, ze Cin,
ktery se svymi rysy podoba trestnému ¢inu, neni pro spole¢nost skodlivy, a proto neni
trestnym ¢inem. Opravnéné pouziti zbrané¢ v sebeobrané se fidi ustanovenim § 13
trestniho zédkona o nutné obrané a § 14 trestniho zakona o krajni nouzi. (Nachodsky,
2006).

Vztah opravnéného pouziti zbrané k institutu nutné obrany neni zdkonem vyslovné
feSen a pii jeho rozboru proto nezbyva nez vychazet ze zadkonnych ustanoveni a
Znazorl uvedenych v odborné literatufe. Obecné fefeno, z hlediska posuzovani
pfiméfenosti sebeobrany je nezbytné, aby chovani druhé strany vykazovalo, alespoil z
vaseho pohledu, prvky utoku a pochopitelné agresi jisté intenzity. V nutné obrané, tak
jak ji zakon uznava, jde o odvraceni nebezpecCi, které vzniklo utokem ¢lovéka. Obrana
je tudiZ namifena proti tomuto uto¢nikovi a tady zacind dochazet ke stietu z4jmu statu
na ochrané€ majetku, Zivota a zdravi obcana. Stat v pfipad€ nutné obrany, musi obétovat
z4ymy utoc¢nika ve prospéch osoby, kterd odvraci utok, a tak ¢in, kterym byl utok
odvracen se stdva opravnénym, a proto beztrestnym. Stavajici pravni Gprava rozsifila
obsah nutné obrany ve prospéch branici se osoby. Nutnd obrana neni tedy jen pasivni
odrazeni utoku. Pokud utok piimo hrozi je proti nému moZzna i obrana. Obrance nemusi
¢ekat na prvni uder od utocnika. Nic mu tedy nebrani, aby nepouzil dostupné prostiedky
obrany €1, aby hrozici utok zastavil, dal$i napadeni znemoznil a ptipadné i1 to¢nika
zneSkodnil. Pfi pfimém utoku je nanejvySe vhodné pouzit vS§e co mize Utok zmirnit

pokud se jej nepodaii odrazit (Havel 1995).
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§ 13 Nutna obrana

,Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci pifimo hrozici nebo trvajici utok na zajem
chranény timto zdkonem, neni trestnym c¢inem. Nejde o nutnou obranu, byla li obrana

zcela zjevné nepfiméfend zpusobu utoku.*
§ 14 Krajni nouze

Cin jinak trestny, kterym né¢kdo odvraci nebezpeci ptfimo hrozici zdjmu chranénému
timto zadkonem, neni trestnym c¢inem. Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto
nebezpeci za danych okolnosti odvratit jinak anebo zptsobeny nésledek je zfejmée stejné

zavazny nebo jesté zavaznéjsi nez ten, ktery hrozil.
§ 15 Opravnéné pouZziti zbrané

Trestny ¢in nespachd, kdo pouzije zbrané¢ v mezich zmocnéni ptislusnych zakonnych

predpisii.

Dalsi zasadni rozdil mezi nutnou obranou a krajni nouzi je ve zptisobeném nasledku.
Zatimco jednani v nutné obrané pfipousti za uréitych podminek jakykoli nasledek,
jednéni v krajni nouzi nasledek limituje (jednanim v krajni nouzi tedy nesmi vzniknout

stejné nebo vétsi Skoda nezli ta, ktera hrozila (VANTUCH, 2009).
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EMPIRICKA CAST

Jakmile pochopime podstatu ndsilné kriminality, terorismu ¢i utoky pii vojenskych
misi, mizeme se ztotoznit s pravem na vlastni sebeobranu, ktera je v soucasné
spolecnosti zamlzena zakony o obc¢anskych pravech, které z tohoto hlediska ptispivaji
Kk tomu, ze lidé zpravidla nevystupuji proti Gito¢nikovi dostate¢né€ razantn¢.

Proto musi byt posilovdna snaha hledat cesty jak zkvalitnit vycvik v sebeobrané se
sttelnou zbrani, a to nejen v oblasti vlastnich stieleckych dovednosti, ale
i zhlediska mentalni piipravenosti obrance. PredevS§im vést pfipravu obrance
s upfednostnénim jeho moznosti i omezeni pii respektovani reality jako takové, tzn.
z vrozené instinktivni reakce na nenadaly utok — ute¢ nebo bojuj.

Jednou z vhodnych cest je aplikace realnych a efektivnich programt obranné taktiky,
pfi nichz adepti Celi riznym simulovanym utokiim, které nemohou pln¢ nahradit
zatizeni redlného ohrozZeni, ale mohou nas na né efektivné ptipravit.

Lonsdale uvadi: ,,Sebeobrana se stielnou zbrani neni zabavné pohybové cviceni, ale
také studie dneSnich uto¢nikl,, zplsobl boje a protiutoki. Az kdyz adept zacne
rozpozndvat zakladni charakteristiku utokli a zjisti, ze disponuje silou a schopnosti
zneSkodnit utoc¢nika, pak teprve pocituje spravnou sebedivéru a osobni silu®.

(Lonsdale 1995).
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9. Cil vyzkumu

9.1 Vyzkumné hypotézy

H 1: Komplexni vycvik metodou point-shooting, pozitivné ovliviiuje chovani jedince v
krizové situaci sebeobranné stielby.

H 2: Vycvik sttelby metodou point-shooting, snizuje strach pii manipulaci se zbrani.

H 3: Vysledky stfelby metodou point-shooting, budou prokazatelné vyraznéjsi, nez

vysledky metodou mifené stielby pii feseni zatézovych situaci.

9.2. Popis zkoumaného souboru, zpisob vybéru, charakteristika souboru

Do kurzu, bylo vybrano 12 respondentii, jednalo se o jedno celé druzstvo ACR,
muzi, ve veku 28-43 let, s praxi v profesi v délce trvani 4-9 let. VSichni maji zkusenost
ze zahrani¢nich misi. Profesnim zafazenim priizkumnik u VU 6624 Bechyné. Kazdy
mél praktickou zkusenost s kratkou kulovou zbranni, dle modeli piipravy ACR.

Kurz je rozdélen do tii navzijem provazanych celkii tak, aby pii dodrzeni
pedagogicko didaktickych zdsad vycviku byl dostate¢né narocny a soucasné spliioval

pozadavek praktické vyuzitelnosti ziskanych dovednosti v praxi.

9.3 Pouzité metody

V ramci kurzu, byly uZity vybrané principy a metody kognitivniho managementu
vztahujici se ke zvladani zmény a limitni zatéze a dale vybrané metody psychologické
diagnostiky studované v ramci feSeni projektu Laboratoi bezpecnosti, které se vztahuji
k moderatorim stresu. Jedna se jednak o strategie zvladani stresu (coping strategy),
vcetné socidlni opory (social support), dale tzv. tuhost ¢i houzevnatost usili jedince v
boji s obtiZzemi, tzv. hardiness, a dal§i metody vztahujici se k mysleni, rozhodovéni a
jednani ¢lovéka. Vysledky metod psychologické diagnostiky a monitorovani tepové
frekvence byly vyuzity k individudlni rozvojové zpétné vazbé (rozhovor) a pro
sledovani vztahu nékterych psychologickych aspekti ke kvalité vykonu a tepové

frekvenci.

Je znamo, Ze pfi stresu dochézi k vasokonstrikci cév, klesa povrchova teplota téla,

zvySuje se sekrece potnich 714z, a tudiZ 1 vodivost pokoZky, srde¢ni puls a dechova
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frekvence. Méfeni individualnich zmén téchto parametrti vyuzivaji detektory 1zi a lze je

téz pouzit k indikaci zmén emoc¢niho prozivani, strach nevyjimaje (Polak, 2009).

Jako dalsi vyzkumné metody jsme pouzili piimé pozorovani Cinnosti ucastnikii
béhem simulované agrese a nepiimé pozorovani béhem hodnoceni videozdznamu

uvedené situace.

9.4 Organizace kurzu

Realizovany kurz I. se konal 22. ¢ervna 2011 na stielnici Hovorany. Stfelnice byla
zvolena z divodu vyborného technického zazemi, ale i dostupnosti. Jsou zde k dispozici
vnéjsi rozlehlé prostory s oblasti zelené i zastavénymi ¢astmi. Stielnice se nachazi v
odlehlé ¢asti obce Hovorany. V prostoru jsou dvé oteviené stielnice, délka strelisté je 50
metrl, terée 1ze umistit v libovolné vzdalenosti. Béhem kurzu panovalo slune¢né pocasi
s teplotami kolem 17° C.

Kurz ptedstavoval celkové 10 hodin prace a po uplynuti tii tydnti nasledovala
skupinova a individualni zpétna vazba.

V priibéhu kurzu méli ucCastnici stale informace odkud, a kam postupuji, kde se
nachdzi a pro¢. Trvale byli seznamovani s vysledky a instruktorem vedeni k reflexi
procesu vlastniho rozhodovani a jednani ve vztahu k vykonu. Instruktory byli stale
vedeni k uvolnénosti, pfirozenosti projevu a pohybu a k soustiedéni na svou vlastni
praci. Daraz byl kladen na reflexi vysledkd, nikoliv hodnoceni a analyzu moznych
pfi¢in odchylky vykonu od optima.

Realizovany kurz II. byl dvoudenni a konal se 14. a 15. listopadu 2011 na stielnici
Hovorany. Oba dny bylo vyrovnané podzimni pocasi, kolem 10° C. Kurz ptfedstavoval
celkové 15 hodin prace. V pribéhu kurzu se odhaluji a reflektuji vazby a individualni
a rovnéz na proces, resp. zpusoby jeho vytvareni.

Kurz III. ktery probéhne na jafe 2012, je potom realizovan v prostfedi didvérné
respondentiim znamém (na stielnici VU). Zamérem je navodit zakladni pocit jistoty a
tento nasledné rozbit vycvikem nezndmych modelovych situaci umocnénim plisobit na
respondenty pfidanymi emocnimi stresory — kiik, spéch, détsky plac, sniZenou
viditelnosti, hlukem sttelby, sirénou, popt. fyzickym diskomfortem (studend voda za

kosili...).
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Kazdy jeden respondent je potom peclivé sledovan, tak aby nedoslo k prekroceni
hranice jeho individualni odolnosti a predevs§im zasad bezpecnosti.

Provedeni kurzi zajistovala stfeleckd Skola Majir a Fakulta ekonomiky a
managementu Univerzity obrany.

Z hlediska pojeti stfelecké piipravy je model kurzu pojat komplexné jako ptiprava
na vyuziti kratké kulové zbrané. Kurz vychdzi z principti pfirozenych schopnosti
¢loveéka a vyuziva je pro ziskani a kultivaci dovednosti ve stfelbé. Kurz byl zaméteny na
vycvik vojakl na mise.

Struktura vycviku zahrnuje vnitfni a vnéj$i pfistup. Vné&jsi pfistup predstavuje
metodologie postupu pro ziskani a kultivaci schopnosti. Vnitini piistup pifedstavuji

zejména principy a vztah studenta k vycviku.

Osobn¢ jsem participoval na pfipravé kurzu a byl ¢lenem realiza¢niho tymu.

9.5 Pedagogicko didakticka Kkritéria

To, co je potieba tcastniky kurzu naudit, jsou kli¢ova fakta a jejich souvislosti, trvale
si zapamatovat probirané znalosti a dovednosti. Pfi kurzu je dilezit¢ dosdhnout
klicovych kompetenci, to znamena soubori védomosti, dovednosti a schopnosti, které
jsou dulezité pro rozvoj predevsim osobnosti ti¢astnikil, a to jak v oblasti individualnich
znalosti ovladani zbrané za kazdé situace a vypéstovani nezbytnych navyki, sniZovani
reakéni doby, plynulé a jisté taZeni zbrané, zlepSovani stfelcovy reakce na zmény
situace navozené béhem tréninku lektory. Spravné reakce na selhani zbrané.

Takticky spravné reakce v oblasti vyrovnani se se stresem, byti vtaZzen ne pohlcen.
Naucit se poznavat negativni vliv stresu na vlastnim téle a dostatecné¢ ho ovladat.
Vypéstovat schopnost rychlého posouzeni situace a spravné na ni reagovat. Ziskdnim
navykl pii stfelbé a dil¢im ovladnutim stresu posilujeme v€domé taktické chovani a
védomou volbu prioritnich teréd podle nebezpe¢nosti. Respondenti se musi ucit nejen
praktickym dovednostem prace se zbrani, ale 1 dovednosti myslet a patficn¢ se

rozhodovat.
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9.6 Priibéh kurzu
9.6.1 Kurz point-shooting |

Respondenti se nejprve seznamili se zbrani a stielivem. Jednalo se o nezakladné&jsi
manipula¢ni dovednosti, pohotovostni poloha zbrané, uchop, spousténi, kondice a
vypousténi kohoutu, pohotovostni poloha zbrané, tazeni zbrané a ptebiti zbrané. V dalsi
¢asti se ucili stielbé jednotlivymi ranami a dvéma vystiely po sobé.

Stielba je vedena na kratSi vzdalenost, tak aby se respondenti ucili vnimat
vzdalenosti odpovidajici realité sebeobrany a soucasn¢ bezprostiedné vidéli kam
skute¢n¢ stiili. Na delsi vzdalenosti, se ucili pienos stielby z jednoho cile na druhy a
pohotovostni polohu zbrang.

Pfi téchto cvi€enich se ucili tchop a spousténi bez strhavani, vypusSténi kohoutu,
sttelbu prvni rany DA (dvojéinny) a druhé SA (jednoCinny). Soucasné se ucili
identifikovat cile a volbé jejich nebezpecnosti (co diiv a co potom) s naprostym
odstranénim pozadavki na stielecky postoj €i fizené dychani.

Tento kurz je pojat jako komplexni pohled na cely vycvik stfelecké ptipravy s
kratkou kulovou zbrani. ZvySena pozornost je vénovana zakladim point-shooting, a to
nejen z hlediska cile kurzu, ale i jako ndvod jak dal rozvijet individudlni stfelecké
mistrovstvi.

Riznorodost ter¢ti a stfeleckych situaci pak byl pfikladem jak vycvik cilené
zpestfovat, s tim, Ze zdkladni dovednosti lze dovést k mistrovstvi opakovanim az
drilovym a sou€asné si mize ponechat i dostateCnou pestrost.

Parkurova cviceni jsou snahou jak pfiblizit stieleckou pfipravu realité. Parkur
(cvicna draha) je idedlni tréninkovy prvek k zvladnuti kombinace piedchozich ¢innosti.
Byl naro€ny na prostor a technické vybaveni stfelnice (pfekazky, rizné druhy terci),
organizaci a fizeni prib&hu vycviku.

Parkurova cvieni byla vyuzita k tréninku taktiky, rozhodovaciho procesu,
koordinace a rychlosti pohybu. Spojily se v ném vycvikové prvky — pohyb se zbrani,
sttelbu za pohybu, v riznych pozicich, za ptfekazkou, na rlizné vzdalenosti, rychlé
ptebijeni, rizné druhy tercl a riznych zastén apod.

Respondenti si na pfedem pfipravenych redlnych situacich vyzkouSeli rychlost a

spravnost své reakce.

45



Testy motivovaly respondenty k zvySeni schopnosti napfit maximalni usili v
okamzicich, kdy to situace vyzadovala. Soucasn¢ byly zvoleny tak, aby feSeni nebyla
pouze jednoznacna (k cili vede vice cest), nicméné¢ rozhoduje nejen efekt, ale i
efektivita (maximum z minima). Respondentim byla sd¢lena piesna informace o tom,
co maji délat, nicméné tato informace zaznéla jen jednou a bylo ponechdno na kazdém,
jaké teSeni zvoli. Pii vyhodnoceni bylo zdiraznéno, Ze se jedna o sebeobranu a
kterykoliv usetieny naboj miize rozhodnout o byti a nebyti. Stejn¢ tak nutna obrana je o

maximalnim efektu.

Hodnoceni zasaht platilo u masek pravidlem 90% piesnych zasahii pfi pozadavku
neminout plochu, pfi mifenych cvicenich byla hodnocena piesnost zasahu, Cas potiebny
k vystielu a dovednost zaujmout komfortni stieleckou polohu.

Béhem kurzu se vyuzivaly airsoftové zbrané nejen jako zpestfeni, ale predevsim jako
dalsi z moznosti jak pfiblizit vycvik realité. Respondenti si tak mohli to, co cvici
S ostrou zbrani, tj. pistoli vz. 82 vrdzi 9 mm Makarov, ovéfit se zbrani neletdlni.
Papirovy ¢i jiny ter¢ je tak nahrazen realnym protivnikem.

Na zavér probéhla soutéz stielby na balonky. Soutézni forma provéfila nejen
schopnost mobilizovat sily, ale souc¢asné zdtraznila, ze v sebeobrané se jedna o situaci

jeden pokus a mit 1 Stésti.

Dil¢i cile kurzu:
a) Zefektivnit rozhodovani a jednani v situacich bojuj nebo ute¢ s vyuzitim kratké
kulové zbrané
b) Seznamit s postupy pro rychlé procviceni dané problematiky, zékladnimi

principy, metodami a drily pro dalsi osobni pfipravu.

Program kurzu:
Zahajeni kurzu - predstaveni instruktort a respondenta

- seznameni se s obsahem a cili kurzu
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- bezpecnostni instruktaz
- kontrola vybaveni
- kontrola zdravotni kondice respondentti

Praxe

l. blok - Cvifeni 1-4

Ter¢ - dva druhy masky, blizsi cil vyhodnocujeme po kazdé dilci strelbe, vzdalengjsi
dvojcil ménime po kazdém jednom cviceni. Hodnoceni % zésahil v ter¢i. Respondenti
se uci najit rovnovahu mezi ptesnosti a rychlosti. Diiraz je veden na pfesnost s tim, Ze

nelze otalet.

Cviceni 1

Stielba z pohotovostni polohy zbrané ze vzdalenosti 3 metrt, stiilime na jeden cil.
Opakujeme 3 krat po jednom vystielu.

Stielba z pohotovostni polohy zbrané ze vzdalenosti 5 metrd, stfilime na dva cile.
Opakujeme 3 krat po jednom a jednom vystielu na kazdy terc.

Pii cviceni se respondent u¢i spravny Uchop zbran€ a spousténi bez strhavéni.
Bezprosttednim opakovanim cvi€eni, vypéstujeme nezbytny navyk vyse uvedenych

dovednosti.

Cviceni 2
Po vytazeni zbrané z pouzdra a nasledné preneseni zbrané do pohotovostni polohy

sttelba na cil ve vzdalenosti 3 metrti. Opakujeme 3 krat po jednom vystielu. Respondent

po vystielu vypusti kohout a vrati zbran do pouzdra.
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Po vytazeni zbrané z pouzdra a nasledné ptreneseni zbran¢ do pohotovostni polohy
stielba na jeden a jeden cil ze vzdalenosti 5 metri. Opakujeme 3 krat po jednom a
jednom vystielu. Respondent po stielbé vypusti kohout a vrati zbrann do pouzdra.

Pii cviceni se respondent u¢i plynulé a jisté tazeni zbrané z pouzdra a vypusténi

kohoutu. Stfelba prvni rany V rezimu DA a druhé rany v rezimu SA.

Cviceni 3

Respondent stoji zady k ter¢im. Po otoCeni a vytazeni zbrané¢ z pouzdra do
pohotovostni polohy zbrané stfili ze vzdalenosti 3 metrti jednu ranu. Nasledné vypusti
kohout a vrati zbratt do pouzdra. Po té se oto¢i do vychozi pozice. Opakujeme 3 krat.

Respondent stoji zady k teréim. Po otoeni a vytazeni zbrané¢ z pouzdra do
pohotovostni polohy zbrané stfili ze vzdalenosti 5 metrG jeden a jeden vystiel do
kazdého terée. Nasledné vypusti kohout a vrati zbran do pouzdra. Po té se otoc¢i do
vychozi pozice. Opakujeme 3 krat.

Pti tomto cviceni respondent identifikuje cil za sebou - naprosto odstrani pozadavek
na tzv. stfelecky postoj; soucasné vytahuje zbran, az po té co identifikoval cil a rozhodl
se stiilet zahaji palbu. U¢i se plynulé a jisté tazeni zbrané z pouzdra za pohybu a

preneseni pozornosti od jednoho objektu na druhy.
Cviceni 4

Respondent sedi na zidli bokem k ter¢im. Po vytazeni zbran€ z pouzdra se natoci
tak, aby byl schopen ze vzdalenosti 3 metrd vystielit jednu ranu. Nasledné vypusti
kohout a vrati zbrail do pouzdra. VSe vsed€. Opakujeme 3 krat.

Respondent sedi na zidli bokem k ter¢im. Po vytazeni zbrané z pouzdra se natoci
tak, aby byl schopen ze vzdalenosti 5 metrti postielovat jeden a jeden ter¢. Kazdy terc
jedinym vystielem. Nasledné vypusti kohout a vrati zbrait do pouzdra. VSe vsedé.
Opakujeme 3 krat.

Pfi cviceni se uc¢ime plynulé a jisté tazeni zbran¢ z pouzdra a vypusténi kohoutu,
z polohy v sedé. Respondent si ujasni, ze na efektivitu sttelby na kratkou vzdalenost ma

sttelecka poloha jen velmi maly vliv soucasné se u¢i bezpecné manipulaci se zbrani.
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Po bloku zédkladnich cvi¢eni nasleduje velka prestavka, kterd byla vyuzita
k seznameni respondent pro¢ se uci stielecké metodé point-shooting. Jaké jsou
fyziologické reakce organismu na stres, které¢ vyburcuji cely organismus do mddu utec
nebo bojuj, a neumozni pouzit mifidel zbrané, nicméné, Ze lze vést tspésnou strelbu i

bez jejich vyuziti.

Il. blok - Cvi¢eni 5a,b

Pfi tomto cviceni pouzivame airsoftové zbran€. Respondenti se uci taktice vedeni
stielby za pohybu a na pohyblivy cil.

Harmonickd vzdalenost — na signdl stielec vytahne zbran z pouzdra a vystieli, na
stejny signal se rozb&hne jiny respondent, ktery se zastavi v okamziku vystielu.
Vzdalenost kterou ubéhl plus natazend paze je minimalni bezpecna vzdalenost na kterou
by dany obrance mohl reagovat bez toho aniz by byl zranén iderem ¢i bodnutim.

Pohyb stielce i uto¢nika ve vzdalenosti 3 az 5 metrl na osach soubéznych i kolmych,
popft. v kruzich.

Stielba za pohybu s pfendSenim stielby nejen na déalku, ale 1 z cile na cil se

souCasnym navykanim si na airsoftové zbrané.

Piestavka

Detailngjsi seznameni respondentt s reakci organizmu na stres a jeho piisobenim na
naSe vidéni - tunelovému vidéni, redukovanému, ziZzenému vidéni prostoru, zhorSeni
vnimani okraji zorného pole.

Pred dal§im cvi¢enim doslo k rychlému shrnuti zdkladti mifené stielby. Obrazec
mifidel, na co se soustfedime, stfelecky postoj, fizené dychani, plynulé spousténi,

komfort obouruéniho tchopu.
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- Cviceni 6 a, b

6a - Strelecky test - mifend stfelba 5 krat na 15 metrli, ter¢ s vyznacenou plochou
zasahu — kruh o praméru 10 cm.
Respondenti jsou nahle pfevedeni do oblasti mifené stielby. Dostavaji prvotni informaci

o sebekontrole a osobni zpétné vazbe.

6b - Test rozhodovani — stielba na dany ter¢ ve vzdalenosti Sm.
Zadani - zasdhnout vSechny trojuhelniky.
Zadani — zasdhnout vSechny kruhy.
Zadani — pokud najdes tfi rozdily mezi kli¢i nad sebou do jednoho z klict - stfile;.
Pti tomto cvieni $lo o pfesnost mifené stifelby a umeéni fesit situaci. DileZité bylo
sd¢lit respondentiim na zacatku presné informace, nicméné jen jednou.
Pti zavéreéném hodnoceni doslo k zdiiraznéni, Ze toto je sebeobrana a kterykoliv
usetfeny naboj miiZze nasledné rozhodnout o byti a nebyti. Stejné tak, Ze nutna obrana je
o maximalni efektivité. Respondenti se u¢i pravidlu maximum z minima a minimum

Z maxima.

Velka prestavka

Kontrola kondice stielct a instruktord, dil¢i reflexe
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I1l. blok - Cvi¢eni 7a,b,c,d,e

Airsoftové i ostré zbrané

7a- Stielba na 3 metry za snizené viditelnosti na masky. Efektu snizené viditelnosti,
bylo dosazeno pomoci lyzaiskych bryli s tmavymi zorniky.

7b- Stielba od pasu na 3 metry. Ter¢ maska.

7c- Stielba na 3 metry pfi stazeni zbran¢ na uroven hrudniku, nebo pasu — matka chrani
dite.

7d- Stielba na dva pachatele s rukojmim. Pachatele nahrazuji balonky.

7e- Stielba pii drzeni chranéné osoby za pazi - backpipe.

Jedna skupina stfili dand cviceni ostrou zbrani do ter¢t a druha za uziti airsoftovych

zbrani studuje tatdZz zadani jako realnou situaci.

Tato stielecka cviceni uc¢i respondenty ovladnout zbran za kazdé situace a vypéstovat
schopnost rychlého posouzeni situace a spravné€ na ni reagovat. Podminkou je naprosto

piesna stielba.

Jak rychle se ucime, tzn. sttelecka cviceni jsou koncipovana tak, ze bud’ ostrou stielbou
respondenti opakuji diive cvicené airsoftové hry, nebo si ovétuji pti uziti airsoftovych
zbrani svoje stielecké vysledky v praxi stietu.

Téz je zdiraznéna nezbytnost ,,ponofit se do studia®. I kdyz je to pouze vycvik a vse je

jako, ptesto je tfeba vnimat tento vycvik jako skutecny stret.
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IV.Dblok - cvifeni 8

Ostra zbran.

Backpipe - stfelba pii drzeni chranéné osoby za pazi. Ter¢ maska. Stielba
Z pohotovostni polohy zbran¢ ze vzdalenosti 3 metrt, stfilime dvojstfely na jeden cil.
Opakujeme 3 krat. Omezeny ¢asovy ramec 3 sec.

Respondent je nucen vénovat nejprve pozornost chranéné osob¢ a nasledné v koordinaci

pohybu nezbytné zasdhnou kazdym vystielem cil.

- Cviceni 9

Okna a dvere

15m

Stielba ze dvefi a oken na tf1 ter¢e. Omezeny Casovy ramec na 10 sec. Jednéd se o
prostorove terce, dvakrat barel a balonek.

Z kulisy, kde jsou tii otvory, které predstavuji dvefe s okny po strandch, stiili
respondent nejprve ze dvefi, a to po taseni, na nejbliz8i cil, nasledné se presouva
k jednomu z oken a stfili na cil vzdalenéjsi a po pfesunu k oknu tfetimu musi jedinym

vystfelem zasdhnout posledni cil.
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Cvicenim ziskava respondent navyky pfi stielbé na védomou volbu prioritnich ter¢ti
podle nebezpecnosti. Stielec musi volit odpovidajici stieleckou techniku dle vzdalenosti

arole terce.

Jde o shrnuti toho co se respondent doposud naucil. Bezprostfednimu rozhodovani a
stielbé na velmi kratkou vzdalenost, bezpecnému pohybu se zbrani a stielbé z ukrytu a
nasledné po fyzické a psychické zatézi musi zvladnout stifelbu bez omylu a moznosti

oprav.

- Cviceni 10

Mitena stfelba na 15 metri pres musku, za prelepeni hledi .

5 vystielll na ter¢ s kruhy priiméru 10 cm.
Respondentiim je paskou prelepeno hledi a tak jsou nuceni uzivat k navedeni zbrané
obraz musky, nez snaha o vycizelovani obrazce musky a hledi.

Soucasné si respondenti srovnaji vysledky stelby — zasahy — S cvicenim 6a.

Na zavér vycviku je zafazena soutéz ,,stielba na balonky* (Musi$§ mit taky kliku).

Na vzdalenost Sm jsou zavéSeny dva balonky. Stielci se postavi vedle sebe a na
povel tdhnou zbran z pouzdra a stfili na pfedem urceny balonek. Ten, ktery zasdhne
,»svij“ balonek ¢i se netrefi, je vyfazen. Stfelec ma k dispozici jen jeden vystiel.

Pokud nezasahne ani jeden ze stielct, rozhoduje o vitézi ,.kdmen, ntizky, papir®.

KO pravidlo je velmi tvrdé. Respondent se rozhoduje mezi rychlosti a presnosti

stielby. Navic pted hlavni soutézi jsou vyhlaSeny malé tresty za neuspéch — prvni

vyfazeni uklizi ndbojnice, druzi ter¢ atp...
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Soutéz je zkouSkou psychické odolnosti. Kurz byl dlouhy a ¢innost respondenty
unavila.

Konec kurzu a spolecna reflexe kurzu.

9.6.2 Kurz point-shooting 11

Kurz byl zaméfen na upevnéni zakladl nabytych v kurzu point-shooting I a nabizel
Skalu streleckych situaci, které byly soucasné provérovany airsoftovou praxi. Soucasné
rozvijel vhled do problematiky feSeni dané situace primarn¢ rozvahou. Sila je podfizena
taktice. Respondenti byli vystavovani riznym variantam fyzické, psychické, kognitivni
a socialni zatéze, které v procesu vycviku maji své didaktické misto.

Zamérem bylo minimalizovat negativni vliv stresu na kvalitu vykonu. Soucasné i
porovnat miru zapominani s obecné znamymi hodnotami.

V pribehu vycviku se vyskytovala individudlné odlisna tendence reagovat v naro¢né
situaci dvéma mody. Modus akce (fight or flight reaction) a modus strnuti (stiff,

paralysis reaction).

Dil¢i cile kurzu:
a) Prohloubit ztotoznéni se s dulezitosti rozhodovaciho procesu pii feseni
sebeobranné situace
b) Pochopit problematiku drilovani jako nezbytnou soucast ptipravy, se kterou je

tieba se ztotoZnit a ne jen vykonavat.

Program kurzu:

Zahdjeni kurzu pfedstaveni instruktort a respondenti
- seznameni se s obsah a cili kurzu

- bezpec€nostni instruktaz

- kontrola vybaveni

- kontrola zdravotni kondice respondentii
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l. blok - Cviéeni 1-6

- Cviceni 1 (opakovani z kurzu point-shooting I)
Terce dveé masky.

Po vytazeni zbran¢ do pohotovostni polohy zbran¢ ze vzdalenosti 3 metrd, stiilime
stiidaveé po jednom vystielu do kazdého terce. Po kazdé dvojvystielové sérii respondent
vypusti kohout a vrati zbraii do pouzdra. Opakujeme 3 krat.

Po vytazeni zbrané do pohotovostni polohy zbran¢ ze vzdalenosti 5 metrt, , stfilime
stiidavé po jednom vystielu do kazdého terce. Po kazdé dvojvystielové sérii respondent

vypusti kohout a vrati zbran do pouzdra. Opakujeme 3 krat.

Zaméteno na upevnéni zakladt PS. Cviceni je obohaceno o tazeni zbrané z pouzdra a
stielbu s pfenesenim z cile na cil.

Hodnoceni je v % zasahii a porovnano se stejnym cvic¢enim v kurzu PS 1.

- Cviceni 2

Okna a dvete

Stielba ze dvefi a oken na tfi ter¢e. Omezeny ¢asovy ramec na 10 sec.

Jedna se o prostorové terce, dvakrat barel a balonek.

Cviceni je obohaceno oproti kurzu PS I, o nucené piebiti u posledniho terce. Je to

zména a soucasné u¢i moznost, zZe vse lze meénit ¢i modifikovat. Opakujeme 2 krat.

- Cviceni 3

Matka chrani dité. Stfelba na 3 metry pfi staZeni zbrané k hrudniku. Jde o kontaktni
cviceni, kdy stelba prob¢hne na signal ze strany partnera. Opakujeme 2 krat.

Diiraz je kladen na bezprostiednost vystielu. Respondent na signal stahuje zbran k sobé

a stiskne spoust’ jesté za pohybu zbran¢.

- Cviceni 4
Stielba pii drzeni chranéné osoby za ptedlokti - backpipe.
Respondent musi s chranénou osobou piekonat malou piekazku — vyhnout se zidli a az

poté vytahnout zbrail a technikou Mozambik (dva bezprostfedni vystiely do terce a tieti
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— ptesny — do ur¢en¢ho bodu) zasahnout terc. Pfi stfelbé je rozptylovan chranénou
osobou, at’ jiz jejim pohybem, tak i verbalné.

Opakujeme 2 krat.

V hodnoceni hodnotime nejen Gspésnost zasah, ale i srovnani prvni a druhé stielby tj.

rychlost adaptace.

- Cvifeni 5§

Stielba na pachatele s rukojmim. Pachatele nahrazuje balonek.

Respondent je vystaven ruSivému hluku. Ten radi zajisti jeho kolegové.

Vyuzivame vzajemnou znalost mezi respondenty — Ize stfelce skandalizovat (ne urazet),
hecovat ptihodami ze spole¢né minulosti ...

Opakujeme 2 krt.

Duiraz je kladen na bezprostiednost vystielu — autopilot.

Opét hodnotime bezprostiednost dvou protichtidnych zaméra.

- Cviceni 6

Mitena stielba, zména polohy ve stoje - ter¢ 15 metrl na v klece- ter¢ 30 metrt a v leze
- ter¢ 50 metr. Do kazdého jednoho terée po tiech vystielech.

Mifena stfelba je reakci na pozadavek trefit s uzitim mifidel. Trefit-mifit znamena

zaujmout patfi€né postaveni a vypracovat vystiel.

Prestavka

Povidani na téma zavady, zalozni zbrai, tfi zasobniky, ptebijeni taktické a nucené jako
dopliikové informace.

Nasledné 1ze néktery prvek zaradit do stieleckych cviceni. Nicméné vSe procvicit tzv.

suSenim.

Velka prestavka.
Stielecké standardy (soubéh s airsoftovymi zbranémi — skupina je rozdélena na Cast,
ktera provadi ostrou stfelbu a na ¢ast, ktera identické situace cvici v ramci airsoftovych

soubojti.)
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Blok Il - Cvi€eni 7 — 13

-Cviceni 7

Prvni kolo.

El Presidente — respondent stoji zady k teré¢im a na signal se otaci s tazenim zbrané,
identifikuje cil a postieluje kazdy jeden dvéma vystiely.

Stielba na 5 metrd, dvojstiel do kazdého terce.

Opakujeme 3 krat.

Pomémé zazity a letity standard jako pocta J. Cooperovi. Opakovanim zdlraznime
nutnost standardy drilovat. Respondent tim, Ze nebude mit konzistentni obdrzi zp&tnou

vazbu byt soustfedény a presny s kazdym vystielem.

druhé kolo El Presidente - vyhledej nebezpeci
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Na terci, ktery zjevné rusi pozornost, je umisténa zbrafi, kterda mifi na strelce. Jeho
ukolem je toto nebezpeci identifikovat a eliminovat. Stielci jsou k ter¢im ptivedeni
zady, tak aby nevid¢li terCe, diiv nez piijde povel ke strelbé.

Dalsim piekvapenim je, ze tentokrat mé respondent pouze jediny pokus a to jeste
omezen ¢asem.

Srovnanim zasahii obou cviceni ziskdme pfedstavu o schopnosti reagovat ve

standardni situaci na malou zménu.

- Cvifeni 8
Ptesnost vs rychlost.

Prvni kolo.

Stielba na masku na 10m, ptes muSku 5 a s tasenim 5x1.

druhé kolo

Stielba na barel, prostorovy ter¢, na 10 metrti, jako u prvniho kola.
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Prvni kolo je pfes muSku s maximalni kadenci stfelby a druhé s tazenim zbrané
Z pouzdra, vypusténim kohoutu a vracenim zbrané zpét.

Zm¢éna tercil je onim rusivym momentem.

Kriteriem je srovnani zasaha v teci z prvniho a druhého kola. Stale je tu rovnovaha
mezi ptesnosti a rychlosti pfitomna.

Vitézi ten kdo se prvni trefi presné!

- Cviceni 9

Zavada

Max rychlost stielby, kolega vlozi mezi ostré naboje do zdsobniku naboj cvicny
Stielec nevi kdy dojde k zdvade¢.
Vzdalenost ter¢e 7 metri. Opakujeme 3 krat.
Zavada se stane kdykoli. Respondenta znervozni nenadalost pterusent stielby a je nucen
zévadu odstranit co nejrychleji. To se déje v hluku a za ruSeni — polechtani do ucha, pod
nosem ....

Jednim z hodnoticich kriterii je i srovnani pfesnosti prvniho vystielu pied a po zavade.
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- Cviceni 10

Ptesnost a vzdalenost

Stielec po vytazeni zbran¢ z pouzdra bezprostiedné stiili jednu ranu do urceného terce.
Ptesnost a vzdalenost — 3m prvni rana, krok vzad, rana, krok vzad az do vzdalenosti kdy
je stfelec mimo akceptovatelnou piesnost.

Hledéni osobnich mezi. A také, jak se respondenti zlepSuji. Lektor kontroluje zda
respondent dodrzuje pravidlo rovnovahy mezi ptesnosti a rychlosti véetné neulpivani na
vykonu.

Toto cvi€eni neni sportovni disciplinou, ale vymezenim hranice pro dalsi rozvoj.

- Cviceni 11

Piesnost a vzdalenost v mlze. SniZenou viditelnost simulujeme tmavymi brylemi.
Stejné cviceni jako cviceni 10 s tim rozdilem, Ze respondent si nasadi tmavé bryle, které
mu umozni vnimat ter¢, ale v zadném piipadé mitidla.

Srovnanim obou cviceni lze posoudit zda si ve snaze uspét nepomahal alespoil
pohledem pies musku, ¢i zda jej faktor omezeného vidéni neznervoznil natolik, Ze jeho
vykon vyrazné poklesl, ¢i naopak zda nedoslo k mobilizaci osobnosti.

Pokud jsou vysledky obou cviceni srovnatelné, 1ze dovodit, Ze respondent pochopil

problematiku bezprostiedniho vystielu po vytazeni z pouzdra.

- Cviceni 12
Dvojstiel a rychlost

Srovnani dvojstielu a stielby v modu double tap. Opét hledani kompromisu mezi
zadanym a zbrklym. Vzdalenost 3 metry.

Respondent povytazeni zbrané z pouzdra stfili do ter€e dvé po sobé jdouci rany
V rytmu tap-tap. Po vymeéné terce stiili stejnou technikou v modu double tap.

Srovnanim ter¢i dostavd zpétnou vazbu zda je lepSi vysttelit dvé presné rany
bezprostiedné za sebou, nebo spéchat a minout (k zvladnuti stfelby moédem double tap

je tfeba mit zbran urcité konstrukce a pomérné¢ ¢asove i ekonomicky naroény trénink).
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Prvni kolo.

Druhé kolo.

Velikost ter¢e neptresahne velikost lahve od mléka.

Pokud respondent zvlada ptedchozi cviceni bez vétSich obtizi 1ze zaradit cviceni
Dvojstiel a rychlost v mize
Respondent cvi¢i dvojstiel stmavymi brylemi.(vzdalenost mezi zdsahy nesmi

Vv

presdhnout §ifi na tfi prsty). Soustiel srovname s cvicenim 8.

- Cviceni 13
Ptepad benzinové pumpy

Mirny vhled do kurzu Point-shooting Ill. Respondenti jsou postaveni pfed komplex

ter¢t a musi danou situaci resit.
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Tato situace se skute¢né¢ odehrdla. Jde o to stavét si parkury realné a smysluplné.
Nicméné 1 situace zcela nepravdépodobné se mohou odehrat. Z ¢ehoz vyplyva, ze
modelové situace by mély byt realné. Pokud cvicim jiz skutecné — tak abych se poucil.

Respondent po vytaZeni zbrané z pouzdra stiili do pfedni pneumatiky - cil 1, poté

prenasi stfelbu na pachatele A, B a C. Jako posledni stfili do zadni pneumatiky.

B C

Po prvnim kole provedeme briefing a ponechame na kazdém jednom respondentovi
aby Kk feSeni situace zaujal vlastni stanovisko a soucasné¢ dovedl vysvétlit co vedlo
stielce k jeho feSeni — napf. pro¢ stfilet do zadni pneumatiky, kdyZ uZz zneSkodnil

vSechny pachatele...

Diskuze na téma taktiky co je kryt a co ukryt, stfelec a pohyb, dychéni a FxF, bojuj —
zranili t€ — bojuj o to vic. Respondenti se uci, ze kazdy ma pravo na nazor a kazdy se

muze poucit od druhého.

9.6.3 Kurz point shooting 111

Zaveérecnd Cast vycviku je koncipovana jako soutéz. Cviceni piedstavuji problémové
situace a respondentiim je sdéleno, pouze jak je situace nazvana. Je pouze na kazdém
jednom z nich jak danou situaci vyfesi z hlediska taktiky, pfesnosti a rychlosti.

Zakladnim stresorem je pfirozend rivalita a soutéZivost. DalSi emociondlni zatéz je

nasledné nahodile vytvaiena kiikem, nenadalym zvukem, petardou hozenou do prostoru
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stielce, fyzickou zatézi, snizenim viditelnosti, uméle vytvorenou zédvadou na zbrani
atp... lze ocekévat, ze poruseni pravidel, kterd nebyla vyhldSena, ale jsou jaksi
piirozen¢ oc¢ekavana, bude mit stejnou odezvu emoci.

Respondent po stielbé musi obh4jit jim zvolené feseni.

Nasledné po té, co jsou jednotlivé situace procviceny nasleduje diskuze a hledani

optimalniho taktického feceni. Toto je studovano jako realita s airsoftovymi zbranémi.

Respondenti (neni-li stanoveno jinak) maji zbran¢ pii sobé a jsou po celou dobu

kurzu pIn¢ odpovédni za manipulaci s nimi.

Dil¢i cile kurzu:
a) naucit respondenty samostatné fesit sebeobranné situace

b) naucit respondenty, Ze sebeobrana nema pravidla, ale pouze vitéze
Program kurzu:
Zahajeni kurzu - predstaveni instruktorti a respondentt
- seznameni se s obsah a cili kurzu
- bezpecnostni instruktaz

- kontrola vybaveni

- kontrola zdravotni kondice respondentii

Stirelecké situace
PIné ruce prace
Lezici a spict
Pokerova tour
Backpipe a rukojmi

Stielecky souboj
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PIné ruce prace

Situaci tvoii ¢tyfi cile znichz dva jsou ptekryty tzv. ndhodnym chodcem.
Respondent startuje ve vzdalenosti 10m od nejblizsiho cile a po proklickovani mezi
kuzely na metu tfi metri tdhne zbran a feSi situaci. Pohyb je dovolen pouze ve
vyznaceném prostoru 2 X 1 metr.

Respondent pied stielbou dostane $alek a podsalek. Salek je po okraj naplnén

transparentni kapalinou.

15m

m

5m

3m

prostor pohybu stielce

Respondent je hodnocen nejen co se tyCe piesnosti zasahii a celkové rychlosti
vyfeseni situace, ale z hlediska spotieby stieliva, toho zda uzije pfi stfelbé na velkou

vzdalenost techniku mifené stielby, jak se neché svazat drzenim §alku.
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LeZici a spici

Situaci tvofi dva terée kdy vyhled na oba je znemoznén zasténou. Terce jsou
vzdaleny Sm od stanovisté stielce. Stanovisté tvoii postel.

Respondent lezi nohama k ter¢im a na signal vytahuje zbrai z pod polstare, plni

zasobnik, nabiji zbran a fesi situaci.

Zbran, naboje (z nichz jeden je Skolni), zasobnik vlozi pod polstar lektor.
Respondent je hodnocen dle piesnosti zasaht, rychlosti feSeni situace, zda plni

zasobnik vSemi naboji ¢i se spokoji s minimem, jak reaguje na zavadu.
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Pokerova tour

Situace predstavuje spoleCnost ptatel sedicich u stolu a jednoho utoc¢nika

béziciho proti stielci.

- -

O

Strelcova situace je navic komplikovana tmavymi brylemi (Casto je nosi hraci
pokeru) a nutnosti michat karty. Stielba je na povel lektora.

Respondent je hodnocen piesnosti zasahil a rychlosti feseni. Pfedevsim vSak jak

se vypotadal s pohybem terce — lektor pomoci provazku ter€em kyve a to tak, ze ter¢ se

objevuje sttidave zleva-zprava u hlavy osoby sedici proti stielci — neterc.
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Backpipe a rukojmi

Situaci tvofi pachatel, ktery drzi rukojmi pistoli u hlavy. Stfelec — ochrance jde
s chranénou osobou, na signal kryje chranénou osobu technikou backpipe a zneskodiuje

pachatele.

ol

CHO

Respondent musi piekrocit chranénou osobu, vytdhnout zbran aniz by ji ohrozil a
bezprosttedné, vystielit aniz by zasahl rukojmi. Zasah musi byt zcela piesny — pachatel
musi byt eliminovan jedinym vystielem.

Hodnocena je rychlost, pfesnost a bezprostfednost feSeni.

Chranéna osoba je instruovdna aby verbalné rozptylovala stfelce, popf. svym

pohybem situaci komplikovala.
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Strelecky souboj

Typicka situace kde emoce hraji podstatnou roli. Soupefi vedle sebe a na signal

fesi situaci pfed sebou. Kdo ptesné dosttili jako prvni - vitézi.

Stieleckou situaci tvoii tfi prostorové terce, Z nichz dva jsou na meté 6 metrti a

jeden na meté 3 metry.

O O

Respondenti jsou zatazeni do dvojic, tak jak skoncili v pofadi za sebou
v piedchozich situacich. Pokud vitéz situaci v pribéhu souboje vypadne, dostane

druhou $anci stfilet proti vitézi souboje.

Postieh z prubéhu kurzu.
Predpoklad, ze respondenti ziskaji vétsi sebediivéru v sebe sama a v jistoté ovladani
zbran€ se jednozna¢né naplnil. To, Ze né&ktefi hodnotili kurz jako méné az stiedné
narocny vypovida o pfirozenosti vycviku. Tj. kultivace pfirozené reakce jedince na

nenadalou situaci — ohrozeni.
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Nicmén¢ ukazalo se pfi hodnoceni vysledkli z hlediska pfesnosti zasaht, ze mifena
stielba (a¢ je respondenty procvicovana) nedosahuje zdaleka kvality vysledkil strelby
technikou point-shooting. Otazkou je zda stavajici vycvik respondentd neni pouze
formalni, bez pfijeti patficnych zavéra a zda respondenti maji dostatek informaci jak
mifenou stfelbu vyuzit.

To nés vede k zavéru zaradit vycvik techniky stielby point-shooting na zacatek
vycviku v sebeobranné stielbé a mifenou stielbu zafadit nasledné jako piirozeny vyssi

dovednostni stupen.

Kurzy odhaluji a reflektuji vazby a individudlni nachylnost k pfi¢inam, projeviim a
dasledkim reakce v narocné situaci na vysledny stav a rovnéz na proces, resp. zpusoby
jeho vytvareni.

Z piimé zpétné vazby od ucastnikli, analyzy priabéhu méfeni tepové frekvence, z
jednani v prabéhu vykonu u jednotlivet a z vysledkd vykonu ve stielbé, 1ze hovofit o

nasledujicich aspektech ovliviiujicich vyskyt a intenzitu zatézové reakce:

. novost tlohy a nezkuSenost s podobnou situaci;

. vliv situace a kontextu (pln¢ to prozival byl v tom);
. vliv socialniho prostiedi (musim podat vykon);

. sebedlivéra a angazovanost;

. osobnostni predispozice.

Respondenti byli neustale tlaceni k vyuziti tii strategii:

Okysli¢eni
Jako podptlrnou strategii pouzivali respondenti techniku okysliceni - tedy soustiedéni
se na hluboké dychani. To samozifejmé kromé& mozného efektu zklidnéni také zvySuje

fyzicky vykon — okysli¢ena tkan dokaze vyvinout vétsi energii po delsi dobu.
Soustredéni se na aktivitu

Z vétsi duveéry ve vlastni schopnosti plyne i snazsi zklidnéni bez vyuziti pomocnych

strategii. Misto mluveni nebo pfemysleni - stav mysli, se tak soustiedi na Cinnost
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samotnou, na jednotlivé sekvence pohybu a reakce na pohyb. Soucasné¢ se uci

sebereflexi a sebepozorovani.

Analyza situace
Analyza situace Casto piedchdzi soustfedéni se na aktivitu. Jde o ziskani odstupu od

situace samotné, které umozni chladnéjsi a racionalné;jsi ptistup.

Procviceni pomoci vybranych modelovych situaci nds upozorni na chyby v jejich
feSeni a upevni tendence pro striktni dodrzovani taktickych postupll. Zejména maji
odstranit nedostatecné zpracovani piipadnych informaci pted situaci, chybnou
komunikaci s potencionalnim Uto¢nikem, nerespektovani bezpecné vzdalenosti,
opomijeni pravidla stdlé kontroly rukou tuto¢nika, zvoleni nevhodnych prostiedkl a
neadekvatni pouziti stfelné zbrané€, nevyuziti kryt a dalSich prvka, tunelového vidéni a
zbyteény spéch a zbrklost. (Cerny 2004)

Budeme navozovat situace, které stimuluji stres pfi prepadeni. Pfi tréninku miizeme
vychazet pouze z modelovych situaci, kde hodné zaleZi na fantazii trenéri. Musime mit
na védomi, ze stres neni nic jiného nez reakce na neznamou situaci. Modelové situace
provadéné s ostrou zbrani se daji velice dobfe kombinovat s riznymi situacemi pii
prepadeni, pfi kterych pouzivame airsoftové zbrané. Fantazii se v tomto ptfipadé meze
nekladou, ¢im vice rlznorodych situaci pifi vycviku prodélame, tim je vétsi
pravdépodobnost, Ze ve skutecném piipadé neztratime jen tak snadno piehled.
V popsanych nacvicich pracujeme s ter¢i, které ndm davaji dostateCnou informaci,
znamena to, Ze na tomto stupni tréninku musime byt schopni okamzité¢ rozeznat a
zhodnotit situaci. Nase obrana musi byt pfimétena a ticelna.

Soucasné se u¢ime o jednani autopilot. Stejné jako autopilot v letadle je nastaven na
udrzovani predem stanoveného rezimu a jeho udrzovani s tim, Ze pilot miize kdykoli
prevzit pilotaz do svych rukou, tak i stfelec v sebeobranné situaci uziva stereotypd,

které Setfi Cas, ale stale je schopen tyto automatizmy kdykoli ptizplsobit dané situaci.
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9.7 Vysledky kurzu

Vysledky ukazuji, ze stfelba, podobné jako boj z blizka ¢i jiné specidlni profesni
dovednosti je dovednosti komplexni. Promitd se v ni a skrze ni se realizuji individualni
schopnosti kazdého jedince. Respektive teprve v komplexné pojatém a kvalitativné
orientovaném kurzu mize jedinec propojit znalosti, zkuSenosti a osobnostni dispozice,
coz se projevi v kvalité trovné specifické dovednosti v kontextu feSeni konkrétni

situace.

Tabulka 1 : Vysledky stielby zakladni skupiny - vysledky jsou uvadény jako

procento uspéSnosti (pocet ran /pocet zapocitatelnych zasahii).

cviceni cviceni | cviceni
cviceni 1 | cviceni 2 | 3,4,5 cviceni 6 | 10 7
1 44,4 44,4 66,6 20 50 90
2 33,3 44,4 38,8 0 50 40
3 11,1 55,5 38 20 30 50
4 111 44,4 35 20 60 80
5 55,5 33,3 31,48 10 20 70
6 0 66,6 24 80 20 70
7 33,3 55,5 55,5 0 40 40
8 22,2 71,7 61 20 40 30
9 111 33,3 29,6 20 50 50
10 52 30 38,8 40 60 58,3
11 44.4 100 94,4 40 70 70
12 66,6 66,6 66,6 40 70 66,6
Primér |32,08333 |54,30833 | 48,315 25,83333|46,66667 | 59,575
SD 21,08575|20,68822|20,6588957 |21,93309|17,23281 | 17,9501

Zdroj: Pokorny 2011
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Graf 1: Primérné hodnoty vysledkii stielby dosaZenych v zakladni skupiné v
jednotlivych cvi¢enich:

70

60

50 —

40 —

30 +— —

10 +— —

Zdroj: Pokorny 2011

Komentar k vysledkiim ve stielbé:

- Graf 1 - porovnani kvality vysledkii mifené (cviceni 6) a nemifené stielby
(cviceni 10). Z hlediska vysledki celé skupiny, které byly dosazeny ¢ini rozdil v
uspeésnosti priblizne 21% ve prospéch stielby nemifené.

- Graf 1 - porovnani kvality vysledkd uvodniho cviéeni nemifené stielby na
masku (cviceni 1) a nasledné nemifené stfelby na masku (cvieni 7). Z hlediska
vysledka celé skupiny, které byly dosazeny ¢ini rozdil v uspésnosti piiblizn¢ 27% ve
prospéch druhého cviceni.

- Graf 1 - porovnani kvality vysledki nemifené stielby (cviceni 10) a nemifené
stielby na masku (cvi€eni 7). Z hlediska vysledk celé skupiny,

které¢ byly dosaZzeny ¢ini rozdil v uspéSnosti pfiblizné 13% ve prospéch stielby na

masku.
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Tabulka 2: Piehled vysledkd stielby ve vybranych srovnatelnych cvi¢eni v kurzu
Point-shooting | (KPS 1) a kurzu Point-shooting II (KPS II). Vysledky jsou uvadény

jako procento uspésnosti (pocet ran /pocet zapocitatelnych zasaht).

cviceni 6 |cviCeni 4 |cviCeni |cviCeni 7 |cviCeni |X 3,10,11
KPSI KPSII 10 KPSI |KPSII 7 KPSI |KPS I
Stielec 1 20 33 30 80 50 79,16
Stielec 2 20 22 60 40 80 100
Stielec 3 10 0 20 100 70 91,6
Stielec 4 0 11 40 60 40 63,3
Strelec 5 20 22 40 100 30 100
Stielec 6 20 66 50 40 50 73,3
Stirelec 7 40 33 60 100 58,3 90
Stielec 8 40 22 70 100 70 93,3
Stirelec 9 40 33 70 100 66,6 60
25,83333 |26,88889|46,66667 | 80 59,575 |83,40667
14,142136|18,33333|17,23281 | 26,45751| 17,9501 |15,13063

Zdroj: Pokorny 2011

Graf 2 : Kurz Point-shooting I a II porovnani vysledki ve vybranych cvi¢enich

kurzu point-shooting I a 11

100

procento
uspesnosti
3

_--.Il]
1 2 3 4 5 8

prumér dosazeného wkonu ucagniki kurzu ve wbranych cvicenich

Zdroj: Pokorny 2011

Komentar k vysledkiim ve stielbé:

Sloupec 1 mifena strelba KPS I, sloupec 2 mitena stielba KPS II;

Sloupec 3 a 4 — stielba pies musku KPS I a KPS II;
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- Sloupec 4 a 5 - komplex cviceni aplikujicich principy metody Point-shooting
KPS I a KPS 1I.
- Vysledky ukazuji na minimdlni zménu v oblasti mifené stfelby a pokrok v

uspésnosti pii cvi¢enich aplikujicich principy metody Point-shooting.

Tabulka 3: Vysledky méfeni tepové frekvence u zékladni skupiny v pribéhu vycviku
(celkova délka vycviku 8,5 hodiny)

minimum | pramér | maximum
1 57 82 125
2 66 85 120
3 71 99 150
4 84 113 148
5 86 118 153
6 62 78 122
7 70 97 152
8 71 98 139
9 62 83 119
10 79 104 145

primér 70,8 95,7 137,3
SD 9,173876 | 12,88449 | 13,49111

Zdroj: Pokorny 2011

7V O

Piehled komentari analyzy vysledkii tepové frekvence ve vztahu k priibéhu
vyceviku a dosaZenym vysledkiim:

Tabulka 3 - z hlediska vysledku tepové frekvence doslo v pribéhu kurzu k vyraznému
zvySeni tepové frekvence u tii osob (122 — 280%) zatéze.

Tabulka 3 - u dvou osob lze uvazovat o vztahu mezi zménami tepové frekvence a
kvalitou vykonu v pozitivnim nebo negativnim smyslu (3.4,5,7.8, 10).

Tabulka 3 - vystupy tepové frekvence nad vyssi miru u jednotlivet byly kratkodobé a
individualné proménlivé. Souvisi zejména:

-s modelovymi situacemi, ve kterych se jednalo o napiiklad o zdsah u osoby piimo
ohroZzujici jinou osobu;

-se stavem nabuzeni po instrukci - pfed plnénim ukolu;
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-s prozitkem vyznamného uspéchu a zdafilému vykonu po nékolika chybnych
vykonech;

-se situacemi kdy ma jedinec podat vykon a vnima, Ze ostatni jej sleduji.

-Srovnani s vysledky kontrolni skupiny (tabulka 4, 5 a 6) ukazuji na

mirné vyssi primérnou hladinu urovné tepové frekvence u profesionalni skupiny;

vys$si primérné hodnoty maxima tepové frekvence a hodnotu SD u kontrolni skupiny;

Vysledky metod psychologické diagnostiky

Pokorny uvadi: ,,V ramci kurzu byly uzity vybrané principy a metody Kognitivniho
managementu vztahujici se ke zvladani zmény a limitni zatéze a dale vybrané metody
psychologické diagnostiky studované v ramci feSeni projektu Laboratoi bezpecnosti,
které se vztahuji k moderatorim stresu. Jedna se jednak o strategie zvladani stresu
(coping strategy), vcetné socialni opory (social support), dale tzv. tuhost C¢i
houzevnatost usili jedince v boji s obtizemi, tzv. hardiness, a dal§i metody vztahujici se
k mysSleni, rozhodovani a jedndni ¢lovéka. Metody psychologické diagnostiky byly
uzity pouze u zékladni skupiny. Vysledky metod psychologické diagnostiky byly
vyuzity k individualni rozvojové zpétné vazbé (rozhovor) a ke sledovani vztahu
nékterych psychologickych aspekti ke kvalité vykonu a tepové frekvenci. Z hlediska
vyuziti vysledkit metod psychologické diagnostiky se zajimame zejména o nasledujici
relace:

- vztah osobnostnich dispozic a kvality vykonu;

- vztah zatéz a kvality vykonu;

- vztah agresivita a kvality vykonu;

- vztah osobnost x TF v procesu vykonu a ke kvalité vykonu

- vztah hardiness, coping styles x TF v pribéhu vykonu a ke kvalité¢ vykonu

- vztah agresivita, hostilita x z hlediska zmén tepové frekvence a ve vztahu ke

kvalité vykonu.
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9.8 Sumarizace vysledki individualni a skupinové reflexe a
individualni zpétné vazby

Dotaznik v priloze.

Ucastnici se v reflexi ve vétSin€ shoduji v tom, ze:

1) Z kurzu si ucastnici odnasi vétsi jistotu a divéru v praci se zbrani, odliSny pohled na
sttelbu a taktiku stielby, novy navyk v manipulaci s nabitou zbrani, pohotovost pfi
stielbé, zdokonaleni nemifené stielby.

2) Z hlediska vlastni zkuSenosti, dosavadni pfipravy a praxe povazuji za nejvyznamné;jsi
ptinos kurzu zlepSeni vSeobecné znalosti o stfelbé, odbourani strachu pfi manipulaci se
zbrani, zlepSeni svych stfeleckych schopnosti a zvySeni jistoty pfi pouziti zbrané a dalsi
manipulaci.

3) Z hlediska naro¢nosti kurzu hodnoti kurz jako spise mén¢ fyzicky naro¢ny, stfedn¢ a
mén¢ psychicky narocny a spiSe az vyrazné naro¢ny z hlediska profesni dovednosti ve
sttelecké priprave.

4) Z hlediska uzite¢nosti a efektivnosti kurzu ve srovnani s jinymi kurzy a vlastni
profesni piipravou v této oblasti povazuji kurz za smysluplny, logicky provazany,
ptinosny a vyuzitelny v praxi.

5) Z hlediska doplnéni kurzu povazuji za uZitecné pfipojit stielbu z jinych zbrani,
doplnit stfelbu na vzdalené;si cile a stejny vycvik s dlouhou zbrani (Sa vz. 58)

6) Navazujici kurz by mél obsahovat opakovani, stfelbu za pohybu a nové modelové
situace.

7) Po kurzu z hlediska své profesni pfipravenosti vnimaji jinak otazku bezpe€nosti pii
stielbé, jiné piistupy ke stfeleckému vycviku, samotné noSeni zbranég, ptipravenost
zbrané a zpusob mifeni.

8) Vétsina ucastnikll je toho nazoru, ze kurz by mél byt ivodem do stielecké ptipravy
vojenskych profesiondld, polovina se pfiklani k nazoru, ze kurz stfelecké piipravy
tohoto typu by mél byt pro vSechny vojenské profesiondly jako soucast profesni

kompetence.
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10. Diskuze

Provedeni vycviku zaloZzeného na védeckych dukazech je vysledkem dobré
spoluprace bezpecnostnich slozek, které poskytuji své zkuSenosti, a akademické obce,
ktera je vybavena Sirokymi védomostmi a poskytuje podrobny vhled do zkusSenosti, diva

se na ni objektivné (Polak 2009).

Vyhodnoceni zvolenych hypotéz:

H 1 Komplexni vycvik metodou point-shooting, pozitivné¢ ovliviiuje chovani
jedince v krizové situaci sebeobranné stielby.

Z analyzy a objektivniho méfeni vramci kurzu metodou point-shooting
jednoznaéné vyplyva, zvySeni psychické odolnosti pifi vycviku, zlepSeni stielecké
dovednosti a schopnosti respondentli. ZatéZzova cviCeni zaméiena na krizové situace

sebeobranné stielby pfi tomto kurzu point-shooting, nam hypotézu potvrdila.

H 2: Vycvik stfelby metodou point-shooting, sniZzuje strach pii manipulaci se
zbrani.

Hypotéza se potvrdila. Z dotazniku respondentti, skupinové reflexe a individualni
zpétné vazby je patrné zvyseni jistoty pii pouziti zbrané a tim i1 odbourani strachu pii
manipulaci se zbrani. Respondenti vychazeji ze svoji dosavadni zkuSenosti pfi

pouzivani kratké kulové zbrané.

H 3: Vysledky stifelby metodou point-shooting, budou prokazateln¢ vyraznéjsi, nez
vysledky metodou mifené stielby pfi feSeni zatéZovych situaci.

Hypotéza se potvrdila, jak lze zjistit z grafu 1. Vysledky ukazuji na minimalni
zménu v oblasti mifené stielby a pokrok v tispéSnosti pii cvi€enich aplikujicich principy
metody Point-shooting.

Provedend analyza daného kurzu néas vede k zavéru, ze kurz nejenom naplituje

stanovené cile, tj. naucit dovednosti uZzit zbraii v sebeobrané, ale je soucasné
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respondenty vniman jako jednoznacéné pifinosny za individudlniho pocitu stiedni
narocnosti.

Vyse uvedené pii srovnani s naméfenymi hodnotami cCasto nekoreluje (tepova
frekvence dosahuje pomérné vysokych hodnot), nicméné zvolend cesta rozvoje
ptirozeného chovani a jednani ptinasi respondentlim pocit ,,jakoby nic*.

Toto nés vede k myslence pouzit kurz jako ivod do stelecké ptipravy jednotlivce.
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ZAVER

Cilem prace bylo prozkoumat metody Point-shooting a standardni stielecké
ptipravy vzhledem k jejich vyuzitelnosti v sebeobrang.

Ptiroda nés pro pfipad stfetu s ndhlym nebezpecim vybavila instinktivni reakci utec¢
nebo bojuj. Reakce organismu je bezprosttedni a provazi ji ur€ité fyzické a fyziologické
procesy, které jsou spoustény autonomné a jen snad dychani a tim i tepovou frekvenci
muzeme ovlivnit. Jedinec se piikr¢i, zvedne ruce a otoci se smérem ke zdroji ohrozeni.
Krev se nahrne do velkych svalovych partii a do jater. Neurofyziologické a chemické
reakce v téle maji za nasledek zvySenou tepovou frekvenci, mélky zrychleny dech, ties
rukou, tunelové vidéni, ¢asto halucinace vizualni i sluchové, sluch Ize ,,ztratit*, popi. se
stane precitlivélym.

Pokud tedy pfijmeme tuto skutecnost jako vychozi realitu, potom je tieba hledat
odpovidajici vycvik, ktery bude harmonicky vyuzivat danou situaci a postupnou
adaptaci jedince (vycvikem, tréninkem) dané reakce ovladat a nasledné€ volit optimalni
feSeni dané situace.

Ttes rukou, nemoznost akomodace, zvySena tepova frekvence — to vSe naprosto
neguje moznost presné mifené stielby. Pfiddme-li pohyb, potom hovofit o mifeni je
zcela mimo realitu.

Point-shooting, ktery vyuziva piikréeného postoje jedince, jeho plné soustiedéni na
zdroj ohrozeni a bleskovou pfipravenost organismu, je feSenim. Jedinec tak stfili v
rezimu vim co je cil, ukdZu na né¢j a mackam spoust’. Postupnym tréninkem, kone¢né
tak jako ve vSech oborech, 1ze ziskat velmi vysokou zrucnost. Nasledné feSenim
Sirokého spektra problémovych situaci, ziskat knihovnu poznaného. Cilené soustfedéni
na maly bod na uto¢nikovi se soucasn€ u€ime plné koncentraci na piesné provedeni
vykonu a naslednému okamzitému ptechodu do moédu vim kde jsem, vim co délam,

jsem si védom co se d¢je kolem m¢.
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Vzhledem k zesilujicimu trendu, ktery se projevuje v ristu pozadavka na kvalitni
klicové kompetence profesionalti, ve snizovani poctd lidi, jakoz i prostiedkii pro
budoucnu poroste vyznam jak na kvalitu zaméten¢ho vybéru, tak na kvalitu zamétené
ptipravy. Piiprava lidi pro profesni prostfedi bude stale vice obsahovat metody, které
rozvijeji klicové kompetence. Za jednu z téchto metod povazujeme metodu Point-
shooting. Efektivnost metody Point-shooting v pfipravé profesionaltt pro ¢innosti v
bezpecnostnim prostiedi spatifujeme zejména v nasledujicim:

. Rychlost ziskani dovednosti, jeji kvalitu a udrzitelnost. Efektivnost 1ze spatfovat v
kratké casové dotaci pro zakladni vycvik, udrzitelnost ziskané schopnosti a schopnosti
jednotlived pokracovat ve zdokonalovani vlastni cestou.

. Jednoduchost, pfimost, prakticnost a daraz na piirozené, Clovéku vlastni
principy a reakce a jejich kultivace.

. Schopnost jedince pokracovat v kultivaci klicovych kompetenci sebeobranné
stielby samostatné bez linearniho vedeni.

. Osobnostni rozvoj, zejména schopnost ucit se ucit a na védomi osobni

kompetence (divéra v sebe, resp. sebediivéra a sebejistota).

Z hlediska pftipravy profesionali pro vykon cinnosti v bezpecnostnim prostiedi
povazujeme obrannou stielbu za jednu ze zékladnich komponent profesni schopnosti.
Jedna se o schopnost tizce provazanou na zvladani naro¢nych, limitnich a extrémnich
situaci, spojenych s aktivnim ohroZenim Zzivota a splnéni Ulohy anebo mise. Metodu
point-shooting lze povazovat za jednu z metod, kterou lze tuto schopnost vytvaret a
kultivovat. Z naSeho hlediska lze uvazovat v tom smyslu, Ze tato metoda spliiuje
pozadavky na rizna kritéria z hlediska efektivnosti vycviku, udrzitelnosti a kultivace
vytvofené schopnosti systémovou a individudlni cestou. Z tohoto diivodu povazujeme
za vyznamné pokracovat v jejim studiu, zkouméani moznosti a potencial, které nabizi z
hlediska pfipravy a rozvoje kompetenci u profesiondlli pro ¢innost v bezpecnostnim
prostiedi.

Z analyzy a objektivniho meéfeni jednoznacné vyplyva, ze kurz postaveny na
predpokladu tak jak je uvedeno v hypotézach toto napliiuje beze zbytku. Kurz point-

shooting analyzovany v této praci je toho piikladem.
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Rovnéz z naSeho hlediska povazujeme za vyznamné pokracovat ve studiu a
vyzkumu potenciall piirozenych reakci na zatéz a stres. Nejen pro eliminaci jejich vlivu
na vykon, ale také pro vyuziti a kultivaci potencidlu, ktery nabizi a poskytuji,
rozvojovym zpusobem.

Byl jsem potéSen a piijemné prekvapen ochotou ucastnikl projektu a bohatosti dat,

ktera se nam podafilo ziskat.

81



SEZNAM POUZITE CESKE LITERATURY A PRAMENU

ADAMS, R. J.,, MCTERNAN, T. M., et al. Jak prezit v betonové dzungli. 1. vyd. Praha
: Armex, 2001. 357 s. ISBN 80-86244-19-9

AUGER, L., Strach, obavy a jejich prekonavani. 1. vyd. Praha: Portal, 1998. 175 s.
ISBN80-7178-231-9

CERNY, P., GOETZ, M., Manudl obranné stielby, 1. vyd. Praha: Grada 2004. 213 s.
ISBN 80—247-0739

DRASAR, P., Nékteré psychologické a teoretické aspekty situace preziti, 1.vyd.Sokol
Silavky, 1989. 27 s. ISBN 80-900050-6-3

HANSARD, Ch., Tibetské umeni dusevni vyrovnanosti, 1.vyd. Praha: Pavel Dobrovsky-
BETA, 2007. 192 s. ISBN 978-80-7306-278-1

HAVEL, V., Defenzivni strelba, vyd. 1, Praha: 1995, Nase vojsko, ISBN 80-206-0463-
4,96 s.

HOSEK, V., Psychologie odolnosti, 2.vyd. Praha: Karolinum. 2003. 69 s. ISNB 80-
7184-889-1

JANIK, A., RADEJ, Z., Clovék uprostied konfliktii. 2.vyd. Praha: Avicenum, 1975.182
s. ISBN 08-055-75

KOSTIK, C., Psychickd regulace chovani v boji, 1.vyd. Praha: Nase vojsko, 1989.

196 s.

MACHAC, M., MACHACOVA, et al., Emoce a vykonnost, 1.vyd. Praha : SPN, 1985.
285 s.

MACDONALD, R., Tajemstvi Alexanderovy techniky, 1.vyd., Praha: Svojtka & Co.,
2006, 224 s, ISBN 80-7352-407-4

NACHODSKY, Z. Teorie sebeobrany, 1.vyd. Praha: ARMEX PUBLISHING, 2006. 27
s. ISBN 80-86795-38-1

NAKONECNY, M., Lidské emoce. 1.vyd. Praha: Academia, Praha 2000. 335 s. ISBN
80-200-0763-6

PETTY, G., Moderni vyucovani, 1. vyd. Praha: Portal, 1996, 384 s. ISBN: 80-7178-
070-7

82


http://cs.wikipedia.org/wiki/Speci%C3%A1ln%C3%AD:Zdroje_knih/8020007636
http://cs.wikipedia.org/wiki/Speci%C3%A1ln%C3%AD:Zdroje_knih/8020007636

POKORNY, V., MATOSKA, I., K efektivnosti a moznostem vyuziti metody point-
shooting ve strelecké pripravée profesiondlii pro cinnost v bezpecnostnim prostiedi, In
Zvladani extrémnich situaci Sbornik ¢lankt z mezindrodni védecké konference
potadané Védeckym a servisnim pracovistém télesné vychovy a sportu MO CR. Praha
3.—5.12. 2011. 142 s. ISBN 978-80-254-3706-3

POLAK, K., Optimalizace vycviku pro pouzivini donucovacich prostiedkii u Policie
CR : diplomova prace. Brno: Masarykova univerzita, 2009. 91 s. Vedouci diplomové
prace doc, PhDr. Zdenko Reguli, PhD.

PONESICKY, I., Agrese,ndsili a psychologie moci. 1.vyd. Praha: Triton, 2005.226 s.
ISBN 80-7254-593-0

STEHLIK, M., Fyziologické zmény jako indikdtory emocné afektivnich reakci v procesu
intenzivniho vycviku, In Zviladani extrémnich situaci Sbornik clankii z mezinarodni
vedecké konference poradané Vedeckym a servisnim pracovistéem telesné vychovy a
sportu MO CR. Praha 3. — 5. 12. 2008. 142 s. ISBN 978-80-254-3706-3

Sitna, D.: Metody aktivniho vyucovani, 1.vyd. Praha 2009, Portal, 152 s., ISBN. 978-80-
7367-246-1.

STEDRY, R., Vliv specifickych cviceni na sniZovani hladiny strachu pri extrémnich
situacich.(Bakalai'ska prace), Praha: VSTVS Palestra, 2010. 66 s. Vedouci prace prom.
psycholog Miloslav Stehlik, CSc.

INTERNET

SCHLACHTER,V., Clovék zbran.[online]c 2007, [cit. 2011-08-10].

Dostupné na: < http://forum.stirpes.net/esko/11384-lov-k-zbra-kniha.html>
VANTUCH, P. Novy trestni zdakonik ¢. 40/2009 Sb. [online]. [cit. 2011-11-22].
Dostupné na: <http://pravniradce.ihned.cz/ >

SPICNEROVA D., Sankalpa. Cteni pro Zeny, zima 82-83 [online]. [cit. 2011-12-10].
Dostupné na: < http://jenia.sweb.cz/sank.html >

KOLCUN, J., Aplikace Hick-Hymanova zakona v sebeobrané. [online]
[cit. 2011-09-15].

Dostupnéna:<http://www.jujutsu.cz/clanky/aplikace-hick-hyman-zakona-v-

sebeobrang>

83


http://forum.stirpes.net/esko/11384-lov-k-zbra-kniha.html
http://pravniradce.ihned.cz/
http://jenia.sweb.cz/sank.html
http://www.jujutsu.cz/clanky/aplikace-hick-hyman-zákona-v-sebeobraně
http://www.jujutsu.cz/clanky/aplikace-hick-hyman-zákona-v-sebeobraně

SEZNAM POUZITE ZAHRANICNi LITERATURY A PRAMENU

APPLEGATE, R., Kill or Get Killed, Paladin Press, Colorado 1976. 420 s. ISBN O-
87364-084-5

BARLOW, W., The Alexander Principle. London: Victor Gollancz Ltd, 1973. 256 s.
ISBN 0 75284 390

FAIRBAIRN, W.E., SYKES, E.A., Shooting To Live, Paladin Press., Colorado 1987.
100 s. ISBN 0-87364-027-6

LONSDALE, M.V., Bodyguard A Practical Guide to VIP Protection, S.T.T.U.,Los
Angeles 1995. 308 s. ISBN 0-939235-06-4

LONSDALE, M.V., Advanced Weapons Training for Hostage Rescue Teams, S.T.T.U.,
Los Angeles 1998. 306 s. ISBN 0-939235-01-3

VEIT, J., AIMED Point-shooting or P&S for Slef defense, EZ Software 2010. 220 s.
ASIN B0037QGZNA

INTERNET

DARREN, Laeur., The Anatomy Of Fear and How It Relates To Survival Skills
Training [online] [cit. 2011-09-19].

Dostupna na : <http://www.lwcbooks.com/articles/anatomy.html| >

Point-shooting, [online] [cit. 2011-11-05].
Dostupna na : < http://en.wikipedia.org/wiki/Point_shooting>

ADAMS, Ch., Center Axis Relock A Closer Look [online] [cit. 2011-10-11].

Dostupna na : < http://www.sabretactical.com/CAR/Center Axis_Relock.pdf>

84


http://www.lwcbooks.com/articles/anatomy.html
http://en.wikipedia.org/wiki/Point_shooting
http://www.sabretactical.com/CAR/Center_Axis_Relock.pdf

SEZNAM TABULEK A GRAFU

Seznam tabulek
TABULKA 1: VYSLEDKY STRELBY V KURZU POINT-SHOOTING

TABULKA 2: PREHLED VYSLEDKU STRELBY VE VYBRANYCH SROVNATELNYCH CVICEN{
V KURZU POINT-SHOOTING | A KURZU POINT-SHOOTING Il

TABULKA 3: VYSLEDKY MERENI TEPOVE FREKVENCE SKUPINY V PRUBEHU VYCVIKU

Seznam grafi

GRAF 1: PRUMERNE HODNOTY VYSLEDKU STRELBY DOSAZENYCH V ZAKLADNI
SKUPINE V JEDNOTLIVYCH CVICENICH

GRAF 2: KURZ POINT-SHOOTING I A 1l

85



SEZNAM PRILOH

PRILOHA A ,B — UCHOP ZBRANE ZBOKU A SHORA. ....c..cevieeeeeseeeseeeeeeersereneis Xl
PRILOHA C — POHYB SPOUSTENI.......ccoviiiiiieieieis e Xl
PRILOHA D,E — ROZDIL V UCHOPU PISTOLE A REVOLVERU ........cccceoviriirnnn. Xl
PRILOHA F,G — TAZENI ZBRANE .......cccoosiiiiiiiiiisiseiie e X1
PRILOHA H,CH — ROVNORAMENNY POSTOJ - TZV. ,,A POSTOJ"......c.cecevvvrrrrnne X111
PRILOHA L] = WEAVER POSTOJ ....oovuiieieeiereiiesiseeesissesiess s XV
PRILOHA K,.L — CHAPMAN POSTOU......courimmiieierieeeiessesseesiessssssssesssessssssesssssiessannes 1\
PRILOHA M,N — INSTINKTIVNI POSTOJ ....c.oiuieiiieseeeeeeeeeeeeeeeeeee et \Y/
PRILOHA O,P — POINT-SHOOTING UROVEN PAS.......c.cecrmiririrneiieierieessesesiesis s \Y
PRILOHA Q,R — POINT-SHOOTING UROVEN ZEBRA........ccoieeoieieessereesereseneneis VI
PRILOHA S,T — POINT-SHOOTING UROVEN BRADA ........cc.cecviimiririrenireiesissisninss \Yii
PRILOHA U,V — POSTOJ CAR L....ooivuiieeiecreeieeieeieseeesesss s Vil
PRILOHA W, X — POSTOJ CAR 2 ..ot Vil
PRILOHA Y,Z - IZRAELSKA METODA PS NATAZENI ZBRANE ........cc.cccoovvrrrirnnnn. vl
PRILOHA AA AB — IZRAELSKA METODA PS POSTOJ .....o.ovovieeeeeeeeeeeeeee e Vil
PRILOHA AC — TERCE KURZ L. ...cooiiiiiiiiiisiisieees e IX
PRILOHA AD — SPECIALNI TERCE KURZ . ....ocouoiiiiiiieisiecieseses e X
PRILOHA AE — POMUCKA PRO CVICENI STRELBA V MLZE........cococoemreeeerererrnrnen. X
PRILOHA AF — STRELBA KURZ L....cc.ocovuiiiiiiirecieiesieeie st X
PRILOHA AG — REFLEXE - DOTAZNIK ..ot Xl
PRILOHA AH — VYSLEDKY MERENI TEPOVE FREKVENCE .........ccccovvvireriirsrinnn. Xl

86



PRILOHY

Zdroj: obrazky v ptiloze archiv autora.

Piiloha A, B — Uchop zbrané zboku a shora, palec a ukazovak vytvari pomyslné
U.



Priloha C — Pohyb spousténi se odviji okolo bodu 1 a sila sméfuje dozadu, spousté

se dotyka stied briSka prvniho ¢lanku prstu. Bod 2 je nehybny.

Priloha D, E — Rozdil v uchopu pistole a revolveru.



Priloha F, G — TazZeni-faze ichop zbrané v pouzdre a navedeni zbrané na cil.

Piiloha H, CH — Rovnoramenny postoj - tzv. ,,A postoj“ ¢elné a zboku.



Piiloha I, J— Weaver postoj postoj ¢elné a zboku.
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Priloha K, L — Chapman postoj ¢elné a zboku.



Piiloha M — Instinktivni postoj v situaci poplachové reakce.

Priloha N — Obranny postoj pri kontaktnim napadeni
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Piiloha O, P - Point shooting urovei pas ¢elné a zboku

\



Priloha Q, R - Point shooting tiroven Zebra.

Priloha S, T - Point shooting tiroven brada.
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Priloha W, X - CAR pozice ¢elné a zboku 2 poloha
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Piiloha AA AB - Izraelska metoda PS, postoj ¢elné a zboku.
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Priloha AC — terée kurz 1.

Priloha AD — specialni terc¢e kurz II.




Priloha AF — stielba kurz 1.




Priloha AG — Reflexe kurzu stielby - dotaznik

‘ Reflexe kurzu stielby

Jméno (¢islo) pozorovaného:

Datum:

Zamyslete se prosim nad kurzem, svou pfipravou na kurz, jeho pribéhem a tim, jak jste
Vy osobné zvladl(a) jeho pozadavky, v ¢em a proc je pro vas piinosem obohacenim ¢i

nikoliv. Vyjadiete se prosim k nasledujicim otdzkédm a tvrzenim:

1. Co mi kurz dal, co si z kurzu odnasim?

2. Co povazujete v tomto kurzu za sviij nejvétsi osobni tispéch:

3. Z hlediska mé zkuSenosti a dosavadni pfipravy a praxe povazuji za nejvyznamné;jsi

ptinos kurzu:

4. Zhodnot'te naro¢nost kurzu z hlediska:

1 2 3 4 5

Méné SpiSe Naroény |Vyrazné |Extrémné

niaroény | naroény niaroény | naroény
Fyzicka naro¢nost 1 2 3 4 5
Psychicka naroc¢nost 1 2 3 4 5
Profesni dovednost | 1 2 3 4 5

(stielecka priprava)

5. V porovnani s jinymi kurzy a mou profesni ptipravou Vv této oblasti vidim tyto

rozdily:

a) ve smyslu — uziteény, efektivni a proc:

b) ve smyslu — neuziteény, neefektivni a proc:

6. Co mi chybélo:

7. Co by mélo byt jinak:

8. V ¢em mohu ja osobné pokracovat:

9. Co by mél obsahovat navazujici kurz pro rozvoj dosaZenych kvalit:

Xl




10. Co po tomto kurzu z hlediska své profesni ptipravenosti vnimate jinak:

11. Myslite si, ze kurz takového typu by mél byt:

Pro vSechny vojenské profesiondly jako soucast profesni kompetence | ano | ne

Uvodem do stielecké piipravy vojenskych profesionali ano | ne

12. Udalosti v priibéhu kurzu

Kterou udalost, situaci j

ste zvladl dobfe — co se podaftilo a proc?

Udalost (situace, ukol)

Proc¢ (co pomohlo udalost, situaci zvladnout — napiiklad postoj,
zpisob feseni, komunikace apod.)

Ktera udélost, situace Vam osobné dé¢lala potize, co se nedafilo, nevyslo, kde byly

problémy a proc¢?

Udalost (situace, ukol)

Proc

Co Vias napada, ze
byste mohl d¢€lat priste
V podobné situaci
jinak, uZite¢néji.

Kterou udalost, situaci j

ste zvladli jako tym dobfte — co se podafilo a proc?

Udalost (situace, ukol)

Pro¢ (co pomohlo udalost, situaci zvladnout — naptiklad postoj,
zpisob feSeni, zpisob vedeni lidi, komunikace apod.)

Kterd udélost, situace Vasemu tymu d¢lala obtize, co se nedafilo, nevyslo, kde byly

problémy a proc?

Udalost (situace, ukol)

Proc

Co Vas napadd, ze
byste mohl délat priste
V podobné situaci
jinak, uZite¢néji.
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Piiloha AH — Vysledky méieni tepové frekvence v priubéhu vycviku metodou Polar

Vysledky méfeni tepové frekvence v prubéhu vycviku metodou Polar:

Analyza vysledkii méteni metodou Polar ve vztahu k pribéhu vycviku a vysledkiim
sttelby.

. Z hlediska vysledkt tepové frekvence doslo v pribéhu kurzu k vyraznému
zvySeni tepové frekvence u tii osob (122 — 280%) zatéze.

. U dvou 0sob lze uvazovat o negativnim vlivu subjektivné prozivaného stresu na
vykon. (Pokorny, 2011)
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