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1 Uvod

Biatlon je zimni sport, kombinujici béh na lyzich a stfelbu z malorazni
pusky. Existuje také letni biatlon, kde bé&h na lyZich nahrazuje bézny béh.
Obéma odvétvim biatlonu se aktivné jiz 15let vénuji, a to bylo také duvodem,
proC jsem si toto téma vybral. Vzhledem k tomu, ze v souCasné dobé& nejen
aktivné zavodim, ale také trénuji dorostence v mistnim klubu, zajimal jsem se
ve své praci o miru tepové frekvence pfi stfelbé v prabéhu tréninku a pfi

zavodech.

Cilem mé prace je provést rozbor tepovych frekvenci reprezentantek
biatlonu a srovnat tak podminky, ve kterych trénuji s podminkami pfi zavodé.
Pro praktickou ¢ast mé bakalarské prace byla pouzita metoda pfimého
pozorovani s naslednou analyzou ziskanych vysledkd. Zamérem prace bylo
srovnani pribéhu fyziologickych kfivek z riznych typu tréninku jejich porovnani
s riznymi typy zavodu, hodnoceni primérné a maximalni srde¢ni frekvence
v prubéhu zavodu a v tréninku, hodnoceni poklesu srdeé¢ni frekvence v pribéhu

stfelby v zavodé.

Co asi nejvice fascinuje divaky a vytvafi zakladni charakteristické
specifikum biatlonu je skloubeni dvou zcela odliSnych innosti — stfelby a béhu
na lyzich. Obé tyto Cinnosti vyzaduji zcela odliSnou fyzickou a psychickou
pfipravenost a tim i metody a formy tréninkové pfipravy. Jenom dokonalé
zvladnuti obou téchto cCinnosti je zakladnim pfedpokladem pro dosaZeni
sportovniho uspéchu na vSech vykonnostnich urovnich. Sebeleps$i vysledek jen
v béhu nebo naopak ve stfelbé nemuze nejen ve vrcholné, ale ani na nizSi

soutézi postacit k ¢elnimu umisténi. (Zichacek,1999)



2 Prehled poznatku

2.1 Vyvoj biatlonu

Biatlon je relativné mladé a dynamicky se rozvijejici sportovni odvétvi.
Pdvod dvojboje vSeobecné spociva v uspokojovani existenCnich Zzivotnich
potifeb v prehistorickém obdobi. V dobé lovcu a sbéracu bylo uplné pfirozené,
Ze v zimé se lovila zvéfina lukem, Sipem a oStépem na zafizenich podobnych
lyzim. Druhy aspekt historického rozvoje spociva v bojovém vyménovani
nazort mezi jednotlivymi kmeny. 5000 let staré bahenni nalezy a dila archaické
doby kamenné jako “Shikaserl von Rodoj” a vyobrazeni béziciho strelce s
lukem na lyzich z 2. ftisicileti pf.n.l.,, dokazuji vyluéné vyuzivani lyzi jako
pomucku pfi lovu a jsou tak vyjadfenim puvodné uzkého propojeni télesnych

cvieni a prace.

Prvni vyjadfeni loveckého bé&hu na lyzich jsou znamé predevSim z
fimského, feckého a Cinského historického pisma 400 let pf.n.l., na kterych
zobrazuje fimsky basnik Vergil lov na lyzich. Historické pisemné zminky pfed a
po prelomu letopoctu polnich hrdind, spisovatell, geografl a kronikart jako byli
Xenofdn, Strabol, Arrian, Theoplanes, Prokopius a Acrum, dokumentuji boje ve
valkach, které byli vybavené snéhovymi obruCemi, respektive lyZzemi. Na velkou
tradici ve vojenském bézeckém lyZovani mohou poukazat skandinavské krajiny

a Rusko, kde bylo nasazenych 1550 regimentu.

Na prfelomu 19. a 20. stoleti se rozvijely lidovy a vojensky béh na lyzich v
jednotlivych krajinach stfedni Evropy odliSné. Lidovy béh na lyZich vyrazné
ovlivnil pfechod pfes Gronsko Fridtjofem Nansenem. Na pfelomu stoleti se ve
Francii béh na lyzich nevnimal jako sport nebo turismus ale slouzil jako
vojensky béh na lyzich pro vojenské strategické cile. Vykonnost vojakd byla
podporovana hlidkovymi béhy pfi alpskych bojich a pfi délostfelbé v horach. V
Italii byl béh na lyzich pfevzat od civilnich lyzafskych svaz( do armady. Zaroveri
byli v roce 1902 vytvofeny ,alpiny — bor‘, a po prvni svétové valce se

organizoval vojensky lyZarsky vycvik v armadé ve velkém rozsahu.
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Ve Svycarsku byli znamé prvni lyzafské pokusy Gotharda Fortiho z roku
1893. Pravidelné lyzarské kurzy pro vojaky a béhy hlidek byli pevnou soucasti
ve v8ech vojenskych svazech. V Rakousku vznikly mezi lety 1891 a 1893 prvni
smérnice pro lyzafsky vycvik ve valce. RakuSan Zdarsky byl znamy pfedevsim
zavedenim a rozSifenim alpskych lyzafskych technik do alpskych krajin. Jeho

krajan Bilgeri byl tvlirce vojenské lyZarské techniky.

Od roku 1906 byli v Rakousku vyrabéné lyZze ve vojenskych fabrikach.
V Némecku se zacal vojensky béh na lyzich, jako je vSeobecny béh na lyzich
vyvijet az na konci 19. stoleti. Poprvé vyuzili roku 1892 némecti vojaci lyZarskou
vystroj ve vycviku. Potom, co bylo zabezpecCené obstarani lyzi narodu
vSeobecné Kk jejich pouziti, nasledovaly prvni pokusy béhu na lyzich ve valce.
Hindenburg zavedl béh na lyzich do vypravy kadetl vojenskych Skol nékterych
praporu. V cisafském Némecku doSlo k vyrazné podpore vojenského béhu na
lyZich pomoci civilnich spolkd. K tomu pafil i roku 1905 zalozeny ,Némecky

lyZarsky svaz".

Prvni vojensky patronsky béh (béh armadnich sportovcli) se konal
v Némecku roku 1902. Z Norska je znamé, Ze roku 1912 byl zavedeny béh
jednotlived, pfi kterém muselo byt vystfeleno 2x10 nabojl, coz bylo velmi
podobné dnesnim zavodum jednotlivel v biatlonu. Jako soutézni disciplina byl
vojensky lyzarsky béh na programu olympijskych her v Chamonix roku 1924 a
potom také v letech 1928, 1936, 1948. Roku 1927 zorganizovala fiSska obrana

poprvé mistrovstvi ve vojenském béhu. (Paugshaova, Ondracek, 2007)

Za oficialni vznik biatlonu je povazovan rok 1958, kdy se v rakouském
Saalfeldenu uskutec¢nilo prvni mistrovstvi svéta v biatlonu. Pfedchazelo mu fada
pokusnych zavodu v rlznych podobach. Samotny vznik nepfimo navazoval na
poCatku dvacatého stoleti a byl také od prvnich zimnich olympijskych her az do
roku 1948 jejich, byt neoficialni soucasti. Jiz od svého pocatku biatlon nabral
nevidané tempo svého rozvoje, nebot jiz v roce 1960 byl v oficialnim programu

zimnich olympijskych her ve Squaw Valley.
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Takovym tempem rozvoje se nemuze pochlubit Zadné jiné sportovni
odvétvi a tento rekordni vykon biatlonu v dalSi historii zimnich olympijskych her
nebude jiz asi pfekonan, nebot stavajici ustanoveni o zafazovani novych sportl
do programu olympijskych her to jiz neumoznuji. (http://biatlon.cz/cz/cesky-

svaz-biatlonu/historie)

| pfes malou ucast na MS se biatlon staval oblibenéjSim, coz podklada
zarazeni do Olympijského programu her v Squaw Valley (USA), kde se jelo 20
kilometrl. Od této chvile se biatlon stale rozviji a z programu Olympijskych her

jiz nevypadl.

Biatlon se stale vice staval atraktivnéjSi pro oko divaka, ¢emuz pfispivalo
neustalé zmenSovani ter€l a pfidavani atraktivnéjSich zavodu (Hromadny

zavod, Stihaci zavod...) do programu OH a mistrovstvi svéta.

A kdyz v roce 1992 byl na program OH zafazen i zavod Zen (prvni
mezinarodni zavod Zen byl v roce 1981 v Jachymové) a bruslaFsky styl lyzovani
pfinesl do zavodu rychlost, nic nebranilo tomu, aby prfedevsim televizni pfenosy
zpopularizovaly tento sport az do sou€asné doby, kdy je biatlon nejpopularnégjsi

televizni sport v Evropé. (http://cs.wikipedia.org/wiki/Biatlon)

Vyvojova cesta letniho biatlonu je ve své podstaté shodna s cestou
vyvojem biatlonu v jeho klasické podobé, tedy pfes ruzné zavody branného
charakteru, zabezpeCované jak obCanskymi, tak vojenskymi organizacemi a
obsahujicimi vedle stfeloy mnohdy dalSi branné prvky, jako hod granatem,
prekonavani pfirodnich | umélych piekazek, orientaci a podobné. Zadna z
téchto provadénych forem brannych zavodl a soutézi nedoznala
vyznamnéjSiho rozsSifeni a mezinarodniho uznani. UrCitou vyjimku zde tvofil nas
Dukelsky zavod branné zdatnosti — (dale jen DZBZ), ktery byl popularni nejen v
Svétovou raritou tohoto zavodu byla bezkonkurenéni masova ucast, jakou tento

zavod vykazoval.
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Postupné konstituovani klasického zimniho biatlonu davalo smér dalSimu
rozvoji letniho biatlonu. Byl zachovan obdobny obsah i discipliny, jen béh na
lyzich byl nahrazen krosem (= béh v terénu), pfipadné béhem na koleCkovych
lyzich a podobné. Ale jiz od samého pocatku se projevovali v rozvijeni letniho
biatlonu dvé zakladni tendence: jeho vyuZiti jako jedné zforem pfipravy
klasického zimniho biatlonisty a soubé&zné pak snaha o provadéni letniho
biatlonu jako samostatné soucasti sportovniho odvétvi biatlonu. Forma
provadéni letniho biatlonu, jako jedné z moznych forem pfipravy klasickych
biatlonistl, byla v podstaté vyuzivana ve vSech zemich, ve kterych byl biatlon

rozvijen, ale bez specialniho zaméfeni na rozvoj této formy biatlonu.

Prikopnickou ulohu v rozvoji letniho biatlonu, jako specializované formy
biatlonu, sehrali zemé& dfivéjSiho vychodniho bloku. V podminkach
Ceskoslovenska se jiz od roku 1967 konaly pravidelné mistrovské soutéze
v letnim maloraznim biatlonu vramci rdmci Dukelského zavodu branné
zdatnosti, ktery proSel obdobnym vyvojem jako jeho zimni protéjSek -
Sokolsky zavod branné zdatnosti (dale jen SZBZ), Jak jiz bylo dfive uvedeno.
Jedinou odlisnosti v obsahu DZBZ od klasického pojeti biatlonu bylo zafazeni
hodu granidtem na dalku do jeho obsahu. Také letni mezinarodni soutéz ,za
pratelstvi a bratrstvi, provadéna kazdoro¢né od roku 1972, obsahovala
disciplinu kros se stfelbou z malorazky s vyuzitim mechanickych sklapovacich

biatlonovych ter€u. V pribéhu tohoto zavodu byl také provadén hod granatem.

Prvni pralom do uznani letniho biatlonu v ramci Union International de
Pentathlon Moderne (dale jen UIPMB) ucinil kongres v roce 1980, ktery schvalil
prvni oficialni pravidla pro letni biatlon. V téchto pravidlech byl letni biatlon
formulovan ve tfech zakladnich podobach: s vyuZitim krosu, béhu na
koleCkovych lyzich a b&hu na lyzich po umélé hmoté. Zakladnim nedostatkem
téchto pravidel bylo, Ze vSechny uvedené formy letniho biatlonu byly chapany
jako doplnikovy prostiedek tréninku pro klasicky biatlon a ne jako specialni
soucast sportovniho odvétvi biatlonu, oteviena také zajemcim z fad nelyzaru, a

to pfedevsim v jeho krosové podobé a majici také své vlastni vrcholné soutéze.
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DalSi krok v rozsifeni letniho biatlonu, respektive probuzeni zajmu o néj
pfineslo az vytvofeni Mezinarodni federace stfeleckého krosu (ISCF -
International shooting cros federation) v roce 1992, jako dusledek siliciho
rozvoje a zajmu o letni biatlon ve formé krosového béhu se stfelbou. Tato nové
vytvofena organizace poc€ala organizovat pravidelnou soutéz Evropského
poharu v letnim biatlonu a vroce 1994 se uskute€nil z jejiho podnétu prvni

evropsky Sampionat v letnim biatlonu.

Tento Sampionat se uskutecnil v Jablonci n. Nisou. V jeho programu byly
dvé discipliny - vytrvalostni a rychlostni zavod v Sesti zakladnich kategoriich
(muzi, Zeny, juniofi, juniorky, dorostenci, dorostenky a doplikové byly zafazeny
také kategorie veterant - masters). UskuteCnily se podle pravidel, vydanych
ISCF (International shooting cros federation) poCatkem roku 1994. Podkladem
pro zpracovani téchto pravidel byly naSe pravidla letniho biatlonu s jednou
zasadni rozdilnosti, Ze zavodnici absolvovali trat bez zbrané, které byly ulozeny

na stfelnici, zatimco v nasich podminkach absolvovali zavodnici trat’ se zbrani.

Zasadni avantgardni pfinos mél tento evropsky Sampionat v tom, ze
poprvé v historii vrcholnych soutézi biatlonu se soutézilo také v dorostenecké
kategorii a kategorii veteranl. Na startu tohoto premiérového evropského
Sampionatu byli reprezentanti z deseti evropskych stati a dale reprezentanti

USA a Kazachstanu. (KaSper, 2006, upraveno)

2.2  Nové sméry ve vyvoji biatlonu

Podle KaSpera et al. (2006) se v pribéhu devadesatych let se ve vyvoji
biatlonu objevuje novy fenomén. Je jim biatlon, ve kterém je stfelba z pusky
nahrazovana stfelbou z luku. CoZz znamena pokus o pfiblizeni biatlonu k jeho
historickym kofenim, ale souCasné také zasadni odklon od dosavadniho
historického vyvoje. Mezinarodni olympijsky vybor tento pokus pfijima velmi
pozitivné - odstranuje posledni zbytky nalepky biatlonu, jako militantniho sportu.
K vétSimu rozvoji a popularité této formy biatlonu nepfiSlo ani organizovani

svétovych Sampionatd, které se uskutecnovaly od roku 1997.
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Lukostfelba na lyzich neboli skiarc ovéem klade vysSi fyzické naroky a
dobrou trénovanost, nebot je silné zatéZzovan kardiovaskularni systém. Soutéze
se konaji na Ctyrkilometrovém okruhu, zavodnici jej bézi s lukem na zadech
nékolikrat a v kazdém kole odstfili sadu Sipa na vzdalenost 18m. Je to jedina
lukostielecka soutéz, ktera se hodnoti na vysledny cas.

Do popredi zajmu se v 90. létech dostava biatlon na koleCkovych lyzich -
pfedevSim pak snaha o pofadani vrcholnych soutézi v této formé biatlonu.
PfedevSim byl ale biatlon na koleCkovych lyZich jednou z hlavnich forem letni
pfipravy klasického biatlonisty. Obecnou snahou bylo, aby v ramci svétového
Sampionatu v letnim biatlonu v jeho krosové podobé se uskute€nily rovnéz
nékteré discipliny na koleCkovych lyzich. Realizace tohoto pozadavku by ale
v praxi znamenala potlaceni krosové formy biatlonu a nesplnéni jednoho z

hlavnich cilt, aby se v této formé& mohli prosadit i ,nelyzafri“.

Z druhého pohledu - navaznosti na klasicky biatlon, je tento pozadavek
logicky a uplné zdGvodnitelny. V nasich domacich podminkach CR a Ceského
svazu biatlonista (dale jen CSB) byl biatlon na kole¢kovych lyZich dlouhodobé&
vyuzivan jako uc€inna forma pripravy a byl soucasti funkCnich testl, které
absolvovali ¢lenové reprezentacnich druzstev v klasickém biatlonu. Od roku
1997 se kaZzdoro&né kona mistrovstvi CR v biatlonu na kole¢kovych lyZich. Byly
organizovany také mezinarodni zavody, z nichz si svoji tradici si vydobyly
prfedevSim zavody v némeckych centrech biatlonu - Oberhofu a Ruhpoldingu.
(Kasper, 2006)

Az do roku 1984 byl biatlon doménou muzd. V tomto roce se v Chamonix
uskutecnuje prvni svétovy Sampionat spole¢né kategorie zen, i kdyz juniorky si
na svlj samostatny Sampionat musely pockat az do roku 1989. V tomtéz roce
méla svoji premiéru jiz ¢tvrta disciplina biatlonu - zavod druzstev, ktera se v8ak
v soucasnosti jiz neuplathuje. V poradi patou vzniklou disciplinou biatlonu je
stihaci zavod, ktery mél premiéru v roce 1997. O rok pozdé&ji méla svoji
premiéru dalSi, jiz Sesta disciplina biatlonu - zdvod s hromadnym startem.
Nejmladsi disciplinou biatlonu je zavod v supersprintu, ktery je uveden v
pravidlech od roku 2004, ale na svou premiéru formou svétového Sampionatu

zatim jesté Ceka. (http://biatlon.cz/cz/cesky-svaz-biatlonu/historie)
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2.3 Biatlon v dnesni dobé, jeho struktura a soutéze

Smér vyvoje novodobého biatlonu mifi k pfiblizeni zavodl Siroké
vefejnosti a celkovému zatraktivnéni soutézi. Hlavni snahou tedy je dostat

zavody na obrazovky a ziskat co nejvice fanousku, divaku.

O chod biatlonu se stard& mezinarodni biatlonova unie, anglicky
Internationale Biathlon Union (déle jen IBU), coz je mezinarodni sportovni
organizace sdruzujici narodni biatlonové svazy a ostatni organizace
reprezentujici biatlon. IBU vznikla v roce 1993 oddélenim od Mezinarodni unie
moderniho pétiboje (dale jen UIPM). V sougasnosti ma celkem 64 &lent. Cesko

je v IBU zastoupeno Ceskym svazem biatlonu.

Mezinarodni biatlonové soutéze probihaji na nékolika urovnich:
a) Olympijské hry
Biatlon je od roku 1960 zimnim olympijskym sportem. Je potéSitelné, Ze
diky neustale vzrustajici popularité biatlonu je postupné rozSifovan i pocet
disciplin, ktera jsou zarazeny do programu Olympijskych her. Na zimnich
Olympijskych hrach v Turiné vroce 2006 se zavodilo v péti disciplindch
(rychlostni zavod, stihaci zavod, vytrvalostni zavod, zavod s hromadnym

startem a Stafety) v kategoriich muza a zen.

b) Mistrovstvi svéta
Probiha kazdoroc¢né. V roce Olympijskych her se uskutecni mistrovstvi
svéta pro discipliny, které nebyly zafazeny do programu zimnich olympijskych
her. Muzi a Zzeny zavodi kromé& béznych péti disciplin (viz Olympijské hry) jesté
navic v zavodé smiSenych Stafet, kde startuji ve spolecné smiSené Stafeté dvou

zen a dvou muzu

c) Mistrovstvi svéta juniorti a dorostu
Kona se kazdoro¢né pro kategorie junior(i, juniorek, dorostencu a
dorostenek. Zavodi se ve Ctyfech disciplinach: rychlostni zavod, stihaci zavod,
vytrvalostni zavod a Stafety. Divei kategorie ve Stafetach absolvuji zavod ve

slozeni tfi sportovkyn.

16



d) Svétovy pohar

Serial deviti zavodu s velmi naro€nym programem Ccitajicim dvacet Sest
individualnich zavodl a pét Stafet. SoutéZe na mistrovstvi svéta resp. na
zimnich olympijskych hrach se zapocitavaji do celkového bodovani Svétového
poharu. Svétovy pohar se vyhlaSuje ve vSech individualnich zavodech
jednotlivych disciplin — vytrvalostnim, rychlostnim, stihacim a s hromadnym
startem, a ve Stafetovych zavodech. Za vitézstvi je udélovan ,maly“ pohar.
Soucétem vSech zapocCitanych bodu z jednotlivych disciplin vznika pofadi v

celkovém hodnoceni ,velkého Svétového poharu.

Mezinarodni federace biatlonu vyhlaSuje dale soutéZe pro muze a zeny.
O pohar narodd, do kterého boduiji tfi nejlépe umisténi zavodnici dané zemé v
kazdém vytrvalostnim a rychlostnim zavodé a souCasné se zapocitavaji
vysledky Stafety. Umisténi tymu v Poharu narodd ma vliv na pocet zavodniku
tohoto tymu, ktefi maji pravo startu v zavodech Svétovém poharu v nasledujici

sezoné.

e) Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi Evropy juniort
Probiha kazdoro¢né pro kategorie muzu, zen, junior a juniorek. Zavodi
se ve 4 disciplinach: rychlostni zéavod, stihaci zavod, vytrvalostni zavod a
Stafety. Od roku 2009 by se mély soutéze Mistrovstvi Evropy uskute¢nit pro

vékové kategorie 22 — 26 let.

f) Evropsky pohar
Serial osmi zavodu také s velmi naroénym programem citajicim 16
individualnich zavodl a 2 Stafety. Obdobné jako ve Svétovém poharu se i zde v
individualnich kategoriich vyhlaSuji vitézové Evropského poharu. Do hodnoceni
EP se pocita i Mistrovstvi Evropy. Od sezény 2007/2008 by mélo dojit k celkovée
upravé a i  pfejmenovani  poharu. (http://biatlon.cz/cz/souteze-a-

vysledky/mezinarodni-souteze)
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3 Obecna charakteristika biatlonu a hlediska narokltl na

sportovni vykon

Biatlon je sportovni odvétvi, které mizeme popsat jako dvojboj. Samotné

slovo biatlon je prevzaté z fectiny kde bia znamena dvé a thlon disciplina.

Biatlon je zimnim olympijskym sportem slozenym ze dvou zcela
odliSnych sportovnich disciplin — béhu na lyzich a stfelbou z malorazni zbrané
vleZze a vstoje po zatézi. Toto spojeni pfinasi mnoho novych a specifickych
pozadavkl na sportovni vykon biatlonisty, nebot béh na lyZzich je ovlivnén
nutnosti dvou az Ctyf priblizné 20 az 60 sekundovych pFestavek potfebnych
k realizaci stfelby a nutnosti nést zbran na zadech po celou dobu zavodu. Pfi
soutézich v letnim biatlonu, které modifikuji zimni olympijskou podobu v letnim
obdobi, jsou zbrané umistény ve stojanech na stfelnici a biatlonista absolvuje
trat podle pravidel beze zbrané (krosovym zpusobem, na koleckovych lyzich,

na horském kole).

Ukolem v biatlonu tedy je absolvovat uréenou trat v co nejkratsim ¢ase a
S co nejmensi penalizaci za nepfesnou stfelbu ve vSech stfeleckych polozkach

dohromady v daném zavodé.

Strelba po zatézi je typ senzomotorického vykonu, pfi kterém se jedna o
stabilitu zbrané&, senzomotorickou koordinaci soustavy ,oko — ruka“, o zvladnuti
jemné motoriky pfi praci ruky na spousti, o zautomatizovani pohybu pfi
zaujimani polohy vieze C¢i vstoje, mifeni, dychani a spousténi, pfi vlastni
manipulaci se zbrani v prabéhu pfipravy na stfelbu, vlastni stfelby a po ni, ale i
0 vysokou miru koncentrace pozornosti, odpovédnosti, ukaznénosti,
disciplinovanosti, atd. ReSenym Ukolem je v tomto pfipad& pfesnost zasahu
(stejné jako u sportovni stfelby). Stfelba klade na biatlonistu v dusledku
nékolikerého stfidani dvou dil€ich sportovnich disciplin v pribé&hu jednoho
zavodu kvantitativné i kvalitativné rozdilné pozadavky na fyzickou a technickou
pfipravenost, psychickou odolnost a taktiko — teoretickou vybavenost, nez tomu

je u sportovnich stielcl nebo lyzaru — bézca.
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Pfi vystupriovani svalové ¢innosti v podminkach prevazné aerobniho (ale
i anaerobniho) metabolismu zménéné funk&ni procesy v organismu podminiuji
pfi biatlonu individualni podminky ke stfelbé. Vyrazné pohyby hrudniho koSe pfi
dychani a vysoka tepova frekvence zpusobuji napf. relativné znacné pohyby

téla a ovliviuji tim stabilitu soustavy ,zavodnik— zbrafi®.

Fyziologicky vznikaji vyznamné rozdily vtom smyslu, Ze pfi sportovni
stfelbé vykon podminény tzv. ,klidovym* stavem organismu nemlze byt
prakticky vibec docilen biatlonistou, ktery je pod vlivem vysoké fyzické zatéze.
Doba potiebna k obnoveni takového stavu organismu, ktery by byl pFiznivy pro
SpiCkovy stfelecky vykon, by byla tak dlouha, Ze v podminkach biatlonového
zavodu neni mozné ani ucelné tohoto obnoveni docilit. Taktické prodlouzeni
tzv. zotavovaci doby od pfijezdu zavodnika na strelnici az po vypaleni prvni
rany, vCetné vice Ci méné zpomaleného tempa béhu pred stfelnici,ani tak
nemuze vytvofit pfiznivy stav pro SpiCkovy stfelecky vykon, nebot pfi biatlonu
neni mozné zajistit pozadované optimalni pfedpoklady pro ,klidovy“ stav

organismu. (www.ftvs.cuni.cz/katedry/ktus/technickesporty.doc)

3.1 Fyziologické a psychologické determinanty v biatlonu

Samotny béh slyzemi se fadi mezi sporty cyklického, vytrvalostniho
charakteru. Nalezita hodnota uvadéna llavskym (2005) pro béh na lyzich je
1100 — 1900 % bazalniho metabolismu, coz je ve srovnani s Gdaji z jinych

sportovnich odvétvi jedna z nejvysSich hodnot vydeje energie.

Ne ve vSech vytrvalostné - sportovnich odvétvich ma technicka a
motorickd& vykonnost limitujici vliv na takové urovni jako v béhu na lyzich. Jak
jsem se jiz zminil v kapitole o historii biatlonu, zavody volnou technikou
probihaji od roku 1985. Jinak je tomu pouze u zakovskych kategorii, kde se
jesté stale vyuziva styl klasicky. AvSak i dospéli biatlonisti zvladaji klasickou
techniku, nebot” trénink probiha vSemi technikami - jako kompenzacni cvi€eni,
cviCeni pro odstranéni jednostranného zatizeni a pfetézovani svalovych partii,

regeneraci a jisté také pro zpestieni samotného tréninku.
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Samotna bézecka c¢ast zavodu - tréninku v biatlonu se od zavodu -
tréninku Cistych bézcl vlastné neliSi. Jde pouze o minimalni rozdily a to
z davodu vice nez jasnych. Zavodnik zimniho biatlonu absolvuje zavod se
zbrani na zadech, ktera ma vahu minimalné 3,5 kg, coz ho jistym zpusobem (v
dnesni dobé v8ak minimalnim) omezuje v jeho technickém provedeni jizdy. Béh
na lyzich jako vytrvalostni Cinnost ma jasné cilové zamérfeni - ucelnost a
ekonomi¢nost pohybu. Stfelba pak klade na biatlonistu v disledku nékolikerého
stfidani dvou dil€ich sportovnich disciplin v pribéhu jednoho zavodu
kvantitativné i kvalitativné rozdilné pozZadavky na fyzickou a technickou
pfipravenost, psychickou odolnost a takticko — teoretickou vybavenost, nez
tomu je u sportovnich stfelct nebo lyzafd — bézcl. Pfi vystupfiovani svalové
¢innosti v podminkach prevazné aerobniho (ale i anaerobniho) metabolismu
zménéné funkéni procesy v organismu podmifiuji pfi biatlonu individualni
podminky ke stfelbé. Vyrazné pohyby hrudniho koSe pfi dychani a vysoka
tepova frekvence zplsobuji napf. relativné znaéné pohyby téla a ovlivriuji tim

stabilitu soustavy ,zavodnik— zbran®.

Fyziologicky vznikaji vyznamné rozdily v tom smyslu, Ze pfi sportovni
stfelbé& vykon podminény tzv. ,klidovym“ stavem organismu nemlze byt
prakticky vibec docilen biatlonistou, ktery je pod vlivem vysoké fyzické zatéze.

(www.ftvs.cuni.cz/katedry/ktus/technickesporty.doc)

Nacvik bézeckych zplsobl, techniky béhu sleduje jednoduchost,
pfimocarost, ucelnost a pfedevSim komplexnost vycviku. Tento pfistup je
mozny pouze na zakladé predchozi dokonalé zvladnuté vSeobecné a

specializované bézecke pripravy.

3.2 Strelecka polozka

Biatlonisté stfili z maloraznich zbrani raze 5,6 mm. Parametry zbrané
jsou presné popsany v pravidlech biatlonu. Strelba je provadéna na vzdalenost
50 m na sklopné terCe elektronické (MS, ZOH povinnost) anebo na terce
sklopné- mechanické. Pfi trénincich a nastfelech na zavod se pouzivaji terCe

papirové pro lepSi ur€eni nastaveni mifidel (lepsi viditelnost prastiell).
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Obr. €. 1: Strelecka polozka a strelba v leze

Zdroj: http://www.sunava.sk/images/biatlon02.jpg

Barvy tercu, jsou jednoznacné uréené na Cerno-bilou respektive naopak,
kdy se zavodnik snazi zasahnout Cernou Cast terCe. Parametry zasahu pro
polohu vleze je 45 mm a vestoje 115 mm, coz je velikost celé ¢erné plochy na
rozdil od polozky vleze, kdy zasahnuti ¢erné plochy jesté neznamena uspésny
zasah. Pravidly jsou urCeny dva druhy poloh stfelby, a to poloha vleZe, a poloha
vestoje. Pravidla (obecné€) pro uspéSnou stfelbu jsou v zasadé shodna
s pravidly sportovni stfelby. V nemalych detailech se vSak mnohdy zasadné lisi.
Biatlonista se totiz pfi stfelbé setkava s rlznorodymi podminkami, které se
vyrazné odlisuji od podminek sportovniho stfelce. Ke stfelbé dochazi po fyzické
zatézi, za stavu fyzické unavy a pfi vysokych srde¢nich frekvenci, vysokém

podrazdéni nervového systému.

Rychlost a hlavné rytmus stfelby ma v sou€asném modernim biatlonu
obrovsky vliv na koneCny vysledek stfelby. Zjednodusené feCeno, v dnesni
dobé vrcholového biatlonu nestaci pouze strefit vdechny ter€e v dané stielecké
polozce, ale hlavné umét danou poloZzku odstfilet v co nejkratSim cCase.
Zavodnik se v pribéhu strelby vyporadava a reaguje na nejrliznéjsi vnéjsi vlivy,
jako je hluk v okoli, zavodnik na vedlejSich stanovistich, tlak zavodu, a

samoziejmeé vlivy pocasi, tedy vitr, dést atd.
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Trénink biatlonové stfelby se snazi zavést u strelce jakousi stfeleckou
rutinu, kterd vychazi ztréninku ,nasucho®, kdy se biatlonista pouze uci
zaujmout polohu, zamifit a naprazdno vystrelit. Nasleduje pak stfelba klidova-
po jedné az tfech ranach, stfelba na pocit, kdy by biatlonista mél védét, kde se
zhruba nachazi jeho vystfelena rana a nakonec polozka péti ran. Po osvojeni si
téchto technik se postupné prechazi ke stfelbé po zatézi. Je velice dllezité
nezkracovat a zbyteCné rychle neprechazet k strelbé po zatézi, a to hlavné u
mladych biatlonistt, kdy pak muze dojit k osvojeni si zlych navyku, které se jen
téZzko odstranuji! Jak jsem jiz zminil - je dulezité odstfilet polozku rychle a
vrytmu. Cas traveny na stfelnici se vyrazné zmensuje, a proto je trénink
zaméfen na zvladnuti a osvojeni si téchto technik do rutiny mj. manipulace se
zbrani, zaujeti polohy. Toto vSechno vSak nesmi narusSit uspésnost a hlavné

presnost strelby.

3.2.1 Specifika strelby

Samotna stielba v biatlonu ma sva jista specifika, avSak zakladni principy
tykajici se polohy a mifeni jsou v zasadé stejné. V pfipadé biatlonistl je dobré,
pokud se s nacvikem zacne jiz v Zzakovském véku. Problémem ale byva
samotny pfechod ze vzduchové zbrané na malorazku. Stfelba ze vzduchové
zbrané skryva menSi chyby, které zavodnik déla, ale relativné tézce se
odstranuji. Problém tak dfive neobjeveny pfi pfechodu na maloraznou zbran
nabude na sile a u zavodnika mize dochazet k frustracim, které plynou ze
slabé stfelby. Vysledkem c¢asto byva poleveni vusili a smifeni se
s neuspéchem. Samotny vystfel klade na zavodnika nékolik naroku, které je
nezbytné splnit pro pfesny zasah: poloha (vleze a vstoje), dychani, mifeni a

spousténi.
3.2.1.1 Poloha vleze
Poloha vleze je o néco snadnéjsi nez poloha vestoje, a i proto v se s ni

zacina jiz v zakovskych kategoriich. V ramci zaku je to i jedina poloha potfebna

pro zavod.
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Obr. €. 2: Poloha loktu pri strelbé v leze

Zdroj: http://vslokar.files.wordpress.com/2008/07/biatlon-3.jpg

Jednim z ddvodu je vaha zbrang, kterd (obzvlasté v div€ich kategoriich)
hraje vyznamnou roli. Jak jsem jiz zminil, puska musi mit nejen svou minimalni
hmotnost, pfespfilis odlehCena zbran je nachylnéjSi na strzeni vystfelu nez,
zbran, ktera ma na konci hlavné zavazi. Strzenim vystfelu se mysli pfed¢asné
zmacknuti spousté a nepfesné trefeni tere. Ne zfidka proto zavodnici maji

specialné upravené zavazi na urcitych mistech.

Co se tykCe samotné polohy je tfeba dbat na spravny uhel mezi
podélnou osou téla a smérem vystrelu, ktery se pohybuje mezi 15 - 25° (obr. €.
3). V této poloze se stfelec ocita ve stieleckém trojuhelniku lokty- panev- nohy a
je tak zajisténa optimalni stabilita mifeni. Dopliikem biatlonistd navic byva
femen, ktery je upevnén na spodni strané pazby zbrané, vede pfes hibet dlané
a upina se na pasek s hackem, ktery biatlonista nese po celou dobu zavodu na
pravé respektive levé ruce, pfesnéji v oblasti bicepsu a tricepsu. P¥i strelbé je
loket, na které zavodnik nese pasek umistén pfimo pod pazbou zbrané. Pazba

je zasazena do oblasti pfechodu kli¢ni kosti v rameno.

Tvar se zlehka opira licni kosti o pazbu a neméla by na toto misto
vytvaret zadny tlak. Dfive byval problém s procesem prebijeni zbrané, které
Casto rozhodilo stfelcovu polohu. Vzhledem k mechanismu nabijeni, ktery je u

modernich zbrani zcela jiny a lze jej ovladat pohybem palce a ukazovaku,
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nedochazi k témér zadnému pohybu téla stfelce, samotny pohyb vychazi pouze
ze zapésti.

Obr. é. 3: Uhel mezi podélnou osou téla a smérem mifeni

Zdroj: Hudecek et al., 2000

3.2.1.2 Poloha vestoje

Jedna se o polohu méné stabilni. Stfelec stoji v této poloze s nohama
mirné rozkroCenyma, zhruba na Sifku ramen se SpiCkami chodidel mirné od
sebe (supinace).

Obr. €. 4: Poloha vestoje
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Zdroj: http://fatcat.ftj.agh.edu.pl/~fasolek/biatlon.jpg
Dulezitym faktorem ovliviiujicim stabilitu pfi stfelb& je spravné a
rovnomeérné rozloZzeni vahy na obé chodidla, které by méli byt v thlu asi 35 -
42° (obr. €. 5). Drzeni zbrané v poloze vestoje je specifickd u kazdého
zavodnika. Existuji vSak tfi zakladni drzeni, které se zavodnici uci: na
napnutych prstech (palec a ukazovacek vijedné ose), na vidlicku (mezi

ukazovak a prostrfednik), pfipadné na skréenych prstech.
Loket druhé ruky, ktera prebiji je témér ve vySce ramen. VSe tak, aby to
bylo podfizeno lepsi stabilité pfi stfelbé. Pro mifeni, dychani a spousténi plati

stejné zasady a to jak vleze tak ve stoje.

Obr. €. 5: Optimalni postaveni chodidel pri stielbé vestoje

Zdroj: Hudecek et al., 2000

3.2.1.3 Zamireni

Strfelec se pfi stfelbé snazi vystfedit hledi, musku a ter¢, ¢imz udava
zbrani pozadovany smér. Dlraz je pfitom kladen na zaostfeni musky. Terc
nemusi byt zcela zaostfen. V profesionalnim i poloprofesionalnim biatlonu

zavodnici €asto vyuzivaji stinidlo druhého oka.
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Obr. ¢. 6: Binokularni mireni

Zdroj: Hudecek et al., 2000

Tato pomucka se vyuziva pro snizeni napéti tvarovych svall a stfelec tak
pfi mifeni neni nucen zavirat oko, které nemifi. Tak nedochazi k nezadoucimu
chvéni tvare, ve snaze o uplné zavieni oka. Biatlonisté dnes pouZzivaji
pfedevSim binokularni mifeni (obr. €. 6). Pfi binokularnim mifeni odpada
svalové napéti potfebné k zavieni druhého oka a zaroven se docili zlepSeni

ostrosti zraku. Hlavnim objektem pfi mifeni je muska.

Dulezitym faktorem pfi stfelbé biatlonisty je také Cas, ktery travi mifenim.
ZvySenou cCinnosti oka se zvétSuje mira opomijeni malych nepfesnosti
v zamifeni, coz vede Casto k naslednému minuti tere. Od momentu zamifeni
do vystielu by nemélo uplynout vice, nez 10 vtefin. Pouzivaji se dioptricka
mifidla s kruhovou muskou, které se liSi primérem dioptrického otvoru: Ten se
méni v zavislosti na svételnych podminkach, vzdalenosti oka zavodnika od
dioptru. Za snizenych podminek viditelnosti pouzijeme vétsi primér, pro lepSi
pfistup svétla pro mifeni. Obecné vSak zalezi tedy na idealnim kompromisu a

individualnich potfebach pro pfesné mireni.
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Pro osvojeni si navyku mifeni a pfesnosti, zrakové paméti se pouziva
trénink suché stielby, které nejen Ze Setfi naboje ale také je v podstaté jedinym

tréninkem citu pro symetrii mifeni a samostatné strelby

3.2.1.4 Prabéh dychani

Osvojeni si spravného dychani pfi mifeni je dlouhodoby proces a
zavodnik se mu uci po celou dobu svého pusobeni. Samotny vystiel se ma
provést v polovi¢nim vydechu, respektive v pribéhu plynulého vydechu. Ideélni
Cas je asi 3 - 4 vtefiny po kratkém zadrzeni dechu a ustaleni mifidel. Neni-li si
stfelec jist svym zamifenim (vyruSeni, nedokonalé zalehnuti €i nezvladnutim
procesu zamifeni), je nutné vystiel odlozit a cely proces nadechu, mifeni
opakovat. Nezbytnym navykem je také rytmus dychani, ktery automatizuje celé

zvladnuti stfelecké polozky. Zde se opét skvéle uplatni trénink suché stielby.

3.2.1.5 Vystiel

Vystfel je velice kratky a nasleduje po spravném ukonceni vSech vySe
zminénych pochodu. Obecné plati pravidlo, Zze vystifel musi stfelce pFekvapit.
Spravné zmacknuti spousté je na pohled technicky jednoduchy avSak pro
vystfel nesmirné dulezity prvek stfelby. Vystrel pfichazi tésné po namacknuti
spousté a vystfedéni terCe a musky. Zasadni chybou je pak strhnuti rany
nahlym zmacknutim spousté, ktera je v biatlonu nastavena na 0,5 kg (nejméné),
Strelec spousti ukazovackem, konkrétné tou Casti, ktera se nachazi kolmo ke

spousti na nejcitlivéjSim misté prstu.

33 Raznorodost zavodu

Jednotlivé zavody se od sebe liSi délkou trati, zpisobem penalizace a
typem startu.
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3.3.1 Rychlostni zavod

Jedna se o nejkratSi zavod ( délka traté se odviji od véku, vénovat se
vSak budu muzskym respektive Zenskym kategoriim) v prubéhu kterého
zavodnik absolvuje dvé strelecké polozky tj. vleze a ve stoje. Startuje se
intervalové, nejCastéji pak ve tficeti vtefinovych intervalech po jednom
zavodnikovi. Vzdalenost mezi stfeleckymi polozkami zalezi na organizatorovi,
pravidly neni uréeno, jaka tato vzdalenost ma byt, uhrnné vsak jde o 3 — 4 km.
Penalizaci na nezasazeny ter¢ je nutnost obéhnout trestny okruh v délce 150m

coz trva priblizné 20- 25 vtefin.

3.3.2 Vytrvalostni zavod

Na rozdil od zavodu rychlostniho je wvytrvalostni zavod nejdelSim
zavodem v repertoaru biatlonovych soutézi. Obvykle se startuje po 30 vtefinach
ne zfidka vSak po jedné minuté, jednotlivé. Zavodnik je povinen absolvovat Ctyri
stfelecké polozky, které se stfidaji - zaCina se vSak vzdy polohou vleze. Za

netrefeny terC je zde penalizace jedna minuta.

3.3.3 Zavod s hromadnym startem

| laik pozna, v em bude zavod s hromadnym startem jiny od dvou
pfedchozich typl zavodu. Zavodnici startuji z vymezeného prostoru ve
skupinach, spole¢né. Zavodnik absolvuje Ctyfi stfelecké polozky. Zavod je vSak

kratSi nez vytrvalostni ale o néco delSi nez rychlostni.

Tento typ zavodu je nejvice divacky atraktivni vzhledem k tésnému
kontaktu zavodnik(l a faktu ze divak pfimo vidi jaké je pofadi zavodnikd.
Penalizace vtomto typu zavodu je stejna jako u zavodu rychlostniho, tj. za

kazdy netrefeny teré musi zavodnik absolvovat trestny okruh v délce 150 m.
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3.3.4 Stafetovy zavod

Stafetového zavodu se Udastni tymy tvofené ze &tyf zavodnici, ktefi
startuji v navaznosti po sobé, v pfedem urCeném poradi. Startuje se stejnym
zpusobem jako v pfipadé hromadného zavodu. OdliSnosti je pouze fakt, Ze
k pfedani Stafety dochazi v pfedavacim uzemi. Zvlastnosti tohoto zavodu je
také stfelecké polozka, ktera se liSi od v8ech ostatnich typd zavodud tim, Ze
kromé péti naboju urCenym k sestfeleni péti ter€id ma zavodnik pfi Stafeté
k dispozici dal$i tfi naboje, které muze pouzit v pfipadé, Zze se mu na prvnich
pét ran nepovede sestrelit vSechny terCe. Pokud v8ak se mu ani témito naboji
nepodafi sestfelit vSechny terCe, nasleduje penalizace v podobé trestného kola

o délce 150m za kazdy nesestreleny terc.

3.3.5 Stihaci zavod

Tento zavod byva zafazen po zavodé rychlostnim (zfidkakdy
vytrvalostnim) a zavodnici v ném startuji ze startovaciho boxu v rozestupech,
kterych doséhli v pfedchozim zavodé. V prubéhu zavodu musi absolvovat Ctyfi
stfelecké polozky s penalizaci v podobé trestnych kol. Pofadi v jakém z&vodnici

dobéhnou, se stava pofadim pro cely zavod.

3.3.6 SmisSena sStafeta

Zavodnici absolvuji ¢tyfi useky o délce Sesti kilometru, pfiéemz prvni dva
Useky absolvuji zeny. Prvni pfedani stafety mezi zenou a muzem v zavodé
svétového poharu probéhlo v bfeznu 2005 v ruském Chanty Mansijsku.

vv _ wvivs

dvé Stafety.

Smisené Stafety byly utvofeny pro zvySeni konkurenceschopnosti Stafet
z menSich zemi, které nedisponuji tak Sirokou zakladnou a maji mens$i pocet
Spic¢kovych zavodnikd uc€astnicich se béznych Stafetovych zavodud mistrovstvi

svéta.
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3.3.7 Supersprint

Supersprint ma své kvalifikace do findlovych jizd o délce 3 km pro muze
a 2,4 km pro Zeny se stfelbou vieZze a vestoje s osmi naboji na pét tercu, tzv.
Stafetova stfelba kvalifikace - trat 3 km pro muze a 2,4 km pro Zeny, stfelba
vleZze a vestoje po osmi nabojich na pét tercu tzv. Stafetova stfelba, kdy ma
zavodnik k dispozici tfi ndhradni naboje. Pfi nesestfeleni vSech 5 tercu je
zavodnik diskvalifikovan. Finale - trat 6 km pro muze a 4 km pro Zeny. Stfili se
dvakrat vleze a dvakrat vestoje po osmi nabojich na pét tercu. PFi nesestfeleni

vSech péti tercu je zavodnik stejné jako v kvalifikaci diskvalifikovan.
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4 Cile

Cilem této prace je srovnat miru tréninkového zatizeni biatlonistd v

ruznych typech tréninkd pro budouci potfeby trenéru biatlonu.

4.1 Diléi cile

o Srovnani prubéhd fyziologickych kfivek rlznych typl trénink( a jejich
porovnani s rliznymi typy zavodu

o Hodnoceni primérné a maximalni srdeéni frekvence v prabéhu zavodu a
v tréninku

o Hodnoceni poklesu srdecni frekvence v prabéhu stfelby v zavodé

o Hodnoceni poklesu srde¢ni frekvence v prabéhu stielby v tréninku
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5 Metodika

Vyzkumny soubor se sklada ze dvou probandl, ¢&lenek uzsiho
reprezentacniho vybéru Zen. K vySetfeni dochazelo béhem letni pfipravy na
zimni sezénu 2009. Zaznamy hodnot ze zavodii Akademického mistrovstvi CR
v letnim biatlonu 2010 pofadany Ceskou asociaci akademickych technickych
sport dne 4. - 6. Cervna 2010 v arealu Klubu biatlonu Staré Mésto pod
LandStejnem. Zavod byl soucasti republikového zavodu v letnim biatlonu.
Vzhledem k rozmanitosti zavodu v letnim biatlonu byly zafazeny pouze nékteré
typy zavodu a to: vytrvalostni zavod, ktery je nejdelSim zavodem v repertoaru

biatlonovych soutézi.

Startovalo se po ftficeti vtefinach, jednotlivé. Zavodnik je povinen
absolvovat Ctyfi stfelecké polozZky, které se stfidaji - co se tyCe poloh, zacCina se
vSak vzdy polohou vleze. Za netrefeny ter€ je zde penalizace jedna minuta.
Probihaji Ctyfi stfelecké polozky. Naplni druhého dne byl rychlostni zavod,
ktery je naopak zavod nejkratSi (délka traté se odviji od véku, vénovat se vSak
budu muzskym respektive Zenskym kategoriim) v pribéhu kterého zavodnici

absolvovali dvé stielecké polozky tj. vleze a vestoje.

Startovalo se intervalové, ve 30. vtefinovych rozestupech - po jednom
zavodnikovi. Vzdalenost mezi stfeleckymi polozkami zalezi na organizatorovi,
pravidly neni ur€eno jaka tato vzdalenost ma byt, uhrnné vSak jde o 3 — 4 km.
Penalizaci za nezasazeny terC je zde nutnost ob&hnout trestny okruh v délce
100m ktery trva pfiblizné 20- 25 vtefin. Tentyz den se pak konal jesté Stafetovy
zavod. Zpracovani a zaznam dat byl pofizen na pfistroji Sporttester Polar
S610i. Uprava dat pak prob&hla na pfilozeném software Polar Pro Trainer 5,
MS Excel.
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6  Vysledky

S ohledem na pocet probandu jsou vysledky hodnoceny kasuisticky. Nez
zacnu se samotnym rozborem, bylo by vhodné pfedstavit zplsob tréninku.
Trénink je zaméfen na rychlostni vytrvalost a nacvik spravné stielecké polohy,
Tréninkova jednotka se sklada z usekl Cistého béhu, respektive koleCkovych
lyzi stfidanych stfeleckymi polozkami - vleze a vestoje pficemz vzhledem
k potfebé zafixovani si spravné stfelecké polohy v tréninku stfileji probandi vice
stfeleckych polozek tj. pét az osm nez pfi zavodeé tj. Ctyfi. V rozboru se nebudu
vénovat pouze kasuistice jednoho probanda, avSak budu srovnavat tepové

frekvence dvou ¢lenek Ceské reprezentace B.

6.1 Kazuistika tepovych frekvenci u probanda ¢. 1

6.1.1 Tréninkova jednotka probanda €. 1- na kole€kovych lyzich

Graf €. 1: Trénink, koleckové lyze proband €. 1
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Tréninkova jednotka probihala na tréninkovém okruhu OEZ Letohrad
s osmi stfeleckymi poloZkami, pro nase ucely srovnani by v8ak tento fakt nemél
mit vySSi vyznam. Z grafu vyCteme maximalni tepovou frekvenci probanda 1
ktera je 209 tepl za minutu. Primérna hodnota je pak 178 tepl za minutu.
Samotny start je také zahajen pfi vysoké tepové frekvenci, mizeme proto
pfedpokladat, Zze i minimalni tepova frekvence dosazena v prubéhu stielby bude

vysoka.

Opak je v8ak pravdou a rozdil 209 -112 tepu za vtefinu mluvi za vse
hned pfi prvni stfelecké polozce procentuelné pak jde o 62,9%. Podivame-li se
na dalSi stfelecké polozky, jde o 67,4%, 66,3%, 62,9%, 75,8%, 81,5%, 86%,
81,2%. Evidentni je tedy postupny narlst tepové frekvence, ktery se dal

oCekavat avSak u probanda 1 se nepotvrdil. Zda tomu tak opravdu bylo, zjistime
pfi stielbé tedy byla 130 tepu za minutu (73,2% ).

6.1.2 Prubéh tepové frekvence v tréninku — béh

Graf €. 2: Trénink, béh proband €. 1
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V tomto pfipadé budeme sledovat zaznam v podobé kfivky z tréninku

Cistého béhu. Celkovy pribéh kfivky v béhu je plynulejSi a jesté Iépe pak

mulzeme rozpoznat moment, kdy proband zalehne do stfelecké polohy a stfili.
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Pozname to prudkym poklesem kfivky tepové frekvence az Kk jejimu
dosavadnimu minimu, mnohdy (v pfipadé prvni stfelecké polozky) pod hranici
srde¢ni frekvence na startu. Primérna doba pro stfelbu se pohybuje od fficeti
sekund do jedné a pual minuty. V zavislosti na danych podminkach, typu
tréninku a na celkovém rozpolozZeni stielce. Stejné jako v pfedchozim grafu je
zde vyraznéji vidét dechova vina, ktera naznacuje, Ze strfelec stfili jednu
polozku na vice, nez jeden nadech. Dechovou vinou se rozumi prudky narlst a
opétovny pokles tepové frekvence v grafu zaznamenany prudkym nartstem a

opétovnym poklesem kFivky.

Z udaju ze sporttestru jsme zjistili maximaini tepovou frekvenci 207 tepl
za minutu ktera je téméfr shodna s tréninkem. Potvrzuje tak fakt, Zze kazdy
jedinec ma své jakési tepové maximum, nad které se nedostava. Zajimavé je
pak srovnani praimérné tepoveé frekvence, ktera byla 185 tepl za minutu, coz je
v porovnani s tréninkem na koleCkovych lyzich narast o 6 tepd za minutu. Dalo
zaznamenan pokles na hodnotu 123 tepU za minutu, tedy 66,4 % prumeérné

tepoveé frekvence.

U stfelecké polozky Cislo dvé doSlo pouze k poklesu na 158 tepd,
procentuelné vyjadfeno pak 85,4 % pramérné tepoveé frekvence, coz je cilem pfi
zavodé. Pfi nespravném zvladnuti fazi predchazejicim vystfelu tj. poloha,
zacileni a stfeleckého rytmu dochazi k chybam, které vedou k zvySeni stresu
pusobicim na zavodnika, zpomaleni stfelboy a rozhozeni rytmu, coz je
nezadouci. Treti stfelba pak probéhla v podobném rytmu, dosazené minimum
160 tepu za minutu je dokonce 86,4 % prumérné tepové frekvence. Dale se da
z grafu vycCist, Ze na Ctvrté stfelbé si zavodnik nechal zalezet. Vyrazny pokles
tepové frekvence az na hodnotu 118 tepu za minutu, (63 % priméru) na
stfelecké poloZce Cislo Ctyfi pfichazi po dvou pfedchozich strfelbach, které
probéhly za mensiho uklidnéni nastava u polozky nasledujici vyraznéjsi pokles
tepové frekvence, obvykle byva trénovany instruovan trenérem ke zméné, pro
presnéjSi nastrel. Posledni, pata stfelba probéhla pfi minimu 130 tepu za

minutu, 70 % prdmeéru tréninku.
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nyni bude srovnani téchto hodnot se zavodem.

6.1.3 Zavodni podminky

6.1.3.1 Vytrvalostni zavod

Nasledujici graf pribéhu tepové frekvence je zaznamem vytrvalostniho
zavodu Akademického mistrovstvi Ceské Republiky ze Starého Mésta pod
LandStejnem. Jak jiz bylo zminéno v kapitole 4.3 RuUznorodost zavodu.
Vytrvalostni zavod je nejdelSim zavodem v repertoaru zavodu v biatlonu,

v jehoz pribéhu musi zavodnik absolvovat Ctyfi stfelecké polozky.

Graf ¢. 3: Vytrvalostni zavod, proband €. 1
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Zdroj: vlastni prace

Start zavodu probéhl na 118 tepech za minutu a postupny narust
frekvence 11 tepu za minutu nad celkovy primér - 159 bez jakychkoli poklesu je
dan profilem traté. Trat byla situovana do €lenitého terénu tak, Ze prvni pule
okruhu absolvovaného v okoli stfeleckého arealu byl viceméné do kopce
respektive prudkého stoupani a druha plle naopak z kopce. Proto dochazi
k postupnému poklesu tepové frekvence, az ke konci prvni stfelecké polozky,
kdy se proband dostal na stav pfed startem zavodu- 119 tepu za minutu coz je

74,8% z primérné tepové frekvence zavodu.
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V pribéhu druhého okruhu se posunul proband o 9 tepld v maximu
daného Useku, od kterého nasledoval postupny pokles az k 140 tepim za
minutu. Vyjadfeno procenty z priméru, dostaneme hodnotu 88%. Na tomto
pfikladu vidime rozdil od tréninku, kdy proband téchto vysokych procentualnich
hodnot nedosahoval. Ve tfetim okruhu se jiz proband dostava do steady state,
ktery u vytrvalcl pfichazi dfive, av8ak v pfipadé biatlonistl a charakteru jejich
zatizeni pfichazi, jak z grafu vyCteme, v Case kolem devatenacté minuty kdy
tepova frekvence kolisa v rozmezi 6ti tepl za minutu. Béh a pfiprava na stielbu
ma za nasledek pokles tepové frekvence na minimalni hodnotu tfeti strelecké

polozky 142 tepl za minutu, respektive 89,3% praméru zavodu.

Po uklidnéni pfichazi okamzity vzestup frekvence az na hranici steady
state, ktery u tohoto probanda nastava v rozmezi mezi 175 a 180 tepy za
minutu. Pokles k hranici 156 tepum za minutu naznacuje naro€nost trati a 98%
pruméru jen potvrzuje predchozi slova. Zde je jiz jasné, Ze trénink sice
napomaha zavodnikovi zvySovat kondici, slouzi k upevnéni jistoty stfelce pfi
stfeleckych polozkach, avSak podminky jsou naprosto odliSné od samotného
zavodu. Vzestup tepové frekvence k zaznamenanému maximu 189 tepu za

minutu naznacuje fini§ zavodnika, konec zavodu v ¢ase 00:39:17,1.

Pramér nejnizSich dosazenych hodnot tepové frekvence pfi stielbé je
tedy 87,5% coz je v porovnani ztréninku koleCkovych lyZzich o 8% vysSi a
z tréninku béhu o 13 tepl za minutu vyssi.
6.1.3.2 Rychlostni zavod

Je na rozdil od vytrvalostniho zavodu nejkratSim zavodem konanym

v ramci biatlonovych zavodd. Zajimavé bude tedy nejen srovnani s tréninkem

ale i s nejdelSim, vytrvalostnim zavodem.

37



Graf €. 4: Zavod rychlostni, proband €. 1
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Zahajeni zavodu zastihlo zavodnika na hodnoté 118 tepd za minutu, coz
je totozna hodnota se startem vytrvalostniho zavodu. Nasleduje narust
k hodnoté 180 tepu za minutu, po kterém doSlo k poklesu na nejniz§i hodnotu
prvni stfelecké polozky, coz bylo 138 tepl. V zavislosti na celkovém priméru

zavodu- 164 tepu za minutu 84,1%.

Tato hodnota se silné blizi nejvySSi procentualni hodnoté namérené
v tréninku, avsak jiz nyni je fadové o 10 tepl vy3Si od celkového priméru
nejnizSich hodnot dosazenych v tréninku. 155 tepl za minutu, nejnizSi
dosazena hodnota druhé stfelby jiz je 94% praméru zavodu a tedy naprosto jina
nez hodnota dosazena v tréninku. Nasledujici vzestup tepové frekvence ve
finiSi zavodu pozorujeme v grafu postupnym narustem tepové frekvence ke
svému maximu 185 tepl za minutu. NaSe pozorovani vS§ak zaméfujeme na
dosazenych pfi stfelbé v zavislosti na priméru tepové frekvence zavodu, coz je
89 %. Porovname-li tuto hodnotu s tréninkem na koleckovych lyZich zjistime, Ze
je tato hodnota o 10 tepl vy$Si nez hodnoty z rychlostniho zavodu, v porovnani

od tréninku s béhem o0 14 % a o0 1,5% opét vyssi.
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6.1.3.3 Stafetovy zavod

Stafetovy zavod pak prikladam pouze pro zajimavost, vzhledem
k podobnosti charakteru zavodu a pravidly s rychlostnim zavodem jen
zkracenou podobou. Rozdil je pouze v délce trati a poCtu vystfelenych ran na
jednu polozku, avsak tyto rozdily nejsou nikterak zasadni a oCekavame tedy, Ze
naméfené hodnoty budou podobné s naméfenymi hodnotami ze zavodu
rychlostniho.

Graf €. 5: Zavod stafetovy, proband €. 1
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Primér tepové frekvence ze zavodu je 156 tepl za minutu. A v pribéhu
prvni stfelby doSlo az k poklesu az na 132 tepl, tedy 84,6% pruméru zavodu.
Zajimaveé je zde jako poprvé ze viech zaznamU zavodu sledovat zménu v rytmu
stfelby zanmenajici, Ze zavodnik nestfilel polozku najednou a s nejvétsi
pravdépodobnosti dobijel, narusil rytmus strelby. Tj. nové zacileni, spousténi,
novy rytmus.
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Druha stfelba jiz dechovou vinu neukazuje, proband pfi ni spadl s tepem
na hodnotu 129 tepl za minutu (82,7%) pramérné tepové frekvence. Celkové
pak primérna dosazena minimalni tepova frekvence byla 83,7 %. Byt jsou si
zavody Stafetovy a rychlostni dosti podobné samotny fakt, Ze muzou zavodnici
pouzit navic tfi vystfely na pét ter€l, zaznamenavame pfi tomto zavodé zménu
rytmu. Dobfe pozorujeme dechovou vinu a delSi zdrzeni se na stfelnici. Dochazi
I k lepSimu uklidnéni, vyraznéjSimu snizeni tepové frekvence konkrétné pak o

5,3% vice, nez pfi zavodé rychlostnim.

6.2 Kazuistika tepovych frekvenci u probanda ¢.2

6.2.1 Tréninkova jednotka probanda €. 2- na kole€kovych lyzich

Graf €. 6: Trénink koleckové lyze, proband €. 2
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Z grafu Ize lehce vycCist maximalni tepovou frekvenci, ktera u probanda 2
byla na drovni 185 tepl za minutu s primérem 161 tepu za vtefinu. Samotna
tréninkova jednotka o Case sedmdesat pét minut byla provedena opét na
tréninkovém okruhu OEZ Letohrad a skladala ze Sesti stfeleckych polozek

stfidanych béhem na koleCkovych lyZich.
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Vzhledem k nastrelu po zatizeni, rozbéhani a faktu, ze proband védél ze
bude jeho vykon zaznamenavan je startovni tepova frekvence na dosti vysoké
urovni tj. 137 tepu za minutu. OcCekavany by byl plynuly narist srdecni
frekvence do svého maxima, avSak zatizeni na bézkach respektive koleckovych
lyZich je specificka faktem, Zze testovana osoba ma Sanci v pribéhu sjezdu
z kopce regenerovat proto a kvuli stfeleckym polozkdm nema graf plynuly

prubéh.

Prvni vyznamnou zménu v tepové frekvenci zaznamenavame v Case
kolem patnacté minuty a tento pokles je specificky pro zalehnuti do stfelecké
polohy, pfipravé na stfelbu. Zaznamenavame zde rapidni zménu tepoveé
frekvence smérem dolU a to z hodnoty 178 tepu za minutu az tésné pod hranici
120 tepl za minutu coz je pokles na 66% tepové frekvence pred pfijezdem na
stfelnici a 74,5% pramérné tepové frekvence celého zavodu. Narlst srdecni

frekvence je specificky pro opousténi stfeleckého stavu.

Zajimavy vSak byva okamzity menSi pokles, ktery je pfipisovan dechové
viné, neboli zméné rytmu ve stfelbé, novému zacileni a pokracovani ve stielbé.
Nasledné se zde pak opakuje situace ze startu méfeni, kdy dochazi k narlstu
tepové frekvenci blizici se maximu. Zajimavosti pak je sledovat procentualni
minimum dosazené na konci stfeleckych polozek, které neni vzdy stejné
vzhledem k nestejnorodym podminkam pied kazdou strfeleckou polozkou, délce

zatizeni.

Postupny narlst dosazeného minima tepové frekvence na konci stielby
vyjadfeného procenty, se sice nabizi avSak vzhledem k faktu, Ze se jedna o
trénink, nacvik polohy nebyl prokdzan. Dokazuji to procentualni minima vyc¢tené
z grafu, které jsou 80,7, 83,9, 75,8, 85,7 a 76,4% pramérné tepové frekvence.
Primérna nejnizsi tepova frekvence zaznamenana v pribéhu stfelby pak byla
128 tepu za minutu (79,5%). Srovname-li tuto hodnotu s probandem 1 je zde
rozdil 6,3% kdy proband 1 stfilel v tepovych frekvencich o tuto procentuelni
hodnotu nize. Po prfedchozi kazuistice probanda 1 mizeme tvrdit, Ze proband 2
trénuje ve stejnorodéjSich podminkach se zavodem nez jeji kolegyné. Je-li tomu

tak se presvédcime po rozboru grafi ze zavodu probanda 2.
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6.2.2 Prubéh tepové frekvence pri zavodé proband ¢€. 2

6.2.2.1 Rychlostni zavod — proband €. 2

Graf €. 7: Zavod rychlostni, proband €. 2
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Nenechme se zmast vysokou pocatecni tepovou frekvenci, ktera je
zapfi¢inéna pozdnim spusténim sporttestru. Pro naSe potieby sledovani

v v

srovnani s praimérem by nemélo mit signifikantni vyznam.

Maximalni tepova frekvence dosazena v pribéhu zavodu byla 184 tepl
za minutu a pramér pro cely zavod 158. Tyto hodnoty vyuzijeme pro vypocet
stfelby. V pfipadé prvni stfelecké polozky tedy budeme pocitat s nejnizsi
tepovou frekvenci 133 tepl za minutu coz je vyjadifeno 84,1 procenty. U druhé
stfelby se potvrdil ofekavany mirny narust minimalni dosazené tepové
frekvence na 141 tepl za minutu- 89,9% prumérné tepové frekvence. Celkové
zavodu. Srovnani s tréninkem nam ukaze, Ze proband 2 pfi zavodé stfili na o

7,5% vysSi tepové frekvenci.
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6.2.2.2 Stafetovy zavod — proband é&. 2

Stejné jako u predchoziho probanda pfikladam pro zajimavost prabéh
tepové frekvence ze Stafetového zavodu. Probandi absolvovali stejnou

vzdalenost se dvéma stfelbami a osmi ranami na jednu stfeleckou polozku.

Graf €. 8: Zavod stafetovy, proband €. 2
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Zaznam tepové frekvence je dosti podobny od zaznamu pofizeného u
probanda 1 dokonce i dechova vina zaznamenana v minulé kapitole Stafetovy
zavod se opakuje, avSak v mensi mife. Zminim Maximalni tepovou frekvenci,
na kterou se proband 2 dostal a ta je 187 tepl za minutu a celkova primérna
tepova minutova frekvence je 154. Jak jsem jiz zminil, v prabéhu prvni strelby
muzeme celkem zietelné pozorovat dechovou vinu, ktera je zapfi€inéna tim, ze
stfelec dobiji do zasobniku dalsi 3 rany - rozhodi si rytmus, opétovné uklidnéni,
zacileni. V tomto konkrétnim pfipadé snizil proband svou tepovou frekvenci az
na hodnotu 152 tepu, coz je 98,7 % prumérné tepové frekvence zavodu, pfi
druhé stfelecké polozce to pak bylo 105,1 % a poprvé pak probéhla strelba nad

hranici primérné tepové frekvence zavodu.
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Zde je nutné podotknout, Ze se zavodnice potykala se zdravotnimi
problémy a do posledniho zavodu- vytrvalostniho ani nenastoupila. Podivame-li
se ale na prumérnou procentualni hodnotu tepové frekvence z priimérné tepové
frekvence zavodu dostaneme hodnotu 101,9 a tato hodnota je jiz naprosto na

jiné arovni nez hodnota ze zavodu rychlostniho respektive tréninku (79,5 %).
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7 Diskuze

Zanalyzujeme-li v8echny vysledky, dospéjeme k jasnému zavéru, ZzZe
probandé netrénovali ve stejnych podminkéch, které nastavaji pfi zavodech.
Dlvody vSak nemusi zakonité plynout ze Spatného tréninku &i nedostatecné
motivaci v tréninku. Jak jiz bylo zminéno v pfedchozich kapitolach na biatlonisty
je v prubéhu stielecké polozky vyvijen stres nejen po fyzické strance, ale také
psychické (zavodnici v okoli, publikum) a zfejmé& nelze s pfesnosti urcit ktery

v v,

v prubéhu stfeleckych polozek a je uz jedno zda vleze ¢i stoje.

Podivame-li se na vysledky méfeni konkrétné zjistime, ze primérna
z primérné tepové frekvence tréninkové jednotky oproti 87,5 % ziskanych ze
zaznamu zavodu. Tento rozdil 13,8 % jiz muzZe mit vliv na uspésnost strelby. U
probanda 2 se pak jedna o jesté vyraznéjsi rozdil tréninkovych a zavodnich
hodnot (15%), a to stfelba pfi 79,5 % primérné tepové frekvence jednotky proti

94,4 % pramérné tepove frekvence zavodu.

Zajimavym zjisténim bylo také sledovani samotného pribéhu kfivky
v pribéhu stfelby pfi tréninku a zavodé, kdy pfi tréninku byla zaznamenana
vyrazna dechova vina pozorovatelna nahlou zménou tepu. Tato situace
opakovala pfi zavodé pouze u Stafetového zavodu, ktery se od ostatnich
biatlonovych zavodu lis§i poctem ran vystfelenych na jednu stifeleckou polozku.
Domnivam se, ze prudka zména srdecni frekvence z pribéhu strelby je
zpusobena zménou v rytmu dychani strelce a v pfipadé tréninku jeho snahou o

Co nejpresnéjsi strelbu.

Tento zpUsob tréninku mize napomoct k adaptaci na specifické zatizeni,
avSak muze veést knespravnym navykim tykajicich se stfelby, rytmu.
Doporu€enim by tedy bylo trenérim, aby analyzovali prabéhy tepovych
frekvenci z pribéhu tréninku a pfizpUsobili své tréninkové metody zavodnim

podminkam.
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8 Zaver

Pfi vypracovani této prace jsem dosahl vSech pfedem vyty&enych cild.
Podafilo se mi analyzovat zaznamy prubéhu fyziologickych kfivek z tréninku
koleCkovych lyzi i Cistého bé&hu a srovnat je s vysledky ze zavodi. Hodnotil
jsem priimérné a maximalni srde¢ni frekvence v prubéhu zavodu a v tréninku,
pokles srdecni frekvence v prubéhu stfelby v zavodé a také v tréninku tyto
zaznamy byli pofizeny v prubéhu pfFipravy reprezentantek a pfi akademickém
mistrovstvi CR Podle té&chto vysledk(i Ize najit mozné mezery ve zplsobu
trénovani soucasnymi trenéry a bude-li bran vyzkum v potaz Ize oCekavat

ZlepSeni vysledkau.

S jistotou se da tvrdit, ze vtréninku, tak jak jej nastavili trenéfi se
probandi zdokonalovali po fyzické strance, aviak co se samotné strelby tyce,
trénovali v nestejnorodych podminkach, které panuji pfi zavodé, coz vyplynulo
ze samotnych analyz fyziologickych kfivek probandd. Tyto rozdily mdzou vést
k chybné stfelbé, vysSim penalizacim v pribéhu zavodu a tim padem horSim
vysledkim. Z dlouhodobého hlediska pak jde o osvojovani nevhodnych navykd,
které i pfi zavedeni novych metod mazou jit stézi odstranovat.

V mé praci tak mizou trenéfi najit inspiraci jak zefektivnit svij trénink pro

dosazeni lepSich vysledkd v zavodech.

Vzhledem k stanovenému rozsahu poctu stran u bakalarské prace bylo
tedy ucCelné zkoumat takovyto napohled maly pocet probandd. Vice probandu
by znamenalo vice rozboru, stran. Zkoumani bylo uspésné a cil byl splnén

Proto by propracovani tématu bylo vhodnym namétem diplomové prace.
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9 Souhrn

Tato bakalarska prace zabyvajici se kazuistikou reprezentantek
v biatlonu sumarizuje poznatky o vyvoji discipliny, charakterizuje a rozebira
disciplinu z fyzikalniho, fyziologického a psychologického hlediska. Uvadi
schopnosti Clovéka nezbytné pro uspésnou realizaci v tomto odvétvi sportu.
V dalSi Casti se prace vénuje detailnimu rozboru fyziologickych kFivek
zaznamenanych v tréninku a zavodech a zaméfuje se na rozbor tepovych

frekvencich v prabéhu strelby.
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Summary

This thesis dealing with the case report of representatives in biathlon
summarizes findings on the development of the discipline, describes and
discusses the discipline of physical, physiological and psychological aspects.
States of the human capacity necessary for successful implementation in this
sector of sport. The next part deals with the detailed analysis of the
physiological curves recorded during practice and races, and focuses on the
analysis heart rates during the shooting.
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Priloha €. 1: Andrea Nahrgang pripravujici se na strelbu v leze Zimni
Olympijské hry 2002 Salt lake city

Zdroj: http://en.wikipedia.org/wiki/Biathlon

Priloha €. 2: Jeremy Teela prelba ve stoje, ZOH 2006 Torino

Zdroj: http://en.wikipedia.org/wiki/Biathlon
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Priloha €. 3: Ole Einar Bjorndalen ve finiSi zavodu
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Pfiloha é. 4: Michal Slesingr
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Zdroj:http://www.olympic.cz/public/img/foto_novinky/fotodne/02-17-
02_slesingr_500.jpg
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