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Uvod

Tato knizku o technike lukostiby som z#&al pis& eSte vroku 2011, vznikla jednak
z vlastnej iniciativy dé dokopy skusenosti a poznatky, ktoré som sarsapovlastného
stridfania atrénovania mojich zverencov nadobudol agkdrz podnetu mnohych
za&inajucich lukostrelcov, ktori si uita kupili luk a ich vékej chuti nadit’ sa dobre striet’.
Znalosti o striéani z luku, hoci je to jedna z najstarSitldskych¢innosti  a popis procesu
vystrelu stale nie su doslostupné na Slovensku a ak sa dajutnajscelenej podobe, tak len
v cudzich jazykoch. Postupne sa informacie Studieahranénej literataty a praxou
nabdovali, az vznikla rozsahom pomerne obsSirna pkiauza&inajuceho i pokrdlejSieho
lukostrelca. Jej cliiom nie je dokonale a metodicky exaktne papisghniku stri€ania, ale
priblizit lukostrébu a jej zakladné techniky viacerym nadejnym luiedsbm, ktori sa tak
mozu nadit’ strid’a’ od za&iatku spravne. Respektive ich to upozorni na chybgré pri
vystreloch uZ teraz robia a posunie ichdalej v presnosti a da im to slusny zaklad pre
zlepSovanie. Pripadne ich to povzbudi a nasmemjsithznej lukostriby, ako som to uz
videl u mnohych strelcoch. To ma samozrejme tgSia@ ak strelec pri tomto Sporte na dlhy
cas zostane.

Z luku uz stri#am takmer 20 rokov $azne, v juniorskom veku som aj pozbieral par médail
zo sWazi, vratane juniorského majstra Slovenska &otexj stré¢be, najvasi uspech medzi
muzmi bolo 1. miesto na majstrovstvach Slovenskaku 2001 v terénnej lukostitee. Stéle
sa snazim zZiasthova’ aktivne stiazi takcasto ako mi t@&as umo#uje a stale sa zlepSujem.
Z méjho hobby sa stala aj praca na plny Gvéazok,aldi 2008 vediem prvy kamenny
lukostrelecky obchod na Slovensku (www.luk.sk),roklu 2011 aj oficialnu verejnu strelnicu
na luky a kuSe v Bernolakove (www.strelba.sk), kaeguje od roku 2007 aj lukostrelecky
klub ELAN.

Kvalita aj pdet s&aznych strelcov sa v medzinarodnom meradle rap@ngili a na
vcholnych podujatiach uspeju len ti, ktori sa $&igu venuju plne profesionéalne.

Dakujem v3etkym, ktori ma in3pirovali k napisanijtoteknizky zainajiceho lukostrelca
a dufam, Ze to tych, ktorym je dand, posuniel’alej a hibSie ich zasvati do tohto krasneho
Sportu.

Obr. Lukostrelnica klubu ELAN v Bernolakove — obséizekregnej siaze




Lukostrel’ba na Slovensku a vo svete

Lukostréba je jednou z najstarSidlidskych¢innosti a zaroue je to najstarSia strelecka
aktivita, lovecka aktivita, moderny strelecky olyiisRy Sport a skvela aktivita na relax
meditaciu a vlastné duSevné sebapoznavanie a débanie. VSetky moderné strelecké
discipliny palnych zbrani, ktoré historicky akovma zbrane nahradili luky a kuSe viac-menej
vychadzaju z poznatkov lukoskl®, ktora sa vyvijala a bola zdokdoesana niekdko
tisicradi. Mnoho detailov technik sfiey z modernych zbrani, aj &esi to véa strelcov
neuvedomuje, vlastne pochéadza z poznatkoVtsire luku. Lukostréba, dovolim si tvrdi, je
technicky najazsi a zarowe najelegantnejSi zo vSetkych streleckych Sportdweed pretoze
oproti inym strelnym a palnym zbraniam luk, abywyyil energiu, treba ho fyzicky napitha
a toto rastice napatie aj udfzaezastayia pritom mé jednu ruku pevnu, aby sa dalo presne
zamiert’ a udrz& vystrel, druhi médokonale uvtnenu a to vSetko v dokonalej koordinécii
vzdy rovnako zopakovanych pohybov — skratkatdaga veci sa odohra vo Kmi kratkom
¢ase. V porovnani s palnou zhoa, ktord vémi zjednoduSene povedané gdtespravne
podrza“ ata vystreli ndboj cez zaver a hlavezdy rovnako, luk je ovi@a nar@nejSia
zbrai/Sportova potreba na obsluhu, ak chceme présawdg’by priblizit presnosti palnej
zbrani (pri presnosti dneSnych palnych zbrani iemozno uz dnes samozrejme poroviiava
ale chcem poukafana to ako samotna palna zibsvojou konstrukciou a doplnkami vyrazne
pomaha strigat’ presne aj zZaato¢nikovi. Oproti tomu luk, hoci je to najnovsSi model
a vyborne nastaveny, v rukachiizdocnika bude strigat’ rovnako presne ako rekegg/ luk).
Mozno preto je to taka Vka vyzva aj pre mnohych byvalych vybornychWainych strelcov

z palnych zbrani, ktori sa nedavn@aavenova lukostrébe na Slovensku.

Z povodne loveckéhdi vojenského vyuZitia sa postupo¥asu stala modernym &aznym
olympijskym Sportom a to najprv na olympiade v rdlQ00 a pokréovala az do roku 1920 (s
vynimkou roku 1912) a medzi rokmi 1920 a 1972 nalmdhrnutd do programu hier. Znova
bola zaradena na olympijskych hrach v Mnichovekurb972 a odvtedy bola vzdy zaradena
do programu, najma od roku 1992 je aj pre divakekmy atraktivna kvéli eliminénym
subojom v pavuku po absolvovani kvalifékeej casti. NajuspesSnejSou krajinou olympijskych
hier je Juzn& Korea, ktora ma skvelych trénerondavidualnych strelcov najvyssej arovne.
Na olympiade sa stiia momentalne kvalifikacia na 72 Sipov na 70 metswetovy rekord
699 zo 720 bodov drzi po olympiade v Londyne kizejIm Dong-Hyun, UZasny az
nad’udsky vykon (desiatka je Viead len asi ako Zlty meldn, strelec nepouziva dsaciu
optiku, len klasicki musku).

Lukostr¢ba méa niektko kategorii, ako je spomenuta a na olympiade it a tym aj
najprestiznejSiatrelba z olympijského luku, ktord umo#uje stridat’ velmi presne aj na
dihsie vzdialenosti (s@zne do 90 metrov)dalej strel’ba z moderného a vBmi presného
kladkového luku (s@azne do 90 metrov) ktory je konsStrukciou a technicky uz vlastne
uréitym prechodom medzi Sportovym lukom a kladkovousdw strel’ba z modernych
loveckych lukov (strazne do 50 metrov), ktoré sa vyuZivaju najma naaleto instinktivnu
strd’bu atiez poetnd skupinu tvoria strelci, ktori maju silny tah k tradicii a striéaju

z lukov, ktoré sa pouzivali kedysi — su to tradi éné luky (mafarské, skytske, hunské luky
apod.) vratane jazdeckych Ilukov (horsebow) a statros kategoriu tvoria repliky
stredovekych dlihych lukov lengbow (aké pozname z filmu o Robinovi Hoodovi).

Coraz viacludi si nachadza cestu k tomuto lloéskému Sportu, s ktorym je mozn&aa
prakticky v kazdom vekuudia viiom nachadzaju predovsetkym mozhaktivneho relaxu
v prirode a zaroverozvijaju svoje telesné a duSevné schopnostijako napriklad pri joge.
Pre mnohych je lukostiba skuténe ako droga, bez ktorej dlho nevydrzia, pritortojéiplne



v poriadku, akurat Ze stoji Ve casu, kym sa stralenali strid’at’ a eSte viac to udriaa
Zlepst. Je to spbsob ako postiva/oje moznosti a hranickalej, ako objavovaseba samého
a nadit’ sa ovladé svoje telo i mysg

Lukostrerba je zarovai pre mnohych strelcov Zivotnym Stylom, ktorému venjii vePa
svojho vd’ného ¢asu, je to skvely individualny Sport a v kazdom pripatiebry konéek a
spbsob ako prijemne trdvivolny ¢as. Umoduje zlepSové sebakontrolu a sebadisciplinu.
ZlepSovanie techniky stiby alepSie ovlddanie svojho vnutra znamenda ajSolegmie
presnosti v stibe. Dokonca ma aj pozitivneciaky na spevnenie chrbtového svalstva
a podporuje spravne drzanie tela.

Par informacii o lukostie, lukostreleckom klube ELAN v Bernolékove, v kior posobim
najdete na klubovej stranke www.strelba.sk. Naestgku fungujeSlovensky lukostrelecky
zvaz (www.archerysvk.sk) &lovenska asociacia 3D lukostiy (www.archery3d.sk) |,
ktoré zastreSuju saznu lukostribu a organizaciu oficialnych &azi ako su slovensky pohar
a majstrovstva Slovenska v nigkgch disciplinach niekikokrat do roka. Zdruzuju spolu cez
40 lukostreleckych klubov, ktoryctienovia sa zéastiuju siWazi a rozvijaju tento Sport aj
u nas. Je pravda, Zze na Slovensku bola cesta gppttdkostré&by pomerneihista a po jej
oficialnom zaloZeni panom Karolom Nosk&wm z Vininého zaali prvé siiaze eSte v 70-
tych rokoch. V roku 1993 vznikol lukostrelecky zvadukostréba na Slovensku sa apa
z&’ala siazne rozvija a kazdoroéne pribudne par novyctlenov. V blizkej buducnosti bude
tento Sport jeden zo Sportov, z ktorycHsilia bezne budl vybara budi ho zvaZzovatak
ako je to vSade vo svete, kde ¥asnosti zaziva ogédboom. K tomu dopomohla aj lepSia
dostupnos lukostreleckej vybavy a zakladanie klubov takmewngetkychéastiach Slovenska
nadSencami, ktori k sebe pritiakfialSich zaujemcov. Slovenski lukostrelci okrem jg¢dne
vynimky doposidi nezaznamenali nejaké vyrazné Uspechy na vrcholnyetizindrodnych
saziach, aj k& par vyraznejSich vysledkov uz mame v olympijskéjoistrébe, kladkovom
luku i tradiénych lukoch, aj k& niektori juniori uz dosiahli sice ojedinelé ale slavenské
podmienky pekné umiestnenia. Spomedzi vSetkych géné spomertl Imricha Lyocsu
z Boldavy nad Bodvou, ktory sa stal dvakrat majstgveta v lukostive handicapovanych a
dosiahol UzZzasné tazstvona paralympijskych hrach v Aténach v roku 2004re# tskoril

v Sydney v 2008. Je to najmd’aka jeho laske k tomuto Sportu,l'kej voli, sebazapreniu
a tvrdej préaci. V stasnosti sa venuje kladkovému luku. (Zaujimavé mtmie o lukostriébe,
ktoré zozbieral a prelozil, najdete na www.bowrazsk).

-

Obr. Imrich Lyocsa




Verim, Ze aj k& sme z pofadu modernej Sportovej lukostby va’mi mladéa krajina, mame

uz teraz dastalentov, len ich treba spravne rozvigav buducnosti , tak ako v inych Sportoch
sa budeme schopni presadj na medzinarodnej scéne a nebude to |&asra lastovka.
Cesta to vSak bude pomerne dlihgaka nas viga prace s mladezou a okrem iného bude treba
rozvija kvalitu a odbornastrénerov v kluboch, ktori budd musidobehné pomerne das
poznatkov modernej lukostiey a modernych metdéd vyuky, aby mohli vychouava
perspektivnych lukostrelcov.

V sikasnosti patria  medzi krajiny, ktoré maju najviac peé@ych lukostrelcov
z medzinarodnych $8azi vratane olympiady krajiny ako Juzna Kérea, jedeikostréba ako
narodny Sportd’alej su to tradine USA, Taliansko, Rusko, Australia, &mwvych strelcov
maju Cina, Nemecko, Ukrajina, Psko, Svédsko, Mexiko, India ale tieZ ostatné vyépel
krajiny, ktorych Sportovci sa pravidelne umiagtli medzi elitou vrcholnych podujatiach.

Tato knizka ma za cfepriblizit’ stré’bu z luku a ddmoznos nawit’ sa striéat’ predovsetkym
novym strelcom na Slovensku,d&e tu takyto uceleny a podrobny material dodosiebol
spracovany. Stale je mozné hovoie tento Sport je tu len minimalne zastupeny avdiky
potencial rastuclenskej zakladne. PrinaSa moznoklbSie preniknti do tajov tohto
starodavneho umenia, ktoré sa vyvijalo tisfaa ktoré stale je pritomné ako skvely Sport.
NeprindSam prevratné mysSlienky ani spds@bymetdédy vyuky, ale skér kompilujem do
zrozumiténej podoby vSetko to¢o zainajuci ¢i pokratily strelec si potrebuje uvedothi
a zapracovado svojho tréningu. Poznatky, ktoré tu uvadzam g@skal z vlastnej streleckej
praxe a zo siazi a tréningov, od inych skdsenych strelcov, t@nesi ich neustale ddpam
Studiom zahragnej literatary. Su ziskané trénovanim svojéténov v klube a pozorovanim
fudi, ktorych som kedy trénoval daval prvé rady k strianiu. TieZ mam stale ambicie
zlepSovd svoje osobné vykony a uspiaj na stiaziach aspo v slovenskych podmienkach.
Verim tomu, Ze to je otazka spravneho pristupusaneaovania energie jednym smerom,
stanovi’ si priority, nenecha sa odradi a potom sa da dosiahthwaj nemozné, aj ki
zaostavanie za najlepSimi lukostrelcami sveta §ée gpomerne V&eé, najma v kategoériach
dospelych. Kde je vSak V4, tam sa da ndjsaj cesta. V lukostiibe to plati tiez, aj ki
ovelatazSie je dosiahntharmoniu tela a ducha pri vystreloch z luku.

Obr. Medzinarodna saz




Co su faktory uspechu v lukostrébe a ako sa da pespektivne a dlhodobot@zit' na
sut’aziach ?

Nie je to vek Sportovca ! aj Heurtite je nesporna vyhoda, ak strele¢re v Utlom veku

a rozvija strelecké schopnosti od detstva. Pozréorgveta vSak vYa pripadov, kedy strelci
zatali vo veku 3 40 rokoch a dokéazali po par rokoch vyrazne uspjena medzinarodnej
scéne. To ma motivovatych, ktorych méze odradgaxit sa stridat’ v strednom veku,
pretoze si myslia, Ze uz nebudu maohna tencasovy hendikep. To nie je celkom pravda,
najlepSim domacim prikladom je spomenuty Imro Lyoddory zg&al ako 33 — rény a v 40-
tke vyhral paraolympiédu.

Chce to aspo Standardné nadanie na strelecky Sport, v kazddpage vase pre strébu,
pevnu vdu, odhodlanie neustale sa zlep&vachotu obetowaurcity svoj komfort a dé
tomu vda ¢asu asnahu urabipre svoj ci€ maximum. A ak aj strelec nema ambicie
zWashova® sa Vv buducnosti medzinarodnychtaZi, eSte stadle sa mozecastnt’ tych
domacich ¢i uz vaznejSich alebo rekregich siazi azazl atmosféru superenia
a prekonavania svojich osobnych rekordov spolutamgni Sportovcami, robitento Sport
pravidelne, trénowa v nejakom klube aneustale sa zlepfov#®rinaSa to rovnaké
uspokojenie, ké& si raz zatas zlepSite svoje osobné maximum na nejak@gzlako keby ste
sa stali na nej vazom. Ak sa aj z rekréaého strelca nestanetsidny strelec, stale to pre
mnohych bude krasny Sport, ktory sa dattabkazdom veku a prakticky kedykeek.

Pre tych najambicidéznejSich, ktori snivaju o Uspeah na medzinarodnej scéne a chcu sa
stat’ vrcholovym lukostrelcom, potrebujete spint’ a ma’ minimalne tieto zakladne
predpoklady Uspechu:

- Strelec m& nadanie a fyzické predpoklady pre te&ptort, hlavne nema problémy
zvlada vyraznejsSiu fyzicku z@az a pracouana zlepSovani kondicie

- Je aktivny v zabehnutom lukostreleckom klube aujeénz minimalne 2-3 roky, kde
posobi kompetentny tréner, ktory dokaze rozptzneozvija talent strelca a vie ho
posuvd neustélel’alej po technickej aj duSevnej stranke a vie mawame naladi luk
a zladt’ ho so strelcom a ostatnou vybavou.

- Tréner sa neustale zdokdnge a lada optimalne metddy tréningu, ktoré dokazu
zlepSovd vykon svojich zverencov, neustale zvySuje svojalikkaciu a moderné
vedecké poznatky, ktoré posuvaju hranice presmtsicov stalel’alej a odovzdava
ich svojim zverencom.

- Strelec sa lukosttfbe sa venuje minimalne 5 kréat za ty#idielealne 6 kréat tyZdenne,
niekd’ko hodin denne, minimalne 200-400 vystrelov spdavine.

- Tréningom prispdsobuje svoj pracovny aj osobny tZitakmer kaZzdodenné stianie
je nevyhnutné a tréning je neodddliteu s@as’ou kazdého #ih (aj vtedy, ke strelec
nestrida, ma by jeho rezim oddychu riadeny)

- Strelec dodrZuje rezim zivotospravy a starostlivostdravie, dbéa o potrebu striedania
faz z&aze a regeneracie, konzultuje tréningouwé&azanie s trénerom, fyzioterapeutom
a Sportovym lekarom

- Strelec vyuziva Spkovu lukostreleckl vybavu, ktori nastavuje spoliérserom,
ktory vie naladi luk na strelca a pravidelne ju testuje a ladi

- Metodicky so svojim trénerom pracuje na jednotlivyarvkoch techniky a neustale
ich zdokoné#uje, venuje vEkU ¢ag’ mentalnej priprave, ktora po zvladnuti techniky sa
stava tym rozhodujacim jagkom na vahach uUspechu a neuspechu pri finalovych
rozstreloch v pavukoch, atasto uz aj aj pg&as kvalifikacie na vikych s&aziach.



Strelec Zije pre tento Sport a obetujdaveo svojho vinéhocasu, aby sa kvalitne
pripravoval dihé hodiny a k tréningu pristupovabdkpraci a bol ochotny prifaaj
fakt, Ze mnohokrat to je prekonavanie a sebazapako aj potlé&anie pokuseni, ktoré
by narusali harmonogram tréningov.

Pravidelne sa astuje s@azi, najma vrcholnych medzinarodnychtafi, kde je
konfrontovany s top strelcami zo sveta. Tak'ujis a trénuje zvladanie &i¢nych
psychickych stavov, fyzickej kondicie, prekonaveojevpodvedomé neracionalne
bloky a ada préiny pre rozdielne vysledky medzi tréningom &asiou.

Tréner musi bty zarover dobry organizator a manazér, strelec sa hemézeerao
vSetkymi organizéno — technickymi vecami, ak chce pédghborny vykon.

Strelec nepotrebuje kopiravéechniky strelcov, ktori strif@ju viac bodov na sazi
ako on, ale dobry tréner by mal vatlrezvija prirodzeny talent strelca a nesnaga
ho nadit jedno konkrétne prevedenie vystrelu, a kazdéhelcstrvo svojom klube
ucit presne to isté atym istym spésobom akolpogredlohy, ale skér adaptava
vystrel na jehol/jej fyziologické vlastnosti, prigmbova& model vystrelu strelcovi a
neprerabé to, ¢o dobre funguje a nerobi problém, vzdy v zaujme iatositia
najlepSieho vysledku u zverenca.

Strelec méa vytvoreny a dokonale zvladnuty SM@DEL VYSTRELU , ¢o znamena,
7e dokonale pozna@VLADA kazducag’ svojho vystrelu, vie si kazdiag’ a celok
naplanové a poskladd vizualizova' a realizovd pod’a nadeného modelu, aby sa
vystrely podobali¢co najviac. A jedna z najdélezitejSich veci je, Agstwel strelec
nerobi automaticky, len tym Ze ho tisice krat bezmy&ania urobi. Naopak, plne si
uvedomuje kazdy pohyb a ovlada vSetkoc¢to pred, pdas aj po vystrele urobi.
Dokonca ovladda aj stav svojej mysle, ktora mékyevplyv na prevedenie vystrelu.
Potom uz stredy na t&ch nie su vobec nahody, ale naopak, su to doslokanale
odpracované vystrely, ktoré strelec ani neptipusze by skotili inde ako
V najvyssom zasahu.

Finartné zazemie — ako v kazdej oblasti, bez prostriedkomejde. Vybava strelca
eSte nie je to najdrahsSie, lukostra je eSte relativne nenény Sport, pokif sa strelec
neztashuje niekdkodinovych medzindrodnych gazi, ktoré su ndkladné a ak sa ma
Sportu venova plne profesionalne, nemé6ze robnd pracu ako lukostfeu a na to
potrebuje sponzora. Skéteeho profeionalneho strelca eSte na Slovensku nemam
je to len otazk&asu a stane sa aj to realitou.

Parametre spravneho vystrelu
Na to, aby strelec dokazal kedykek stri¢at’ vSetky Sipy do stredu resp. do najvyssej
bodovej hodnoty téa, ktorou je zvé&Sa bodovy zasah 10 bodov, musi sa dosta
k tomu, aby jeho vystrely boli dokonale rovnakéda musi dosiahfidzv. relativnhu

rovnak@d podobnog’ vystrelu (z angl. consistency)

Toto je zakladny princip, ktory plati pre opakovatusiahnutie maximalnych zasahov
v Sportovej lukostriébe, mdézme ho nazvaaj vSeobecny princip presnosti. Neskor sa
k nemu eSte niek&okrat vratim pri jednotlivycitastiach vystrelu. Na to aby strelec
dosiahol rovnakas je potrebné pri kazdom vystrele sgluircité podmienky. Tu je
par zékladnych &ahko zapamatateych parametrov, ktoré charakterizuju rovnaky a
presny vystrel:

1/ Jednoduchog — vSetky pohyby, ktoré su &ig’ou vystrelu musia kyjednoduché,
lahko naditel'né a zopakovateé. Tuto jednoduch@ssa vSak strelec musi rt)



pretoZze mnoho z pohybov, ktoré su potrebné prevegraystrel (ako napr. vyt@nie
ruky, ktora drzi luk) sa no¢&kom sprvu zdaju neprirodzené, neskér po ich
natrénovani sa vSak stavaju prirodzené avzdy niysi vystrel realizovany
jednoducho, bez namahy, ktora by nutila zap#eé ako tie spravne svaloveé partie.
S tymto Uzko suvisi’alSia vec a tou je:

2/ Uvornenog’ - napokon, ak sa pozriete na&uveho strelca a jeho vystrel cie
Vas napadne, Ze to vyzera jednoducho. Ak sa opyfditernych strelcov, ako sa citia
pri dobrom vystrele, ktory uz pas spustania tetivy z prstov vedia, Zze skanstrede
terka, povedia Vam, Ze to bolo jednoduché,linemé a necitia namahu. Ze to bolo bez
zavahania, ofania, ¢i zbytotnych protichodnych myslienok, proste urobili to
chceli aco mali natrénované. Sustredia sa len na dokondédmwtie jednotlivych
krokov v pohybovom modeli a ich mysea sustredi len na tie najpodstatnefsisti,
vyblokuje vSetko,co do vystrelu nepatri. Strelci, ktori stiégl v priliS vékom
svalovom alebo mentalnom napati nemoézu I&ri¢ak presne ako strelci, ktori su
uvolneni. Nezvladnu ani taku tréningovraa, pretoze sa rychlo unavia. Napokon, je
vedecky dokazané, Ze ak pouzijetael’a)Sie svaly pri pohybe ako len tie, ktoré su na
dany pohyb ufené, ,spomalite tie, ktoré pohyb skabte vytvaraju a umaitijd,
pretoZze su potom tie spravne svalstaine blokované. Tu je potrebné povédaze je
absolutne nevhodné @aa’ strid’at’ zo silnych lukov, pretoze sa strelec akurat gifau
pouziva nespravne svaly a pohyby v snahe za kazda cemuitapny luk. Od@anie

je niekdkokrat namahavejSie akocit sa stridat’ so slabSim, silovo primeranym
lukom. K uvd’nenosti napomaha aj spravne dychanie, o ktorom popisané’ale;.

3/ Plynulost’ (dynamika) — kazdy vystrel sa odohrava ako sled po sebe ngdkadh
koordinovanych pohybov, ktoré nadvazuju plynuleseba, zapadaju jedna do druhej,
pricom medzi tymito fazami nie je Ziadne preruSenie rfazmikrofazu v okamihu
ukotvenia ruky na tvari a samotného mierenia. HEximobze zdaze v tejto faze
strelec zastavil, nie je to tak, strelec ho lemdfarmuje na iny vnutorny a menej
viditel'ny pohyb.). Znamena to, Ze strelec cely vystrelunodit naraz, bez zastavenia,
v jednom pohybe od pripravy vystrelu, cezat@ ukotvenie, prenesenie silghu do
chrbtovejcasti, vypustenie a nasledny zotug pohyb po vystrele. Zistite to tak, Ze
sledujete pd&as ndéahu Sip, ako sa hrot priblizuje ku hrane Iluku plgnu
a neprerusovane. Akonahle zbadéte vratenie hrétussperom od zakladky, tak to uz
nie je dobry vystrel, stratila sa plynutos

4/ Preciznos’ — kazdy detail vystrelu musi strelec vykémaesne pokh nadeného
modelu, bez akychKeek odchylok, ktoré by mali za nasledok nerovnékegstrelu
atym aj zasahu v téir Akukol'vek odchylku, ktoru by strelec citil pas vystrelu
nesmie kompenzovainym pohybom alebo premiestnenim sil tlakutahu, ale je
lepSie vystrel vrati sp& do fazy pripravy (zloZivystrel a zopakowaho). Zoberme si
priklad stroja, ktory by dokazal 100 vystrelov spfanavias rovnako a vSetkych 100
by dopadlo do stredu tex jeden veth druhého - kedykwek. Sptkovy strelec sa
skutane dokaze precizntsu vemi priblizit dokonalému vykonu stroja. Skuseny
strelec vystrely dokaZze po nejakodase stritania takmer dokonale ,cfti, ¢o
znamena, Ze vie odliSti niektoracas’ v pohybovom modeli je odliSna od tej, ktora
beZne pozna a citi. Preto¢g&iou uz tesne v momente vypustenia dokaze odliadnu
Precizno8 prevedenia vystrelu nezdfa len preciznas technickd, ktora
charakterizuje stupe zvladnutia a schopnosti zopakovania svojej teghniéde aj



preciznos mentalnu, teda schopnoglne sa sustretlina vystrel a nastavisvoju
mysd’ jednym a vzdy rovnakym smerom. S precizoossuvisi aj tzv.:

5/ DodrZzanie a zachovanie geometrickej linie vystrel{inie Sipu) -linia vystrelu je
dana $ipom, ktory je rovny a je to vlastnedise ktora ak ju prddime tak smeruje
smerom do téa (odhliadneme teraz od stranovej odchylky, ktangenzuje opierka
na Sip). Po celyas od néahu az po fazu po vystrele musi strelec tato In@isiedova
a dodrzd jej zachovanie. Prakticky to znamena, Ze nedoab)i Sip vybeil z tejto
linie a to tak, Ze rukou, ktorou &iado luku, zarovie vlastne tl&i Sip smerom do tea,
¢o je linia akoby vpredu pré&kného Sipu. Z tejto linie nesmie vyhibani v momente
vypustenia tetivy (linia Sipu smerom dozadu) azndwmentu, kedy je Sip uz v ter
a strelec ukodil cely vystrel. Sip je umiestneny na luku a luktl@eny rukou. Preto
ruka, ktora drzi luk je jednou z najdélezitejSéetsti, na ktord sa trebaliei sustredi.
To isté plati aj o ruke, ktortdaha tetivu, je spolu s hlavou strelc&agiou tejto linie.

6/ Uplnost’ — vystrel nie je len jeho priprava,tiad a vypustenie tetivy. Kazda z jeho
faz acasti je podstatna na to, aby celkovy vystrel preb&brektne, Ziadna nesmie
byt zanedbané alebo opomenuta. Vystrel napréikah kratko potom¢o Sip dopadne
do teka, strelec dokat zotrvané pohyby a spravi si jeho bleskovu rekapitulagio a
nom nasleduje hil priprava nadalsi vystrel, alebo uvmenie koncentracie
z predchadzajuceho vystrelu a nasleduje oddych imgstzelmi.

7/ Spravne n&asovanie a zladenie vystrelu a tempo vystreld su to vémi dolezité
sasti vystrelu, ktoré suvisia s principom rovnakostazdy vystrel by sa mal
odohravé v ¢o najrovnakejSom tempe a mal by thravnakycasovy priebeh, ako aj
spravne né&asovanie a zladenie mierenia s vypustenim tetivgakOm spravneho
natasovania je nahodné a nekontrolované predbiehdde vistrelu,( napr. eSte
predtym, nez je ruka perfektne ukotvena na tviudel& vypusteniu a pod.). Samotné
natasovanie priebehu vystrelu a jeho spojiteprincipom rovnakosti je v lukostiee
jednou z najdélezitejSich predpokladov uspechu.

8/ Pokoj — je to nevyhnutna $ag’ ,dokonalého” vystrelu, aj ki psychicka zéaz na
sirazi je odliSna od tej tréningovejcéasto sa pokoj z vystrelu méze vytfatiTu je
predovSetkym dolezita psychicka stranka tohto sp&tbra je nemenej vyznamna ako
ta, ktora sa zaobera spravnou technikou’'lsyreStrelec si musi navatstav pokoja
eSte pred pripravou vystrelu a udtd® az do konca. Je to stakitého zvlastneho
Jranzu®, ktory satazko popisuje teoreticky. Je tccity stav jednoduchosti myslenia,
az flegmatizmu v& vonkajSim vplyvom, niekto to méze nazvaj ,cCistd hlava“.
Tento pokoj si strelec vie navedia udrzé potas stri€ania len vtedy, k& ma
dostaténé sebavedomie pri stfeni, nepochybuje o sebe, dokonale pozna svoj
spravny vystrel a vie ho x-krat po sebe zopak@aaamozrejme ho netrapia vonkajSie
vplyvy (Unava, stres, problémy ktoré nesuvisia seelanim a pod.). UdrZatento
pokoj pa&as celej staze je samozrejme jednym zloe strelca. Wtite je vemi
dolezity pri prekonavani svojich osobnych maximkdtamusi by bezprostrednou
si&&ag’ou samotného mierenia, ktoré sa odohravBmverychlo a savisi prave so
spravnym n&sovanim. Prave v tejto faze najviac strelcov kagmtrel, vytrati sa
pokoj a vystrel je akoby nasilu a rapidne weany, az strhnuty. Pokoj strelec ziskava
najméa zdokon@vanim svojej techniky¢o ma suavis s jeho sebavedomim, Ze vie
dokonale zopakovaperfektny vystrel a je mozno k nemu dospi@nymi duSevnymi
cviceniami ako meditaciou, autogénnym tréningom, dedEaim spravnej
Zivotospravy a navodenim si vnatornej rovnovah§znymi duSevnymi céeniami.
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9/ Rovnovéaha (balance) — je prierezovy pojem pre &iti harmoniu, ktord musi
kazdy vystrel sledova Rovnovaha fyzickd musi Bynapr. medzi tlakom do luku
atahom tetivy (50:50), rovnovaha pri spravhom postajidrzani stability, takisto to
musi by rovnovaha mentalna, ktora charakterizuje schaprgsovnania dakavani
strelca s jeho realnymi mozZniasni a schopna’®u tieto dakavania realizova Je
zname Ze takmer vSetci stiggu lepSie na tréningoch ako na’afiach, teda vyzera to
akoby na stazi nevedeli zo seba vydlanaximum. Chyba tu rovnovahacasto
duSevny pokoj, ktory na tréningu bezne strelec m@&motivovano$ a vysoké
otakavania o svojom vykone. Jednym z prvkov vnatorogpovahy je sebavedomie
strelca, ktoré ma vplyv na samotny vystrel a todagky. Ci je strelec sebavedomy
atym aj jeho vystrel sa najlepSie tzige prave pri konfrotacii vo finalovych
rozstreloch, ale aj pri beZznejt&Znej strébe. TakZe je talalSi podstatny parameter
vystrelu — vystrel musi bywykonany sebavedome.

10/ Rovnakog®’ vSetkych vystrelov véase -pocas sfiazi dochadza k £azi, fyzickej
aj duSevnej atato #az sa po uwitom ¢ase striania prejavi, v&inou negativne
v pripade fyzickej z&aze (ak nie je strelec na dlhé dtaeie pripraveny) a pozitivne
v pripade psychickej (stres zocimku si@aze alebo pri elininaych subojoch pdase
opadne astrelec sa Uvid a z&nej strida’ Standardne ako na tréningu. Fyzické
hradisko vSak suvisi s pripravou na’af, kde sa vyZzaduje Ky pocet Sipov. Na to,
aby takmer vSetky boli rovnaké, je potrebné abelstr disponoval dostatkom
kondicie a mal za sebou taku pripravu, ktorda muamhe&az dostri€at’ v rovnakom
maéde, bez negativnych vplyvov Gnavy na vystrelyatinma viky vplyv na zmeny
v technike strEby, najma tym, Ze strelec ak uz nevlazde, tak sigd@m svalmi, ktoré
maju osté uvanené.

11/ Zachovanie postupnosti jednotlivych ¢asti vystrelu. Znamena, Ze strelec
v stlade s principom rovnakosti dodrZzuje presne ¢erau model vystrelu
a neprehadzuje si jednotlivé kroky. Napr. ak mierema nadené az po ukotveni,
nebude to merij Ze z&ne mierf’ uz pri prednapnuti luku.

Co je technika stra’by z luku

Technika v lukostriébe, tak ako v inych streleckych Sportoch je sutpacsickych
nawenych a zvladnutych opakovanych pohybaimmosti strelca, ktoré mu umiaju
stridfat’ presne. Techniky sttBy sa vyvijali empiricky peéas historicky dlhého
obdobia, ktoréc¢lovek stri¢a lukom. Vedecky (v pripade barebow a olympijskej
lukostré’by) uz boli jednotlivé kroky vystrelu presne popigaa nasledne aj praxou
otestované. Ak jednotlivé&innosti strelca pri vystrele dame docitého poradia,
popisujeme takasti a fazy vystrelu, ktoré majuigpt horeuvedené parametre.

Technika je teda zjednoduSene povedané opakovaigolspakym strelec stiia z
luku. Od stupa jej zvladnutia a tiez odklonu od idealneho modalstrelu sa potom
liSia jednotlivi strelci a ich vykony nat&riach.

Technika strelcov je odliSna u strelcov, ktori etju z lukov na tefe od tych,co
stri’aju z koni. Bola in& u strelcov, ktori v davnychbdoh viedli s lukom vojny, je
ina u strelcov, ktori vyuZivaju inStinkt pri sfke a love s lukom a vSetky spomenuté
sa liSia od najpresnejSej olympijskej techniky,ih@etky maju wité spol@né prvky.
Dalej sa v texte venujem jednak tzv. technike holéko a olympijskej lukostibe,
ktora z tej prvej prakticky vychadza a ktora ¢ialej rozvija a sprésije a bola
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dovedena v stasnosti takmer do dokonalosti aj pomocou réznycllegkych
diagnostickych nastrojov.

Technika streby ma prvky, ktoré su exaktné a overené praxogtmtka barebow ako
aj olympijska lukostriba ma wita zakladna kostru, resp. model, ktory sa vSetci
strelci dlhodobo tia a prispésobuju si ho svojej fyziondmii pri svojoryvoji. VSetci
uspesni strelci, ktori stfi@ju technikou barebow alebo vyuZzivaju olympijskyl St
viacmenej nasleduju tato zakladna kostru vystreltieto podstatnéasti vystrelu si
postupne rozoberieme. Stuipeviadnutia vSetkycltasti techniky hovori o technickej
vyspelosti strelca. M#&inou kazdy strelec ma dime prednosti v jednejcasti

a nedostatky v inejasti vystrelu, Sgkovi strelci maju takmer vSetldasti vystrelu
dokonale zvladnuté a vyvazené.

»Vlastny Styl*

Ak strelec vystreli ,netechnicky” nieKko desiatok tisic vystrelov a pomerne
intenzivne a pravidelne sa venuje B pa@as niekdkych rokov a vystrely su takmer
rovnaké, nemusi to vobec znaméngstrely mimo stredu téa, pretoZze si z toho
strelec uz vlastne spravil svoj vlastny Styl, svdgchniku stri€ania. V takmer
vSetkych pripadoch (az na par neuvénfeh vynimiek), aj k& mobze by
povaZzovany sa vyborného strelca inymi strelcamsirazi, nemusel sa vobec dasta
vo svojom umeni tad’aleko akoby mohol, ak by do svojej techniky zappa@natky
najlepSich trénerov lukostiley, ktoré ich aj maju otestované spolu so strelcami
vrcholnych lukostreleckych podujatiach. Je tieZ e podotknt} Ze je dblezit&o
sa porovnava. UWite sa Ziaden novodoby Robin Hood, ktory $taie longbow alebo
tradicneho luku nemdéze anidaleka zrovnauva s elitnym olmpijskym strelcom
v stre’be na 50+ metrov. Ale naopak tiez plati, Ze Ziag®8pEkovych olympijskych
strelcov nevie spravisitasne vémi rychly a sdasne presny vystrel pri love na kratke
vzdialenosti a to hlavne v teréne, kde sa vyuzkéa mStinkt ako exaktné mierenie.

Urcite je ovéa nar@nejSie, ak vobec mozné, sa vlastnym Stylom dostaUrové
elitnych strelcov, ktori maju techniku budovantd maverenych poznatkoch
a metodickych postupoch a st pod vedenim skusetméhera. OvEa tazSie je sa
nawit, zopakovad a udrzd vlastny Styl striania ako i pod’a overenych postupov
a adaptova si to na svoje podmienky a Specifika. Problemagtiokbze by ajdalsi
rozvoji strelca v staznej lukostribe ak rozvija len vlastny Styl a neberie do uvahy
slitasné aj vedecké poznatky z biomechaniky. Svet savad’alej a s nim aj technika
lukostré’by a hranice presnosti. Vysledok, ktory na predgistj olympiade

v Pekingu stél na vyhratie kvalifik&nej casti v strébe na 70 metrov, uz v Londyne
bol dobry len na 10 miesto.

Priprava na strel’bu z luku - rozcviéka

ESte predtym, ako strelec ¢zaa stri€anie atréning, je potrebné sa na RXwe
pripravit, najma pripravi svoje telo na z2&z. Séaou kazdého tréningu by malatby
adekvatna a dostatod rozcwéka, zamerana na stieg vSetkych striégbou
namahanych svalovych partiiiblov, Sliach, Gponov, tak ako je to pri inych $pohto
Su na to dva dévody:

1/ Zdravotné hradisko. Napinanie luku bez rozalky by znamenalo, Ze svaly nie su
dostaténe zahriate, roztiahnuté a pripravené néazaktoru stredne silnyi silny
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sirazny luk nepochybne vytvara apri kratkodobejaza (v priebehu tréningu)
dochadza krychlejSej unave, rychlejSiemu skracmvasvalovych vlakien a
neskoér pridu na rad ajfde arychlejSie sa vytvara kyselina niha v svaloch
(svalovica). Pri dlhodobom tréningu (mesiace a¥Yydiez pravidelnej rozcyky mbéze
doj’ k tazSie obnovitthému nartSaniu Uponov Sliach a k nartdSaniu svaltovyc
vlakien a mikrovlakien, ktoré ak su hhéez rozcuiky zapajané plnou silou luku,
moézZu sa tak rychlejSie opotrebidivdPomalSie prebieha aj ich samotna regeneracia a
neskoér vznikaju roézne diagnozy ako ,tenisovy Ikeki¢e, natrhnutie vaziv
a svalovych casti ¢i dokonca celych svalov, opotrebenie ramennych jeaza
problémy najma v oblasti pazi, z4pastia a hlavriecplVysvetlenie nasledkov je
jednoduché — vSetkyasti, ktoré sa aiastiuju na vystrele nemuseli Hydostaténe
pripravované prave potrebnou rozgwu. Extrémne pripady moézu viesaz ku
operaciam alebo skoenie so stritanim kvoli bolestiam uz pri 2ati n@ahovania
luku.

Pri kazdom Sporte, kde dochadza k svalovéazigje dolezité pred vykonom primarne
zahriatie svalov, roztiahnutie Sliach, Gponov ésdmmnie kbov a ich priprava na
V&Siu z&az. Tak ako sa rozadii kulturista pred tréningom a nacrtku tréningu
za&ina so slabymi z@Zzami aneskor pri silovom tréningu podupe tazkymi
z&azami, aZ k& su uz na to Uplne pripravene, tak aj lukostrelatina tréning

s rozcvEkou a slabymi napinacimi silami napr. pomocou strgumy (niektoré prvky
rozcvicky su popisané nizSie). Zvlastnu starostlivily mal ma tréner o mladez,
ktorych samozrejme rozaika ,nebavi“, ale aj v mladom veku jelei dolezité si na
nu vytvorit' ndvyky a venoviajej pozornos, predchadza sa tak réznym deformaciam
strelca.

2/ Sportovo-technické Wadisko. Strelec, ktory ide strfet’ bez rozcwiky pri prvych
vystreloch nedokédze poglasvoj najlepsi vykon, ktory by podal po dostatom
rozcviceni arozohriati. Svaly si v&atkoch stri€ania eSte len zvykaju na vykon
a dostavaju sa do optimalneho ténusu. VSetky partasti l'udského tela, ktoré sa
aktivne alebo pasivne &istiuju na vystrele si musia akoby ,sadh(a zladt sa
harmonicky dohromady a aZ nasledne funguju tak, jakstrelec zvyknuty. Ziadny
strazny strelec nezabudne na dbékladné r@enre pred stazou, dokonca nasledne
pri tréningovych vystreloch tesne pred samotnotiakou (warm-up shooting) je
potrebnych priblizne 15 az 40 vystrelov (kazdy Isteto ma individualne), kedy
strelec z#éne citt’ Ze vystrel je Standardizovany atelo je plne prpné na 2@z

a strelec dokaze potlacakavané vykony. Takéto rozohriatie rozdwu je vlastne
chemicky proces v tele, kedy su do svalov smerovéieénické latky z tela, ktoré ich
zasobuja, svaly su lepSie zasobené krvou kvélickai aktivite a mierne zvysenej
tepovej frekvencii spbésobenej aktivitou. Prvé vgistrktoré strelec na gazi urobi pri
tréningu su iné, ako tie &iZné uZz po rozohriati, to potvrdi kazdy strelec.
Nerozcviené telo a svalstvo sa prejavuje najmésSi@a trasenim strelca pri miereni,
tazSie sa luk akoby rfiahuje a chyba aj ladnosystrelu. V zéiatku stri¢ania citt’
menSiu plynuloé ajej nasledkom je menSia prestioako po par Uvodnych
tréningovych vystreloch, ki uz je strelec pripraveny nat®Z. Rozcuwka ma pre
strelca aj utity psychologicky vyznam, kedy sa stava neodd&ibe s@¢as’ou az
ritudlom pripravy na strl@anie, sustredenie a mentalnej pripravy na vykon.

Obr. Stretch guma a tréningoveé pomocky

{

e}/




Praktick& rozcvic¢ka pred striePanim

Ciel'om tejtocasti nie je detailne popisgednotlivé cviky, ktoré su vhodné na dobré
rozcvicenie pred samotnym stfenim, tieto sa daju ndjsv takmer vSetkych
lukostreleckych publikaciach alebo niektorych nawdd na pouZzitie k tréningovym
pomdckam (napr. stretch guma EXE). Su to vSetkyctiky, ktoré pomdzu svaly,
Srachy a upony dostado stavu pripravenosti na neskorsSitiaza M6zZete sa inSpirova
réznymi Sportami add sa povéda pripade rekremych strelcov, akakwek
rozcvicka je vzdy lepSia ako Ziadna. Vo vSeobecnosti pstiE’anim jemne
povyt&ajte a pongahujte vSetkyasti tela, ktoré sa pri vystreloch &, naahuju,
absorbuja tlak alebo su v napati. Tiez sa venwjpdosym partiam, ktoré su dotknuté
pri zotrvanych pohyboch tesne po vypusteni tetivy ako sutkapye partie, ramena a
zapastie. V skratke si ud¥ene ktorym cvikom &atiam tela sa treba najviac venoéva

* Zapastie a predlaktie je potrebné @ta niekd’kokrat v smere aj proti smeru
hodinovych rdiciek. Zapastie stame zopnutim ruk, kriZzenim a nasledne jemnym
zalamovanim zapastia dole aj hore.

* Prsty, ktoré napinaju tetivu je potrebné péateova’ a rozhybéd, pepletenim prstov
oboch ruk a naslednym vyi@nim do oboch stran docielime ich sing.

* Plecia je treba pomahova do vsetkych stran, jemne akoby pdalyova
z ramennych lov a otéat’ akoby ste plavali znak alebo kraula pri roz&ei plavcov.
Toto robime aj kratenim oboch pazi v rovnakom sna&ceaj v protipohybe.

* Dobré natiahnutie ramennych Uponov dosiahneme #gnsi poktime jednu ruku
v lakti a takto pokteny lake& si chytime druhou rukou a pahujeme smerom k hrudi
niekd’kokrat povolime a pottame k sebe. Potom si ruky vymenime.

* Rovnako sa venujeme chrbatu a krku, ktoré pofiebtreting a uvdnenie. Idealna
rozcvicka tychto partiii je, ak sa snazite zopnuiky tak, Ze jedna ruka ide spredu poza
hlavu a druh& odzadu a odspodu a pri lopatkachabmali prsty spoji alebo aspo
dotkn(t’, potom ruky vystriedame.

* Vhodné a bezpmé je aj pouZitie stretch gumy, ktoritahujeme ponad hlavu a tiez
v r6znych smerockiahdme ruky od seba a oboma rukami krdZzime. Gurmojneé si
rézne nastavi silovo atak napriklad trénowazarover aj vypu$anie tetivy ci
uvolnenie predlaktia pri nahu.

* Myslime na rozcuienie chrbtového svalstva ¢&nim trupu s rozpazenymi rukami
a rotovanim trupu do 90° uhla s tiez pritom mozZeukami mavéa.

* Nezabudajme ani na panvové a dolné chrbtové tsaals nohy, ktoré robia oporu
telu pri vystrele a dochadza kich tuhnutiu a anagwve dlhSom stati pri stri@ani.
Otaanim trupu s rukami vbok a robenim krazivych pohwlemere aj proti smeru
hod. ru&iciek a zhora-nadol pomdze rozé&wi stuhnuté panvové svalstvo. Tomu
pomdZe aj spravipar drepov a prfahovanie kolena ku hrudi.

* Pri vystrele strelec zapdjacasti aj kené svalstvo a preto krdzivymi pohybmi
a tlatenim hlavy do stran a predkinim pripravujeme aj tieto partie.
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Pri rozcvitke dbajte na tieto zasady:

rozvicka by mala trv& aspa 3-8 minat a hlavne by mala bydekvatna neskorse;j
z&'azi. Rekrednym strelcom posta par cvikov a pohybov, $azni strelci strigajuci
stovky vystrelov za tréning so silnym lukom jej rieugenova viac ¢asu

mala by zapoji vSetkycasti tela, ktoré sa zapajaju do procesu vystrelalySsa pri
stre’be $'ahuju a unavujd a rozaka predzi ich schopnaspod’ vykon dihsicas

mala by by dékladna a pravidelna, nie povrchna. Strelec ssimuedont, Ze je to
vlastne priprava na dobré a rovnaké vystrely.

mala by by dlhodobo stiag’ou kazdého tréningu a nikdy nezanedbavana uz od
detského veku strelca, aby sa predisSlo deformaz@md’aze.

Na tomto mieste je vhodné spoméraj to, Ze po samotnej tréningovej'aai, najma

v pripade steznych strelcov, by mal vzdy nasledfvaj stre¢ing, ktorym op&
svalstvo pongahujeme atym ho lepSie pripravime na regener&tiue’anie modze
byt pomerne namahave, ak staee nad 150 vystrelov v priebehu 1,5-2 hodin, najma
ak je tréning intenzivny a pauzy medzi sadami @jgir su kratke¢im dochadza

ku rychlejSiemu skracovaniu svalstva. Ak svalstvie rjfe dostaténe trénované

a pripravené na £az, tak méze dofsaj ku vzniku svalovej hotiky. Preto je potrebné
vhodnym stréingom svalstvo al&chy opé natiahnti do pévodného a uv¥oeného
stavu. Zapracujte si teda stirey do svojich tréningovych postupov, zmensSiteaki t
svalovu hordku a urychite regeneraciu.

KoFPko striePat’ Sipov za tréning a aky silny luk si vybr&

Plati pravidlo, Ze tréning by mal Hien tak dlhy, ako je telo schopné fyzicky zviatéinu
bez negativnych nasledkov (svalovica, natiahnuausti ki¢e). Samotné strianie
by nemalo spdsobovapriliSni Unavuci kice alebo stvrdnutie svalstva, vtedy je
najvyssi ¢as stri®anie na chyu prerudf, znizt' za’azenie alebo Uplne ské&n
tréning. Samozrejme to neznamena, Ze strelec peegté@ning vzdy, k& mu mierna
Unava z#éne spdsobovanekomfort. Prestastrid’at’ (alebo znizi patet vystrelov) by
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mal vtedy , k€' uZ nie je strelec schopny zapdjspravne svalstvo a tym ovldda
naweny proces vystrelu. Fyzickd Unava a pretrénovara@l negativny vplyv aj na
techniku stréby, kefZe sa pri Unave Zmaju zapajé svaly, ktoré by mali osta
uvo'nené a nezapojené do procesu vystrelu. Preto regéi@ajuci strelci, nezmite
hnel” stri’at’ sto vystrelov za tréning, ale &ate postupne napriklad s 30 vystrelmi
a dajte si die-dva vd’no a prid’alSom tréningu si pridajt€alSich 10-15 vystrelov dit
az kym sa dokaZzete postupne dossga na 100¢i 150 vystrelov za tréning. Toto
pridavanie zéaZe by malo ale tr¢aniekd’ko tyzdiov, prave kvoli tomu, aby ste svoje
telo na takito z&Z POSTUPNE a PRIRODZENE pripravili. Podobne ako pri
posiiovani, tiez sa Zdna so slabymicinkami a postupne sa pridava nat&A.
Swrazni strelci uz dobre poznaju akutaa vedia zvladni a ako intenzivne maju
trénova. Spikovi sitazni strelci trénuju takmer vsetci 5-6 krat tyzdenniekdko
hodin denne ato minimalne 200 vystrelov za tréniRgkre&ni strelci striéaju
niekedy len péar krat do mesiaca a preto ich tefous by pripravené zvladnutakato
tréningovu zéaz.

Rovnako je to aj s napinacou silou luku. Re&néastrelci stri€aju a mali by zéina’

so slabymi néahovymi silami (cca od 26-32 libier muzi, 16 — #idr Zeny, 10 — 18
libier deti do 12 rokov) a postupne ptejgiacerymi silovymi stupami, kym sa
dostanu na napinaciu silu, ktord pravidelnym trgom uz vedia udria Sttazny
strelec pravidelne stiia ugity pocet vystrelov kazdy tréning, ak si chce udrsaoju
kondiciu. Musi vSak divaaj na regereneraciu ato minimalne jedem dayzdni
relaxova Uplne bez stri@nia. Ak lukostrelec nestiia napriklad 10 dni, svalstvo
zaina atrofovéd a strelec to pri vystreloch citto sa prejavuje najmé& chvenim
a neistotou, stratou plynulosti a vznikom nadmeonéapatia a zapajania nevhodnych
svalovych partii atiez rychlejSou unavou. Najlep®lympijski sdfazni strelci su
schopni pravidelnej silovej 2aze az do 54 libier napinacej sily luku, Zeny do 45
libier, pri holych lukoch najdeme aj takych , ktogtahuju aj viac (aj ké je to viac na
Skodu ako na uzitok, ak eSte hovorime o technickbid’ani ). Je pravda, Ze silnejSi
luk strid’a presnejSie, pretoZe strelcovi ,,odfaiSdrobné chyby, ale len do tej miery,
kedy z&ne sila pdsoliproti strelcovi a zéne zapajanespravne svaly, aby vobec luk
napol. Jednoducho povedané, ak nema strelec na lalinkondiciu, bude striat’
horSie ako so slabSim lukom. Napinacia sila lukei jei vObec tym najdélezitejSim
parametrom uUspechu natagiach, vyhrava ten, kto ma lepSie schopnosti stelfe
atym aj luk ovladé a ma menSie odchylky pri jednotlivych vystrelottoci méze
ma’ luk slabSiu napinaciu silu v porovnani s inymektami.

AKy silny mé& byt prvy luk ?

Spravnu techniku strby si strelec dokaze vytvdrien ke’ zapaja tie spravne svaly
ato dokaze len vtedy, ked je luk slabsi, tedagiokia nad nim prevahu a kontrolu.
Nie je to Ziadna hanba n&t sa stridat’ so slabSim lukom, takmer vSetcitagni
strelci tym presli. So silnym lukom uZ od¢zgtku sa fixuju chyby v technike, ktoré je
neskor ovéa tazSie odsthigova’, pretoze treba sa doslova od&iduzapajd svaly,
ktoré sa strelec ndil automaticky napina Preto odpor&am z&inajdcim strelcom
z&atie strigania so slabSimi ramenami a neskorSie postupnévanmie napinacej
sily, ak uz existujucu silu luku maju plne fyziclgy technicky zvliadnutd. Moderné
olympijské luky maja mozna'szosilnenia ramien luku az o 10 %, pri rekmezh
skladacich lukoch sa to rieSi vymenou ramien zaegle. O tomto postupe do
silneSieho luku by mal strelec konzultévatrénerom, ktory mu poradii je na to
pripraveny. V pripade rekréaych strelcov by tento postup mal tbhypomalSi
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a zvySovanie sily ramien by malotblen o niekdko libier (2-3 Ibs) za priblizne 2-3
mesiace. RychlejSi postup na silnejSi luk moéZe dpidszranenie a/alebo problémy
s technikou popisané vysSie.

Pre siiaznych strelcov je vhodné, abytaae na tréningu boli o nie v&sie ako su na
siWazi. Znamena to trénovanie so silnejSim lukompaeakym, ktory uz strelca i

Na siazi sa potom strelec citi ok uvd’nenejSi a s nadvladou nad silou luku, ku
ktorej sa eSte pridava psychické napétie zo sanstivaze. Tato metdda dokaze
posunt nejedného gi@zneho strelca k lepSim vysledkom.

SomPavak alebo pravak ?

Niekomu sa mb6ze zddato otazka zbytma, vel’ kazdyclovek by mal hadam vedie

¢i je pravak alebdavak. Omyl, nie kazdy to vie sdimostou. Pri navsteve mnohych
Pudi u nés v lukostreleckom obchode sme s kolegadstili,zZe mnohiludia ani
netusili, Ze by mali b/ vlastnelavaci, hoci doposlav&Sinu veci robili pravou rukou

a op&ne. Lukostrelec by mal stiia’ na ta stranu, ktord mu priroda vybrala a nie tq,
ktord mu nadili v detstve viac pouziva Teda aspd vtedy ak su ambicie strelca aj
siazné. Ako to zisti ktorou rukou by som mal vlastne stag ? Zalezi hlavne od
toho, ktoré oko je silnejSie, to vyuzivame ako p@nine pri mieren. Cely obraz si
silnejSie oko akoby na seba stiahne a slabSie akm prispdsobuje. Je to Ivei
jednoduché:

Ruky vystreme pred seba a dlane vystreme dohagpajaree ich prstami tak, aby nam
medzi oboma dieami ostal kruh alebo trojuholnik. Pozrieme sa @s#d otvor na
nejaky vzdialeny predmet, ktory by sa mal do nemesti’. Pozerame cez obidveio
tak, aby otvor a dlane sme videli ostro a prednoelelteda trochu rozostreny, pretoze
oko nedokaze sasne zaostrovado blizkej aj véSej didky (toto sa vyuzivame aj pri
miereni, musku vidime ostro, temierne rozmazany). Najprv zavriefevé oko. Ak
sa obraz nezmenil a stale vidime v otvore to i&t® saoboma &ami, strelec by mal
stricfat’” ako pravék, jeho pravé oko je vodiace, teda Slaejpk zavrieme pravé oko
a predmet zmizne, tak je to potvrdenim, Ze strelemal by naozaj pravak. Rovnako
je to zase $avakom, ktorému pri ponechatfiavého oka otvoreného a pravého
zatvoreného a naslednom videni nezmenenej pola@dnpetu medzi disami ako pri
oboch d@iach predtym otvorenych vychadza silnejaé oko, strelec by mal teda
striclat’ akolavak.

Obr. Test na zistenie silnejSieho vodiaceho oka




Pravak drzi luk v Pavej ruke atahd tetivu s pravou rukou (RH- right hand),
Pavak drzi luk v pravej ruke a taha tetivu Pavou rukou (LH —left hand).

Toto je dblezité pri vybere spravneho luku, abgteglec nevybral luk do nespravne;j
strany. Na obrazkoch vidime pravackyayacky olympijsky luk aj sp6sob zakladania
Sipu. Plati to az na vynimky jazdeckych lukov @il longbow aj takmer pri
vSetkych ostatnych lukoch.

Obr. 1 je pravak, na obr. 2javacke drzanie luku

l

Aky typ luku si vybrat ?
Existuje viacero druhov lukov. Vyber zavisi predetkym od preferencie strelca.

1/ Tradiéné luky. Ak niekto inklinuje k tradiciii, hostorii a bavio starovek alebo
stredovek, mbze sa orientavprave na tradné luky, teda starondarské, skytske,
mongolské a tatarske, pripadne korejské jazdeckaraRterizuje ich tradny dizajn,
dreveny zaklad, su v celku a byvaju aj potiahnubZoki a strita sa z drevenymi
Sipami kvoli tradicii atematickosti, strelec ndasto kozené chrate a doplnky
a strida aj na slamené t&. Z polifadu presnosti su to vSak najmenej presné Ity (
vyznavaom tychto lukov az tak neprekaza) ak porovnavamstatnymi typmi lukov,
prave kvoli absencii zékladky alebo vyrezu pre aké uloZenie SipuCasto sa
ozn&uju ztohto dbévodu aj ako primitivne luky &kee Sip je drzany na ruke
s chrantom.

e
/
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Dizka tychto lukov j od 46 — 60 palcov. K nim radimgjazdecké luky, ktoré sa
vyuZzivali pri strébe z kaa. Z tradénych lukov sa stri@ prevazne tradiny intuitivny
spbsob stiby, jeden prst nad a dva prsty pod Sipom na tefikipadne stiba len
dvoma prstami, pripadne dtba pomocou naprstnika na palcidksa Sip zaklada do
luku z op&nej strany.

2/ Moderné lovecké lukymaju v&Sinou tradiny dreveny dizajn, dreveny stred luku
a reflexny tvar ramiensim su rychlejSie a svojoulikou ¢asto presahuji (nemusi to
byt ale vzdy tak) primitivne luky, Standardnézkh je 52 — 64 palcov. VYmi sa
podobaju aj na olympijské rekraeé luky, ibaze su kratSie. M6Zutbgo skladacimi
ramenami alebo celistvé. Sip sa zaklada vo vyreke &lebo na plastovej zakladke.
Niektoré maju mozZna'saj osadenia mieridla. Stii@ sa z nich prevazne trady
intuitivny Styl stréby, alebo pripadne aj barebow Styl mierenia pomagpu (3 prsty
pod Sipom na tetive).

VSetky tieto luky maju vyrazny vyrez v luku a Sig wyrazne priblizuje geometrickej
vertikalnej osi lukugim je vystrel presnejSi. Boli vyvinuté ako rychlpr@nosné luky
na lovecké &Gely, v s&asnosti ich obubuju strelci, ktori sa astiuju najma 3D

srazi na zvieracie t&e.

3/ Longbow je dlihy priamy luk, alebo luk s miernym reflexommien u stiaznych
modelov. Je to stredoveky typ luku, pozname hogtieka, kde bol séag’ou vyzbroje
celé stordia, samozrejme vo véej dzke, ako ho pozname dnesdkg uZ svojou
dizkou aj silou prispdsobeny na Sportovanie. Longbwivod 64 — 72 palcov. Existuji
tradicné verzie bez vyrezu na uloZenie Sipu v strede. lOkes uz vé&Sina strelcov
pouziva longbow svyrezom (materialy to umoznilj, @omerne hlboky vyrez
a sitasne luk je rovnako odolny a trvacny). Vyrez lukwijastne zakladka s vystelkou
na uloZenie Sipu atyp ofe presnejSiu stfbu ako pri primitivnych lukoch,
samozrejme v rukach skuseného strelca ak hovoriwzelialenostiach 20-30 metrov.
Z longbow sa strika tak tradiny ako aj barebow Styl. Pouzivaju sa drevené &gy,
kvéli presnosti su lepSie karbonové alebo duraldu@ré maju povrch a dizajn
drevenych Sipov, aby sa zachovala tematitkos

4/ Olympijské reflexné luky su vyvojovo najmladSie ale technicky a konStne
najvyspelejSie. Boli vyvinuté na presnucmru strébu, na lov nie su teda vhodné
kvoli ,pomalejSej technike stityy, samotnej ikke luku a viacerym doplnkom, ktoré
luk sprewju (stabilizatory, zameriag Dospeli maju tEku luku od 64 — 70 palcov.
Mnozstvo prisluSenstva zabeZpg po vyladeni dokonalé zladenie Sipu, luku dcsire
a preto su to najpresneSie luky, ktorymi séagiina olympiade. $4zné vzdialenosti
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su od 10 — 90 metrov v roznych formatocliesil. Technika stidy je najexaktnejSia
v porovnani s tradnymi technikami striéby. Stale salladaju nové spdsoby a metody
ako biomechanicky n&it’ strelca optimalne stifet’ a do olympijského Stylu uz
davnejSie zasiahla aj veda. Su to zatowmiverzalne luky, pretoze pri ich kupe
v rekreg&nom prevedeni sa strelec eSte stale méze rozhtidakg typ stridania

a ktoru techniku bude rozvijaci barebow mierenu stfbu — vtedy hovorime o holom
luku (barebow), alebo instinktivnu/intuitivhu dioe alebo presny olympijsky Styl
mierenim pomocou musky mieridla (olympijsky luk).igvenie pomocou musky je
spomedzi klasickych lukov aj najpresnejSou formaaramia. Pouzivaju sa skladacie
luky, na ktorych sa hil saju vymenti ramena za silnejSie alebo sa daju zosilni
(strazné luky). Strelci pouzivaju dnes najma karbonéimy, rekreani strelci aj
duralové, drevené uz nie su dnes vhodné.

Obr. Vravo olympijsky luk s prislusenstvom
Obr. Vpravo je olympijsky luk ako holy luk

5/ Kladkoveé luky su v miereni aj presnosti sty najpresnejSie, ale tu uz je na mieste
otdzka, ¢i sa vbbec jedna oluk v pravom slova zmysle, metach konStrukcia
a priebeh n&ahu, mnozstvo technickych pomécok naampa podobnos s kladkovou
kuSou. Boli vyvinuté najma na lov a &t sa z nich strigat’ relativne presne je
naj’ahSie spomedzi vSetkych ostatnych typov lukov a aivpodstatne krat§as (ak
hovorime o rekremej strébe a relativnej presnosti). Nelnye si to ale s presnésu
elitnych kladkovych strelcov, tam su vykony na heafiudskych moznosti éasto sa
strilaju aj plné bodoveé @ty. Klasické luky maju poth mia vysSiu narénog’, ktoru
relativne zvladntiznamena spozia rozvija to pravé lukostrelecké umenie.
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Kladkové luky si moderné lovecké aj Sportové zbr&de o umeni sa da hovoten

u medzinarodnych saznych strelcov, ke technické pomocky pomahaju vyrazne
strelcovi stridat’ relativne presnejSie ako klasické luky uz od povéhytenia luku do
ruky. Ich vyhodou je, Ze nevytvaraju taku potrelsavidelného tréningu ako ostatné
typy lukov na udrzanie vykonnosti. Niektoré mod&lgdkovych lukov si pomerne
univerzalne nastavifaé pre viacerych strelcov s raziymi parametrami vysky a sily,
tieto aj odpordam pre z&inajucich strelcov, kéZe ich technika stfby sa eSte len
formuje atym sa moéze meniaj dzka nd&ahu. U s6iaznych alebo 3Specialnych
loveckych lukov je to inak, tie st presne stavaadonkrétneho strelca, na jehkikl
n&’ahu, ktorl uz ma stabilizovanu.

Jednou z hlavnych odliSnosti kladkovych lukov jeifisanie spi&éa na vypustenie
tetivy (podoba sa spusti na puske alebo kusi, wiabel princip vystrelu po stleni
mechanickej spuste Bupomocou prsta (ukazovaka alebo palec) alebo vgniv
Specialneha@ahu chrbtom, je podobny) na rozdiel od klasickyakol, kde sa tetiva
drzi avypuga z prstov.Daldim atribltom je p@ms ndahu povolenie/uvnenie
povodnej napinacej sily zo 100 % na priblizne 20430ri plnom néahu., teda strelec
mécas si v Kude zamieri, luk mu nevyvolava také napatie pri plnontatdu. Tretim
hlavnym rozdielom je rovnakéaiika n&ahu pri kazdom vystrelgim posobi vzdy
rovnaka sila luku na Sip. U klasickych lukov je nebla sa natit’ dosiahnt vzdy
rovnaku dzku n&ahu pri kazdom vystrele, ak sa ma $aie presne. Stvrtym
aspektom je pomerne silnd schophasipu$at’ drobné chyby strelca pri vystrele.
Kladkovy Iuk je preto idedlna ticha lovecka zbrea vzdialenosti do 45 metrov. Dnes
sa pouzivaju prevazne karbonové Sipytagaé tetové kladkové luky byvaju dlhé 35-
42 palcov, lovecké verzie su 28-35 palcov.

K vyberu spravneho luku po vSetkych strankach sgofhodnym prislusenstvom na
strelca Vam poradime v naSom lukostreleckom obchodglete nds na internete na
www.LUK .sk (obchod je vo Vighom pri Pezinku v areali druzstva).

Techniky strel’by z luku

Venujem sa dvom zakladnym technikam $taiga s lukom, ktoré patria medzi tie
najpresnejSie z pdhdu teéovej stré&by. Su to :

1. Technika strd&’by z holého luku tzv. barebow trad&éna technika a instinktivna
lukostrePba

Holy luk je ozn&enie pre reflexny luk, ktorym méze thglympijsky luk bez doplnkov
ako sU zameriava stabilizatory, klapé&a. Techniku holého luku méZzme stidé aj
z reflexnych tradinych lukov (lovecké luky) s drevenymii kovovym stredom,
pripadne aj zlongbow. Odpal sa pre strelcov, ktori &aaju s lukostrEbou
a nevedia presne, ktory spésob $aiga ich v buducnosti bude najviac zaujimae
pre novéikov jednoduchSia ako olympijska lukodiba najma kvoli menSiemu
mnozstvu informacii, ktoré strelec spracuva pritigle. Technika barebow sa
vyvinula jednak Zoveckej instinktivnej lukostrePby a ato tak, Ze sa ustélili
a popisali jednotlivé kroky, ktoré ju robia exakina naditelnou. Lovecka alebo
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inStinktivna stréba je strelcom naena a drilovana technika, kde strelec s#&iez
velmi dlho a dokonale citi vystrely bez potreby exg@kim mierenia pomocou
¢ohokd'vek i uz Sipu alebo zameriaia). Da sa povedaze dok&ze odhadtigrahu
letu Sipu a vnima cfea paita¢ v jeho hlave v zlomku sekundy vyhodnoti vSetky
informacie a strelec Sip umiestni tam, kde zdmygafi’. Vyzer4 to akoby ,stril
priamo @&ami“. MoZno instinktivna lukostiba nevyzera tak ladne a zwaskazdého
takého inStinktivneho strelca najdeme viicmenej odliSné prevedenie vystrelu,
faktom vSak je, Ze existuje na svete tdesrelcov, ktori su tak dokonale zladeni
z lukom a Sipom, Ze dok&zu neuvdiite presne striet’. Je za tym ohromné mnoZstvo
¢asu straveného stfenim a dokonalé precitenie a prevedenie vystre{ak. vas
zaujima inStinktivna lukostfba, pozrite sa v $asnosti na najuzasnejSieho strelca
Byrona Fergusona z USA, “amazing archery videasitd chlapik z longbow stiia
tak ako dobri sfazni strelci z olympijskych lukov, pripadne na LsgoKassaia
z Mad’arska, ktory perfektne stiie z cvalajuceho k@ - su to taki stasni Robinovia
Hoodovia). Jedin€éo by som rad spomenul pri instinktivnej lukosbe je to, Ze tiez
tu prebieha naieny model vystrelu avystrel dobrého instinktivnestoelca méa
rovnaké zakladné parametre, ktoré som uviedol dévérovnakos plynulog’,
jednoduchos atd’). Zvladnutie inStinktivnej lukosttey je preto otazka kazdodenného
stricfania a vo vSeobecnosti sa vyuziva predovSetkynongdj hlavnou doménou je
relativna presna'sa vysoké rychlas prevedenia vystrelu. Relativha preshgseto,
pretoZze olympijsky Styti technika barebow suU vo vSeobecnostilavpresnejSie uz
od 25 metrov vysSiej vzdialenosti (Je napisanychohon knih o inStinktivnej
lukostré’be, uvadzam priklady ,Become an arrow od ByronagBsona, alebo od
Henryho Bodnika Instinctive archery)

Barebow technika je zarokeo jej zvladnuti vyborna vstupna brana do olynigjs
presnej lukostiby, avSak nie je to podmienka pokmaa’ s olympiskym Stylom,
pretoZe véa strelcov ostava pri stiieni touto technikou a sézia tak v tejto kategorii.
Je mozné ju striat’ takmer zo vSetkych typov lukov (najma vsak olyrsipjch,
loveckych kratSich reflexnych lukov a dlhych longhoa charakterizuje ju mierenie
pomocou Sipu, na luku teda nie je zameriavacia euSlky tiez nemozu ntadlhé
stabilizatory ako olympijské sézné luky, na si@ziach je eSte paisiSich obmedzeni
ako ma vyzerma holy luk. Pre vé&Sinu l'udi, kel’ zatinaju so stritanim sa zda tato
technika jednoduchS$ia, prirodzenejSia ¢@u sa ju pomerne rychlo  oproti
olympijskému Stylu. Touto technikou sa da dwienaozaj vémi presne, maximalne
siazné vzdialenosti su do 50 metrov. Olympijska Itieiba ma maximalnu saznu
vzdialenog 90 metrov. Na dIhSie sttiané vzdialenosti sa uz rozdiel medzi oboma
technikami vyraznejSie prejavuje, neskor vysvepieo.




Tradiénou technikoul'udia z&inaju strébu na 10-15 metrov a pomerne rychlo sa
nawia sustrd’ova’ Sipy blizko seba.Samozrejnién je streleal’alej od teta, tym sa
rozptyl Sipov zv&Suje. Da sa povedaZe tym, Ze strelec spracuva akoby menej
informacii ¢o samozrejme plati hlavne v pripade rekneq stréby, si¥azny strelec si
vSima prakticky rovnaku postupnpgazy acasti vystrelu), je strianie tymto Stylom
rychlejSie a jednoduchSie oproti olympijskému StylDdpordame ho preto ako
vstupnu branu do lukostiley, mnoho zo z&kladnych zmosti sa’ahko da prenie’sdo
olympijského Stylu.

2. Olympijska lukostrel’ba — strd’ba z reflexnych lukov so zameriavacou muskou
a ostatnymi doplnkami luku.

Spolaéné prvky techniky barebow a olympijskej lukostra’by

Kazdy spravny vystrel, ktory stiia streleci uz z holého luku alebo olympijského
reflexného luku (s mieridlom) sa sklada z tychtkladnychcasti:

1/ Priprava na vystrel, mentalna priprava

2/ Uchop luku, ngah a ukotvenie

3/ Mierenie a dychanie

4/ rozpinanie

5/ Vypustenie

6/ Dokortenie a zotrvanie vystrelu a pripravadalsi vystrel

Spolané casti vystrelu pre obe techniky su najmé postojopcluku a tlak do stredu
luku, n&ah a princip rovnakého ukotvertiahajucej ruky na tvari (nie jeho spbsob),
rozpinanie, vyp&nie tetivy a zotrvanie po vystrele.

Kazda z faz mé ingasové trvanie a kazdu z nich si bliZzSie popiSemetppe sa sklada

z d’alSich podasti. Je treba si uvedaoimize ako bolo popisané vysSie, strelec by mal
ist stale potla takéhoto modelu pri kazdom jednom vystrele. D& imiery postupne
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automatizuje niektoréasti vystrelu a niektoré bude neskér tobZ podvedome, ale
niektoré si zase musi plne uvedombwais’ presne poth nadeného modelu
vystrelu. Tak sa vyhne stavu,d&straca nad procesom vystrelu kontrolu, cajge Sip

uleti mimo stred téa a zvé@Sa je strelec myslienkami vlastne niekde intte méze

byt vecou slabej koncentracie alebo nepoznania svojbdelu vystrelu, v takom
pripade je striganie viac-menej Zivelné.

Tieto obe techniky maju svoj exaktny zaklad a mietod je mozné z jednotlivych

casti a krokov vyskladapri pravidelnom strikani a pod vedenim trénera konzistentny
takmer kazdy vystrel.

1/Priprava vystrelu a jejéasti

Priprava na vystrel z&ilm tieto podstatnéasti, ktoré strelec vykonava v tejto
postupnosti a spravnom prevedeni:

a/ Postoj a poziciovanie néh, rak, hlavy, trupu.

b/ Uchop a umiestnenie ruky na luku

¢/ Uchop tetivy

d/ Zdvihnutie a prednapnutie luku

d/ Mentélna priprava na vystrel (primarna je e$éslyystrelom ale v tejtéasti
dochéadza k ukudneniu mysle a absolutnej koncentracii na sameysirel)

e/ Priprava nahu

Tieto ¢asti a ich nadvaznésu popisané niZSie:
a/POSTOJ

Strelec vZzdy venuje pozornbgred vystrelom zaujatiu spravneho postojalagdiom
na tet, na stiaziach aj tréningoch stoji na streleckiejre, alebo pomyselneéjare, cez
ktorl sa rozkr®i. Od postoja sa kazdy spravny vystretima, pretoZze ma vplyv na
vSetko ostatn&io strelec urobi nasledne. Délezité je, aby postbjvady spravny a
rovnaky, preto dos pomoéze, ak si strelec robi zoc¢mdku zn&ky, aby sa BEapami
postavil vzdy na to isté miesto.

Odporana Sirka rozkr@enia sa odvija od Sirky ramien strelca. MenSiealaiiSie
rozkratenie je pre strelca neprirodzené a spésobuje bikstalebo Unavu.

Uvadzam niektoré z hlavnych postojdiiara, ktora prechadza pomedzi nohy strelca
je pomyselna streleckdara. Strelec stoji bokom k ter.

Postoj €.1 bokom. Zatneme tak, Ze strelec sa postavi prirodzéaeym bokom

k teu, rozkr@&i sa na Sirku ramien #apy jemne rozkrd do pismena ,V“, takze
chodidla nie su uplne paraleln€’ayaci to robia rovnako ale zrkadlovo obratene)
Tento postoj je pre ¥8inuludi najprirodzenejsi a najjednoduchsi na kontraliel pri
tych najlepSich strelcoch ho nevidime dnes uztato. Do 90. tych rokov bol tento
postoj preferovany u ¥&iny si¥aznych strelcov. Na Zatie stridania s lukom sa vSak
odpor&a preto, lebo je préloveka najviac prirodzeny. Neskdr by ho vSak skégdn
strelec mal modifikovdsmerom k viac otvorenym postojom. Jeho nevyhodaam
iného je nestabilita pri stibe vo vetre. Je to problematicky spésob ak maestneksi
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hrudnik, tetivu by si pri plnom tiahu stale opieral o hdua ak by sa predklonil
v pase, stratil by zase stabilitu.

Obr. 1. Postoj bokom

Postoj €. 2 — mierne otvoreny.Pravu nohu (Wlavaka je to opme) strelec vysunie asi

o pol az celd Bpu predlavd nohu subeZzne so streleckdiarou alavd nohu
nasmeruje tak, aby chodidla vytvorili prirodzené’ (vioha bliZSie k tetu je priblizne

v 30-4 stugiovom uhle k tefu) . Dolezité je, aby postoj bol prirodzeny, stabil a
zarovei nevytvaral napatie a rotacie v pase strelca pstrefe. Hrudnik uz nie je
bokom kteéu ale je jemne nateny smerom na t&r ale to len pdas pripravy
vystrelu a néahu. Spolu s n@hom sa hrudnik natbbokom k tetu a strelec by ho
mal eSte pred wahom stiahntijemne dovnutra v mieste hrudnej kosti a to jemnym
stiahnutim brusnych svalov (podobne akd’ ky ste ¢akavli Gder do brucha).

Toto je prvy sp6sob mierne otvoreného postoja. ef&avskupina elitnych strelcov,
ktori stoja pri vystrele prave takymto spésobontpjeagastejsi postoj vobec.

Obr. Mierne otvoreny postoj
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Postoj €. 3 — otvoreny. Postoj néh je eSte viac otvoreryy zvySuje stabilitu pri
stre’be oproti predchadzajucemu mierne otvorenému postaj je pre z&najucich
strelcov aj pomerne neprirodzenyasto dochadza k ataniu v bedrach pri vystrele,
preto tak stritaju hlavne skisenejsi strelci. Snes je tento ppsefgrovany u elitnych
korejskych strelcov Chodidlo, ktoré je vzdialenejdd teta je paralelné so streleckou
Ciarou aje vysunuté o celi’apu pred predné chodidlo (ktoré je blizSie Kugr
Strelci, ktori maju vé&i hrudnik sa zarovemusia predkloni mierne v pase (nie
nohach), aby sa im tetiva neopierala silno o hikidhakto strelec ziska stabilnejSiu
polohu, ktord nepodlieha Unave aje stabilnejSiapgj strébe vo veternych
podmienkach. Kolmica na htustrelca zviera so streleck@iarou 10-15 stupov,
hrudnik je teda viac nateny smerom na t&rale pri samotnom miahu sa dostane do
osi Sipu (paralelne so Sipom) a strelec napokorplmom nd&ahu stoji hrdou aj
bokom k tetu. Pozor dolezité je, aby sa pri napinani lukuilalipovani sa do osi osi
Sipu boky strelca nenafiti Uplne rovnako ako ramena strelca. To by vylmlzapéatie
v nohach a mohlo vyvofarotaciu pri vypusteni. Pri takto otvorenom postginika
malé napéatie pod rebrami, pretoZze hrudnik sacadté@kom k tefu a boky by mali
ostavd blizko svojej Uvodnej stabilnej poziciim ktoraedac zaujal pred wahom.
Ramenéa by mali ovladaboky a nie naopak. Mierna rotacia v bokoch v smere
hodinovych rdic¢iek (u pravakov a proti smeru liavakov) poas ndahu je vSak
prirodzend. Pozor v8ak na priliSné gatéie bokov za ramenami.

Obr. Sipky znazauju posun kolmice na hrudnik predtaom a po nZhu. Pri
plnom n&ahu je hrudnik rovnobeZzny s kolmicou nater

Tato poloha sa odpaota pre vSetkych pokudlych strelcov, vhodné je pre tych, ktori
su v&Si a zavalitejSi a maju uz zvladnuté zaklady’byeOdporéa sa vyskugatento
sposob a zidli tak, ktory danému strelcovi vyhovuje a pri ktoramé najlepSie
vysledky stréby.

Stupe otvorenosti postoja je vecou pocitovej preferercigzickej dispozicie strelca.
Mnohym z&inajucim strelcom sa moze zdaeprirodzeny, da sa vSak na neho rychlo
strilanim zvykndi. Ur¢ite podstatnou vyhodou tohto otvoreného postogtigba vo
vetre, kedy ma strelec najlepSiu stabilitu pravegtworenom postoji. Pozor, nohy
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nesmu by neprirodzenedaleko od seba, ani prili§ pri sebe. Vyhodou otvéhen
postoja je aj to, ze strelec mdze dobre kontral®xejet'azisko. Pomyselna os tohto
taziska prechadza hlavou, stredom trupu a vychadkbZpe v polovici vzdialenosti
medzi stredmi oboch chodidiebazisko je na obrazku). Takto otvoreny postoj
ciastaine eliminuje chvenie v horn&gsti trupu, ktord vyvolava napétie zta&u luku.

K%k

Zakladné charakteristiky spravneho postoja

Potom, ¢o sa strelec spravne postavil, prenesie vahu ndnfiréag’ chodidiel,

v pomere asi 2/3 prednf@ag’ chodidla (najvéSia plocha chodidla za prstami) a 1/3
zadn&tag’ (Clenkovacas’), ¢im zadnkas’ mierne odlahti a tuto poziciu udrzi az do
konca vystrelu. Je dobré na zlepSenie stabilitg gfihne stiahrtprsty na nohach
(ako m&ka g'ahuje pazuriky),éim vznikne lepSie spojenie so zemou. Pre lepSiu
stabilitu je vhodné ak sa doln@g’ eSte spevni tym, Ze sa jemne stiahnu lytkové
a stehenné svaly, ale len do tej miery, aby tdcstneri dlhSom strigani neunavovalo.
Strelec na zlepSenie stability dolnggsti tela sa potrebuje eSfpodsadit™, teda
stiahna’ sedacie svaly, ktoré akoby ,zopnu“ celd panvuuptr. Odporda sa okrem
silovej kondénej pripravy ruk a chrbta preto do tréningu zakongyat' aj beh alebo
pohybové aktivity zamerané na dolnécatiny, aby prave nohy mali pri dihSie
trvajucich stiazich dobrd kondiciu a vedeli sa vzdy rovnako n#&phdli vytrvalé

a vytvarali tak stabilnu oporu pre dtioel.

Pri stré&be na pevnych povrchoch ahaldch sa na zlepSealslityt pouziva aj
Specialna obuv, je vhodna prave pevnejSia gumdiavae rovna podrazka. Na trave
sa pouziva obuv, ktorA mé beznd pevnu podrazkurak&a vyrovnava na
nerovnostiach (bezné tenisky)

Samozrejme nohy su pri postoji celyfas vystreté v kolenachv ziadnom pripade
nie pokeené v kolenach. (Jedine pri love strelec vyuzivdladom na terén
a konkrétnu situaciu rdzne adaptované postoje)

Obr. Postoj pri pofade zboku [favoruky strelec), dobra linia rik so Sipom, hlavy,
trupu aj ndh.




Boky a bedra by mali by’ pevnéa ve'mi délezité je, aby sa v okamihu vypustenia
tetivy nedostali do pohybu. Postoj teda musi bgz napatia, ktoré by mohlo spbsbbi
mierne otdenie strelca v momente vypustenia. Tomu zabrarspaminané mierne
napnutie bruSnych svalov uz pri zdvihnuti luku gove na ndah. Dblezité je eSte
raz pripoment], Ze kel sa strelec & spravny postoj, mal by sa pokéisao vzdy
dokonale zopakoVaa vzdy si ho vizualne aj pocitovo kontrolov#k je postoj vzdy
iny, tak strelec ma tendenciu mu prispésolbosa atym meni svoj@azisko

a rovnovahu vystrelu, pripadne spbsobi nagétietaciu trupu, bedier a chrbtice.

Pri postoji si treba dapozor aj na to, aby zadok nebol vysunuty prili&te si ho
strelec musi stiahiuzv. podsadenim teda stiahnutim sedacich svalov smerom pod
panvu. Z poliadu zozadu, k& pozerame na bok strelca nesmie teda zadoiatyt

z osi tela. Dve zvislé kolmice, ktoré vidime na&tku sU znazornenim zachovania osi
trupu vzitadom na postoj a nohy strelca. Poloha adeatie hlavy, vertikalna poloha
luku, aj drZzanie trupu na obr. 1 su dobré, pravanje vSak vytena doprava viac
ako je spravne, pri zaloZeni pravy léke mierne vysSie a nie je Uplne dotiahnuty
do linie Sipu. A k& pozrieme na bodkované linie, vSimneme si, Zze chytdae
podsadenie, teda stiahnutie sedacich svalov, apybwl vo vertikalnej linii s panvou
(ako na obr. 3), zadok je vystmy a tato poloha je jednak namahavejSia, vyvolava
neziaddce napétie a hlavne je menej stabilna.

Obr. Postoje. 1 — chyba podsadenie, 2 — prehnahybte, 3- spravny postoj
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Strd’ba z holého luku ako aj olympijska lukogtva maju rovnaké zékladné postoje
pri vystrele.

b/ UCHOP TETIVY

Tetivu vZdy uchopime troma prstami (ukazovak, peabtik, prstenik), prirodzene su
uloZzené veth seba, nie vSak nasilu n&#aé o seba a tieZ medzi nimi nie si medzery.
Iba dva prsty na tetive by vytvarali priliSTké napétie prstov na tetive (ajdkeri
jazdeckej strtkbe sa zvykne tak stiia’ kvoli jednoduchosti a rychlosti vystrelu)
a Styri prsty uz zase zavadzaju a brania plynuleppuisteniu tetivy. Jeden z rozdielov
techniky barebow a olympijskej lukoskhy sp@&iva v mieste uchopu tetivy viidom

na Sip. V pripadbarebow techniky sa zv&Sa osadia vSetky tri prsty pod Sipom, ktory
je zalozeny v 16Zku na tetive, prsty su tesne pelube bez medzier medzi nimi. Pri
barebow sa mieri pomocou Sipu (ktory je presne pkoim strelca) a tak strelci
vyuzivaju techniku zmeny Gchopu tzv. ,string watkinteda pohyb prstov po tetive,
ktoré zabezp# rovnaké mierenie na stred darna rézne vzdialenosti a kompenzacia
vzdialenosti sa robi zmenou uchopu tetivy Radom na Sip kil smerom hore alebo
dole. Ukotvenig’ahajucej ruky/dlane na tvari a drZzanie tetivy adcétostava rovnakeé
pri strd&be na r6zne vzdialenosti (obr. nizSie), ktoré bawelstrelec strita, meni sa
teda len vzdialends vSetkych prstov od tetivy. Viac o technike strimealking
uvadzam \asti mierenie.

Obr. String walking kratka vzdialendstre’by (10-15m) Obr. 2 diha vzdialeno&0-60 m)

Pri olympijskej strel’be sa ukazovak osadi nad Sip a prostrednik s prstenga
umiestnia pod Sip tak, aby sa len minimalne dotykglu a nemali tak na neho
negativny vplyv pri vystrele. Tomu napoméha aj vglmwva prstov, ktory je
siag’ou chrantov (na obrazkoch dole)

Obr. 1 uchop pri technike holého luku (barebow)kpatkej stri#anej vzdialenosti
Obr. 2. uchop pri olympijskej lukostiige pri vSetkych strinych vzdialenostiach




Zvla¥ pri olympijskej strébe sa odpora pouzitie vymedzova na prstovom
chranti, ktory rozdeli ukazovak od prostrednika a zabja tak stl@eniu koréeka
Sipu medzi tymito dvoma prstami (je to prirodzepkgtoZe pri plnom n@hu tetiva
zviera s prstami ostry uhol, ktory & prsty dohromady). Chraniby mal by
pohodiny a vymedzovaprstov by nemal tiat strelca pri néahu a vystrele, preto si
vyberajte taky, ktory Vam bude najviac vyhovowvari Uchope tetivy. Prstenik, je
potom uloZzeny tesne pod prostrednikom, medzi niini nie je medzera. PouZitie
vymedzovéa na chrai nema vyznam pri barebow technike v pripade akriegaju
technikou jedného prsta nad Sipom. Tab ckigasil vhodné na olympijska lukodtbel

a su lepSie ako bezné chrémi

Velmi dblezité je spravne uloZenie prstov na tetite psed samotnym tidhom. Ke’

si date prsty dohromady a jemne ich ohnete, vSamsiitZe aj ké su prsty rozdielne
dihé, pri ich ohnutiiara medzi prvym a druhyrlankom na kazdom prste vytvara
linku a prechadza akoby z jedného prstu na drulmNite si tiez,ze kazdy prst pri
zatvoreni je inak ohnuty, najma prostrednik sebahyiac.Tento prst potrebuje zobtra
na seba aj naj¢&iu ¢ag’ sily, ktorou prsty néahuju luk (cca 50%). Ak vlozite tetivu
do prstov, tak sa prittga prsty na tetivu a vyrovnaju sa do jednej linjev @razke
prvého prsta ako vidime na obrazku. Na prvom olhrekspravny uchop tetivy pred
zovretim prstov, linia zobrazuje tetivu luku v npnatom stave. Na druhom obrazku
linia prstov po zohnuti prstov.

Niektori strelci davaju tetivu eStéalej, smerom ku stredu prostrednétidnku
stredného prsta. To si vSak vyzadujetndokonale ,vyvesené“, teda ukreené
z&pastie a predlaktiep strelec, ktory zdna sotva dosiahne, trénuje sa to postupne so
slabSimi lukmi. Problémom tohto Uchopu je relatidtieSia draha tetivy po chraii

pri vypu&ani a nutnasviac ohndi prsty (inak sa tetiva zoSmykne do drazky prvych
¢lankov, ¢o tiez zvySuje napétie v prstoch).

POZOR! Mnohi z&inajuci strelci nespravne uchopia tetivu a to t&kju chytia za
bruska prstov. Takto sa vytvori nadmerny tlak vquis svalov (flexory), prsty s
v bruskach prilis ohnuté a nasledkom je prilifkyekmit (trhnutie) tetivy v momente
jej vypusteniato spdsobi nerovnaké vypiahie a nepresndyystrelu. Kel' zatinate
strielat’, vyvarujte sa chytaniu tetivy za bruska prstoe, je to ani jednoduchsie, ani
nedosiahnete najlepSie vysledky.
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Ako pri prvotnom uchopeni, tak musi tetiva aj paas celého néahu osta’ v tomto
spravnom mieste az do_ momentu vypusteniak prsty z tetivy postupne s teéhom
schadzaju (w&inou sa zvlieka prstenik), pim méze by viac, napr. nadmerné
zdvihanie laka tahajucej ruky nad os Sipu alebo wgdie zapastia a tym aj prstov na
tetive, uvd@novanie prstov ptas nd#ahu ako doésledok nezvladnutia sily luku,
nespravny koncept vyptenia tetivy z prstov (postupné otvaranie prstov je
nespravne), dt Pricom vSetky tieto chyby spdsobuju nepreshddajméa vékym
problémom v presnosti je to, Kesa tetiva pas ndiahu zoSmykuje postupne z prstov
a prsty sa pomaly pred vypustenim otvaraju. Nieglgtrelci si s tym mylia postupné
vypustenie (teda otvaranie prstov), ktoré prenddaglogicky zo stioy z puSiek, ke

sa zvéSuje postupne tlak na spugo nie je spravne pri vyptani tetivy a neda sa tu
pouzt, vypu§anie tetivy je rapidnejSie a razantnejSie, pritoraloené.

Problémom, s ktorym sa stretavaju z#inajuci strelci (z olympijského luku) je
zvieranie Sipu medzi prstami pri Uchope tetivy. Ak je toto zovretie medzi
ukazovdkom a prostrednikom prilis silné, spésobujée Sip pada zo zakladky, alebo
ide nadiu, pripadne nad opierku, najma v kombinacii s¢asttn tetivy v prstoch.
Sip by mal by medzi prstami tak oprety, aby na neho prsty nemalivypusteni
vplyv, jemny dotyk prstov Sipu nie je problém. Naraezku 1 nizSie vidime Veni
pevny uchop, ktory mbéze spOsthiepresnas pri vystrele, kd'ze to ma okamzity
vplyv uz pri z&iatku letu Sipu. Kvoli predchadzaniu takéhoto didasa odporéa
pouziva chranée TABkKy s vymedzowsom prstov (obr. 2), ktory pomaha oddeli
ukazovak od prostrednika. Pri strelcoch, ktori mefd Sip medzi ukazovak
a prostrednik, vymedzovanie je potrebny. Strelci stiigjuci s rukawikou sa musia
nawit’ nezvierd Sip medzi prstami, prinajmensom by si to mali wredva’, Ze je to
jedna z chyb, ktora mé& vplyv na let Sipu.

Obr. 1 prsty zvieraju tetivu prili§  Obr. 2 pouzitie telwanta s vymedzowsoom

Prsty su teda ulozené kolmo na tetivu blizko pré#@nkovej drazky a budu ju
na’ahova smerom od luku bez toho aby prsty na tetive meuoliohu, alebo sa
vystierali pod tlakom tetivy. Strelec by si mal gr&azdym vystrelom vizualne
skontrolova& uloZenie prstov na tetive predtym ak@rman&ah.




Problémom pri deni sa kazdefasti techniky vystrelu je to, Zedkea ju nadite robi’
nespravne a tisic krat ju zopakujete, fixujete espravnu techniku;o bude neskoér
ov€a razSie a dlhSie trvato odstrand, ako sa to natir od zaiatku robi’ spravne. To
plati aj o uchope tetivy, k&e neskér, k& uz je strelec dihSie zvyknuty rold istym
spbsobom, je mu to neprirodzené nieieny Styl. Nikdy vSak nie je neskoro zmieni
to horSie za ni¢o lepSie a perspektivne.

Pri Uchope tetivy je rozhodujuca poloha prstov etavé. Okrem toho, ZgSetky tri
prsty su priblizne rovnako ohnuté musia ohnuté prsty s palcom vytvakoby
opané ,C* pri poi’ade zvrchu na ruku na tetive (na obrazkoch niz&esty su
zovreté a zavesené na tetive tak, Ze vytvarajiriag&’azi pri napinani tetivy stale
priblizne 95 — 110 ° uhol ako je to znazornené Io@zkoch nizSie. Nie su ale zavreté
Uplne (napr 90° a menej), zovretie by bolo nepdsst a nasilu a to by znamenalo
prilisné napinanie prstov a nasledf@ké, trhané vypustenie. Uchop musit by
stabilny a zopakovalfay, ale nie kiovity ato umo#uje prave tato poloha prstov.
Palec v pripade olympijskeho Stylu schovame tesieptdSku tabky (mbze smerava
aj smerom do stredu dlane, ale hlavhe musi uyo’'neny), v pripade barebow ho
priblizime ¢o najviac k dlani v Urovni ukazovéka alebo mézeaijspod nehoDlai je
vzdy vystreta aje v jednej linii_ so zapastim a praktim. Zarover dlan a prvé
¢lanky na prstoch tvoria rovinu (pri pbdde zhora), diaje teda vystreta a nie slena.
Ak by bola dla skigena, tak by vytvarala akusi ,strieSku” a pri patie zhora by bolo
vidiet' vyti¢ajuce hanky. Jednalo by s jednosma 0 nespravne drZzanie spdsobujlce
vel’ké napatie v prstoch pri vystrele a rozkmitanievyet

Obr. Nespravne zlomena dl&zv. ,strieSka“

Tu su priklady achopov. Prvé dva Uchopy nizSie séllkw dobré, hoci palec by na
oboch mohol by viac uvdneny, vSimnime si pomerne silné podmie maltka na
druhom obrazku. NdalSich obrazkoch su niektoré priklady nespravnydiopov.
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Ob.r. Nespravny uchop — stmie tetivy v prstoch.
Obr.2 Nespravny uchop — strieSka na hankach, ngmalgc

Obr.3 Nespravny uchop — prilis hlboko je tetivarstpch, saZuje hladké vypustenie

Trénovanie uloZenia prstov na tetive mozé bgsledovné. Potrebujeme k todialSiu
osobu. Zavesime si tetivu luku na prsty spravny@sgpom a ruku vme zvesime
rovno vystretd a udment pozé¥ tela. Tréner alebo ind osoba nam budéittla
s madlom luku smerom dole a tak sa bude vytvaja&si tlak na prsty¢o simuluje
n&’ah. Prsty je treba zachavaatvorené ale zaroiieuvo’nené. Tiez sa snhazime
vyhn napinaniu zapastia. Silu, ktord je potrebné vy¥inaby ostali zatvorené
prenaSame do ramena, nie do prstov. Prsty vnimajkee ukité haiky, ktorych
funkcia je len zahaknutetivu, ale nevytvatavlastné napéatie. Maju Bylen td’ko
napnuté, aby dokazali udtzaetivu po celycas zahaknutl rovnako v prstoch, ale
dostat@éne uvdnené, aby ju dokazali razom v momente vypustenadinit.

To je aj princip dobrého uchopu, sila ktora drAtprrovnako po celgas néahu
zavreté nema vychadzao svalov samotnych prstov alebo zapastia, anilgkéa, ale
je prenaSana cez lakéktory sa snazimeéo najviac uvdénit) do ramena dalej do
spojenych partii podlopatkovych svalov (strednyobny trapéz), ktoré si tym hnacim
motorom, ktoré poh#aju tah ruky.
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Obr. Trénovania lchopu pdZdela s pomocou inej osoby

Dalsim spdsobom pre trénovanie Gchopu tetivy v prstgnasucho® je, Ze si
zahakneme ruky pred seba, asi 6 cm od brady clpitéty pravej ruky prstaniiavej
ruky, ktora ot@ite op&ne tak, aby ste dokézali prsty do seba zahgkmd'mi
podobne mame prsty pri Uchope tetivy. Kontrolujesnpatas plynuléha’ahu ruk od
seba uloZenie prstov a vyvesenie zapastiada @ nam prsty otvaraju pri z&&eni
tlaku (to nechceme), alelid sa nestéaju. Silu z lakKov a zapasti prenesieme dozadu
do lopatiek a m6Zzme tak trénavaj samotné vypustenie. Nasledne, ak je zapastie
uvolnené a pri dostatoom tahu ruk od seba, jemné dwenie vSetkych prstov
sposobi prirodzenu reakciu a tou je plynulé vymiste@rstov oboch ruk a obe ruky
idd zotrv&nog’ou od seba. Ak je predlaktie dobre timené a’ah ide z chrbta, prsty
sa razom pri vypusteni otvaraju a zotiwas’ou idu od seba.

Toto je aj zakladny princip spravneho vypusteeiay, ku ktorému sa dostaneme
neskor.

Obr. Trénovanie Uchopu ,na sucho” aj s trénovanymd’ania
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Dlai a svaly na prstoch a zapdasti musia ly¢o najviac uvd’nené pri napinani
tetivy. Palec na pravej ruke (u pravakov) je tiez linany a je schovany po Untou
hrany dlane pod pl6Skou chréai (v pripade olympijského Stylu). Pri Uchope tetivy
vytvara palec s prstami na tetive priblizne pismgdb Malicek, ktory je cez svaly a
Srachy spojeny s prstenikom, (nedokazetéSwépu ohnél malicek samostatne bez
toho, Ze by ste neohybali zaravej prstenik) preto sa pripadné napatie zdkali
prendSa cez prstenik do tetivy. Pri paiie zhora na prsty spravne zavesené na tetive
a ak je maliek uvd’neny, vidime, ako maiék s palcom a ukazovakom vytvara tvar

pismena epsilon 3
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Pri prednapnuti luku si moéZete vyskti$aje malicek uvd’neny a jemne ohnuty, tym
Ze nim pohybujete, ale eSte lepSie je to skigaplnom n#ahu, kedy je v prstoch
najva&sie napatie. Aj vtedy by mal Bynalicek natdko uvd’neny aby ste boli schopni

s nim hybd To isté plati aj o palci, musi Byvao’neny a smeruje ku prostredniku
a nevytca ponad hranu dlane. Aj &dieto dva prsty nie su priamo zavesené na tetive,
maju veé’ky vplyv na rozloZenie sil tlaku jednotlivych pretma tetive a menia ho
negativne v pripade, Ze sa nadmerne napin&gspuiiahu.

Uchop prstov na tetive by sa nemal ptas celého nflahu vyraznejsie men®, prsty
by mali ma vzh'adom na tetivu ta istl polohu a zachowas®aoj ohnuty tvar, nemali
by sa vbbec pri nahu otvard (Jedind zmena by mala nast@Zz pri samotnom
vypusteni, kedy sa tetiva ma razantne arovnomewutiec’ z prstov, zo vSetkych
naraz, neskor to je bliz3ie popisangasti vypustenie. ) Uchop tetivy tizko stvisi a je
spojeny sfalSou fazou vystrelu - iahom. Laké musi by ¢o najviac uvéneny a mal
by by’ pokraujucou liniou prstov, ktora kopiruje liniu Sipu.ked taha tetivu v smere
Sipu, pripadne ide jemne nad. Zapastie by nemalo byahnuté vertikalne (obr.1)
alebo horizontélne (obr.2) ako je to uvedené naziurch.

Obr. 1 Lake& zalomeny dohora Obr.2 LtAkénuty mimo linie dlane




ESte raz pripominam, Ze zapastie a predlaktie by nta byt’ v linii s prstami, ktoré su
zavesené na tetive. Toto spojenie zapastia adlamea byt pevné pd&as celého
vypustania, nie vSak prilis napnuté.Vidime to na obrdzkoch niZSie, plati to tak pri
strelcovi, ktory strita barebow, ako aj olympijsky luk. Ak by bolo zapésihnuté, tak sa
neprenala efektivne sila, ktorou sa ma lukahava do laka pri plnom néahu,¢o ma za
nasledok pu&nie tetivy z jednotlivych prstov s malym oneskdnerm tym trhnutim. Ohnuty
laket dog’ casto suvisi s uloZzenim prstov na tetive, ktoré mbye pricinou ohybania
zapastia. Ak je prstenik zahaknuty na tetive spraway zapastie tak moze tby linii

s predlaktim. Preto sa treba vendw& vysSie spomenutému sprdvnemu uloZeniu prstov na
tetive. Triciary na obrazkoch nizSie ukazuju spravnu liniugwrst predlaktia.

Obr. 1 aj 2 Spravne zachovana liniatkala prstov (tolerovany zdvih lék je do 10° nad liniu
Sipu)

Prsty tahaju tetivu smerom K strelcovi a nemali by ju zatdat’, prsty su poloZzené
v kolmici_na tetivu. VSimnite si,¢i pri n&ahu stéate tetivu. Ak ano, spdsobuje to
vel’ké nepresnosti vo vystrele, pretoze ta sa najprowa a pritom stale tta Sip
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dopredu, ale jej zvinenie sa prenesie do letu dfgsledkom je stranovy aj vySkovy
rozptyl aje to vidié aj na nekonzistentom lete Sipu. Preto zvld8ajte na to, aby
prsty tahali tetivu kolmo od luku smerom k hlave a nedoiadaéo k otéaniu zapastia
a tym aj prstowi uz v smere alebo proti smeru hodinovychi ¢iek.

Neodpor@da sa ani to, k& su prsty zavesené na tetive nerovhomerne a hjangbenik
je bud’ ¢iastane alebo vébec nie zaveseny pred drazkou pre¢inku a teda je len
priloZeny zboku tetivy, alebo sa len letmo doty&Bvly. Hoci d& sa namietapretoze
je vea elitnych strelcov, ktori maju prstenik iba zbaprety o tetivu a prakticky nim
nefahaju. O to v&iu vahu potom musi niésprostrednik. Tito strelci su vSak
v menSine aich technika je tomu prisp6sobena. WAjsa prejavuje pravidlo, Ze
technika sa prispésobuje vzdy individualne na cired nie je to rigidna a rovnako
vyzerajuca forma u kazdeho strelca. Ak sa ale ehoattit spravne uchopitetivu,
dbajte, aby boli vSetky tri prsty az do konca rdimazavesené na tetive. Je to
jednoduchsSie takto vystrely opakovako sa poku§askusa vliastné styly.

Obr. Uchopy na dvoch prstoche@stnici poslednych olympijskych hier).

Spravne rozloZenie tlaku prstov na tetive pri n#ahu je videdlnom pripade
nasledovné: priblizne 25-30 % tlaku vyvija ukazqvaR-60 % prostrednik a 20 %
prstenik. Pri tomto rozloZeni tlaku dochadza apwnomernému optianiu tetivy
Z prstov pri vystrele. Hlavny tlak teda sjpea na prostredniku, ktory nesie najsi
cay’ z&'aze. Je to aj preto, Ze tento prst je zo vSetkyobht najsilnejSi a znesie
najvasie za&azenie.

Pre zhrnutie k chopu tetivy je dblezité spomenti zakladné vlastnosti spravneho
Gchopu:

- ¢o najviac uvéinené prsty

- pritom su spravne ohnuté a zaveseneé na tetive

- tetiva je blizko dréZiek v prstoch, nikdy nie nagkach

- pri n&ahu sa prsty neotvaraju, ale zachovavaju si rovpakthu ako pri tchope

- pocas kotvenia ruky na tvari sa udrzuje rovhomern dlaozloZenie sil jednotlivych
prstov na tetive

- malicek a palec sdo najviac uvéinené

- zapastie je v linii s prstami a predlaktim

- tetivutahame priamo a nevyi@me ju prstami do edia, neskriicame zapastie

- dlan je vystreta a nikdy sa neohyba, hanky nespravraesku*
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Po vizuélnej aj pocitovej kontrole ichopu sa strelenuje spravnemu tchopu luku.
¢/ UCHOP LUKU

Uchop luku, resp. lepsie povedané polohovanie miyuku je vémi dbleZitacas’
vystrelu. Uchop nasleduje hiigpo tom,¢o si strelec zaloZil Sip do luku a predchadza
osadeniu prstov na tetive, alebo strelci to ralaisto aj subezne. Ygina lukov ma
tvarovanu rukovg do ktorej sa da pohodine vil6ziuka, zalezi to od typu luku
a konkrétneho vyrobcu. RKa (ag’ madla luku) musi kyvhodna pre strelca a preto
si voli taku, ktor&d mu najviac vyhovuje, pripadmguseSte prispésobuje. Dolezité pri
rackach je to, aby umaibvali tlak v strede rkky smerom do téa a ruka sa z neho
neSmykala do stran, netlk.

Miesto v ktorom ruka tk& do stredu réky luku je medzi palcom a ukazovakom asi
1,5 - 3 cm pod bodom, v ktorom sa stretavaju palekazovaks tzv. pivotnom bode
(je vysvetlené niZSie na obrazkoch). Toto miestoezp€uje priame spojenie a liniu
spravneho smeru tlaku. Ak je linia poruSenda, dozhddstéaniu ri&ky pri n&’ahu
atym celého luku (dava alebo doprava, tym smerom idu aj zasahy), 2\dasto
prejavi pri Unave, dazdi alebo poteni ruky.

Pri sprAvnom drZani a tlani do luku sa linia tlaku smerom do¢erprenasa od
ramena cez predlkaktie a zapastie a cez pivotnydood£ky luku. Druha ruka’aha
tetivu smerom od luku a po ukotveni sa takahyba dozadu za strelca. Pomer tlaku
atahu by mali by 50:50. VSimnime si, Ze zapastie aj lélsgl v dobrej linii so Sipom
na obrazku nizsie.

Obr. Poliiad zhora a zozadu na spravnu liniu vystrelu




Treba si zapaméataze pri technike olympijskej lukostitgy sa luk vlastne v ruke a
prstoch ani nema dr#aale do luku sa ,len* ti& na ri¢ku madla luku v smere do
stredu teta (je to len jeden vektor tlaku) pri zachovani winej polohy dlane na
rucke a uvdineni prstov.Preto je to skor tla¢enie proti luku a uré¢ite nie drzanie
luku, pretoZze kazdy maly sv&l uz v dlani alebo na prstoch, ktory sa zapoji do
vystrelu v samotnom okamihu vypustenia tetivy tag@sobi na rku luku, co moéze
negativne ovplyvii smer luku a tym hlavne $ip@im je dla a prsty viac v napati,
tym vySSia je Sanca Ze to pokazi vystrel, pretezai nadmerné napatie a v momente
vystrelu razantné uvoenie, ¢o strelec¢asto zakoduje trhnutim rdky a strhnutim
celého vystrelu. VSimnime si aj polohu palca, ktalgstne uvbneny smeruje presne
na stred tefa. Ak smeruje inde alebo je prili§ napnuty, ma &mgativny vply na
vystrely. Preto je tak dolezité, aby prsty, idla ruka, ktord drzi luk, boli spravne
umiestnené na tie.

Obr. Luk sa v ruke nedrzi, ale sa do nehdi tiarsty su viine zvesené. Strelec pouziva
Snurku na zachytenie luku proti vypadnutiu z ruky.

3.. #I‘i." ’i

Treba si uvedontiaj to, Ze pri néahu luku sa sila, ktort vytvara luk prenasa & tla
sp& do ruky apreto poloha ruky na drzadle luku musi by vzdy rovnaka od
vystrelu k vystrelu, stabilnd _a udrzatd’na _az do _konca vystrelu.V priebehu
natahu nesmie doéj¢ k vytacaniu zdpastia, alebo k zmene smeru tlaku do luku,
pretoZze tym dojde k staniu rieky a tym k stéaniu ramien luku a nespresnostiam vo
vystrele.

Drzanie luku pri longbow alebo holych Ilukoch je viacmenej rovnaké stym
rozdielom, Ze najmé longbow maju menej ergonomickiku, drevené loveckeé luky
ju maju uz lepSie tvarovand, je treba sadnamviadny’ rovnaky uchop a princip tlaku.
Smer tlaku asila tt@enia do luku su vSak rovnaké. Strelci z longbowSu@ou
nepouZzivaju Snurky na udrzanie luku, preto je tr@bao luk prstami objimé, ale len
do tej miery, aby v momente vystrelu nevypadolkyra zarové aby to nebolo viéni
pevné drzanie a nespo6sobilo nepresnosti. Pevréamsigsluku nie je dobré jednak
kvéli nepresnostiam a jednak kvoli neskorSim moziplestiam v predlakti.

Na to, aby luk pri vystrele nepadol na zem, strgdeaZivaprstové alebo zapastné
Snarky, ktoré pri vystrele zachytia luk proti vypadnutiuruky. Nie je jasne dané,
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ktoré Snurky su lepSie, je to na preferencii sire@dlezité je vSak to, aby neboli prilis
dihé alebo kratke, prili§ hrubé alebo Uzke a ngawalvali tak negativne vystrel, resp.
nespdsobovali bolés Strelec, ktory striéa bez takejto Snurky z olympijského luku
s ve’kou pravdepodobnd@su ani nema spravny Uchop luku a lukSiaou drzi pevne
v prstoch, prsty m& zboku madla (akoby drzal p)St@a nema tak stabilnu
a opakovaténa polohu na madle. Je pravda, Ze olympijské lukjadkové luky su
o nieCo tazSie a aj preto su tieto Snurky potrebRé. pouziti Snurky sa strelec
samozrejme musi odnatit’ prirodzenému reflexu zovretia prstov a (chmataci
reflex) zachytenia luku pri vystrele, da sa to doelit’ len tréningom. Po case
prestane chmatgprstami po luku a necha luk spolu s vystrelom agpd™ z ruky,
bez akéhokivek naznaku jeho zachytenia prstairstiahnutim svalov dlane.

Obr. 1 a 2 pouzitie Snarky na zachytenie luku, Ima 8 je luk po vystrele zachyteny
Snurkou, ruka spravne nereaguje na vypadnutie.

Ruka, ktora tladi do luku je jedna z najdéleZitejSichéasti celého vystrelu, je to
kriticka ¢as’, ktord ma najvacsi vplyv na to, ako vystrel bude prevedeny. Pie ?
Ruka, ktora podsobi na luk aten drzi Sip vlastri@ijer ktorym smerom Sip poleti.
Pod’a méjho nazoru sa v porovnani s ostatnyas’ami vystrelu podiea na spravhom
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vystrele minimalne z 50-60 %. Jedno maju vSetckl&pii strelci spoléné a tym je
vel'mi silnd a pevna ruka, ktora &lado luku, v ktorej maju vyborna kontrolu, silu
acit zarove. Oplati sa jej preto venoweskut@ne pozorno$ a spravne sa néit
uchopt’ madlo a tldit’ do luku. Toto rekrami strelci najviac zanedbavaja pri svojich
z&iatkoch.

d/ Spravny uchop madla

Dnes su uz vSetky drzadla ¢ky) olympijskych lukov aj rekraaych ergonomicky
tvarované a strelci si ich prispésobuju tvaru svnj&y pod’a potreby, bd vymenou
nasady alebo si omotavaju ¢ky tenisovou protiSmykovou paskou, pripadne si
prilepuju plastové odliatky, ktoré presne kopirdjén, alebo si prispésobuje drzadlo
aplikovanim sadry, alebo si da strelec vyfeasobitne réku pre seba z dreva. Biy
olympijskych lukov sa mbézu zdarekregnému strelcovi pomerne nekomfortri@,
samozrejme suvisi so spravnym udchopom, ktory zregBte nema zvladnuty,
siWaznému strelcovi je Standardn&ka zv@&sSa komfortng, ale aj tu plati, Ze je to
individualne pre kazdého strelca a Uprava je odadsha.
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Prva vec pri uchope luku je vlazimadlo do tzv. pivot bodu ( na obrazkoch je
zobrazney krazkom). Je to bod na dlani, asi 1,53pod miestom, kde sa stretavaju
palec s ukazovakom. Tento bod je v makkom miestmedl k@’ si stla&ite druhou
rukou toto miesto a zboku sa pri tlaku dotyka swdlane pod palcom. Zaroweento
bod smeruje a jeho linia akoby vychadza zo streddlaktia a pri Gchope luku tia
ruka presne do stredudky v bode tesne pod miestom, kde sa madlo zakripojead
dlan. V tomto bode strelec #ado madla luku jedingym smerom ¢&s celého n@hu

aj vypu¥ania rovnakou intenzitou.

Obr. 1 a 2 Pivotny bod. Na obrazku je vySrafovapéniasto, ktoré zo strany dlane
vbbec nema prisdo kontaktu s r&kou, najma nikdy nie kostka zapastia. Na
ved’ajSom obrazku je znazorneny pivotny bod a smerapsioerom do téa, uhol,
ktory zvieraju hanky s vodorovnou osou pri wenej ruke, v ktorej chytdme madlo
(cca 35-45°), Prsty su pri feéhu celytas uvdnené a zvesené ako na obrazku 2.
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Palec by mal smerové do teréa a mal by bw cely éas uvd’neny, tak ako cela
dlan, prsty. Z4péstie nie je napnuté, ale je potrebné kou udrzat’ vdzbu medzi
dlanou a predlaktim. Dlan, ktora tl&i do luku musi by ¢o najviac uvénena poas
celého néahu aj samotného vystrelulak do madla musi by konStantny v sile a
a plynulosti potas celého vystrelu.

Na zistenie spravnej polohy palca na madle si nedgem6€ nasledovnou metddou.
Ruku, ktora bude ttat' do madla vystrieme pred seba a narovnhame prsignatak
aby palec smeroval nahor na dvanastu hodinu ( dtikama poloha ruky). Druha
kontrolna poloha je, ak pretione ruku tak, aby palec smeroval na tretiu hodliawg
ruka u pravorukych strelcov) (2 —horizontalna paloruky). Spravna poloha pre
uchop luku je presne medzi tymito dvoma poloharmi(&hopova poloha ruky) To
znamena, ze vystrety palec akoby ukazuje na pditdna ciferniku hodin. K tomu je
potrebné este jemne zalahzapéastie dohora (15- 30°) a Ui’ prsty pozd? ricky a
vlozit' ruku do riky madla ako je to na obrazku 4.

1. 2. 3. 4.

Prsty st pozvine zvesené poktlmadia luku (spredu) a hanky zvieraji a vodorovnou
osou priblizne 35-45 stipvy uhol. Na spravne drZzanie uz dnes existuju migmié
pomdcky, ktoré umoznia lepSie polohdvdlan a prsty na réke a vyplnia priestor
medzi ri&kou a prstami.
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Obr. Pomocny vankusSik na trénovanie spravneho aghmgiad zpredu. Matiek je
stale trochu napnutgp nie je spravne.

Pri Standardnom Uchope z4pastie salnv@ jemne ohne tak, Ze palec aj prsty sa
jemne zdvihnu dohora. Nie vSak do tej miery, Zesdyela dia opierala o madlo, tam
uz prestava kiykontrola. Spodné&ag’ vel'kého svalu pod palcom uz je prakticky vo
vzduchu a nedotyka sa ¢ky. Je dblezité, aby zapastnad kas (t&4 ktora je

z malickove| strany dlane) nebola vdbec opreta o madlo priziadnom z dole
popisanych uchopov Treba sa vyhnaj tzv. piStolovému Uchopép je najbeznejsi
Uchop z&inajucich lukostrelcov, ktori nemaju spravny vycualchytia luk ako im je
prirodzené do ruky, podobne ako sa drzi iiSkdanky su takmer zvisle dole, prsty

pevne obopinaju madlo luku a celaidja posunutéa déava na ridke (v pripade’avej
ruky u pravorukych strelcov) .

Obr.1,2,3 ,PistBovy" nespravny Uchop Obr.3 Kibgapastia zjavne poloZzena nakél

Stupeéi v akom je dla zalomena smerom dohora zavisi od preferenciecatrérvy
spbsob jetzv. ,vysoké zapastie“,¢o znamend, ze zapastie je takmer vystreté ako
pokraujuca linia laka (ale pritom ma kyuvo’nené), stupejeho zalomenia na madle
je maly (priblizne 10 - 20 °) vystrety palec kopédiniu celého predlaktia a hanky
zvieraju s vodorovnouo osou uhol menej ako 35°t@mo pripade strelec tia

s minimalnou plochou okolia pivotného bodu do madéto vSak pomerne namahava
poloha (a m6ze hypre mnohych aj unavrid dokonca bolestiva) a pri dlhSejtsii sa
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ruka unavi a doch&dza k zmene polohy tlaku do lakym k nepresnostiam. Je to
poloha, ktora strelci uprednaésivali v minulosti, ale pri zavedeni Kklafiek

u olympijskych lukov a potrebe rozpinania pri vgstruz to nie je preferovana poloha.
Je ale aj teraz dosstrelcov, ktori si tomuto Gchopu prispdsobili aqatta a strigaju

S vysokym z&pastim.

Obr. 1 Vysoky uchop Obr. 2 Nahradna tka podporujuca vysoky uchop

‘ = t'a!

Druhym spésobom jgStandardny Uchop*“, teda poloha, kedy je diav zapasti jemne
zalomena smerom dohora asi v 20-35 stwpm uhle s vodorovnou osou a odtie
rovhomernejSie distribuovany na madlo a dokazdrtdex vémi dobre kontrolové a
zopakovd. Tato poloha je najviac preferovana a odpam siou za&at stridat’,
vacSine strelcov bude aj neskér najviac vyhoupwae treba si skisiaj iné polohy
a zistt’ ¢o najviac vyhovuje a pri ktorej ma strelec najdtadgsiu ruku a najlepSie
vysledky. Takto drzi luk najviac strelcov, ruka mgabilna a poloha je udrzéit& aj
pocas dlhSieho stri@nia.

Obr. 1 Standarny Gchop s prispdsobenotket pre potreby strelca s vyzfemou
polohou zapastnej kosti, ktora je spravne mimikylmadla. Uchop na obrazku je na
hranici medzi vysokym a Standardnym uchopom.




Tretim spdsobom jgnizke zapastie, teda poloha kedy je dlaviac zalomena
smerom dohora a takmer celaidiad pivotného bodu prechadzajéiarou Zivota az
po spodok dlane, je opretd o madlo a zviera sk&nbu osobu viac ako 40 stqy.
Je to poloha, v ktorej je zapastie pomernet doslomené,co mbze rovnako pre
strelcov by po niekdkych hodinach striania Unavné az bolestive, zavisi od saup
vyspelosti strelca a intenzity trénovania. ©@sé vSak strelci, ktorym vyhovuje tato
poloha, vyZzaduje vSak absolutnu kontrolu nad rulay sa vzdy rovnako dodrzal
uhol zalomenia dlane.

Zmeny v dlzani alebo tl&eni do madla sa prejavia aj na vystrele a zasahupéi na
terdi, preto sa op& snazime o rovnako8. Je to preto, lebo sa meni bod v ktorom sa
tlaci do madla a tym dochadza k nerovnakému napinaminého a dolného ramena
luku ato spbsobi vystrel, ktory méze tingpredovSetkym vertikalnu odchylku.
VyskuSajte si 30 vystrelov kazdym z tychto spdsolmav vzdialenas 20 metrov

a uvidite, aky ma uchop atknie do luku vplyv na dopad Sipu.

Pri nizkom Gchope, alebo tlaku celej dlane dékyy Sipy budu zasahovadert vysSie
od Sipov vystrelenych s vysokym zapastim To je aipéisé prave odliSnym napinanim
ramien luku a zmene uhlu naklonu Sipufadom na luk.

Pri tlaku do hornejcasti madla, k& dlan nie je celd opretd o¢&ku, Sipy budd
zasahovanizsSie ako pri predchadzajucom uchope.

Spravny uchop, aj kkzo za&iatku mozno sa bude zflaeprirodzeny, sa postupne pre
strelca stane bezny, ale je potrebné aby si hot&leugizualne a hlavne pocitovo
kontroloval.

e/ Predn&ah tetivy — 1. faza n&ahu

Prednéah jedalSoucag’ou pripravy vystrelu. Je to zaravéaza, v ktorej sa strelec
pripravuje technicky aj psychicky na vystrel a plgnvSetkycasti vystrelu. Predirah
znamena, Ze po tondp strelec spravne uchopil tetivu, vizualne a hmasimchop
skontroloval a uloZil di& na rike luku, vzdy rovnako vystrel po vystrele, predmap
tetivu asi na 10-20 % (cca 10-15 cm od uvodiiagkvej polohy tetivy). Prediiah je
vhodné spraviuz pri zdvihani oboch rak do streleckej polohgatetedy, ke’ su eSte
ruky nezdiazené celou napinacou silou a vlastnou vahou IBielec nengahuje luk
naplno, az pokia nema telo zrovnané do spravnej polohy. Pozor, stbysa pri
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predndahu nez&ali v pase zakigat® smerom dozadugo je castd tendencia ak
rekre&ny strelec zdviha luk do pozicie pre vystrel.

Obr. Prednéah a priprava na vystrel. Na obr. 2 je vidieiblizna dzka predngahu

Strelec si predn@hom poméze aj so zdvihnutim luku, pretoZe silingse aj do
ruky, ktord drzi tetivu a da@hsi tak ruku, ktora tl& na luk a otlahti ju tak od
hmotnosti celého luku (najma olympijské luky su &ybné mnoZzstvom prisluSenstva
a ich hmotnosje aj 3,5 - 5,0 kg). Samotné natiahnutie v3ak liene priliS skoro, eSte
ked’ su luk aj s rukou dole. Predizdn sa robi stasne pri zdvihani luku do polohy
mierne vys3ej ako je strelecka pozicia, z ktorajtygone strelec ,,zosada“ s rukami na
stred teta, je to ale len mierny pokles.

Pri_zdvihani ruky si tieZ treba vSima’, & je luk vo zvislej polohe, v ktore] mé
osta’ az do okamihu vystrelu Nakl&anie luku uz pri predwahu sa méze prendSa
az do plného r@hu. Naklon luku, zvlaSolympijského nie je vhodny, pretoze meni
polohu opretia Sipu v luku. Ak naklonite lukldwa, Sipy budl zasahavedolava od
stredu a op@me. NavySe pri olympijskych lukoch, kde strelec fiwa klapéku

a opierku s jemnym nastavenim sa mozeé, ¢ta klapaka stl@&a Sip k opierke ale pri
naklonenom luku d@ava (pravacky luk) v momente vypustenia tlak ktyapo
kliknuti zmizne a opierka 2ae pdsohi svojou silou na Sip a ten sa mbze nasledne
sklzava' po luku ddiava a strelec bude zasahtwdiavo od stredu. Aj pri rekréaych
lukoch sa méZe staZe nakléanim luku ddava sa Sip dkne po zékladke dava

a minie tak tar vfavo. Nakldanie luku m& opostatnenie len pri love alebolbie
z longbow, kde naklonenim luku mierne do praverstrzabezpdgme, Ze Sip sa nam
nevypadava z luku ddavej strany (pravacky luk). Toto naklonenie vSaksime
zopakovd od vystrelu k vystrelu, inak sa meni miesto zasafavo alebo vpravo
pod’a stugia naklonu.

Prednéah strelec urobi tak, Ze ruka, ktor&tldo luku sa zdvihne na Uraveosa az
o¢i. Ak strelec pouziva zameriayatak muSku umiestni nad stred dr Dlai s
prstami, ktoré drzia tetivu su vzdy nad Gfou ramena tk&acej ruky, hrot laka je
priblizne na Urovni nosa aZioca prsty na tetive su na urovni Ust & o
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Obr. 1 poloha’ahajucej ruky pri predahu. Obr. 2 je sformovanigrstov na tetive
pri predndéiahu , uvdnenie napatia v dlani, ma&ku a palci a vytvorenie pevného
spojenia v zapasti, vyrovnanie dlane s predlaktim

Niektorych strelcov ste mozno videli, ako ruka etive je az nad Urdiwu Qi a n&ah

je zhora nadol do kotviacej polohy. Otw@aZSie je potom z tejto vysokej pozicie ddsta
ruku pod bradu (pri olympijskej lukostitee), preto odpoktame zainajucim strelcom
zalat’ v dolu popisanej polohe. Pri technike barebowadiinej technike je mozné
z&ina’ aj z troSku vySSej polohy ako je to na obrazke, @lpordam z&ina’ tieZ

Z rovnakej opisanej polohy, neskoér si strelec g8spuje predri@h svojim potrebam.

Prednatahom sa strelec dostava do rovnovaznej ivodnej pdig, z ktorej neskér
zafne n&’ah , teda tlak do luku kombinovany stahom tetivy. V tejto faze sa
zarovein pripravuje mentalne na vystrel, planuje si ho, koiroluje dychanie
a stabilizuje sa, aby n#ah bol ¢o najplynulejsi a¢o najmenej rozkolisal strelca.

Dolezité pri prednéahu, ako prvej faze dahu je, abyaket’ ruky, ktora taha tetivu
bol vZdy nad uroviou ramena ruky, ktord tla¢i do luku. Rovnako je délezité, aby
strelec nezdvihol rameno _ruky, ktorataha tetivu. (Skuste rozpa#iobe ruky bez
toho, Ze by ste zdvihli ramenda, cvikom sa to dadanit.). Ak by strelec zdvihol
rameno tahajucej ruky, nedokdze sa das do optimélnej polohy a zrealizava
optimalne vémi dbélezity ,fah chrbtom“. Takto sa podari neskér spravne tloZzi
lopatky a svaly, ktoré suvisia stizdom luku prostrednictvom svalov chrbéatu, najma
strednych tricepsovych a spodnych podlopatkovyaiosv Pri prednéahu si strelec
upravi natéenie ruky, ktora tl& do madla a tiez skontroluje drzanie prstov niaveet
a uvdneno$ zapastia a predlaktisahajucej ruky, ako aj rovnej linie chrbta ruky
a predlaktig’ahajucej ruky. Tiet@asti su vysvetlené nizSie.

VePmi délezZité je, aby si uz v tejto faze strelec spvaae osadil rameno tl&iacej
ruky , pretoZe ta je zakladom celéha’aldu. Rameno je potrebné zasadth Kbového
puzdra, zatlét jemne smerom dozadu vsmere hrotu lopatky. Ramsmouz
v predndéahu nesmie zdvihntnad beznu Urove pretoze sila luku a iidh by ho eSte
viacej zdvihli a zaklonili dozadu a dostali strelc® polohy, ktord pri vystrele
spbsobuje nepresnosti a tiez dlhodobo likvidujeaamnstrelca.
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Obr. Na obrazku je ukazané nespravne vysoké rameno.

o ] g L)
0366

Prednéatah ma niekd’ko vyznamov:

1/ Umo#uje sa pripravi na rovnovahu tlaku do lukutahu tetivy. Zarove umozni
zmen§i tlak na ruku spbésobeny vlastnou hmotioesluku medzi obe ruky a ramena
a zarové umozuje uz od zéatku to, aby sa luk nemusel pri jeho zdvihnuti do
streleckej pozicie vbbec ditzaale sa do neho méze len ¢t s otvorenymi a
uvo'nenymi prstami (popisané vysSie). Prednatiahnut@mend, Ze len mala sila
pdsobi na prsty na tetive a tiez na svaly ramipredlakti a preto je mozné este tobi
korekcie a pripravi vSetko na néah. Zarové sa strelec pripravi na rovnovahu medzi
tlakom do luku @ahom tetivy v pomere 1:1 pri nasledujlucej fazéaha.

2/ Prednatiahnutie znamena aj dolezitu stabilizatica, zniZenie svalového vzruchu
spbsobeného zdvihnutim ruky s lukom a strelec sgto faze upokoji a pripravi na
n&'ah, mierenie a cely vystrel.

3/ Vtejto faze z&na aktivhe dycha K dychaniu sa neskér eSte vratim. Pri
predn&ahu sa strelec méze hlbSie nadydhawri n&ahu z&ina plynule vydychovwy
alebo opane, mbze sa jemne nadychévécez branicu), aby tak vyvolal efekt
zv&Sujucej sily a pomohol si tak pri tghu . Techniky dychania st popisané nizSie.

4/ Prednéah je dblezitou fazou kedy sa strelec pripravujevystrel mentalne, teda
navodi si ukity rovnaky sustredeny stav mysle, ktory mu pomé@dsiahnti to, ¢o si
naplanoval pred vystrelom, navodzuje si pozitivngslienky, ktoré suvisia so
zadsahom a aktivuje svoju sebaddveru na maximurnu teela jedna z dolezityatasti
avodnej predvystrelovej koncentracie.

f/ Pozicia a sformovanie ruky, ktora tla&i do luku (bow hand)

Ako som uz spominal, ruka, ktora dlado luku je jedna z najdélezZitejSictasti
vystrelu, ktorej by mal strelec venavaela pozornosti. Je pomerne zlozité popisa
jednotlivé pohyby , ktoré by mali predchadzamotnému nahu, preto si pomézem
viacerymi obrazkami.

1/ Rameno musi bypevne osadené \tldovom puzdre, aby nedoslo prita&u k jeho

zdvihnutiu nad rovinu druhého ramena. 8iee so zdvihnutym ramenom dostava
strelca do zlej polohy, predlzuje mu zbyte n&ah a je naruSena geometricka linia
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vystrelu. Aby k tomu nedoSlo, strelec preto zsdtlaku proti ramenu smerom Kk hrotu
lopatky az do miesta, kde ho to dialej nepusti. Tkiaca ruka sa posunie dozadu o

par centimetrov v smere nazeaej Sipky. Pri prediahu skontrolujemeii su obidve
ramena v rovine.

Obr. UloZenie tléiacej ruky a oboch ramien

Toto jemné zasunutie ruky smerom do ramena ,zadixujku do ramena a vytvori tak
pevnl a stabilnd $as’ ramena aruky (podobne ako pri konStrukcii Sibenic
Zarovei sa jemnym zasunutim ruky aramena dozadu vytvotiepny jemny

trojuholnik medzi pomyselnou dréhou tetivy a cepaiou. Tento trojuholnik sa vSak
pri n&ahu bude zmenSovaak, Ze strelec zae ruky rozpin& smerom od seba
a ramenny b tlatiacej ruky bude vytléat’ dopredu a zarowesmerom k Sipu a tetive.

Obr. Pri ndahu a zakotveni ruky na tvéari sa vytvori miestovolay pohyb tetivy.
Ruka tl&i dopredu ale zaroviesa rameno posuva blizSie k Sipu




Pozor, zasunutie paZe a ramennéhdlu by malo byt len do tej miery, aby
nesposobilo vytdenie strelca v prednejasti trupu ( odportéané je zasunutie
ramena len asi 1-2 cm dozadu).

Obr. Zapojenie svalovych partii tiacej ruky (deltovy sval a tricepsovy, ktoré su
ozna&ene), ktoré udrziavaju ruku v rovnakej pozicii ai wkortenia vystrelu. Ich
povolenim poas nd#ahu, rozpinania alebo vypiahia dochadza k Ykym odchylkam
od polohy, v ktorej bola ruka pri miereni.

2/ Ked’ je uz ruka zasadena spravne v ramene, potrebejecssformové predlaktie
tlaciacej ruky. Prirodzena poloha, ktoru rekiegp strelec zaujme je vidie na
obrazkoch nizSie, lakeje vytateny v najSirSegasti smerom dohora, nie je to vSak
dostat@ne stabilnd a pevna poloha pri vystrele:

Obr. 1 a 2 Lakévytoceny dohora (nespravne)

Téato poloha zarovenie je vhodna pri stibe olympijskou technikou, pretoze lakje
takto viac v drahe tetivy a pri kazdom vystrelersdho méze narazia tym negativne
ovplyvnit’ vystrel a modze tak aj atava’ strelca. Na obrazku 1 je to vidieze strelec

si musi posuvachrané do spodnefasti predlaktia, pretoze to je miesto dotyku tetivy
S rukou.

Predlaktie tladiacej ruky je preto potrebné std@it’ smerom dovnuatra (v smere
hodinovych rdic¢iek u pravaka z pdladu strelca a proti smeru’avaka) bez toho, aby
sa zmenila pozicia zapastia a dlane n&kelluku atiez aby sa nezdvihlo diace
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rameno. Smer zatenia a vertikalne natenie laka vidime na obrazku, porovnajte si
to s predchadzajucimi obrazkami.

Obr. Vytaienie lakta v smere hodinovych ¢igiek do spravnej vertikalnej polohy

Dévody na rotaciu predlaktia su napr. tieto Styri:

1/ Aktivuje sa triceps a deltovy sval, aby si steespravne zafixoval ramenodiace]
ruky predtym nez sa dostane podazapri plnom néahu.

2/ miesto vohybe laka, ktoré je najSirSowad’ou ruky sa dostane z takmer
horizontalnej (prirodzenej préfoveka, k&’ napr. drzi pistt) do vertikalnej (vhodnej
pre vystrel) polohy a doslova sa n&nim laka podari vzdiati od drahy tetivy
a eliminuju sa tak narazy tetivy do ruky.

3/ Pri rozpinani (bude popisané niZSie) rotaciy mdbrauje zdvihaniu ramena alebo
jeho zatl&aniu dozadu.

4/ V momente vystrelu ruka predlaktie nespravkieseruny, teda netrhne luk do boku
ako néasledok nestabilného predlaktia.c8tom predlaktia dochadza k jeho spevneniu.

Tato polohu musi strelec udtZzaz do konca vystrelu. Tréningom sa tato stabilna
strelecka pozicia ruky stane pre strelca Uplne &eZasto sa stava, Ze sa ruka pri
unave z dlhSieho stiiania alebo jej nedostatoom ovladani otéa sp@ do prirodzenej
polohy, ¢o nie je spravne. ( vidime na obrazku nizSiexoJepO6sobené najma slabou
kondiciou strelca, malou intenzitou tréningov. Ridwov denne méze poméspevni’
predlaktie.

Obr. Spd statené predlaktie pas napinania a samotného vystrelu (nespravne)




Toto sformovanie ruky aramena a pohyby, ktoré lestrepri tom urobil trvaja
skiusenému strelcovi len maly okamih, ¥iatkoch si jednotlivé procesy vSak robte
pomalSie, aby ste sa ndlu tuto ¢ag’ vystrelu ddkladne a rovnako. Pozor, takéto
vytatanie u zainajuceho strelca bez riadneho vycviku takmaetitersposobi bdi
zdvihnutie ramena alebo @tnie ruky v zapasti, pretoze ruka na to nie je auyk a
trénovanaPreto je potrebné doslova natit’ sa ovlada’ samostatne strednkast’
ruky v €asti od zapastia az po ramenoZvladol to takmer kazdy sazny strelec
atreba to len skuganajlepSie niektkokrat denne napr. na zarubni dveri a jemne
ot&iat’ stredom ruky, azl'achy sa natiahnu a umoZznia ddspaedlaktie do spravnej
pozicie.

Pozor, rotacia predlaktia nemathbiyasilna, naopak, iba minimalna sila a energia ma
byt vyvinuta na to, aby sa lakevytocil, ma to by pre pokrdilého strelca uz
prirodzena poloha. Ak je potrebnd prilid’ké sila na otéanie ruky, zrejme eSte stale
strelec neméa dobre prispésoberiachy a svaly tomuto pohybu a mal by sa vrati
k tréningu rotécie ruky¢o je jedna z prvycltasti techniky, ktoré sa strelctia na
lukostreleckych tréningoch. Na obrazku nizSie jdraaeny spbésob ako sa dés
vyt&tat’ spravne predlaktie. Postavite sa pred adgbo stenu, idealne giedocoho sa
moZete dobre zaptiea simulové tak aj spravny uchop luku. Ruku dajte do vysky
ramena. Zafixujete si jemnym paténim dozadu rameno tiacej ruky. Vyt&ajte
dovnutra predlaktie niek&o krat po sebe, niekKkokrat denne, aZz naile strednias’
ruky od ramena az po zapastietata Pozor pri tomto pohybe dbajte zwla$a to aby
sa ani rameno nedvihalo, ani zapastie tdkeluku nevytéalo. Trénujte dovtedy, kym
sa tato poloha nestane Uplne prirodzena a nepgetelari nej vyvija vel'ké Usilie.

Obr. Trénovanie rotécie tlmcej ruky. Obr. 1 a2 je prirodzena poloha ruky
u rekregného zainajuceho strelca, obrazok 3 je &@nie predlaktia do spravnej
streleckej polohy.

Délezité je pri tejto faze priprave vystrelu sporitenze jednotlivé pohyby su zo
zaiatku pomerne neprirodzené a nutiginajuceho strelca napitaela svalov, ktoré

nie su potrebné, dokonca su kontraproduktivijgareto odporuéam zatat® strielat’

so slabSimi lukmij aby stréba nebola Kovita a aby sa postupne stal cely tento proces
takmer automaticky. ZaroxievSetky korekcie a svalové pohyby nesmii pyehnané,
aby si strelec neprivodil zranenie. Trebatnma pamati vSetky atributy spravneho
vystrelu a tym je okrem in€ho aj to, Ze po celytkglsma by strelec uvdneny.
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SWwasou predné’ahu je aj sformovanie tahajucej ruky a zrovnanie dlane,
zapastia a predlaktia do jednej linie ako tovidime na nasledovnom obrazku:

Obr. sformovanie predlaktia do linie uz pri prechtéu

pri_predndtahu. Tendenciou kazdého &aajuceho strelca je pomé&hai svalmi,
ktoré bezne v Zivote vyuziva, pretoégina sa snazi natiahthtetivu lakkom, zapastim

a bicepsom,éo je nespravne. K& su prsty spravne vyvesené na tetive, strelec
uvolnuje zapastie a silu, ktora ma naprtétivu, prenaSa ju do chrbtovych svalov
okolo lopatky &’ah z&ina spolu s ramennym svalom. Takto si pripravi viiogolohu
pre neskorSie vypustenie tetivy ato tym, Ze to Zmhqorsty na tetive&to najviac
uvolnit. Vypustenie nebude potom utrhnuté a nebudé megativny dopad na letiaci
Sip ako v pripade napatého zapastia a predlakbaciTmame laké alebo biceps
napnuty pri néahu ndmrahko dok&ze povedakazdy, koho poZiadame, aby nam
pocas plného n@ahu jemne stkal biceps ¢i predlaktie. Takmer vSetci strelci, ktori
strielaju bez trénerov maju prilis Keé napatie v bicepse, tricepse a hlavne predlakti.

Obr. Nespravne zalomeny lakezZ pri prednéahu

Po tom,¢o sa strelec pripravil plne natiz, ma luk prednatiahnuty a aj mentalne je
na vystrel pripraveny, méze pristéipi d'alSej faze vystrelu a tou jeérah.
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2/ Naah a ukotvenie

Néarah je jedna z najkomplexnejSi¢mnosti celého procesu vystrelu a odohrava sa
vel'mi vel'a za pomerne kratk§as a preto jej venujem tieZ kg priestor, aby somo
najlepSie priblizil, nadim vSetkym strelec musi rozmgs, ked’ chce spravi dobry
vystrel, ¢o vSetko musi zapracoalo svojho tréningu. Samotny tizdn macasové
trvanie len priblizne 08 - 15 sekundy od predhé az po
moment zaloZenia/ukotveniati@znujucej ruky k tvari, po ktorej nasleduj@lSia faza
vystrelu a tou je rozpinanie a vypustenie.

Samotnému rt@hu predchadza prednapnutie luku, ktoré som popi&die. V tejto
faze strelec ddhti ruku tla&giacu do luku tym, Ze jemne napne tetivu druhouipravi
si obe ruky, hlavu, achop luku, prsty na tetiveravma predlaktie’ahajucej ruky s
dlanou a tiez pripravi svoju myB@a samotny vystrel (mind seDdlezité je, aby pri
napinani luku ¢o najviac uva’nil vSetky tie svaly, ktoré sa vystrelu nemaju
zUcastiovat’ (svaly krku, brady, trapézové svalstvo, bicepseps a prsné svalstvo).

Samotn&ychlost’ nat’ahu by mala zodpovedaschopnosti strelca ho ovladaPrilis
pomalé alebo prili§ rychle tfidghy spbsobuju problémy, to prvé ¢eypa potrebnu
energiu vo svaloch eSte predtym ako strelec déikeystrel a to druhé znamena, Ze
svaly dosledkom prudkého napnutia stvrdédl,zase znemaije idealnu plynulas

a rozpinanie. N@&h by mal by schopny strelec cel§as vnimé a kontrolovd a tak aj
jeho plynulog arovnaké tempo, ktoré sa&iustrid’anim a postupne si tak fixuje
rovnaku rychlog n&ahu.

Natahovanie tetivy luku znamena aktivaciu samotnélko la vytvaranie energie, na
luku je to hlavne jeho pruzn&ag’, ktorou su ramena atie ohybanim vytvaraju a na
kratky ¢as aj akumuluju energiu. Vysledkomtau ma by pruzna deformécia, ktoré
sa odohrava v samotnych ramenach a napatie, kdonénd vytvaraju sa v momente
vystrelu uvdnuje a pésobi na Sip, ktorému sa odovzdavdina takto akumulovanej
energie. Sip teda absorbuje:#u energie vytvorenej napnutim a nahlym linemim
ramien luku ato mu umdije da sa do pohybu, zrychlia leti¢ tak na véku
vzdialenos. Ak by v luku nebol zaloZeny Sip, tak takmer veetaimenami vytvorenu
energiu absorbuju samotné ramend, ktoré na tolngasané a prilis sa prepnu a tym
moze dojg kich prasknutiu ateoreticky aj k zraneniu stael®Preto nikdy
nestriePajte zo Ziadnych lukov ,naprdzdno* , teda bez Sipu.

V tejto slvislosti eSte spomeniem vhodhalizky luku na strelca, pretoZe to suvisi
jednak so zivotna®u ramien, al€o je dblezitejSie, suvisi to so schoptms stridat’
presne. Ak strelcovi s dlhym tehom dame kratky luk a kratke ramena, bude ho
napin& prilis az za hranicu efektivnosti ramiefg znamena, Ze ramena budu ku
koncu prili§ tvrdé ato je predpokladom, aby stremmpajal aj iné ako potrebné
svalstvo, straca sa plynutbpri rozpinani. Ak dame strelcovi, ktory ma kratkgrah
prilis dihé ramend, tie sa nedostant do svojejn@itiej pruzno-efektivnej polohy
a luk nebude ntadostaténé napnutie a razanciMyber spravneho luku pre strelca

e preto vzdy délezity, venujte mu ¢as a priestor a nechajte si porad! od
odbornikov, je to PahSie_ako zist’ po rokoch, Ze stri®ate s nevhodnym lukom,
alebo ste sa vzdialili presnej stigbe kvoli nevhodnému luku.

Padme spé knapinaniu tetivy, hoci lepSi popis na tutonnos’ by bol
,F0z tahovanie“, ¢co znamen4, Ze to nie je izolovatianog’ len jednej ruky (v&ina
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si mysli Ze néah je vylkne pohybtahajdcej ruky), ale je to spojek@anos’ oboch
ruk, ramien a lopatiek arozloZzenad v pomere 503@ tento Gel vSak tuto fazu
pomenujme ako mah, aby sme si ju nemylili s rozpinanim (ako proaksvéacie
vystrelu), ktoré sa deje po ukotveni ruky na tvari.

Nat’ah by mal byt realizovany tlatenim ruky do luku a tahom ruky, ktora drzi
tetivu. Tah ale vychadza nie z predlaktia, ale od chrbta avalov lopatky
tahajucej ruky.

Najprv popiSem ruku, ktord tlado luku. VySSie som vysvetlil, ako matbyuka
vytoéena pri predn@hu atiez, Ze je mierne zdvihnuta nad strefutdRameno je
[emne zasunuté do puzdra (v smere dolngfasti hrotu lopatky) a pofas n&’ahu sa
nesmie zdvih® alebo zasuvé d’alej dozadu do lopatky.Naopak bude vyttt luk

smerom Kk tatu a tiez sa priblizovak Sipu ako to vidime na obrazkoch, prvé dva su

viac zhora pre lepSiu viditaog’ polohy Sipu vztadom na predlaktie:
. w ]

- i el »




Ak by sme len napinali tetivu prstami a druha rika,len” drzala luk, v momente
vystrelu by tl@iaca ruka bola V@ni ovplyvnena nahlym uvimenim sily a nasledoval
by pohyb mimo liniu Sipu a ofhae, ak by ruka do luku len Hiéga atahajdca by bola
pasivna, nedoslo by k vypusteniu ruky v linii Sigle, mimo nej, pretoZéahajica ruka
by vlastne zastaviléah. Ruka, ktora tla¢i do luku je ta, ktora ma najvési podiel
na spravnom vystrele a preto musi b§ rovnako aktivha ako tahajuca ruka.
Idealne ak od momentu, &amate luk prednapnuty &ae strelec tl&t celou rukou do
rucky luku, ale nie len so zapastim, dek dopredu by mal vychadza® smerom od
ramena !V tom istom momente aktivuje maximalnej miere ¢bvié svaly (cstrelec to
citi ako zaberd lopatk#ahajucej ruky) spolu s ramennym svalom gahaje tak
tetivu.

Na obrazku su znazornené partie, z ktorych vyché&llea pri napinani luku od
predndahu az po vystrel. VSimnime si tldlavej ruky (smer Sipky) ako zotrvava
smerom do téa aj po vystrele atiez si vSimnime prava lopatkaraenotahajlicej
ruky, ako sa zat@ okolo pravého ramena aZ za strelca. (ostatnéychiyblca ako
napatie v zapasti tlacej ruky a krku tu nerozoberam)
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Pri celom procese tdahu tetivy je potrebné mystiena to, Zepredlaktie tahajucej
ruky musi ostat’ uvol’nené, rovnako aj biceps a prsty ostavaju akoby ,vyesené“
na tetive, prsty nesmu Kovito zviera tetivu, skér ju len letmo pridrZiavaju ale zase
tak, aby sa neotvarali (gom su spravne osadené na tetive, bolo vysvetlené
vysSie). Pdas celého nahu dochadza k zwSovania tlaku na prsty. To vSak nesmie
spbsohi to, Ze sa prsty otvaraju a pomaly zvliekaju avteti ani to, Ze sa strelec snazi
ich eSte viac zatimaa napinfi v snahe udrzatetivu. To prvé spésobuje skracovanie
n&’ahu a nekonzistentnbsystrelov, stéanie tetivy a stratu kontroly nad uireenymi
prstami, pretoZze zvliekanim prstov z tetivy parauoxddjde kich eSte wdiemu
zatinaniu do tetivy a silneSiemu drZzaniu a tym dopgmu s vypustenim, ktoré uz
neméze by hladké a uvtnené. SilnejSie zatinanie prstov zase spdsobi tzv.
~vypustenie dopredu“ — teda utrhnuté otvorenie gquwstopredu smerom Kk luku
a zv&Sa aj do strany (ruka, ktora tetivu vypadma i€ po vypusteni zotrdaos’ou
len smerom dozadu a kopireM&ar strelca.)

Obr. Chybne zalozené do lukudiace rameno a absencia tlaku ramena dopréau,
vidime na jeho zdvihnuti. PreruSovatiara reprezentuje pomyselnu liniu vystrelu
(paralenu so Sipom, vychadza zZiga&ej ruky),rahajice rameno je vysoko nisol.

Prsty by teda mali osta’ od za&iatku natahu az do vypustenia rovnako zaloZzené
na tetive, nemali by sa z nej Smykdani krivi £, st&at’ ¢i menit® prvotnu polohu.

Obr. Na obrazku 1 vidime predizh a neskorSie zaloZenie ruky na tvari, prsty pstal
v rovnakej polohe ako pri prediahu.
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Obr. Na obrazku vidime ako pri ukotveni strelec ma prsty pootvorené. Tento
nespravny uchop prstov na tetive pred vypusteniaradtterizuju takmer otvorené
prsty pri plnom néahu.

———

Na to, aby sme pochopili tidh pomocou spravnych svalovych partii, je potrefme
pozrig’ troSku naludské telo a spajito s tym,c¢o je optimalne pre samotny tizd,
ktory je biomechanicky spravny ¢€o znamena lludny, rovnaky, uvineny,
geometricky v linii. Nebudem sa tu podrobne veriomaatémii chrbta a svalstva,
dolezité je pochopenie, ktoré hlavné svalové pastiezapajaju do procesutaéu
a v akom su wahu a ako sa zapajaju v jednotlividsovych etapach.

Je vémi dblezité si uvedonij Ze n&#ah by mal by po celu dobu v rovhakom tempe
a hlavne ma ki plynuly a nepreruSovany Jediné preruSenie je_mozZzné v momente
zaloZzenia a malého okamihu zamierenia musky nf, tele aj tu skér hovorime o
transformacii z vonkajSieho fahu na vnuatorny tah (chrbtom), ktory uz nie je tak
zvonka viditény, ale strelec ho musi ¢ita nadit’ sa ho ovlada Je to plynuly pohyb
celej ruky atym aj tetivy smerom Kk miestu kotvenia tvari strelca (pdé miesta
ukotvenia sa rozliSuju techniky sfby), rovnako intenzivny je aj tlak tlecej ruky.

Tah chrbtom je ddleZit&ag’ vystrelu, ktor( viak \fa strelcov méa problém prakticky
realizova, aj kel mozno teoreticky chapuép treba spravi Jedna z hlavnych gin,
preco je pre mnohych strelcov tato technikatatdu takd vzdialena t@azko
zvladnuténa je fakt, Ze uz stif@ju dlhSicas a nemali v z@atkoch trénera, ktory by
im tuto techniku vysvetlil a teda luk fehuju prirodzene len tak ako sa samidiau
Suvisi to aj s intenzitou tréningu, ktora je mininga tak sa vlastne kazdé dtarie
tak troSku s lukom trapia a zapajajd’&esvalov, ktoré by nemali. Neskor si svalstvo
sice na z&az zvykne, ale zlé navyky sa zakiou@l dos’ hlboko a o totazsie je ich
odstranf. VaSinou rekreéni strelci zapajaju biceps a trapézové svalstvouivaju
silu prstov na tetive a silu z predlaktia. Tym sk vzdéuju optimalnej technike
a sice sa dokdzu dostaa utitu strelecku Urovie tym Ze zvySia peet stridanych
Sipov na tréningud’alej to vSak uz sich zlepSovanim nep6jde a budiajrgs len
mierne nadpriemerni, aledite nie vyborni strelci.

Dalsim dévodom, ktory stvisi so zapajanim nespravisehlstva je, Ze si strelci svoj
prvy luk kupia pomerne silny atak ho doslova’ataju ,s tym¢im vedia“ a teda
zapdajaju do vystrelu svaly, ktoré vystrelu nepomiahale naopak ho brzdia. To
spbsobuje aj pomerne rychle unavenie strelca aZognie kcéov, zhorSovanie
sustrelov ku koncu tréningu, Unava v oblasti krkaraien, dokonca az bolesti, ktoré
znemo#Auju intenzivny tréning a v najhorSich pripadoctelsirkvoli zlej technike
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asilnému luku stymto Sportom musia sk&gnuplne (pozndm mnoho takychto
pripadov osobne a je smutné, ak mali nejakéhoragrigreto, ak sa niekto chce sta
viac nez len rekre&nym strelcom, nemal by zdinat’ so silnym lukom, ale naopak
posiliiovat’ svalstvo postupnym zvySovanim z&@ze a sily ramien luku a z#at’ od
slabych ramien luku. Chrbtové svalstv@lovek pouZiva aktivne len malo a preto nie
je pripravené hn# na va@Siu z&az a preto wina rekrednych strelcov dopadne
nasledovne: ak strelec nedokaze vystrel sprpemocou chrbtovych svalov v okoli
lopatky, (stredné a dolné trapézy v spolupracinseranym svalom) tak zae zapaja

iné svalstvo, ktoré ma pripravené na&sia z&az a pouzije tak tieto silnejSie a bezne
pouzivané svaly (biceps, lakvé svaly, trapézy, svaly krku a pod.) no akazdym
dalS§im vystrelom si len fixuje nespravne vystrelgddoducha rada: nechajte si
poradt’ pri kipe svojho prvého luku (najma jeho sily),sakchcete v buducnostale;
rozvija® ako sdfazny lukostrelecOdpor&ana sila prvého olympijského luku u muza
je 24-30 libier, u dospelych Zien 18-25 libier, pradinom luku mdéZe hy toto
rozpatie aj o 5-10 libier vySSie, tréda technika je vSeobecne menej namahava,
predlaktietahajucej ruky je o ni® vysSie dahSie sa zapaja chrbat.

Obr. N&ah, kel sa napinaju spravne svaly (obr.l-strelec pdsobbdzene a
uvolnene) a porovnanie s ,reki@eym* strid’anim, rozdiel je zrejmy (obr. 2).

R

Tah chrbtom sa prejavi tak, Ze lepatka na‘ahujicej ruky a sval podou (ktory
identifikujeme pri dotyku strelca pod spodnym hrotdopatky), ktory ako motor
poh&a takmer polovicu sily nahu, priblizuje najprv k chrbtici a lopatka sa pods
podstupne pod lopatku Hacej ruky a v konénej faze déahovania laka v smere
okolo ramennéhoiku sa lav&ag’ lopatky (u pravéka pri pdade zozadu) nasmeruje
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akoby cez hrdi strelca von cez hrudnl kiygo je spravna pomyselna trajektoria, po
ktorej ma i§ tahajuca lopatka. Zarowesa prava lopatka (u pravaka pri patie
zozadu) aj vysuva prdévu na obrazkoch nizSie

Obr. Aktivna praca chrbta, najma svalov pidjacich lopatku

Treba hné podotknd, Ze podlopatkové svaly nedokdazu samé natiahsiny luk
hnel’ od za&iatku, maju vSak dostatok kapacity, aby po prekonatitej hranice
(ktorym je ukotvenig¢’ahajucej ruky na tvari a transfer do vnatornéabu, kde zé&ina
rozpinania) dokézali plne prevZigah a dokogit’ tak vystrel pri rozpinani. Preto musi
byt podlopatkoveé svalstvo aktivované v maximalnej mibnel’ od z&iatku n&ahu,
aby strelec nezal zapind iné svaly (zdigky to mozno vyzera, Ze v tom rozdiel nie
je, ale ten rozdiel sa prejavi v lepSich sustrelagivdZzenosti vystrelov a schopnosti
strelca striat’ presne ovéa dlhSi ¢as bez nadmernej Unavy.) Prave retmnéa
prlilezitostni strelci bez riadneho tréningu takn&o nevyuZzivajuatah chrbta, ale
vyuZzivaju lencasto pouzivané svalové partie ako su biceps, iiella deltovy sval.
Hlavnym prinosom principu tahu chrbta je od’ahé¢it’ predlaktie tahajucej ruky
od napatia, tym aj prsty, aby sa dosiahlo unené vypustenie tetivy z prstov
a druhym dbévodom je zatiahnutie lak’a t'ahajlcej ruky do osi Sipu (pripadne az
zanu), aby v momente vypustenia mal strelec rovhovahmedzi tlakom atahom,
¢o je zarovai predpokladom na K’udné a hladké vypustenie tetivy z prstov.

Samozrejme na to, aby strelec napol luk, réstd z&iatku n&@ahu samotné chrbtove
svalstvo, preto si strelec az do okamihu ukotvewigy na tvari poméaha silnym
ramennym (deltovym) &astane tricepsovym svalom, ktoré po transfere do chrbtu
uvolnuje. Od okamihu ukotvenidahajlcej ruky na tvari u¥auje tricepsovy sval
aciastane aj ramenny a transformuje silu, ktora p@héa&ah cely do svalov, ktoré
pohdaju lopatku (prejde z vonkajSieliahu na vnutornyah) a tak doko# vystrel.
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Zvonka sa to prejavi tak, Ze sa po ukotveni rukywad sa posuva hrot ld& smerom
za strelca okolo ramena strelca a celé predlaktieasunie az do, pripadne za liniu
Sipu. Toto bude bliZSie popisané pri aktivacii wfst nizSie.

Pri_ celom procesetahu je potrebné ma’ bicepsovy svako najviac uvd’neny ! Ak
by bol napnuty, branil by tak Uplnému zavretiu rukpdti&al by tak predlaktie od
bicepsu. Aj vékos’ bicepsu ma vplyv na schopmostrelca zavri¢ predlaktie k
bicepsu, preto sa pri lukoskle vémi neodporda posihovanim zvaSova bicepsovy
sval, je to skor na Skodu.

Pri n&ahu sa strelec snazi minimalne zap&japézove svaly (ktoré pri napnuti tvoria
trojuholnik medzi krkom a ramenom), ktoré praktidiszdia pohybt'ahajicej ruky
dozadu. Tato W&ia svalova masa brani lopatke, aby sa dostalpwisej polohy pri
rozpinani atiez sposobi, Zze strelec musi vynaklad#aSie Usilie, aby napol luk
a dokortil tak vystrel. (akoby stri@al silnejSim lukom, rychlejSie sa aj unavi)

Ak je n&ah urobeny pomocou spravnych svalovych partiigSia pravdepodobnés
Ze bude rovnaky (ako vSetky predchadzajuce vystrely), Ze buadeol’neny
ageometricky v linii (tym aj biomechanicky) spravny Takéto atributy potom
podporuju aj sebavedomie strelca, suvisia s jebkcieu na vystrel, na jeho samotnu
realizaciu ako aj dokamnie vystrelu.

Pri celom procese nélahu vSak nem6Zeme zabudana ruku, ktora tlaéi do luku —
tento tlak musi by rovnako plynuly a intenzivny. RozloZenie siPavej a pravej
ruky ma byt priblizne 50:50. V z&iatkoch vS8ak mbéZete zvdliaj pomer 55:45
v prospech tl&acej ruky, ak je jemne dominantna, udrZuje lepsiena strede tén.

Tahajlica ruka, jej poloha a smer pohybu pri n&ahu

V predchadzajucicliastiach som popisal spdsob drzania tetivy, polaktop a dlane

a prednéah tetivy predchadzajici samotnémtiatéu. Tahajlca ruka je Veni dolezita
¢ag’ vystrelu a méa podstatny vplyv na priebeh aj vyskedelého vystrelu. Zakladnou
poziadavkou naiu je, Zze ma b v maximalnej miere udmena. Tyka sa to hlavne
prstov, dlane a vonkajSej strany predlaktia. Bicepdakmer vobec nema zapago
vystrelu, vonkajSiatag’ predlaktia a dlane su spolu s prstami v jednejne\a celé
predlaktie vratane dlane ¢e najviac uvéinené (akoby zavesené na tetive), ako to bolo
ukazané na viacerych obrazkoch.

Na zd&iatok bude vhodné, ak sa strelec ¢iataha’ tetivu mierne zvrchu, s rukou
priblizne na drovni &. Podstatné je vsSimiasi aj polohu laka tahajucej ruky
vzh'adom na rameno ruky, ktora do lukwtlaPripominam, Ze:

Laket’ ahajucej ruky by mal byt vzdy nad Urouwiou ramena tla€iacej ruky pocéas
celého n®ahu a rozpinania, pri vystrele uz méze jemne poklesit’.

Neskor si strelec modifikuje polohovanfahajlucej ruky péas ndahu tak, abyo
najlepSie zvladofaha' chrbtovymi svalmi a pripravil sa na rozpinanie.

Pri prednéahu je délezité zroviiesi prsty na tetive, aby prsty boli polohované kolm

na tetivu a takto zotrvali aj pri samotnomraldu po cely jeho priebeh. Pozname vSak
vela vybornych strelcov, ktori nemaju prsty kolmo raive, ale takmer naisto
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nedoch&adza v ich pripade kd&taiu tetivy prstami, pretoze maju takmer dokonall
kontrolu nad intenzitou zovretia prstov a vedia lund predlaktie a prsty su zavesené
na tetive bez prebytaého napatia. Pre potrebyamia snazte sgaha’ tetivu tak, aby
bola stale kolmo na prsty a nedochadzalo ptiaha k zvliekaniu hlavne prstenika
z tetivy (obrazky boli uvedené vyssie). Rozlozetadu na jednotlivych prstoch som
popisal Wastitchop tetivy.

Laket’, zpastie, prsty a dla tahajucej ruky — dodrZzanie ich vzédjomnej polohy.

Pri n&ahu tetivy je treba prsty ulazkolmo na tetivu a uMmit’ uz pri prednéahuco
najviac predlaktie. Pri predfighu uz tato sila jemne prednatiahnutej tetivgista to,
aby pri uvd@nenom lakti strelec dokazal zrovwharedlaktie s liniou prstov a z4pastie sa
uvolnilo. Uvalnenie zapastia je treba sprtavia dosiahnutie tejto linie, zaraveo
umozni, Zze zapastie nebude priatdu zalamované ktorymkeek smerom (doboku
alebo dohora ako to uz bolo ukazané na obrazkog$ieyPri zaveseni prstov na tetive
nam mozu pomdt kontrolova’ rovnaku polohu prstov atym ajahajucej dlani
vzhladom na tetivu Specialne vyvinuté prstové chiignitabky (napr. KSL tab), ktoré
vyplnia klenbu dlane a tak pas n#ahu strelec citi¢i sa mu pevn&ag’ vzd'aluje od
klenby dlane alebo naopak, akifldo nej prilis.

Obr. Chrani KSL Tab dizajnovany najuspesnejSim korejskym ltdedsckym
trénerom sdéasnosti Kisikom Leem s ergonomickymi podpornymi kamwi, ktoré
umoznia, aby chradisadol do ruky a zaroxigoodporil spravne drzanie tetivy prstami

1. N&’ah

Pre mnohych rekréaych lukostrelcov sa mézu ztlanasledovné riadky pomerne
zlozité a zbytoné, nakdko pre potreby rekréaého strifania nie je potrebné
zachadza do tychto detailov. Pre tych, ktori ale chctivsgresnosti troSkd’alej vsak
moZzu by uzitatné nasledovné rady k tehu.

Samotny n&’ah nie je izolovanacdinnost’ tahajucej ruky, ale je to komplexna
¢innost’ jednak tej ruky aramena, ktora tla¢i do luku atahajacej ruky spolu
s pracou chrbta. Téato ¢innost’ musi by’ dokonale koordinovana a n&asovana,
aby sa mohli vystrelyéo najviac podoba’ a tempo a sila n&ahu ¢i sila tlaku vzdy
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boli takmer identické aZz automatické. V momente ako sme prednatiahli luk
a pripravili sa na vystrel po vSetkych strankagtrie@me sa do ramena &lacej ruky,
zrovname vSetkyasti 'avej ruky (popisané vysSie) aca@ame samotny iiah, ¢o
znamena plynuly tlak celej ruky do luku aasne néahovanie tetivyahajucou rukou
pomocou svalov ramena a hlavne chrbtdy, i tlak v rovnakom pomere sil 50:50.

Motory, z ktorych su tieto sily iniciované, pramanv pripade tl&acej ruky
v samotnom ramene, ktoré je spravne zapreté zbokwugu a odtl&a tak vlastne luk
smerom od strelca a ktoré je tieZ najpevnejSou rapoéag’ou celej tl&iacej ruky,
spolu so zapojenymi deltovym a tricepsovym svaldfotor, ktory n@ahuje pravu
ruku nie je ani v prstoch, ani v dlani, ani v paddl ani v bicepse, ale v prvej faze
prameni spolkne z ramenného svalu a lopatkového svalu (dolnéy@ezu). Toto
pochopenie odki® prichddza hybnog’ je dolezitd pre pochopenie, pomocou
ktorych svalov sa spravne luk n#iahuje. Ak totiz sila, ktorou luk n&ahujeme
vychadza z nespravneho miesta (teda ak pouzivaspawme svaly), Walujeme sa
od uvdneného, Rkudného, plynulého, vyvadZzeného, geometricky spréwneh
a konzistentného vystrelu. Preto je dolezité spamede ak berieme tento Sport
vazne, treba zat’ so slabSim lukom, inak sa netiame pouziva tie svaly, ktoré
mame a naopak zaeme pozivéatie, ktoré maju ostauva’nené. O tdaZzSie je potom
odxanie od zlozvykov.

Ako natah prebieha

Ruka, ktora tl&ai do luku odtléa luk smerom kteéu aruka, ktoréd'aha tetivu ju
pritahuje po jemnom obluku k tvari (nie je to priamsh tetivy k brade strelca ale
strelec (pravak) najprv natiahne mierne dopravavade, aby sa tesne pred bradou
vratil k tvari. N&ah sa z&na tzv. predné&hom, t.j. jemnym natiahnutim tetivy do
vychodzej pozicie pre dah, na to je potrebny aj tlak ¢iacej ruky.Pri¢om prsty
t'ahajucej ruky ukotvené na tetive su pri predn&ahu priblizne na Urovni a vo
vzdialenosti lak’a tlaciacej ruky (¢o je asi 10-20 cm prednatiahnutie tetivy). Ak sa
pozriete na seba pri prediadu v zrkadle spreduahajuca ruka a tetiva by mala
smerovd bud’ priamo na mieriace oko resp. max. do 10 cm do lmakaeho smerom
von od strelca, teda t@h mdze aje to aj vhodné aby iSiel po takomtotiekpm
obluku. Vzdialenostetivy pri prednéahu pri dospelondloveku je priblizne 5 — 8 cm
od lak’a tlatiacej ruky.Tahajuca ruka by nikdy nemala byt tak blizko lakta, aby

sa ho mohla dotyka uz pri prednat’ahu.

Tah by mal byt bud’ priamo¢iary smerom k brade (u strelcov, ktorym to takto
vyhovujg alebo po miernom eliptickom oblikuod prednéahu az po ukotvenie,
tahajuca ruka by vSak nemalé f® prilis vékom obliku smerom k tvari.

Pri plnom néahu by ste pri pdiade spredu mali vidieako sa Vam lakiepo ukotveni
ruky na tvari a zéati rozpinania zae za&ahova smerom za hlavu az sa v idealnom
pripade schova za hlavou, kde ho nie je prilpdk zpredu vidie Tym dochadza
k vyrovnavaniu sil tl&iacej atahajucej ruky. Snazim sa to pribtizzjednodusenym
nakresom, ktory si zarosiendzme interpretovaako lukostrelca pri pdiade zhora.

Princip vyrovnania sil tlaku do lukutahu pri néahu funguje analogicky ako &esi

predstavite strunu medzi dvoma resp. troma pakaatirazené kruhy su @djlce
ramenné by, ktoré su fixované na mieste, okremtiakého Kbu Uplne vpravo), ktoré
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strunu roZahuju. PIné Sipky naztau ako sa paky pohybuju aby natiahli strunu
(v tychto smeroch sa odohrava ajfad luku pomocou ruk strelca). Pravé rameno,
ktoré drzi strunu sa zovrie s ramenom pod nim (pkéieé a horn&ag’ paZze) a tym
vytvoria spolu protivAhu’avému ramenu, zaroiresa ramena pak takto postupne
dostavaju do polohy oproti seba. PreruSované Sgplgmenaju rastici spéatriah
struny (tetivy). Namiesto struny si predstavmevietv ktorej je Sip, takze struna je
zé&rova linia samotného Sipu (obr. 1).

s

Ako sa strun&oraz viac napina, tym ¥&i tlak vznika v samotnej strune i ramenéach
pak, obdobne je to i so strelcom pri napinani yettwéSuje sa tlak na tédacu ruku aj
prsty tahajucej rukyLava strana tid do luku a zaroue sa jemne nata kolmo na
stred teta. Toto nasmerovanikavého ramena takmer paralene so strunou znamena
zapretie ruky do luku a priblizenie linie dlacej ruky ¢o najblizSie Kk linii Sipu
(popisané zobrazené na str. 55). Prav4 strana mdaot&anie tahajucej ruky spolu

s lak'om smerom okolo pravého ramennéliioiksmerom za strelca. Zardivea pravy
lake Uplne zatvara tak, Ze sa predlaktie spdja nateshornou ¢ag’ou paze
(pravoruky strelec).

Na druhom obrazku vidime uz napnutd strunu/tetiked, sa strelec dostal do plného
n&’ahu a z&al rozpinanie. Ak profahlé paky pdsobia kazdé rovnakou silout&méa
tetivy a tlak do luku je 50:50) a sa dostanu daopwlpresne proti sebe, tieto sily sa
napokon vyrovnaju a struna prestane tmandeciu sahova sa sp#, nastane
rovnovaha sil.

Obdobne je to aj pri stifani z luku, smer tlaku ti#gacej ruky ma by ¢o najblizSie k
linii Sipu. Smer’ahutahajucej ruky je najprv dozadu v smere Sipu akotueni ruky
na tvari smerom okolo ramena za strelca (ako ukagla Sipka), aby sa sily tychto
dvoch pak mohli vyrovna Spatnytah, ktory vyvolava napnuty luk (struna) je tak
absorbovany v tthacom ramene, chrbte strelca - lopatkach a hmopitstrelca. Je to
idealna poloha pred samotnym vystrelom, ktorBabglje strelca od napatia, trva len
maly okamih a v tejto polohe strelec miefglej rozpina a nasledne aj vypadetivu.

Na druhom obrazku vidime pkdd na strelca zhora pri plnomtaau a rozpinani.
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V teoretickej fyzike by sa v idealnom pripade rameokazali dostado protistojacej
polohy, kde dok&zu uplne vyrouvhapatnytah struny a dokazali by tak zottva
neobmedzenyas, ak by pdsobili obe spdélwe rovnakou silou, akou pésobi sila
spatnéhatahu struny. To znamend, ze bycdta aby kazdé z ramien pb6sobilo len
poloviénou silou, akou pdsobi spattgh struny, spolu tak vyrovnaju upltigh struny.
Toto analogicky prendSame aj do tedriel$tyekde je dblezité aby tlak do lukutagh
boli v pomere 50:50.

V lukostré’be to neznamena, ze strelec, ak luk napne sprdwekéze tak zotrwadlho

v kf'ude. Ale na isty kratkg¢as v tejto polohe dokaze plynule tetitalej rox’ahova
bez toho, Ze by patval prilis silné napéatie, ktoré ma tendenciu lédestracé spd’.
Naopak, dokaze tak sily tlakutahu efektivne vyrovmaa ukudnit’ tak samotny
n&’ah, zamieti a presne vystralj hoci stdle na neho pdsobi spéfaf tetivy luku. Na
druhom obréazku si vSimnime aj liniu Sipu, ktor4 mzpinani v idedlnom pripade
prechadza latom strelca a dokonca v idealnom pripadetiggeaahovany eStd’alej
za tato liniu. Ak ste tomuto vysvetleniu nerozumdbstaténe, nizSie to bude
prakticky vysvetlené pomocou obrazkov strelcov.

Toto vSetko plati pri zachovani hybnosti prialdu (nezastavujeme vébecal, len
ho jemne spomalime pri miereni a transferuje sankajSieho do vnutornéhgahu)
Takyto spésob nahovania mé& napr. tieto vyhody:

1/ Strelec sa takto dostava do ideélnej osi Siptwelu, pri vypugani tetivy z prstov
maju ruky strelca tendenciutipresne od seba a Sip je talkélay tetivou v priamej
linii k stredu teka, tetiva vyhyba len minimélne z tohto smeru.

2/ Strelec sa tesne pred vystrelom dostava ddeprakoby uvdnenej odlahtenej

polohy, kde neciti také napatie ako eSte citi ptv&ni ruky v plnom n@hu, preto
mobze ztejto pozicie efektivne pokoaa’ v rozpinani luku aZz nasledne dokbn
vystrel.

2/ Strelec dokaze zvlatdanj silnejSi luk (relativne presnejSi pri jeho ifkom aj
technickom zvladnuti) a to s menSou namahou s tiywZahu chrbta

Preto je tak dblezité predlaktie dastho linie Sipu, ideélne az #a.
Polohy tahajucej ruky
Tahajuca ruka pri predtidhu modze z&na’ v rdznych polohéch:

1/ Natah zhora. Pozicia ukazovéka je priblizne na Urovni oka (rem@ze by aj
vySSie, ak je to pre strelca komfortnéahSie sa mu tak fdahuje, pripadne ma strelec
nejaké zdravotné obmedzenie). Pri tomto spésobelja dbé na to, aby sa nestratilo
rovné spojenie medzi diau, zapastim a predlaktidahajucej rukya lake’ neklesol
nizSie ako je zapastie. Lopatkahajucej ruky by sa tak nedokazala posiuda
spravnej polohy¢im by sa znemoznitah chrbtom do spravnej polohy. Lakg
v rovine s dl#ou, ale cela ruka smeruje miernetiak dohora. Pri tejto pozicii je
treba prekondé prakticky najdlhSiu drahu od prediadu aZz po bod ukotvenia
a odporda sa len pre skusenejSich strelcov, pretogénagici mézu ma problém
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opakovane trafi ruku na rovnaké kotviace miesto uloZenia rukyavhé moézu takto
zapaja@ nespravne svalstvo. Tato pozicia s@invieneodporda v pripade, Ze strelec
kotvi ruku odspodu spod sanky (v pripade olymplekstylu), k&' kotvenie ruky robi
znane odspodu dohora, teda najprv tetivou zastaviradebprtom prstytahajicej
ruky spolu s chragom idu najprv niektko centimetrov pod sanku a nasledne strelec
priloZi ruku dohora k sanke. Takto by prevySenterd prekonavaahajuca ruka bolo
prilis§ ve’ké avyvolavalo by neziadice zmeny v zapdjani svaboi vystrele.
Problémom tejto polohy je aj z&r@d zmena polohy w##acej ruky zhora nadol, preto sa
pre z&inajucich strelcov neodpata.

Obr. N&ah zhora
-

A > y " 5

e |

Pri tomto spdsobe sa treba ti@uwkotvit’ ruku jednym suvislym pohybom priamo do
naweného miesta ukotvenia na tvari. Nevyhodou je aj Ze pri predmiereni
zainajuci strelci maju tendenciu maaciacu ruku o dos vySSie ako je napokon pri
plnom n&ahu a miereni, dochadza tak k pohybom, ktoré moguara’ chyby,
pripadne strelec potrebuje vigasu na to, aby sa pritt@hu uludnil, o zase zdrzuje
vystrel. Vyhodou tohto spdsobu je, Ze ruka priai@ z&ina zhora a tak je fyzicky
l'ahSie i€ s rukami zhora nadol ako ho udfzaa priamej drdhe, resp. zdola nahor.
Tento spbsob mahu nagastejSie vidime u Zien.

2/_Natah mierne zhora — Standardny spdsoh Tento spdsob je nagsteSi tak
pri olympijskom Style ako aj barebow, pretoZze zna@@rirodzenytrah tetivy bez
velkych prevySeni tkdacej i tahajucej ruky. Tl&aca ruka je mierne nad polohou,
kam sa nasledne dostane pri plnontahdé. Tahajlica ruka s prstami je mierne nad
arowiiou (alebo na drovni) nosa az spodku brady. Taktonggné pred vystrelom
predmier? ocko zameriavéa (barebow pomocou $ipu) nactefahajica ruka meni
vySku z polohy predn@ahu do polohy pri plnom iahu menej ako pri prvom spdsobe.
Tak sa nevytvara napatie vyvolan&’kgmi prevySeniami ruky od predtehu az po
ukotvenie a nemeni sa vyrazne pozicia zamefaav@ipu) od predmahu az po
ukotvenie. Treba pri mahu dbé na to, abytahajuci laké neklesol pod os Sipu.
VSimnime si na obrazku aj polohu takt’ahajucej ruky, ktoré je spravne nad ramenom
tlaciacej ruky. Tento spésob Standardne vyuZivajleajini strelci a barebow.
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Obr. Na obréazku vidime polohu v ktorej fahajuca ruka na Zetku n&ahu, Sipky
ukazujua polohu laka a ramena a na druhom obrazku vidime ako strédiecid ruku
najprv nizsie pod bradu a potom ju ukotvi zospodhan na sanke, nemalo by totby
vSak prili§ nizko pod sanku.

Obr. Barebow technika pri Standardnontatéai. Na prvom obrazku vidime liniu Sipu,
ktory si strelec uklada pred oko (mieri pomocouthyovidime aj polohtahajlcej
ruky. Pri kratkych vzdialenostiach méze lékag tahajuca ruka pri predidhu z&ina’
vertikalne o niéo niZSie, pretoze sa tetiva v prstoch zaklada @i@di Sipu, nez ako je
to na prvom obrazku (Dan& pozicia prstov tesne pigmbm znamena u tohto
konkrétneho strelca, ze strelec diigoriblizne na 40-50 metrov asi pri 38 Ibs luku,
neskor bude technika mierenia vysvetlengasti techniky miereniatring walking.
Hlava sa mdze mierne naklort k tetive, ale az po plnom a rovnakom ukotveni
ruky na tvari. Na druhom obrézku je vidiemiesto kotvenia ruky (licna kfjsako aj
dobru liniu predlaktiafarkovana linia) jemne nad liniou Sipu (bodkovdnia).

3/ Né&’ah a ukotvenie zdola.Je najmenej pouzivany, pretoze je aj najviac hamah

a nevyuziva dostatae svalovy potencial, skér brzdi tiad, pretoze optimalne
nezapdja chrbtové svalstvo, ale naopak zapdjdtzdiace svaly. Ruka zvsa z&ina

na urovni brady uz pri predt&hu, tl&iaca ruka je v polohe kde bude aj v momente
vystrelu. Prsty su pri kotveni pod Gtmwu brady (asi 2-5 cm), ale sté&lahaja tetivu
nad drowiou ramena tkdacej ruky (na nizSie uvedenom obrazKiawo je to uz pod
droviiou ramenago je nespravne). Vyuzivaju ho strelci, ktori ukgtvtetivu na tvari
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zospodu-nahor (v podstate len v pripade olympijgkéylu). Strelec sa snaZi
na’ahova tetivu po priamej drahe, pritom zap@jehrbtové svaly, a pri brade ukotvi
smerom dohora do sanky.

Obr. Na obrazku z&na strelec predmah priliS zospodu — teda az pod UGrow
lavého ramena. Lake’ahajlcej ruky je tiez prilis nizko viddom nalavé rameno.
Na druhom obrazku uz je zrovnany, idlma mierne nadavym ramenom, aj ki
laket’ uz je mierne vysSie nad osou Sipu ako by mahaigene zalomeny.

Poloha laku pri plnom néahu, ukotveni a rozpinani by mala’bpvnaka, nezavisle
od sp6sobu n@ahu. Lake& by mal by pri ukotveni bd’ v linii alebo mierne nad osou
ipu (cca do 10-15°)alej je to popisané aj s obrazkami. Je to tiezriagku ak bude
laket’ aj v osi so Siponale_uréite nikdy nie pod liniou Sipu Kazdy strelec si musi

zistit’, ktory spdésob mu vyhovuje najviac a pri ktorom @bk efektivne zapdaja
chrbtové svalstvo, efektivne rozpfreatento spésolialej rozvija’.

Pri technike barebow, alebo traédych technikach strelci z¥&a neukotvuja rukou

pod bradou ale pdd preferencie niekde medzi sankou a licnowdwsnagastejSie je
to pod licnou ka%u. Preto treti spdsob tehu vobec nevyuZivaju.

2. Ukotvenie/ ulozenietahajucej ruky na tvari (anchoring)

Ako uZ bolo spomenuté, hlavhym principom, ktory relkgerizuje presny vystrel je
jeho dokonalé zopakovanie, teda kazdej jelasti v procese vystrelu. Ukotvenie
tahajucej ruky je rovnako dolezité pre strelcov ebaijlicich tradinym Stylom,
intuitivnych loveckych strelcov a samozrejme jeti€ky pre presnd olympijska
lukostré’bu. Tahajlca ruka sa prahu tetivy priblizuje k tvari a je Veni déleZité, aby
iSla vzdy po rovnakej drahe a eSte ddélezitejSig, sbdostala do toho istého miesta,
ktory nazyvameaniesto kotvenig ktoré si strelec tréningom postupne osVdEgImi
dolezité je uvedomi si, Ze ruka t'aha tetivu smerom k hlave a nikdy to nie je
opafne, teda nepripustime ani maly pohyb hlavy smerom tetive ! Teda tendencia
pritahovania hlavy ktetive je od zakladu nespravna&tode okrem skracovania
vlastného ngahu, tym sp6sobi jeho nerovnakosd vystrelu k vystrelu, spésobuje
zvySovanie napétia zapajaninthkych a tvarovych svalov, metidzisko a rovnovahu
vystrelu a spbésobuje , Ze vystrel nie je realizgvamsi so Sipom. Napéatie sa potom
prejavi pri samotnych vystreloch atgiou vzdy inej reakcii strelca na kazdy
jednotlivy vystrel.
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Dizka na’ahu

Velmi_dolezitym faktorom presného a dokonale zopakovagho vystrelu je
rovnakd dizka kaZdého jedného nélahu od vystrelu k vystrelu. V pripade, Ze
natiahneme luk inak ako predchadzajuci vystrel,hddeza k zmene v napnutych
ramenach luku a tym k pésobeniu odliSnej sily ma $iym dochadza k z¢dovaniu
rozptylu a k vySkovym odchylkam strelca. Ak strefeedotiahne tetivu k hlave (resp.
svojmu kotviacemu miestu) dostate a pri predpoklade rovnakého zamierenia do
toho istého miesta a inyatasti vystrelu nezmenenych, zakonite streli niz&e je
stred teta. Op&ne, ak natiahne tetivdalej ako bezne mahuje, streli vySSie ako
mieril.

Rovnak( dZku n&ahu sa strelci dokdaZzu opakovanym $aigm pomerne dobre
nautit, aby odchylky v tfke n&ahu boli minimélne. Aj pri olympijskom Style aj pri
barebow plati, Ze rovnakuizku n&ahu najlepSie strelec dosiahne opretim tetivy
o Sptku nosa, za predpokladu, Ze hlava nemeni pfamé svoju polohu aje vzy
dostaténe uvdnena. Pri zéati stri¢ania z olympijského luku je vhodné najprv
zvladnt® na’ahovanie bez pomoci klagley (tenky plech, ktory pri plnom iidhu
kliknutim signalizuje plny né&ah). Klap&ka je pomocné zariadenie a ma svoj vyznam
najma pri s@aznej strébe na dihé vzdialenosti. Na vzdialenosti do 50 owsa da
nawit dobre a rovnako stiiet’ aj bez nej. Jej inStalacia je mozna gadine povolena
len na olympijskych lukoch.

Obr. Klap&ka na olympijskom luku, pri rozpinani dochadza jkgktivacii, é[p ju
podbehne a klag&a vyda zvuk kliknutia,éo signalizuje strelcovi rovnakuliku
n&’ahu (pozor, nie je to povel k vystrelu !) .

Zabezpeit spravnu tZku n&@ahu bez klapgky nie je az také jednoduché,dkstrelec
zatina s lukostribou. Casti vystrelu eSte nie su zladené a Gplne rovnstkélec este
nema vycibreny cit pre svojuizku n&ahu a preto potrebuje maniekd’ko tisic
opakovani, aby ho ziskal atiad si ustélil. Dolezité pri zigvani svojej optiméalne;
dizky n&ahu pozné spravny proces vystrelu u kazdého strelca, ulezarsmer tlaku
¢i tahu ruk, pracu hrudnika, celkovo postoja a zatojee dblezité mé skiseného
strelca alebo trénera, ktory strelca dostane dondpitej polohy, resp. mu povie, kde
mé& n&ah na strelecky optimélnej Urovni, &&e tendencia zénajucich strelcov je
na’ahova luk bud menej ako by mali (nedahuju tetivu k tvari), alebo ho maju
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tendenciu préahova a n@ahova tetivu d’aleko za nos, tu zase stracaju kontrolu nad
dizkou n&ahu a aj smerom letu Sipu.

Plny natah strelcavobec neznamena, Ze strele€ataije tetivu ,az pokiasa da“. Aj
pri spravhom ukotveni tetivy na tvari eSte nemuwdjs’ k plnému potencialnemu
n&’ahu strelca, pretoze modze chybarave tych par milimetrovei dokonca
centimetrov, k& sa strelec Uplne vypina do vystrelu a realizupe tozpinanie
tlaciacej ajtahajucej ruky. Strelci, ktori uz maju za sebou drlé&é tGvody v kluboch
presne vedia, ako je dolezité ( a aj relativne ¢ré&p sa dostana svoju optimalnu
dizku n&ahu, je to postupny proces,d&é/as tréner postupne dostava do ideélne;
streleckej pozicie a optimalnejzély n&ahu. Pre z&najlcich strelcov sa tieto riadky
moézu zdd komplikované, netrapte sa tym, pretoZze zvlddnutigtimalneho
a rovnakého nahu sa dosahuje aZz po mesiacoch &nia, strelci sa toda len
v lukostreleckych kluboch.

Nie je délezita len rovnakaiika n&ahu ale aj zachovanie rovnak@ie vystrelu
aleboosi _celého vystrelu Os vystrelu je pomyselndara ugena liniou samotného
Sipu (prechadza pofzmhe stredom $ipu) a tato linia poluge smerom do téa a na
druhej strane poktaje az za Sip v jeho osi. V tejto osi strelec jadnakou tl&i luk,

v nej kotvi ruku na tvéri a v tejto linii vypte tetivu z prstov. Uprostred tejto linie je
strelec, ktory sa pokuSathy harmonii s touto liniou. Pozrime sa na nizSieaahy.

Obr. Zn&zornenie linie Sipu a poloh&ideej i tahajucej ruky strelca viadom na
tato liniu. VSimnime si aj polohu lopatiek. Druhfprdzok ukazuje Standardnu polohu,
ktori ma zvladnutu w&ina siiaznych strelcov. Je to dobra poloha na &ne. Ale
nie optimalna, kéze lake je mozné dotiahnueste o ni€o viac p&as rozpinania.
Treti obrazok ukazuje idealnu poziciu a sweutahajucej ruky vziadom na liniu

Sipu. : : .-

2. stdndardna poloha 3. |deslna poloha lopatiek
3 :a lakt'a (biomechanicky
spravna polohal

1. Nespravna}poluha
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Je podstatné, aby strelec uloZiPahajucu ruku (prsty s tetivou a Sipom) v tom
istom kotviacom mieste na tvari pri kazdom vystrele Rovnaké uloZeni€ahajucej
ruky na strelcovej tvari a jej rovnaka poloha Kealom na oko strelca je dolezity faktor
pre rovnaké zamierenie a trafenie stredwaerRovnaké uloZenie ruky na tvari
znamena pri zachovani rovnakosti ostatnyasti vytrelu aj identické uvodné
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nasmerovanie Sipu viddom na tet, ¢o je predpoklad pre rovnaku balistickd drahu
Sipu pri kazdom vystrele z tej istej vzdialenoBteto je ukotvenie také délezité.

Je dolezité, aby kotvenie ruky na tvari bolo pevnénie iba letmé priloZenie k tvari
alebo pod sanku. Ak by nebola ruka pevne zalozek@twacom mieste, dochadzalo
by k vystrelom s odchylkou (vySkovou aj stranovou).

Ukotvenie u olympijskych strelcov

Po tom,¢o strelec natiahol tetivu az k brade a nosu, mpsiveie ukotw t'ahajlcu
ruku na tvari. NajdokonalejSim spdsobom a zafiajenajexaktnejSim a tiez pomerne
jednoducho pohopifeym je n&ah celej ruky tesne popod sanku ako to uz bolo
ukadzané na nieklych obrazkoch. Na niZSie uvedenych obrazkoch jeppikladov
kotvenia ruky pod sankou z r6znych atiov.

Olympijski strelci vyuZivaju na lepSie a rovnakéotyenie aj Specialny chranitzv.
TAB-ku s kotviacou pl6Skou), ktory im umozni lepSeima’ ulozenie ruky pod
sankou tym, Ze sa ngom nachadza pl6ska, ktoru si strelec opiera agaitbopod
sanku. T4 umatije lepSie citl a zopakové rovnaké ukotvenie ruky na tom istom
mieste. Renomovani lukostrelecki tréneri su vSakcelkom ujednoteni v ndzoroch na
pouzivanie kotviacej ploSky na chréinako nespornej vyhody pre strelca. Niektori
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z nich odpordaju len pouzitie chrata bez pléskygim si ma strelec prave lepSie
kontrolova’ spojenie ruky so sankou, horgas’ ukazovaka a dlane ma vytvéara
dostaténu plochu na ukotvenie ruky na tvari atabka vraZzen (najma pri jej
nespravnom nastaveni) sp6sohirSie polohovanie celého predlaktia a zmdak
geometriutahu. Je na individualnom posudeni kazdého strelbg, si vybral¢i
strifat’ s ploskou alebo bez nej. Ja sa prikla k pouzivaniu pléSky na tabke, pretoze
zv&Suje a zaifuje plochu, ktoru prikladame ku tvari atak zabeémpe lepSie
kotvenie, navySe plech sa neohyba tak ako koZarstagh a preto ho vieme dobre
pritlacit’ ku sankovej kosti a cftitoto spojenie. Ak ju pouzivatéieba ju spravne
nastavi’, aby pléSka bola presne zarovno s hranou ukazovaka dlane, nie pod
touto hranou ani nad nou. Palec je vzdy uz od prednéahu a pdaas celého
vystrelu pod pléskou, nikdy ho nedavajte nadiu pri kotveni. Strelci, ktori striéaju
inymi technikami, ako barebow, tr&dy Styl alebo intuitivne mézu pouzivaABKu,
ale jedine bez plésky, pretoZze by im plech zavagaddtotveni na tvéari, dokonca by to
tlacilo strelca a odtl&alo ruku od hlavy.

Obr. Chrani tzv. TAB-ka s pl6skou

Ostatné techniky stfby z luku ako barebow resp. trédé techniky tiez ukotvuju
ruku na tvari, aj k& vinych miestach, W&inou je to v konkréthom mieste
individualne u kazdého strelca niekde medzi sarkoklom. Zavisi to samozrejme od
konkrétneho strelca, ako ma toto ukotvenie zvlaénatvie ho zopakova elitni
lukostrelci stridajuci barebow maja kotvenie zvladnuté rovnako akgmgijski
strelci, je to len vec citu a schopnosti zopakotakéto spojenie ruky s miestom na
tvari.

Obr. Kotvenie pri barebow




Treba tu spomentiZeukotvenie ruky je identické vzi’adom na hlavu strelca teda
strelec dosiahne &ité vzdy rovnaké miesto, kde potrebuje dotiaghnuku s tetivou
ana moment ju vtomto mieste udiZza Ukotvenie ale musi strelec spravi
v dynamike, to znamena, Ze strelec stale puolgeav tlaku do luku smerom od ramena
atahu chrbtom cez lopatkové svalstvo. Strelec tespe ugotveni a zamiereni
prechadza do fazy tzv. rozpinani&g je simultanny tlak do luku kombinovany
stahom,poloha ruky na tvari ani poloha tetivy na tvari savSak az do_momentu
vypustenia nemeni.

Ukotvenie je podstatnoudast’ou vystrelu, ktord ma kriticky vplyv na presnost’
strelPby. Napriklad ak strelec z olympijského luku ukotvi uua 1 mm nizSie ako to
urobil pri v&Sine svojich vystrelov, pri stftbe na 70 metrov sa tato relativne mala
odchylka méze okrem inych faktorov, ktoré sa ddotajhyby mozu eSte zaptji
znamen#é vySkovu odchylku aj 20-30 cndo je rozdiel medzi 10 a 8-bodovou
hodnotou.

Ukotvenie - ak vezmeme analdgiu s puskou, je zogahkie rovnakej vzajomnej
pozicie uloZenia Sipu, hlavy strelca, mieriaceha akKahajucej ruky vzlFadom na
luk, ktori ma strelec pri kazdom vystrele. Analdgige to pri zavere puskyktory
umoziuje naboj vystreti z pusky vzdy zrovnakého miesta. Stym podstatnym
rozdielom, Ze samotna puska, akonahle naboj dataderu, nevytvara na strelca az
do okamihu vystrelu napétie okrem grawitaj sily pdsobiacej na pusSku (ktora
rovnako posobi aj na luk). Naopak, luk strelca t@assahuje spé a preto je treba
staletaha’ i tlacit’, nielen drzé tetivu napnutd v rovnakom mieste. {ah musi B
teda dynamicky proces)

Ukotvenie je v priamom suvise s principom opakoaationzistencie), pretoZze od
spbésobu ukotvenia bude zalézamotny vysledok dopadu Sipu a to tak vySkovo ako
aj stranovo. Preto sa strelec snaZo majrovnakejSie ukotvenie, vystrel za vystrelom.

Ako ukotvenie prebieha

Na to, aby strelec rovnako ttahoval tetivu a ukotvoval ruku do toho istého nagst
potrebny intenzivny a dlhodoby tréning. M6zZe saevpw niekdko pomocnych bodov
na tvari, ktoré mu pomo6zu natiahhtetivu a ukotw ruku do toho istého miesta:

V pripade olympijskych lukostrelcovdrviva vé@Sina strelcov si priklada tetivu
o Sptku nosa ako prvé miesto dotyku, tetidalej opieraju o stred alebo kraj brady
ako druhy bod dotyku a pl6skou chrémi(tabky) sa tesne opieraju o spodfa®
sankovej kosti ako treti kontrolny bod. Ruka podksdi dokonale licuje so sankovou
kog'ou a je tak uzatvorena z troch strém,vytvara perfekiné kotviace miesto idealne
na rovnaké zopakovanie pri kazdom ukotveni. Niglgtrelci z olympijskych lukov
eSte pouZzivaju aj tzv. kisser button, teda malyékigoralku, ktory sa inStaluje na
tetivu a ktory im signalizuje ukotvenie tetivy witakom bode w&inou medzi perami
ast,co je Stvrty bod ukotvenia. Dokonca niektori str&gte pouzivaju aj Siltovku, aby
sa opierali tetivou o Silt a mali takalSi kontrolny bod, ktorym si zabezjpgl
podobné ukotvenie. Krazok na tetive odp@nin pre zé&inajucich strelcov pre lepSiu
kontrolu ukotvenia. Treba si vSak vzdytdaozor aby brada sa nepriblizovala smerom
k tetive, ale vzdy tetiva bola gehovana k brade.

73



Pri olympijskom Style sa kotvi tetiva &iuna stred brady (patri k star§im Stylom, ktory
sa dnes uz u elitnych strelcoch takmer nevyskytajiebocastejSie je kotvenie tetivy
na bok brady (odpota sa, pretoZze je mozné té&hajlci laké dosta d’alej dozadu

a lepSie tak aktivovat'ah chrbtom a vypiianie tetivy). Pri z&inajucich strelcoch to
moze zavisie hlavne od anatomie strelca, najnidky nosa a jeho schopnosti nsta
hlavu smerom na té&r (pri n@ahovani a dotyku tetivy na nose nemusf legte
dotiahnuta tetiva na brade ak ma strelec dlhy aleto opaéne, pri dotiahnuti tetivy
ku brade nemusi dahova tetiva eSte na nos v pripade kratSieho nosa. ¢fobo
pripadoch je treba vzdy tetivu polohdvaierne na bok brady, na nose pdkja to
mozné by mala kyprilozend na Spke. Obrazky kotvenia na bok brady su uvedené
vySSie, nizSie je obrazok menej vidaného kotveaistrede brady.

Obr. Kotvenie na stred brady, jemne je vSak posubod dotyku tetivy s nosom,
tetiva by sa mala dotyKapicky nosa, nie bty z vnatornej strany kvoli malo natenej

hlave na tef. YN

Poloha tetivy presne na Sgke nosa je vEmi dolezitd a dblezité je jej
zopakovanie pretoZe ak strelec zaklada tetivi’aea (pravék), dochadza k zasahom
na teti prili§ doprava. Opme, ak zaklada tetivu na pravej strane nosa, daehad
k zasahom dtava od stredu t&a. To plati aj pre barebow techniku.

Obr.1 Znazornené kontrolné body pri ukotveni olyjskmu technikou, na obr. 2
korejské strelkia, ktora pouziva kisser.
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Obr. Kotvenie pri pofade zozadu, ruka licuje so sankou. Tiez je vidiebra liniu
Sipu a laKa, ktory je spravne dotiahnuty az za tuto liniu.

Potomco strelec takto ruku ukotvif’alSi tah uz nie je sprevadzany posunom tetivy
dozadu, ktora d’alej uz nepusti braniaca brada ako prekadzka w@jed¢im sa zasti

zabezpéi priblizne rovnaké itka n&ahu),d’alim mantinelom je krk, ktory zabezjpe
rovnaku polohu ruky pod bradou a zhora brani posumuky dohora samotna sanka,

vSetko za predpokladu, Zze sa poloha hlavy gas celého nflahu a kotvenia
nemeni. Toto je v&mi dolezité, pretoze mnoho strelcov tesne pred uketnim,
pripadne aj spolu s rozpinanim hybe hlavou.

Ak teda strelec aplikujéah spravnym smerom a spravnym spésobom, dokazevaosl|
uzamknd ruku v tomto kotviacom mieste a vypiniukou miesto tesne pod sankou.
Toto kotvenie sa zdokoiigje tisickami opakovani a p@ase strelec dokaze pocitovo
rozoznd dobré ukotvenie od zlého. Samozrejme pri nesprapig&kovanomtahu
chrbtom a pokrévani vo vystrele aj dobré ukotvenie eSte nemuaimamé dobry
vystrel, strelec m6ze naprikla@ha’ tetivu aj s lakom smerom dolu od tvare a Sipy
poletia vysSie ako chcel. Alebo ttahuje ruku od tvare, d&e nema zvladnutyah
chrbtom a vypu& tetivu dopredu alebo do boku od tvare, bude’ masledne aj
stranové odchylky.

Tlak tetivy na bradu aj nos ma by’ letmy, teda len dotykovy. Wite nie je vhodné
aby bola tetiva zaborena hiboko v brade alebo nogeara to nadmerny tlak na tetivu
pri vystrele, al€o je horSie, v&inou to suvisi s nadmernym napétim v krku
a tvarovych svaloch¢o znemo#uje efektivne rozpinanie a uireené vypuganie.
Uvadzam niektoré chyby pri ukotveni na obrazkodsiei

Obr. 1 Nedostatmé ukotvenie pod sankou, Sipka ukazuje na mall emednedzi

sankou a rukou, bodky reprezentuju liniu Sipu alpidie, ktoré nie je dostatoe
dotiahnuté do tejto linie (plnéara).
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Obr. 2 nedostatmé ukotvenie, ruka vobec ,nelicuje” so sankou,lstrenespravne
priklada hlavu k tetive a prsty v hankach tvoridimatrieSku“, zapastie je zalomené.

Obr.3 Chyba prilis vikého zatldania tetivy do nosa a napinania krku priatéu.

Obr.4 Hlava nie je dostatne vyta@ena k tetu a je prilis zaklonena. Mala by thyiac
oto¢ena k tetu a brada viac sklopenad smerom dole. Ruka je ukétven na kraji
sanky a vzadu je vidieaj nedostatine dotiahnuty lak&do linie Sipu.
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V pripade strelcov, stri@jucich tradiénym Stylom

je tiez odporikané dotyka’ sa tetivou Spéky nosa pretoze tak si strelec dokaze
kontrolova® os vystrelu, stranové zameranie pomocou rovnagejcge hrotu Sipu a
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tetivy a tiez sa tym zabezferovnaka d¢ka n&ahu prtom tetive takto ri nebrani

v pohybe vpred a zaroitenos pbsobi éasti ako prirodzena prekazkahu atak sa
podid’a na vypusteni (ak je predlaktie dosta® uvd’nené). Mnohym mobze ale
vyhovova aj potiahnutie tetivy o ni® d’alej, teda kisok za nos - blizSie k strelcovym
ociam. Tak vSak hrozi, Ze $fia nosa sa niektorym dostane do kontaktu s tetivou,
ktoru to rozkmita a sposobi stranové odchylky.

Prsty ma strelec uloZzené na tetive podobne akooto popisané u olympijskych
strelcov s rozdielom, Ze olympisjki strelci majldyzeden prst nad Sipom a dva pod
Sipom a barebow strelci &&inou vSetky tri pod Sipom. Zavesenie prstov neveet
a principtahu s rovnakélah vychadza z rovnakych svalovych partii, piiatku
n&’ahu najma z ramenného a lopatkovych chrbtovychoswao je to u olympijskych
strelcoch. Lake tahajucej ruky je mierne vySSie, pretoZze aj ukotveei na tvari
vySSie ako pri olympijskom Style. Existuje viacespdsobov ukotvenia, uvadzam tie
nagastejSie, vé&inou si ich strelci modifikujd pdd svojej potreby a svojich
fyzickych parametrov.

Rozdielom oproti olympijskej lukostibe, ktory je vhodné spomethie to, Ze pri
barebow sa mdze po ukotveni ruky pod licom hlawang nakloni smerom Kk tetive
(jlemne doprava u pravéka aldea ulavaka), akoby si ju strelec poloZil na kotviacu
ruku. LepsSie sa tak dostan&ami do osi Sipu, ktorl potrebuje pre spravne zamera
hrotu Sipu na teér. Tento jemny naklon vSak treba sptapiri ¢o najmensom napati
v krénych svaloch. Mnohi strelci tento naklon vébec rieginuju robf’.

Spobsoby ukotvenia pri barebow:

1/ NajcéastejSi spdsohje ukotvenie hornej hrany dlariahajicej ruky spolu s vrchnou
hranou ukazovaka do miesta tesne pod licnti ke obr. nizsie). Strelec prilozi ruku
tak, Ze umiestni dfa do licnej kosti smerom odspodu dohora atahu laka
tahajucej ruky dozadu sa vytvori dobré spojenie estei, ktoré sa da pomerne dobre
zopakovd. Po takomto ukotveni by mala nasfaza rozpinania a vypustenia podobne
ako pri olympijskom Style. Presné miesto musi stretistt’ a fixova® strid’anim
acastym tréningom zdokokonalavaapriklad aj trénovanim ukotvenia ,na sucho*,
teda bez luku. Aj tu plati, Ze anatdbmia tvara st&relhra dolezita rolu v dovani
presného miesta na ukotvenie, preto je ukotverdgvitiualne. Toto spojenie lica

a dlane vSak musi by tesné, nie len letmé.

Obr. 1 aj 2 Barebow Styl s kotvenim pod licom zavpolfadov. VSimnime si dobru
liniu lakta so Sipom (obr. 1 aj 2), dobré ukotvenie pevnivd@a, prikladanie tetivy na
stred nosa, ale vytktitm6zeme slabo zavesené prsty na tetive, ktorévsaaph uz
poc¢as ndahu na obr. 1. _ y




2/ Druhym spb6sobom kotveniaje dotiahnutie ruky az za sankovu Ro& znamena

aj potiahnutie tetivy oV d’alej ako len po nogo predpoklada dobré n&enie hlavy
smerom na tér aby nos neostal v drahe tetivy. Hrot sdnkovegtiksi strelec uloZi
medzi palec a ukazovdlahajucej ruky. Je to tieZ bmi dobré miesto na zopakovanie
uloZenia ruky, aj k& je uz ruka dosvzadu a mierenie pomocou tetivy, ktora je tak
blizko oka uz nemusi By tak presne, tetiva je priliS rozmazand a hruba.
Problematickym mézZe Ivystret nosa v drédhe tetivy, napinanie krku v ddsled
ot&ania hlavy na teér alebo problém so sledovanim tetivy ako doleZitegti pri
miereni.

Obr. Kotvenie ruky v hrote sanky, kde ukazuje Sipkaotiahnutie tetivg@’alej ako po
Spikku nosa. Problémom mdoZe tbynierenie, v tomto pripade si strelec &ek Sipu
neuklada pred oko ale pod neho, vidi teda Sip zkorari meniacich sa stilianych
vzdialenostiach (3D pretek, lov) mbéze spoOsolfovacité nepresnosti. Je vo
vSeobecnosti natoejSi sposob.

3/ Tretim spdsobom je ukotvenie ruky eSte nizSie medzi licom a sankmana
ukazovaka je priblizne zarovno Ust a cékhajuca ruka je viac vpredu ako pri
predchadzajucich spésoboch. Prsty sikzadeste pred tvarou a bruskom ukazovaka
pri rozpinani zastavujeme az pri brade, kde saovitvovnaké kotviace miesto,
pretoze brada nepusthlejtaha prsty s tetivou. Tetiva alebo kéek Sipu sa dotyka
Spicky nosa, to zavisi od stiiene] vzdialenosti (zw&a strelci vyuZivaju string
walking techniku¢o bude popisané nizsie). Celard|a vySSie ako pri olympijskom
Style, nie je pod sankou ale zboku sanky. Fakahajacej ruky je nad ramenom
tlaciacej ruky a ma kb v linii so Sipom alebo mierne natu. Vyhodou tohto
ukotvenia je, Ze strelec dokaze vyuZfiveakmer identickytah chrbta ako pri
olympijskom Style, linid’ahajucej ruky so Sipom je ki podobna. Nevyhodou je, Ze
strelec nemusi sa dostaukou dostaténe d’aleko, aby sa dostal do rovnovazneho
stavu medzi tlakom eéahom a tak nemusi naplno vyuiedektivnytah chrbta.

Obr. Kotvenie pred bradoli



Pri technike barebow pri reflexnych lukoch s naiédimymi ramenami je potrebné sa
venova aj nastaveniu tilleru horného a dolného rameng,saboptimalne vyuzivalo
napnutie oboch ramien, &ée vSetky prstyahajucej ruky sa ukladaju pod Kak
Sipu. Najma pri stitoe na kratke vzdialenosti ak strelec mieri pomadwamiu Sipu, tak
prsty méze ukladana tetive uz prilis nizko pod Sipom (aj 8-10 cm)kwe rozdiel
medzi napnutim horného a dolného ramena (hornéeymapnuté ako dolné rameno
luku). Jetazsie takto luk zladj aby stri€al optiméalne na Zelané vzdialenosti. Riiga
sa preto v lukostreleckom obchode ako nastak pre barebow techniku.

3/ Mierenie

Mierenie je dblezit&ag’ procesu vystrelu, néasto byva strelcami prili$ pratevana.

U mnohych strelcov mierenie spdsobuje doslova vyragsanie a rozptyovanie
strelca, zdrziavanie procesu vystrelu a walovanie sa dobrym vysledkom. Ano
prave miereniu prisudzuje ke rekre@nych strelcov vEku vahu, ale opak je pravdou.
Mierenie ako také zodpoveda len zal’me malu ¢ag’ uspeSného vystrelu (je to
priblizne 5 % potla méjho nazoru). Mozno neuverite, ale v USA (aemdbhm) maja
asociaciu slepych lukostrelcov, ktori nevidiacéerm pouZivaju elektronické zvukové
zameriavée a vysledky tych najlepSich by Vam vyrazili dyghpa strd’be na dlhSie
vzdialenosti. Je to tym, Ze cell svoju energiuredsl na seba, na ovladanie svojho
tela a mysle a sustredia sa len na dokonalé opal@pahybov pri vystreloch. Pretoze
skutane na miereni W& nezélezi, alebo aspdema vyznam na neho plytveakmer
vSetkou energiou, kEsa viacmenej deje automaticky a podvedome. Vyisnetalej.

Mozno Vas to prekvapi, ale na poslednej olympiadanglicku 2012 vyhral
kvalifikaciu v muzoch korejan, ktory zarove strelil svetovy rekord, najlepSi
vysledok vSetkycltias vykonom 699 bodov zo 720. MozZno si povietetazeie je az
také bombastické, ale predstavte si, Ze kruh sitkesi na 70 metrov je Viey asi 13
centimetrov a kruh deviatky je asi 24 cm. Tentoveeite’'ny chlapik strelil 51 krat do
desiatky zo 72 Sipov. Skuste si posfama 70 metrov 13 cm kruh, aky ke ho
uvidite a skuste zdvihii(prst na vystretej ruke pred seba a zamiea tento kruh. Ak
pohnete rukou o viac ako 1 mm, uz ste mimo Zltkhdw s bodovou hodnotou 9
bodov, nanajvy$ trafite Sestku. No ateraz preknepwaver: tento korégn ma
oficialnu diagndzu ,poloslepy”, na jedno oko vidilde rozmazane a na to, s ktorym
mieri, ma podstatne znizenu vidib®s’. Tek zameriava len pomocou sustrednych
kraznic, ktoré tvoria tér farby teta vidi rozmazane na 70 metrov. Aj napriek tomu
strelil najlepsi vysledok vSetkyaiias. Ako je to mozné ?

Tento korefan dal lukostreleckému svetwiité posolstvo. Svojim Uzasnym vykonom
ukazal, Ze na miereni, vedomom vnimanéaea Zltej farby stredu, zladeniu musky
s tetivou a tatom a dokonalom udrZzani musky na jeho strede siegizale nie je to
ultimativne ato najdolezitejSie pri samotnych wgkich. Treba samotné mierenie
nechd na naSe podvedomie, nie sa tym boyspri vystrele zaoberaa tym zdrZzové
vystrel a nesustreflisa tak na to dolezitejSie. To dolezitejSie ako cta superpresné
zamierenie je dokarezopakovd plynulog’ a tempo vystrelu, rovnomernoaku a
tahu a zapojenia spravnych svalov v ruke ktora ldiZia tiez tej,co taha a vypusa
tetivu a snaZisa o celkové ri@sovanie a harmoéniu vystrelu.

To podstatné sa odohrava vzdy v hlave strelca,vaiesvaloch. Opakované stredy

zabezpeéi schopnog strelca dokonale koordinowaa ovladé svoje telo a myde
vSetky tie pohyby, ktoré sa &istiuju vystrelu. Strelec potrebuje dokonale vSetko
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zladi' a n&asova&, aby v momente, kedy nastane vystrel, zametigakebo Sip pri
barebow technike) mieririblizne do stredu (nikto nevie udrZzanusku absolutne
nepohnute na strede viac ako 2 sekundy) a strékde] pokr&uje v dokonale
zladenom pohybe a ukdéme vystrel.

Na takéto vykony vSak uz nesiden dokonale zvladnutie technickej stranky vylstre
kde vystrely sa podobaju takmer dokonale. Praveppyichickej zéazi vyvolanej
siazou dochadz&asto k chybdm a odchylkam a&iom ,vyruseni* strelca zo svojho
konceptu. Z vEkej ¢asti za to mbze prave ,nadmerné” mierenie, ktoreatne strelec
venova prili§ ve’a pozornosti a zabudne na iné stranky vystrelu.

Dokonca ak sa opytate 8govych strelcov, ako vlastne mieria, mnohi Vam pmbae
Ze ani nevedia, Ze to je vlastne automatické amgdaju sa zbytdne nad samotnym
mierenim. A to je prave to délezité. Zdtiso vSetky predchadzajucasti vystrelu by
mal strelec ovladasvojim vedomim, teda mala by tothyedom&innog’, ktoru riadi,
mierenie by mal nech# ¢isto na svoje podvedomie, teda intuitivhdgast’ mozqu

Technickd stranku mierenia si popiSeme, ako saimielaluje muska zameriava
s tetivou a stredom té&a pri olympijskych lukoch atiez ako sa mieri parébow
technike.

Nevenujte miereniu viac ako si zasluzi, subteesa radSej naasti vystrelu, ktoré
vystrel najviac ovplyiuju. Venujte sa na tréningu inym nezvladnutym alebo
problematickym¢astiam vystrelu, mierenie za Vas spravi VaSe paaiviee, netreba
sa ho ani @t, stai pochopi’ princip zamierenia. Neprengte ho, dobri strelci z Vas

Agrvw s

nebudu, ak mierenie pre Vas bude vzdy to najd@pgskét pri striéani.
Technicka stranka mierenia

Strelec vZdy mieri tym okom, ktoré je bliZSie tahajucej ruke (pravak pravym okom,
ravak ravym). Ak by pravak mierifavym okom, je to sice mozné, ale strelec sa
dostane Uplne z osi spravneho vystrelu a zapojhodné svalstvo, nemdze za
Ziadnych okolnosti sa stalobrym strelcom na séziach. Ak méa strelec obmedzenie
na niektoré z &, radSej by mal zvaZizmenu luku do druhej ruky a natl sa tak
strilat’ na druhu stranu.

Mieri t len jednym okom otvorenym alebo oboma ?

Toto je vémi individualne od strelca k strelcovi. Vo vSeobestn mierenie pomocou
len jedného oka znamena zaostrenie na jediny bwalygusSovanie strelca Sirokym
zornym pdom. Na druhej strane méZze mierenie len jednym okoameng, Ze sa
strelcovi tet troSku opticky zmensSi, alebo pri napati a vysileai zéne doslova
rozmazavg, méze to mavplyv aj na psychicka stranku, &ée sa moze zvysSitakto
vnutorné napétie strelca. Mierenie dvomizni je prakticky mierenie len silnejSim
okom, druhé ,nevodiace” oko dodava lepSi obrazera & zlepSuje kompoziciu. Je na
strelcovi, aby vyskuSal, pri ktorom spésobe maitepgsledky a ktory spésob mu viac
vyhovuje, neexistuje tu jasné pravidlo.

Ako som sa snaZil vysSie zdo6raznna to, aby strelec spravil dobry vystrel néista
vobec len dobre zamiéria drza musSku na strede t&, to je ta ndphSiacad’
vystrelu. To dblezité sa odohrava eSte pred momemi@mierenia a tieZz pgom a to
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po¢nuc pripravou vystrelu az po zaloZenie, rozpinamygustenie. Tu su zakladné
spdsoby mierenia :

1/ Predmierovanie. Niektori strelci z&ainaju miert’ uz od momentu k& zdvihnu luk,
pripravia si obe ruky, prednatiahnu luk a nasmemgku nad stred t&a (aby ruka
radSej klesala smerom dolu (namiest@dfaa ruky spéi hore). Strelec sa snazi cely
¢as nd@ahova luk tak, aby muska stale smerovala na strethtarpri ukotveni uz ma
musSku (Sip) na strede ¥era zotrva tak az do momentu vypustenia. Je toydsgiisob
na nagdenie, pretoZe strelec je stale v zamernej liniinamalo by to b/ po celycas
sustredenie len na tem zameriavanie pomocou musky, ale strelec by mallied
hlavne na to, ako jednotlivéasti vystrelu postupne posklada tak, aby bol vysied
zladeny a harmonicky vystrel.

2/ Mierenie az po ukotveni.Druhym spésobom je zamierenie az po ukotveni n&y
tvari, tesne pred tym, nez &@na strelec rozpinanie. Samozrejme muska nesmie by
prilis vzdialena stredu t&a, ale strelec pravidelnym tréningom dokéaze dosti&u

a zameriava automaticky blizko stredu texr spolu s ukotvenim ruky. Muska uz
pocas ndahu priblizne smeruje do stredu dar V okamihu ukotvenia ruky nemusi
strelec rolt prilis ve’ké priblizovanie musky (hrotu Sipu) do stred@aer

Priebeh aéas mierenia

Patas celého rozpinania strelecétlduk intenzivne smerom do stredudaratahom
lopatky taha laké po linii Sipu az pri rozpinani z&talake® okolo ramena za seba.
Patas rozpinania musi udtzanuSku na strede t&. Mierenie nie je statické, ale
deje sa v pohybe Akonahle by ste zastavili pohyb rozpinania pri nang, luk Vas
zane taha spd& a v&Sinou, ak to strelec opderozbehne, nastane zly vystrel ,tzv.
vypustenie dopredu” v désledku straty mometiahu. Zvé&Sa strelec vtedy nespravne
zapoji svaly laka a zapéastia. (Toto je ajdastejSia piiina zlych vystrelov, mierenie
Vas doslova dokaze zdrziava val’alova’ od dobrych rychlych vystrelov)

Samotné mierenie ma tnvéen okamih, nie viac ako 0,5 — max. 2 sekundylhSich
¢asom mierenia dochéadza k Unave svalstva, mini@eggi@ v svaloch, zrychli sa tep
a tym dojde aj zuw&eniu vibracii, ktoré strelec zo svalstva prenaséukiu a tym viac
sa muSka bude chyiea vystrel uz nebude dobry. ZvySuje sa aj psychizézaaz
a strelec ma tendenciu vystrelia kazdu cenu aj Hes vedomim, Ze pokazi vystrel.
PriliSné predlZzovanie efektivnehtasu mierenia a samotného rozpinania¢Zupe
psychické napdatie u strelca a preto je nachylnej&trel pokazi uUplne, ke'Zze
vnutorne vie, Ze dany vystrel uz ,geduje”. (plati to najméa u saznych strelcov na
sirazi)

Toto je aj hlavny moment, kedy najviac strelcoviroyby. Mierenie predlZzuja az do
miery, kedy uz vystrel nema dost&ag dynamiku, strelec zapaja pritom svalové
partie, ktoré by nemal a cely vystrel sa stane re@wnany. Mierenie nie je die ale
prostriedok na dosiahnutie dobrého vystrelu.
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1. Mierenie pri olympijskom luku
Pri miereni pomocou zameriaitana presné zamierenie vyuzivame nasledovné:

1/ Samozrejme je to stred &ar do ktorého sa snazime zamiesimuskou (pinom),
ktory je s&ag’ou tekového zameriava. Na presné zamierenie vSak samotna muska
nestai, potrebujeme este druhy bod na zamierenie

2/ Tak ako pri puskach, potrebujeme spajva body, aby sme zamierili presne na
stred teta. Tym druhym bodom je tetiva, ktora je pred okdrelsa. Strelec ju vnima
ako rozmazanu hrubtiaru, ktora je pred okora dava ju vzdy do rovnakej polohy
vzhPadom na musku (pravak si muSku premieta FYavej strany tetivy, Pavak
opatne). Zladenie tetivy a musky zabezpéuje presné_stranovézamierenie.

3/ Aj spojenie tychto dvoch bodov eSte Uplne ngsta presné zamierenie, pretoze
dolezitym aspektom presného zamiereniaonaké ukotvenie tahajucej ruky na
tvéri - pod sénkou v pripade olympijského Stylu PretoZze od miesta ukotvenia na
tvari velmi zélezi, v ktorom bode tetivu (jej madas’, vzdy rovnako vzdialenu od
konceka Sipu) oko strelca dava do reladcie s muSkou izavaea. A v tetive je
samozrejme zaloZeny Sip, preto je miesto ukotveaka doélezité vzZFadom na te.
Rovnaké ukotvenie pod sankou zabezge (spolu so zopakovanim a dodrzanim
d’alSichéasti vystrelu) presné vySkovaamierenie.

Obr 1. Na doleuvedenych obrazkoch je widiako pomocou tetivy a musky
zameriavéa sa dokaze zabezipe presné zamierenie. V tetive nie je krazok, aktoje
pri kladkovych lukoch ale pomocou rovnakého ukotsemiky pod sankou alebo na
tvari vie strelec premietamuSku zameriawa zboku tetivy. Takto okom spdja vlastne
dva body so stredom ter.

Obr 2. Takto by mal vnima strelec pri olympijskom Style mierenie. ¢kd
zameriavéa umiestni na stred t& a tetivu (preruSovanédara) premieta zboku na
otko zameriavéa (doprava u pravaka, thva ulavaka), respektive tetivu moZze
premietd aj tesne vekh samotnej musky (bodka v strede mieriaceho kraZip si
strelec vébec nevSima pri olympijskom Style, pratoje ani zobrazeny.




Zladenie tychto troch ¢asti (saozrejme okrem zopakovania aj inycliasti
vystrelu) znamena, Ze mierenie je stranovo aj vysSko zladené pri kazdom
vystrele.

Na kreslenom obrazku vysSie je znazornené ako Bystredec vidi€ tetivu a musku
zameriavéa, kel’ mieri na stred téa a zobrazenie v ich vzajomnej pozicii pri pedie
zozadu. Existuje viacero moznosti ako dada rovnakej poziciie muSku a tetivu,
napr.:

al/ tetiva sa da zrovnava liniou stredu (madla) luku (na obrazku je strédi ciernej
farby), toto v8ak predpokladd, Ze strelec sledyjeetaru na strede luku a hdienato
musi zamiexri muskou do stredép méze rozptiova’ a zdrziavé strelca.

b) tetivu je mozné zladi s hranou luku, su tu vSak rovnaké ,proti“ ako pri
predchadzajucom spbsobe.

c) Tetivu strelec vidi mierne vpravo od stredu pravéhooka strelca (u pravaka)

a uklada ju z pravej strany samotnej musky zameriaacu, resp. kruhového drziaku
musky (ako jeho dotyica) ako je to na vySSie na obr. 2. Tento spésddremia

a premietania tetivy viladom na musku je ptid méjho nazoru optimalny, strelec ma
stale musku aj tetivu v jednom zornom uhle.

d/ kvéli jednoduchosti naenia je vhodné zat' tak, ze tetivu si bude strelec
premietd zo za&iatku presne stredom samotného mieriaceho kruzkma &enu, Ze
neuvidi dobre mieriacu musku. Je to vSak pomeraloypochopiténé a natitel'né.

Obr.1 Op# znazornené mierenie pri olympijskom luku, oko gjedbod na tetive
(rozmazane, pretoze je blizko oka) a dava ho dpakej linie s muskou zameriawa

a musku zameria¢a premietne na stred tex. Na obr. 2 vidime ako priblizne vnima
strelec rozmazana tetivu a kam ju ma uktddemietd vzhladom na vé&inou
kruhovy (alebo hranaty) drziak muSky zamerismzaMuSka je maly bod v strede
kruhového drziaku musky, ktorym strelec mieri peesio stredu téan. Tetiva je teda
premietana z pravej strany kruhového drziaku musgyavaka (zrkadlovo Lavaka).




Pri miereni olympijskym Stylom eSte treba spomedd@lezity fakt a to je, Zstrelec
by mal ostro vnima® musku a te by mal byt v dialke ¢iastoéne rozmazany
Nikdy by to nemalo by opane, vtedy je mierenie nepresné. Mnoho strelcov raaep
tendenciu vidié ter¢ ¢o najostrejSie. NavySe strelci priliSnym sustreniena mierenie
ziskavaju¢asto tzv. ,ZIti chorobu“¢o je nadmerné sustredenie na Zlty strethteaz
ich to vyvedie z konceptu spravneho vystrekasto strhavaju a kazia vystrel, resp.
zastavuju pri miereni plynuljah (akoby sa boja vystré)i

Pred vystrelom strelec zamieri na 12-tu hodinu rey$&d stred téa (na modra az
¢iernu farbu na farebnom &iZnom teti) a postupne s rukou klesa na Zlty stredaer
Délezité je, Ze strelec pri miereni ide s lukom atla aj muskou zhora nadol a nie
opacne.

Pri te€ovych zameriavgoch a ich nastavovani plati pravidlo, Ze kam umiest na

terti skupinu Sipov, tym smerom nastavujeme aj zamatiakk nam Sipy ida diéava

dole od stredu téa, zameriavé& posunieme diava a doleCim vy3sie vzdialenosti
stridlame, tym je muSka zameriawaniZSie a opéne.

Iné svetelné podmienky

Patas stiazi sa strelec mbze stretnéj stym, Ze sa mu zasahy nattezatinaju
stranovo meni, bud’ dolava alebo doprava. Suvisi to s ukladanim tetivyadbm na
oko a musku zameriava. Vo va&Sine pripadov, pri mensej svetelnosti, strelainza
akoby viac vysuvaocko zameriavéa s muskou d@ava (pravak) od tetivy, nez ako je
zvyknuty pri beznych svetelnych podmienkach. Jepreto, lebo podvedome chce
lepSie premietd musku na stred t&a alepSie chce vidiete. Ak su svetelné
podmienky konStantné, méze zasahy né& tepravi’ najlepSie posunom zamerigaa
Tento isty princip plati aj pri sttee na dISie vzdialenosti, strelec méze’rrendenciu
vysuva ocko zameriavéa viac ddiava (u pravakov) od tetivy. V tomto pripade by
nemal hnd nastavové zameriavg, ale mal by sa pokusizladt’ ocko s tetivou pri
kaZdej vzdialenosti rovnako, ako je to aj pri kietSstri¢anych vzdialenostiach, teda
umiestni’ tetivu tesne z pravej strangka musky /u pravaka/m ako to bolo zobrazené
vySSie.

Mierenie a strielanie na dlhSie vzdialenosti

Je dblezité sa zmieahiv suvislosti s mierenim aj sfit@e na dlhSie vzdialenosti,
povedzme 70-90 metrov¢o sU maximalne gs@azné strelecké vzdialenosti
u olympijskych lukov. Pri olympijskom Style mier@nipomocou tetivy adka
zameriavéa mierime z kazdej vzdialenosti na to, aj chceme trafi teda stred téa.

To plati aj pri strBbe na 90 metrov, musku strelec umieg na stred teém.
Technicky vSak to neznamen4, Ze sa len posunieamgkameriavi nizSie, ¢im sa
ruka strelca zdvihne vysSie (aby sa kompenzovdiatickt drahu, musi sa zdvihtia

a naklont luk smerom dohora), ale je potrebné upiasj polohu trupu strelca
vzh'adom na uhol, pod ktorym stfee Nezdviha teda strelec len ruku, ale sa musi
ohnt’ v pase acely trup sa mu nakloffoloha tlatiacej aj tahajlucej ruky
vzhPadom na trup by mal by’ teda rovnaka z r6zne stri#anych vzdialenosti.
Uhol, ktory zviera tla¢iaca ruka s trupom ostdva 90 °, preto trup musi bg
adekvatne nakloneny pri stré¢’be na dlhSie vzdialenosti Postoj a pozicia néh su
vSak zachované pri vSetkych staeych vzdialenostiach na rovine (v terénéne je
potreba sa prispésobal)a Analogicky, ak strelec stiia smerom dole z kopca,
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naklda primerane uhlu sklonu kopca aj svoj trup. Testy princip zmeny naklonu
trupu plati aj pri barebow strelcoch.

Obr. Naklon v trupe a zachovanie linie rak so Sigmistré’be na dlihSie vzdialenosti
(70 m)

2. Mierenie u barebow technike

Mierenie pri barebow technike sty vyuziva rovnaké principy ako olympijska
lukostrd’ba, teda oko strelca vnima stredée(nie ostro, ale trochu rozmazane, ak je
v dial’ke), na ktory premietérot Sipu, ktory mu slazi ako muska Hrot Sipu ma
Spicaty tvar a preto strelec mieri prave jeho majpeicag’ou.

Pri kratkych vzdialenostiacfcca do 10-14 metrov pbd sily luku) barebow strelec
mieri tak, Ze si pred mahom najprv ulozi prsty pod Sip dostate nizko (priblizne 6-

12 cm - to zalezi od sily luku a vzdialenosti narlatsa strita, strelec to musi zisti

skusanim, kde ukot¥iprsty na tetive, aby zasahy iSli do streduidgrtito poziciu

prstov na tetive sa musi i@t pri kazdom uchope vzdy rychlo odméraby mohol

stridfat’ do stredu teia z danej streleckej vzdialenosti, odmeria to ngmmocou

z&rezu na prstovom chr&nisamotnych prstoch alebo pozicii na streleckkegvici.

Zopakujme si: Strelec si pripravi vystrel pri préthhu, dalej pokr&uje v n&ahu

a ukotveni. Tetivu dotiahne az po nos a ukotvi rokuvari. Ak sa potrebuje dosta
s okom do osi Sipu (linia Sipu), tak mierne almeme nakléa hlavu doprava (pravak)
alebo ddava (avak). Cely Sip vratane hrotu, trubky Sipu adedn si uklada priamo
pred oko, akoby sa pozeral dovnatra samotného &gtg toto je vhodné trénowa
mierenie pre z#najucich strelcov (samozrejme strelec sa neslsteedna kotek
Sipu, takéto vysvetlenie je na uvedomenie si, pgesivlastne linia, ktorl sa strelec
shazi nasmerovalo stredu tefa a luk ju tam vystreli).
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Sip si strelec dotiahne presne pred oko tak, abygsétrelcove oko videlo ako cely
smeruje do stredu te€a. Pritom umiestiuje Sip tak, Ze mieriace oko je mierne
nad Sipom to znamena, Ze vidi mala vrchias’ Sipu. Strelec by ale nemal nikdy
vidiet bacnu ¢ag’ Sipu, vtedy by Sip smeroval inym smerom ako dedsirteta
(v&sSinou Wavo) a musel by premi@r{namiert’ do iného miesta).

Takto odporu¢am za‘inat’ striel’at’ a mierit’, je to jednoduchSie a strelec spracuva
menej informécii pofas vystrelu, takZze kazdy sa pomerne rychlo dok&zeaoéit’
takto strielat’ z kratkych vzdialenosti. Tento spésob mierenia fuguje aj na dihsSie
vzdialenosti.

Pri takychto kratSich vzdialenostiach vlastne $femsije od z&iatku cely do stredu
teka a jeho draha je priama (eSte bez balistickekigriktora sa prejavi az pri dlhSej
vzdialenosti). Ruka sa ukotvuje na tvari strelca vzdy vtom istomkotviacom
mieste, nezavisle od _strigane| vzdialenosti. Pri  rozliénych strielanych
vzdialenostiach sa meni len poloha prstov na tetiv@rsty su blizSie alebod’alej
pod Sipom uchopené na tetive) a tym sa zmeni naklgipu vzi’adom na ter, ale
nikdy sa nemeni_pozicia ukotvenia’ahajucej dlane s prstami na tvari ! Tato
technika sa nazyva ,string walking“ (chodenie po téve prstami).

Pri_streflbe na dlhSie vzdialenostkde uz dochadza k balistickej trajektorii Sipsi@

uz neleti po rovnej priamke, ako je to z kratkyadialenosti, plati nasledovny princip
mierenia: Ako bolo uvedené, pozicia dlane s prstakntviacom mieste sa nemeni,
meni sa Uchop prstov na tetive a to blizSie k $§pm v&sSiu vzdialenog strid’ame,
tym su prsty blizSie ku Sipu). Tym sa aj kek Sipu posuva niZSie pod oko, nez ako to
bolo pri kratSej stritanej vzdialenosti (pretoze strelec stale mieri poooohrotu Sipu
do stredu tem). Takto sa ovplywje zasah vertikalne. Na presné stranové zamierenie
oko strelca potrebuje premiethuzdy rovnako tetivu vZladom na hrot Sipu (ako pri
olympijskej lukostrébe dava strelec do rovnakej pozicie musku zametasdetivu)
tiez by tetiva mala ky premietana ku pravej strane Sipu (ako jeho @hatgy)

u pravaka (a favej strany Sipu lavaka). Ak by to tak nebolo a tetivu by pri kazdom
vystrele strelec premietol inde a#dom na hrot Sipu, vyskytli by sa stranové
odchylky.Vda strelcov si ani neuvedomuje, Ze takto B#ijie (hoci stri€aju dobre)

a podvedome davaju vzdy rovnakym ukotvenim rukytvéi tetivu do rovnakej
pozicie vziiadom na hrot Sipu. Ak je to podvedomé, je to vamku, v zdiatku sa to
ale strelec musi néif a pochopi tento princip. Resné a exaktné mierenie pri
barebow dokaZzeme pomocou string walking techniky.

String walking technika mierenia pri barebow

Princip tejto techniky spdva v nasledovnom:

1/ Pri kazdej striePanej vzdialenostimierime pomocou hrotu Sipu na stred teéa,
ktory davame do rovnakej pozicie s premietanou tefiou (na obr. nizsie), podobne
ako mierime pomocou musky a tetivy na stred tafa pri olympijskom Style.

2/ Ak sa zv@Suje stried’ana vzdialenos, tlaciaca ruka s lukom aj Sipom sa zdviha

mierne dohora, konfek Sipu sa ale posuva viladom na tvar strelca nizSieim
dochadza k n&klonu Sipu hrotom dohora.
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3/ VSetky prsty su zachytené na tetive vzdy pod m (iba pri vémi dlhych
vzdialenostiach , cca nad 40 m sa méze ukazovaktuhad Sip, ak strelec nechce
nadmierové ter).

4/ Ak sa meni stri?ana vzdialenos, tak sa meni len vzdialenasdchopu vSetkych
prstov na tetive od korteka Sipu(d’alej alebo blizSie pod Sipom) tym sa meni naklon
Sipu vzifadom na ter pri zachovani mierenia pomocou hrotu Sipu na s&&d.

5/ Posuvanim prstov na tetive (po angl. String walkg) sa zmeni pri inej
striePanej vzdialenosti poloha kowkeku Sipu vzH’adom na tvar strelca, preto
strelec neukotvuje pomocou kaka Sipu, ale pomocou dlane s prstami.

6/ Ukotvenie tahajucej ruky na tvari sa nikdy nemeni, dlai s prstami je vzdy
ukotvena na tvari rovnako vystrel od vystrelu pri Setkych strid’anych
vzdialenostiach.

6/ Potrebujeme vzdy aspn priblizne odhadnut’ striePanu vzdialenos’, aby sme
vedeli vyuzit’ tato techniku zmeny uUchopu avedeli ako nizko ahcé&ka Sipu
uchopime tetivu.

7/ Strelec na nameranie vzdialenosti prstov od kdeka Sipu pouzZiva r6zne
sposoby a prostriedky napr. zarezy na chré&ni(sitazne to nie je vSak povolené),
odhad pomocou prstov a pod.

Ak sme s prstami na tetive nizko od Sipu (napr.ldcam) a mierime pomocou hrotu
Sipu, tak z kratkych vzdialenosti nam zésahy p@dustredu tefa, ale zdsahy uz
vel'mi poklesnu nizSie od stredu &arz dlhSich vzdialenosti (cca od 13-18 metrov
vy3Sie, zavisi to najmé od sily luku Ekly n&ahu strelca, pouzitych Sipov a kvality
luku). Cim viac priblizime prsty k Sipu (dohora), pri zaghoi mierenia pomocou len
hrotu Sipu a tetivy, tym ma Sip &8 néklon hrotom dohora a preto bude zasahova
vySSie od stredu t&a (alebo prave stred terz ucitej jednej konkrétnej vzdialenosti).

To, kde uchopime prsty na tetive pod Sip, si vigmeocou palca a prstaiahajlcej
ruky pomerne presne odméré&nazornené na obrazkoch nizSie) atak viagtmne
zmenach stridanych vzdialenosti ,chodime po tetive* = menime vidlenos’
uchopu vSetkych troch prstov od koreka Sipu pri kazdej zmene striBanej
vzdialenosti To musime mapredtym empiricky zistené tréningom, kde je spgavn
miesto Uchopu pri kazdej zo sti@émych vzdialenostiPrincipom tejto techniky je
teda zmena naklonu Sipu (aj s naklonom luku) vAradom na te pri zmene
strielanej vzdialenosti, podobne ako pri olympijskej lukstrerbe. Cim je vasia
strid’ana vzdialenas tym viac je Sip nakloneny hrotom dohora admea Rozdiel
oproti olympijskému Stylu je v tom, Ze tam nechodiprstami po tetive (prsty su
konStantne jeden nad adva pod Sipom). Ale podgbne&e pri véSej stri¥anej
vzdialenosti nakigame cely luk aj so Sipom viac alebo menej dohora.

String walking v praxi

Pasmovym metrom si namerame jednotlivé vzdialenasti 10 — 30 metrov
s odsadenim po 5 metrov (alebo aj menej, napr. petBoch)._Empiricky striganim
zZistime, pri ktorej striganej vzdialenosti je aka vzdialeioachnej hrany ukazovaka
od Sipu.Urobime si napr. perom zilal na tetive. Napriklad ak chceme zistii
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vzdialenosti, urobime si tri ztlgy na tetive ale len dasne na nécvik, neskér ich uz
nepotrebujeme.

Potom uloZzime vSetky prsty tesne pod Sip a prstyeddatesno aj s prstovym
chrantom (tabkou alebo rukavicou) — toto je tzeferenéna (Gvodna) poloha.

Obr. 1 Strelec najprv stiia na konkrétnu vzdialenbsa zig'uje, pri akej pozicii
chopu prstov na tetive, resp. ich vzdialenosti awh¢kku Sipu, mu budu Sipy
zasahova stred teta. Ak sa mu podari konStantne diaie okolo stredu, urobi si
v mieste hornej hrany ukazovaka &ka na tetive. (K tejto zrike sa potom vie
kedykd'vek vréatt’, ked’ bude striéat’ tato istd vzdialenasa na tom istom mieste
potom musi op&uchopt’ prsty na tetive.) Prsty potom da do reféresj polohy (obr.

2 a 3). Znaku, ktoru si predtym vytvoril si teraz premietne pesty, ktoré su v
refererinej polohe a zapaméata alebo za&frs tato poziciu, na ktorom prste alebo
polohe na prstovom chrainimu tato znaka premieta (obr. 4 a 5)

Obr. 2 Referetna poloha — vSetky tri
prsty tesne pod Sipom

Obr. 3 referetna poloha, padfad zvnatra — prsty musia Hwzdy natesno pod
koncekom a natesno k sebe, aby to hamajpresnejSie odmeranie
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Obr. 4 a 5 Ozngenie nechtom palca miesto na prstovom cliranieferergnej polohe,
ktoré zodpoveda stiianej vzdialenosti (kde si predtym strelec dalcknaa zistil, kde
mu Sipy zasahuju stred ¢a). V tomto konkrétnom pripade strelec dava pakestred
prostrednika (na prvom obrazku), kde si predtynelstnim zistil, Ze to koreSponduje
stricfanej vzdialenosti na 25 metrov (kde mu Sipy zasatiajstredu téa). Do tohoto
miesta nasledne potrebuje prilbziornd hranu ukazovaka. Na obrazku Rege to
podobné, ale ozkd si hornu tretinu prstenika na chréinicomu zodpoveda presna
stre’ba so zasahmi do stredu na 14 metrov u tohto atr®g si musite strianim
empiricky zistt’, ktora pozicia na prstoch/chréinv referergnej polohe koreSponduje s
tou-ktorou stri€anou vzdialena®u.)

Obr. 6 Palec ostava v danej pozicii a prsty sauymeg referetnej polohy nizsie tak,
aby horna hrana ukazovaka aj s chtam bola presne na palcom nameranej pozicii
(znatke). Nasledné sa presunu vSetky prsty do tejtocpgmzV/ tomto mieste strelec

uchopi tetivu prstami, rahuje luk a striéa.
" :I;,I'\ _\_ -‘ .ll..;,ru“ by ,I‘t £ A

)

Znaky na tetive pouzivame len nagtocné zameranie pozicie prstov na tetive na
konkrétnej stritanej vzdialenosti. Neskor z¥ley uz nepouzivame (8azni strelci ani
nemoézu) pretoZe sa ndme kde sa nam ztka premieta, k& su prsty v referamej
polohe atdto poziciu si zapamatavame. Mo6ze t oy jednej vzdialenosti napr.
druhd tretina ukazovéka (pri dihej vzdialenosti}, kvatSej stridanej vzdialenosti to
mobze by napr. polovica prostrednikadaj Takto si zistime a urobime na tetivu
znaky na vSetky stritané vzdialenosti a zistime ich polohu na jednotlvy
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prstoch/chréni v referernej polohe. Strikame vZdy dostatmy paiet Sipov, aby sme
vylUgili ind chybu pri vystreloch.

Rekapitulacia praktického vyuZitia tejto techniky

Ak mame takto nastrfané vSetky Zelané vzdialenosti, vieme sa ketiyddo vrati’

k akejkd’vek stri¢anej vzdialenosti a to nasledovriérsty dame tesne pod Sip do
referertnej polohy. Nechtom palca si na tetive ofnge miesto, ktoré patri ku
konkrétnej vzdialenosti, predtym tu bola Zka (napr. stribame na 25 metrov
a v tréningu strelec zistil, Ze tejto vzdialenastdpoveda miesto uchopu tetivy, kde da
hranu ukazovaka presne na stred prostrednikii,skeprsty v referaemej polohe.) a
pridrzZime palec s nechtom na tomto bode na tet®eeloZzime vSetky prsty
z referednej polohy tak, aby hrana ukazovaka bola terazngres Urovni nechtu
palca.

Obr. Pozicia ukotvenej ruky na tvari sa nemeni pri zmensatriePanej vzdialenosti,
poloha konteka Sipu vziPadom na tvar ano. Strelec mieri v oboch pripadoch
pomocou hrotu Sipu. Obr. 1 je dta na dlhSiu vzdialenés Obr. 2 je strkba na
kratSiu vzdialenas

Vyhodou tejto techniky oproti nad/ podmierovaniu te ¢a je v tom, ze pri kazdej
vzdialenosti mierime s hrotom Sipu na stred tafa a zachovavame rovnakeé
ukotvenie ruky na tvari. Menime teda len naklon Sipu a zdvih luku ako pri
olympijskom 3tyle. Je to exaktna technika a jémviepresna. Sgkovi strelci dokazu
takto stridat’ presne, porovnaitee s olympijskym lukom az do 40-50 metrov, kde
najlepsi dosahuju sustrel Sipov do nidgah centimetrov (cca do 8-10 cm).

Mbéze sa st§ Ze aj napriek tomu, Ze strelec premieta celydSifstredu tea, zasah
napokon bude rfavo alebo napravo od streducerNa presné mierenie teda nésta
len hrot umiestni na stred te&a, ale podobne ako pri olypimpijskom Style,
potrebné hrot dat’ do rovnakej relacie s tetivou.ldealne aby strelec premietal tetivu
tesne z pravej strany hrotu Sipu, niZSie na kresteobrazku je to vysvetlené.
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Stranové zasahy a kompenzacie mierenia méze stieficrozne:

1/ Premierenim hrotu Sipu do druhej stranyugtim sa zasahy posunu viac do stredu
terta (o ale byva aj znme nepresné), na kratke vzdialenosti to vSak dabrguje
alebo

2/ U holych lukov, ktoré maja opierku sa da vytadéasah na tér prdve pomocou
opierky (buttonu), nastavenim pruziny (silnejSiebal slabSie) dostaneme Sip do
stredu teta.

U tradicnych lukov a strelcov, ktori nemaju moztissranového nastavenia opierky na
luku, mdézu 2zasti ovplyvni’ stranovy dopad Sipu pomocou zmeny tvrdosti Sipov,
Speciélnych zakladok s tvrdSou alebo mékSou odpacou ¢ag’'ou (lovecké luky)
alebo kozenych vystelok (longbow aj lovecké lukyjosta tak Sip do stredu téa,
zmenou olepenia letiek za dihSie/kratSie aleboSie/chakkSie alebou uz spomenutym
premierenim hrotu Sipu osovo na druhu strantatetk chceme zasah do stredu. Alebo
zment’ premietanie tetivy vAtadom na hrot, teda Buhrot eSte viac vysuritod
tetivy, resp. ho dado zakrytu s tetivou aj za cenu, Ze tetiva strelcplne zakryje
hrot a mierenie bude takaZzené. Nutnasrobit” kompenzéacie moéze vzniki@j vtedy,

ak nie je dobre vyladeny Sip s lukom, pttesa preto najprv o vhodnosti Sipu k sile
Vasho luku a ttke Vasho néahu.

Obr. 1 mierenie na kratke vzdialenosti pomocoulh&pu, strelec cely Sip premieta
do stredu tefa. Hrot umiestni (pravak) Lavej strany tetivy (resp. tetivu premieta
z pravej strany hrotu). Na Obr. 2 je uz dlhSiaebéma vzdialenasa strelec dal prsty
az tesne pod Sip, pritom stale mieri pomocou hpoi@mo do stredu téa a rovnako
premieta tetivu vzZkadom na hrot. Na obr. 3 je d@u zozadu na strelca a pomyselna
trajektoriu Sipu pri dlhSich vzdialenostiach,dkez strelec dava jeden prst nad Sip
a dva pod Sip. Na obr. 4 je gald na mierenie spredu pri kratkej vzdialenosti.
¥ [ | i I,l'
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Obr. Mierenie pri barebow Style, piid od strelca pri kratkej stii@nej vzdialenosti.
Hrot Sipu smeruje na streddar strelcove oko je tesne nad kekom Sipuyidi kisok

z vrchnej ¢asti tela Sipu Tetivu strelec premieta vzdy tesne z pravej strarotu
Sipu. Stranové odki@anie tetivy by znamenalo stranové odchyky, prettretia da
pozor, aby hrot a tetiva boli vZdy v rovnakej pdizide to podobné mierenie ako pri
olympijskom Style, ale strelec namiesto musky vyazirot Sipu.

Pri strel’be na dlhSiu vzdialenog by strelec videl opticky dlhSiu¢ast’ tela Sipu (od
konéeku po hrot), pretoze by sa Sip nakiéal dohora, kon¢ek by klesol pod oko.

"'\I. SIP‘. ."_,-"’
120 zadu)

Mentalna stranka mierenia

Mierenie aj samotny vystrel su v neskorSich fazadvoja strelca uz inak vnimané
ako v zdiatkoch. V zaiatkoch je to skor o technickych aspektoch mierepiasnom
zl'adovani musky s tetivou atem, priliSného sustredenia na dokonalé zladenie
musky a tetivy so stredom tar NeskOr sa to vSak pretransformuje dadania
ur¢ittho mentélneho lkidu pri n&#ahu aj samotnom miereniJddanie si vlastného
tempa vystrelu a trénovanie podvedomého miereri@o havodenie rovnakého stavu
mysle, kde strelec by mal mysliden na trafenie stredu a cela jeho koncentracia
smeruje k tomu, Ze Sip poleti do stredu a doslot@\ssugeruje, nasmeruje celd svoju
energiu jednym smerom a za jednynTom@. Potom v okamihu samotného mierenia je
pritomna len tato jedina jednoduch& myslienka, délienok strelca ptas mierenia

by nemalo vstupovanic iné.

Je to aj stav akejsi jednoduchosti alebo mozno vyghejSie budedistoty mysle v
tom zmysle, Ze vtedy uz vébec strelec neprémystechnickych aspektoch, o muske
a jej polohe na tér, o zladeni tetivy s muskou, a uz vébec nie o gmédzajucich
vystreloch a zasahoch, alebioje unaveny, o veth stridajlcich strelcoch, resp. ako
mu svieti slnko na tér strelec si nepriptia akékdvek vyruSujuce faktory. Zaujima
ho len trafi stred amusi aj chcig@’ trafit’ stred teréa a urobi’ pre to maximum

a zarové byt disciplinovany vdi sebe a urolfi to tak ako si to naplanoval. Prave
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v tejto ¢asti lukostréba moéZe pripominameditaciu.Ano je to tak, meditaciou je vSak
uz pred tym ako zamierite na dea eSte ch¥u potom,co vystrelite, strelca ba mala
zaujima& viac vnutornd stranka (duSevna) ako technickatoJ@odobné ako pri
meditacii, ke’ sa snazite z hlavy dostaSetky myslienky a oni tam behaju a vynaraju
sa nové. P&as mierenia sa musite @i doslova na @i nemysli¢ okrem trafenia
stredu teta, pretoZze inak Vam tie rozmanité myslienky budtupsva’ do vystrelov

a deformové ich. Meditdciou sa vSak lukosktm stane aZz po dlhodobom
a pravidelnom tréningu, rekr&ay strelec to nemusi zaziak stri€a len sporadicky.

Dobrymi metédami na zlepSovanie koncentracie su. repdovanie plamml svigky
pocas napr. 10 minut, sledovanie kyvadla alebo suUstiedsa na jediny bod

v miestnosti, neskér mézeme zapoaj luk a zameriava v pripade olympijskych
strelcov, alebo Sip v pripade tr&gych strelcov. Treba sa natl nech& vedomie
akoby utlmt’ a prej$ do stavu utitého pokoja ale bez myslienok. V takomto stave by
sa mal potom strelec snézotrva’ od prednéahu az po relaxaciu.

Na tuto tému napisali skdseni zahéantréneri véa podnetnych textov, odpam@m si
ich vyhrada’, ak potrebujete rieSitito stranku vystrelu.

3. Mierenie a dychanie

Dychanie je jednou &asto opominanyckliasti pri technike a désvela strelcov mu
nevenuje skoro Ziadnu pozoriipslychaju ako su zvyknuti a neuvedomujua si svoje
dychanie poas vystrelu. Dychanie suvisi aovpiye aj mierenie. Spravnym
dychanim sa da dociélzlepSenie vysledkov stiley, pretoZze spravne dychanie dokaze
strelcovi pomot upokoj’ ho. Zastavenie dychania kvoli miereniu na dihdwrilu
ako par sekund spOsobi negativny efekt a vystrelymbze zhor$i Tu neplati
vSeobecné pravidl@o je spravne, pretoZe to zalezi od kazdého stietimidualne.
Niekomu vyhovuje zastawidych pri miereni a upokoji ho to a iného zase opakk

s n&ahom zarowve jemne vydychuje a pomaha si tak zartowen&@ahom (podobne
ako pri posihovani, ak v posilovni scinkou prekonavame namahu, tak
vydychujeme) Preto kazdy musi zistéo je pre neho najlepSie a vysktiSdacero
spbsobov dychania pas vystrelov, zadrzanie dychu aj plynulé vydychaean
a fazovanie dychania. Neodpoal sa vbbec s vystrelom sa prili§ nadychipva
zv&Sujete si hrudnik a branite tak rozpinaniu.c3fda trénerov odpota tento
osvedeny spbsob:

1/Pred vystrelom sa zhlboka nadychneme, aby s aiili pr'dca.

2 Zdvihneme luk a pripravujeme si vystrel, predaatieme ho a ustalime zameriava
blizko stredu tewa (pritom ale aktivne nemierime).

3/ Nadychneme sa do polovice kapacityga s napinanim luku &aame aj plynule

vydychova priblizne do Stvrtiny kapacity jdc az do momentu ukotvenia.
Predpokladom takéhoto spOsobu je to, Ze nesmiers@avian&’ah, pretoze tak
minieme za par sekund kyslik a 238 sa trasenie¢im vznikne aj potreba sa
nadychnti a dochadza k poruSeniu plynulosti. Kysliku je lea priblizne 4-6

sekundovy vystrel. Ak to prezenieme s mierenim staz@nim rozpinania, takmer
vzdy ucitime, Ze vystrel uz nebol optimalny.

4/ Pri miereni uZz nevydychujme, ale na kratku tinvziadrzime dych.
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5/ Ak udrzime plynulytah, tak s vypustenim aj zargvemne vydychujme
6/ Po vypusteni zaeme plynule dychiaop&’ priblizne na polovicu kapacity’pc.

Je zname, Ze vainouludia, kel zatinaju so stritanim, dychaju prirodzene ato je
dobré. AZ neskor si dychanie zastavuju a potrebajimu op@ipovenové. Pri dychani
dbajte na tieto zasady:

ma by ¢o najprirodzenejSie, néte sa ho Standardizogjateda chd'te poda svojho
vlastného modelu dychania a dodrzujte ho

dycha sa spodnotag’ou @’ac — branicou, nie hrudnikom, to by ho dvihalo @nido
vystrelu

dychanie m& bi/v rovhakom tempe a plynulosti vysteal vystrel

ak sa ho natime ovladd pri strid’ani, uz nad nim nemusime rozigfSa deje sa
automaticky (najma pri tréningu v nestresovej sitijia

dychanie pod stresom (&%) mdze by znane ovplyvnené, preto treba si ho 6pa
zatat’ uvedomové a kontrolova

dychanim sa strelec medzi vystrelmiluéiuje a pripravuje na novy vystrel, tym Ze
dodava kyslik a energiu svalom a mé6Ze tak Zr@gnhapatie a stres prit&aZiach.

Medzi vystrelmi by malo lyaspa 20 sekdnd pauzy a medzitym as@8 nadychov
a vydychov, predtym nez saemedalSi vystrel.

4/ Rozpinanie

Rozpinanie = faza aktivacie vystrelu po ukotveni, tbra prebieha eSte pred
vypustenim tetivy a aktivuje ho

Rozpinanie je proces dokoenia rovnovazneho n#ahovania luku pomocou
oboch pazj v ktorom ani jedna ruka nema dominanciu, ale ov@ha sa dosiahne
rozloZzenim sil, ktoré pbsobia na luk atetivu. Tédjde aj k aktivacii vystrelu.
Olympijski lukostrelci rozpinaju, aby po kliknutiadpatky boli prave v rovnhovazne;j
polohe, pri ktorej vypi&ju Sip v optimalnej linii kazdy vystrel. Barebowretci
potrebuju rovnako zapdijirozpinanie do procesu vystrelu, ak chcu siipsriymi
najlepSimi a strigat’” ¢o najpresnejSie. Po ukotveni ruky na brade rozpitiakom
jednej ruky &ahom chrbtatahajlcej ruky, aby sa dostali do rovnovaznej polohy
a s vypustenim umoznili Sipu zachévaptimalnu drahu smerom do streducser
Rozpinanie zaroweznamend ovi@a mensSiu zéaZ ¢i uZ na jednu alebo druhd ruku
a stri¢danie je menej namahaveé, strelec je vytrvalejSiSigerontroluje svoj vystrel,
pretoze nenuti zapdjaepotrebné a idh brzdiace svaly.

Ak tato rovnovahu pri rozpinani vieme udfzaz do konca vystrelu, je to jeden
z predpokladov, Ze vystrel bude dobry. Ak v nie@tormomente sa tato rovnovaha
narusi; napriklad ruka, ktora dlado luku jemne povoli tesne pred vystrelom alebo
ruka, ktordtaha Uplne zastawah; je vémi tazké tato rovnovahu opanastolt’.
Vacsinou pri menej zdatnych strelcoch nastava vplywohto naruSenia nespravny
vystrel s chybou a je to aj dobre vidite@ zvonku, ak sa na taky vystrel pozerame.
Preto je dbélezité uvedomovanie si kazdapti vystrelu a ak dojde k vaznejSiemu
naruSeniu rovnovahy pri tlakutahu, odporda sa nevystrdlia stiahnd tetivu naspé
(nesmie to vSak hy az priliS ¢asto, aby sa to nestalo zlozvykom a nedosSlo
k vybudovanie obavy z nespravneho vystrelu).
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Rozpinanie je v&mi dolezita ¢ast® vystrelu, ak hovorime o profesionalnej
Sportovej lukostrelbe a vybornych streleckych vykonochUz skér som spomenul,
Ze idealne rozloZenie tlakutahu je 50 : 50. Tento pomer by mal dségv momente
vypustenia tetivy, vtedy strelec citi rovhovahlahkos vystrelu a samotny vystrel ho
minimalne rozkmita, takZze aj negativny vplyv najgipo najmensi. To je samozrejme
pri zachovani optimalneho tempa a plynulostiatédu, okrem iného. Rozpinanie je
¢ag’ vystrelu, ktor4 je rovnako nevyhnutna pre olympijdukostrébu ako aj iné
strelecké Styly, ak sa chceme prildidokonalym vystrelom.

Priebeh rozpinania

Zopakujme si uz spomenuté principy, ktoré platiapga n&’ahu ako aj pri rozpinani.
Akurat stym rozdielom, Ze rozpinanie uz vystremetny aktivuje, teda je uz
nezvratné, zatla¢o n&ah je priprava na ukotvenie a drobné korekcie s®téno
robit’ pocas néahu.

Rozpinanie nasleduje hdigoo tom, ako strelec ukotvil ruku na tv&ti (Z pod sankou
alebo pod licom) a tetivu umiestnil na nose, naynaamih spoméuje tah (ale
nezastavuje ho ! ), aby mohol pokojne zanii&ruz pomocou Sipu alebo zameriana
(tento cas trva priblizne 0,1 — 0,5 sekundy), aby tak gleZivonkajSieho pohybu
k vnutornému teda aktivacii vystrelu pomoataiu chrbta a tlaku od ramenaiite]
ruky. Rozpinanie teda nastava subezne so zamierenim nadea to pri takmer
plnom natahu. Pri rozpinani si v3ak trebatdpozor na to, aby ruka, ktora dlado
luku nebola zatkena dozadu a nespésobiladbavySené rameno alebo zaiddie
strelca dozadu, alebo &#die trupu.Pri rozpinani sa tetiva vbbec nehybe na tvari
alebo hrudniku strelca, nepostva sa po tvari uz odnomentu ukotvenia !
Rozpinanie je komplexn& praca oboch ruk, ramien, hudnika a lopatiek. (Priebeh
rozpinania si mozete priblizaj obrazkami ¢asti o néahu na strane 63)

Rozpinanie, jeho smer a t¥ka

Tlaciaca ruka tlai uva’nene a plynule a s rovnakou intenzitodkuil luku smerom do
tera, tahajuca ruka je vzdy rovnako a pevne ukotvena aa &predlaktie s lalom
smeruje mierne dohora nad os Sipu, zozadu jetvakie je mierne vysSie nad Uftau
ramena tlaiacej aj tahajucej ruky. Predlaktie je ulrmené a silatahu vychadza

z lopatkovejcasti chrbta. Tieto chrbtové svalytahuju celd ruku aj s predlaktim
akoby okolo hlavy smerom dozadu. Akoby mal streleamenerahajicej ruky akysi
imaginarny pant, okolo ktorého sa celé predlakjitalket otaa. Pri poliade spredu

v zrkadle by sme videli ako sa lakéahajlcej ruky strdca za hlavou. Rozpinanie
umoziuje dosiahntl optimalnu polohu pre vypustenie a zanpvé&to poloha umaiuje
aktivova’ vystrel. Pretoze vysvetleni@ahu chrbta je pomerne zlozité na zjednoduSenie
si predstavte, zeentrum sily, z ktorého samotné rozpinanie pochadzg v strede
oboch lopatiek, tak isto aj centrum rovnovahy pri rozpinani. Pri rozpinani je
kompletné prenesenie sily, ktora zabezeje natah luku tahajucej ruky, do
chrbtu (lopatky), ktory je vlastne tym motorotahu, predlaktie a prstiahajucej ruky

su len ,prostriedkom®, ktoré tato pracu vykonavaju.

Rozpinanie je zarové pocitova ¢ast’ vystrelu, ktorl si strelec musi uvedomove,
ale zarovai ju musi citit’ rovnako pri kazdom vystrele. Strelec by sa mal naéif
najprv spravne rozpitigpomocou spravnych svalovych partii, ktoré vSalkdiatkoch
vycviku nie su eSte dost&tme pripravené pre lukostiteu a preto ich sprvu neciti.
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Cvikom sa vSak postupne pasija. Pocit pri rozpinani, ako strelec zapaja svaby
dokortil rozpinanie, sa ziskava jedigastym tréningom. Kazdy dobry strelec Vam
hnef’ povie, Ze v rovhovahe a dobrom tempéasavané rozpinanie ( ktoré strelec aj
citi, Ze je spravne zrealizované), ak aj vypustengébehlo Standardne, d&nou zasah
kon¢i blizko stredu teia. Pocit a smer spravneho rozpinania vie dobrysinktecky
tréner svojmu zverencovi navddaj ,na sucho“ bez luku ako aj pri napinani luku,
samozrejme to predpoklada zapdjanie spravnychswaomusi kazdy strelec najprv
pochopf’ a az nasledne sa to méze ficdu

Obr.RozloZenie a zachovanie sil tlaktaau pri néahu i rozpinani by malo By50:50

Obr. 1 smer rozpinania he znazornena Sipami. obstrahové vysUvanie pravej
lopatky pred’avu p@as rozpinania (u pravaka)




Pri spravhomtahu chrbtom a rozpinani je vidjeako sa doln&ag’ pravej lopatky
strelca (pravaka) priblizuje ku jehtavej lopatke, prava lopatka je nizSie akava

a zarové sa prava lopatka vysuva prédvu, ¢o by sme videli pri pofade spredu

v zrkadle (predch. obrazok). Strelec by sa maltlopari rozpinani snagi¢o najviac

k sebe priblizi v ich vrchnejcasti,Tava lopatka sa dostava az ku chrbtici. Na obrazku
je to vidig’ ako¢iara na chrbte. Priblizenie lopatiek zavisi najrdéstupgia zvladnutia
tahu chrbtom a anatomickych vlastnosti kazdého cstreNasledovné obrazky to
demonstruju pri n&@hu a pri rozpinani.

Obr. 1 ndlah a obr. 2 rozpinanie a pohyb pravej lopatky
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V tejto suvislosti eSte treba spoméndas, ktory trva samotné rozpinanie
Optimélne od momentu ukotvenia do vypustenia by alenby’ viac ako 1-2,5
sekundy. Op@ plati, Ze prili§ rychlo ako aj prili§ pomaly nie ¢lobré. Ak strelec
rozpina vémi rychlo, nemusi h/eSte Uplne pripraveny na vystrel a v idealnej gozi
ho méze napriklad prekvapkliknutie klapaky. Ak trva rozpinanie prilis diho, je to
jednak unavné a strelec sac$id@ou vzlaluje z idealnej rovnovaznej pozicie pre
vystrel, vplyv to ma aj na psychiku strelca, ktaigslova mbze chcfeuz vystreléim
skor aj kel nasilu dokotit, zapoji tak v momente nevhodné svalas rozpinania sa
méze pret¥it napriklad pri veternom gasi, alebo wW&om vnatornom napéti pri
sWrazi, strelec by sa vSak mal stale drzvojho nateného optimalneho tempa
vystrelu a natrénovanéltasu priebehu vystrelu.

Dizka rozpinania sa d& u kaZzdého strelca zmerak sa pozrieme na $ip na zakladke
tesne v momente ukotvenia a vidime ako sa posueacsmdozadu pri rozpinani od
momentu ukotvenia. U olympijskych strelcov, ktordugivaju klapaku, modzeme
hovorit’ v pripade elitnych strelcoch iba o ni€kgch milimetroch, tak dokonale maju
Standardizovanuilku n&ahu a rozpinanie. U gmajucich strelcoch to méZe tgj 1-

1,5 cm od momentu ukotvenia aZz po aktivaciu kigaTo isté plati aj o barebow
strelcoch, (ktori nepouZivaju klagai), dZka posunu Sipu po zékladke sa da v3ak
rovnako odsledova
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5/ VVypustenie

ZjednoduSene povedané vypustenie znamena, Ze tgtida prsty strelca a Zae tak
plnou silou napnutého luku 8& priamo na kotek Sipu a uvadza cely Sip do pohybu.
Zalezi vémi na tom, ako je vypustenie zrealizované, pretigz¢o kriticka faza
vystrelu, ktord ho znatne ovplyviuje a zarovai jedna z nag’azSich na zvladnutie

a dokonalé zopakovanieTo najdélezitejSie, ¢o ovplyviiuje vysledok vystrelu sa
odohrava prave v samotnom momente vypustenia a tesmpoiiom, ktory trva len
zlomok sekundy.

Svaly prstov ktor&ahaju tetivu (flexory) by mali hymaximalne uvbnené spolu s
predlaktim a zapastiniahajucej ruky (pritom prsty musia Hyspravne uloZzené a
zavesené na tetive). Pri rozpinani dochadza &pvaniu tlaku tetivy na prsty. Tetive
V d’alSom pohybe dozadu brani brada a nos strelca¢ ki vytvaraju prirodzené
prekazky. Takto sa da aktivava&ypustenie. Pritom brada anické svaly strelca by
nemali by napinané. Nasilu by strelec nemal bradotittldo tetivy, tetiva musi hy
prave opane tlaena proti uvnenej brade. Pri takomto zs&ujucom sa tlaku tetivy
na prsty a predpokladu spravne Imeného predlaktia sa prsty dokazu otwark pri
minimalnom vedomom uvmeni (cca 3-5 % uvoenie stéi z pévodného 100 %
tlaku prstov na tetivu ), aby sa prsty plynule dwfovnakozvliekli, zoSmykli alebo
mozno esSte lepSie povedané doslotraili z tetivy. Takéto ,vypustenie” je optimalne,
pretoZe sa da natrénayaby boloco najviac rovnakeé pri kazdom vypusteni na rozdiel
od beZného len otvarania prstov na tetive, ktoré&eovnaku intenzitifje to bezné
u rekreg&nych strelcov).

Obr. Vravo je ukotvenie tetivy a vpravo uz vypustenie. Mstenie tu nie je ideélne,
pretoZze prsty sa Uplne otvarajd zna&i o malom napati v predlakti a nie celkom
spravnom koncepte vyptania. Vyitat mézeme aj napdatie v brade strelca, ktoré
spbsobilo napnutie svalov na tvari, strelec by palypusteni vyzerarovnako ako
na prvom obrézku.

Vypustenie by sa malofasom u kazdého strelca zmetliz vedomejéinnosti (ked’
zainajuci lukostrelec vypd®, tak otom doslova rozmiig ¢o ide urobf) na
podvedomu¢éinnost’, intuitivnu . Strelec neriadi otvaranie prstov, ale riadi rozpie
rovhomernym tlakom éahom a spustenie tetivy z prstov sa dostavi saoteelmé je
len zachové rovnovahu a n@msovanie vypustenid.o vSak neznamena, Ze strelec si
dava povel na vystrel, to vébec nieVystrel méZzeme teda oz&id aj ako zastasti
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prekvapujuci, pretoZe strelec riadi pohyb, tlak jednej ruk§ah chrbtového svalstva,
ale samotny moment vystrelu by mal prekvapitom zmysle, Ze strelec néuje,

v ktorom okamihu vystrel nastava, ale pozna lertkkrdasove rozpatie, v ktorom by
mal nasté. Strelec vypustenie robi az vtedy, ak je po vSetkycBtrankach na
vypustenie pripraveny, hlavne smer tlaku #@ahu su v poriadku a su vo vzajomne;j
rovnovahe (nie je to teda kliknutie klagg u olympijského luku). Spdsob riadeného
vytrhavania/vypu&ania tetivy z prstov pomocou rozpinania predpokladédnutie
ovladania spravnych chrbtovych svalovych partibré&tsu potrebné na vystrel.

Prekvapenie z vystrelu sa vSak v tomto pripade nevma Z’aknutiu/strhnutiu sa,
ktoré je prave togo vystrel Uplne pokazi. Ak sa strelec necha doslonekvapi
vystrelom avtomto okamihu vypighia tetivy z prstov dokdze zach@veovnaky
pokoj ako pri miereni, je to predpoklad, Ze vystratle nevyruSeny a dopadne dobre.
V okamihu vystrelu nastava narazlaeveci atie sa musi strelec tréningom éiau
zvlada'. Vystrel sprevadza sity hluk luku a tetivy (luk ukite nie je ticha zbraako si

o ramenda). Vystrel sprevadza aj pohyb Sipu, tetsgmotného luku aaj pohyb
tahajucej i tlgiacej ruky. Toto vSetko sa musi strelec idwvlada’, aby nenastalo
spomenutélaknutie.

Strelcom s olympijskym Stylom (plati iba pre olypsge sidfazné luky) tesne pred
vystrelom klapneklapa ¢ka“ (clicker), ¢co by nemal by vobec povel na vystrel, ale
skér signal, ktory oznamuje strelcovi spravniikd n&ahu. Strelci z inych typov
lukov klapaku nepouzivajl, spoliehaju sa pocitovo na odhadakej dzky n&ahu
(napriklad pomocou pritt@nej tetivy na nose) a vypustenie nastava bez y&ajka
signalizacie.

Aspekty spravneho vypustenia

1/ Ak su teda prsty, zapastie a predlaktie unené av jednej priamke a osi so
Sipom rozpinanie pomocou chrbtového svalstva spolaketh ruky do luku smerom
do tera aktivuje vypustenie, tetiva je doslova nasledytewuta z prstov. Vypdanie
samotné poih najnovsich vyskumov by malo tbgktivované ptiahovanimtahajicej
spodnej casti lopatky k chrbtici v konme] faze rozpinania (pri zachovani
konStantného tlaku ruky do luku), teda nie ako &k ale ako vnutorny pohyb. To je
prvy aspekt spravneho vypustenia.

2/ Pri vypusteni tetivy z prstov (myslime tym uimené zoSmyknutie/vytrhnutie), tym
Ze tahajuca ruka a lakge poh&ana akoby motorom lopatk§ahajlcej ruky (laké

S prstami sU uMimené a su len akoby prostriedkom na drZzanie tetnagtane pri
za’ahovani laka okolo hlavy pri rozpinanhepatrnd zmena uhlu (len o pér
stupnov) ktory zvieraju prsty s tetivou, ktoré sa akoby mierne @#li aj s prstovym
chrantom okolo tetivy v smere pohybu Ik (v smere hodinovych ¢igiek u pravaka,
proti smeru wavaka) a toto je druhy aspekt spravneho dnewého vytrhnutia tetivy
z prstov._Tetiva je vSak po cetas rozpinania na tom istom mieste (n&kpinosa
ana kraji brady u olympijského strelca a minimain@ nose u barebow strelca),
nehybe sa’alej po tvari.

3/ Strelec, ktory ma zvladnuté predchadzajuce dvakagpivolnuje pri dopinani ha
konci _rozpinania_podvedome _jemne prsty aby tak pomohol jemnému vytrhnutiu
tetivy z prstov. Predstavme si vSak to, Ze totol'omeaie prstov by malo Isylen
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minimalne z celkovej sily, ktorou su prsty zaveseetetive (asi 3-5%). Otvorenie
prstov, ak su dobre vyvesené na tetive, uz zaldempotom neprestajny pohyb tak
smerom okolo ramennéhdbki spolu s tlakom druhej ruky do luku (rozpinanigjto

je jedna z najpzSich veci na naanie, najma preniéso z vedomej do podvedomej
sféry. Najprv vSak musi strelec zvladniechniku vypugania. Va&Sina strelcov ma
problém prave s vypéianim. Uvdnovanie prstov sa ma digri stdlom zéahovani
lakta dozadu, nezastavujeme preto pri rozpinamahzani neotvarame prsty dopredu,
ale pokrgujeme pri vypugani pohybom lafa v smere linie Sipu.

4/ Stvrtym aspektom v momente vystrekiory méa véky vplyv na vysledok najma
u sWaznych strelcov jepsychicka odolno$ v momente rozpinania, kliknutia
klapatky a vypustenia. Psychicky odolny strelec prel@zpinanim a vypustenim
automaticky, bez emdcii a viEsSich myslienok, ktoré by mohli zméardovtedy
nadejne vyzerajuci vystrel. To suvisi so simm zvladnutia techniky, sebavedomim
strelca. Prave klagka je pre mnohych strelcov dobrym sluhom, ale ziygamom.
Vypestovali si podvedomy reflex a kliknutie im ptigky spu$a vypu$anie,co nie je
dobré, pretoZze mnohokrat eSte nemusi@armgy vystrel Uplne pripraveni a kliknutie im
doslova reflexne otvara prsty. Je mozné to trémmgumistrani, ale chce to J&u
davku trpezlivosti. Zvl&Ssa to prejavuje pri sazeni, kde je vysSie psychické napatie
strelca a kazdé malé cvaknutie aj inéholaedtridajuceho strelca mbze sposdbi
zl'aknutie a nasledne tak strelec moéze pakaystrel.

5/ Piatym aspektom spravneho vypustenia ngasovanie vystrelu a zladenie
rozpinania (50% tlak, 50%ah), rovhomerného tlaku do luku, spravneho ukobtreni
tahajucej ruky, najma dlane s ch@m na tvari (ukotvenie), kliknutia klaplay
(signalizacie plného miahu u olympijskych strelcov), stdleho mierenia ttedu teta,
uvornenia prstov. Je to faza vrcholna, ktora ako mwiku, vSetkycasti vystrelu sa
spoja a vtesnaju do jedného momentu, ktory rozhamoelom vystrele. Ni nie je
dolezitejSie, ako rmsova a skoordinové vSetky pohyby tak, aby strelec prave
v okamihu vystrelu bol plne na vystrel pripraverghy svaly boli v polohéach,
v ktorych maju by a ideélne, aby v danom momente bola muska miefadé&bo Sip
pri barebow strelcoch) na stredecerMozno sa to zda pomerne jednoduché, ale treba
bra’ do Uvahy fakt, Ze vSetl§innosti strelec robi postupne a v pohybe a podtirapa
a preto je toto nmsovanie a zladenie vystrelu tak ndnd®, zvlag ak hovorime nie
o jednom, ale kazdom vystrele gas stiaze. Dosiahniia natrénova tato harmaoniu

a koordinovanie nmsovania je asi to n@zSie aprave preto patri lukostra

k technicky najazSim Sportom.

S n&asovanim vypustenia priamo suvistenpo vystrelu. Strelec si musi toto tempo
sam najs, strid’anim zist, ¢o mu viac vyhovujegi rychlejSi n&ah a rozpinanie alebo
pomalé ukotvenie atiez pomalSie rozpinanie. Tampo by mal kazdy strelec
trénova, pretoze ak ho z akéhdkeek dovodu zéne menf od vystrelu k vystrelu,
zanu sa jeho vysledky zhorSavaAk vystrel prilis zrychli (do 3 sekdand), &e
predtym bol zvyknuty na dlhSiu dobu napr. 5 sekimdze ho vystrel prekvaptak,

Ze sa strhne auplne ho pokazi. Naopak, ak je mykstridat’ rychlejSie (vo
vSeobecnosti od zdvihnutia luku by vystrel malt byo 4-5 sekind uka@eny)

a mierenie ho spomali alebo Uplne zastavi, tieZzem@strel strhntl pretoZe stratil
plynuly tah. Preto do tréningu treba zapraabyaave sustredenie sa na plynuly
vystrel, treba sa vyhtithajma tzv. trhanému fiahovaniu v poslednom okamihu pred
vypustenim, kedy sa Sip tesne pred plnyttahém posuva dozadu ale aj dopredu (ako
pohyb pilky).Casto takéto vystrely k@ mimo stredu teéa. Zvla¥ je to dobre vidié
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u olympijskych strelcov ako sa Sip podsuva pri foapi pod klap&ou, u barebow
strelca to odsledujeme vizdom k hrane lukuSip by sa tesne pred vypustenim teda
mal pomaly a plynule posuv# dozadu a nezastavou& a v ziadnom pripade by
nemal i’ viac dopredu.

Priebeh vypustenia

Bezprostredne po vypusteni tetivy z prsttehajuca ruka aj s chr&im opusa
miesto ukotvenia a mala by sa pohyhbvatesno podd spodnejasti sanky (pri
olympijskych strelcoch) a natesno ptzdica (v pripade tradinych strelcov) a to
vyluéne smerom dozadu v smere za’ahajucim laktom. Nie je to len smerom
dozadu po priamke vytgnej Sipom, ale v obliku okolo ramennéHbuk ktory si
predstavme ako pant, okolo ktorého saatiéke tahajlucej ruky. Strelec vlastne pri
vypu&ani kopiruje hlavu spod sanky smerom pod ucho vesnagym ide aj samotny
hrot lakt'u. Prsty a dia maju stade kontakt s hlavou strelca, neutravajiosboku alebo
dole ¢i hore. Pri takomto vypusteni je predpoklad, abpustenie bolo rovnaké pri
kazdom vystrele a zaroidoola zachovana linia Sipu a vystrelu.

Pohyb lakt’a tahajdacej ruky pri vypusteni

Laket’ pri rozpinani a vypu&’ani tetivy z prstov by nemal klesé& nizSie ako je pri
plnom natahu tesne s vypustenim tetivy. Jemne poklesne az kancu vypustenia,
kedy laket’ uZ urobil oblukovy pohyb smerom za strelca a j@ahany za lopatkou
d’alej uz mierne smerom doleRuka ide spod sanky, ktora kopiruje smerom dozadu,
az prsty sko#ia videalnom pripade tesne pod uchom. Polohapnektkorti dlan

a prsty po vypusteni je u olympijskych strelco\bajebow podobna, ina je len vyska
predlaktia pri kotveni. Barebow strelec by si mattrova vysku lak’a od ukotvenia
az po vypustenia v jednej linii. U olympijskychedtov sa laké za’ahuje za strelca
ale zarove by nemal klesdaz do momentu, kedy sa ruka néodtokolo ramenného
kibu. Neskor uz méze nastemny pokles lafa (ako to vidime na obrazkoch niZsie),
v tejto faze uz nemé negativny vplyv na Sip.

Obr. 1 kotvenie a rozpinanie. Obr. 2 vypusteniksti&lesa viac ako je vhodné

101



Obr. 3 dokosrienie vypustenia, prsty ko pri uchu. Pri vypusteni sa hlava vobec
nehybe

Pri vypusteni by rovné spojenie medzi predlaktim adlaiou malo osta’
zachované, zapastie si zachovava tvar, ktoré malaipozpinani.

V pripade olympijskych strelcov vypustenie vyzeek,tze dla sa posuva popod
sanku a kopiruje ju zospodu dohora a prsty smetwjéhu, nie v3ak prili§ za neho.
Stale ma vsak ruka alebo chrani s ploSkou ma (TAB-ka) kontakt so spodkom
sanky. Prsty sa na v momente vypustenia povolia a poi@tacela ruka sa pohybuje
smerom popod sanku dozadu,épm ju kopiruje jemne dohora a ideélne aby po
vystrele skotila do cca 4-6 cm za sankou. Prsty by vSak nikdsnale vybaiit

a strati’ kontakt s tvarou strelca. Pri piatde Uplne spredu na strelca by &zhajuca
dlan i prsty mali gasti schovéza hlavou strelca.

Obr. 1 Tesne po vypusteni sa lal@&a v smer Sipky okolo ramena, je vidiéniu
predlaktia nad liniou Sipu (bodkovadtiara). Bodkované Sipky ukazuju ideélny smer
pohybu dlane (hore pod ucho). Lakesak aj s prstami klesli s vystrelom prili§ dole
(dole na urove linie ravej ruky). Obr. 2 ukazuje strelky po vypusteni, relaxéacia
prstov je dobrd, spojenie zapastia a predlaktia tiez tl&iaca ruka po vypusteni.
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Obr. Priebeh vypustenia s detailom na prsty. Obje tozpinanie (lakeje mierne
vySSie ako by mal by zapastie je tiez mierne zalomené dohora), tgévapravne na
strede nosa. Obr. 2 je okamih samotného vypusiapiked nie dokonalé, pretoze
doSlo k malému oddeleniu ruky od brady, pravdepadobapatim v palci, je vidie
medzera medzi sankou a ukazovakom), prsty ale srsp uvdnované, zachovali si
podobu ako pri drzani tetivy. Pohyb predlaktia bblvysvetleny, laké mierne klesa
s vypustenim. Obr. 3 je dok&emie vypustenia, ruka s km smeruje k uchu, cely
¢as je vidi€ kontakt ruky s hlavou. Obr. 3 je relaxacia tespevgpusteni, prsty sa
uvornili a ruka zotrvédnog’ou odchadza dozadu za strelky VSimnime si ajlavu
ruku, ostava pekne po vystrele v smere vystrelekdesa dole, nie je atahana do
strany, luk nie je drzany v prstoch a odskakujeuky (prstova Snurka ho zachyti).




Obr. Priebeh vystrelu a pohyb tak od ukotvenia (obr 1), cez rozpinanie (obr.2)
a vypustenie (obr. 3) pri pbade zozadu. VSimnime si to spravne u tohto vystrelu
stalos hlavy a pohyb laka pri rozpinani smerom dozadu okolo ramenndho, kprsty
korkia tesne za uchom. ¥itat' tomuto vystrelu mdézeme ako pri predchadzajucom
vystrele prili§ véky pokles laka smerom dole s vypustenim. LéKk®y mal osté len

o nigto nizSie ako na prvych dvoch obrazkoch, streletrskiesol prilis a zda sa zZe aj
troSku ,pridal® k vypusteniu (trhnutie rukou nasildozadu), lebo lake iSiel az
neprirodzene dozadu za strelca.

Dlan_a prsty by mali vypu¥at’ tetivu vZzdy v _rovnakom smere, v_akom je
nasmerovany lake’ a zapastie pri rozpinani, teda laké doslova akobytaha za
sebou _vypufajucu ruku. Lake’ vSak cely pri pohybe okolo ramena v poslednom
momente mdze jemne poklesnako to bolo ukazané vyssSiBri vypusteni by ruka
nemala trhntl ani hore ani dole, pretoZze to ma bezprostrednit ef@ tetivu a tym aj
Sip. Dévodom na strhnutie ruky dole moéze’ mapriklad nespravny smeéahu lak’a

a slabé alebo Ziadne zapojenie chrbtovych svalov.rd2pinani potom dochadza
k poklesu laka atym aj oddeleniu ruky od sanky. dtftou méze by aj silové
nezvladnutie luku. V tom pripade treba vymena slabsi luk, aZz poKissa problém
neodstrani.

Obr. Smer drahy vypftigjucich prstov je totoZny so smerotahu predlaktia pri
rozpinani. Na obrazku si vSimnime aj prsty, ktolim&sie napatie pri drzani, preto
ostali po vystrele otvorené, suvisi to aj so stratpojenia v zapasti. Ak by lakéol
dostat@éne uvd’neny, prsty by pd&li tetivu rychlejSie a uvimenejSie a zotrwamos’'ou
by sa zatvoRiIi do polohy takmer ako pri drzanivet

\,';:




Spravne a uMnené vypustenie sa da dobre rozp@zajazvonka. Predlaktie ma by
pri plnom n&ahu viditéne uvdneny, strelec si zachovava svoje tempo vystretuja t
priblizné rovnaké pri kazdom vystrele. Pri oboctelsickych Styloch plati, Zeuka
s chranicom by mala ma’ stale kontakt s tvarou alebo krkom pri vypu®ani.

Nespravne spbdsoby vypi&nia

Oddelenie ruky od tvare ma tieto @nly, vypu¥ajlca ruka s prstami smerujediu

1/ tzv. ,dopredu” (dopredu znamend, Ze je dokoneal poziciou, v akej bola pri
ukotveni),¢o je Uplne nespravne atakto sa neda ani teorefiokyne strikat’. Je to
vida’ u tych, ktori prvy krat drzia v ruke luk a nemajysvetleny alebo pochopeny

princip vypusania.

Obr. Pustenie dopredu pred poziciu, v ktorej bokamukotvené (nespravne)

2/ alebo smeruje sice dozadu ale zatiose oddiuje do boku od tvare - jedna sa
o technicky nespravne vypustenie s nespravne zapujesvalmi a jetazké takéto
vystrely zopakov& PretoZze v momente, &eprsty opusaju tetivu, dochadza aj
k odkloneniu tetivy strelconto ma za nasledok rozkmitanie tetivy a nasledri& iz
Sipu od za&iatku do boku. Od intenzity a ¥Meosti utrhnutia ruky od tvare bude zavisie
aj ve’kog” odchylky vystrelov.

Obr. Priklad ,stranového" vypustenia, ktory rozkinitetivu a spésobuje stranové
odchylky pri polttade zboku aj zozadu.
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3/ prsty adla klesne dolu pod urovie ukotvenia. Smer silywahu laka nebol
zachovany, ale lakesa pri rozpinani posuval smerom dale,znamena aj strhnutie
vypu&ajucej ruky dole pod sanku (pri Opaldim dévodom je nespravne zapojené
svalstvo, napéatie v predlakti namiestahu chrbtovymi svalmi,éo spdsobuje

v momente vypustenia otvaranie prstov ,dopredu”sleggkom su zrmé vySkove
rozdiely na tefi.

4/ vébec sa lakenepohne pri vypusteni, alebo len minimalne, psitglec teda len
nasilu otvori. Znamend to prilis Rke& napétie v prstoch, ktoré sa rapidne prejavi ako
nekonzistentny vystrel, prakticky prsty a ruka dréelu silu luku namiesto prenesenia
sily tahu do chrbta. Je to rovnako od zakladu nespravne.

Obr. 1 Rekre&né barebow nespravne vypustenie so statickym i& prpnutym
lakfom a prstami a obr. 2 je rovnaké nespravne vypigstpn olympijskom Style
a ukotveni ruky pod bradou
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Spravny sposob vypusania

5/ prsty vypustaju tetivu uvolnene a odchadzaju dozadu spravnym smerom,
pokraéuju v linii predlaktia prsty maju stale kontakt s tvarou, su s vypustenim
uvoPnené a zotrv&nost’/ou sa op& zatvaraju do pozicie ako kd’ drzali tetivu pri
rozpinani.

Obr. Prsty idl pozd sanky a vypi&nie je v spravnom smere. &g mozeme
mierne zvyseny lakeuz pri ukotveni, ktory po vystrele klesa viac ataba a problém
je aj mald zmena polohy hlavy (jemny naklon dopygravypugani.

p
r

Obr. 1 aj 2 Spravne vypustenie, ruka odchadza {pozdnky dozadu, prsty su
uvalnené aj po vystrele su v rovnakej polohe, majlesténtakt so sankou. Vita
mdbzeme zaklonenu hlavu.

f
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Obr. 1/2/3 Spravne ukotvenie, rozpinanie aj vymist¢jemné zatkenie tetivy do
nosa a ust). Lakeje v dobrej linii, ruka kopiruje sanku a tesneyypusteni ostava
v rovnakej drahe a kontakte so sankou, prsty sdelgvd'nené. V zapasti nie je vidie
Ziadne neziaduce napatie. Hlava ostala po vysirpledvystrelovej pozicii, strelk
nereaguje negativne na moment vypustenia. Je tornylpriklad ako ma vyzefa
spravne vypustenie pri olympijskom Style.

Pri oboch Styloch plati zhodne, Ze tvar zovretych nistov tesne po vypusteni by sa
mal ¢o najviac podoba’ tvaru, ked’ boli zavesené na tetive (dt obrazok 3 vysSie).
Zbadame to, ak sa pozrieme na strelca po vystéddena prsty zatvorené ako pred
vystrelom a predlaktie ide samé smerom dozadu vesnwehu lak'a, je to znak
uvol’nenosti preklaktia a zapojenia spravnych chrbtovgealov a tak pri vypusteni
dochadza k zotré@ému pohybu prstov smerom do pévodnej zatvorercplpp Prsty
sa hnd po vytrhnuti tetivy zotrvenog’ou opd& zatvaraju, aj v samotnom okamihu
vystrelu je tlak ruky, ktord sa opiera o luk’ah chrbta aktivny gahajlca aj tl&iaca
ruka eSte stale pracuju v protismernom pohybe. geiddda to dokonaly relax
prstovych zvier&ov v momente vypi&nia tetivy. Naopak chrbtové svalstvo (stredny
a dolny trapéz s v momente vypasia najviac aktivne svaly).
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Akonéhle ostavaju po vystrele prsty vystreté, znameo, Ze strelec otvara prsty
vedome, ptiom takyto sposob vypustenia sposohiSigl rozkmitanie tetivy a tym aj
Sipu najma do boku atym aj odchylky najma strand@amena to vo V&ine
pripadov napinanie zapastia, predlaktia a biceplssencia’ahu chrbtom, zastavenie
tahu po ukotveni alebo napnuty trapézovy svalal krku.

Tradi¢éni strelci a barebow Styl robia vémi podobny pohybtahajicej ruky pri
vypu&ani. Ruka je ale ukotvena o &ievySsie pri lici, rovnako prsty maju byesne
po vypusteni uvinené ato znamena, Ze po vystrele ostavaju podpbwvieté ako
pred vystrelom. Dla korci priblizne do 8-12 cm za miestom ukotvenia v &gji
vySke v smere linie #ahu predlaktia. Ruka s chréam prstov by mala niastale
kontakt s licom a draha dlane kopiruje drahtdak ruka tiez kati zotrvanog’ou pri
uchu. Pri poliade Uplne spredu na strelca by saidlprsty vypugajucej ruky mali
z¢asti schové za hlavou strelca.

Obr. Vypustenie v pripade barebow Stylu, ruka n#eskontakt s tvarou a koéh
v linii, v ktorej bola pri ukotveni, je tu vidiestaly kontakt prstov s tvarou

NajcéastejSie chyby pri vypu#ani:

» NajcastejSie sa rekréai strelci snazia vypustitetivu a doslova ,,odhakiiti
prsty Uplne ztetivy, k#e nepoznaju principy spravneho vygar§a.
Znamena to, Ze ¥8inou nepouzivaju spravne svaloveé partie (zapip&jie
biceps, zapastie, samotné prsty alebo predlaktidjzia tetivu doslova
v prstoch ako lano a nevedia inak vyptistko len otvorti nasilu prsty, doslova
ich odhaknt z tetivy. Pri takomto vypusteni sa tagtejSie stava, Ze laksa
takmer vobec nepohne dozadu, ale sa len otvortg prsstrelcovej tvariPri
spravnom vypusteni by prsty mali i$ opatnym smerom ako je spatny
pohyb tetivy, t.j. dozadu priblizne niekd’ko centimetrov, nie vSak ovia
viac ako tesne pod uchoJe to preto, Ze strelec v momente vypustenia Uplne
uvolnuje svaly prstovych zvietav, ktoré vSak drzali tetivu len letmo, tak aby
sa samovine neotvarali, ale zaroiteaby sa vedeli Uplne a naraz linw. Ak
prsty po vypusteni cestujlialej ako spravi zotré@od’ (napr 12 a viac cm),
tak to znamena, Ze sa strelec len mozno snazi abhpidspravne vypustenie,
ktoré je vSak pravdepodobne len , nasimulovan&éx gha rukou dozadu ako
dokortuje vypu$anie. Dokonca trhnutie ruky viac ako je samotnavashosti
moze spbsobi pohnutie alebo az rozkolisanie trupu strelca, dtiniodobom
neprirodzenom trhani* ruky dozadu si strelec médekonca sposobi
zraneniaRuka by mala pri vypusteni ig’ preto len minimalne dozadu za
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hlavu a to svojou vlastnou zotrv&nost’ou, nie s prispievanim strelca Ak
strelec takto ,pridava“ k vypusteniu, tak vlastrapaja neziaduce svalstvo.

Obr. Priklad ,nafiimovaného” nespravneho vypustgmicdbarebow Style. Je vidno ako
strelec musel doslova otvérprsty, aby z nich odhakol tetivu. Ruka potom obkehl
tvar, ale tetiva sa rozkmita a da Sip do pohybuarigealnej linie.

DalSou chybou pri vypdi&ni je postupné zvliekanie prstov z tetivy uz pri
miereni a rozpinani, najma prstenika a prostregni& je samozrejme
nespravne (obradzok nespravneho zvliekania prstdvukézany vysSie pri
barebow Style str. 58)Prsty by mali byt zavesené na tetive rovnako
a nement’ uchopenie az do momentu vypustenjanemali by sa postupne
zvlieka’, sposobuje to zatinanie prstov do tetivy v snatr@al ju a vysledkom

je nerovnaky tlak prstov na tetive. Réestrelcov sa tesne pred vypustenim
prili§ zaober4 mierenim, prestat@ha chrbtovymi svalmi, prenesie napatie
sp& do predlaktia a povYoje postupne prsty a vypis ,dopredu”. Strelec
musi pokrdova’ v rozpinani aj pri miereni, zachavprsty uchopené rovnako
na tetive

DalSou chybou je zastavenie rozpinania spolu s wgpirs, kedy strelec
relaxuje podstatné svalstvo uz v momente vypusienigsledkom je povolenie
prstov,tahajuca ruka tak kolabuje smerom dopredu. Pri dobvgpusteni,
prsty sa hné zatvaraju pretoze aj v samotnom okamihu vystreltah chrbta
aktivny. Tu véa strelcov robi chybu, Ze prebne ukotia t'ah, doslova ho
zastavia alebo sa az vracaju t5pés vystrelom sa Uplne uitwija, ale ruky
nejdd od seba, ale skor k selie, znamend, Ze vlastne prestalo rozpinanie.
Nedokortia tak vystrel a zw&a pusaju tetivovi ruku smerom dopredu.

Pri rozpinani a vypid&ni strelcovi klesa lake Strelec by mal dhana to, aby
pocas rozpinania predlaktie bolo mierne nad liniow &pahom predlaktie
pokraiuje v tej istej vySke okolo ramena aj v momenteustpnia. Az k&' sa
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tahajuci laké dostane do polohy, kedy uz nema jeho pokles valletiaci Sip,
jemne poklesne. Ale pozor na priliS'lké zmeny pozicie laka (vertikalne) po
vystrele oproti polohe lala pri rozpinani.

* Pri vypu%ani a vlastne uz aj pri rozpinani prsty vyai8 tetivu nie v smere
tahajuceho lafa, teda v linii so Sipom, ale sa pdup smerom dole pod bradu
u olympijskych strelcov a pod lice u barebow strejcvé&sinou je to spojené
s otvaranim prstov dopredu. Q@pédo suavisi s klesajucim a napnutym
predlaktim, absencig&hu chrbta a naslednym otvaranim prstod’ @brazok).

'ﬂ_'mrl.'ll .

iy e N

e Pri vypa¥ani strelec zabuda na dlacu ruku a poviuje ju. Zmeni tak
udrzanie Sipu v rovnakej pozicii Madom na ter Aj pri rozpinani a
vypustani (hlavne vtedy) treba zachovawé tlak smerom do teka. Je to
jedna z najpodstatnejSi¢hsti vystrelu.

* Pri vypudani strelec nadhle uvni alebo napina bradu a krk a doslova trhne
s hlavou. Problém nastal eSte pred ukotvenim, letghlec nespravne zapina
kréné svalstvo a pri vystrele dochddza Kk trhnutiu akisledok nahleho
uvolnenia.Hlava a krk musia osta’ pri celom vystele v nemennej polohe
a ¢o najviac uvd’nené.

* Pri vypu§ani niektori z&inajuci strelci mézu zatvataoci. Toto je potrebné
tréningom odstraxii Strelec sleduje aj po vypusteni streddea Sip, ktory leti
smerom do te&a, Zmurknutie znamena stratu kontroly nad vystrelom

* Vypustenie doboku véd tvare — je to jedna z ragtejSich chyb, k& prsty
nevypugaju tetivu v smere linie Sipu, ale doslova sa @itaju od tvare do
boku. M6Ze sa to hfislabo zavreté predlaktie a nedotahnutie predlaido
linie Sipu, ako aj absendiahu pomocou chrbtovych svalov.

Vystrel neko®i tym, Ze sa tetiva zvee z prstov a zme tl&it’ do SipuPri zachovani
tahu a tlaku dochadza v okamihu vypustenia akoby krpztrhnutiu Snary“ a obe

ruky pokra ¢uju zotrvaénost’ou v tom smere, v ktorom boli aktivne pri rozpinani
(pri¢com dodrzuju liniu Sipu), tla¢iaca ruka vytldéa luk smerom dopredu
atahajuci laket’ sa zat&a v smere okolo ramena, prsty ko#ia vypustenie pod
uchom. V tejto faze strelec musi zachdvs najv&Si pokoj a zotrvév tejto pozicii,
pretoze vtomto okamihu sa odohrava to najpodgtaéneo ovipyviuje let Sipu.

BlizSie sa tomu venujemdasti o zotrvani po vystrele.

Pri uvolneni tetivy z prstov je délezité, aby vypustenie,etla opustenie prstov
z tetivy prebehlo ¢o najskor, potrebné svalstvo prstov a laRa musi by’ preto ¢o
najviac uvoPnené. Zapastie si zachovava svoju rovnu liniu s lakom, aby pri
vystrele nedoSlo kjeho ohnutiu s naslednym pokleso dlane. To vidime
u mnohych strelcov, ako im spolu s vypustenim avighpastie s di@u (vid' dalsi
obrazok).
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Obr. Priklad pre¢hsného uvinenia rozpinania, pustenie dopredu a povoleniestiapa
spolu s vypustenim a simulovanie spravneho vystrehutim ruky dozadu.

Prave v tejto kritickej faze rozpinania a naslednélypid’ania je treba zachowva
rovnaké podmienkyahu a tlaku ruk v rovnakom tempe a intenzite a a&cahajlucu
ruku (resp. lopatkové svalstvo s ramenom) deékbmpohyb laka okolo ramena.
Lopatky sa k sebe pri rozpinani priblizuji, ajd’kaie symetricky, u pravaka je pri
pol’ade zozadwava lopatka vySSie ako prava llavaka op&ne) a zarove je prava
vysunuta predavu.

Vypustenie je kritickd faza vystrelu a strelec by ¢j mal venova® ¢o najviac
priestoru, aby tato ¢ast’ zvladol ¢o najlepSie.V rebricku priorit ma spolu s tlakom
tlaciacej ruky najvysSiu prioritu. Drviva ¥aina strelcov vyzera dobre §a&s celého
n&’ahu a ukotvenia, zda sa Ze maju dokonale zvladinltyale prave s vypustenim
dochadza k najw&im zmenam vo vystrele.

6/ Zotrvanie a relaxacia (follow up)

Faza vystrelu tesne po vypusteni a dokd@enie vystrelu = ZOTRVANIE po
vystrele

Ako uz som spomenul, pre Reerekreanych strelcov (a aj déssiraznych) znamena
vypustenie tetivy z prstov koniec vystrelu. Konietom zmysle, Ze sa uz nezaoberaju
d’alej samotnym vystrelom, uz ho neovladaju a nekduts, zaoberaju sa nanajvys
len vysledkom, ted&o trafia aci Sip dopadol tam kam mierili. To je vSak problém,
vysvetlim préo. Vypustenie tetivy je jedna casti vystrelu, mozno ta kriticka a
najdolezitejSia, v ktorej sa rozhoduje o tom aketkgl napokon cely skén Vysledok
vystrelu je ale ovplyvneny spojenim vypustenia zppestrednym okamihom tesne po
vypusteni, ktory trva asi 0,1- 0,3 sekundy.

Pozrite sa na ldku Sipu a pochopite, @@ je déleZité zotrvanie po vystrele.
V momente ako strelec vypiss tetivu, zédne sa prejavovaenergia akumulovana v
ohybe ramien luku atéto ich pruznd deformécia den&vd’nenie energie Zae
rapidne cez tetivu pésabmna Sip. Let Sipu v momente vypustenia nie je ropngtoze
sila, ktora na neho pésobi spolu s vyjailm z prstov ho Zae ohybé a rozkmita ho
po sinusoidach v prvych metroch letu az sa napakowna (asi v 1/3 vzdialenosti od
tea) a do tefu uz dopada v priamom lete tak ako hdwajské oko bezne vnima (ak
je dobre vyladeny Sip s lukom). Aj pri spravne elaoim Sipe s olympijskym lukom
dochadza k tzv. paradoxu lukostrelca (archer sdoeda kde Sip doslova obehne vo
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svojom kmite okolo stredu luku a dotyka sa hoasti opierky alebo zakladky len
v ivodnej faze rozbehu. Toto si okazete pazten na videach so spomalenymi
z&bermi.

Rychlog’ letu Sipu je vSak limitovana silou luku aje pibe 230 — 280 km/h
v pripade reflexnych lukov dospelych. Akdikek negativna reakcia strelca na vystrel
a vypustenie ho mobéze v ktorejkeek casti preletu Sipu okolo luku negativne
ovplyvnit. Treba si uvedonij Ze akonahle tetiva Zae pbsohi na Sip, dochadza
dokonca esSte len k zrybbvaniu Sipu, ktory je stale poloZeny na luku, ktstgle drzi

v ruke strelec (resp. do nehocila A celd dobu preletu Sipu okolo ruky strelca m6z
strelec jeho drahu zmehaj napriek paradoxu, Zze sa uz Sip luku viastneoty&e.
Prelet Sipu okolo luku je vSak Rrai tesny najma v spodnégsti Sipu, kde sa dotyka
zakladky a preto akyKeek nevhodny pohyb od momentu vypustenia az po dgkam
ked’ uz Sip opustil Uplne luk, je kriticky a méze owaiyt’ cely vystrel. Aj ke’ to trva
len zlomok sekundy, kazdy t&a¥ny strelec teias a moment mozného vplyvu na Sip
dobre pozna.Preto je dblezité udrza’ zachovanie pozicie a koncentraciu na
vypustenie a dokorenie vystrelu minimalne potrebny ¢as po vypusteni tetivy,
priblizne 0,5-1 sekundy resp. ak strelec stti@ na 70m, tak ju treba udtzaz do
momentu dopadu Sipu do dar

Ak strelec zaina stri¢at’, odpor@&am tito dobu prddit az na dve sekundy, najmé
u deti sa to odpoa trénové. Ui sa tak navyku tzv. ,zotrvania po vystrele®, ktgeé
pevne spojené so samotnym vystrelom. Takto saesti€l udrza koncentraciu na
vystrel az do konca, ma dost&g ¢as na ,spatnu rekapitulaciu celého vystrelu®,
pripravuje sa nd’alsi vystrel, umoiuje svalstvu zrelaxov¥aa napokon takto si strelec
plne dokaze uvedomowvavoj vystrel a buduje si techniku dig.

Princip zotrvania po vystrele je mozné popidaaj haledovne:Strelec sa po vystrele
snazi osta v tej istej linii Sipu, v ktorej bol pred vystrefio Suavis s jednotlivymi
cag’ami vystrelu je uvedeny niZSie, tu su najdbleziéef@sti v skratke: 1/ tkaaca
ruka tla&i a ostava aj po vystrele vystretd, zvihnut4 antoana smerom na ter2/
tahajuca ruka vypta tetivu a jej ivodny pohyb je smerom od#er3/ Hlava strelca
ostava v tej istej pozicii ami upriamenymi stale na streddrako to bolo p&as
mierenia.

Samotné zotrvanie po vystrele je treba povaZm@e sdas’ vypustenia, nie je to
samostatny alebo oddeleny pohyb. Znamen4, Ze ka&ldela, ktord sa ziastuje
vystrelu sa dostala zotéaog’ou prirodzene do svojej kodwej pozicie, v ktorej
zotrva dotedy, kym uZz nema potencial ovpfynegativne vystrel. Tato pozicia, ktora
vznikne zo zotrvénosti po vystrele podporuje dobry vystrel a budéegrozitivnych
opakovani, ktoré su tak dolezité v lukoBbe. Zarové Ziadnacag’ tela, ktora sa
zWastuje vystrelunie je brzdend inym za&inajucim nevhodnym pohybom (napr.

je nespravne, kisi strelec uz hn po vystrele'aha z tulcafalsi Sip).

Svalstvo je pri néahu a miereni v napatto sa vzdy bude prejavovanapatim

a jemnym trasenim pri plnom te&hu (poda stuga fyzického a technického

zvladnutia luku bude toto napétie vigc menej viditéné, ale vzdy nejaké bude
pritomné). Vypustenie som popisal vysSie a s vygmist by nemalo dochadzaste

k uva’neniu vSetkého svalstva, ktoré s@&ashuje vystrelu. Hlavné svaly eSte aj tesne
po vypusteni by mali pracowanapr. svaly chrbatu pri rozpinani by malf’l@gte tesne
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po vystrele strelcom kontrolované a v zabergjdtz ruka je cez tricepsovy a deltovy
sval stale stale aktivna.

Zotrvanie po vystrele ma by prirodzend zotrv&nd reakcia na vystrel. Nema by
strelcom ni¢_pridavané alebo _prehnane urobenéAk by strelec do vystrelu eSte
zapojil dalSie nevhodné svalstvo, malo by to vpihzmenu pomeru tlakutahu pri
rozpinani, zmenu tlaku prstov na tetivu a zmenunogahy a vysledkom by bol
nekonzistentny vystrel.

Uplné uvdnenie v momente vystrelu by mohlo znantenapr. povolenie ttaacej
ruky, ktora moéze uhnus vystrelom (vysledkom sa stranové odchylky) alebine
rychlejSie klesé eSte predtym, nez Sip &taopusti’ luk (a vystrely p6jdu nizSie od
stredu teta) alebo uvbnenietahajlcej ruky s vypustenim znamena otvaranie prstov
smerom dopredu, strelec strati spojeniéateom chrbta,éo spdsobi nerovnaké
vypustenie alebo aj kolaps celého rozpinania keddas pokazeny vystrel ¥&inou
stranovo aj vySkovo. Je to jedna zdaajejSich chyb s&znych strelcov, ak nevydrzia
zachovd tlak atah az do koncaRelaxacia svalstva by mala nastaaz po tom,¢o
strelec zaznamenal zdsah t€a, spdtne si prehral vystrel a aj mentdlne ho dpine
dokon¢il. Tato faza vystrelu je preto tak dolezita, pretekesa jej strelec venuje
dostaténe, tak sa technika sttey zlepSuje, kdéZe strelec si nechava priestor na
rekapitulaciu a uvedomenie si samotného vystrelam&ha mentalne dokéit

u strelcov vystrel a predchadza prdaknutiu z vystrelu, k&éZe strelec vie, ze
vypustenie a vSetok ten pohyb (aj sprievodny hliiQry vypustenie sprevadza nie je
to poslednég¢im vystrel ko, pretoze je tu eSt&as na zotrvanie a relaxaciu. Z#tia
¢o vypustenie sa ma odohrdvpodvedome, zotrvanie a relaxacia su vedaasi
vystrelu.

Vystrel pre strelca teda nie je ukomeny samotnym VYPUSTENIM, ale az
ZOTRVANIM po vystrele s naslednou relaxaciou. Je tofast® vystrelu, v ktorej

strelec rozmy®a a bleskovo hodnoti cely vystrel od rtéaahu, relaxuje a pd’avuje

z koncentréacie a uzatvéara vystrel po vSetkych stréwach.

Zotrvanie — jeho vyznam a suvis s najdolezitejSintast’ami vystrelu

e Zotrvanie znamena, Ze tiaca rukado rieky luku tlai pri vypusteni rovnakou
intenzitou, nemeni ju, ani nepridava, ani negoy@ Ani prsty, ani z4pastie,
predlaktie a rameno nemenia svoju polohu. Rukaesékipod vahou luku,
prsty ho nezachytavaju. Tiaca ruka neopusti svoju poziciu, do ktorej sa
dostala pri uchope a tlak do luku je stale lendn@m smere — priamo do ter

* Luk opufa tlatiacu ruky masa luku napomaha drzaniu Sipu v priamom lete do
stredu teta (najméa stabilizatory a zavazia) aluk je nasledaehytavany
prstovou ¢i zapastnou Snurkou. Spravne vyvazeny a stabilippvak sa
preklapa smerom dopredu a dole.

« Tahajuca rukapo vypusteni (popisané vyssie) kopiruje liniu Sjpw kontakte
so sankou (OL) alebo licom (barebow) a nasledujbylpolaka smerom
dozadu a za strelca v obluku. Bla prstami ko&i pod uchom a lakenajprv
smeruje dozadu a nasledne jemne poklesne.
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Obr. Zotrvanie po vystrele. Na prvom aj druhom aktavidime ako Sip uz opustil luk
a tlatiaca ruka je stale nasmerovana n&.tBla druhom obrazku uz sa olympijsky lukcah
preklapd. Vypu&ajaca ruka na oboch obrazkoch dokgje zotrv&ny pohyb a strelec ostava
eSte chwiu v tejto pozicii.

» Mieriacie oko. Strelec sleduje stred tar, muSku zameriava drzi stale na

terti, sleduje pripadne let Sipu do der ale neutrhdva svoj pkdd a neoté
hlavu za Sipom ! V momente vypiahia by nemal strelec Zmurkiydo hovori
0 vahavom vystrele a strate spojenia s plynufgmom.

» Hlava strelcaje ako socha, ktora sa ani o milimeter nesmie fghani
napin@ (zvlag pri anave). Hlavne strelec nesmie reagoma vystrel tym,ze
pohne hlavou v momente vypustenia.

* V pase a nohacsirelec nedovoli pohyb a rotaciu, neliuge sa pretasne

» Postoj strelcaPri vystrele by nemalo d@jsk zakyvaniu strelca. Ak sa tak
stane, je to désledok nevhodného a nestabilnéhojpdsla a néh.

» Dychanie.Strelec pri miereni zadrzuje dych, pri vypasi vydychuje plynule
pocas celého zotrvania. Ako priprava dalSi vystrel zéne op@ dycha
prirodzene, cca na 50 % kapacitiip.

Casto prave nedostatok uvedomenia si, Ze & vytrelu je dolezita a strelec
predtasne ptiavuje z koncentracie, robi rozdiel medzi dobrymyanzvysledkom. Je
vela strelcov, ktori stri@ju technicky takmer dokonale, ale ich vysledkyneukazu
¢asto prave kvoli nezotrvaniu az do konca vystrelastnej netrpezlivosti. A naopak
su vémi dobri strelci, ktori sice technicky neskagl az tak dokonale, ale dokazu
svoje vystrely dobre zopaka¥a hlavne na konci vystrelu udrzia liniu tlakd&adu

a zotrvaju v tejto linii dostatmy ¢as. Dobry strelci si plne uvedomuju vyznam tejto
casti vystrelu.

Stoji skut@éne za to sa zotrvaniu po vystrele venbweavydrz& s vystrelom az do
konca, udrzé& koncentraciu a vytvafasi tak spatna vazbu z kazdého vystrelu.
Nepredbieh& vystrely, tym, Ze hr# po dopade Sipu do ter uz strelec klesa
s rukami, alebo uZahadalSi Sip z tulca alebo jednou nohou je uZ e streleckej
Ciary po poslednom vystrele. Pritom je to aj najedinchSie zvladnutea cas’
vystrelu, skuténe st&i vydrza' s vystrelom a koncentraciu podtza chvi'u dlhSie

a vysledky sa dostavia, hdi@ko to strelec stabilne zapracuje do svojej tédghni
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7/ Mentalna priprava strelca a priprava na s#’azenie

V tejto ¢asti by som chcel spomethlen td’ko, Ze UspesSna gaZzna lukostréba ma dve
hlavné stranky,technick a mentalnu Technicka znamena zvladnutie techniky
vystrelu, kazdejcasti vystrelu, jeho mnohopetné takmer dokonalé zopakovanie
a dril, ktory strelec na kazdom tréningu absolvije. vSeobecnosti trva priblizne
10 000 vystrelov, kym nejakiag’ vystrelu zvliddnete takmer identicky, zapracujete |
do techniky alebo ju zmenite na spravnu, ak sgggdtym vykonaval nespravne. Tuto
stranku mé z W&ej casti zvladnutu v&ina elitnych staznych strelcov, ktori
pravidelne trénuju pod odbornym daldom. To,éo najviac rozhoduje u strelcovo
ovplyviiuje vysledky strelca na &a@Ziach asi najviac je psychicka odoltios
a vyrovnanos. Ta zabezpaije, Ze strelec dokdze naraii podd ¢asto dokonca lepSi
vykon ako na tréningu, Ze nezlyhavaca® stiazi po psychickej stranke a dokaze
poda’ plny vykon aj pod z&@Zou sfiaze, Ze sa mu negee menf dokonca aj dobre
nawena technika vystrelu vplyvom stresu a zvlastnycyslimnkovych pochodov,
ktoré su vyvolané trémou, napatim z@'aii, mnozstvom strelcov na streleckigre,
zmenou poveternostnych podmienok, prehnanymi Wastocakavaniami, strachu zo
zlyhania a mnohd’alSich moznych ruSivych vplyvov.

Existuje véa metdd, ktoré sa daju zapractHvdo tréningu a mentalnej pripravy
lukostrelca. Je o tom popisand@aelobrychélankov od Sportovych psycholdgov, ktori
dokazali posunimnoho strelcov do elitnej kategorie. Plati tukySze u kazdého
strelca mdéze fungovany spdsob trénovania a pb@vania mysle a ina metoda, ktora
ho bude posuvana sifaziach k lepSim vykonom. Tu su na inSpiraciu niektonich:

Vizualizacia

Je jednou z metdd, ako si udfZeoncentraciu p&as vystrelu. Da sa rabprakticky
kedykd'vek a kdekBvek. Znamena predstavovanie aj projektovanie v¥sied
vystrelu, teda letu Sipu a jeho zasahu ddatepripadne si strelec predstavuje ako
ladne sklada cely vystrel z jednotlivy¢hasti, pritom nemusi ani luk v ruke dfzde
podstatné vizualizoYa dobry vystrel tesne pred kazdym vystrelom. Je wiod
vizualizova’ aj v¢ase, kedy vobec strelec nedtaeStrelec si predstavi — vizualizuje v
mysli, ako realizuje jednotlivéasti vystrelu a vysledkom vystrelu je zasah dodstre
teka. Strelec si predstavuje a navodzuje pozitivneliemld/ uz pred néahom,
predstavuje si ako zasiahne stredtdea ako Sip poleti presne do stredwaepo
uréenej dréhe. V pripade instinktivnych strelcov, ktareria intuitivne si predstavuju
drahu po ktorej Sip poleti, vizualizuju v zlomkiksedy trajektoriu letu Sipu a to im
poméha spravne zamie®a presne vystreli

Vizualizaciu dobrého vystrelu je mozné spajitrénovanim ,na sucho*, teda bez
luku. Da sa robi kdekdvek a kedykdvek. NajlepSie so zatvorenymicami
nieka’kokrat denne si strelec méze simulbwdetky¢innosti, ktoré robi pri stri@ni,
cely model vystrelu si méze trénava tiez takto dokaze trénavaapajanie spravneho
svalstva. Je téahSie ako strieat’, pretoze tu moze strelec naozaj zaplgn tie svaly,
ktoré potrebuje, k#&Ze takmer i mu nerobi odpor. Zarotsiesa tak strelec di
rozpoznavé zapajanie spravneho svalstva do vystrelu a viedsledne porovita
s pocitom, k&' uz mu luk uz robi odpor.

Sirsia vizualizacia znamend, Ze si predaddu strelec najde par minat pre seba
v kI'ude a predstavuje si, Ze vSetky vystrelg¢gmsiiaze su vystrelené tak, ako ich

116



strelec ma natrénované, predstavuje si ako sa pustprenasa cez jednotlivé dobré
vystrely ku dobrému vysledku. Vizualizacia vilye akékdvek negativne myslienky
spojené s vystrelmi, tie pri vizualizacii nesmu gdmapadntistrelca. Ak ano, musi
zaat’ odznova pozitivne. Vizualizacia si vyZzaduje &ma mieru koncentracie a treba
ju trénova. Neskor sa uz stava stabilnéag’ou tréningu, stazi a techniky strelca.

Meditacia

O mediaciach je popisanych mnoho knih a existujohonmeditanych technik.
VSetky maju niéo spol@né a to je snaha o bikdnenie a zvladnutie pradu myslienok,
ktoré sa kazdu sekundipveku prebiehaju mysu. V s&aznej lukostrébe je vémi
dolezité vedié sa sustredi len na jediny cie a nedovoli Ziadnym myslienkam
vstupov@ a negativne ovplywova’ vystrely. Mediténé techniky dia a pomahaju
ziskavd vnutorny pokoj a rovnovahu, ktora jel'we dolezit4 pre Uspech v&Enej
lukostrd’be. Kazdylovek ma iny temperament a mieru flegmatizmu (kjooyporuje
dobré vykony pri strigani) apreto sa tieto techniky odpésjii najma pre
temperamentnejSie a ZivSie povahy. Uvadzam narédpilen niektoré z nich, ktoré
pomdZzu v dlhSom horizonte, ak su pravidelne vyoknévpozitivne sa preniesj do
lepSich vysledkov na saziach:

* uvao’nené sedenie vtichu adoslova stiasa sledovéa tok myslienok,
nezasahowa do nich a nerozmy&t’. Postupne si pridavanidasu snafi sa
Uplne vyistit mysé¢ od myslienok. Takato forma meditacie by mala by
kazdodennou zalezittsu.

* sledovanie plamai svigky pocas aspd 10 min’

» sledovanie kyvadla alebo sekundovajiély na hodinkach

e pravidelny pobyt v prirode sdm asgpd-2 hodiny a snafisa rozvij& vSetky
vnemy napr. p&ivanim zvukov lesa, vnimanim rozmanitych voni, @lethim
travy alebo hladiny vody, vninialinko, vietorci dazd na pokozke. Rozvijanim
vnemov si ¢lovek jednak pozna svoje telo, zapajanie svalstva a cibri
schopnos rozpoznavé odliSnosti v jednotlivych vystreloch a dokaze taut
a korigova vystrel eSte pred jeho finalizaciou

* suUstredenie sa na vlastné dychanie, je to techkikeg sa da pougia dopint’
aj predchadzajuce spbsoby meditacie. Dychanie lgzié pri stri¢ani, jeho
natasovanie a spravne pouzitie, aby si dychanim stpgenahal, nie branil.

» Statie striedavo na jednej nohe so zatvorenyfano ¢o najdlhSicas pomaha
posilnit’ vnatorné svalstvo v oblasti brucha a tiez naponkdlepSej rovnovahe

Programovanie mysle

Je to subor rozmanitych myslienkovych pochodovagetovania mysle, ktorymi sa
¢lovek dokaze posuvastale k vySSim vykonom. Kazdy strelec, ktory ménviedobre
zvladnutt technicka stranku stiaia, sa musi vrdti k sebe, do svoho vnutra.
Rozpoznd svoje iracionalne bloky, straal obavy alebo Uzkasz r6znych situacii,
identifikova’ vSetko,co ho mdze vyruSova zistit’ a odsledoviavsetky préiny, ktoré
mo&zZu znamenastratu koncentracie pas stiazi a nastavisa na filozofiu ,vSetko je
mozné“ (CAN DO SPIRIT). Samozrejme plati, Ze bedial nebudu ani vysledky.
Programovanie mysle znamena, Ze si strelec stamals$ticke ciele, ktoré ¥asovom
horizonte chce spltii Cid’ musi by schopny aj kvantifikowd napr. bodovou
hodnotou na gi@zi, ktort chce v @itom ¢asovom Useku dosiahthuProgramovanie
mysle zalna vda ciastovych krokov a stanovenych programov a vzdyinea od
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vStepenia zakladnej myslienk§o chcem dosiahnd. Sustredime sa na tento Itie
arozvijame ho aposilueme na kazdodennej bazenawdme si planako to
dosiahneme Prenesieme tento €iedo tréningového procesu a pracujemenoan
kazdy tréning a kazdu &iZ. Doslova to znamena naprograntowanastavi sa na
uspech, 1 a dych#& s touto pozitivnou myslienkou a kazdyndsi ju pripomingd
niekd’kokrat. V lukostrébe alebo inych streleckych Sportoch to znamenaopiskie
svojho rekordu napr. v sliiee na witd vzdialenos, alebo rekordu na celkovy
vysledok na stazi. Je to podobné ako nastasiroj, aby vykonaval nejaku rovnaku
pracu pd¢a uritého c¢asu, takmer kazdy strelec je schopny takto sa vidstaby
prekonaval svoje maxima. Ak sa vysledky nedostavi@ba sa vrafi sp&

k stanovenému cfe a pozri€ sa na realisticko'sciel'u, svoje priority vo vZahu k
nemu a celkovo odhodlanie tisplnit, zanalyzové vSetky podmienky, za ktorych ho
plnime. A za kazdych okolnosti plati, Ze sa nestriedec vzdavg ani po niekbkych
neuspechoch. Naopak, kazdy neuspech by ho mahposida’ eSte véSie Usilie a
odhodlanie. Kto chce dosiahhuispech Bada spdsoby, kto niel&da vyhovorky.
V lukotrel’be a tréningovom procese to plati rovnako. Kttaveedava, nembze ani
vela atakava. Programovanie mysle teda & aj planovanie svojho tréningového
procesu, intenzity a f&Zze na tréningoch, pravidelmodréningov, dodrZiavanie
skladby trénerom navrhnutého tréningového prograraiztastiovania sa
naplanovanych sazi, kde sa konfrontuje napredovanie strelca.

Rozptyl’ovanie

Patas tréningu, ale hlavne ta%i sa strelec stretava s mnohymi faktormi, ktowé h
rozptyuju a ruSia jeho koncentracikp ma vplyv aj na technické prevedenie vystrelov
dog’ podstatne ateda malkg vplyv aj na vysledok vystrelu. Nie je potrebné s
vymenovd, ¢o vSetko strelca rozpityje zvonku, dolezitejSie je sustrédia na to, aby
vplyvy na vysledok jeho stifania boli minimélne. Pri kazdej &ej sifazi su vzdy
vonkajSie okolnost| ktoré rozptylia kazdého aj elitného strelca (diydelevizne
kamery, hlasatea pod.). Mentalnym tréningom sa da dociékto vplyvy eliminova

a doslova ich ignorova NajbeznejSou metddou ako zvlédsres a rozptiovanie je
sustredenie sa na vlastné dychanie alebo koncentracsvoj vlastny model vystrelu,
ktory pozname ateda pozname u seba aj dokonalyelyyktory nam zabezpaje
vzdy zasah do stredu tar Snazime sa teda naviddi takyto vystrel a doslova si ho
rozkazad eSte pred n@hom. Ak chcete sa stadobrym stfiaznym strelcom, na
streleckejc¢iare Vas nesmie napadhiiadna myslienka, ktora s VaSim vystrelom
nesavisi, uz vébec nie ako stiagl strelci vetla Vas.Cas, ktory ste na streleckéipre
venujte vyléne sebe, s nikym nekomunikujte, neéajée sa, nesledujte inych strelcov,
alebo okolie, sustite sa len na svoj pohybovy model a’cietory chcete zasiahtiu

A nikdy sa pred Ziadnym fahom alebo vypustenim nesnazte spochybwdj vystrel
alebo schopnosti, tuto stratu sebavedomia strelzgvamevnutorné rozptylenie a je

to doslova pohroma pre dany vystrel.

Rozpytovanie méZzeme trénotaapriklad tym, Ze si pri vystreloch na tréningwlok
seba postavime viacerydhudi, ktori sa snazia zamerne vyrusbwarozptyova
strid’ajuceho. Dovtedy a takto trénuje, az sa prestaombezad okolim a zéne sa
sustredi len na svoj vystrel.
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Zvladanie stresu, obav a strachu z vystrelu

Verla strelcov, ktori striaju dobre a dostanu a do wi@vacejcasti sifaze, prave tu
zlyhavaja, pretoze stratia pohodu, ktora malid’kepodstate v siazi eSte o ri neslo
(kvalifikacia - ¢asto byva povinna jazda len naemie poradia do pavikajasto ich
zabrzdia prave pocity mozného zlyhania, premotinogé, strachu z vystrelu

a priliSnej zodpovednosti za svoj vykon najma vdatw k inym. Do tréningu je
mozné zapracovavela psychologickych hier, ktoré pomézu strelcovi prek urcité
vnatorné bariéry a pomézu mu uveddrsi, aky neracionalny je strach zo zlyhania
resp. obavy zo zlého vystrel@asto strelec pri eliminaciach zlyhava, pretoze si
pripomina negativne zazitky z predchadzajucichreist, siazici zapasov. Doslova
negativne myslienky prevedie aj do dtaieia v pritomnosti. Pripadne sa uz dopredu
dokaze vzdg ked ma proti sebe supera, ktory ho predtym porazdbalje na tom
technicky aj vysledkovo super lepSie. Je déleditdvedomt’, Ze strébu strelec robi,
pretoZze ho to bavi a nie preto, Ze potrebuje z@k#&nofeje, musi sa ndéit’ si aj
slfazenie uzivé a vychutnava tak ako to robi na tréningu. Preto je dblezitéy ab
svoju energiu nemrhal na myslienky typu ,to nepbjdéebo ,na tohto supera
nemam®*, dopredu sa uz odsudzuje takto strelec etarprKazdy je porazifay, preto

sa treba koncentrovana svoje pozitivne skusenosti, na vystrely a djgte ktoré sa
nadm v minulosti podarili a doslova sa ich ztiagii vsugerovg, hnel’ zabudnié na tie
zlé vystrely a moznd's Ze mbézme zlyha to je viac ako privolavanie takychto
vystrelov . Jednou z metdd, ako zvldaapriklad strach zo zlého vystrelu, za ktory sa
strelec dokonca méze hatilpred ostatnymi strelcami (neodévodnene) je, Zeadia

s vystrelom, alebo tesne pred vystrelom hénaanapédé negativne myslienky na
neuspech, zamerne cree stridat’ Uplne mimo tefu ato az dovtedy, kym mu to
nezovsednie a stres neopadne Uplne. Je to kréskaiténe to funguje. Strelec
obetuje jednu, dve tréi viac sazi, ale je to definitivhe spbsob, ako sa zbatriachu

z0 zlyhania a zlych vystrelov.

Dalsim Gspesnym spdsobom, ako sa zbalresu z vyrdiovacich sibojov je neustale
pocas tréningov siazit so vSetkymi strelcami na body. Netréntvaa tréningu len
techniku, ale spoluou aj zvladanie stresu a privodenie diadinej atmosféry. Takto
postupne z&éne opadgé zo strelca stres zo superenia vo finalovych sudbgje ktorymi

je ¢asto konfrontovany len na t&ak¥iach. Je to ako trénovanie ingjsti strelcovej
techniky, je to trénovanie jeho mysle a sebavedpodaahy a potom uz nebude pre
neho eliminany suboj spésobovaaké zmeny v psychike a zvySuje sa Sanca, Ze bude
v nich UspesnyZapracujte preto do svojich tréningov ¢o najviac siazenia (aj
timového), odmaiujte vitazov subojov aj na tréningu, vystavujte svojich
sutaznych strelcov neustalemu sfezeniu aj paas tréningov.

Jednou z metdd ako pomern&nine zvladnd obavy a strach z vystrelu, alebo stavy
Uzkosti pri striani alebo elimingnych subojoch jepozriet’ sa a uvedonmf si
doslova bezvyznamna® az primitivnost’ takychto neraciondlnych myslienok
ktoré ale stretavaju takmer kazdého strelca, kaady nimi vysporiadava individualne.
Pomb6Zzu k tomu pomerne netr&aé az radikalne sp6soby zvladania stresu, strachu
a obav ktoré sprevadzaju strelca. Kazdého z Véteunapadne niekio miest alebo
situécii, ktoré st mnohokréat len ghedi so silnym Zalidkom, ktoré otrasu aj silnymi
povahami, skaste niektora z nich nav§tiaiebo sa do nej vciti(na inSpiraciu skuste
niekedy navstivi detské onkologické oddelenie v nemocnici a podyofanie so
strachom zo zlyhania a stresu strelca ptagipotom vyznieva viac neZ nezmyselne
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atoto by si mal strelec hdiepredstawi a uvedomt, ke sa mu zénu takéto
myslienky vkradé do mysle a vystrelu.

Nakd’ko tieZz stale siaZzim, dobre viem, Ze mentélna priprava je jednouojch
slabSich stranok a preto nie som kompetentnytdéady k ni€¢omu, o sam nemam
dokonale zvladnuté. Doteraz som vlastne rozvijaltechnicka stranku lukostiey,

ale na tuto nemenej délezitds’ som nikdy nemal vhodného trénera/odbornika. Preto
uvitam rady tych lukostrelcov, ktori tato prfkw dagitali a citia sa kompetentni dava
rady anavrhy na zlepSenie tréningového procesth aaplikovaniu do siaznej
lukostrelby, vémi rad uvitam pomoc odbornikov z oblasti Sportgegycholégie. Je
mozné, Ze to v buducnosti zapracujem do p@krania tejto publikacie.

Prijmem aj kritiku (odévodnenu a konsStruktivhu) kdmpetentnych k tejto mojej
praci, ak to ma posunddirovei lukostréby na Slovenskd’ale;.

Verim, Ze Vas tato publikacia posunfalej v lukostrébe a minimalne Vas motivuje
k hibSiemu Studiu a odkryvaniu tajov tohto laaského streleckého Sportu. Drzim
kazdému strelcovi palce v zlepSovani svojich osobmgiaxim.

Michal Veleik
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Ochrana autorskych prav
A) Vymedzenie pojmov:

Autorom internetovej publikéacie s ozéenim ,Sportova lukostiba - techniky stitby” (dalej aj ako
»Autorské dielo") je Ing. Michal Velik (d’alej aj ako ,,Autor*);

PrevadzkovatBom internetového portalwww.luk.sk (d'alej aj ako ,Portél”) je spotmos’ HAVE
FUN s.r.o., so sidlom Druzstevna 1/806, 900 23 &i@j ICO: 44 372159 dalej aj ako
~Prevadzkovatt";

Pouzivattom Portdlu je kazd4d osoba, ktora vstupuje na  Portél sekaii
www.luk.sk/kniha/sportova_lukostrelba.palfpouziva obsah Autorského diela zverejnenéhoonalP
Prevadzkovati& prostrednictvom siete interndi{ej ako ,PouZzivai);

B) Vyhl4senie Autora:
Autor tymto vyhlasuje, Ze:

1. nositdéom autorskych prav kobsahu Autorského diela zwerggho na Portaly
prevadzkovatéa,

2. opravneny udiova’ suhlas nal’alSie pouZitie obsahu Autorského diela v stladesdmnom
¢. 618/2003 Z.z. o autorskom prave a pravach stowdias autorskym pravom v platnom
zneni (Calej ako ,Autorsky zakon"),

3. je opravneny ozrit’ svoje Autorské dielo menom alebo pseudonymom d@ejaby sa jeho
meno alebo pseudonym uvadzalo na vSetkych rozmim@dndiela nalezitym spésobom pri
kazdom pouziti diela na verejnosti, a to fndpbésobu pouZitia,

4. ma pravo na ochranu pred akoidek nedovolenou zmenou alebo inym nedovolenym
zasahom do svojho diela, ako aj pred akyhak& hanlivym nakladanim so svojim dielom,
ktoré by malo za nasledok naruSenie jeho cti agjgmvesti.

C) Prejav vole Autora:

Autor tymto poskytuje PouzZivdievi nevyhradné pravo vyuzZivabsah Autorského diela zverejnené
na Portali Prevadzkovdi@ v sekciiwww.luk.sk/kniha/sportova_lukostrelba.pdfylu¢ne preosobnu
potrebu PouZivatd’a a na nekometné kely.

Akékalvek iné pouzitie obsahu Autorského diela (ako cedkebo jednotlivych jehaasti napr.
¢lankov, uryvkov, at’.) si vyZzaduje v sulade s Autorskym zakonom predeagici suhlas Autora
s takymto pouzitim.

V pripade, Ze Autor udeli PouZivhd®i suhlas na iné pouzitie vymedzeného obsahu Akébro diela,
PouZzivaté je povinny pri kazdom takomto pouZiti obsahu Aského diela stasne uverejti (i)
nazov diela (naprclanku), (i) meno autora a (iii) pramgzdroj) diela vo forme linkového odkazu,
pokid’ nie je dohodnuté inak.

D) Pravne nasledky

Akékalvek pouZzitie obsahu Autorského diela bez suhlastoruméze mia za nasledok naplnenie
skutkovej podstaty niektorého z trestnyd@hov (napr. trestngin poruSovania autorského prava pad

8§ 283 Trestného zakona), vznik zodpovednosti zaglepdsobend Autorovi v zmysle &dnskeho,
pripadne uplatnenie inych prav Autora vyplyvajuciciu z Autorského zakona ainych pravnych
predpisov.

Ing. Michal VeEik
Kontakt: luk@luk.sk
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