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1 UvVOD

Sportova strerba udi stelesnym postihnutim na Slovensku mé zatiatky v roku
1997. Stéle patri medzi rozvijajlce sa Sporty.

Zakladatel'om tohto §portu na Slovensku bol Slovensky zvéz telesne postihnutych
Sportovcov asiicasny reprezentant azéroven reprezentainy tréner Jozef Siroky. Tento
typ Sportu je vhodny takmer pre v3etkych ludi stelesnym postihnutim. Podl'a nasho
nézoru je dobrym néstrojom pre socializaciu a u¢i samostatnosti a zodpovednosti T'udi
so zdravotnym postihnutim. Poméha odbulravat” predsudky a samotu. Néro¢né Sportové
ciele sii ¢asto o prekonavani samého seba. Této cielavedoma ¢innost’ ma za nasledok
nielen zvySovanie Sportove vykonnogti, ae a badatelizovanie prekaZzok v beZznom
Zivote. Sportova strel’ba nie je vekovo obmedzena. Striela’ modze mlady i starsi ¢lovek.
Preto je dobré rozvijat’ a podporovat’ port zdravotne postihnutych v kazdom veku. Na
medzinarodnych pretekoch sa zG¢astiuju Sportovci v rozmedzi 16 — 66 rokov. Na
Slovensku sii vdneSnej dobe 4 Sportové kluby zaoberajice sa strelbou telesne
postihnutych. Najmladsi strelec mé 11 rokov, najstarsi 62. Iba jeden z tychto klubov sa
tomuto $portu venuje na profesiondnej Urovni. Do klubu dochadza za tréningom 20
Tudi stelesnym postihnutim z réznych ¢asti Slovenska. Pravidelné tréningy st 2x — 3x
v tyZdni.

Touto bakalarskou précou chceme priblizit Sportova strelbu ako ¢innost’” vhodni
pre Siroké spektrum l'udi s telesnym postihnutim. Oboznamit’ ¢itatel'a s terminologickym
nézvoslovim pouZivanym pocas tréningov, vyspecifikovat'’ zdravotné oslabenia vhodné
pre tento $port, gplikovat’ tréningovy postup prevzaty od zdravych strelcov ana zaver
definovat’ prinosy tohto §portu, ktoré uviedli samotni Sportovi strelci.

Na pomenovanie l'udi so zdravotnym postihnutim sa vyuZiva viacero pojmov:
postihnuti T'udia, T'udia s postihnutim, vynimoéni I'udia, 'udia so $pecidnymi potrebami,
ludia vyZadujici s osobitnd starostlivos’, znevyhodneni Tudia, atd’. V tejto préci
chceme pouZivat' pojem ¢lovek so zdravotnym, alebo telesnym postihnutim, pretoZze
zachovava ¢rty jednotlivca.

V prveg Casti préce nazvanegj Syntéza poznatkov popisujeme zakladné okruhy
stvisiace stouto problematikou ako je, $port zdravotne postihnutych a portova strel’ba

aterminom zdravie, zdravotné postihnutie, socializécia a segregacia.



Druh& kapitola sa venuje klasifikécii aklasifikacnym kritériam, ktoré su doleZité
ako z&kladné informécie pre zaujemcu o Sportovu strel’bu, aby ziil, ¢i jeho zdravotny
stav je vhodny pre tento Sport. TUto ¢ast’ uvadzame z dbvodu, Ze v ¢astych pripadoch
zéujemci nespinai o kritéria prave ztoho dévodu, Ze nemali dostatoéné zdravotné
oslabenie potrebné pre vykonavanie tohto Sportu. A naopak, I'udia s pomerne tazkym
zdravotnym oslabenim neprejavovali zaujem o tento Sport, pretoze s mysléli, Ze ich
zdravotny stav je priliS komplikovany nato, aby mohli striel’at’.

Hlavnou metddou k spracovaniu tejito prace bolo Studium odborne literatdry,
pozorovanie tréningu, rozhovor s trénerom atak isto boli pouZité vlastné skisenosti
z tohto Sportu, pretoze sa mu venujem 13 rokov.

Tretia kapitola tejto bakalarskej préce popisuje jednotlive ¢asti vzduchovej pusky.
Popis pusky sme zvolili z toho dévodu, pretoZe terminologické nazvy casti pusky robia
problém takmer kazdému z&ujemcovi otento Sport, ale g zacingucim 3Sportovym
strelcom. Neznalos® ndzvov casti zbrane spomaluje ale najma@ nari3a priebeh
jednotlivych tréningov. Pomocou literatiry o metodike Sportove) strelby, konzultéciami
sreprezentatnym trénerom, avlastnymi poznatkami, sme popisali rozdiely Sportovej
strel’by vykonavanej intaktnymi Pud'mi a Sportove strel’by zdravotne postihnutych pri
avodnych tréningoch zaginajucich strelcov. Pozorovanie prebehlo na vzorke 20-tich
T'udi, ktori sa nepravidelne zl¢astiiovali na tréningovom procese. Prave nepravidel nost
U¢agti na tréningoch nas podnietila zmienit' sa v préci o socializécii a o pdsobeni na
odburavanie bariér v beZznom Zivote.

Siesta kapitola popisuje Specifika techniky a taktiky $portovej strel’by zdravotne
postihnutych na z&klade porovndvania techniky a taktiky u zdravych azdravotne
postihnutych strelcov.

V posledng ¢agti préce sme sa venovali prinosom v raste osobnosti Sportovca
afyzickym prinosom prostrednictvom Sportovej strel’by zdravotne postihnutych. Na

zaklade pozorovania a rozhovoru s trénerom sme vyvodili niekol’ko zaverov.



2 SYNTEZA POZNATKOV

V Gvodneg cagti préce chceme teoreticky objasnit’ z&kladné oblasti dolezité pre
kompletnost’ tejto prace.

2.1 SPORT LUDI SO ZDRAVOTNYM POSTIHNUTIM

Genéza Sportu I'udi so zdravotnym postihnutim siaha do roku 1944, ked’ britska
vléda vytvorila liecebno-rehabilitacné centrum pre svojich vojnovych vyslUZilcov -
vozickarov s poranenim chrbtice, ktoré viedol Sir Ludwig Guttmann, neurochirurg
nemocnice v anglickom Stoke Mandeville a ten zaradil Sportovanie do liecby. Snom
Sira Ludwiga Guttmanna bolo, aby vrcholom Sportovej oslavy boli popri olympijskych
hrach hry, pre ludi so zdravotnym postihnutim. Tento anglicky neurochirurg
predpovedal, Ze g zdravotne postihnuti Sportovci budi mat’ raz svoj vlastny Sportovy
sviatok - olympiédu. Guttmannovym cielom bolo poskytndt’ zdravotne postihnutym
prileZitost’ sitaZit’ na rovnakej medzindrodne Urovni na akej sit'aZia zdravi Sportovci.
V ¢ase olympijskych hier v Londyne, v juli 1948, po prvy kré sitaZili pacienti z
viacerych rehabilitacnych stredisk na takzvanych prvych Stoke-Mandevillskych hréch.
O Styri roky neskér dostali sitaze medzinarodny charakter. V roku 1960 Sir Guttmann
presadil svoju koncepciu paralympijskych hier, ktoré maju od roku 1976 & svoju zimna
podobu. (Anonymous (n. d.))

Sport je svojim spdsobom spolocenska zélezitost, lebo sa pri nom Tudia
stretavaju, komunikuju vo svojom volnom ¢ase. Ludia so zdravotnym znevyhodnenim
maju mélo prileZitosti pre volnoc¢asové aktivity vramci spolo¢nosti, pretoze si
obmedzeni bariérami naSej spolocnosti. Tieto bariéry nie si len architektonické, ae
v mnohych pripadoch i psychologické. A tak sa ¢lovek so zdravotnym postihnutim
zdrZuje v domécich, jemu znamych podmienkach aboji sa znich vyjst. ,,Telesne
postihnuty je podla Krausa a Sanderu jednotlivec s telesnou chybou/handicapom.
Pricom pod pojmom telesné chyby rozumieme chyby pohybového a nosného
Ustrojenstva, teda kosti, kibov, Sliach i svalov a cievneho zasobenia, ako i po3kodenie i
poruchy nervového Ustrojenstva, ak sa prejavuju porudenou hybnost'ou. (Bardiovsky,
2008, 12). Patria sem tieZ v3etky odchylky od norméneho tvaru tela a koncatin, teda
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deformity, tieZz abnormality, ¢ize anomalie. Znevyhodnenia patria v hierarchii javov
zdravotného postihnutia ¢loveka podl'a Medzinarodne klasifikécie porich, disability a
handicapu najvyssie. Je v nich totiZ obsiahnuté nielen problematika realneho poklesu
funk¢énosti organov, vyjadrend v pojmoch porucha a obmedzenie, ale g ich dopad na
kaZzdodenny Zivot ¢loveka a jeho socidny status. NaS pristup a pohlad na tieto
(ne)vyhnutel'né znevyhodnenia vnimame ako prekonatel'né bariéry a &yl naSej novej
kvality Zivota. Tieto potencidlne znevyhodnenia akéhokolvek druhu v oblasti
pristupnosti budov, priestranstiev, sluZieb, znevyhodnenia v oblasti vzdelania,
zamestnavania, vornocasovych aktivit, rovnako ako potencidne problémy v ramci
rodinnych vztahov a &irSich socid nych vzt'ahov sa zhoduju s tézou PoZéara (2006).

LCudia so zdravotnym postihnutim maju sice ¢asto véZne obmedzenia pri
realizécii beznych dennych ¢innosti a si neraz vystaveni a diskriminécii, ae sami
hovoria, Ze maju dobru kvalitu Zivota.

Z medicinskeho hradiska nedostatok pohybu aebo Ziadny pohyb vyvolava
funkéné a Strukturdne zmeny v organizme, pricom funkéna zmena mbze byt
podmienena Strukturalnou poruchou, napriklad rednutie kosti ako nasledok dlhodobého
leZania. V rémci rehabilitacie po Uraze v Narodnom rehabilitacnom centre v Kovacovej
sU Fportové aktivity dennou sicastou terapie. Medzi obl'ibené patri basketbal, stolny
tenis a plavanie. V Domove socidnych sluZzieb Gaudeamus v Bratislave vytvoril
Sportové moznogti pre klientov zaloZzenim Sportového klubu s ésmimi Sportovymi
odvetviami a pravidelnym sistavnym tréningom. Postupom ¢asu sa niektoré porty
obmenili na z&klade zaujmu klientov. Tieto indtitucie sa stargji komplexne o blaho
svojich klientov a vy3li z nich niekol’ki Sportovci, ktori reprezentovali Slovensko na
paralympijskych hrach. Sport v&epujl svojim klientom od néstupu do ich zariadenia,
ae zaroven akceptuju i mozny nezaujem o §portovd ¢innost.

Podra nddho nézoru aby sa fudia so zdravotnym postihnutim dopracovali k
urgitému stupnu sebaobsluhy a sebestadnosti, musia cvicit, posinovat, aebo
kompenzova oslabeny organ. Ci ako pacienti v niektorom rehabilitatnom centre,
posiliovni alebo doma. Sportova &innost podla nasho nézoru zvyduje sebaddveru a
udrzuje dobry psychicky stav. Na integrovanych Skoléch byvaju c¢asto Ziaci so
zdravotnym postihnutim oslobodeni od telesngl vychovy. Pedagégovia sa boja
dosledkov pripadného Urazu. Pritom mozu konkrétneho Ziaka jednoducho zaclenit’ a

vymysliet' pre neho aternativne cviky. Hlavne Ziaci na voziku pocas telesnej vychovy
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mbZu precvicovat’ prave manipuléciu s vozickom. Stakymto pripadom sme sa stretli
iba raz, kedy jediny Ziak so zdravotnym postihnutim na Skole bol zaradeny do beznej
telesng) vychovy. Ucitel’ mu prispdsoboval ¢innosti zdravych Ziakov pre jeho moznosti
na invalidnom voziku.

ManaZovanie azabezpecenie vol'ného ¢asu sa stde viac dostdva do popredia,
pretoze spolocnost’ si uvedomuje vypinanie vornoéasovych aktivit sedenim pred
televizorom, alebo pocitacom. V poslednych rokoch sa mysli g na volno¢asove
aktivity Iudi so zdravotnym postihnutim aorganizuju sa pre nich pobytové tébory pre
ludi so zdravotnym postihnutim, aebo jednodenné Sportové cinnosti usporadivané
predovsetkym na propagéciu Sportu zdravotne postihnutych pre Sirokd verejnost.
Prikladom st napriklad Dni $portu bez bariér, taborové pobyty Hl'adame taenty, alebo
dobroc¢inné aktivity Na kolesach proti rakovine, ktoré maju niekol'’koro¢nu tradiciu.
Napihanie Zportovych vizii pre ¢loveka so zdravotnym postihnutim s vyzaduje
zvléstnu organizacnd précu a je potrebné vytvorit vhodné podmienky, hlavne
architektonické. lde o bezbariérovost’ Fortovisk, osobni asistenciu aodborné vedenie.
Bezbaiérovy — univerzany dizajn je stile v naSg krajine nedostatocny. Clovek so
zdravotnym postihnutim ma stale problém prepravovat’ sa a ¢asto potrebuje pomoc inej
osoby. Efekt Sportu, ngimé telovychovné, pohybové a Sportovo rekreacné aktivity sa
priamo ¢i nepriamo odréZa prostrednictvom ¢innosti g u ¢loveka so zdravotnym
postihnutim a ¢asto mé priaznivy emociondny arelaxacny G¢inok. V sic¢asnosti je uz g
unés viacero podnetov, ndvodov amoznosti ako podporovat’ apropagovat’ Sport
zdravotne znevyhodnenych ludi. Aktivnych Sportujlcich je stdle viac. Pohybovo
Sportové aktivity motivuju 'udi k napodobriovaniu vzorov a prikladov. Rovnako to plati
iuludi 0 zdravotnym postihnutim. Vzgomné stretdvanie, vymena skdsenosti,
napodobiiovanie pomaha ludom ziskavat’ nové zru¢nogi, alebo nové informécie
o kompenzacnych pomockach. V neposlednom rade sa prekonavanim 3portovych
cielov bagatelizuju prekézky bezného Zivota Postupom casu niektoré Sporty  zlUgili
sitaze pre intaktnych aludi so zdravotnym postihnutim ana narodnej arovni funguje
vzajomna spolupraca.

O Sporte zdravotne postihnutych som naSla ucelené informécie na strankach

Medzindrodného paralympijského vyboru www.paralympic.com. Obsahuje informacie
o jednotlivych Sportoch. Ich historiu, pravidla astruény popis jednotlivych Sportovych
odvetvi. Slovensky paralympijsky vybor od paralympiédy v roku 2000 v Sydney vydava
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pamétnice na kazdé hry. V sicasnej dobe sa Sportovci so zdravotnym postihnutim

dostévaju do nérodnych encyklopédii medzi zdravych Sportovcov.

211 SPORTOVA STRELBA LUDIi SO ZDRAVOTNYM POSTIHNUTIM

Jan Brych (1985) vo svojg knihe v ivodng kapitole piSe o historii strelectva. Za
prvy néznak srel’by sa pokladd kamen vrhnuty v praveku, ktory dal podnet k strel’be
s praku. Prvé palné zbrane sa objavuju v Eurépe v polovici 14. storocia. Ich vyvoj iSiel
rychlo dopredu. Od tejto doby sa zagina histéria strelectva. V strel’be bolo potrebné sa
zdokonal'ovat’. Tym bol dany predpoklad pre z&vod. Prvy zéznam o preteku pochadza
zroku 1471 zo Svajciarska. V 19. storo¢i dostala strelba postupne ustdlené pravidla
ajednotili sa i discipliny. Zavody nadoblidali medzindrodny charakter. Formovali sa
medzinarodné federécie ajednotny medzindrodny systém. Vroku 1897 boli
usporiadané prvé M edzinarodné majstrovstva v Lyone.

Od roku 1976 na Paralympiade v Toronte v Kanade patri Sportova strelba
k paralympijskému Fportu. Strielali sa tri discipliny z pusky. Tento Sport bol otvoreny
vSetkym $portovcom s telesnym postihnutim v dvoch klasifika¢nych stupnoch vozickéari
aludia po amputécii. Od letnej paralimpiady v New Y orku 1984 sa discipliny rozdel'uju
na Zenské amuzské. Vynimkou je poloha v I'ahu, kde sa striel'aju Zeny i muZi v jednej
kategorii. Odroku 1992 na letngf Paraympidde v Barcelone sa pouZivaju nove
klasifikacné oznacenia Sportovcov. (Anonymous (n. d.))
V slicasnosti sa striel’aju Styri puskove discipliny.
Dve zo vzduchove pusky:

disciplina v 'ahu /muzi a Zeny v spoloc¢nej discipline/

disciplina v stoji /muZzi 60 rén, Zeny 40 réan/
Dve z maor&ngj pusky:

disciplina v 'ahu /muzi a Zeny spolu/

disciplina 3x40 pre muzov a 3x20 pre Zeny.

Na letngj paraympidde v Sydney 2000 mala Slovenska republika po prvy krét
zastUpenie v portove strel’be zo vzduchovej pusky svojich reprezentantov aaZ v roku
2008 na letnych paralympijskych hréch ziskalo Sovensko prvi pard ympijskd medailu
v tomto Sporte. (Wisterova, 2008)
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2.2 TELESNE POSTIHNUTIE

Aby sme mohli pisat’ o zdravotnom postihnuti, najprv si definujeme zdravie.
Striezenec (1996) ho definuje ako stav Uplnej telesnej, duSevnej asocidne pohody,
nielen nepritomnost’ choroby. Ide o rovnovdhu vSetkych systémov v Tudskom
organizme spolocne s vonkajSim prostredim. Ak sa narusi té&o rovnovéha vplyvom
vonkajSich alebo vnutornych podmienok vznika choroba. Choroba méZe mat’ charakter
trvaly alebo prechodny. Pri trvalom charaktere, hovorime o oslabeni.

,»Zdravotné postihnutie je porucha psychickej, fyzickej alebo intelektovej funkcie
s trvalymi nasledkami spojenéd s obmedzenou schopnos’ou vzdelavania, s obmedzenou
pracovnou schopnost'ou, zvySenymi ndrokmi na zdravotnicku a socianu starostlivost’ s
podstatne zniZzenou kvalitou Zivota“ (Levickd, Mrazova, 2004, 62). Svetova
zdravotnicka organizécia v roku 1980 definovala pojmy porucha, obmedzenie
a znevyhodnenie/handicap:

. Porucha je po%odenie &truktdry a fungovania l'udského organizmu.
Porucha je charakterizovana stratou alebo anomaliu, doc¢asnou aebo trvalou, ¢i uZ ide o
tkanivo, orgén, koncatinu, funkény systém alebo mechanizmus 'udského tela

Obmedzenie znamend zniZenie alebo stratu funkénej schopnogti aebo
aktivity nasledkom poruchy.

.Handicap je socidne znevyhodnenie zapricinené poskodenim aebo
obmedzenim, ktoré vyvolava rozpoltenost’ medzi vykonom aebo Statdtom individua a
toho, ¢o skupina, do ktorg patri, od neho ocakdva. Handicep teda predstavuje
spolocenské a okolnostné dosledky porich a obmedzeni. (Medzindrodné klasifikéacia
portch, disaptibility a handicapu. In: Rehabilitacia XV11/1984. Bratislava 1984).

Handicap oznacuje socidlne dosledky ktoré nésledne vyplyvaju zo zdravotného
postihnutia a ktoré sl pricinou straty alebo obmedzenia prilezitosti mat’ rovnaké
moZnogti spolocenského uplatnenia ako maju obcania bez zdravotného postihnutia
(Tok&rové, 2003). Handicap obmedzuje aebo zabranuje plneniu dloh, ktoré st bezné
pre daného jednotlivca v spolocenskom, alebo v sikromnom Zivote. Handicap moZzeme
rozdelit’ a pozorovat’ v nasledovnych oblastiach:

Vv orientécii,

vo fyzickg nezévislosti,
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Vv zamestnani,
- . v socialnej integrécii,
v ekonomickej sebestacnosti (Tokérova, 2003).

»Socidne znevyhodnenie v dbsledku zdravotného postihnutia znamena
obmedzené alebo znemozZnené vykonavanie konkrétnegj ¢innosti obvyklym spésobom
aebo v obvyklom rozsahu ako je bezné u zdravého jedinca rovnakého veku a pohlavia
aza rovnakych podmienok.” (Zilova, 2003, 26). V Standardnych pravidlach na
vytvéranie rovnakych prileZitosti pre osoby so zdravotnym postihnutim (OSN, 1993) sa
uvadza, Ze zdravotné pogihnutie zahiha velké mnozZstvo réznych funkénych
obmedzeni, ktoré sa vyskytuju v kazde populécii avo vSetkych krajinach sveta
Telesné postihnutie méZe byt vrodené alebo ziskané. Vrodené deformity vznikaju
poruchou vyvoja zarodku spravidla pocéas prvych tyZdnov tehotenstva a pric¢inou
ziskanych deformit méZe byt’ Uraz, hormonéne poruchy, zépalové ochorenie mozgu a
miechy, ¢i pohybového a nosného aparétu,atd’. (Kraus, Sandera,1964,in Vasek, 1995).

K naj¢astejSim poruchdm hybnosti patria:

Poruchy chddze (abézia - neschopnost’ chodit, dysbézia — porucha
rovnovahy pri chddzi )

Poruchy rovnovéhy(astézia -neschopnost’ stat)

Poruchy hybnosti-(akynéza - neschopnost’ uskutoénit’ pohyb, hyperkinéza
- nadmerna mimovol'na pohyblivost) (Vasek,1995).

2.3 REHABILITACIA, SOCIALIZACIA A SEGREGACIA

Cielom rehabilitacie je ¢o najviac minimalizovat désledky zdravotného
postihnutia. Ob¢ania so zdravotnym postihnutim patria do skupin diskriminovanych
majoritnou spolo¢nostou. V kaZzdodennom Zivote sa stretavaju s prekazkami, ktoré
brénia k ich plnohodnotnému zapojeniu sa do v&etkych oblasti spolo¢enského Zivota.
V&s&inaludi so zdravotnym postihnutim sa snazi o ¢o najplnohodnotnejSie zaclenenie

do spolo¢nosti a chel sa stat’ jef rovnoprévnou sicastoul.
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Stupne socializacie:

integracia (z lat. integer — neporueny) znamena Uplné zapojenie
postihnutého jedinca do spolo¢nosti. Integrécia je najvysSi stupen socializécie. Clovek
so zdravotnym postihnutim sa stéva Uplne samostatnym a nezavislym.

adaptécia (z lat.adaptatio-prispdsobenie), postihnuty jedinec sa dokaze
zapojit do spolocenstva, len za urcitych podmienok. Je samostatny len za uréitych
okolnosti a ohladov na individudne vlastnosti, schopnosti a potreby jedinca. Napriklad
sluchovo postihnuty zapomoci na¢Uvacieho aparétu.

utilita (z lat. utilis-uZitocny), postihnuty jedinec sa realizuje v
spolocnosti len za predpokladu celoZivotnej ochrany a pomoci druhych Tudi. Jeho
pracovné a spolocenské uplatnenie sa mdze realizovat’ len pod dohl'adom a vedenim.

inferiorita (z lat.inferior-niZsi) neschopnost’ pracovného
a spolocenského zaradenia Jedinci si Uplne nesamostatni a odkézani na starostlivost

inych, si vy¢leneni zo spoloénosti (Renotierovd, 2005).

Integrécia je v tom zmysle podl'a Vagnerovej (2004) vySSim stupiiom adaptécie a
moZno ju chpat’ ako také zaclenenie ¢loveka so zdravotnym postihnutim do prostredia
vécsinovej spoloénosti, ked” v nej dokéZe bez problémov Zit', citi safiou prijaty asam sa
s nou identifikuje. Integrécia nie je iba pasivna adaptécia, ¢iZe Uplné prispdsobenie a
prijatie v3etkého, ¢o spolocnost’ prezentuje. Jednotlivec si méze - alebo mal by s -
zachovat’ svoju Specifickost’” a neodmietat’ ju pod tlakom previadgjlcich postojov ako
nieco negativne, ¢o treba odstrénit’. Integrécia znamené spoluZitie Tudi so zdravotnym
postihnutim a intaktnych v mieste bydliska, vzdeldvanie deti so zdravotnym
postihnutim v beZznych 3kol&ch, zatlenovanie do zamestnania, spolocenského,
kultarneho, Sportového i duchovného Zivota. Segregacia, alebo izolécia znamena Zivot
v Ustave alebo v internéte, vzdeavanie v réznych Specidlnych Skol&ch a zamestnanie v
chranenych dielnach.

Socidizécia je trvaly, nikdy nekonciaci proces prebiehajuci v kontexte trvania
socidlne] interakcie a utvérania premien naSich predstav aidedlov. (Sekot, 2002)
Clovek mdze spologensky rozmer nadobudnit iba v spolocenskych podmienkach.
PrevaZne architektonické bariéry brénia ¢loveku so zdravotnym postihnutim sa v plnej
miere dostat’ do spolo¢nosti. Takisto tuZi po rovnakych prileZitostiach ako zdravy

¢lovek.
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Integracia znamena spoluZitie obéanov so zdravotnym postihnutim azdravych
obc¢anov v mieste bydliska integrované vzdedvanie deti so zdravotnym postihnutim v
beZznych Skoléch, zaclenovanie do zamestnania. Segregécia, resp. izolacia znamené
Zivot v Ustave alebo v internate, vzdelavanie v réznych $pecidlnych Skolach a
zamestnanie v chranenych dieliiach alebo v chrénenych pracoviskéch. (Koncekova,
2004) Kocurovéa (2001) chépe integraciu ako ciel’ a prostriedok, ktory sa tyka osobnosti
ajg socializacie. Pri integrécii je potrebné brat” do Uvahy, Ze pre niektoré druhy alebo
stupne pogtihnuti moze byt integracia a zat'aZzou pre samotného ¢loveka. Integrécia
postihnutych sa nedarieSit’ extrémne, je to vel'mi zloZity a komplexny problém. Plati tu
zésada, Ze integrovat’ treba len vtedy a len natolko, nakol’ko je to naoza v prospech
jednotlivého postihnutého jedinca.

Skélu integranych stupiiov pringsa WHO vo svojg medzinarodngj klasifikécii
chor6b (Michalik, 1999):

Uplna socid na integrécia (Uplnd t¢ast’ v socidnych vzt'ahoch);

inhibovana integrécia (znevyhodnenie, nie v3ak znemoZnenie
normalnych socialnych vztahov , dévody st napr. tréma, hanba, malé sebavedomie;

obmedzend Gcast’ v socidnych vztahoch (rezignacia alebo nemoznost
realizovat’ ¢cinnosti a niektoré vzt'ahy);

zmendena Ucast’ v socidnych vzt'ahoch (obmedzenie vztahov narodinu,
priatel'ov, susedov);

ochudobnené vztahy-(rezignécia na SirSie spolocenské kontakty okrem
rodiny ¢i udi v Specidlnej indtitdcii);

redukované vzt'ahy-(kontakt s vyrazne obmedzenym poctom osdb, napr.
rodic, lekér);

narusené vzt'ahy-(neschopnost udrZiavat socidne kontakty kvoli
Specifickej poruche aebo pre vieobecnl neprispdsobivost);

spolocenska izoléacia-(nezistitel'na neschopnost’ spolo¢enskych vztahov).

Pre ¢loveka so zdravotnym postihnutim poskytuje integrécia moznost nenechat’
sa vmanipulovat’ do roly nemohiceho, bezmocného, umozZiuje mu ¢o ngsirSie
zapojenie do normdneho Zivota, rozvoj potencidu, ktory mé& UmoZiuje
napodobovanie vzorov konania a spravania, normalizuje medziludské vztahy vrétane
partnerskych. Znamené to moznost' normélng resocializécie, podporu sebavedomia,

uvedomenie si vlastng ceny. Podla ndSho nézoru, ae a nézoru reprezentacného
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trénera, je Sport v sU¢asnosti jednou z ngjlepSich foriem integrécie. Prekonavanie
Zivotnych prekéZok Sportovcov, zacingjucich Sportovcov aneSportovcov sa v mnohych
pripadoch liSi. Nie je to vSak pravidlom.

Segregécia znamend podl'a Novotng a Kremlickove (1997) vyclenenie zo
spolocenskych vztahov, izoléciu, rezignéciu na spolocenské vzt'ahy, podvolenie sa
postihnutiu. Pogtihnutie chapeme ako neprekonatel’na bariéru medzi ¢lovekom so
zdravotnym postihnutim a inymi Pud’'mi. Integrécia sa podla uvedenych autoriek
vzt'ahuje k osobnosti ¢loveka a k jeho resocidizacii a znamena ako stav, tak aj proces
pozitivhej zmeny v socialnych vztahoch. Integraciu chdpeme ako spoluZitie ob¢anov so
zdravotnym postihnutim aintaktnych pri prijatel’'ne nizkej miere konfliktnosti vzt'ahov,
ako situéciu, ked’ sa ¢lovek vyrovnal so svojim zdravotnym postihnutim, prijima sa
taky, aky je, Zije a kooperuje s intaktnymi, podava vykony, ktoré g spolo¢nost’ g on

povaZuje za rovnocenné a spolocensky vyznamné.

2.4 ZDRAVIE A SPORT

Uroven 3portového vykonu je dana droviou fyzickych a psychickych vlastnosti
jednotlivca. Cim je vy&Sia Groven vykonnosti, tym sii g vySSie poZiadavky kladené na
organizmus. Na strelca pdsobi tazka zbran, ktord musi drZzat’ pocas strelby. Strel’ba
kladie na oporni slstavu tazké néroky. Nasedkom nelmerného zat'aZovania mézu
vznikat' zdravotné problémy. Kostra sa prispdsobuje zat'aZeniu. Jednostranné zat'aZenie
mbZe ¢asom Osobit’ deformitu tela. Toto vietko ma vplyv na zdravy rozvoj chrbtice
ana bolesti najma v driekovej casti chrbtice. K skuto¢nému zhorSeniu dochadza az po
niekol’kych rokoch intenzivneho trénovaniaak sa nevykonévaju potrebné kompenza¢né
cvicenia. Toto strelci cagtokrét zanedbavajl anevenuju tomu dostato¢nl pozornost'.
Sportovi strelci by mali byt pod kontrolou rehabilitacného lekéra a pravidelne cvidit'.
A pravidelne cvicit. Ak s vdimneme charakter polohy v soji zistime, Ze dochadza
k zv&tSenému  prehnutiu v driekovej casti  chrbtice smerom dopredu, cize
k hyperlordéze. Ak nedochadza ku kompenzécii pocas dihSieho obdobia, dochédza
k preneseniu tohto zlého drZania do beZzného Zivota. Vysledkom je porucha rovnovahy
medzi chrbtovymi abrudnymi svalmi na jednej strane amedzi svalmi chrbtovymi
apanvovymi na strane druhgj. Prejavi sa to v ochabnuti brusnej steny, pretaZzovanim

chrbtovych svalov. Niekedy dochadza g k zvacSeniu hrudneg kyfozy avzniké gulaty
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chrba. Ide o poruchu rovnovédhy medzi prednymi azadnymi krénymi svalmi. Této
kyfdza je casto sprevadzand skrétenymi prsnymi medzirebrovymi svalmi. Vysledkom

jei odabenie cinnogti dychacich svalov atym @ zniZenie vitélnej kapacity prdc.

U strelcov sa ¢asto vyskytuje zo§kmend pravd strana panvy. Prejavuje sa
vysunutim pravého boku. Dochédza ku kompenzaénému drzZaniu chrbtice, skrateniu
kosostvorcového svalu ak zvySeniu svalového napétia vo vzpriamovaci trupu. Na l'avej
strane panvy dochédza k oslabeniu svalstva. Nécvik spravneho drZzania tela je u strelcov
dolezity nielen z dévodu zvySovania vykonnosti, de a z dbévodu rovnomerného
telesného rozvoja Preto je potrebné venovat' sa vyrovnavacim cvi¢eniam hlavne u

mladych strelcov, kde je riziko ziskania nespréavnych ndvykov drZzaniatela ngjvacsie.

Sprédvne drZanie tela Uzko sOvisi g s nerovnomernym svalovym tonusom
posturdnych svalov. Ulohou vyrovnavacich cviceni u strelcov je preto g ¢o najviac
prispievat’ k vytvoreniu rovnovahy svalového tonusu medzi antagonistami a
agonistami. Téo rovnovaha ma prispiet’ k tomu, aby jedna skupina svalov svojim
zvySenym napétim neprevaZovala a tak nevytvarala podmienky pre nesprévne drzanie
tela. Spravna rovnovaha medzi antagonistami a agonistami tieZ prispieva k zlep3eniu
scinnogti tychto svalov. Prejavuje sa v oblagti tak doleZite] pre Sportovu strel’bu ako je
jemna motorika, ktoré podstatne ovplyviuje vykonnost strelca. V ¢innosti agonisticky a
antagonisticky podsobiecich svalov je doleZité poznat’, ktoré z tychto svalov su
pretazované a ktoré mgju vacSu tendenciu sa skracovat. Obycéagine to byvaju svalové
skupiny zabezpecujuce vzpriamené drZzanie tela. Nadruhg strane fazické svaly,
ktoré vykonavaju dynamicky vlastné pohyby tela, maju v désledku necinnosti tendenciu
ochabovat’ - arofovat’, ¢im dochédza k vyraznejSiemu vplyvu posturdineho svalstva
spojeného so sekundarnymi vplyvmi na sprévne drZanie tela. Vyznamnym a G¢innym
prostriedkom prevencie takéhoto stavu si strecingové cvicenia Strecing je metéda
natahovacich cviceni, ktorymi sa zlepduje kibova pohyblivost. (Alter, 1999) Na
rozcvicenie pred strel’bou je vhodna a ¢asto pouzivana metdda nat'ahovania. No ani
ostatné cvi¢enia zamerané na zvy&enie ohybnosti a odstrénenie svalovej stuhnutosti by
nemali chybat’ aspon raz tyzdenne v tréningovom procese. Casto opominanou oblastou
regeneréacie sil Sportovca je pohybova aktivita iného charakteru ako je aktivita, ktord
Sportovec vykonava pri vlastnom Sporte. Ide o doplnkové pohybové aktivity a
Sporty. Pri takychto aktivithich si svalové skupiny, ktoré boli pri viastnom Fporte

preferované, zataZované menegj intenzivne, vbbec, alebo inym charakterom
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zataZenia a tym je umoZnend ich dogtato¢né regenerécia. Vo vacsine pripadov su
tieto doplnkové Sporty spojené s fyzickou aktivitou, ktord pozitivne pdsobi na
funkéné vlastnosti organizmu. DéleZitou strankou tychto doplnkovych aktivit je aj
psychologicky faktor. Pohybové aktivity hlavne hry, byvala spojené so zvySenim
emociondlnych prejavov, ktoré na jednej strane umoZznuju stuZovat’ kolektiv a na
druhgl strane uvolnuju ngpétie vznikajlce dlihotrvajlcou jednostrannou aktivitou, ktord
je vo vacsine pripadov charakteristickd pre vacsinu Sportov. Pre $portova strelbu sl
vhodné aktivity, ktoré vyuZivaji dynamickd ¢innost’ svalov celého tela. Vhodné je
spojenie takéhoto druhu aktivity v Sportovych hréch, ktoré ¢asto so sebou prindSgju &
néboj sitaZivogi, ktory umozni dostatoéne sa odreagovat’ od psychického napétia a
vysokg Urovne sistredenodti, tak charakteristickej pre Sportovu strelbu. No nemusia to

v3ak byt len Sportové hry, podobny G¢inok je dosiahnutel'ny aj v posiliiovni.

Naj viac zat'aZzovaneé svalove skupiny u Sportového strelca si:
Podr'a samotnych strelcov s to:

Kréné svalstvo: PrefaZenie tohto svalstva vedie k bolestiam hlavy azvySenému
psychickému napétiu.

Svaly ramenného pletenca alaktového kibu: Toto svalstvo fixuje ramenny a
laktovy kib v jednotlivych streleckych polohéch. Pretfazenie tejto skupiny svalov

spbdsobuje rozdiely v drZzani medzi 'avou a pravou polovicou tela.

Svalstvo trupu: Téo skupina svalov musi kompenzovat®  vadhu pusky.
Jednostrannym  statickym zat'aZenim dochédza k zmenSovaniu pohyblivosti trupu,
nedostatocnému  prekrveniu chrbtice anadmerngl stuhnutosti  vézov asvalov
obklopujucich chrbticu. Ochabuju velké svalové skupiny po stranéch trupu, kde sa
potom ukladaju nadmerné vrstvy tuku. K vyraznému skrateniu dochédza najma
uvzpriamovacov chrbtice angjSirSieho svalu chrbta. Podobne je na tom g vonkajsi

avnutorny sval brucha. Tieto svaly fixuju telo vo vybo¢enom postaveni.

,,Pridlhodobom opakovanom zameriavani dochédza k hrani¢nému zat'azeniu
zrakového analyzétora. Nepatrné rozdiely v ostrosti obrazu mdzu viest’ k rychlej inave,
ktoré sa prejavuje napriklad bolest'ou hlavy, paenim oci, podréZdenim ocnej spojivky,
aebo pocitom velkegl Unavy o¢i* (Brych, 1985, 27) Vyhnlt sa tymto problémom d&
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kondi¢nym cvi¢enim o¢i aich zbyto¢nym nenaméhanim.

»Sluchovy analyzétor strelec k vykonu nepotrebuje. Ale préve tento systém je
ohrozovany necakanym, nepravidelnym hlukom v krétkych intervaloch. Dlhodoby
pobyt v hlu¢nom prostredi sa prejavuje nedoslychavost’ou, tlakom v u§ach, poruchami
spénku, nechutenstvom, poruchami zaZivania apsychickymi zmenami“ (Brych, 1985,
27). Preto kazdy, kto sa nachédza na strelidti, kde sa prave striel’a, by mal mat’ chrénice
sluchu, ktorych v dnesnej dobe je na trhu vel’ky vyber.

Ak ddjde k takymto zmendm, doché&dza k zniZeniu ¢innogti, dochédza k rychlej

Unave a psychickému napétiu strelca

25KLASIFIKACNE KRITERIA SPORTOVEJ STRELLBY
ZDRAVOTNE POSTIHNUTYCH

Aby boli podmienky strelcov ¢o najpodobnejSie, je vytvoreny klasifikacny
systém, ktorym prechédza kazdy zacingjuci strelec. Kompenzuji sa nim rozdiely vo
funkénom oslabeni pésobiace na kvalitu vykonu. Klasifikécia prebieha v niekolkych
stupiioch. Najprv ju uréuje nérodny klasifikétor, ktory sa predbezne vyjadri, ¢i
zéujemca spiia podmienky funkéného oslabenia pre tento 3port. Potom nasleduje
klasifikécia u medzindrodného klasifikatora, ktory ur¢i predbeZzné zatlenenie do
kategorie. Po ¢ase nasleduje potvrdenie klasifikacie. V tomto obdobi strelec moéZe
protestovat’ proti rozhodnutiu. Funkeéné klasifikécia prebieha na zaklade preskimania
lekérskej spravy ana zéklade svalového testu. (Pravidld Sportove strelby 2010).
Pretekéri musiabyt’ klasifikovani v jednej z dvoch hlavnych skupin SH1 a SH2 v rdmci
ich podskupin: SH1A , SH1B , SH1C, SH2A,h SH2B, SH2C

Toto zaradenie je zaloZené na ich funkéne) sposobilosti, ktort uréuje klasifikacna
komisia ur¢ena ktora sa musi skladat’ z minimélne jedného zdravotného a technického

zastupcul.
Minimél ne funkéné podkodenie spinajlce klasifikagné podmienky su:
amputécia pod lakt'om, menegj ako 2/3 zostévajlceho predlaktia

zniZenie svalovej sily v jednej z hornych konéatin mengj ako 30 bodov,

aebo v oboch konéatinéch strata najmenej 50 bodov
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tazké problémy pohyblivosti kibov spolu so znizenim svalovej sily
problémy porovnatel’né s postihnutiami opisanymi v Specifikach skupiny

Minimdne postihnutie pre pusku apistol vdolnych koncatindch podlra
medzinarodnych pravidiel Sportove strel’by telesne postihnutych (2010)

amputécia cez ¢lenok

zniZenie svalove sly najmengj 20 bodov v jednej dolnej konéatine a ebo

najmenej 25 bodov v oboch dolnych konéatinach

tazké problémy pohyblivosti kibov spolu so znizenim svalovej sily alebo

koordinéciou

problémy porovnatel’né s postihnutiami opisanymi v Specifikach skupiny
Klasifikacné kritéria nespiiajl l'udia s podkodenim ako je:

pevné koleno aebo ¢lenok v normane polohe alebo jeden umely

bedrovy kib

nanizmus, pokial nemaju kombinovany postih, ktory by vyhovoval
minimadnym klasifikatnym podmienkam (Pravidla Sportovej strelby,
2010)

V&etky pravidld, ktoré opisuju minimélne postihnutie zvazuju perspektivne aebo
dodato¢né pogtihnutia, ktoré davaju viac alebo mengj (ne)vyhod pri strelbe. Vo
vSetkych pripadoch ma konec¢né rozhodnutie klasfikacna komisia. Tieto klasifikaéné
podmienky sa daju ngjst’ v pravidléch Sportove strel’by zdravotne pogtihnutych. Tie sa
pravidelne upravuju v roku po para ympijskych hréch.

251 SPECIFIKA KATEGORIE SH1

SH1A : Skupina sediacich pretekérov, ktori sl schopni st&’” amajua normalne
funkcie trupu. Nemaju povolend opierku chrbta na streleckej stolicke. Do tejto
kategoria s zaradeni Tudia sparaplégiou, paraparézou apo amputécii dolnych
koncatin, ¢i ¢asti dolngj koncatiny s pomerne dobrou funkciou brusnych a chrbtovych
svalov, ktori st schopni sediet’ bez chrbtovej opierky.
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SH1B : Skupina sediacich pretekarov, ktori nemgju funkéné dolné koncatiny,
adebo maju tazké problémy sdolnymi koncatinami amaju dabsiu kontrolu panvy,
oslabené brusné a chrbtové svaly. Povolend je nizka opierka chrbta, ktore vySku Ur¢i
klasifika¢nd komisia.

SH1C : Skupina sediacich pretekarov snefunkénymi dolnymi konéatinami
asUplnou, pripadne Ziadnou funkciou trupu. Mau povolend vysoka opierku chrbta
amaximalny uhol sedu 30°. Vy3ku opierky mdzu mat’ do 10 cm pod podpazusim. Ide

o strelcov s kvadruparézou. Ktori nedok&Zu sediet’ ani pri nizkej opierke chrbta

V&s&ina aktivnych strelcov je zaradena do jedng z tychto skupin. Naj¢astejSie do
SH1A ado SH1B. Kazdy strelec skor ako sa za¢ne zUc¢astiovat’ sit'azi musi absolvovat’
funkeéna klasifikéciu, ktord sa kona na vybranych pretekoch. (Pravidla Sportove strel’by
2010)

252 SPECIFIKA KATEGORIE SH2

SH2A : Sediaci pretekari, ktori mgja jednu nefunkénd hornd koncatinu, aebo
maju t'azké problémy s obidvomi konéatinami amaju normanu funkciu trupu. Nemaju

povolend opierku chrbta

SH2B : Sediaci pretekéri, ktori maju nefunkéné horné koncatiny, alebo problémy
v dolnych kon¢atindch amaju slabSiu kontrolu panvy. Maju povolen nizku opierku
chrbta auhol sedu max. 30°. Vyska opierky sa meria od C7 po vankus a uhol sedu sa

pogita od ramenného kibu po bedrovy kib.

SH2C : Sediaci pretekéri, ktori maju nefunkéné koncatiny, alebo t'azké problémy
v dolnych kon¢atinach a nemaju Ziadnu funkciu trupu. Opierku chrbta maji povolent

do 10 cm pod podpazusim a uhol sedu max. 30° . (Pravidla Sportovej strel’by 2010).

2.6 VYSTROJ STRELCA

Zdravi grelci maju svoje discipliny v polohe v I'ahu, v stoji av kl'aku amusia
tieto discipliny tak vykonavat'. Takmer v&etci strelci so zdravotnym postihnutim
strielaju vSetky discipliny v sede zinvalidného vozika alebo stolicky, ktoré musia
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spinat’ kritéria podra pravidiel. Rozdiely medzi jednotlivymi disciplinami tvori opretie
hornych koncatin v lakti o stolik. V discipline F'ah maja strelci k voziku pripevneny
stolik vo vy3ke asi jednej polovice trupu. Strelci sediaci na strel eckych stolickach sedia
za G¢elovo vyrobenym, pevnym stolikom. Ziadna ¢ast’ chrbtovej opierky akejkolvek
streleckej stolicky nesmie presahovat’ maximanu povolend vy3ku. Nato si musi dat’
pozor kazdy strelec, pretoZze vyska opierky sa kontroluje vzdy pred sit'aZzou i pocas
sutaze. Strelci v kategorii SH2 mdzu mat” povoleného asistenta. Pocas sut'aZze nesmie
davat’ pretekarovi Ziadne signaly alebo sa s nim rozpravat'. Moéze len nabit’ pusku
aldebo na poZiadanie strelca upravit’ mieridld a medzi vystrelmi musi byt najmengj 1m

za Sportovcom.

26.1 ZAKLADNE CASTI VZDUCHOVEJPUSKY A VYBAVENIE
STRELCA

12

161115 18 1914 Y14 \346 \14\7 %1 \ 2 11
VZDUCHOVA PUSKA

Obr.1: Popisjednotlivych éasti vzduchove pusky: 1 —teleso pusky, 2 —hlaven, 3 —
komora, 4 — kohutik (so spust'acim - odpal’ovacim mechanizmom), 5— licnica, 6 —
spodné lista, 8 — pazbicka, 9 —diopter, 10 — zadndiiriska, 11 —tunel, 12 — prednairiska,
14 — vzduchovéa bomba, 16 — bodka

(Stiahnuté a upravené z http://www.shop.monard.biz/images/5602937.jpg 17.7.2011)

Teeso je nosnou castou. Do telesa pusky sU uloZzené vsetky daSie casti.
V dneSnej dobe je vyrdbané z roznych zliatin (dural, aebo titan), pripadne moze ist

o0 kombinéciu kovu adreva.

Hlavei je u puSiek kovovd, prevazne ide o tvrdé ocelové materidly, pretoze je
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z vnatorng strany silne naméhana. Jg ulohou je vyviest’ strelu z komory pusky von do
terca

Komora - do komory vkladame ndboje. V komore sa uskutoc¢iuje akcia vystrelu,
uvedenia naboja do pohybu.

Kohutik je napojeny na vlastny spustaci mechanizmus. Stlacenim dochédza
ku vystrelu. Cely spustaci mechanizmus je nevelmi komplikované mechanické

zariadenie. Citlivost’ spust’acieho mechanizmu, citlivost” kohatika je moZzné nastavovat’

Obr.£.2: Licnica

Licnica je vySkovo i stranovo nagtavitel'na.. Je jednym z troch opornych bodov

pri drzani (zaloZeni) pusky.

Obr.¢.3: Spodna lista
Spodna lista ma prevazne dekorativny charakter, aviak zmohutnuje urcitd ¢ast’
telesa pusky. V pripade vzduchovel pusky sa niekedy odnima, pretozZe bréani strelcovi
nastavit’ spravnu vzdialenost’ bezca. Vyznam ma v polohe stoj. Materid pouZity na jej

vyrobu je vyhradne drevo.

Obr.&.4: Pazicka
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Pazbi¢ka je rukovatou pusky. Vyraba sa z dreva. UmoZziuje uchopenie pusky
v ruke, odkial’ ukazovdkom siahame na kohutik (spust).

Obr.¢.5: Diopter

Diopter patri do kategdrie mieridiel. Nejde o optické mierenie, pretoze takéto je
v §portove strelbe zakdzané. Mieridla v portove strel’be tvoria vyhradne dva body
otvorov, cez ktoré strelec pozerd na teré. Postupnost mierenia oko, zadna
iriskaldiopter, predna iriska/tunel, ter¢. Diopter sa nachédza v zadnej ¢asti pusky. Je
k nej upevneny na kol'ajni¢cke. Umoziuje odklon zraku o desatiny milimetra do Styroch
strén (hore, dole, vlavo, vpravo) ¢im dosiahneme presnejSi zasah. Tento odklon do
strén sa vykonéva ot&anim koliesok dioprta o jednotlivé tzv. ,,cveky* (t.j. kazdé maé
potocenie koliesok klikne, pretoZze obsahuju zapadku). Jedno koliesko vytvéra odklon
hore adole, druhé vlavo avpravo. Hovorime tomu ,,docvakanie®.

Obr.¢.6: Zadna iriska

Zadnd iriska sa upeviiuje na diopter. Do zadngj irisky smeruje pohl'ad strelca.
Zadnd iriska disponuje niekolkymi farebnymi filtrami. Neobsahuje Ziadnu optiku.
Okrem toho ju pouZivame i na uchytenie tienidla, ktoré sltzi ako clona pre druhé oko,
ktoré nevyuzivame pri miereni. Nairiske je mozné vyladit’ vel’kost’ otvoru, do ktorého

pri miereni pozerame. Cim mend otvor, tym presnejSie mierenie.
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Obr.&.7: Tund

Tuné je druhym bodom mierenia. Nach&dza sa v predng] ¢asti pusky, na konci
hlavne. Tak ako diopter, je upevneny na kolgjnicke, ktord sa nachédza na hlavni.

Vkladame don plechovy, alebo plasticky krizok, alebo nan pripevnime prednd irisku.

Obr.£.8: Prednairiska

Prednd iriska sa nachédza vtundi. Patri k druhému bodu pri miereni. M4
nastavovatelnu verkost” krazku.

Obr.¢.9: Bezec

Bezec je prevazne kovovy Uchyt streleckého remena k puske pii disciplinach I'ah
a krak. Patri kjednénu ztroch hlavnych gsabilizatnych bodov pusky. K puske sa
upeviiuje o vodiacu listu. Strelecky remen sa k beZcu potom jednoducho prihakne.
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Obr.¢.10: Vzduchova bomba

Vzduchova bomba sa pouziva pri vzduchove puske. Vzduchova bomba je
zésobnik na stlageny vzduch, ktory uvéadza diabolku do pohybu. Stlageny vzduch
vtychto bombéch vystati priblizne na 400 vystrelov. Bomba sa pripeviuje

priskrutkovanim do telesa vzduchovej pusky. Je na ngf manometer, aby bolo zremé,

\ .-?‘g

Obr.¢.11; Bodka

kor'ko vystrelov bude ete optimalnych.

. T

Bodka byva vyrobena zo Zliatiny, pripadne pri starSich typoch vzduchovych
puSiek skombinaciou gumy. PIni funkciu posledného oporného bodu pri drZani
vzduchove] pusky atym zabezpecuje jg stabilitu anehybnost’. Je upevnena do telesa
pusky. Regulovat’ mozno sklon hore, ¢i dole ataktiez vlavo i vpravo.

Obr.¢.12: Nadstavce

Nadstavce si kovové amontuju sa na vodiace listy, drézky na puske. Nadstavec
A je urceny pre tunel anadstavec B je urceny pre diopter. Zabezpetuju zvySenie
upevnenia dioptra atunela od pusky. Pouzivanim tychto nadstavcov sa méZe docielit’
priamy pohl'ad do mieridiel (diopter, tunel, vratanie irisiek).
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Obr.¢&.15; Strelecky kabat

Strelecky kabét patri k potrebnym veciam v Sportove strel’be. Jeho hlavnou
Ulohou je zabezpecit' vySSiu stabilitu pri strielani, tym, Ze je z pevnych materialov
(pevnej atvrdg koze) ataktieZz svojimi rdznorodymi farbami plni dekorac¢nu funkciu.
Pod kabatom sa pri strielani ¢asto nosia rézne mikiny apodobne, pretoZe v pripade
tricka a obdobnych doplnkov doch&dza k neprijemnym pocitom z podraZdenia pokozky
od kabata. Okrem toho dekorécie ktoré plnia i informac¢né funkcie sl napriklad, znak
&tétu, meno strelca, popripade klubova prislusnost’. VSetky vlastnosti arozmery kabéta

uréuja pravidla Sportove strelby v technickej ¢asti.

-

Obr.¢.16: Strelecké nohavice a topanky

Strelecké nohavice a topanky maju svoju Ulohu v udrZiavani stability pri
strielani. Nohavice su vyrobené z obdobnych materidlov ako strelecky kabét. Sediaci
strelci podla pravidiel nemdzu pouzivat' strelecké nohavice, ani topanky. Strelecké
topanky st navrhnuté tak, aby mali ¢o nagjvacSiu dotykova plochu so zemou (podlahou).

S0 z pevného atvrdého materidu.
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Obr.¢.17: Strelecky remeri

Strelecky remeii sa pouziva pri streleckych polohéch I'ah akl'ak. V kombinécii
so greleckym kabdom zabezpetuje vacSiu stabilitu zaloZenia audrZania pusky pri
strel’be aproti jeg pohnutiu. Je navrhnuty tak, aby z jednej strany mohol byt previeceny
cez ruku (na kabate) a zafixovany. Druha strana remena ma hécik, ktorym sa upina na
bezec a pusku.

B |

Obr.¢.18: Strelecka rukavica

Strelecka rukavica nesmie obsahovat’ Ziadne vytvrdené casti. Jg Ulohou je
zvySenie polohy pusky pri drZani aodgranenie toho, aby sa ruka priamo dotykala
pusky. Niektori strelci vSak strelecké rukavice nepouZzivaj .
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3 CIEL

Cielom tejto bakalérskej préce je aplikovat’ techniku ataktiku Sportove strelby

zdravych T'udi pre potreby strel’by T'udi so zdravotnym postihnuti a opisat’ ju ako vhodn(

¢innost’ pre Siroké spektrum Tudi s telesnym postihnutim.

3.1 CIASTKOVE CIELE

Z uvedeného ciel’a préace vyplynuli nasledujtce konkrétne ciele:

1.
2.

Popisat’ minimé ne zdravotné postihnutie

Aplikovat metodiky strelectva pre potreby strelcov so  zdravotnym
postihnutim

Zigtit' aroven moznosti vyuZitia metodiky strelectva u zdravotne postihnutych
strelcov

Zigtit Uroven streleckej pripravy pomocou aplikécie metodiky strelectva
u strelcov so zdravotnym postihnutim

Spracovat’ zistené Udaje ainterpretovat’ ich
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4 METODIKA PRACE

Hlavnou metddou k spracovaniu tejto prace bolo Stddium odbornej literattry a boli
pouZité vlastné skisenosti akonzultécie strénerom 3Sportovel drelby zdravotne
postihnutych ataktiez empiricky vyskum na strelnici. Na zaklade porovnania metodiky
tréningovej pripravy zdravych strelcov  avlastnych  skdsenosti  askisenosti
konzultovanych s trénerom chceme popisat’ Specifika v tréningovej priprave strelcov so

zdravotnym postihnutim.

4.1 CHARAKTERISTIKA SUBORU

Pri rieSeni mojej tlohy som mala moznost pracovat’ s dvadsiatimi strelcami s
réznym zdravotnym postihnutim. Jedenast’ bolo Uplnych zagiato¢nikov, ktori so
strelbou nemali doposial’ Ziadne skiisenosti. Siesti majl niekorkoroéné skisenosti so
stre’bou, d’alSi traja patria medzi svetovu Spicku v tomto Sporte. V&ESiu pozornost’ som
venovala skupine jedenéstich zacinajucich strelcov. Natychto som pozorovala trénerov
metodicky postup a porovnavala s metodickym postupom $portove strel’by u zdravych
Sportovcov. Pri tejto skupine strelcov som povaZovala za dolezité uviest’ do tejto prace
terminologické nazvoslovie jednotlivych ¢asti vzduchovej pusky. V skupine bolo péat
strelcov Zenského a Sest’ muzského pohlavia. Pat’ bolo vo veku od 9 do 20 rokov. Siesti
mali nad dvadsat’ rokov. Siesti i paraplegici, s pokodenim dolnej ¢asti tela, traja st
kvadruplegici, dvaja s amputéaciou asti hornej kongatiny. Sportova strel’ba je $pecificka
roznorodost'ou zdravotného oslabenia jednotlivych strelcov a ich jednotlivymi
pohybovymi mozZnostami. Preto sa kazdému tréner venuje individuélne. A technické
Cast’ pravidiel vyrovnéva rozdiely zdravotného stavu Upravou technickych pomdcok
potrebnych pri tomto Jporte.

42 METODY ZiSKAVANIA A ZHROMAZDOVANIA UDAJOV

Pre moju précu som zvolila nasledujlice metody ziskavania Udajov:
1. Chronologicky vyskum. Vyskum v ¢asovom Useku, kde som pozorovaa
metodiku tréningového procesu u strelcov so zdravotnym postihnutim. Nakolko

tréner odhadol ¢as potrebny na vychovanie kvalitného strelca minimélne 10
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rokov, rozhodla som sa pozorovat’ iba zaciatoénu fazu tréningového procesu.
PouZita vzorka strelcov nezacala trénovat’ v jednom ¢asovom obdobi aani
tréningov sa nezlicastiovali pravidelne.

2. Empiricky vyskum. Ked’Ze na Slovensku neexistuje metodika Sportove strel’by
zdravotne postihnutych, tréner vyuZiva metodiku strel’by aaplikuje ju na
jednotlivych strelcov so zdravotnym postihnutim avyuZiva vlastné skisenosti,
ked’Ze aj on sm je z&roven g Sportovy strelec so zdravotnym postihnutim atiez
konzultuje pripravu so skisenymi strelcami.

3. Pozorovanie. Dva aZ tri krét do tyZdna v priebehu jedného roka som pozorovala
trénera ajeho tréningovy proces azaznamendvala jednotlivé rozdiely
v metodike, ktoré som s dopredu prestudovala

4. Predtudovanie odborng literatdry

43 METODY SPRACOVANIA UDAJOV

Pri spracovani vysledkov pozorovania som zapisovala jednotlivé rozdidy
v metodike. Uvedené metdédy podla méjho nézoru plne postacuji na ziskanie
potrebnych informécii, ktoré maja ddzit' na vymedzenie rozdielov v metodike tréningu

v §portovej zdravotne postihnutych a intaktnych T'udi.
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5 VYSLEDKY

5.1 APLIKACIA TECHNIKY A TAKTIKY SPORTOVEJ STREI'BY

Nasledujlce podkapitoly st vysledkom aplikéacie Sportove strelby pre potreby
Sportove strelby zdravotne postihnutych. Takmer v3etky postupy st rovnaké. Hlavny
rozdiel je v zakladnej polohe, ktoréd je u zdravého strelca v polohe I'ah alebo stoj, zatial
¢o u grelca so zdravotnym postihnutim sl tieto polohy vykon&vané v sede arozlisuju
sa iba postavenim hornych kon¢atin. Strelci s kategdriou SH2 maju pusku poloZenl na
pravidlami uréeng strune, ktoré nahrédza v tomto pripade horné kongatiny.

Pre prehladnost’ a ucelenost’ postupov neuvédzam jednotlivé rozdiely, ale rovno

piSem spravne postupy odpozorované natréningoch a uvedené v odbornej literatdre.

5.1.1 TECHNIKA STRELBY LUDI SO ZDRAVOTNYM POSTIHNUTIM

Ako som uz uviedla, drielat mozu ludia vréznom veku sréznym stupiom
postihnutia. Videla som striel’at’ vel'a 'udi s réznym postihnutim. Ako priklad uvadzam
Tudi s amputéciou, s réznymi vyvojovymi deformitami, polrazove stavy.

PretoZe Jportova strel’ba v sebe zahiia viacero disciplin, zameriavam sa v tejto
kapitole na disciplinu vzduchova puska v polohe I'ah astoj. Striela sa v uzavrete)

miestnosti na vzdialenost” 10m.

Idedna je ¢elné poloha na terc, priblizne 20° v smere strel’by. To isté plati g u
sediaceho strelca. Z&kladnym Uspechom v pociatku tréningov v strelby je zafixovanie
a zautomatizovanie polohy. Vzhr'adom k fyziologickej odliSnosti jednotlivych strelcov,
sa nedd predpisat’ urcita a presna poloha. Z hradiska obtiaZznosti sa vzdy zatina v
polohe I'ah. Zdravi strelci leZia na zemi. Strelci so zdravotnym postihnutim sedia na
streleckej stoli¢ke, ktora musi spinat’ kritéria uréené pravidlami. Streleckou stolickou v
najlepSom pripade mdZze byt’ upraveny invalidny vozik. Kazdy zaujemca skor ako za¢ne
striel’at’ si ngjprv pozrie skisenejSieho strelca pri tréningu. AZ potom moZe ist’ striel’at’.
Této Gvodna ¢ast’ prebieha u strelcov zdravych i so zdravotnym postihnutim rovnako.
Na d’alSom tréningu uzZ zacina strielat’. Zo zaciatku volne, postupom ¢asu prejde na

metodické rady tréningu. Pri zaujati polohy strelec zavrie o¢i a niekol'ko krét sa zl'ahka
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nadychne. Prilicni, cez mieridla skontroluje spravnost’ polohy. Ak je poloha spravna,
terc¢ik sa nachadza v strede krdzku predng i zadnej irisky. Pokial’ tak nie je, koriguje
smer pohybom celého tela.

5111 Polohav leze

Uréujucim bodom pre sediacich strelcov sl oba lakte rdk opreté na stoliku.
Zvladnutie tejto polohy zo vzduchovky, je zékladom pre rozvoj techniky dalSich
pozicii. Striela sa v sede v invalidnom voziku, alebo na prispbsobengj solicke za
prispdsobenym stolom (obr.¢.:22). Strelec si tieto pomocky upravuje sam, na svoje
rozmery. ldedine je, aby boli I'ahké, spratné a zaroven pevné. Trva niekol’ko mesiacov,

kym strelec vytvori idealnu Upravu streleckej stoli ¢cky a stolika

I".F-l"-l.r-- \ . h
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Obr.¢#.22: Poloha v Pahu

Pred zaujatim samotnej polohy si pripravi pusku a veci, ktoré bude potrebovat’
pocas striel'ania. Je dobré ak ma pri sebe stoli¢ku, alebo maly stolik, na ktorom ich ma
vSetko polozené, tak aby na ne dosiahol bez vacSe namahy. V tejto polohe sa pouZiva
remen na upevnenie pusky. Niektori strelci si ho nasadzuju na rukév kabéta este pred
oblecenim, ini si ho nasadzuju ked” maju kabat obleceny. Je to zvyk strelca ataktiez
zdleZi na druhu remena. Upeviiujeme ho na ha¢ku aby sa nezosival dolu, nad alebo

pod svalovym bruskom tricepsovho svalu (obr.¢.:23).

Prekrveny sva nie je vel'mi zataZzovany tahom remena a strelec sa tak vyhne
pulznym pohybom pusky. Samozrejme mdbze remen upevnit’ i medzi tieto hrani¢né
miesta, za predpokladu, Ze pulz sa neprenédSa na zbran. Pulzné pohyby pusky mézu byt

zapricinené i zahybom na pravom rukave. Pulzové pohyby mdze vyvolat’ tiez prilis
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tenky kabét. Upevnenie remena v nadlakti uréuje streleckd polohu. Ak je remen v
dolng casti, poloha je plochejSia a zmen3uje sa tak tlak na rameno. Tuto polohu
pouZivgiu strelci s dlhymi pazami a mbézu vyrovnat zmenSenie tlaku na ramena
Gchopom zbrane viac vpredu na podpaZi. U strelcov s menSou postavou sa vacsnou
pouZiva vysoké upevnenie, aby sa udrza tlak narameno.

Obr.¢.23: Uchytenie remeria na kabét

Pripevnenie remena o ruku mdze byt pevné aebo vorné. Zaezi nastrelcovi, ktoré
mu viac vyhovuje. DOl€7ité je, aby remen uklada na ruku vzdy rovnako. Remei ma v

ramci prirodzenej polohy iba pridrZiavat’, nesmie polohu vnucovat'.

Druha ¢ast’ smy¢ky remena je upevnena beZzcom o spodnu ¢ast’ pazby zbrane
v mieste, kde je uloZzend l'avé ruka. Ruka je uloZenddo beZca v mieste medzi palcom a
ukazovakom. Spravna miera bezca s remenom je vtedy, ak je ruka pevne opretd o bezec
a zaroven uvolnena v remene. Hlaven mieri priamo na ter¢. Pritiahnutim remena sa
hlaven mierne zvySi, uvol'nenim mierne znizi. Tao korekcia sa robi v pripade, Ze
hlaven mieri nad aebo pod teré. Ide o velmi malé odchylky. Dizka remena sa upravuje
pomerne ¢asto. ZaeZi to na strelcovi. Niekedy sa posiva pravy rukav kabéta, alebo
remei. Prejavi sa to zva¢Senim rozptylu, po niekolkych ranéch. Preto sa netreba bét’
pritighnut’ remen i pocas sit'aze. Prava ruka funguje ako opora a urcuje konecny smer
strel’by. Poloha pravel paZe urcuje polohu osy ramien. Idedna poloha je daleko a
vpredu. Takéto poloha umoziuje silné zasadenie pri vystrele a ten nie je ovplyvneny
Ziadnym tocivym momentom do strany. Rameno nesmie vytvérat’ protitlak, ani sa
dotl&at’ na bodku. Spravnu polohu skontrolujeme tak, Ze Ustie hlavne pri uvolnengj
polohe musi ukazovat' na stred ter¢a Ruka na pazbicke mdZe trochu pritlacit’, ale
nesmie zbrai dotl&tat’. Spravnu polohu overime tak, Ze ruku oddiaime par milimetrov
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od pazbicky a puska musi bez zmeny mierit’ na stred teréa. Lavy laket” je mierne pod
zbranou oprety o podloZku. Strelcovo predlaktie, musi zvierat’ s podloZkou, o ktorl sa
opiera uhol najmenegj 30° (meria sa os predlaktia, vrchol uhlav lakti). Pri zaujati polohy
strelec vloZi 'avl ruku do remena, tak aby remen priliehal svojou plochou na chrbat
lavgl ruky, ktorl pritahuje ku zbrani. Remen nesmie byt skrateny amusi byt
dostato¢ne napnuty, aviak nesmie byt’ pritiahnuty prilis, pretozZe tlak remena by prerusil
krvny obeh. Kontrolou spréavneho napétia remena je pohl'ad cez mieridlg, kedy pocas
mierenia je 'ava ruka vol'ne uloZzend v remeni a hlaven mieri na stred ter¢a z hl'adiska
vysky. Dalgj strelec nesmie tlagit’ pravé rameno dopredu ani neprirodzene povolovar
dozadu. Ak je tak, bodku posunie dopredu, alebo zozadu, tak, aby rameno bolo
prirodzene uloZené. Hmotnost’ zbrane je nesend v ave ruke, ktord musi byt uvolnene
uloZzena v remeni. Ak je ruka uloZena dostatocne pevne a strelec vidi odchylku vo

vyske, korekciu vykona posunutim bodky alebo haku.

Bodka v sl¢asnosti umoziuje niekol’ko moznosti nastavovania, ¢im dosiahneme
Uplné zapretie do ramena. To je dblezité pre moment vystrelu. Ak bodka dobre nesedi v

ramene, robia sa ¢asté chyby.

|

Obr.¢.24: Sposob zalozenia zZorane do ramena

Ak je zbran prili§ daleko od tela strelca a on sa musi hlavou do¢ahovat’, aebo
naopak, zbran je priliS natesno uloZena na strelcovi, tiez vykondvame korekcie na
bodke posunutim do strén. Kazda kontrola spravneho nastavenia prebieha zamierenim
na teré. Tvar sa opiera o pazbu priblizne pod pravou licnou kostou. Hlava musi byt
priloZené na licnicu prirodzene, bez vytlacania do stran, pripadne nat’ahovania. V&sina

puSiek ma nastavitel'nd licnicu. Ta samusi nastavit’ individudlne. S tym zaujme strelec
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polohu so zavretymi o¢ami a poloZi hlavu podra svojho pocitu na licnicu pazby. Po
otvoreni o¢i musi pozerat’ priamo stredom otvoru dioptra Ak tomu tak nie je, musi
licnicu pazby posunit. K dosiahnutiu dobrgj polohy hlavy je va¢Sinou nutné otocit’

pusku viac ¢i meng k sebe, teda natocit’ smerom do vnutra.

Zakladné body zaloZenia pudky po prvy krat:
e zafixovat' remeii na prediakti a prediZit ho
e usadit’ sapriblizne 10° - 15° k tercu
e pozriet medzi palcom aukazovdkom nater¢, pri velkej odchylke upravit’ polohu
tela
e poloZit’ pravy laket’ na podloZku adat’ pravi ruku namiesto, kde by sa

nachadzala pazbicka

tréner podé pusku, strelec zaujme polohu bez remena

tréner nastavi beZec k l'avej ruke

pripevnit’ remen a znova zaujat’ polohu

e napinat’ remen dovtedy, kym bez napnutia svalov dosiahne strelec potrebnu
vysku

e ak chybatlak do remena, je treba preskisat’, ¢i je pravarukadost’ daleko vpredu
alebo ¢i nepatrné posunutie beZca prinesie zlepSenie

e ak tlak narameno nestati, trebavaat’, zvolit’ vySSie upevnenie remena na nadl akti

azaujat’ polohu znova

Tymto spdsobom sa da dosiahnut’ z&kladné nastavenie polohy, ktord sa
nasledujdcimi tréningami bude dolad’ovat’. Po zaujati polohy a Uplnom uvolneni T'avej

paZe, prave paZe apravého ramenamusi hlaven mierit’ priamo naterc.

Zaujatie polohy pre strelca:

e polohu zaujima so zatvorenymi o¢ami a celym telom uvolnenym
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e potom otvori oc¢i a skontroluje najskér stranové odchylky od stredu terca, ak je
hlaven mimo teréa, odporuca sa polohu znovu zrudit' a zaujat’ nanovo
e pri menSich stranovych odchylkéach nechame oprety laket’ leZat’, a posunieme
telo podr'aodchylky v l'avo, alebo v pravo
e &k je stredové odchylka opravend, sistredime sa na vyskovu korektdru

e pred otvorenim oc¢i dbame na uvolnené rameno a l'avd hornd konéatinu. Ak je
hlaven pod ter¢com, bodku treba posunit’ hore, skrétit' remen, alebo beZec posunit
dozadu.

Skréatenie remeia, alebo posunutie beZzca mbze zmenit' tlakové pomery celej
polohy. Preto obe tieto zmeny by sa mali vykonavat’ spolo¢ne. AZ po sprdvnom zaujati
polohy nater¢ za¢neme striel’at’. DOleZité je sistredit’ na uvol’nenie svalstva po kazdom
zaloZeni zbrane pred kazdym vystrelom a so zavretymi ocami. Nechame si prebehnit’
hlavou uvornené celé telo pred vliastnym vystrelom a potom zamierime okom na ter¢ a

stlagime spust. Cell tato cinnost’ je treba zautomatizovat’ a vykonévat’ podvedome.

51.12 Polohav s0ji

Této poloha je najstarSia strelecka poloha. Telesne postihnuti strelci polohu stoj
striel’aju taktieZ v sede. Uréujucou polohou tejto dyscipliny pre sediacich strelcov je, Ze
lakte rak nesmu byt opreté o stolik. Je zakézané pouZivat' remen. Tato poloha kladie
uréité ndroky na telesnl zdatnost' ruk. Z hradiska vykonu je v3ak najobtiaZznejSou
disciplinou. Strelec sedi 'avym bokom k teréu. DrZi pusku oboma rukami. Bodku mé
uloZenl v ramene. Miernym zaklonom dozadu a do pravej strany vyrovnava vahu
Zbrane. Strelec speviiuje 'avi hornd koncat'inu opretim lakt'a o hrud” alebo bok. Hovori
sa jg podporna ruka. Tréningom drelec zidi, ¢i je pre neho lepSie zasadit’ pusku viac
do vnutra k bruchu alebo viac na stranu. Pocas strel’by musi paZzu ukladat’ rovnako, inak
by robil chyby. Ak strelec uchopi paZzbu vel'mi nakrétko, mbéZe nastat’ pnutie medzi
nadlaktim a predlaktim, ktoré spdsobuje trasenie podporng ruky. Na druhg strane je
ovplyvnend stabilita pusky pri drzani a pri vystrele. Dévodom pre tdto nestabilitu je to,
Ze sa prevaznd hmotnost pusky nachadza pred opretou rukou, zbran je tazka a

prevazuje sa dopredu. Ak je t&to ruka prilis uloZena v predu, spdsobi nepriaznivy uhol,
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prilis velké zataZenie bicepsu asval sazacinatriast.

Pre drZanie ruky na podpaZi je celarada variatnov. Podstatné kritérium pre volbu
drzania ruky je pomer horng polovice tela voci dizke paZi strelca. Na tom podstatne
zavisi, ¢i ma mat’ strelec nizke alebo vysoké drzanie ruky. Prava ruka objima bodku
ajg laket je uvolneny. Bodka pazby musi mat’ pevné spojenie s ramenom pripadne s
nadlaktim. Toto pevné spojenie sa nesmie dosahovat’ predsunutim ramena alebo
aktivnym t'ahanim paZe na spust’ (obr.¢.25,26).

Obr.¢.25: Poloha v strel’be v stoji Obr.¢é.:26 Polohav stre’be v stoji (faza odpoéinku)

DrZanie paze by malo byt zvolené tak, aby sa zdpastie ruky na spudi drzao
vodorovne. Extrémne hlboké drZanie sa preto nedoporica. Pri takomto drZani sa
zmenduje kontakt s ramenom, pretoZe vrchna ¢ast’ bodky pazby je volna a puska je pri
vystrele nestabilng, alebo su rany strhdvané do prava. Dévodom pre extrémne hlboku
polohu je ¢asto volba prilis krétkej pazby. Pri spravnej dizke pazby je mozné vySSie, de
uvolnenejSie drzanie paZe na spudi. Pazbicku je mozné uchopit’ pevnejSie, bez toho,
aby priSlo ku kicom. DrZanie hlavy ma v strel’be z polohy stoj rozhodujdci vyznam,
pretoZe hlava riadi rovnovahu. Preto by mala byt v ¢o ngvzpriamenejSgj polohe.
Neprirodzenym vykratenim hlavy sa rychlo unavuje Sijové svalstvo a hlava potom
nerovnomerne tlaci na zbran, ¢o zvy3uje rozptyl. Strelec zaujima polohu o zavretymi
oc¢ami a nasadenim zbrane zhora. Najprv do ramena, potom zide zbranou dole k tercéu,
pritom umiestni svoju 'avll pazu do spravne) polohy na lavej ¢asti hrudnika. Dava paZza
nesie cell hmotnost’ zbrane, nesmie sa kizat' po kabéte, alebo byt drzand velkym

Gsilim svalov. Poloha pravej paZe je volne zavesend. Uchopenie pazbi ¢ky pravou rukou
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by malo byt pevnejSie ako v polohe I'ah a kI'aé. Podopretie zbrane je zavislé na dizke
lave] paZe. Préca svalov l'avej paZe je odl'ah¢end oporou paZe o bok albo hrud’. Pazaje
pritlacena k telu predovSetkym hmotnostou zbrane. Fixéciu l'avej lopatky zaist'uju
chrbtové svaly, konkrétne trapézovy, rhombicky, pilovity predny a velky a maly prsny
sval.

Laveé predlaktie je udrzované v kon&antnom uhle s trupom. Pevnost’ z&péstia a
prstov zévis na funkcii ohybatov zépéstia, pripadne ohybatov prstov. V tychto
partiach je Ziaduce zapojenie véziva a uvolnenie svalov. Pre dobry vydedok nasavenia
polohy na ter¢ je bezpodmiene¢ne nutné zamerat’ polohu na ciel’ ¢o ngjviac do stredu
terca. V&Sina strelcov pouZiva ku kontrole zamerania polohy na ciel’ polohu na slepo.
Zaujma polohu zo zatvorenymi oc¢ami, uvolnia sa a mézu po otvoreni oc¢i poznat’
vSetky odchylky. Aby sa odchylka do strany udrzala ¢o naimenSia, doporucuje sa
stavat’ kolmo k teréu. Oprava samé uskutoénit’ iba otocenim celgj polohy. Po zakloneni
hornej polovice tela do pohodinej polohy musi Ustie hlavne ukazovat’ na stred terca. Ak
je ustie prilis nizko, nesmie sa pracovat’ proti odporu chrbtice, aebo nadvihovat’ pusku
podpornou pazou, ¢o by ovplyvnilo k'udovu polohu zbrane. Ak je Ustie prilis vysoko,
¢asto sa strelec vzda idednej polohy chrbta a horné polovica tela je drzané napnutim
brudnych a chrbtovych svalov, ¢o ma rovnako negativne dédedky. Pri dihSom drZani
tela napétie svalov povoli a grelec je pakovym Ucinkom pusky este viac zat'aZeny zo
svojg polohy chrbta a mieri pod ter¢. Opravy vysky sa moZu vykondvat' posunutim

bodky pazby. Stranova korekcia sarobi taktieZ posunutim, alebo otocenim sedadla
Zaujatie polohy v s0ji v bodoch:
e zasadenie bodky pazby do ramena
e zasadenie oprného lakt'a do boku
e umiestnenie podpornej ruky na podpaZi
e umiestnenie ruky na pazbi ke a prsta na spusti
Potom strelec vnima eventualne napétiea to koriguje:
e zdfixuje hlavu a skontroluje smer nater¢, oko musi pozerat’ centricky dioptrom
e skontroluje sa spravnosti polohy zamierenim nater¢

e preski%a sa vnutorné poloha bez dychania, pretoZe priloZzenim hlavy mohlo

41



prist k zmendm
e dag sastrelec stistred’uje na vystrel

Ak toto vietko prebehlo v poriadku, strelec vystreli ranu. Ak nie je strelec s

polohou pri miereni spokojny, aebo nie je schopny koncentrécie, musi odloZit’ zbran.

5113 V nutorné poloha

Doteraz som pisala o vonkgSej polohe, nasledujucu ¢ast’ venujem vnutornej
polohe. Vnutorné poloha sa vztahuje k individidnemu stavu napnutia svalstva strelca
ako i stav napnuta vézov a postavenie ¢asti tela voci sebe. Zvonku nie je vobec, aebo
len taZzko napodobnitelna Je uréovana predovdetkym svalovym citom grelca
Vyrovnand poloha, charakterizovana ¢o moZzno najmensim svalovym pnutim je
zakladnou podmienkou pre dobré vykony pri strelbe. Predpokladom pre kl'udnt polohu
pusky je obmedzena praca svalov na ngimensiu moznu mieru. To znamena pre polohu
v 'ahu a v kl'aku prenechat’ ndmahu s drZzanim pusky celkom na remer, pre polohu v
stoji k tomu este poziadavok na umiestnenie taziska tela co najviac v centre, aby sme
¢o najviac odrah¢ili svalovi sistavu. Cim lepSie sa splnia tieto pozZiadavky, tym menej
podlieha poloha stresu, tym mene bude muskularita pri sit'azi vibrovat'. Druha doleZita
poZiadavka, ktorej musi poloha vyhoviet, je rovnomernost. Iba ten, kto je schopny
polohu budovat’ stale znovu, sa bude vediet’ vzdy udrZzat’ v kI'ude aiba ten, kto vie vo
svojom tele opakovane vytvorit’ rovnaké pnutie a pomery vo vnutri svojej polohy, ten
bude vediet' dosiahnut’ pravideln( reakciu zbrane pri vystrele. Pre sitaZz méa dobra
vnutorn& poloha rozhodujuci vyznam. Strelec, ktorému sa podari zaujimat’ svoju
polohu, vystrel po vystrele pravidelne a vel’mi uvolnene, bude podstatne odolnejSi voci
stresu neZz drelec, ktorého streleckd poloha bude urc¢ovand nadbytoénou ¢innostou
svalov. Stabilnd poloha a optimdne nastavenie na stred terca tvori sice podstatnu
zakladnu pre dobré vysledky v strel’be, ale je taktieZ vel'a d’aSich postupov a technik,
aby sme nakoniec vykonali spravny adobry vystrel ¢o najbliZzSek stredu ter¢a
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5.12 TECHNIKA SPUSTANIA

Dychanie ma pre ¢loveka Zivotne délezity vyznam. Cudské telo bez kyslika je
schopné Zit' len niekol’ko mindt. Preto je u ¢loveka dychanie riadené dychovym
centrom z prediZzenej miechy, bez toho, aby ju ¢lovek mohol ovladar. V kPude dycha
¢lovek 12 — 18x z mindtu. Strelec nemdZe pocas dychania odpdlit’ kontrolovanu ranu.
Je odkézany na prestavku, ktora ale so svojimi 2 sekundami nestaci. Preto musi strelec
dychov( prestavku prediZit. NajcastejSie chyby sa robia zlym dychanim pri spustani.
Dychanie pocas prestavky na nabitie, alebo pocas oddychu musi byt’ plynulé, inak by sa
zrychlila pulzova frekvencia. Strelec by sa dosta do nepooody. Dychanie musi byt
plytké, nie vel'mi rychle. Ak je ¢lovek napéty, mal by sa raz, alebo dvakré zhlboka
nadychnut’, a d’alSim plynulym dychanim by sa mal privadzat' do pohody. Posledné
nadychnutie pred zamierenim je plynulé a vydych sa uskutoéni uvolnenim branice.
Ukazovék pravej ruky poloZime stredom prvého ¢lanku na stred spustového jazycka.
Plynulym tlakom kolmo dozadu tlatime spid’ aZ ucitime odpor. Dal&im pozvolnym
tlakom premdZeme odpor spudte aZ dbjde k vystrelu. Pohyb ukazovdka sa nesmie
prendSat’ na zbrain. Pogas mierenia avystrelu musia prsty pravej ruky volne drZat
pazbicku. NesmU sa zapdjat’ pocas tlaku ukazovaka na spust’. Nez prilicnenie, je dobré
niekorkokrét sa dobre nadychnut’ a vydychnut’ sa. Potom norméne dychat’, aZ do doby,
ked’ po prilicneni a zamiereni nahrubo za¢neme upresiiovat’ zamierenie a ked” ukazovak
po prekonani prvého odporu spuste zacne prekondvat’ druhy odpor. Je chybou,
zatajovat’ dych uz od zagiatku zamierenia, alebo uz pri prilicneni, pretoZe nevystacite
sdychom atym uponadhlate vystrel astrhnete spust’. Najprirodzengjsi a najvhodnejsi
¢as pre zatajenie dychu je po vydychu, kedy nastane prirodzend prestéavka v dychani.
Strelci, ktori zatgjuja dych po vdychu, ho nestacia zadrZzat® na potrebni dobu aranu
pravdepodobne strhnu. Mierenie je nasmerovanie pusky na stred ter¢a BohuZial’, dobru
streleckd polohu, ktora umoznuje Spickove vysledky sa nedal'ahlo ndist. Dobra poloha
byva individudna, tak ako kazdy strelec je individualny. Teda opisané techniky sl

voditkom pre zaciatoénikov.
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5.2 TAKTIKA STRELBY

Zech definuje taktiku takto: Chovanie v sit'azi, ktoré je jednotlivcom aebo
muZzstvom planovito zamerané na vlastnl a stiperovu vykonnost” a na vonkajsie
okolnosti. (Strel’baz pusky). V strelectve to znamena pripravu na sit'az, apriebeh
samotnej sltaze. Taktika strel'by je takmer vo vSetkom zhodna so strel’bou zdravotne

postihnutych.

Priprava na sit'aZ sa sklad4 z troch ¢asti:
e psychicka priprava
o fyzicka priprava
e organizacna priprava

Priprava zagina prijazdom na sitaz. Reprezentacny tréner Jozef Siroky opisuje
priebeh dia pred sitazou: ,,Aby sme sa vyhli stresu, prichadzame na sit'aZz o 1 dei
skor. Predideme tak pripadnel dopravnej zépche, debo casove tiesni sposobene)
bladenim. Pri majstrovstvach sveta, Eurdpy a paraympijskych hréch existuje moznost’
oficidlneho tréningu — strelec méZe vopred trénovat’ jednotlive discipliny na stanovisti,
kde bude strielat’ pocas sitaze. Mame tak mozZznost’ zozndmit' sa so zvléStnostami
strelnice ako napriklad svetelné aveterné podmienky, vy3ka tercov, poloha tercov
apodobne. Na takomto tréningu sa neodporuca strielat” vacSie mnozZstvo vystrelov,
pripadne gtrielat’” navysledok. Strelec by si mal naozgj overit’ ibatechnické podmienky
strelnice aprispbsobit’ si zbran. Vecer pred sitazou by mal byt uvornujaci. Dobré je
ist spat’ v obvyklu dobu, kedy Sportovec chodieva spat’. Samotné sitaz by mala zacat’
rano ked’ sa strelec zobudi. Sit'aZe sa zacinagju obvykle v dopoludniajSich hodinach
avSak castejSie rano. Kazdy strelec ma vlastny plan, ¢o pred sitazou robit. Ma ¢as
vstévania, ranajok, vrétane ich zloZenia, ¢as prichodu na strelnicu. Strelcovi na voziku
sa neodporGca vel’keé zat'aZenie rak. Preto by nemal absolvovat’ den pred sitazou vacsie
prechéddzky. Ranajky by mali byt 'ahké abez kofeinu. Na strelnicu by sa mao
odchadzat’ sdostatocnym ¢asovym predstihom. Vyhneme sa tak stresu napriklad
z dopravngj zépchy. NajdbleziteiSie je, aby ma strelec dostatok ¢asu na technickd a
psychicku pripravu pred sit'azou. Den pred sit'aZzou, alebo v den sitaZe sa vykonava
kontrola kazdej zbrane a streleckého materidlu, ktord musi absolvovat’ kazdy strelec.

Kontrole podliehaj obe zbrane. V&Zia sa amergjli. Dalej sa meria hriibka laky kabéta,



opierka chrbta a priemer stolika na polohu kl'ak. Kontroluje sa remen, rukavica, aak
strelec pouZiva strelecké nohavice atopanky, tak g tie. Kontrola zistuje, ¢i nie s
spevnené. Oficidna priprava zacina 10 minat pred &artom. Pred tym s strelec pripravi
vozik, alebo stolik a stolicku aveci ktoré bude potrebovat’ pri sit'aZi aoblecie sa. Ked’
rozhodca oznami pripravu, méZe sa vytiahnut’ zbrai. Podl'a nasho nézoru, je tento ¢as
kratky na dékladna pripravu audrZanie sa v psychickej pohode. Ak sa striela na
papierove terce, ide o puskové discipliny, vo vlastnom zaujme si ich strelec prepocita.
Po desiatich mindtach od zagiatku pripravy zaznie povel na Start. Z&kladnym pravidiom
pri néstrele je Ze postupujeme rovnako dbésledne ako pri samotnom zavode. To
znamend, Ze dtriefame v rovnakom rytme, srovnakou dbslednostou mierime
a spusame. Nesmieme zabudnit’ ani na poveternostné podmienky. Pocas prvych troch
ran, neto¢ime sdioptrom. Ak sU tieto rany zoskupené najedng strane, potocnim
dioptrom d’alSie rany prenesienme do stredu. Ak je vaSi rozptyl, skontrolujeme
spravnost’ polohy a chybu napravime. Obvykle sa stdva, usadenim kabéta a remena, Ze
mierime mierne vlavo alebo pod teré. Upravu prevedieme pootocenim celého tela,
aebo skrédtenim remena. Pocet vystrelov v nastrele nie je urceny. Kazdy strelec musi
uznat’ za vhodné, kedy p6jde do sit'aZe. Pocet nastrelnych ran by viak nemal byt mensi
ako pét’ vystrelov. Optimény pocet je 10 — 16 vystrelov. Ak strelec odpdli viac ako 20
ran, sved¢i to o neistote. Mal by skontrolovat’ sprédvnost’ polohy aak je treba, upravit
ju. Pri viacerych zlych ranéch by mal strelec zruSit' celtl polohu a zaujat’ ju znova. Ak
beZi vietko podla plénu, méZeme prejst’ do sit'aZe. Jednou z veci ktorl s musime dat’
pozor, je rytmus. Zly rytmus byva ¢astou pri¢inou sabsich vysledkov. Co je vlastne
rytmus? Pojem rytmus obsahuje staly prvok, nieco, ¢o sa stéle vracia Pre strel’bu to
znamena, Ze vSetky ¢innosti na stanovidti prebiehaju stale znova v rovnakom poradi,
srovnakou sarostlivostou avrovnakom casovom dede (Strelba spusky). Tento
¢asovy sled byva ujednotlivych strelcov rozdielny. Pocas sitaze by sme nemali
striel’at’, ak citime Unavu debo sa nedok&Zeme ststredit’. Mali by sme si oddychnut’. “
(Osobna komunikécia J. Siroky, 26.2.2010)

5.3 TRENINGOVA PRIPRAVA

Tréningy na gtrelnici vo Vistuku prebiehaju v poobednych aZ vecernych hodinach
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dva a2 tri kr& do tyZdha Strelci prich&dzaju podl'a svojich mozZnosti. Tréningy
prebiehaju vorne, pod vedenim trénera, ktory dohliada na jednotlivych strelcov
aupravuje chyby ktoré robia. Obyc¢ajne v polovici tréningu striel’'aju v&etci 10 rén na
povel. Vystrelené hodnoty tréner hodnoti na desatiné ¢isla, ¢im vzbudzuje v strelcoch
Vyzvu na sit'aZenie a sebakontrolu pocas zameriavania a vystrelu. Takto vytvara zdravd
konkurenciu a atmosféru sit'aze. Strelci st musia veci potrebne k striel'aniu pripravovat’
ana konci tréningu upratova’ sami, ¢im tréner podporuje ich samostatnost,

silu, obratnost’ a zodpovednost'.

5.4 PRINOSY V RASTE OSOBNOSTI SPORTOVCA

Sebavedomie

Podra tedrie Rogersa (1951), ktora vychadza z pozicie celostného hradiska,
sebavedomie predstavuje koncovy bod vyvinu osobnosti, akési centrum, v ktorom sa
usmernuju a hodnotia vSetky druhy impulzov a vzhl'adom na ktoré sa potom upravuju
vietky formy sprévania Funkciou sebavedomia je teda motivovat, integrovat’ a
organizovat’ svet z&zitkov a sklsenosti do centra, z ktorého potom jedinec reguluje
svoje spravanie.

Z Rogersovho chdpania vyplyvaju tieto dve zakladné charakteristiky
sebavedomia:

a) sebavedomie je nazor jedinca o sebet.j. o vlastnych hodnotach
ako @ o postaveni a o rolektoré mav skupine,
b) tento nézor o sebe je relativne stabilizovany.

Ak je ¢lovek Gspedny v niektorych aktivitach, tak sa spdsoby dosahovania ciel'ov
stavaju trvalelSimi aspektami osobnosti. Postupom ¢asu sa prejavuju nové motivacné
tendencie, ako je slitaZzivost’ a snaha dosiahnut’ Uspech, tizba byt’ silny a velky, tizba
po individudng) slobode a osobnom prejave, potreba informovanosti o vlastnom

postupe, 0 zmenach, tiZbapo radosti, vyrazna ciel'ovost’ a zameranost’ do budicnost’i.
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Sebacitenie

Sebacitenie je hodnota, ktord jednotlivec pripisuje vlastnej osobe. Sebacitenie
v §portove strelbe je vnimané ako uvolnenie sa avnimanie jednotlivych odchyliek
v gtreleckej polohe, nastavenia zbrane a odhad momentu vystrelu. Sebacitenie je podla
trénera individudine ana réznych stupnoch, ¢o potvrdilo i pozorovanie jednotlivych
strelcov, ked” som ich upozoriiovala na urcité detaily pri zameriavani. Dlhodobé

trénovanie tento pocit prehlbuje.

Sebalcta

Ludia, ktori dosiahli slavu a uznanie bez sebadestrukcie a nezat’azuju sa pocitmi
viny saoznacuju obvykle nasledujicimi charakteristikami:

,,hiekto v rodine v nich vypestoval pocit, Ze maju hodnotu, bez ohl'adu na
to, ¢i uz v Zivote nie¢o dosiahnu alebo nie,

ak sa s nimi zaobchadzalo zle ,vZzdy mali aspon jedného ¢loveka, ktory ich
vedel vypocut, ocenit’ areSpektovat’,

ak nie¢o dosiahli, mali pocit, Ze si to zadUZia, pretoze vel'a pre to urobili
vyznacuju sa zmyslom pre humor, neberdl sami seba smrtel’ne vazne,
pouZivaju svoje bohatstvo konkrétne a zmysluplne, venuju svoje peniaze,
tam kde v tom vidia zmysel“. (Bratska, Machéarek, Gursky, Malovig,
2004, 78).

Toto je zdravy priklad fungovania sebalicty. Cudia so zdravotnym postihnutim
maju tento pocit odabeny. Tym Ze nie si plne funkéne samostatni ateda zavisli na
inych, ich sebalicta je naruSend SU nepriebojni avelmi prispésobivi okoliu.
Dosahovanymi  Uspechmi  ziskavaju Uctu okolia, ¢im sa zvy3uje ich sebalcta
V Sportove strel’be je tento Uspech umocneny zbraiou, ktora v spolo¢nosti predstavuje
i urcity reSpekt asilu. Uspechy v dosiahnutych vykonoch vo verejnosti vyvolavajl tctu
azéujem oosobu. Tym je posilhovana sebalicta Iudi so zdravotnym postihnutim.
Medzi Sportovcami aneSportovcami zradu T'udi so zdravotnym pogtihnutim mézeme

pozorovat’ znacné rozdiely v sebalicte.
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Zodpovednost’

Clovek je v tom, ¢o robi, osobne angaZovany, veri, Ze to, ¢o robi ma zmysel a
cenu. Vie, preco robi to, ¢o robi, ma jasné ciele a priority, je schopny aktivne ¢elit
udalostiam. Clovek so zdravotnym postihnutim v tomto procese prebera osobnl
zodpovednost’ za to, ¢o robi. Za adekvatne vysledky. Nie len za désledky sprévania na
okoliu a blizkym, ale najma sdm za seba. Ak ma zdravotné t'azkosti, nesmie sa neustde
staZovat’ na pripadné bolesti, zat'aZenie, na neschopnych lekérov, ktori ni¢ nevedia a
nedokézu liecit. Predov3etkym treba zmenit' seba aviastné navyky. (Bratskd, Gursky,
Malovi¢, 2004). Zodpovedne sa pripravovat’ apodat’ adekvétny vykon vo svojej
priprave a neohrozit’ ho nezodpovednym spravanim je préve to, ¢o deli profesiondneho
od rekreacného Jportovca.

Pomocou vhodnej intervencie je obrovskd moznost' a vel’ké Sanca ¢loveka so
zdravotnym postihnutim pozitivne ovplyvnit. Z tohto pohl'adu pokladdme aj
Sportovanie v akejkol'vek aktivng) forme a intenzite za prostriedok s vel'mi silngym a
priaznivym Uc¢inkom. Zodpovednost' v Sporte znamena pravidelni acielavedomu
pripravu napriek inym ldkavym moZnostiam ako trévit volny ¢as. Kazdy Uspesny

Sportovec méa v sebe zodpovednost, ktora ho viedla k Uspechu.

Vyzva

Zmenu zé&taze portovci chdpu ako podnet, ako prilezitost, nie ako tarchu.
Otvoria sa novym skusenostiam a zézitkom. VyuZivaju zodpovednost’ a kontrolu nad
situaciou na to, aby boli schopni vidiet' udalosti, vztahy a situécie ako vyzvy, nie ako

problémy.

Sila

Pomocou silovej schopnosti 'udia prekondvaju vonkajSi odpor aebo pdsobenie
proti nemu. Silovd schopnog’ sa povaZuje za zé&kladn( arozhodujicu schopnost
jedinca, bez ktorgl sa nem6Zu ostatné schopnosti pri motorickej ¢innosti vobec prejavit’.
Je to ,,schopnost’” prekonavat’ vonkaj§i odpor aebo silu podla zadang pohybovej
dlohy*. (Celikovsky 1979, 83). V Fportove strel’be prevlada staticka silova schopnost’ a
vytrvalost. Sila je z&kladom stability. Strelec nemusi vynakladat’ maximéne Gsilie. Je
potrebné, aby Usilie postatovalo na udrZanie zbrane, ktord véZi priblizne 5 kg. DIhSim
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tréningom sa stabilita bude zlepSovat’. Preto zacingjuci strelec nepotrebuje mat” vel’ka
fyzick( kondiciu. Zagiato¢nik mé problém zbran udrzat’ dihSiu dobu. Zda sa mu
nemozné, zamierit' na teré na niekol’ko sekund. Preto tréningy su kratSie. Z tohto
dbvodu sa &ko prva, zacinatrénovat’ polohav 'ahu. Az ked’ je této disciplina zvliadnutd,
zatina satrénovat’ poloha v soji. Zo zaciatku strelec dokéZe zamierit’ na stred tercaiba
sekundu, dve. Postupnym tréningom sa té&o doba bude prediZovat’. Silova schopnost’ je
dolezitai pri udrZani celgj polohy tela

Rychlost’

Rychlostné schopnost’ je schopnost’ redizovat” pohybovu ¢innost’ v ¢o najkratSom
¢ase. V Fportove strelbe je dolezita reakéna zlozka rychlostnych schopnosti. Reakena
rychlost’ definujeme ako schopnost’ odpovedat’ na urcity podnet, alebo zacat’” pohyb
v ¢o najkratSom ¢ase. Je to ¢as medzi podnetom a zatiatkom vlastného pohybu, teda

¢as trvania prenosu signalu od receptorov k efektorom (Kasain Sykora, (1995)

V pripade Sportovej strelby ide o vyvinutie tlaku na spi&’. Vo vacSine odbornej
literatUry sa uvéadza nasledujlci postup:

predbezné fédza: Od vzniku podnetu do vydania prikazu na reskciu. Je to

doba od pocitu spréavneho zamiereniado prikazu k spistaniu.

centrdlna faza: Od vzniku my3lienky na spustanie, do zaciatku posobenia

prsta na spu¥.

zéverecnafaza: Od zaciatku spustania do jeho Uplného dokoncenia.

Ulohou strelca je vykonat' tto ¢innost’ ¢o najspravnej§e v stanovenom ¢asovom

Gseku,  ohranicenom fyziologickymi z&konitostami. Snaha o skracovanie a
predlZovanie tohoto ¢asového Useku nie je potrebnd a mdZze mat’ negativny vplyv na
techniku vystrelu.

Vytrvalost’

,,Obecne sa pod pojmami vytrvalost, vytrvalostné schopnosti rozumie spdsobilost’
organizmu vykonévat’ dihodobo pohybovi alebo ind, napriklad intelektudlnu ¢innost™.
(Celikovsky, 1979, 109) V tomto pripade ide o vytrvalost silovo - statického typu. Cize
schopnost’ vykonévat” urcité vykony silového charakteru pocas dihSgl doby. Podstatou
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tejto ¢innosti je urcitd zésoba sily aschopnost’ ju opakovat’. Vytrvalost v Sportove]
strel’be mbZeme rozdelit’ na vSeobecnl a Specidnu. VSeobecna vytrvalost’ je schopnost’
odolavat’ Unave v priebehu pohybove ¢innosti mierngl aZ stredng intenzity. Je
zékladom pre v3etky ostatné druhy vytrvalosti. Jg predpokladom je dostatocny
funkény stav obehového adychacieho systému, stav centrdnej nervove sustavy,
prejavujuci sa v psychologickych predpokladoch amordne vélrovych vlastnostiach
Sportovca. Dalg v koordinasnych schopnostiach svalstva dostatoéngj schopnosti
relaxécie alcelného odpoginku pocas Sportového vykonu. Specidna vytrvalost je
schopnost vydrzat' v streleckej polohe dostato¢ne diho abez negativnych vplyvov
Unavy na techniku vystrelu atym g na samotny vykon. Ziskava sa predovsetkym
»uchym* tréningpm ato prediZzovanim drZania zbrane v streleckej polohe,

skracovanim odpocinkovych féz.

Obratnost’

Obratnostou sa rozumie schopnost’ presne realizovat’ zloZité ¢asopriestorové
Struktiry pohybu. (Celikovsky, 1979). Alebo sthra svalov réznych svalovych skupin.
Sportovy strelec potrebuje dostatoént Uroven ohybnosti, ktord by mu umoziovala
zvySovat' vydrZ v streleckej polohe aposkytovat' adekvétne pohodlie. Ak je strelec
dostatocne ohybny, ovela lahSie sa mu zaujima poZadovana strelecka poloha
Natiahnuté a pruzné svaly zvy3uju pohodlie drZania zbrane azniZuju riziko zranenia.
Pri strel’be, ktor4 ma stereotypny charakter ma obratnost’ podpornu funkciu v osvojeni
s techniky apre jej d’alSie zdokonalovanie. Obratnost’ rozdel'ujeme na vSeobecnl
a §pecidnu. VSeobecna obratnost’ je schopnost’ pruzného a plastického prispbsobovania
pohybu meniacim sa podmienkam, ¢ize improvizaciu. Specidna obratnost je
ovplyviiovana mierou podmienok bez toho, aby bola naruena jej &ruktdra. Sirka
variability je pre strelca vyhodnd, aby sa mohol bez naruSenia stereotypu vyrovnavat’
smeniacimi sa podmienkami na strelnici. lde o podmienky pocasia, teploty, hluku a
svetla

50



6 ZAVERADYSKUSIA

Ciel'om tejto bakalarskej prace bolo aplikovat’ techniku ataktiku Sportove strel’by
zdravych T'udi pre potreby strel’by T'udi so zdravotnym postihnuti a opisat’ ju ako vhodn(
¢innost pre Siroké spektrum ludi stelesnym postihnutim. Na z&klade porovnania
metodiky tréningovej pripravy zdravych srelcov avlastnych skisenodti a skisenosti
konzultovanych s trénerom boli popisané Specifiké v tréningovej priprave strelcov so
zdravotnym postihnutim. Pozorovanie trvalo 1 rok na gtrelnici vo Vistuku na vzorke 20
Tudi aich trénera pocas tréningového procesu. Tréningy boli vykonavané 2 krét v tyzdni
v popoludngjSich hodinach. V sli¢asnosti neexistuje na Slovensku metodicka prirucka
Sportove strel’by zdravotne postihnutych, preto trénerove postupy boli porovnévané
s postupmi techniky ataktiky Sportove strelby pre intaktnych I'udi arozdiely aplikované
na l'udi so zdravotnym postihnutim.

Hlavnou metddou k spracovaniu tejto prace bolo Stddium odbornej literattry a boli
pouZité vlastné skisenosti akonzultécie strénerom 3Sportovel drelby zdravotne
postihnutych ataktieZ empiricky vyskum na strelnici.

V syntéze poznatkov sme pribliZili oblast’ Sportu I'udi so zdravotnym postihnutim,
Sportovu strel’bu, terminy telesné postihnutie, rehabilitécia, socializacia a segregecia.
Uviedli sme zdravotné kritéria potrebné pre splnenie klasifikacnych podmienok.
Opisai sme Specifika dvoch hlavnych klasifikaénych skupin, do ktorych st Sportovi
strelci rozdeleni na zaklade svojho zdravotného oslabenia.

PovaZovaa som za doleZité uviest’ jednotlivé ¢asti vybavenia z toho dévodu, aby
bolo jasné, o ktore ¢asti hovorim, nakolko ide o Specifické terminy a pouZivané iba
v gtrelectve. Pre obraznost’ tychto terminov su v tejto kapitole priloZené fotogrefie.

V tretg) kapitole stru¢ne vymenivam ciele, tlohy a metddy mojej prace.

Piata kapitola popisuje hlavna ¢ast’ tejto bakaarskej préce. Je vysledkom Stadia
metodickych postupov Vv tréningovom procese 3portovej strel’by apozorovania
odliSnosti pri metodike tréningového procesu trénovania techniky Sportovej srelby
zdravotne postihnutych pocas jedného roku pocas tréningov.

Posledna podkapitola popisuje spozorované prinosy v raste osobnosti ¢loveka
afyzické prinosy, ktora je dolezitd vramci sociaizacie ¢loveka so zdravotnym
postihnutim. Zigtili sme, Ze priklad vzoru je v ludske predstavivosti nevycerpatelny.
Jeho aktivizacné zdroje maju tisice poddb. Stati im ngpomdct’ danou prileZitostou, ktord
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moZze mat’ rézne podoby. Clovek bez zdravotnych tazkosti nevnima okolo seba bariéry.
L’ahko ich prekoné kratSou obchédzkou alebo nepatrne vysSou ndmahou. Ak sa zagne
citit' horSie, zatne vnimat’ prekazky citlivejSie. Prostriedkom, ako sa im vyhne je ¢asto
dovolenka, praceneschopnost, alebo pomoc ingj osoby. Clovek, ktory sa s uréitymi
zdravotnymi problémami narodil, alebo sa u neho prejavuju po dihSiu dobu musi skor
&i neskdr tymto prekézkam odolévat’ a naucit’ sa s nimi Zit'. Sport je jednou z foriem,
ako 'udom s0 zdravotnym postihnutim pomdct’ naucit’ sa prekonévat’ tieto prekazky
adat’ im lepsi Zivot. ,,Originalita sarodi z univerzalnosti“. (Repkové 2000, ¢.12, s.2-3).

Vysledky teito prace mbZu slUzit’ zaujemcom o Sportovu strel’bu a trénerom Sportove)

strel’by, ktory sa chcll venovat’ Sportove strel’be zdravotne postihnutych ako pomécka pri

zoznameni sa s tymto Sportovym odvetvim a pri vedeni Sportového tréningu.
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