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Uvod

Tato knizku o technike lukostitby som z#al pisa@ eSte vroku 2011, vznikla jednak

z vlastnej iniciativy dé& dokopy skusenosti a poznatky, ktoré som samagodastného
strielania a trénovania mojich zverencov nadobudol a jedrapodnetu mnohych
zainajucich lukostrelcov, ktori si uia kapili luk a ich vékej chuti nautt’ sa dobre striit’.
Znalosti o striéani z luku, hoci je to jedna z najstarSizhdskychéinnosti  a popis procesu
vystrelu stale nie su doslostupné na Slovensku a ak sa dajutnajscelenej podobe, tak len

v cudzich jazykoch. Postupne sa informécie Studiom zaimegniliterataty a praxou
nabdovali, az vznikla rozsahom pomerne obSirna pkiauzainajuceho i pokratejSieho
lukostrelca. Jej clem nie je dokonale a metodicky exaktne papieghniku striéania, ale
priblizit' lukostrébu a jej zakladné techniky viacerym nadejnym lulestm, ktori sa tak
moZu nauit’ strid’a’ od za&iatku spravne. Respektive ich to upozorni na chydbyse pri
vystreloch uz teraz robia a posunie ichdtalej v presnosti a da im to slusny zaklad pre
ZlepSovanie. Pripadne ich to povzbudi a nasmeruje daZséf lukostriby, ako som to uz
videl u mnohych strelcoch. To ma samozrejme teSi najviac, ak strelec pri tomto Sporte na dlhy
cas zostane.

Z luku uz striam takmer 20 rokov sa#ne, v juniorskom veku som aj pozbieral par medaili
Zo su@zi, vratane juniorského majstra Slovenska dotesj stré&be, najvési uspech medzi
muZmi bolo 1. miesto na majstrovstvach Slovenska v roku 2001 v terénnej llikestBtale

sa snazim zugstiova’ aktivne suézi takcasto ako mi t@&as umo#uje a stale sa zlepSujem.

Z mdjho hobby sa stala aj praca na plny Gvéazok, od roku 2008 vediem prvy kamenny
lukostrelecky obchod na Slovensku (www.luk.sk), od roku 2011 aj oficialnu verejnu strelnicu
na luky a kuse v Bernolakove (www.strelba.sk), kde funguje od roku 2007 aj lukostrelecky
klub ELAN.

Kvalita aj po&t su@znych strelcov sa v medzinarodnom meradle rapidnysSilz a na
vcholnych podujatiach uspeju len ti, ktori sa $&eu venuju plne profesionalne.

Dakujem v3etkym, ktori ma in3pirovali k napisaniuaeknizky za&inajliceho lukostrelca
adafam, Ze to tych, ktorym je ¢gnd, posunie’alej a hibSie ich zasvati do tohto krasneho
Sportu.

Obr. Lukostrelnica klubu ELAN v Bernolakove — obrazok reénesuéze



Lukostrel’ba na Slovensku a vo svete

Lukostrédba je jednou z najstarSidludskychc¢innosti a zaroue je to najstarSia strelecka
aktivita, lovecka aktivita, moderny strelecky olympijsky Sport a skvela aktivita na relax
meditaciu a vlastné duSevné sebapoznavanie a sebaovladanie. VSetky moderné strelecké
discipliny palnych zbrani, ktoré historicky ako hlavné zbrane nahradili luky a kuSe viac-menej
vychadzaju z poznatkov lukoskl®y, ktora sa vyvijala abola zdokdeaana niekoko
tisicrod. Mnoho detailov technik sfiey z modernych zbrani, aj &esi to véa strelcov
neuvedomuje, vlastne pochadza z poznatkoVvisgre luku. Lukostréba, dovolim si tvrdi, je
technicky najazsi a zarove najelegantnejSi zo vSetkych streleckych Sportoveeppretoze
oproti inym strelnym a palnym zbraniam luk, aby vytvoril energiu, treba ho fyzicky mapina
atoto rastlice napdtie aj udtZzaezastayia pritom mé jednu ruku pevnu, aby sa dalo presne
zamiert’ a udrz& vystrel, druhi médokonale uvatiend a to vSetko v dokonalej koordinacii
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 narodejSia
Zbran/Sportova potreba na obsluhu, ak chceme présawdg’by priblizit presnosti palnej
Zbrani (pri presnosti dnesSnych palnych zbrani ich nemozno uz dnes samozrejme p@rovnava
ale chcem poukazana to ako samotna palna zibvojou konsStrukciou a doplnkami vyrazne
pomaha stritat’ presne aj zZaatocnikovi. Oproti tomu luk, hoci je to najnovsi model
avyborne nastaveny, v rukachéigtodnika bude strigat’ rovnako presne ako rekeggy luk).
Mozno preto je to taka Viead vyzva aj pre mnohych byvalych vybornych ainych strelcov

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

Z povodne loveckéhdi vojenského vyuZitia sa postupo¥asu stala modernym sathym
olympijskym Sportom a to najprv na olympiade v roku 1900 a pokiaa aZz do roku 1920 (s
vynimkou roku 1912) a medzi rokmi 1920 a 1972 nebola zahrnuta do programu hier. Znova
bola zaradena na olympijskych hrach v Mnichove v roku 1972 a odvtedy bola vzdy zaradena
do programu, najma od roku 1992 je aj pre divdkokmreatraktivna kvéli eliminénym
subojom v pavuku po absolvovani kvalifikeej casti. NajuspesSnejSou krajinou olympijskych

hier je Juzna Koérea, ktora ma skvelych trénerov a individualnych strelcov najvys3ej arovne.
Na olympiade sa stiia momentalne kvalifikacia na 72 Sipov na 70 metswetovy rekord

699 zo 720 bodov drzi po olympiade v Londyne k&zejlm Dong-Hyun, Uzasny az
nadludsky vykon (desiatka je Viead len asi ako Zlty meldn, strelec nepouziva priviaciu

optiku, len klasicki musku).

Lukostr¢ba méa niekdfo kategorii, ako je spomenuta a na olympiade pritoratym aj
najprestiznejSiatrelba z olympijského luku, ktora umo#uje stridat’ velmi presne aj na
dihSie vzdialenosti (s@Zne do 90 metrov)dalej strel’ba z moderného a vBmi presného
kladkového luku (stazne do 90 metrov) ktory je konStrukciou a technicky uz vlastne
uréitym prechodom medzi Sportovym lukom a kladkovou dwySstrd’ba z modernych
loveckych lukov(sutazne do 50 metrov), ktoré sa vyuZzivaju najma naalefo instinktivnu
strd’bu atiez poétna skupinu tvoria strelci, ktori maju silny tah k tradicii a striéaju

z lukov, ktoré sa pouzivali kedysi — su to timadi éné luky (madarské, skytske, hunské luky
apod.) vratane jazdeckych Ilukov (horsebow) a samostatni kategoriu tvoria repliky
stredovekych dlhych lukov — longbow (aké pozname z filmu o Robinovi Hoodovi).

Coraz viacludi si hachadza cestu k tomuto lloéskému Sportu, s ktorym je mozn&aa
prakticky v kazdom vekuLCudia viiom nachadzaju predovsetkym mozhaktivneho relaxu
v prirode a zaroverozvijaju svoje telesné a dusevné schopnosti, @ko papriklad pri joge.
Pre mnohych je lukostiba skutotie ako droga, bez ktorej dlho nevydrzia, pritonojéipline



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

Lukostrel’ba je zarovai pre mnohych strelcov Zivotnym Stylom, ktorému venuj vel’a
svojho voPného ¢asu, je to skvely individualny Sport a v kazdom pripade dobry dakna
spbsob ako prijemne trédvivolny ¢as. Umoduje zlepSové sebakontrolu a sebadisciplinu.
ZlepSovanie techniky stifby a lepSie ovladanie svojho vndtra znamena aj alepse
presnosti v stibe. Dokonca ma aj pozitivne iGky na spevnenie chrbtového svalstva
apodporuje spravne drzanie tela.

Par informacii o lukostie, lukostreleckom klube ELAN v Bernolakove, v kior@dsobim
najdete na klubovej stranke www.strelba.sk. Na slovensku fuigioyensky lukostrelecky
zvaz (www.archerysvk.sk) a Slovenskd asociacia 3D lukoBbg (www.archery3d.sk) ,
ktoré zastreSuju sagnu lukostribu a organizaciu oficidlnych saifi ako su slovensky pohar
amajstrovstva Slovenska v nielgich disciplinach niekddokrat do roka. Zdruzuju spolu cez
40 lukostreleckych klubov, ktorycBlenovia sa zUgstiuju sut@azi a rozvijaju tento Sport aj
unas. Je pravda, Ze na Slovensku bola cesta Sportovej llikgspremerne fhista a po jej
oficialnom zalozeni panom Karolom Nosk&em z Vininého zaali prvé suéize eSte v 70-
tych rokoch. V roku 1993 vznikol lukostrelecky zvéaz a lukdtaena Slovensku sa apa
zacala sutizne rozvija a kazdorote pribudne par novycatlenov. V blizkej buddcnosti bude
tento Sport jeden zo Sportov, z ktorycHsilia bezne budu vybara budi ho zvazovatak
ako je to vSade vo svete, kde v aadnosti zaziva ogédboom. K tomu dopomohla aj lepSia
dostupnos lukostreleckej vybavy a zakladanie klubov takmewrgetkychéastiach Slovenska
nadSencami, ktori k sebe pritiahdialSich zaujemcov. Slovenski lukostrelci okrem jednej
vynimky doposidi nezaznamenali nejaké vyrazné Uspechy na vrcholnyetizinarodnych
sutaziach, aj ké& par vyraznejSich vysledkov uz mame v olympijsk&pktrd’be, kladkovom
luku i tradénych lukoch, aj ké niektori juniori uz dosiahli sice ojedinelé ale slavenské
podmienky pekné umiestnenia. Spomedzi vSetkych je hodné sponanigha Lyocsu
z Boldavy nad Bodvou, ktory sa stal dvakrat majstrom sveta v lukbstteandicapovanych a
dosiahol UZasné wézstvona paralympijskych hrach v Aténach v roku 2004 a treti skon¢
v Sydney v 2008. Je to najma aki jeho laske k tomuto Sportu,l'kkej voli, sebazapreniu
atvrdej préaci. V stasnosti sa venuje kladkovému luku. (Zaujimavé infoi@ o lukostribe,
ktoré zozbieral a preloZzil, najdete na www.bowmania.sk).

Obr. Imrich Ly6csa



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

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

V sucasnosti  patria medzi  krajiny, ktoré maju najviac asspch lukostrelcov

z medzinarodnych sa#i vratane olympiady krajiny ako Juzna Korea, ledkikostréba ako
narodny Sportdalej su to tradine USA, Taliansko, Rusko, Australia, &mwvych strelcov
maju Cina, Nemecko, Ukrajina, Psio, Svédsko, Mexiko, India ale tieZ ostatné vyspelé
krajiny, ktorych Sportovci sa pravidelne umiagtl medzi elitou vrcholnych podujatiach.

Tato knizka ma za cfepriblizit’ stré’bu z luku a ddmoznos naudt’ sa striéat’ predovsetkym
novym strelcom na Slovensku, ®ee tu takyto uceleny a podrobny material dodosiebol
gpracovany. Stale je mozné houprie tento Sport je tu len minimalne zastupeny aveliay
potencidl rastuclenskej zakladne. PrinaSa moznoklbSie preniknat' do tajov tohto
starodavneho umenia, ktoré sa vyvijalo tisétaoa ktoré stale je pritomné ako skvely Sport.
NeprindSam prevratné mysSlienky ani spds@bymetdédy vyuky, ale skér kompilujem do
zrozumité'nej podoby vSetko to¢o zainajuci ¢i pokrodly strelec si potrebuje uvedothi
azapracové do svojho tréningu. Poznatky, ktoré tu uvadzam s@kal z vlastnej streleckej
praxe a zo s@Zi a tréningov, od inych skdsenych strelcov, tré@nesi ich neustale dopiiiam
Stidiom zahrartinej literatary. Su ziskané trénovanim svojééénov v klube a pozorovanim
Tudi, ktorych som kedy trénoval daval prvé rady k strianiu. TieZ mam stale ambicie
ZlepSovad svoje osobné vykony a uspiaj na sfiaziach aspon v slovenskych podmienkach.
Verim tomu, Ze to je otazka spravneho pristupu a nasmerovania energie jednym smerom,
stanovi’ si priority, nenechéa sa odradi a potom sa da dosiahnwaj nemozné, aj ki
zaostavanie za najlepSimi lukostrelcami sveta je stale pomelké, veajma v kategériach
dospelych. Kde je vSak val tam sa da ndjsaj cesta. V lukostitbe to plati tiez, aj ki
ovel'a taZSie je dosiahnutarmoniu tela a ducha pri vystreloch z luku.

Obr. Medzinarodna sat



Co su faktory uspechu v lukostrébe a ako sa da pespektivne a dlhodobotézit’ na
sut’aziach ?

Nie je to vek Sportovca ! aj Heurtite je nespornd vyhoda, ak strele¢rm v Gtlom veku
arozvija strelecké schopnosti od detstva. Pozname zo sveta \'sagriadov, kedy strelci
zacali vo veku 3 40 rokoch a dokazali po par rokoch vyrazne uspjena medzinarodnej
scéne. To ma motivovatych, ktorych méze odradgaucit sa stridat’ v strednom veku,
pretoZe si myslia, Ze uz nebudd Mamhna tencasovy hendikep. To nie je celkom pravda,
najlepsim doméacim prikladom je spomenuty Imro Lyocsa, ktokglzzko 33 — rody a v 40-
tke vyhral paraolympiédu.

Chce to aspon Standardné nadanie na strelecky Sport, v kazduadepriase pre strébu,
pevnu voll, odhodlanie neustale sa zlep&gvachotu obetowaurcity svoj komfort a dé
tomu vda ¢asu asnahu urabipre svoj ci€ maximum. A ak aj strelec nema ambicie
zlcashova® sa Vv buducnosti medzinarodnych aZif eSte stadle sa moéze asiht’ tych
domécich ¢i uz vaznejSich alebo rekregych su&zi azaxl atmosféru superenia
aprekonavania svojich osobnych rekordov spolu s ostatnymi Sportovcaniiteabd Sport
pravidelne, trénovwa v nejakom klube aneustale sa zlepfovdrinaSa to rovnaké
uspokojenie, ké si raz zatas zlepSite svoje osobné maximum na nejakezugko keby ste
sa stali na nej ¥azom. Ak sa aj z rekréaého strelca nestane sity strelec, stale to pre
mnohych bude krasny Sport, ktory sa da tabkazdom veku a prakticky kedykadk.

Pre tych najambicioznejSich, ktori snivaju o ispechu na medzinarodnej scéne a chcu sa
stat’ vrcholovym lukostrelcom, potrebujete spint’ a mat’ minimalne tieto zakladnée
predpoklady Uspechu:

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

- Je aktivny v zabehnutom lukostreleckom klube a trénuje uz minimélne 2-3 roky, kde
posobi kompetentny tréner, ktory dokaze rozptzneozvija talent strelca a vie ho
posuva neustélel’alej po technickej aj duSevnej stranke a vie muws@aaladi luk
azladir ho so strelcom a ostatnou vybavou.

- Tréner sa neustale zdokdoge a hBda optimalne metddy tréningu, ktoré dokazu
ZlepSova vykon svojich zverencov, neustale zvySuje svojulikikaciu a moderné
vedecké poznatky, ktoré posuvaju hranice presnosti strelcovdstfdpa odovzdava
ich svojim zverencom.

- Strelec sa lukosttfbe sa venuje minimalne 5 krét za ty#idielealne 6 kréat tyZdenne,
niekolko hodin denne, minimalne 200-400 vystrelov spraving.

- Tréningom prispdsobuje svoj pracovny aj osobny Zivot, takmer kaZzdodenfiars&ie
je nevyhnutné a tréning je neodddiiteu suas’ou kazdého dna (aj vtedy, Kestrelec
nestrida, ma by jeho rezim oddychu riadeny)

- Strelec dodrZuje rezim Zivotospravy a starostlivosti o zdravie, dba o potrebu striedania
faz z&aze a regenerdacie, konzultuje tréningouwé@azanie s trénerom, fyzioterapeutom
aSportovym lekarom

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

- Metodicky so svojim trénerom pracuje na jednotlivych prvkoch techniky a neustale
ich zdokoné#uje, venuje vEkU ¢ag’ mentalnej priprave, ktora po zvladnuti techniky sa
stava tym rozhodujucim jazkom na vahach Uspechu a neuspechu pri finalovych
rozstreloch v pavukoch, alasto uz aj aj pas kvalifikacie na vikych s&aziach.



Strelec Zije pre tento Sport a obetujdaveo svojho vatiéhocasu, aby sa kvalitne
pripravoval dlhé hodiny a k tréningu pristupoval ako k praci a bol ochotnyt @jja
fakt, Ze mnohokrat to je prekonavanie a sebazaprenie ako @gpitl@okuseni, ktoré
by narusali harmonogram tréningov.

Pravidelne sa z@stuje su@zi, najma vrcholnych medzinarodnychtafi, kde je
konfrontovany s top strelcami zo sveta. Takfujis a trénuje zvladanie siiEnych
psychickych stavov, fyzickej kondicie, prekonava svoje podvedomé neracionalne
bloky a hiada préiny pre rozdielne vysledky medzi tréningom aasiou.

Tréner musi bty zarovér dobry organizator a manazér, strelec sa nemézeeraiob
vSetkymi organizéno — technickymi vecami, ak chce pédagborny vykon.

Strelec nepotrebuje kopirowdechniky strelcov, ktori strif@ju viac bodov na sagi
ako on, ale dobry tréner by mal vetlimzvija prirodzeny talent strelca a nesnaga
ho nauét’ jedno konkrétne prevedenie vystrelu, a kazdéhdcatreo svojom klube
ucit presne to isté atym istym spésobom ako pogpliedlohy, ale skér adaptava
vystrel na jehol/jej fyziologické vlastnosti, prisposoldwvaodel vystrelu strelcovi a
neprerdbé to, ¢o dobre funguje a nerobi problém, vzdy v zaujme alouitia
najlepsSieho vysledku u zverenca.

Strelec méa vytvoreny a dokonale zvladnuty SM@DEL VYSTRELU , ¢o znamena,
7e dokonale pozna a OVLADAazducag’ svojho vystrelu, vie si kazdiag’ a celok
naplanovéd a poskladd vizualizova® a realizovéd podla nauéného modelu, aby sa
vystrely podobali¢co najviac. A jedna z najdélezitejSich veci je, Zestwgl strelec
nerobi automaticky, len tym Ze ho tisice krat bez roZemya urobi. Naopak, plne si
uvedomuje kazdy pohyb a ovlada vSetkoc¢to pred, pods aj po vystrele urobi.
Dokonca ovlada aj stav svojej mysle, ktora mékyevplyv na prevedenie vystrelu.
Potom uz stredy na t&och nie su vobec nahody, ale naopak, su to doslokandle
odpracované vystrely, ktoré strelec ani neptipusze by skorii inde ako
V najvyssom zasahu.

Finanhé zazemie — ako v kazdej oblasti, bez prostriedkomejde. Vybava strelca
eSte nie je to najdrahsSie, luko$tra je eSte relativne nenény Sport, poki# sa strelec
nezudashuje niekokodnovych medzindrodnych séfi, ktoré su ndkladné a ak sa ma
Sportu venova plne profesionalne, neméze robna pracu ako lukostféu a na to
potrebuje sponzora. Skuteého profeionélneho strelca eSte na Slovensku nep@ene
je to len otazkadsu 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 teia, ktorou je zvé&Sa bodovy zasah 10 bodov, musi sa dosta
k tomu, aby jeho vystrely boli dokonale rovnaké — teda musi dosiauelativnu

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

Toto je zakladny princip, ktory plati pre opakované dosiahnutie maximalnych zasahov
v Sportovej lukostriébe, mdézme ho nazvaaj vSeobecny princip presnosti. Neskor sa

k nemu eSte niek&bkrat vratim pri jednotlivychtastiach vystrelu. Na to aby strelec
dosiahol rovnakas je potrebné pri kazdom vystrele sgluircité podmienky. Tu je

par zakladnych adhko zapamatateych parametrov, ktoré charakterizuju rovnaky a
presny vystrel:

1/ Jednoduchos — vSetky pohyby, ktoré su sagou vystrelu musia kyjednoduché,
l'ahko nauttel'né a zopakovafeé. Tuto jednoduchdssa vSak strelec musi natic



pretoze mnoho z pohybov, ktoré su potrebné pre spravny vystrel (ako napenigtod
ruky, ktora drzi luk) sa no¢&kom sprvu zdaju neprirodzené, neskér po ich
natrénovani sa vSak stavaju prirodzené avzdy musi \oystrel realizovany
jednoducho, bez namahy, ktora by nutila zap#&jé ako tie spravne svaloveé partie.
S tymto Uzko suvisi dlSia vec a tou je:

2/ UvoPnenog’ - napokon, ak sa pozriete na&uveého strelca a jeho vystrel e
Vas napadne, Ze to vyzera jednoducho. Ak sa opytate vybornych strelcov, ako sa citia
pri dobrom vystrele, ktory uz pag spustania tetivy z prstov vedia, Ze skanstrede
terka, povedia Vam, Ze to bolo jednoduché, umesié a necitia namahu. Ze to bolo bez
zavahania, ofania, ¢i zbytotnych protichodnych myslienok, proste urobili to
chceli aco mali natrénované. Sustredia sa len na dokonakdautie 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 napéti nemoézu Kdtidak presne ako strelci, ktori su
uvolneni. Nezvladnu ani taku tréningovraa, pretoze sa rychlo unavia. Napokon, je
vedecky dokazané, Ze ak pouzijetael’aJSie svaly pri pohybe ako len tie, ktoré su na
dany pohyb utené, ,spomalite” tie, ktoré pohyb skuba: vytvaraju a umaitijd,
pretoZe su potom tie spravne svaigstaine blokované. Tu je potrebné povédze je
absolutne nevhodné &ma’ strid’at’ zo silnych lukov, pretoze sa strelec akurat ,auc
pouZiva nespravne svaly a pohyby v snahe za kazdu cenuitiapmy luk. Odu&nie

je niekokokrat naméhavejSie ako iti¢sa stridat’ so slabSim, silovo primeranym
lukom. K uvohenosti napomaha aj spravne dychanie, o ktorom poplisané dile;.

3/ Plynulost’ (dynamika) — kazdy vystrel sa odohrava ako sled po sebe nasledujucich
koordinovanych pohybov, ktoré nadvazuju plynule na seba, zapadaju jedna do druhej,
pricom medzi tymito fazami nie je Ziadne preruSenie fazmikrofazu v okamihu
ukotvenia ruky na tvari a samotného mierenia. Hoci sa méze Zla tejto faze
strelec zastavil, nie je to tak, strelec ho len transformuje na iny vnutorny a menej
viditel'ny pohyb.). Znamena to, Ze strelec cely vystrel naditl 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
dedujete poas ndahu Sip, ako sa hrot priblizuje ku hrane Iluku plgnul

a neprerusovane. Akonahle zbadéte vratenie hrotusspérom od zakladky, tak to uz

nie je dobry vystrel, stratila sa plynutos

4/ Precizno®’ — kazdy detail vystrelu musi strelec vykémaesne pod naué&ného
modelu, bez akychkekk odchylok, ktoré by mali za nasledok nerovnékegstrelu
atym aj zdsahu v tér Akukolvek odchylku, ktort by strelec citil pas vystrelu
nesmie kompenzovainym pohybom alebo premiestnenim sil tlakutahu, ale je
lepSie vystrel vréfispd do fazy pripravy (zloZivystrel a zopakowaho). Zoberme si
priklad stroja, ktory by dokazal 100 vystrelov sptavavias rovnako a vSetkych 100
by dopadlo do stredu t& jeden vedt druhého - kedykaeik. Sptkovy strelec sa
skutocne dokéaze precizntsu vemi priblizit dokonalému vykonu stroja. Skuseny
strelec vystrely dokaZze po nejakodase stritania takmer dokonale ,cfti, ¢o
znamena, Ze vie odli5ti niektoracas’ v pohybovom modeli je odliSna od tej, ktora
beZne poznd a citi. Pretod&nou uz tesne v momente vypustenia dokaze odhatnut
Sip poleti do stredu tea, alebo spravil menSiai vacSiu chybu a Sip poleti inde.
Preciznog prevedenia vystrelu nezalan len preciznas technickd, ktora
charakterizuje stuge zvladnutia a schopnosti zopakovania svojej technidg aj



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

5/ DodrZzanie a zachovanie geometrickej linie vystrelu (linie Sipu)linia vystrelu je
dana Sipom, ktory je rovny a je to vlastnedise ktora ak ju predime tak smeruje
smerom do tefa (odhliadneme teraz od stranovej odchylky, ktoningenzuje opierka
na Sip). Po celyas od néahu az po fazu po vystrele musi strelec tato limisiedové
adodrz& jej zachovanie. Prakticky to znamena, Ze nedovwyi Ep vybod z tejto
linie a to tak, Ze rukou, ktorou ¢fado luku, zarovie vlastne tl&i Sip smerom do tea,
¢o je linia akoby vpredu preténého Sipu. Z tejto linie nesmie vyhibani v momente
vypustenia tetivy (linia Sipu smerom dozadu) az do momentu, kedy je Sip @Z v ter
astrelec ukonit cely vystrel. Sip je umiestneny na luku a luktlgeny rukou. Preto
ruka, ktora drzi luk je jednou z najdélezitejSéesti, na ktord sa trebaliei sustredi.
To isté plati aj o ruke, ktor&ahia tetivu, je spolu s hlavou strelcaagidu tejto linie.

6/ Uplnost’ — vystrel nie je len jeho priprava, tigh a vypustenie tetivy. Kazda z jeho
faz a asti je podstatna na to, aby celkovy vystrel prebkbrektne, Ziadna nesmie
byt zanedbané alebo opomenutéa. Vystrel napr. ikahkratko potom¢o Sip dopadne
do teka, strelec dokori&zotrvané pohyby a spravi si jeho bleskovu rekapitulagio a
nom nasleduje budpriprava nadalSi vystrel, alebo uvaolinie koncentracie
z predchadzajuceho vystrelu a nasleduje oddych medzi vystrelmi.

7/ Spravne na@&sovanie a zladenie vystrelu a tempo vystreld su to vémi dolezité

SUcasti vystrelu, ktoré suvisia s principom rovnakostazdy vystrel by sa mal
odohravé v ¢o najrovnakejSom tempe a mal by thravnakycasovy priebeh, ako aj
spravne ndasovanie a zladenie mierenia s vypustenim tetivyakOm spravneho
natasovania je nahodné a nekontrolované predbieharmevyatrelu,( napr. eSte
predtym, nez je ruka perfektne ukotvena na tvari déjde k vypusteniu a pod.). Samotné
natasovanie priebehu vystrelu a jeho spofiteprincipom rovnakosti je v lukostiee
jednou z najdélezitejSich predpokladov Uspechu.

8/ Pokoj — je to nevyhnutna sa&’ ,dokonalého” vystrelu, aj ki psychicka zéaz na
sutazi je odliSna od tej tréningovej asto sa pokoj z vystrelu méze vyttatiTu je
predovSetkym dblezita psychicka stranka tohto Sportu, ktora je nemenej vyznamna ako
ta, ktora sa zaobera spravnou technikou’'lsyreStrelec si musi navatistav pokoja
eSte pred pripravou vystrelu a udiZao az do konca. Je to stawitého zvlastneho
Ltranzu®, ktory sa’azko popisuje teoreticky. Je tccity stav jednoduchosti myslenia,
az flegmatizmu vok vonkajSim vplyvom, niekto to méze nazvaj ,cCistd hlava“.
Tento pokoj si strelec vie navedia udrzé pocas stri€ania len vtedy, k& ma
dostatotié sebavedomie pri stfeni, nepochybuje o sebe, dokonale pozna svoj
spravny vystrel a vie ho x-krat po sebe zopakowdamozrejme ho netrgpia vonkajSie
vplyvy (Unava, stres, problémy ktoré nesuvisia so I'stnign a pod.). UdrZatento
pokoj podas celej staze je samozrejme jednym zloe strelca. Wtite je vemi
dblezity pri prekonavani svojich osobnych maxim. Pokoj musi i®zprostrednou
si¢ag’ou samotného mierenia, ktoré sa odohravBmverychlo a savisi prave so
spravnym naasovanim. Prave v tejto faze najviac strelcov kamtrel, vytrati sa
pokoj a vystrel je akoby nasilu a rapidne uteny, aZz strhnuty. Pokoj strelec ziskava
najma zdokonkovanim 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, dodatian spravnej
Zivotospravy a navodenim si vnatornej rovnovahy a réznymi duSevnydeiniami.
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9/ Rovnovaha palance) — je prierezovy pojem pre &iti harmoniu, ktord musi
kazdy vystrel sledova Rovnovaha fyzickd musi Bynapr. medzi tlakom do luku
atahom tetivy (50:50), rovnovéaha pri spravnom posiajidrZzani stability, takisto to
musi by rovnovaha mentalna, ktora charakterizuje schaprgsovnania oakavani
strelca s jeho realnymi mozZngesni a schopna'®u tieto o&kavania realizova Je
zname Ze takmer vsetci stiggl lepSie na tréningoch ako na akitich, teda vyzera to
akoby na sudzi nevedeli zo seba vydlanaximum. Chyba tu rovnovahacasto
duSevny pokoj, ktory na tréningu bezne strelec ma, premotivovaaog/soké
ocakdvania o svojom vykone. Jednym z prvkov vnatoroepovahy je sebavedomie
strelca, ktoré ma vplyv na samotny vystrel a totdagky. Ci je strelec sebavedomy
atym aj jeho vystrel sa najlepSie taige prave pri konfrotacii vo finalovych
rozstreloch, ale aj pri beznej stithej strébe. TakZe je tal'alSi podstatny parameter
vystrelu — vystrel musi bywykonany sebavedome.

10/ Rovnakog®’ vSetkych vystrelov v &se -pocas suézi dochadza k £azi, fyzickej

g duSevnej atito 74z sa po uitom c¢ase striBania prejavi, v&inou negativne
v pripade fyzickej z&aze (ak nie je strelec na dlhé dtaeie pripraveny) a pozitivne
v pripade psychickej (stres zocimku sutZze alebo pri elininaych subojoch pdase
opadne astrelec sa Uro a z&nej strida’ Standardne ako na tréningu. Fyzické
hradisko vSak suvisi s pripravou na afitkde sa vyZzaduje Ky pocet Sipov. Na to,
aby takmer vSetky boli rovnaké, je potrebné aby strelec disponoval dostatkom
kondicie a mal za sebou taku pripravu, ktora mu umozasdwstri€at’ v rovnakom
mode, bez negativnych vplyvov tnavy na vystrely. Unava nilayveplyv na zmeny

v technike strEby, najma tym, Ze strelec ak uz nevlazde, tak sigarsvalmi, ktoré
maju osté uvolheneé.

11/ Zachovanie postupnosti jednotlivych ¢asti vystrelu. Znamena, Ze strelec
v stlade s principom rovnakosti dodrZzuje presne ¢erauy model vystrelu
aneprehadzuje si jednotlivé kroky. Napr. ak mierenie ma&era az po ukotveni,
nebude to merdj 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 suhrec#igkych
nau&nych a zvladnutych opakovanych pohybovwradsti strelca, ktoré mu umiadju
strielat’ presne. Techniky sttBy sa vyvijali empiricky pogs historicky dlhého
obdobia, ktoréc¢lovek stri¢a lukom. Vedecky (v pripade barebow a olympijskej
lukostréby) uz boli jednotlivé kroky vystrelu presne popidamnasledne aj praxou
otestované. Ak jednotliv&innosti strelca pri vystrele dame docitého poradia,
popisujeme tak asti a fazy vystrelu, ktoré maju spfiteoreuvedené parametre.

Technika je teda zjednoduSene povedané opakovany spdsob akym strelaczstrie
luku. Od stupna jej zvladnutia a tieZ odklonu od idealneho modeiwelu sa potom
liSia jednotlivi strelci a ich vykony na saitiach.

Technika strelcov je odliSna u strelcov, ktori $&jé z lukov na tefe od tych,co
strielaju z koni. Bola in& u strelcov, ktori v davnych dolb viedli s lukom vojny, je
ina u strelcov, ktori vyuZivaju inStinkt pri skt a love s lukom a vSetky spomenuté
sa liSia od najpresnejSej olympijskej techniky, hoci vSetky majiieuspolo®ié prvky.
Dalej sa v texte venujem jednak tzv. technike holélka 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 rdéznycheslegth
diagnostickych nastrojov.

Technika streby ma prvky, ktoré su exaktné a overené praxoulmtka barebow ako

aj olympijska lukostriba ma wita zakladna kostru, resp. model, ktory sa vSetci
strelci dlhodobo dia a prispésobuju si ho svojej fyziondmii pri svojmyvoji. VSetci
aspesni strelci, ktori stiigju technikou barebow alebo vyuzZivaju olympijskyl Sty
viacmenej nasleduju tato zakladnu kostru vystrelu a tieto podstastiévystrelu si
postupne rozoberieme. Stupevladnutia vSetkycltasti techniky hovori o technickej
vyspelosti strelca. M#&inou kazdy strelec m& dime prednosti v jednejcasti
anedostatky v inefasti vystrelu, Sgkovi strelci maju takmer vSetldasti vystrelu
dokonale zvladnuté a vyvazené.

»Vlastny Styl*

Ak strelec vystreli ,netechnicky” niekkd desiatok tisic vystrelov a pomerne
intenzivne a pravidelne sa venuje Bieepoés niekoRych rokov a vystrely su takmer
rovnaké, nemusi to vobec znaméngystrely mimo stredu téa, pretoZe si z toho
strelec uz vlastne spravil svoj vlastny Styl, svoju techniku I&tne. V takmer
vSetkych pripadoch (az na par neuvénfeh vynimiek), aj k& mobze by
povazovany sa vyborného strelca inymi strelcami na&utiemusel sa vobec dasta
vo svojom umeni tad’aleko akoby mohol, ak by do svojej techniky zapp@natky
najlepSich trénerov lukostitey, ktoré ich aj maju otestované spolu so strelcami
vrcholnych lukostreleckych podujatiach. Je tiez namieste podqtke(e dolezit&o

sa porovnava. Wite sa Ziaden novodoby Robin Hood, ktory $aie longbow alebo
tradicného luku nemdéze anidaleka zrovnauva s elitnym olmpijskym strelcom
v stré’be na 50+ metrov. Ale naopak tiez plati, Ze ZiadeBptkovych olympijskych
strelcov nevie spravisuasne vémi rychly a suasne presny vystrel pri love na kratke
vzdialenosti a to hlavne v teréne, kde sa vyuZiva skor instinkt ako exaktné mierenie.

Urcite je ovéa narotiejSie, ak vobec mozné, sa vlastnym Stylom dosta Urové
glitnych strelcov, ktori majua techniku budovanid na overenych poznatkoch
a metodickych postupoch a st pod vedenim skiseného tréneia @aESie je sa
naudt, zopakovad a udrzd vlastny Styl striania ako i§ podla overenych postupov
aadaptové si to na svoje podmienky a Specifika. Problematiokyze by aj dalsi
rozvoji strelca v staznej lukostribe ak rozvija len vlastny Styl a neberie do uvahy
slicasné aj vedecké poznatky z biomechaniky. Svet savpd&lej a s nim aj technika
lukostréby a hranice presnosti. Vysledok, ktory na predmbse 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 ¢zma stri€anie atréning, je potrebné sa na I¥ite
pripravit’, najma pripravi svoje telo na z2&2z. Séatou kazdého tréningu by malatby
adekvatna a dostatn& rozcwéka, zamerana na stieg vSetkych striégbou
naméahanych svalovych partii,bdv, $liach, Gponov, tak ako je to pri inych Spoahtoc
Su na to dva dévody:

1/ Zdravotné hradisko. Napinanie luku bez rozaiky by znamenalo, Ze svaly nie su
dostatotie zahriate, roztiahnuté a pripravené néazaktoru stredne silnyi silny
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sutazny luk nepochybne vytvara apri kratkodobejaza (v priebehu tréningu)
dochadza krychlejSej uUnave, rychlejSiemu skracovaniu svalovych vlakien a
neskor pridu na rad aj lécarychlejSie sa vytvara kyselina niha v svaloch
(svalovica). Pri dlhodobom tréningu (mesiace az roky) bez pravidelnej tkyeabdze

dbjst k tazSie obnovitthému nartSaniu Uponov Sliach a k nardSaniu svalovych
vlakien a mikrovlakien, ktoré ak su hhéez rozcuiky zapajané plnou silou luku,
mbZu sa tak rychlejSie opotrebdvaomalSie prebieha aj ich samotna regeneracia a
neskor vznikaju rbézne diagnozy ako tenisovy ldkekiée, natrhnutie vaziv
asvalovych casti ¢i dokonca celych svalov, opotrebenie ramennych @iz
problémy najma v oblasti pazi, zapastia a hlavne pliec. Vysvetlenie nasledkov je
jednoduché — vSetkyasti, ktoré sa z@stuju na vystrele nemuseli Hydostatote
pripravované prave potrebnou roztkou. Extrémne pripady moéZzu viesaz ku
operaciam alebo skdéanie so stritanim kvOli bolestiam uz pri 2ati n@ahovania
luku.

Pri kazdom Sporte, kde dochadza k svalovéazigje dblezité pred vykonom primarne
zahriatie svalov, roztiahnutie $liach, Gponov a rozhybaniwkia ich priprava na
V&Siu z&az. Tak ako sa rozadii kulturista pred tréningom a nacrtku tréningu
zaina so slabymi z&@Zzami aneskor pri silovom tréningu podupe tazkymi
z&fazami, aZ k& su uz na to Uplne pripravene, tak aj lukostreletinzatréning
srozcvickou a slabymi napinacimi silami napr. pomocou strgtemy (niektoré prvky
rozcvicky su popisané nizSie). ZvlasStnu starostlivily mal ma tréner o mladez,
ktorych samozrejme rozaka ,nebavi“, ale aj v mladom veku jeliei dolezité si na
nu vytvorit ndvyky a venovajej pozornos, predchadza sa tak réznym deformaciam
strelca.

2/ Sportovo-technické Wadisko. Strelec, ktory ide strlat’ bez rozcwiky pri prvych
vystreloch nedokéaze poflasvoj najlepsi vykon, ktory by podal po dostatoih
rozcviceni arozohriati. Svaly si v &atkoch stri€ania eSte len zvykaju na vykon
adostavaju sa do optimalneho ténusu. VSetky partiasti tudského tela, ktoré sa
aktivne alebo pasivne zasghuju na vystrele si musia akoby ,sadh@® zladt sa
harmonicky dohromady a az nasledne funguja tak, ako je strelec zvyknuty. Ziadny
sutazny strelec nezabudne na dbékladné r@enie pred stazou, dokonca nasledne

pri tréningovych vystreloch tesne pred samotnoua®ad (warm-up shooting) je
potrebnych priblizne 15 az 40 vystrelov (kazdy strelec to ma individualne), kedy
strelec z#éne citt’ Ze vystrel je Standardizovany atelo je plne pxipréé na zé&az
astrelec dokaze podaocakavané vykony. Takéto rozohriatie rozdwu je vlastne
chemicky proces v tele, kedy su do svalov smerované chemické latky z tela, ktoré ich
zasobuja, svaly su lepSie zasobené krvou kvéli fyzickej aktivite a mierne zvysenej
tepovej frekvencii spésobenej aktivitou. Prvé vystrely, ktoré strelec adigindbi pri
tréningu su iné, ako tie s#@ifné uZz po rozohriati, to potvrdi kazdy strelec.
Nerozcviené telo a svalstvo sa prejavuje najmési@ trasenim strelca pri miereni,
tazSie sa luk akoby rfahuje a chyba aj ladnosystrelu. V zéiatku stri¢ania citt’
menSiu plynulog ajej nasledkom je menSia prestioako po par uGvodnych
tréningovych vystreloch, ki uz je strelec pripraveny na s Rozcuwka ma pre
strelca aj ukity psychologicky vyznam, kedy sa stava neoddé&lbe suas’ou az
ritudlom pripravy na strl@anie, sustredenie a mentalnej pripravy na vykon.

Obr. Stretch guma a tréningové poméclgy




Praktick& rozcvic¢ka pred striePanim

Ciel'om tejtocasti nie je detailne popisgednotlivé cviky, ktoré su vhodné na dobrée
rozcvicenie pred samotnym stfenim, tieto sa daju ndjsv takmer vSetkych
lukostreleckych publikaciach alebo niektorych navodoch na pouzitie k tréningovym
poméckam (napr. stretch guma EXE). Su to vSetky tie cviky, ktoré pom6zu svaly,
Srachy a Upony dostado stavu pripravenosti na neskorsSitiaza M6zZete sa inSpirova
réznymi Sportami add sa povéda pripade rekremych strelcov, akékekk
rozcvicka je vzdy lepSia ako Ziadna. Vo vSeobecnosti prgtlanim jemne
povyt&iajte a pongahujte vSetkyasti tela, ktoré sa pri vystreloch &, naahuju,
absorbuju tlak alebo su v napéti. Tiez sa venujte svalovym partiam, ktoré su dotknuté
pri zotrvanych pohyboch tesne po vypusteni tetivy ako su kapeit partie, ramena a
zapastie. V skratke si ud¥ene ktorym cvikom adtiam tela sa treba najviac vendéva

* Zapastie a predlaktie je potrebné ¢ata niekolkokrat v smere aj proti smeru
hodinovych ruiciek. Zapastie stame zopnutim rak, kriZzenim a nasledne jemnym
zalamovanim zapastia dole aj hore.

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

* Plecia je treba porahova do vsetkych stran, jemne akoby péalova
z ramennych Kov a otéat’ akoby ste plavali znak alebo kraula pri roz&ei plavcov.
Toto robime aj krdatenim oboch pazi v rovnakom smere ako aj v protipohybe.

* Dobré natiahnutie ramennych Uponov dosiahneme tym, Ze stipakijednu ruku
v lakti a takto pokteny lake si chytime druhou rukou a pahujeme smerom k hrudi
niekolkokrat povolime a pottame k sebe. Potom si ruky vymenime.

* Rovnako sa venujeme chrbéatu a krku, ktoré potrebujdistye@ uvohenie. Idealna
rozcvicka tychto partiii je, ak sa snazite zopnuky tak, Ze jedna ruka ide spredu poza
hlavu a druha odzadu a odspodu a pri lopatkach by sa mali prsty afedjp aspon
dotknuat, potom ruky vystriedame.

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

* Myslime na rozcuvienie chrbtového svalstva ¢gnim trupu s rozpazenymi rukami
arotovanim trupu do 90° uhla s tiez pritom mézeme rukami thava

* Nezabudajme ani na panvové a dolné chrbtové svalstvo a nohy, ktoré robia oporu
telu pri vystrele a dochadza kich tuhnutiu a dnave pri dlhSom stati piiasirie
Ot&tanim trupu s rukami vbok a robenim krazivych pohylamere aj proti smeru

hod. rudciek a zhora-nadol pomdze rozéwi stuhnuté panvové svalstvo. Tomu
pombze aj spravipar drepov a pfahovanie kolena ku hrudi.

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

rozvicka by mala trv& aspon 3-8 minat a hlavne by malatbgdekvatna neskorse;j
z&fazi. Rekrednym strelcom posta par cvikov a pohybov, séa#ni strelci strigajuci
stovky vystrelov za tréning so silnym lukom jej musia venoviac ¢asu

mala by zapoji vSetkycasti tela, ktoré sa zapajaju do procesu vystrelalySsa pri
stre’be $ahujl a unavuji a rozatka predfi ich schopnaspodt'vykon dihsi &s

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

mala by by dlhodobo stgs’ou kazdého tréningu a nikdy nezanedbavana uz od
detského veku strelca, aby sa prediSlo deformaciamtaiea

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

v pripade sw#Znych strelcov, by mal vzdy nasledfvaj stre¢ing, ktorym op&
svalstvo ponéahujeme atym ho lepSie pripravime na regeneradiiel&ie mdze
byt pomerne namahave, ak staee nad 150 vystrelov v priebehu 1,5-2 hodin, najma
ak je tréning intenzivny a pauzy medzi sadami vystrelov su kré&tke,dochadza

ku rychlejSiemu skracovaniu svalstva. Ak svalstvo nie je dostatotténované
apripravené na zaz, tak méze dofsaj ku vzniku svalovej horlg/. Preto je potrebné
vhodnym stréingom svalstvo al&chy opé natiahnutdo pévodného a uvoéného
stavu. Zapracujte si teda stheg do svojich tréningovych postupov, zmensSite ki ta
svalovu horuku a urychite regeneraciu.

Korko striePat’ Sipov za tréning a aky silny luk si vybrat’

Plati pravidlo, Ze tréning by mal Byen tak dlhy, ako je telo schopné fyzicky zvladnut
bez negativnych nasledkov (svalovica, natiahnutie stiakice). Samotné strfanie
by nemalo spOsobovapriliSni Unavuci kice alebo stvrdnutie svalstva, vtedy je
najvyssi ¢as stri®anie na chwu prerudf, znizt' za’azenie alebo Uplne skari¢
tréning. Samozrejme to neznamena, Ze strelec prestane tréning Wdynukaierna
Unava z&ne spdsobovanekomfort. Prestastrid’at’ (alebo znizi pocet vystrelov) by
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mal vtedy , k€' uZ nie je strelec schopny zapdjspravne svalstvo a tym ovlada
nauceny proces vystrelu. Fyzickd Unava a pretrénovaragl megativny vplyv aj na
techniku stréby, kefZe sa pri Unave Zmaju zapajé svaly, ktoré by mali osta
uvolnené a nezapojené do procesu vystrelu. Preto nagéi@agici strelci, nezaite
hned” stri’at’ sto vystrelov za tréning, ale &ate postupne napriklad s 30 vystrelmi
adajte si da-dva volho a prid'alSom tréningu si pridajt€alSich 10-15 vystrelov dit
az kym sa dokazete postupne ddstga na 100¢i 150 vystrelov za tréning. Toto
pridavanie zéaZe by malo ale tr¢aniekolko tyzdiov, prave kvoli tomu, aby ste svoje
telo na takiuto z&7 POSTUPNE a PRIRODZENE pripravili. Podobne ako pri
posiiovani, tiez sa Zdna so slabymi¢inkami a postupne sa pridava nat&A.
Satazni strelci uz dobre poznaju akutaa vedia zvladnuta ako intenzivne maju
trénova. Spikovi sutazni strelci trénuju takmer vsetci 5-6 kréat tyzdermiekolko
hodin denne ato minimalne 200 vystrelov za tréning. Reékrestrelci striéaju
niekedy len par krat do mesiaca a preto ich telo nemugpiigravené zviddnutakato
tréningovu zéaz.

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

so slabymi ndahovymi silami (cca od 26-32 libier muzi, 16 — 24idr Zeny, 10 — 18
libier deti do 12 rokov) a postupne ptejgiacerymi silovymi stupnami, kym sa
dostany na napinaciu silu, ktord pravidelnym tréningom uz vedia tuddiaazny
strelec pravidelne stri@a ugity pocet vystrelov kazdy tréning, ak si chce udrsaoju
kondiciu. Musi vSak divaaj na regereneraciu ato minimélne jedem dayzdni
relaxova uUplne bez stri@nia. Ak lukostrelec nestiia napriklad 10 dni, svalstvo
zatina atrofové a strelec to pri vystreloch citto sa prejavuje najma chvenim
aneistotou, stratou plynulosti a vznikom nadmerného napéatia a zapajania nevhodnych
svalovych partii atiez rychlejSou Unavou. NajlepSi olympijskia&dit’ strelci su
schopni pravidelnej silove] £aze az do 54 libier napinacej sily luku, Zeny do 45
libier, pri holych lukoch ndjdeme aj takych , ktorf'alauju aj viac (aj ké je to viac na
Skodu ako na uzitok, ak eSte hovorime o technickomratrie). Je pravda, Ze silnejSi
luk strid’a presnejSie, pretoze strelcovi ,odfeiSdrobné chyby, ale len do tej miery,
kedy z&ne sila pésoliproti strelcovi a zéne zapajanespravne svaly, aby vobec luk
napol. Jednoducho povedané, ak nema strelec na silny luk kondiciu, butia strie
horSie ako so slabSim lukom. Napinacia sila luku nie je vébec tym najdélezitejSim
parametrom Uspechu na adtach, vyhrava ten, kto ma lepSie schopnosti sialfe
atym aj luk ovladé a ma mensSie odchylky pri jednotlivych vystreloclocihméze

ma’ luk slabSiu napinaciu silu v porovnani s inymilsteni.

Aky silny mé& byt’ prvy luk ?

Spravnu techniku stiby si strelec dokaze vytvdrien ke’ zapaja tie spravne svaly
ato dokéze len vtedy, ked je luk slabsi, teda dokia nad nim prevahu a kontrolu.
Nie je to Ziadna hanba nati¢sa stridat’ so slabSim lukom, takmer vSetci a@ardi
strelci tym presli. So silnym lukom uz odd&atku sa fixuja chyby v technike, ktoré je
neskor ovéa tazSie odsthigova’, pretoze treba sa doslova odnduzapajd svaly,
ktoré sa strelec naiicautomaticky napina Preto odpor(gm z&inajdcim strelcom
zacatie stri¢ania so slabSimi ramenami a neskorSie postupnévanda napinacej
sily, ak uz existujucu silu luku maju plne fyzicky aj technicky zvladnutd. Moderné
olympijské luky maja mozna'szosilnenia ramien luku az o 10 %, pri rekmezh
skladacich lukoch sa to rieSi vymenou ramien za silnejSie. O tomto postupe do
silneSieho luku by mal strelec konzultgvatrénerom, ktory mu poradii je na to
pripraveny. V pripade rekréaych strelcov by tento postup mal thypomalSi
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a zvysSovanie sily ramien by malotblen o niekoRo libier (2-3 Ibs) za priblizne 2-3
mesiace. RychlejSi postup na silnejSi luk méze spdsofainenie a/alebo problémy
stechnikou popisané vysSie.

Pre suéznych strelcov je vhodné, abytaae na tréningu boli o nie v&sie ako su na
sutazi. Znamena to trénovanie so silnejSim lukom, adakym, ktory uz strelca &ii

Na su@zi sa potom strelec citi okae uvolhenejSi a s nadvladou nad silou luku, ku
ktorej sa eSte pridava psychické napétie zo samotnegsifTato metdda dokaze
posunutnejedného s@zneho strelca k lepSim vysledkom.

Som ravak 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 kolegasitilizize mnohiTudia ani
netusili, Zze by mali by vlastnelavaci, hoci doposlav&Sinu veci robili pravou rukou
aopane. Lukostrelec by mal stiia’ na ta stranu, ktord mu priroda vybrala a nie tq,
ktori mu nauidi v detstve viac pouziva Teda aspon vtedy ak su ambicie strelca aj
sutazné. Ako to zisti ktorou rukou by som mal vlastne stae ? Zalezi hlavne od
toho, ktoré oko je silnejSie, to vyuzivame ako primarne pri mieren. Cely obraz si
silnejSie oko akoby na seba stiahne a slabSie oko sa mu prispésobuje. Dmito ve

jednoduché:

Ruky vystreme pred seba a dlane vystreme dohora a spojime ich prstami tak, aby nam
medzi oboma digami ostal kruh alebo trojuholnik. Pozrieme sa cewotetvor na
nejaky vzdialeny predmet, ktory by sa mal do neho zthd3tizerame cez obidveioc

tak, aby otvor a dlane sme videli ostro a predmet bude teda trochu rozostreny, pretoze
oko nedokaze sasne zaostrovado blizkej aj vasSej didky (toto sa vyuzivame aj pri
miereni, musku vidime ostro, temierne rozmazany). Najprv zavrieevé oko. Ak

sa obraz nezmenil a stale vidime v otvore to isté ako s oboamaiostrelec by mal
strielat’ ako pravék, jeho pravé oko je vodiace, teda sikefik zavrieme pravé oko

a predmet zmizne, tak je to potvrdenim, Ze strelec by ntahdéyzaj pravak. Rovnako

je to zase sdvakom, ktorému pri ponecharfiavého oka otvoreného a pravého
zatvoreného a naslednom videni nezmenenej polohy predmetu me@dandéko pri

oboch odach predtym otvorenych vychadza silnej§aé oko, strelec by mal teda
strielat’ ako lavak.

Obr. Test na zistenie silnejSieho vodiaceho oka




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

Toto je dblezité pri vybere spravneho luku, aby si strelec nevybral luk do nespravnej
strany. Na obrazkoch vidime pravacky'ayacky olympijsky luk aj sp6sob zakladania
Sipu. Plati to az na vynimky jazdeckych lukov a original longbow aj takmer pri
vSetkych ostatnych lukoch.

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

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

1/ Tradiéné luky. Ak niekto inklinuje k tradiciii, hostérii a bavi ho starovek alebo
stredovek, mbze sa orientavprave na tradné luky, teda starondarské, skytske,
mongolské a tatarske, pripadne korejské jazdecké. Charakterizuje icmytrehiajn,
dreveny zaklad, su v celku a byvaju aj potiahnuté kozou datsa z drevenymi
Sipami kvoli tradicii a tematickosti, strelec m#@sto kozené chrate a doplnky
astrid’a aj na slamené t&. Z pohBdu presnosti su to vSak najmenej presné lagy (
vyznavaom tychto lukov az tak neprekaza) ak porovnavamsatroymi typmi lukov,
prave kvoli absencii zakladky alebo vyrezu pre rovnaké uloZenie €@sto sa
oznauju ztohto dbévodu aj ako primitivne luky Kee Sip je drzany na ruke
s chranéom.
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Dizka tychto lukov j od 46 — 60 palcov. K nim radimjejazdecké luky, ktoré sa
vyuZzivali pri strébe z kona. Z tradnych lukov sa stri@ prevazne tradiny intuitivny
spbsob streby, jeden prst nad a dva prsty pod Sipom na tefikipadne stigba len
dvoma prstami, pripadne skb@a pomocou naprstnika na palcidksa Sip zaklada do
luku z opénej strany.

2/ Moderné lovecké luky maju vé&Sinou tradiny dreveny dizajn, dreveny stred luku
areflexny tvar ramiengim su rychlejSie a svojou ZHou ¢asto presahuji (nemusi to

byt ale vzdy tak) primitivne luky, Standardnézki je 52 — 64 palcov. ¥Ymi sa
podobaju aj na olympijské rekr&zé luky, ibaze su kratSie. M6Zutbgo skladacimi
ramenami alebo celistvé. Sip sa zaklada vo vyreze luku alebo na plastovej zakladke.
Niektoré maju moznasaj osadenia mieridla. Stii@ sa z nich prevazne tra&dy
intuitivny Styl stréby, alebo pripadne aj barebow Styl mierenia pom@&ipu (3 prsty

pod Sipom na tetive).

VSetky tieto luky maju vyrazny vyrez v luku a Sip sa vyrazne priblizuje geometrickej
vertikalnej osi lukugim je vystrel presnejSi. Boli vyvinuté ako rychler@nosné luky

na lovecké Gely, v suasnosti ich ohkbuja strelci, ktori sa z@stuju najma 3D
sutazi na zvieracie tee.

3/ Longbow je dlhy priamy luk, alebo luk s miernym reflexom ramien wagagch
modelov. Je to stredoveky typ luku, pozname ho z anglicka, kde kat’stdvyzbroje

celé storota, samozrejme vo véej dike, ako ho pozname dnesdkg uZ svojou
dizkou aj silou prispdsobeny na Sportovanie. Longbawoeh 64 — 72 palcov. Existuji
tradicné verzie bez vyrezu na uloZenie Sipu v strede |Dkes uz véSina strelcov
pouziva longbow s vyrezom (materidly to umoznili, aj pomerne hlboky vyrez
a suasne luk je rovnako odolny a trvacny). Vyrez lukwlgstne zakladka s vystelkou

na uloZenie Sipu atyp ofe presnejSiu stfbu ako pri primitivnych lukoch,
samozrejme Vv rukach skuseného strelca ak hovorime o vzdialenostiach 20-30 metrov.
Z longbow sa strika tak tradiny ako aj barebow Styl. Pouzivaju sa drevené Sigy, a
kvoli presnosti su lepSie karbonové alebo duralové, ktoré maja povrch a dizajn
drevenych Sipov, aby sa zachovala tematitkos

4/ Olympijské reflexné luky su vyvojovo najmladSie ale technicky a konStnek¢
najvyspelejSie. Boli vyvinuté na presnt devu strébu, na lov nie su teda vhodné
kvoli ,pomalejSej technike stitoy, samotnej dke luku a viacerym doplnkom, ktoré
luk sprewju (stabilizatory, zameria¢ Dospeli maju dku luku od 64 — 70 palcov.
MnoZstvo prisluSenstva zabezpe po vyladeni dokonalé zladenie Sipu, luku acdrel
a preto su to najpresneSie luky, ktorymi saagitha olympiade. SaZné vzdialenosti
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su od 10 — 90 metrov v rdznych forméatochasiit’ Technika stidy je najexaktnejSia

v porovnani s tradnymi technikami striégby. Stale sa lddaju nové spdsoby a metddy
ako biomechanicky naiit’ strelca optimalne stifet’ a do olympijského Stylu uz
davnejSie zasiahla aj veda. Su to zatowmiverzalne luky, pretoze pri ich kupe
v rekregnom prevedeni sa strelec eSte stale mbéze rozhtidaksg typ stridania
aktoru techniku bude rozvijaci barebow mierenu stfbu — vtedy hovorime o holom
luku (barebow), alebo instinktivnu/intuitivnu $tve alebo presny olympijsky Styl
mierenim pomocou musky mieridla (olympijsky Iuk). Mierenie pomocou musky je
spomedzi klasickych lukov aj najpresnejSou formou mierenia. PouZivaju sa skladacie
luky, na ktorych sa hil saju vymenti ramena za silnejSie alebo sa daju zosilni
(sutazné luky). Strelci pouzivaju dnes najma karbonowad, Srekreani strelci aj
duralové, drevené uz nie su dnes vhodné.

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

5/ Kladkoveé luky su v miereni aj presnosti stby najpresnejSie, ale tu uz je na mieste
otazka, ¢i sa vbbec jedna oluk v pravom slova zmysle, pet@h konStrukcia

a priebeh n&ahu, mnozstvo technickych pomécok naapa podobnos s kladkovou
kuSou. Boli vyvinuté najma na lov a naficsa z nich strigat’ relativne presne je
najlahSie spomedzi vSetkych ostatnych typov lukov a &jvpodstatne kratgias (ak
hovorime o rekrefnej strébe a relativnej presnosti). Nelinye si to ale s presnisu
elitnych kladkovych strelcov, tam su vykony na hrarieiiskych moznosti aasto sa
strielaju aj plné bodové pty. Klasické luky maju pod mia vysSiu narénog’, ktord
relativne zvladnugnamena spoziia rozvija to pravé lukostrelecké umenie.
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Kladkové luky si moderné lovecké aj Sportové zbrane, kde o umeni sa d& tevori

u medzinarodnych sagnych strelcov, ke technické pomocky pomahaju vyrazne
strelcovi stridat’ relativne presnejSie ako klasické luky uz od prvéfgtenia luku do

ruky. Ich vyhodou je, Ze nevytvaraju taku potrebu pravidelného tréningu ako ostatné
typy lukov na udrzanie vykonnosti. Niektoré modely kladkovych lukov su pomerne
univerzalne nastavifeé pre viacerych strelcov s razlymi parametrami vysky a sily,

tieto aj odpordam pre za&inajucich strelcov, kéZe ich technika stfby sa eSte len
formuje atym sa modze meniaj dizka nd&ahu. U stéznych alebo 3Specialnych
loveckych lukov je to inak, tie st presne stavané na konkrétneho strelca, n&keho di
natahu, ktort uz ma stabilizovanu.

Jednou z hlavnych odliSnosti kladkovych lukov je pouzZivanietgpaina vypustenie
tetivy (podoba sa spusti na puske alebo kusi, v podstate princip vystreludeaistla
mechanickej spuste bugiomocou prsta (ukazovaka alebo palec) alebo vynigva
Specialneha@ahu chrbtom, je podobny) na rozdiel od klasickydkoly kde sa tetiva
drzi avypuga z prstov.Dalsim atribitom je pas ndahu povolenie/uvaienie
povodnej napinacej sily zo 100 % na priblizne 20-30 % pri plnatama, teda strelec
ma ¢as si v klide zamieri, luk mu nevyvolava také napatie pri plnontatdu. Tretim
hlavnym rozdielom je rovnaka zia n&ahu pri kazdom vystrelgim posobi vzdy
rovnaka sila luku na Sip. U klasickych lukov je potreba sa&itiaulosiahnutvzdy
rovnaku diku n&ahu pri kazdom vystrele, ak sa ma $aie presne. Stvrtym
aspektom je pomerne silna schophaxipu$at’ drobné chyby strelca pri vystrele.
Kladkovy luk je preto idealna ticha lovecka zbre vzdialenosti do 45 metrov. Dnes
sa pouzivaju prevazne karbénové Sipy.&me tefové kladkové luky byvaja dihé 35-
42 palcov, lovecké verzie su 28-35 palcov.

K vyberu spravneho luku po vSetkych strankach spolu s vhodnym prisluSenstvom na
strelca Vam poradime v naSom lukostreleckom obchode, n4jdete nas na internete na
www.LUK .sk (obchod je vo Vignom pri Pezinku v areali druzstva).

Techniky strelby z luku

Venujem sa dvom zakladnym technikam $aiga s lukom, ktoré patria medzi tie
najpresnejSie z pohtiu teéovej stréby. Su to :

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

Holy luk je ozn&enie pre reflexny luk, ktorym méze thglympijsky luk bez doplnkov

ako sU zameriava stabilizatory, klap&a. Techniku holého luku mézme stiaé aj

z reflexnych tradinych lukov (lovecké luky) s drevenymii kovovym stredom,
pripadne aj zlongbow. Odpori¢sa pre strelcov, ktori &aaju s lukostrEbou
anevedia presne, ktory spésob dma ich v buducnosti bude najviac zaujimae

pre novd&ikov jednoduchSia ako olympijska lukodtbea najma kvoli menSiemu
mnozstvu informacii, ktoré strelec spracuva pri vystrele. Technika barebow sa
vyvinula jednak z loveckej inStinktivnej lukostrBby a ato tak, Ze sa ustélili

a popisali jednotlivé kroky, ktoré ju robia exaktnou a malou. Lovecka alebo
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indtinktivna stréba je strelcom naena a drilovana technika, kde strelec s&rieiZ
velmi dlho a dokonale citi vystrely bez potreby exaktmémierenia pomocou
¢ohokolvek i uz Sipu alebo zameriaia®). Da sa povedaze dokaze odhadnatahu
letu Sipu a vnima diea podta¢ v jeho hlave v zlomku sekundy vyhodnoti vSetky
informécie a strelec Sip umiestni tam, kde zdmy&afi’. Vyzera to akoby ,strial
priamo oami“. Mozno instinktivna lukostiba nevyzera tak ladne a zwaskazdéeho
takého instinktivneho strelca najdeme viicmenej odliSné prevedenie vystrelu,
faktom vSak je, Ze existuje na svete tdetrelcov, ktori su tak dokonale zladeni
z lukom a Sipom, Ze dokazu neuvdhite presne striat’. Je za tym ohromné mnoZstvo
¢asu straveného stf@nim a dokonalé precitenie a prevedenie vystrelak. as
zaujima instinktivna lukostfba, pozrite sa v $asnosti na najuzasnejSieho strelca
Byrona Fergusona z USA, “amazing archery videos", tento chlapik z longboiia strie
tak ako dobri s@Zni strelci z olympijskych lukov, pripadne na Layod<sassaia

z Mad’arska, ktory perfektne stii@ z cvalajuceho kona - su to takica@ni Robinovia
Hoodovia). Jedinéo by som rad spomenul pri inStinktivnej lukoshe je to, Ze tiez
tu prebieha nawhy model vystrelu a vystrel dobrého instinktivnestoelca ma
rovnaké zakladné parametre, ktoré som uviedol v Uvode (rouwhakdgnulog’,
jednoduchasatd). Zvladnutie instinktivnej lukostrey je preto otdzka kazdodenného
strielania a vo vSeobecnosti sa vyuziva predovsSetkymwngdphlavnou doménou je
relativna presna'sa vysoka rychlas prevedenia vystrelu. Relativha preshgseto,
pretoZze olympijsky Styti technika barebow suU vo vSeobecnostilavpresnejSie uz
od 25 metrov vysSiej vzdialenosti (Je napisanych mnoho knih o inStinktivne;
lukostrd’be, uvadzam priklady ,Become an arrow* od Byronagksona, alebo od
Henryho Bodnika Instinctive archery)

Barebow technika je zarokepo jej zvladnuti vyborné vstupna brana do olymgijsk
presnej lukostiédby, avSak nie je to podmienka pokmaa’ s olympiskym Stylom,
pretoZe véa strelcov ostava pri stii@ni touto technikou a séfia tak v tejto kategorii.
Je mozné ju stri’ takmer zo vSetkych typov lukov (najma vSak olymiysh,
loveckych kratSich reflexnych lukov a dlhych longbow) a charakterizuje ju mierenie
pomocou Sipu, na luku teda nie je zameriavacia muska. Luky tiez nem@zdihéa
stabilizatory ako olympijské séZné luky, na s@?iach je eSte paisiSich obmedzeni
ako ma vyzera holy luk. Pre v&Sinu 'udi, keI’ zatinaju so stritanim sa zda tato
technika jednoduchSia, prirodzenejSia &udsa ju pomerne rychlo oproti
olympijskému Stylu. Touto technikou sa da disienaozaj vémi presne, maximalne
sutazné vzdialenosti si do 50 metrov. Olympijska luteiba ma maximalnu sagnu
vzdialenog 90 metrov. Na dIhSie stiiané vzdialenosti sa uz rozdiel medzi oboma
technikami vyraznejSie prejavuje, neskor vysvetlintqre
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Tradiénou technikoul'udia z&inaju strébu na 10-15 metrov a pomerne rychlo sa
nauda 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, sutazny strelec si
vSima prakticky rovnaku postupnipgazy acasti vystrelu), je strianie tymto Stylom
rychlejSie a jednoduchSie oproti olympijskému Stylu. Odpamg ho preto ako
vstupnu branu do lukostiley, mnoho zo z&kladnych zmgsti sa’ahko da prenie’sdo
olympijského Stylu.

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

Spolo&é prvky techniky barebow a olympijskej lukostre’by

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

1/ Priprava na vystrel, mentalna priprava

2/ Uchop luku, néah a ukotvenie

3/ Mierenie a dychanie

4/ rozpinanie

5/ Vypustenie

6/ Dokoné&nie a zotrvanie vystrelu a pripravadalsi vystrel

Spolotné casti vystrelu pre obe techniky su najméa postoj, pdiéu 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.

Kazdéa z f&z ma inéasové trvanie a kazdu z nich si bliZzSie popiSenetppe sa sklada

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

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

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

Tieto obe techniky maju svoj exaktny zaklad a metodicky 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 zahia tieto podstatastic 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 eSte pred vystrelom ale vasito ¢
dochadza k ukidneniu mysle a absolutnej koncentracii na samoysirel)

e/ Priprava nahu

Tieto casti a ich nadvaznésu popisané niZSie:
a/POSTOJ

Strelec vZzdy venuje pozornbgred vystrelom zaujatiu spravneho postoja agoin
na tek, na sufiziach aj tréningoch stoji na streleckigjre, alebo pomyselnéjare, cez
ktorl sa rozkrok Od postoja sa kazdy spravny vystretima, pretoZze ma vplyv na
vSetko ostatn&io strelec urobi nasledne. DélezZité je, aby postbjbdy spravny a
rovnaky, preto dos pomoéze, ak si strelec robi zoc¢mdku zn&ky, aby sa BEapami
postavil vzdy na to isté miesto.

Odporu@na Sirka rozkr@enia sa odvija od Sirky ramien strelca. MenSie algiisie
rozkrocenie je pre strelca neprirodzené a spésobuje nistabebo unavu.

Uvadzam niektoré z hlavnych postojdiiara, ktora prechadza pomedzi nohy strelca
je pomyselna streleck@ata. 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 rozkrdé¢do pismena ,V“, takze
chodidla nie su uUplne paralelndlagaci to robia rovnako ale zrkadlovo obratene)
Tento postoj je pre ¥&8inuludi najprirodzenejsi a najjednoduchsi na kontrdkipa
tych najlepSich strelcoch ho nevidime dnes uztato. Do 90. tych rokov bol tento
postoj preferovany u ¥&iny su@znych strelcov. Na Zatie stridania s lukom sa vSak
odporua@ preto, lebo je préloveka najviac prirodzeny. Neskor by ho vSak skugéne
strelec mal modifikovdsmerom k viac otvorenym postojom. Jeho nevyhodaarok
iného je nestabilita pri stibe vo vetre. Je to problematicky spésob ak ma stretesi
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hrudnik, tetivu by si pri plnom tiahu stale opieral o hrud ak by sa predklonil
V pase, stratil by zase stabilitu.

Obr. 1. Postoj bokom

Postoj ¢. 2 — mierne otvoreny.Pravl nohu (Favaka je to op&ne) strelec vysunie asi
opol az cell Bapu predlavi nohu subezne so streleckdiarou a Bvd nohu
nasmeruje tak, aby chodidla vytvorili prirodzené ,V* (noha blizSie &uge priblizne

v 30-4 stupniovom uhle k t&n) . Délezité je, aby postoj bol prirodzeny, stapila
zarover nevytvaral napatie arotacie v pase strelca prirglgs Hrudnik uz nie je
bokom k teéu ale je jemne natefiy smerom na t&r ale to len pdas pripravy
vystrelu a néahu. Spolu s n@hom sa hrudnik natbbokom k teéu a strelec by ho
mal eSte pred mahom stiahnufemne dovnuatra v mieste hrudnej kosti a to jemnym
stiahnutim brusnych svalov (podobne akd’K®y ste oakavli uder do brucha).

Toto je prvy spésob mierne otvoreného postoja. J&avekupina elitnych strelcov,
ktori stoja pri vystrele prave takymto spdsobom, je tdasigjSi postoj vobec.

Obr. Mierne otvoreny postoj

25



Postoj ¢. 3 — otvoreny.Postoj ndh je eSte viac otvorensg zvySuje stabilitu pri
strel’be oproti predchadzajucemu mierne otvorenému pqstajye pre zénajuacich
strelcov aj pomerne neprirodzeny asto dochadza k ataniu v bedrach pri vystrele,
preto tak stri€aju hlavne skusenejsi strelci. Snes je tento pps&dgrovany u elitnych
korejskych strelcov Chodidlo, ktoré je vzdialenejSie odag¢e paralelné so streleckou
Ciarou aje vysunuté o cellapu pred predné chodidlo (ktoré je blizSie Kugr
Strelci, ktori maju vasi hrudnik sa zarowemusia predkloni mierne v pase (nie
nohach), aby sa im tetiva neopierala silno o hrudnik. Takto strelec ziska stabilnejSiu
polohu, ktora nepodlieha Unave aje stabilnejSia aj priltsrevo veternych
podmienkach. Kolmica na hrudtrelca zviera so streleck@iarou 10-15 stupnov,
hrudnik je teda viac natetily smerom na t&rale pri samotnom iahu sa dostane do
osi Sipu (paralelne so Sipom) a strelec napokon pri plnafahnastoji hrudu aj
bokom k tetu. Pozor dblezité je, aby sa pri napinani luku bligovani sa do osi osi
Sipu boky strelca nenatiti¢ Uplne rovnako ako ramend strelca. To by vyvolahpétie

v nohach a mohlo vyvofarotaciu pri vypusteni. Pri takto otvorenom posigjnika
malé napatie pod rebrami, pretoze hrudnik sac¢aabt@kom k tatu a boky by mali
ostava blizko svojej Uvodnej stabilnej poziciim ktoru $&e zaujal pred rt@ahom.
Ramena by mali ovlddaboky a nie naopak. Mierna rotacia v bokoch v smere
hodinovych r«iciek (u pravakov a proti smeru liavakov) poa&s n&ahu je vSak
prirodzen&. Pozor v8ak na prilisné ratdie bokov za ramenami.

Obr. Sipky znazatuju posun kolmice na hrudnik pred’aiom a po rizahu. Pri
plnom n&ahu je hrudnik rovnobezny s kolmicou nater

Tato poloha sa odporagre vSetkych pokedych strelcov, vhodna je pre tych, ktori
su v&Si a zavalitejSi a maju uz zvladnuté zakladybreOdporéda sa vyskudatento
spbsob  a zisti tak, ktory danému strelcovi vyhovuje a pri ktorom& majlepSie
vysledky stréby.

Stupai otvorenosti postoja je vecou pocitovej preferercigzickej dispozicie strelca.
Mnohym z&inajacim strelcom sa mdZze zdaeprirodzeny, da sa vSak na neho rychlo
striefanim zvyknut Urcite podstatnou vyhodou tohto otvoreného postojurgflsa vo

vetre, kedy ma strelec najlepSiu stabilitu prave pri otvorenom postoji. Pozor, nohy
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nesmu by neprirodzenedaleko od seba, ani prili§ pri sebe. Vyhodou otvdnené
postoja je aj to, ze strelec mdze dobre kontralmxejet'azisko. Pomyselna os tohto
taziska prechadza hlavou, stredom trupu a vychadbfZpe v polovici vzdialenosti
medzi stredmi oboch chodidiebazisko je na obrazku). Takto otvoreny postoj
Ciastohe eliminuje chvenie v hornegsti trupu, ktord vyvolava napatie ztla&u luku.

*k%

Zakladné charakteristiky spravneho postoja

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

v pomere asi 2/3 prednf@ag’ chodidla (najvéSia plocha chodidla za prstami) a 1/3
zadn&cag’ (Clenkovacas’), ¢im zadnkas’ mierne odéhd a tato poziciu udrzi az do
konca vystrelu. Je dobré na zlepSenie stability eSte jemne stighstytna nohach
(ako ma&ka g'ahuje pazuriky),éim vznikne lepSie spojenie so zemou. Pre lepSiu
stabilitu je vhodné ak sa dolngag’ eSte spevni tym, Ze sa jemne stiahnu lytkové
astehenné svaly, ale len do tej miery, aby to strelca pri dihSorfasiirieeunavovalo.
Strelec na zlepSenie stability dolnégsti tela sa potrebuje eSi@odsadr™, teda
stiahnut'sedacie svaly, ktoré akoby ,zopnu“ celd panvu paruOdporid sa okrem
silovej kondiénej pripravy ruk a chrbta preto do tréningu zakongpet aj beh alebo
pohybové aktivity zamerané na dolné &tiny, aby prave nohy mali pri dlhSie
trvajucich su#ézich dobrd kondiciu a vedeli sa vzdy rovnako naphdli vytrvalé
avytvarali tak stabilnt oporu pre stlri.

Pri strd’be na pevnych povrchoch ahaldch sa na zlepSeniditgtgpouziva aj
Specialna obuv, je vhodnéa prave pevnejSia gumova a hlavne rovna podrazka. Na trave
sa pouziva obuv, ktorA ma beznd pevnu podrazku, ktora sa vyrovnava na
nerovnostiach (bezné tenisky)

Samozrejme nohy su pri postoji celyas vystreté v kolenachv Ziadnom pripade
nie pokeené v kolenach. (Jedine pri love strelec vyuziva adbin na terén
a konkrétnu situaciu rézne adaptované postoje)

Obr. Postoj pri pokdde zboku Ifavoruky strelec), dobréa linia ruk so Sipom, hlavy,
trupu aj néh.




Boky a bedrd by mali byt pevnéa ve’'mi dolezité je, aby sa v okamihu vypustenia
tetivy nedostali do pohybu. Postoj teda musi bgz napétia, ktoré by mohlo sp6sbbi
mierne oto&nie strelca v momente vypustenia. Tomu zabranpaménané mierne
napnutie brusnych svalov uz pri zdvihnuti luku a priprave fiaméaDdélezité je eSte
raz pripomenuy ze kel sa strelec u¢spravny postoj, mal by sa pokésao vzdy
dokonale zopakowvaa vzdy si ho vizualne aj pocitovo kontrolovak je postoj vzdy
iny, tak strelec ma tendenciu mu prispésolfioga atym meni svojeazisko
arovnovahu vystrelu, pripadne spdsobi napétietaciu trupu, bedier a chrbtice.

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

z osi tela. Dve zvislé kolmice, ktoré vidime na obrazku su zndzornenim zachovania osi
trupu vzhiadom na postoj a nohy strelca. Poloha a mati@chlavy, vertikdlna poloha
luku, aj drzanie trupu na obr. 1 su dobré, prava noha je vSalewgta@toprava viac

ako je spravne, pri zaloZeni pravy l@kge mierne vysSie a nie je Uplne dotiahnuty

do linie Sipu. A kd pozrieme na bodkované linie, vSimneme si, Ze clptdae
podsadenie, teda stiahnutie sedacich svalov, aby trup bol vo vertikélnej linii s panvou
(ako na obr. 3), zadok je vys&tny a tato poloha je jednak namahavejSia, vyvolava
neziaddce napatie a hlavne je menej stabilna.

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

b/ UCHOP TETIVY

Tetivu vZdy uchopime troma prstami (ukazovak, prostrednik, prstenik), prirodzene su
uloZené vedi 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 (ajdkepri
jazdeckej stikbe sa zvykne tak stiia® kvoli jednoduchosti a rychlosti vystrelu)

a Styri prsty uz zase zavadzaju a brania plynulému vypusteniu tetivy. Jeden z rozdielov
techniky barebow a olympijskej lukoskls spodva v mieste uchopu tetivy vzadiom

na Sip. V pripade barebow techniky sa 2i%& osadia vSetky tri prsty pod Sipom, ktory

je zalozeny v 16Zku na tetive, prsty su tesne pod sebou bez medzier medzi nimi. Pri
barebow sa mieri pomocou Sipu (ktory je presne pred okom strelca) atak strelci
vyuzivaju techniku zmeny Gchopu tzv. ,string walking®, teda pohyb prstov po tetive,
ktoré zabezp# rovnaké mierenie na stred darna rézne vzdialenosti a kompenzacia
vzdialenosti sa robi zmenou uchopu tetivy \addim na Sip budmerom hore alebo

dole. Ukotveniefahajucej ruky/dlane na tvari a drZzanie tetivy akeetastava rovnaké

pri strd&’be na r6zne vzdialenosti (obr. nizSie), ktoré banebtrelec strita, meni sa

teda len vzdialends vSetkych prstov od tetivy. Viac o technike stringalking
uvadzam v dsti mierenie.

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

Pri olympijskej strel’be sa ukazovék osadi nad Sip a prostrednik s prstenikom sa
umiestnia pod Sip tak, aby sa len minimalne dotykali Sipu a nemali tak na neho
negativny vplyv pri vystrele. Tomu napomaha aj vymedZopsstov, ktory je
sicag’ou chrantov (na obrazkoch dole)

Obr. 1 uchop pri technike holého luku (barebow) pri kratkeji&riej vzdialenosti
Obr. 2. uchop pri olympijskej lukostitee pri vSetkych strinych vzdialenostiach
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Zvlag pri olympijskej strébe sa odpor@®&@ pouzitie vymedzova na prstovom
chrangii, ktory rozdeli ukazovak od prostrednika a zabja tak stl@eniu kon&ka

Sipu medzi tymito dvoma prstami (je to prirodzené, pretoZe pri plnaiahoétetiva
zviera s prstami ostry uhol, ktory sk prsty dohromady). Chraniby mal by
pohodlny a vymedzovaprstov by nemal tiat strelca pri néahu a vystrele, preto si
vyberajte taky, ktory Vam bude najviac vyhovéwvari Uchope tetivy. Prstenik, je
potom uloZeny tesne pod prostrednikom, medzi nimi uZz nie je medzera. PouZitie
vymedzovéa na chrai nema vyznam pri barebow technike v pripade akrieaj
technikou jedného prsta nad Sipom. Tab ckigdeil vhodné na olympijska lukodtbe

asu lepSie ako bezné chrémi

Velmi dblezité je spravne uloZenie prstov na tetive pséd samotnym tidhom. Ke'

s date prsty dohromady a jemne ich ohnete, vSimnite si, Zedaglersty rozdielne

dihé, pri ich ohnuticiara medzi prvym a druhyrlankom na kazdom prste vytvara
linku a prechadza akoby z jedného prstu na druhy. VSimnite si tiez,ze kazdy prst pri
zatvoreni je inak ohnuty, najma prostrednik sa ohyba viac.Tento prst potrebuje zobra
na seba aj naj\¥@iu ¢ag’ sily, ktorou prsty néahuju luk (cca 50%). Ak vlozite tetivu

do prstov, tak sa prittéa prsty na tetivu a vyrovnaju sa do jednej linievarazke
prvého prsta ako vidime na obrazku. Na prvom obrazku je spravny Uchop tetivy pred
zovretim prstov, linia zobrazuje tetivu luku v nenapnutom stave. Na druhom obrazku
linia prstov po zohnuti prstov.

Niektori strelci davaju tetivu eStéalej, smerom ku stredu prostrednétidnku
stredného prsta. To si vSak vyzaduje tmdokonale ,vyvesené“, teda uvodné
zapastie a predlaktiep strelec, ktory zgna sotva dosiahne, trénuje sa to postupne so
slabSimi lukmi. Problémom tohto Uchopu je relativne dlhSia draha tetivy po @hrani
pri vypu&ani a nutnasviac ohnutprsty (inak sa tetiva zoSmykne do drazky prvych
¢lankov, ® tiez zvySuje napatie v prstoch).

POZOR! Mnohi z&inajuci strelci nespravne uchopia tetivu a to takjz chytia za
bruska prstov. Takto sa vytvori nadmerny tlak v prstoch svalov (flexory), prsty su
v bruskach prili§ 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 prstov, jei¢o ani jednoduchsie, ani
nedosiahnete najlepSie vysledky.
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Ako pri prvotnom uchopeni, tak musi tetiva aj po&s celého na#hu ostat'v tomto
spravnom mieste az do_ momentu vypusteniadk prsty z tetivy postupne s feéhom
schadzaju (vé&Sinou sa zvlieka prstenik), pim méze by viac, napr. nadmerné
zdvihanie laké tahajucej ruky nad os Sipu alebo wghie zapastia a tym aj prstov na
tetive, uvohovanie prstov pas n#ahu ako doésledok nezvlddnutia sily luku,
nespravny koncept vypti@nia tetivy z prstov (postupné otvaranie prstov je
nespravne), dt. Pricom vSetky tieto chyby spdsobuju nepreshddajméa vékym
problémom v presnosti je to, Kesa tetiva pogs n#iahu zoSmykuje postupne z prstov
aprsty sa pomaly pred vypustenim otvaraju. Niektori strelci si s tym mylia postupné
vypustenie (teda otvaranie prstov), ktoré prendsaju analogicky PoystreusSiek, ke

sa zvd&Suje postupne tlak na spygo nie je spravne pri vyptani tetivy a neda sa tu
pouzit’, vypu§’anie tetivy je rapidnejSie a razantnejSie, pritoral'oené.

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 prili$ silné, spésobuje to, Ze Sip pada zo zakladky, alebo
ide nadiu, pripadne nad opierku, najma v kombinacii s¢astén tetivy v prstoch.

Sip by mal by medzi prstami tak oprety, aby na neho prsty nemalivypusteni
vplyv, jemny dotyk prstov Sipu nie je problém. Na obrazku 1 nizSie vidirfive
pevny uchop, ktory mdéze spbsohiepresnas pri vystrele, kd'ze to ma okamzity
vplyv uz pri z&iatku letu Sipu. Kvoli predchadzaniu takéhoto draasa odpor(g
pouziva’ chranée TABKy s vymedzowsom prstov (obr. 2), ktory pomaha oddeli
ukazovak od prostrednika. Pri strelcoch, ktori nedavaju Sip medzi ukazovak
a prostrednik, vymedzovanie je potrebny. Strelci stiigjuci s rukawikou sa musia
naudt’ nezvierd Sip medzi prstami, prinajmensom by si to mali uveded’, Ze je to
jedna z chyb, ktord ma vplyv na let Sipu.

Obr. 1 prsty zvieraju tetivu prili§  Obr. 2 pouzitie tab che@ns vymedzowsoom

Prsty su teda uloZzené kolmo na tetivu blizko prékjnkovej drazky a budd ju
natahova smerom od luku bez toho aby prsty na tetive mepolohu, alebo sa
vystierali pod tlakom tetivy. Strelec by si mal pred kazdym vystrelom vizualne
skontrolova& uloZenie prstov na tetive predtym ak@ran&ah.

31



Problémom pri uéni sa kazdefasti techniky vystrelu je to, Zedkea ju nauite roby’
nespravne atisic krat ju zopakujete, fixujete si nespravnu techiokbude neskoér
ovela raZzSie a dlhSie trvatd odstrand, ako sa to naué od zadatku robi’ spravne. To
plati aj o Uchope tetivy, k&e neskér, k& uz je strelec dihSie zvyknuty rold istym
spbsobom, je mu to neprirodzené marauceny Styl. Nikdy vSak nie je neskoro zmieni
to horSie za ni¢o lepSie a perspektivne.

Pri achope tetivy je rozhodujuca poloha prstov na tetive. Okrem tohe$etky tri

prsty su priblizne rovnako ohnuté musia ohnuté prsty s palcom vytvakoby
opané ,C* pri pohlade zvrchu na ruku na tetive (na obrazkoch niz$edty su
zovreté a zavesené na tetive tak, Ze vytvaraju aj pazzdri napinani tetivy stale
priblizne 95 — 110 ° uhol ako je to znadzornené na obrazkoch nizsie. Nie su ale zavreté
Uplne (napr 90° a menej), zovretie by bolo neprirodzené a nasilu a to by znamenalo
prilisné napinanie prstov a nasledf@ké, trhané vypustenie. Uchop musit by
stabilny a zopakovatay, ale nie kidvity a to umo#uje prave tato poloha prstov.
Palec v pripade olympijskeho Stylu schovame tesne pod pl6Sku tabky (mbzZe smerova
a smerom do stredu dlane, ale hlavne mugi bwyolheny), v pripade barebow ho
priblizime ¢o najviac k dlani v Urovni ukazovéka alebo mézeaispod nehoDlai je

vzdy vystreta aje v jednej linii_ so zapastim a predlaktim Zarove: dlain a prvé
¢lanky na prstoch tvoria rovinu (pri padde zhora), diaje teda vystreta a nie slena.

Ak by bola dla skigena, tak by vytvarala akusi ,strieSku“ a pri pati€ zhora by bolo
vidiet' vyti¢ajuce hanky. Jednalo by s jednosma o nespravne drZzanie spdsobujuce
vel’ké napatie v prstoch pri vystrele a rozkmitanievteti

Obr. Nespravne zlomena dl&zv. ,strieSka“

Tu su priklady achopov. Prvé dva Uchopy nizSie su vcelku dobré, hoci palec by na
oboch mohol by viac uvolheny, vSimnime si pomerne silné podmie maltka na
druhom obrazku. Na diSich obrazkoch su niektoré priklady nespravnyttopov.
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Ob.r. Nespravny uchop — stmnie tetivy v prstoch.
Obr.2 Nespravny uchop — strieSka na hankach, napnuty palec

Obr.3 Nespravny uchop — prili§ hlboko je tetiva v prstotézgie hladké vypustenie

Trénovanie uloZenia prstov na tetive mozé bgsledovné. Potrebujeme k tomal&iu
osobu. Zavesime si tetivu luku na prsty spravnym spésobom a ruke woksime
rovno vystretd a uveilend pozdl tela. Tréner alebo ind osoba nam budéittla
s madlom luku smerom dole a tak sa bude vytvajas&si tlak na prsty¢o simuluje
natah. Prsty je treba zachavaatvorené ale zaroiieuvolhené. Tiez sa snazime
vyhnat napinaniu zapastia. Silu, ktord je potrebné vyvinally ostali zatvorené
prenaSame do ramena, nie do prstov. Prsty vnimajme ali@ in&iky, ktorych
funkcia je len zahdknutetivu, ale nevytvatavlastné napéatie. Maju Bylen tolko
napnuté, aby dokazali uditzdetivu po cely¢as zahaknutl rovnako v prstoch, ale
dostatoie uvohengé, aby ju dokazali razom v momente vypustenianitzol

To je aj princip dobrého Uchopu, sila ktora drzi prsty rovnako po casyndahu
zavreté nema vychadzao svalov samotnych prstov alebo zapastia, aniatd, ale

je prenaSana cez lakéktory sa snazimeéo najviac uvoliit) do ramena adlej do
spojenych partii podlopatkovych svalov (stredny a dolny trapéz), ktoré sa tym hnacim
motorom, ktoré poh#aju tah ruky.
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Obr. Trénovania tichopu poZdela s pomocou inej osoby

Dalsim spdsobom pre trénovanie UGchopu tetivy v phstggasucho* je, Ze si
zahakneme ruky pred seba, asi 6 cm od brady chytite prsty pravej ruky piestami
ruky, ktora otoéte opa&ne tak, aby ste dokézali prsty do seba zahgkmdimi
podobne mame prsty pri Uchope tetivy. Kontrolujeme sapqilynuléha’ahu ruk od
seba ulozenie prstov a vyvesenie zapastia @ &a nam prsty otvaraju pri z&&eni
tlaku (to nechceme), alelid sa nestéaju. Silu z lakdv a zapasti prenesieme dozadu
do lopatiek a m6zme tak trénavaj samotné vypustenie. Nasledne, ak je zapastie
uvolnené a pri dostatodm tahu ruk od seba, jemné uwahie vSetkych prstov
spbsobi prirodzenu reakciu a tou je plynulé vypustenie prstov oboch ruk a obe ruky
idu zotrv&nog’ou od seba. Ak je predlaktie dobre umeiié a d&h ide z chrbta, prsty

sa razom pri vypusteni otvaraju a zotfmag’ou idu od seba.

Toto je aj zékladny princip spravneho vypustenia tetivy, ku ktorému sa dostaneme
neskor.

Obr. Trénovanie Uchopu ,nha sucho“ aj s trénovanim wWamia
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Dlan_a svaly na prstoch a zapasti musia by€o najviac uvolhené pri_napinani
tetivy. Palec na pravej ruke (u pravakov) je tiez unaly a je schovany po droviou
hrany dlane pod pl6skou chréai (v pripade olympijského Stylu). Pri Gchope tetivy
vytvara palec s prstami na tetive priblizne pismeno ,C". dé4li ktory je cez svaly a
Srachy spojeny s prstenikom, (nedokazetéSwibu ohnutmalicek samostatne bez
toho, Ze by ste neohybali zaravej prstenik) preto sa pripadné napatie zd¢kali
prenaSa cez prstenik do tetivy. Pri pati zhora na prsty spravne zavesené na tetive
aak je maléek uvolheny, vidime, ako maiék s palcom a ukazovakom vytvara tvar

pismena epsilon 3

Pri prednapnuti luku si moéZete vyskti$aje malicek uvolheny a jemne ohnuty, tym
Ze nim pohybujete, ale eSte lepSie je to ski@aplnom n#ahu, kedy je v prstoch
najvasie napatie. Aj vtedy by mal Bynalicek natokRo uvolheny aby ste boli schopni
snim hyba&. To isté plati aj o palci, musi Byvolheny a smeruje ku prostredniku
anevytca ponad hranu dlane. Aj &dieto dva prsty nie su priamo zavesené na tetive,
maju ve’ky vplyv na rozloZenie sil tlaku jednotlivych prstma tetive a menia ho
negativne v pripade, Ze sa nadmerne napinagspuiahu.

Uchop prstov na tetive by sa nemal p@s celého naghu vyraznejsie men®, prsty

by mali ma’ vzhladom na tetivu ta istl polohu a zachowas®oj ohnuty tvar, nemali
by sa vbbec pri n@ahu otvard (Jedind zmena by mala nast@az pri samotnom
vypusteni, kedy sa tetiva ma razantne arovnomerne guigestov, zo vSetkych
naraz, neskor to je blizSie popisanéastt vypustenie. ) Uchop tetivy tizko suvisi a je
spojeny s d&lSou fazou vystrelu - iahom. Laké musi by ¢o najviac uvéneny a mal
by byt pokraujucou liniou prstov, ktord kopiruje liniu Sipu. ledlkaha tetivu v smere
Sipu, pripadne ide jemne nad. Zapastie by nemalo byahnuté vertikalne (obr.1)
alebo horizontalne (obr.2) ako je to uvedené na obrazkoch.

Obr. 1 Lake& zalomeny dohora Obr.2 LtAkénuty mimo linie dlane
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ESte raz pripominam, Ze zpastie a predlaktie by malo by# linii s prstami, ktoré su
zavesené na tetive. Toto spojenie zapdastia adlane ma byevné poé&s celého
vypustania, nie vSak prili§ napnuté.Vidime to na obrazkoch nizSie, plati to tak pri
strelcovi, ktory striéa barebow, ako aj olympijsky luk. Ak by bolo zapésthnuté, tak sa
neprenala efektivne sila, ktorou sa ma lukahava do lakta pri plnom néahu,co ma za
nasledok puganie tetivy z jednotlivych prstov s malym oneskonera tym trhnutim. Ohnuty
lake dog’ ¢asto suvisi s uloZzenim prstov na tetive, ktoré mbgeé pricinou ohybania
zapastia. Ak je prstenik zahaknuty na tetive spravne, aj zapastie tak modaeliby

s predlaktim. Preto sa treba ventu& vysSie spomenutému spravnemu ulozeniu prstov na
tetive. Tri dary na obrazkoch nizSie ukazuju spravnu liniu prstredlaktia.

Obr. 1 aj 2 Spravne zachovana linia Elkt’prstov (tolerovany zdvih laktje do 10° nad liniu
Sipu)

Prsty tahaju tetivu smerom K strelcovi a nemali by ju zatadt’, 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 najprowna a pritom stale t Sip
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dopredu, ale jej zvinenie sa prenesie do letu Sipu. Vysledkom je stranovy aj vysSkovy
rozptyl aje to vidié aj na nekonzistentom lete Sipu. Preto zvld8ajte na to, aby
prsty tahali tetivu kolmo od luku smerom k hlave a nedoch&mul k oté&aniu zapastia
atym aj prstowi uz v smere alebo proti smeru hodinovychi ¢isk.

Neodporué& sa ani to, k& su prsty zavesené na tetive nerovhomerne a hlagtengk

je bud ¢ciastohe alebo vébec nie zaveseny pred drazkou pre¢&nku a teda je len
priloZzeny zboku tetivy, alebo sa len letmo dotyka tetivy. Hoci da sa nainpettoze

je vd’a elitnych strelcov, ktori maju prstenik iba zbokuwety o tetivu a prakticky nim
nefahaju. O to v&iu vahu potom musi niésprostrednik. Tito strelci su vSak

v menSine aich technika je tomu prispésobena. Aj tu sa prejavuje pravidlo, Ze
technika sa prispésobuje vzdy individudlne na strelca a nie je to rigidn4 a rovnako
vyzerajuca forma u kazdeho strelca. Ak sa ale chcetathgpravne uchopitetivu,
dbajte, aby boli vSetky tri prsty az do konca rovnako zavesené na tetive. Je to
jednoduchsie takto vystrely opakevako sa poku§askusa vliastné styly.

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

4

Spravne rozloZenie tlaku prstov na tetive pri nd@&hu je videalnom pripade
nasledovné: priblizne 25-30 % tlaku vyvija ukazovak, 50-60 % prostrednik a 20 %
prstenik. Pri tomto rozloZeni tlaku dochadza aj k rovhomernémutamistetivy

z prstov pri vystrele. Hlavny tlak teda sfpea na prostredniku, ktory nesie najse

¢a¥’ z&'aze. Je to aj preto, Ze tento prst je zo vSetkyobhtmajsilnejSi a znesie
najvasie za&azenie.

Pre zhrnutie k tchopu tetivy je dblezité spomentl zakladné vlastnosti spravneho
Uchopu:

- ¢o najviac uvoiiené prsty

- pritom su spravne ohnuté a zavesené na tetive

- tetiva je blizko dréziek v prstoch, nikdy nie na bruskach

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

- pocas kotvenia ruky na tvari sa udrzuje rovhomerny dakzloZenie sil jednotlivych
prstov na tetive

- malicek a palec suanajviac uvoiiené

- zapastie je v linii s prstami a predlaktim

- tetivu tahdme priamo a nevyi@me ju prstami do edia, neskricame zapastie

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

Uchop luku, resp. lepSie povedané polohovanie ruky na lukuljaiv@dlezitacas’
vystrelu. Uchop nasleduje hiigpo tom,¢o si strelec zaloZil Sip do luku a predchadza
osadeniu prstov na tetive, alebo strelci to rotaato aj subezne. Y&ina lukov ma
tvarovanu rukov@ do ktorej sa da pohodine vil6zruka, zalezi to od typu luku
akonkrétneho vyrobcu. Rka (ag’ madla luku) musi yvhodna pre strelca a preto

s voli taku, ktord mu najviac vyhovuje, pripadne si ju eSte prispésobuje. Dolezité pri
rackach je to, aby umaibvali tlak v strede rlky smerom do téa aruka sa z neho
neSmykala do stran, netita.

Miesto v ktorom ruka tid do stredu rlRy luku je medzi palcom a ukazovakom asi
1,5 - 3 cm pod bodom, v ktorom sa stretavaju palec a ukazotzk pivotnom bode
(je vysvetlené niZzSie na obrazkoch). Toto miesto zalsepperiame spojenie a liniu
spravneho smeru tlaku. Ak je linia porusena, dochadzacarstaraky 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 pivotny bod #y hiku. 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. Poh&d zhora a zozadu na spravnu liniu vystrelu
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Treba si zapamataze pri technike olympijskej lukostilgy sa luk vlastne v ruke a
prstoch ani nema dr#aale do luku sa ,len* ti& na rdku madla luku v smere do
stredu teta (je to len jeden vektor tlaku) pri zachovani ogtinej polohy dlane na
rucke a uvoheni prstov.Preto je to skor tlacenie proti luku a uré¢ite nie drzanie
luku, pretoZze kazdy maly sv&i uz v dlani alebo na prstoch, ktory sa zapoji do
vystrelu v samotnom okamihu vypustenia tetivy tak zap6sobi ha fa&u, co moze
negativne ovplyvni smer luku a tym hlavne $ip@im je dla a prsty viac v napati,
tym vySSia je Sanca Ze to pokazi vystrel, pretoZe je tam nadmerné napétie a v momente
vystrelu razantné uveoknie, ¢o streleccasto zakondje trhnutim raky a strhnutim
celého vystrelu. VSimnime si aj polohu palca, ktory vlastne ey smeruje presne
na stred teta. Ak smeruje inde alebo je prilis napnuty, ma tgatieny vply na
vystrely. Preto je tak dolezité, aby prsty, idla ruka, ktord drzi luk, boli spravne
umiestnené na tike.

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

Treba si uvedondiaj to, Ze pri néahu luku sa sila, ktoru vytvara luk prenasa é&tla
sp&’ do ruky apeto poloha ruky na drzadle luku musi byt vzdy rovnaka od
vystrelu k vystrelu, stabilnd _a udrzatd’na _az do _konca vystrelu.V priebehu
natahu nesmie doéj¢ k vytacaniu z4pastia, alebo k zmene smeru tlaku do luku,
pretoze tym déjde k staniu ruky a tym k stéaniu ramien luku a nespresnostiam vo
vystrele.

Drzanie luku pri longbow alebo holych lukoch je viacmenej rovnaké s tym
rozdielom, Ze najmé longbow maju menej ergonomicklupdrevené loveckeé luky

ju maju uz lepSie tvarovand, je treba sa naedladnutrovnaky uchop a princip tlaku.

Smer tlaku asila tienia do luku su vSak rovnaké. Strelci z longbowSu@ou
nepouzivaju Snurky na udrzanie luku, preto je treba citlivo luk prstami ohjatelen

do tej miery, aby v momente vystrelu nevypadol z ruky a zé@rabg to nebolo véni

pevné drzanie a nespdsobilo nepresnosti. Pevné stiskanie luku nie je dobré jednak
kvoéli nepresnostiam a jednak kvoli neskorSim moznym bolestiam v predlakti.

Na to, aby luk pri vystrele nepadol na zem, strelec poyxistové alebo zapastné
Snuarky, ktoré pri vystrele zachytia luk proti vypadnutiu z ruky. Nie je jasne dane,

39



ktoré Snurky su lepSie, je to na preferencii strelca. Dolezité je vSak to, aby neboli prilis
dihé alebo kratke, prili§ hrubé alebo Uzke a neovplyviiovali tak negativne vystrel, resp.
nespodsobovali bol&s Strelec, ktory striga bez takejto Snurky z olympijského luku
svelkou pravdepodobndsu ani nema spravny uchop luku a lukSiaou drzi pevne

v prstoch, prsty m& zboku madla (akoby drzal pjSta’nema tak stabilni
aopakovaténu polohu na madle. Je pravda, Ze olympijské lukiadkové luky su

0 nieco tazSie a aj preto su tieto Snurky potrebRé. pouZziti Snarky sa strelec
samozrejme musi odnatit’ prirodzenému reflexu zovretia prstov a (chmataci
reflex) zachytenia luku pri vystrele, d4 sa to docidli len tréningom. Po case
prestane chmafaprstami po luku a necha luk spolu s vystrelom \dmp#” z ruky,

bez akéhokolek naznaku jeho zachytenia prstairsttahnutim svalov dlane.

Obr. 1 a 2 pouzitie Snurky na zachytenie luku, na obr. 3 je luk po vystrele zachyteny
Snurkou, ruka spravne nereaguje na vypadnutie.

Ruka, ktora tla¢i do luku je jedna z najdéleZitejSichéasti celého vystrelu, je to
kriticka ¢as’, ktord ma najvadési vplyv na to, ako vystrel bude prevedeny. Pie ?
Ruka, ktora podsobi na luk aten drzi Sip vlastri@ijer ktorym smerom Sip poleti.
Podla 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 zarové. Oplati sa jej preto venoweskutohie pozornod a spravne sa naitic
uchopt’ madlo a tldit’ do luku. Toto rekrami strelci najviac zanedbavaja pri svojich
zaCiatkoch.

d/ Spravny uchop madla

Dnes su uz vSetky drzadla (kY olympijskych lukov aj rekraaych ergonomicky
tvarované a strelci si ich prispésobuju tvaru svojej ruky aqutitreby, bd® vymenou
nasady alebo si omotavaju k¥ tenisovou protiSmykovou paskou, pripadne si
prilepuju plastové odliatky, ktoré presne kopirujundlalebo si prispésobuje drzadlo
aplikovanim sadry, alebo si da strelec vyrtemaobitne riku pre seba z dreva. R
olympijskych lukov sa mézu zdarekregnému strelcovi pomerne nekomfortri@,
samozrejme suvisi so spravnym uachopom, ktory zrejme eSte nema zvladnuty,
sutaznému strelcovi je Standardn&ka zv@&sSa komfortng, ale aj tu plati, Ze je to
individualne pre kazdého strelca a Uprava je opodstatnena.

ra TR
&

Prva vec pri uchope luku je vlaZzimadlo do tzv. pivot bodu ( na obrazkoch je
zobrazney krizkom). Je to bod na dlani, asi 1,5-3 cm pod miestom, kde sa stretavaju
palec s ukazovakom. Tento bod je v makkom mieste dlank,skestlaite druhou

rukou toto miesto a zboku sa pri tlaku dotyka svalu dlane pod palcom. Z&sme

bod smeruje a jeho linia akoby vychadza zo stredu predlaktia a pri uchope 8iku tla
ruka presne do stredudky v bode tesne pod miestom, kde sa madlo zakrpojad

dlan. V tomto bode strelec #ado madla luku jedingm smerom ¢&s celého n@hu

g vypu&ania rovnakou intenzitou.

Obr. 1 a 2 Pivotny bod. Na obrazku je vySrafované aj miesto, ktoré zo strany dlane
vbbec nema prisdo kontaktu s rdou, najma nikdy nie kostka zapastia. Na
vedlajSom obrazku je znazorneny pivotny bod a smer paicarom do téa, uhol,

ktory zvieraju hanky s vodorovnou osou pri wenej ruke, v ktorej chytame madlo
(cca 35-45°), Prsty su pri teéhu cely &s uvohené a zvesené ako na obréazku 2.
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Palec by mal smerové do teréa a mal by byt cely éas uvolheny, tak ako cela
dlan, prsty. Z4péstie nie je napnuté, ale je potrebné vau udrzat’ vézbu medzi
dlanou a predlaktim. Dlan, ktora tl&i do luku musi by ¢o najviac uvénena poas
celého néahu aj samotného vystrelulak do madla musi byt’konStantny v sile a
a plynulosti po¢as celého vystrelu.

Na zistenie spravnej polohy palca na madle si mézete pona@tedovnou metddou.
Ruku, ktora bude tlat do madla vystrieme pred seba a narovname prstgnatak

aby palec smeroval nahor na dvanastu hodinu ( 1- vertikdlna poloha ruky). Druha
kontrolna poloha je, ak pretimie ruku tak, aby palec smeroval na tretiu hodliawvg

ruka u pravorukych strelcov) (2 —horizontalna poloha ruky). Spravna poloha pre
achop luku je presne medzi tymito dvoma polohami (3- achopova poloha ruky) To
znamena, ze vystrety palec akoby ukazuje na pol druht na ciferniku hodin. K tomu je
potrebné este jemne zalahziapéstie dohora (15- 30°) a umal’prsty pozdi raky a

vlozit' ruku do raky madla ako je to na obrazku 4.

1 2. 3. 4.

Prsty st pozvafe zvesené poziimadia luku (spredu) a hanky zvieraji a vodorovnou
osou priblizne 35-45 stupiovy uhol. Na spravne drzanie uz dnes existujligtrédin
pomdcky, ktoré umoznia lepSie polohévdlan a prsty na réke a vyplnia priestor
medzi riEkou a prstami.
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Obr. Pomocny vankusSik na trénovanie spravneho uchopuagapifedu. Matiek je
stale trochu napnutyaénie je spravne.

Pri Standardnom Uchope zapastie sa av@ jemne ohne tak, Ze palec aj prsty sa
jemne zdvihna dohora. Nie vSak do tej miery, Ze by sa cailéogiarala o madlo, tam
uz prestava b/kontrola. Spodné&ag’ vel'kého svalu pod palcom uz je prakticky vo
vzduchu anedotyka sa k¥ Je dblezité, aby zapastnad kas (tA4 ktora je

z malickove| strany dlane) nebola vdbec opretd o madlo prZiadnom z dole
popisanych uchopov Treba sa vyhnugj tzv. piStolovému Uchopép je najbeznejsi
Gchop z&inajucich lukostrelcov, ktori nemaju spravny vycalkchytia luk ako im je
prirodzené do ruky, podobne ako sa drzi piSkdinky su takmer zvisle dole, prsty

pevne obopinaju madlo luku a celaitdja posunuta déava na ruke (v pripade’avej
ruky u pravorukych strelcov) .

Obr.1,2,3 ,Pistovy” nespravny uchop Obr.3 Kibgapastia zjavne poloZzena nakél

Stuper v akom je dla zalomena smerom dohora zavisi od preferencie atrélovy
spbsob jetzv. ,vysoké zapastie“,¢o znamend, Ze zapastie je takmer vystreté ako
pokratujuca linia laké (ale pritom ma kiyuvolhené), stupejeho zalomenia na madle

je maly (priblizne 10 - 20 °) vystrety palec kopiruje liniu celého predlaktia a hanky
zvieraju s vodorovnouo osou uhol menej ako 35° avtomto pripade stralec tla
s minimalnou plochou okolia pivotného bodu do madla. Je to vS8ak pomerne namahava
poloha (a méze ypre mnohych aj unavné dokonca bolestiva) a pri dihSej sl sa
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ruka unavi a dochadza k zmene polohy tlaku do luku atym k nepresnostiam. Je to
poloha, ktora strelci uprednasivali v minulosti, ale pri zavedeni klapek

u olympijskych lukov a potrebe rozpinania pri vystrele uz to nie je preferovana poloha.
Je ale aj teraz dosstrelcov, ktori si tomuto Uchopu prispdsobili ajdidaa striéaju
svysokym zapastim.

Obr. 1 Vysoky uchop Obr. 2 Nahradn&a(godporujuca vysoky uchop

Druhym spbésobom jgtandardny Uchop*, teda poloha, kedy je diav zapasti jemne
zalomena smerom dohora asi v 20-35 stupnovom uhle s vodorovnou osowa o nie
rovnomernejSie distribuovany na madlo a dokaze to strelenivtobre kontrolovaa
zopakovd@. Tato poloha je najviac preferovana a odpamcs nou zéet’ strid’ar,
azistit ¢o najviac vyhovuje a pri ktorej ma strelec najstadgsiu ruku a najlepSie
vysledky. Takto drzi luk najviac strelcov, ruka je stabilna a poloha je utinaatg
pocas dlhSieho stri@ania.

Obr. 1 Standarny Gchop s prispdsobenotkol pre potreby strelca s vyzfemou
polohou zapastnej kosti, ktora je spravne mimtkyimadla. 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 cela illad pivotného bodu prechadzajéiarou Zivota az

po spodok dlane, je opreta o madlo a zviera s vertikalnou osobu viac ako 40 stupnov.
Je to poloha, v ktorej je zapastie pomernetdealomené,co mbze rovnako pre
strelcov by’ po niekokych hodinach striania Unavné az bolestiveé, zavisi od stupna
vyspelosti strelca a intenzity trénovania. ©@sél vSak strelci, ktorym vyhovuje tato
poloha, vyzaduje vSak absolutnu kontrolu nad rukou, aby sa vzdy rovnako dodrzal
uhol zalomenia dlane.

Zmeny v dlzani alebo tla&ni do madla sa prejavia aj na vystrele a zasahu $ima
terdi, preto sa opat’snazime o rovnakos. Je to preto, lebo sa meni bod v ktorom sa
tlaci do madla a tym dochadza k nerovnakému napinaniseho a dolného ramena
luku ato spbsobi vystrel, ktory méze tingredovSetkym vertikalnu odchylku.
VyskuSajte si 30 vystrelov kazdym z tychto spbésobov na vzdialep@smetrov
auvidite, aky ma uchop a tanie do luku vplyv na dopad Sipu.

Pri nizkom Uchope, alebo tlaku celej dlane dékgd Sipy budu zasahovdert vySSie
od Sipov vystrelenych s vysokym zapastim To je sp6sobené prave odliSnym napinanim
ramien luku a zmene uhlu naklonu Sipu \attdm na luk.

Pri tlaku do hornejcasti madla, k& dlan nie je celd opretd o rkd, Sipy budd
zasahové nizSie ako pri predchadzajucom uchope.

Spravny Uchop, aj k& zo za&iatku mozno sa bude ztlaeprirodzeny, sa postupne pre
strelca stane bezny, ale je potrebné aby si ho neustéle vizualne a hlavne pocitovo
kontroloval.

e/ Prednatah tetivy — 1. faza naéthu

Predn&ah jedalSoucag’ou pripravy vystrelu. Je to zaravéaza, v ktorej sa strelec
pripravuje technicky aj psychicky na vystrel a planuje vSeétsti vystrelu. Preditah
znamend, Ze po tondp strelec spravne uchopil tetivu, vizualne a hmasinichop
skontroloval a uloZil di& na ruke luku, vzdy rovnako vystrel po vystrele, predr@pn
tetivu asi na 10-20 % (cca 10-15 cm od uvodiiagkvej polohy tetivy). Prediiah je
vhodné spraviuz pri zdvihani oboch rak do streleckej polohyatetedy, ke’ su eSte
ruky nezdazené celou napinacou silou a vlastnou vahou Iakalec nenéahuje luk
naplno, az pokii nema telo zrovnané do spravnej polohy. Pozor, dbysa pri
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predn&dahu neza&ali v pase zakkidat® smerom dozadu¢o je ¢asta tendencia ak
rekre&ny strelec zdviha luk do pozicie pre vystrel.

Obr. Prednéah a priprava na vystrel. Na obr. 2 je vidigiblizna dfka prednéahu

Strelec si prednéahom pomdze aj so zdvihnutim luku, pretoZe silu @senaj do

ruky, ktora drzi tetivu a odhd tak ruku, ktora tl& na luk a oddihei ju tak od
hmotnosti celého luku (najma olympijské luky su vybavené mnozstvom prislusenstva
a ich hmotnosje aj 3,5 - 5,0 kg). Samotné natiahnutie vSak rienelprilis skoro, eSte

ked su luk aj s rukou dole. Predizdn sa robi s@sne pri zdvihani luku do polohy
mierne vysSSej ako je strelecka pozicia, z ktorej postupne strelec ,zosada“ s rukami na
stred teta, je to ale len mierny pokles.

Pri_zdvihani ruky si tieZ treba vSimat; ¢ je luk vo zvislej polohe, v ktoref méa
ostat’az do okamihu vystrelu Naklaanie luku uz pri predmahu sa moéze prenaSa
az do plného n@ahu. N&klon luku, zvlaSolympijského nie je vhodny, pretoze meni
polohu opretia Sipu v luku. Ak naklonite luk @, Sipy budu zasahavedolava od
stredu a op&ne. NavySe pri olympijskych lukoch, kde strelec pwaZzklapa&ku
aopierku s jemnym nastavenim sa mozé&,sta klapaka stl&a Sip k opierke ale pri
naklonenom luku dadva (pravacky luk) v momente vypustenia tlak kékyapo
kliknuti zmizne a opierka Zae p6soli svojou silou na Sip a ten sa m6ze nasledne
sklzava’ po luku dohva a strelec bude zasahtwédlavo od stredu. Aj pri rekréaych
lukoch sa moze staze nakléanim luku doéiva sa Sip skhe po zakladke dala
aminie tak te¢ vlavo. Nakléanie luku ma opostatnenie len pri love alebolb&e
z longbow, kde naklonenim luku mierne do pravej strany zabampe Ze Sip sa ham
nevypadava z luku ddiavej strany (pravacky luk). Toto naklonenie vSak imnes
zopakovd od vystrelu k vystrelu, inak sa meni miesto zasaefavo alebo vpravo
podla stupna naklonu.

Predn&ah strelec urobi tak, Ze ruka, ktor&ildo luku sa zdvihne na Uraveosa az
oci. Ak strelec pouziva zameriayatak musku umiestni nad stred d&r Dlar s
prstami, ktoré drzia tetivu su vzdy nad Giiow ramena tkdacej ruky, hrot laké je
priblizne na Grovni nosa az oa prsty na tetive st na urovni Ust at o¢
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Obr. 1 poloha’ahajucej ruky pri predahu. Obr. 2 je sformovanigrstov na tetive
pri predndéahu , uvohienie napatia v dlani, ma&ku a palci a vytvorenie pevného
spojenia v zapasti, vyrovnanie dlane s predlaktim

Niektorych strelcov ste mozno videli, ako ruka na tetive je az nad Urovheund&ah

je zhora nadol do kotviacej polohy. Ot&¥Sie je potom z tejto vysokej pozicie ddsta
ruku pod bradu (pri olympijskej lukostitee), preto odpor@me zainajacim strelcom
zacat’ v dolu popisanej polohe. Pri technike barebowadiinej technike je mozné
zaina’ aj z troSku vyS3ej polohy ako je to na obrazku, @por&am z&ina’ tieZ

Z rovnakej opisanej polohy, neskoér si strelec prispésobuje plausaojim potrebam.

Prednatahom sa strelec dostava do rovnovaznej ivodnej polghz ktorej neskér
zathe natah , teda tlak do luku kombinovany s thom tetivy. V tejto faze sa
zaroven pripravuje mentalne na vystrel, planuje si ho, kontoluje dychanie
a stabilizuje sa, aby naéh bol & najplynulejSi a & najmenej rozkolisal strelca.

Dolezité pri prednéahu, ako prvej faze dahu je, abyaket’ ruky, ktora taha tetivu
bol vZdy nad Uroviiou ramena ruky, ktord tla¢i do luku. Rovnako je délezité, aby
strelec nezdvihol rameno ruky, ktorat'aha tetivu. (Skdste rozpaZiobe ruky bez
toho, Ze by ste zdvihli ramend, cvikom sa to da zvladndédk by strelec zdvihol
rameno tahajucej ruky, nedokdZze sa das do optimélnej polohy a zrealizava
optimalne vémi dbélezity ,fah chrbtom“. Takto sa podari neskor spravne tlozi
lopatky a svaly, ktoré suvisia stladiom luku prostrednictvom svalov chrbatu, najmé
strednych tricepsovych a spodnych podlopatkovych svalov. Pri pigdundsi strelec
upravi nato&nie ruky, ktora tl& do madla a tiez skontroluje drzanie prstov na¢eti
a uvolheno$ zapastia a predlaktiéahajucej ruky, ako aj rovnej linie chrbta ruky
apredlaktia &hajlcej ruky. Tietodsti su vysvetlené nizSie.

VePmi délezZité je, aby si uz v tejto faze strelec spr&e osadil rameno tlatacej
ruky, pretoZe ta je zakladom celéharalhiu. Rameno je potrebné zasadth kbového
puzdra, zatl&it jemne smerom dozadu v smere hrotu lopatky. Ramenauzs

v predndahu nesmie zdvihnutiad beZnu Urove pretoze sila luku a iidh by ho eSte
viacej zdvihli a zaklonili dozadu a dostali strelca do polohy, ktora pri vystrele
sposobuje nepresnosti a tiez dlhodobo likviduje rameno strelca.
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Obr. Na obrazku je ukazané nespravne vysoké rameno.

Prednatah ma niekolko vyznamov:

1/ Umoziuje sa pripravi na rovnovahu tlaku do luku aliu tetivy. Zarove umozni
zmenst tlak na ruku spdsobeny vlastnou hmotimsluku medzi obe ruky a ramena
azarovéh umoziuje uz od zé&atku to, aby sa luk nemusel pri jeho zdvihnuti do
streleckej pozicie vébec drZzaale sa do neho méze len ¢tla s otvorenymi a
uvolnenymi prstami (popisané vysSie). PrednatiahnuteEmema, Ze len mala sila
pdsobi na prsty na tetive a tiez na svaly ramien a predlakti a preto je mozné éSte robi
korekcie a pripravi vSetko na néah. Zarové sa strelec pripravi na rovnhovahu medzi
tlakom do luku a &hom tetivy v pomere 1:1 pri nasledujlucej fazéaha.

2/ Prednatiahnutie znamena aj dblezitu stabilizaciu strelca, zniZenie svalového vzruchu
spbsobeného zdvihnutim ruky s lukom a strelec sa v tejto faze upokoji a pripravi na
n&’ah, mierenie a cely vystrel.

3/ Vtejto faze z&ina aktivne dycha K dychaniu sa neskdr eSte vratim. Pri
predn&ahu sa strelec méze hlbSie nadychauyati n&ahu z&ina plynule vydychoug
aebo op&ne, mbze sa jemne nadychévécez branicu), aby tak vyvolal efekt
zv&Sujucej sily a pomohol si tak pri tghu . Techniky dychania su popisané nizSie.

4/ Prednéah je dblezitou fazou kedy sa strelec pripravujevystrel mentalne, teda
navodi si ukity rovnaky sustredeny stav mysle, ktory mu pomédsiahnutto, ¢o si
naplanoval pred vystrelom, navodzuje si pozitivne mysSlienky, ktoré suvisia so
zasahom a aktivuje svoju sebadbveru na maximum. Je to teda jedna z dote&tiych
avodnej predvystrelovej koncentracie.

f/ Pozicia a sformovanie ruky, ktora tlad¢ do luku (bow hand)

Ako som uZz spominal, ruka, ktorddilado luku je jedna z najdélezitejSictasti
vystrelu, ktorej by mal strelec venavaela pozornosti. Je pomerne zlozité popisa
jednotlivé pohyby , ktoré by mali predchadzamotnému nahu, preto si pombézem
viacerymi obrazkami.

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

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

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

Obr. UloZenie tléiacej ruky a oboch ramien

Toto jemné zasunutie ruky smerom do ramena ,zafixuje” ruku do ramena a vytvori tak
pevnl a stabilnd $as’ ramena aruky (podobne ako pri konStrukcii Sibénice
Zarovei sa jemnym zasunutim ruky aramena dozadu vytvotfepoy jemny
trojuholnik medzi pomyselnou dréhou tetivy a celou pazou. Tento trojuholnik sa vSak
pri n&ahu bude zmenSovaak, Ze strelec zae ruky rozpin& smerom od seba
aramenny Kb tlatiacej ruky bude vytléat dopredu a zarowesmerom k Sipu a tetive.

Obr. Pri ndahu a zakotveni ruky na tvéari sa vytvori miesto oy pohyb tetivy.
Ruka tlai dopredu ale zaroviesa rameno posuva blizSie k Sipu
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Pozor, zasunutie paze a ramennéhdtu by malo byt len do tej miery, aby
nespoésobilo vyto&nie strelca v prednegasti trupu ( odporuéané je zasunutie
ramena len asi 1-2 cm dozadu).

Obr. Zapojenie svalovych partii ¢lacej ruky (deltovy sval a tricepsovy, ktoré su
oznaené), ktoré udrziavaju ruku v rovnakej pozicii az windéenia vystrelu. Ich
povolenim poas n&ahu, rozpinania alebo vypiahia dochadza k Ykeym odchylkam
od polohy, v ktorej bola ruka pri miereni.

2/ Ked’ je uz ruka zasadena spravne v ramene, potrebejecssformové predlaktie
tlaciacej ruky. Prirodzena poloha, ktora rekfegn strelec zaujme je vidiena
obrazkoch nizSie, lakeje vytoceny v najSirSegasti smerom dohora, nie je to vSak
dostato®e stabilna a pevné poloha pri vystrele:

Obr. 1 a 2 Laké vytoceny dohora (nespravne)

Tato poloha zarovenie je vhodna pri stibe olympijskou technikou, pretoze lake
takto viac v drahe tetivy a pri kazdom vystrele do neho méze faaym negativne
ovplyvnit' vystrel a méze tak aj zfava’ strelca. Na obrazku 1 je to vidieZe strelec

s musi posuvéchrané do spodnegasti predlaktia, pretoZe to je miesto dotyku tetivy
srukou.

Predlaktie tlaciace] ruky je preto potrebné stodt’ smerom dovnutra (v smere
hodinovych rgiciek u pravaka z polakiu strelca a proti smeru avéka) bez toho, aby
sa zmenila pozicia zapastia a dlane nakeltuku atiez aby sa nezdvihlo dlace
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rameno. Smer zatedia a vertikalne natedie lak@ vidime na obrazku, porovnajte si
to s predchadzajucimi obrazkami.

Obr. Vytoenie laké v smere hodinovych &itiek do spravnej vertikalnej polohy

Dévody na rotaciu predlaktia su napr. tieto Styri:

1/ Aktivuje sa triceps a deltovy sval, aby si strelec spravne zafixoval raméiacdja
ruky predtym nez sa dostane podazapri plnom néahu.

2/ miesto vohybe lala, ktoré je najSirSowas’ou ruky sa dostane z takmer
horizontalnej (prirodzenej préloveka, k&’ napr. drzi pistt) do vertikalnej (vhodne;j
pre vystrel) polohy a doslova sa naoém lak@& podari vzdiati od drahy tetivy
aeliminuju sa tak narazy tetivy do ruky.

3/ Pri rozpinani (bude popisané nizSie) rotacia ruky aafgadvihaniu ramena alebo
jeho zatldaniu dozadu.

4/ V momente vystrelu ruka predlaktie nespravi efekt struny, teda netrhne luk do boku
ako néasledok nestabilného predlaktia. 8toth predlaktia dochadza k jeho spevneniu.

Tato polohu musi strelec udtZzaz do konca vystrelu. Tréningom sa tato stabilna
strelecka pozicia ruky stane pre strelca Uplne be¢aéto sa stava, Ze sa ruka pri
unave z dlhSieho stifania alebo jej nedostatoém ovladani otéa sp& do prirodzenej
polohy, ¢o nie je spravne. ( vidime na obrazku nizSie).oJepsobené najma slabou
kondiciou strelca, malou intenzitou tréningov. Péar klikov denne méze papéent
predlaktie.

Obr. Spd stoené predlaktie pa@s napinania a samotného vystrelu (nespravne)




Toto sformovanie ruky aramena a pohyby, ktoré strelec pri tom urobil trvaja
skusenému strelcovi len maly okamih, ¥iatkoch si jednotlivé procesy vSak robte
pomalSie, aby ste sa naluctito ¢ag’ vystrelu dokladne a rovnako. Pozor, takéto
vytatanie u zdinajuceho strelca bez riadneho vycviku takmaetitersposobi bud
zdvihnutie ramena alebo otextie ruky v zapasti, pretoze ruka na to nie je zutkm
trénovanaPreto je potrebné doslova natit’ sa ovladat'samostatne strednikast’

ruky v ¢asti od zapastia az po ramenozvladol to takmer kazdy sa#ny strelec
atreba to len sku$a najlepSie niekdtokrat denne napr. na zarubni dveri a jemne
ot&at’ stredom ruky, azl'&chy sa natiahnu a umoZnia ddspaedlaktie do spravnej
pozicie.

Pozor, rotacia predlaktia nemathbyasilna, naopak, iba minimalna sila a energia ma
byt vyvinuta na to, aby sa lakevytocil, ma to by pre pokrdilého strelca uz
prirodzen& poloha. Ak je potrebna prilis'ké sila na otéanie ruky, zrejme eSte stale
strelec nema dobre prispésoberfachy a svaly tomuto pohybu a mal by sa vrati
k tréningu rotécie ruky¢o je jedna z prvycltasti techniky, ktoré sa strelciiacna
lukostreleckych tréningoch. Na obrazku nizSie je zobrazeny spdsob ako #& nauc
vyt&tat’ spravne predlaktie. Postavite sa pred agbo stenu, idealne giedocoho sa
moZzete 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&b krat po sebe, niekkbkrat denne, az naiié strednitas’
ruky od ramena az po zapastietata Pozor pri tomto pohybe dbajte zwa$a to aby

sa ani rameno nedvihalo, ani zapastie n&eudtku nevytéalo. Trénujte dovtedy, kym

sa tato poloha nestane Uplne prirodzena a nepotrebujete pri nef'wefé Usilie.

Obr. Trénovanie rotacie #&cej ruky. Obr. 1 a2 je prirodzena poloha ruky
u rekre&ného zainajuceho strelca, obrazok 3 je snie predlaktia do spravnej
streleckej polohy.

Délezité je pri tejto faze priprave vystrelu spomenie jednotlivé pohyby su zo
zaciatku pomerne neprirodzené a nutiginajuceho strelca napithaela svalov, ktoré

nie su potrebné, dokonca su kontraproduktivkjegpreto odporuaéam zatat’ strielat’

so slabsimi lukmi, aby stréba nebola kidvita a aby sa postupne stal cely tento proces
takmer automaticky. ZarowievSetky korekcie a svalové pohyby nesmii pyehnané,
aby si strelec neprivodil zranenie. Trebatmaa pamati vSetky atributy spravneho
vystrelu a tym je okrem in€ho aj to, Ze po cely vystrel mésknglec uvotieny.
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SWas’ou prednatahu je aj sformovanie tahajucej ruky a zrovnanie dlane,
zapastia a predlaktia do jednej linie ako to vidime na nasledovnom obrazku:

Obr. sformovanie predlaktia do linie uz pri prechtéu

pri_prednatahu. Tendenciou kazdého &aajuceho strelca je pomé&hai svalmi,

ktoré bezne v Zivote vyuziva, pretotgina sa snazi natiahntetivu laktom, zapastim
abicepsom,¢o je nespravne. K& su prsty spravne vyvesené na tetive, strelec
uvoliuje zapastie a silu, ktora ma naprtéfivu, prenasa ju do chrbtovych svalov
okolo lopatky a &h z&ina spolu s ramennym svalom. Takto si pripravi vidiogmlohu

pre neskorSie vypustenie tetivy ato tym, Ze to umozni prsty na taiveajviac
uvorlnit. Vypustenie nebude potom utrhnuté a nebudé megativny dopad na letiaci
Sip ako v pripade napatého zapastia a predlaktia.ciTmjame laké alebo biceps
napnuty pri nfahu ndmrahko dok&ze povedakazdy, koho poZiadame, aby ndm
pocas plného n@hu jemne stlkal biceps ¢i predlaktie. Takmer vSetci strelci, ktori
strielaju bez trénerov maju prilis Ked napatie v bicepse, tricepse a hlavne predlakti.

Obr. Nespravne zalomeny lakazZ pri prednéahu

Po tom,¢o sa strelec pripravil plne natiz, ma luk prednatiahnuty a aj mentalne je
na vystrel pripraveny, moze pristéijk dalSej faze vystrelu a tou jérah.
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2/ Naah a ukotvenie

Narah je jedna z najkomplexnejSiémnosti 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, nactim 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/ukotvenia tehujucej ruky k tvari, po ktorej nasleduj@lSia faza
vystrelu a tou je rozpinanie a vypustenie.

Samotnému rt@hu predchadza prednapnutie luku, ktoré som popjsdie. V tejto
faze strelec odihd ruku tla&iacu do luku tym, Ze jemne napne tetivu druhou pravi
si obe ruky, hlavu, achop luku, prsty na tetive a zrovna predléatiajucej ruky s
dlanou a tiez pripravi svoju myB@a samotny vystrel (mind seDdlezite je, aby pri
napinani luku ¢o najviac uvolhil vSetky tie svaly, ktoré sa vystrelu nemaju
zUc¢astiovat’ (svaly krku, brady, trapézové svalstvo, bicepseps a prsné svalstvo).

Samotn&ychlost’ natahu by mala zodpovedaschopnosti strelca ho ovl&daPrilis
pomalé alebo prili§ rychle fdhy spbsobuju problémy, to prvé ¢eypa potrebnu
energiu vo svaloch eSte predtym ako strelec dokegstrel a to druhé znamena, Ze
svaly doésledkom prudkého napnutia stvrdid, zase znemaiije idealnu plynulas
arozpinanie. Néah by mal by schopny strelec cel§as vnimé a kontrolovd a tak aj
jeho plynulog arovnaké tempo, ktoré saiustrid’anim a postupne si tak fixuje
rovnaku rychlog n&ahu.

Natahovanie tetivy luku znamena aktivaciu samotnéha lakytvaranie 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, ktoréa

sa odohrava v samotnych ramenach a napatie, ktoré ramena vytvaraju sa v momente
vystrelu uvoliuje a pésobi na Sip, ktorému sa odovzdawvdina takto akumulovanej
energie. Sip teda absorbujesinu energie vytvorenej napnutim a nahlym unesiim

ramien luku ato mu umdije da sa do pohybu, zrychlia leti¢ tak na véku
vzdialenos. Ak by v luku nebol zaloZeny Sip, tak takmer vSatkomenami vytvorenu
energiu absorbuju samotné ramen@, ktoré na to nie su stavané a priliS sa prepnu a tym
moze dobjs kich prasknutiu ateoreticky aj k zraneniu streld@eto nikdy
nestriePajte zo Ziadnych lukov ,naprazdno” , teda bez Sipu.

V tejto slvislosti eSte spomeniem vhodhakzky luku na strelca, pretoZe to suvisi
jednak so zZivotn@su ramien, al€o je dblezitejSie, suvisi to so schoptms stridat’
presne. Ak strelcovi s dlhym tidhom dédme kratky luk a kratke ramend, bude ho
napina prilis az za hranicu efektivnosti ramiefg znamena, Zze ramena budu ku
koncu prili§ tvrdé ato je predpokladom, aby strelec zapdajal aj iné ako potrebné
svalstvo, straca sa plynutbpri rozpinani. Ak dame strelcovi, ktory ma kratkdfah

prilis dlhé ramena, tie sa nedostanu do svojej optimalnej pruzno-efektivnej polohy
a luk nebude ntadostatotié 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 kvéli nevhodnému luku.

Padme spé knapinaniu tetivy, hoci lepSi popis na tutonnos’ by bol
»roztahovanie“, ¢o znamena, Ze to nie je izolovatidnog’ len jednej ruky (vésina
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si mysli Ze néah je vyluhe pohybtahajdcej ruky), ale je to spojed@anos’ oboch
rak, ramien a lopatiek arozloZzenad v pomere 50:50. Pre terbv8ak tuto fazu
pomenujme ako nah, aby sme si ju nemylili s rozpinanim (ako proak8vacie
vystrelu), ktoré sa deje po ukotveni ruky na tvari.

Natah by mal byt realizovany tlaéenim ruky do luku a tahom ruky, ktord drzi
tetivu. Tah ale vychadza nie z predlaktia, ale od chrbta a alov lopatky
tahajucej ruky.

Najprv popiSem ruku, ktord tlado luku. VysSie som vysvetlil, ako ma tbyuka
vytocena pri predn@hu atiez, Ze je mierne zdvihnuta nad strefutdRameno je
[emne zasunuté do puzdra (v smere dolnéfsti hrotu lopatky) a poéas natahu sa
nesmie zdvihatalebo zasuvati’alej dozadu do lopatky.Naopak bude vyttt luk
smerom K tetu a tiez sa priblizovak Sipu ako to vidime na obrazkoch, prvé dva su
viac zhora pre lepSiu vidifaog’ polohy Sipu vzhidom na predlaktie:
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Ak by sme len napinali tetivu prstami a druha ruka by ,len* drzala luk, v momente
vystrelu by tlgiaca ruka bola viani ovplyvnena nahlym uveienim sily a nasledoval

by pohyb mimo liniu Sipu a opae, ak by ruka do luku len Higa a tahajuca by bola
pasivna, nedoslo by k vypusteniu ruky v linii Sipu, ale mimo nej, pretiigita ruka

by vlastne zastaviléiah. Ruka, ktora tla¢i do luku je ta, ktord& ma najva&i podiel

na spravnom vystrele a preto musi bytrovnako aktivha ako tahajuca ruka.
Idedlne ak od momentu, &emate luk prednapnuty &iae strelec tl&t' celou rukou do
racky luku, ale nie len so zapastim, &lek dopredu by mal vychadzat’'smerom od
ramena !V tom istom momente aktivuje maximalnej miere chrbtové svaly (cstrelec to
citi ako zabera lopatkélahajlcej ruky) spolu s ramennym svalom dahaje tak
tetivu.

Na obrazku su znazornené partie, z ktorych vychadza sila pri napinani luku od
predn&ahu az po vystrel. VSimnime si tldlavej ruky (smer Sipky) ako zotrvava
smerom do tefa aj po vystrele atiez si vSimnime pravu lopatkaraenotahajlcej

ruky, ako sa zat@é okolo pravého ramena az za strelca. (ostatné chiybica ako
napatie v zapasti tlecej ruky a krku tu nerozoberam)
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Pri celom procese tddhu tetivy je potrebné mystiena to, Zepredlaktie tahajucej

ruky musi ostat'uvolnené, rovnako aj biceps a prsty ostavaju akoby ,vy\a&ené“

na tetive, prsty nesmuikovito zviera' tetivu, skér ju len letmo pridrziavaju ale zase
tak, aby sa neotvarali (gom su spravne osadené na tetive, bolo vysvetlené
vysSie). Poas celého nahu dochadza k zw¥Sovania tlaku na prsty. To vSak nesmie
spOsobt’ to, Zze sa prsty otvaraju a pomaly zvliekaju z tetivani to, Ze sa strelec snazi
ich eSte viac zatimaa napinfi v snahe udrzatetivu. To prvé spdsobuje skracovanie
natahu a nekonzistentnsystrelov, stéanie tetivy a stratu kontroly nad uvahymi
prstami, pretoze zvliekanim prstov z tetivy paradoxne déjde kich esteniu
zatinaniu do tetivy a silneSiemu drzaniu atym k problému s vypustenim, ktoré uz
neméze by hladké a uvaliené. SilnejSie zatinanie prstov zase spésobi tzv.
»Vvypustenie dopredu“ — teda utrhnuté otvorenie prstov dopredu smerom Kk luku
a zvd&Sa aj do strany (ruka, ktora tetivu vypasma i€ po vypusteni zotrwmos’ou

len smerom dozadu a kopirévaar strelca.)

Obr. Chybne zalozené do luku diace rameno a absencia tlaku ramena dopr&au,
vidime na jeho zdvihnuti. PreruSovatiara reprezentuje pomyselnu liniu vystrelu
(paralenud so Sipom, vychadza zig@ej ruky), @hajice rameno je vysoko nad nou.

Prsty by teda mali ostat’od zadatku natahu az do vypustenia rovnako zaloZzené
na tetive, nemali by sa z nej Smyka#ini krivi £, sta@t’ & menit® prvotnu polohu.

Obr. Na obréazku 1 vidime prediah a neskorSie zalozenie ruky na tvari, prsty ostali
v rovnakej polohe ako pri prediahu.




Obr. Na obrazku vidime ako pri ukotveni strelec uz ma prsty pootvorené. Tento
nespravny uchop prstov na tetive pred vypustenim charakterizuju takmer otvorené
prsty pri plnom néahu.

———

Na to, aby sme pochopili tidh pomocou spravnych svalovych partii, je potrelné s
pozrig’ troSku naludské telo a spajito s tym,¢o je optimalne pre samotny tizd,
ktory je biomechanicky spravny ¢€o znamena kidny, rovnaky, uvafeny,
geometricky v linii. Nebudem sa tu podrobne vemoaaatémii chrbta a svalstva,
dblezité je pochopenie, ktoré hlavné svalové partie sa zapajaju do prodasw na
av akom su vZzahu a ako sa zapajaju v jednotlivyasovych etapach.

Je vé'mi ddlezité si uvedonij Ze n&#ah by mal by po celt dobu v rovhakom tempe
a hlavne ma ki plynuly a nepreruSovany. Jediné preruSenie je_ mozné v momente
zaloZzenia a malého okamihu zamierenia musky nf, tele aj tu skér hovorime o
transformacii z vonkajSieho tahu na vnuatorny tah (chrbtom), ktory uz nie je tak
zvonka viditény, ale strelec ho musi ¢ita naué’ sa ho ovlada Je to plynuly pohyb
celej ruky atym aj tetivy smerom Kk miestu kotvenia na tvari strelca épodésta
ukotvenia sa rozliSuju techniky sfb®y), rovnako intenzivny je aj tlak tlecej ruky.

Tah chrbtom je ddleZit&ag vystrelu, ktor( v3ak \fa strelcov ma problém prakticky
realizova, aj kel mozno teoreticky chapuép treba spravi Jedna z hlavnych g@in,
preco je pre mnohych strelcov tato technikatatdu takd vzdialena a@aZko
zvlddnuténa je fakt, Ze uz stif@ju dlhSicas a nemali v z@atkoch trénera, ktory by
im tato techniku vysvetlil a teda luk f&huju prirodzene len tak ako sa sami flauc
Savisi to aj s intenzitou tréningu, ktord je minimalna a tak sa vlastne kazdarsgie
tak trosku s lukom trapia a zapajajd’&esvalov, ktoré by nemali. Neskor si svalstvo
sice na zéaz zvykne, ale zlé navyky sa zakiou@l dog’ hlboko a o totazsie je ich
odstrant’. Vasinou rekreéni strelci zapajaju biceps a trapézové svalstvouzipaju
silu prstov na tetive a silu z predlaktia. Tym sa vSak Kgdaoptimalnej technike
asice sa dokdzu dostama ucitu streleckd Urovie tym Ze zvySia pagt stridanych
Sipov na tréningudalej to vSak uz sich zlepSovanim nep6jde a bud@jagh len
mierne nadpriemerni, aledite nie vyborni strelci.

Dalsim dévodom, ktory stvisi so zapajanim nespravisehtstva je, Ze si strelci svoj
prvy luk kipia pomerne silny atak ho doslova’ataju ,s tym¢éim vedia“ a teda
zapajaju do vystrelu svaly, ktoré vystrelu nepomahaja, ale naopak ho brzdia. To
spbsobuje aj pomerne rychle unavenie strelca aZz privoden®y, kizhorSovanie
sustrelov ku koncu tréningu, Unava v oblasti krku a ramien, dokonca az bolesti, ktoré
znemo#Auju intenzivny tréning a v najhorSich pripadoch Istr&véli zlej technike
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asilnému luku stymto Sportom musia skisn&plne (pozndm mnoho takychto
pripadov osobne a je smutné, ak mali nejakého trérferato, ak sa niekto chce stat’
viac nez len rekreatiym strelcom, nemal by zaihat’ so silnym lukom, ale naopak
posiliiovat’ svalstvo postupnym zvySovanim za@Zze a sily ramien luku a za#t’ od
slabych ramien luku. Chrbtové svalstv@lovek pouZiva aktivne len malo a preto nie
je pripravené hne na vd@Siu z&az a preto u&ina rekreanych strelcov dopadne
nasledovne: ak strelec nedokaze vystrel sgraeimocou chrbtovych svalov v okoli
lopatky, (stredné a dolné trapézy v spolupraci s ramennym svalom)tek zapajt

iné svalstvo, ktoré ma pripravené na&sia z&aZz a pouZije tak tieto silnejSie a beZzne
pouzivané svaly (biceps, lakté svaly, trapézy, svaly krku a pod.) no akazdym
dalSim vystrelom si len fixuje nespravne vystrelydnlmucha rada: nechajte si
poradt’ pri kipe svojho prvého luku (hajmé jeho sily), akchicete v buducnostialej
rozvija@® ako suézny lukostrelecOdporu@na sila prvého olympijského luku u muza
je 24-30 libier, udospelych zien 18-25 libier, pri ttadim luku mdze by toto
rozpatie aj o 5-10 libier vysSie, tréda technika je vSeobecne menej namahava,
predlaktie &hajucej ruky je o nim vysSie a #hSie sa zapaja chrbat.

Obr. N&ah, kel sa napinaju spravne svaly (obr.1-strelec pbsobiodmene a
uvolhene) a porovnanie s ,rekkggym* strid’anim, rozdiel je zrejmy (obr. 2).

Tah chrbtom sa prejavi tak, Ze lepatka naahujlcej ruky a sval podou (ktory
identifikujeme pri dotyku strelca pod spodnym hrotom lopatky), ktory ako motor
pohda takmer polovicu sily n@hu, priblizuje najprv k chrbtici a lopatka sa podsu
podstupne pod lopatku Hiacej ruky a v konénej faze dodhovania lak# v smere
okolo ramenného kb sa lav&ag’ lopatky (u pravéka pri pohtie zozadu) nasmeruje
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akoby cez hrudstrelca von cez hrudnu kiygo je spravna pomyselna trajektoria, po
ktorej ma is tahajuca lopatka. Zaroiesa prava lopatka (u pravaka pri paté
zozadu) aj vysUva predVu na obrazkoch nizSie

Obr. Aktivna praca chrbta, najma svalov pigdjacich lopatku

Treba hnd podotknut Ze podlopatkové svaly nedokazu samé natiatwilmy luk
hned’ od za&iatku, maju vSak dostatok kapacity, aby po prekonatitej hranice
(ktorym je ukotvenie@’ahajucej ruky na tvari a transfer do vnatornéabu, kde zé&ina
rozpinania) dokézali plne prevZigah a dokonit’ tak vystrel pri rozpinani. Preto musi
byt podlopatkoveé svalstvo aktivované v maximalnej mienel’ od z&iatku n&ahu,
aby strelec nez@l zapind iné svaly (zdiBky to mozno vyzera, Zze v tom rozdiel nie
je, ale ten rozdiel sa prejavi v lepSich sustreloch, vyvazenosti vystrelov a schopnosti
strelca striat’ presne ovka dlhSi ¢as bez nadmernej Gnavy.) Prave relnéa
prlilezitostni strelci bez riadneho tréningu takmer isto nevyuzivaj chrbta, ale
vyuZzivaju lencasto pouzivané svalové partie ako su biceps, prgellaldeltovy sval.
Hlavnym prinosom principu tahu chrbta je od’ah¢it’ predlaktie tahajicej ruky

od napatia, tym aj prsty, aby sa dosiahlo uvaliené vypustenie tetivy z prstov
a druhym dévodom je zatiahnutie lak’a tahajlcej ruky do osi Sipu (pripadne az
za niu), aby v momente vypustenia mal strelec rovnovahu edzi tlakom a tahom,

¢o je zarovai predpokladom na K’udné a hladké vypustenie tetivy z prstov.

Samozrejme na to, aby strelec napol luk, ngstd z&iatku n@ahu samotné chrbtove
svalstvo, preto si strelec az do okamihu ukotvenia ruky na tvari pomaha silnym
ramennym (deltovym) &astote tricepsovym svalom, ktoré po transfere do chrbtu
uvolnuje. Od okamihu ukotvenidahajucej ruky na tvari uvellje tricepsovy sval
aciastohe aj ramenny a transformuje silu, ktora p@gha&ah cely do svalov, ktoré
pohaiaju lopatku (prejde z vonkajSiehahu na vnutornyah) a tak doko# vystrel.
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Zvonka sa to prejavi tak, Ze sa po ukotveni ruky na tvari sa posuva hepstaktom
za strelca okolo ramena strelca a celé predlaktie sa zasunie az do, pripadne za liniu
Sipu. Toto bude bliZzSie popisané pri aktivacii vystrelu nizsie.

Pri_ celom proceset’ahu je potrebné mat’bicepsovy svako najviac uvolheny ! Ak
by bol napnuty, branil by tak dplnému zavretiu ruky a @dtldy tak predlaktie od
bicepsu. Aj v&kos’ bicepsu ma vplyv na schopmostrelca zavri¢ predlaktie k
bicepsu, preto sa pri lukostiee vémi neodporua posihiovanim zvaSova’ bicepsovy
sval, je to skor na Skodu.

Pri n&ahu sa strelec snazi minimalne zapéjapézove svaly (ktoré pri napnuti tvoria
trojuholnik medzi krkom a ramenom), ktoré prakticky brzdia potstajicej ruky
dozadu. Tato w&ia svalova masa brani lopatke, aby sa dostaladersg polohy pri
rozpinani atiez spOsobi, Ze strelec musi vynaklad&Sie Usilie, aby napol luk
adokondl tak vystrel. (akoby stri@al silnejSim lukom, rychlejSie sa aj unavi)

Ak je n&@ah urobeny pomocou spravnych svalovych partii, {Siedpravdepodobnés

Zze bude rovnaky (ako vSetky predchadzajace vystrely), Ze budeolneny
ageometricky v linii (tym aj biomechanicky) spravny. Takéto atributy potom
podporuju aj sebavedomie strelca, suvisia s jeho reakciou na vystrel, na jeho samotnu
realizaciu ako aj dokamnie vystrelu.

Pri celom procese natthu vSak nemézeme zabudastia ruku, ktora tla¢i do luku —
tento tlak musi byt’rovnako plynuly a intenzivny. RozloZenie siPavej a pravej
ruky ma byt priblizne 50:50. V z&tiatkoch vS8ak méZete zvdliaj pomer 55:45
v prospech tl&acej ruky, ak je jemne dominantna, udrzuje lepsiena strede téa.

Tahajlica ruka, jej poloha a smer pohybu pri nathu

V predchadzajucicliastiach som popisal sposob drzania tetivy, poloktopra dlane

a prednéah tetivy predchadzajici samotnémtiatéu. Tahajica ruka je Veni dolezita
¢ag’ vystrelu a méa podstatny vplyv na priebeh aj vyskecelého vystrelu. Zakladnou
poziadavkou naiu je, Ze ma b v maximalnej miere uvailena. Tyka sa to hlavne
prstov, dlane a vonkajSej strany predlaktia. Biceps sa takmer vébec nem& zapaja
vystrelu, vonkajSiatag’ predlaktia a dlane su spolu s prstami v jednejn@\a celé
predlaktie vratane dlane je ®iajviac uvoliené (akoby zavesené na tetive), ako to bolo
ukazané na viacerych obrazkoch.

Na za&iatok bude vhodné, ak sa strelec riatgha’ tetivu mierne zvrchu, s rukou
priblizne na Urovni ok Podstatné je vsSimiasi aj polohu laké tahajucej ruky
vzhladom na rameno ruky, ktora do lukwtlaPripominam, Ze:

L aket’ tahajucej ruky by mal byt vzdy nad Uroviiou ramena tladacej ruky pocéas
celého natihu a rozpinania, pri vystrele uz méze jemne poklesi’.

Neskor si strelec modifikuje polohovanfahajlucej ruky péas ndahu tak, abyo
najlepsie zvladol @ha’ chrbtovymi svalmi a pripravil sa na rozpinanie.

Pri predn&ahu je délezité zroviiasi prsty na tetive, aby prsty boli polohované kolmo

na tetivu a takto zotrvali aj pri samotnonmradu po cely jeho priebeh. Pozname vSak
vela vybornych strelcov, ktori nemaju prsty kolmo n#éivee ale takmer naisto
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nedoch&dza v ich pripade k&taiu tetivy prstami, pretoZze maju takmer dokonall
kontrolu nad intenzitou zovretia prstov a vedia undlpredlaktie a prsty su zavesené
na tetive bez prebyto&ho napatia. Pre potrebyamia snazte séaha’ tetivu tak, aby

bola stale kolmo na prsty a nedochadzalo priaha k zvliekaniu hlavne prstenika

z tetivy (obrazky boli uvedené vysSie). Rozlozenie tlaku na jednotlivych prstoch som
popisal v asti (chop tetivy.

Laket’, zpastie, prsty a dlait’ahajucej ruky — dodrZzanie ich vzajomnej polohy.

Pri n&’ahu tetivy je treba prsty ulazkolmo na tetivu a uvaiit' uz pri prednéahuco

najviac predlaktie. Pri predfdahu uz tato sila jemne prednatiahnutej tetivgista to,

aby pri uvolhenom lakti strelec dokézal zrovharedlaktie s liniou prstov a zapastie sa
uvorlnilo. Uvolhenie zapastia je treba sprtavia dosiahnutie tejto linie, zaraveo
umozni, ze zapastie nebude pritatdu zalamované ktorymke#k smerom (doboku

aebo dohora ako to uz bolo ukazané na obrazkoch vyssie. Pri zaveseni prstov na tetive
nam mozu pomdt kontrolova’ rovnaku polohu prstov atym ajahajucej dlani
vzhladom na tetivu Specialne vyvinuté prstové chignitabky (napr. KSL tab), ktoré
vyplnia klenbu dlane a tak pag n#iahu strelec citi¢i sa mu pevn&ag’ vzd'aluje od

klenby dlane alebo naopak, akiflao nej prilis.

Obr. Chrant KSL Tab dizajnovany najuspesnejSim korejskym lulebstkym
trénerom sugsnosti Kisikom Leem s ergonomickymi podpornymi vk, ktoré
umoznia, aby chradisadol do ruky a zaroxigoodporil spravne drzanie tetivy prstami

1. N&ah

Pre mnohych rekréaych lukostrelcov sa mézu ztlaasledovné riadky pomerne
Zlozité a zbytoté, nakoko pre potreby rekréaého strifania nie je potrebné
zachadzé do tychto detailov. Pre tych, ktori ale chctivgresnosti trosSkd’alej vsak
mozu by uzitoné nasledovné rady k tehu.

Samotny natah nie je izolovanacdinnost’ tahajucej ruky, ale je to komplexna
¢innost’ jednak tej ruky aramena, ktora tla¢i do luku a tahajacej ruky spolu
spracou chrbta. Tato ¢innost’ musi byt dokonale koordinovana a na#sovana,
aby sa mohli vystrelyéo najviac podobat’a tempo a sila na#ihu ¢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 strankach, oprieme sa do ramé&nasdjauky,
zrovndme vSetkytasti lavej ruky (popisané vysSie) aca@ame samotny iiah, ¢o
znamena plynuly tlak celej ruky do luku a agtie néahovanie tetivy'ahajucou rukou
pomocou svalov ramena a hlavne chrbédy i'tlak v rovnakom pomere sil 50:50.

Motory, z ktorych su tieto sily iniciované, pramenia v pripad€iat®] ruky

v samotnom ramene, ktoré je spravne zapreté zboku do trupu @additavlastne luk
smerom od strelca a ktoré je tiez najpevnejSou opotaaou celej tl&iacej ruky,
spolu so zapojenymi deltovym a tricepsovym svalom. Motor, ktotiamae pravu
ruku nie je ani v prstoch, ani v dlani, ani v predlakti ani v bicepse, ale v prvej faze
prameni spolate z ramenného svalu a lopatkového svalu (dolnéf@eru). Toto
pochopenie odkial prichadza hybnog’ je dolezitd pre pochopenie, pomocou
ktorych svalov sa spravne luk naghuje . Ak totiz sila, ktorou luk néahujeme
vychadza z nespravneho miesta (teda ak pouzivame nespravne s\vdilijeme sa

od uvolheného, kiidného, plynulého, vyvaZzeného, geometricky spravneho
a konzistentného vystrelu. Preto je dolezité spomedat ak berieme tento Sport
vazne, treba zat’ so slabSim lukom, inak sa nenamé& pouziva tie svaly, ktoré
mame a naopak Zaeme pozivatie, ktoré maju ostauvolhené. O tdaZSie je potom
oducanie od zlozvykov.

Ako natah prebieha

Ruka, ktora tlai do luku odtl&a 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 doprava od tvare, aby sa tesne pred bradou
vratil k tvari. N&ah sa z&na tzv. prednéahom, 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 prednadéhu priblizne na drovni a vo
vzdialenosti lak’a tla¢iacej ruky (¢o je asi 10-20 cm prednatiahnutie tetivy). Ak sa
pozriete na seba pri predizu v zrkadle spreduahajuca ruka a tetiva by mala
smerova bud priamo na mieriace oko resp. max. do 10 cm do lmakneho smerom
von od strelca, teda t@h mobze aje to aj vhodné aby iSiel po takomto iekpm
obluku. Vzdialenostetivy pri prednéahu pri dospelondloveku je priblizne 5 — 8 cm
od lakta tlatiacej ruky.Tahajuca ruka by nikdy nemala byt'tak blizko lakta, aby

sa ho mohla dotykat’uz pri prednatahu.

Tah by mal byt bud’ priamo¢iary smerom k brade (u strelcov, ktorym to takto
vyhovujg alebo po miernom eliptickom oblukuod prednéahu az po ukotvenie,
tahajuca ruka by vSak nemald p prilis vékom obluku smerom K tvari.

Pri plnom n&ahu by ste pri polaitde spredu mali vidieako sa Vam lakiepo ukotveni
ruky na tvari a zéati rozpinania zZae zaahova smerom za hlavu az sa v idealnom
pripade schova za hlavou, kde ho nie je priljpde zpredu vidie Tym dochadza
k vyrovnavaniu sil tl&iacej a &thajucej ruky. Snazim sa to pribtizZzjednodusenym
nakresom, ktory si zaroviendzme interpretovaako lukostrelca pri polale zhora.

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

predstavite strunu medzi dvoma resp. troma pakami (zobrazené kruhyajliceta
ramenné Wy, ktoré su fixované na mieste, okrem lakého kbu Uplne vpravo), ktoré
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strunu roZahuju. PIné Sipky naztaju ako sa paky pohybuju aby natiahli strunu
(v tychto smeroch sa odohrava ajfald luku pomocou ruk strelca). Pravé rameno,
ktoré drzi strunu sa zovrie s ramenom pod nim (predlaktie a kasgpaze) a tym
vytvoria spolu protivAhu’avému ramenu, zaroiresa ramena pak takto postupne
dostavaju do polohy oproti seba. PreruSované Sipky znamenaju rastlci &gétny
struny (tetivy). Namiesto struny si predstavme tetivu v ktorej je Sip, takZe struna je
zarove linia samotného Sipu (obr. 1).

a7

Ako sa struna&oraz viac napina, tym ¥&i tlak vznika v samotnej strune i ramenéach
pak, obdobne je to i so strelcom pri napinani tetivy¢zujg 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 k linii Sipu
(popisané zobrazené na str. 55). Prava strana znamenaietahajlcej ruky spolu

s laktom smerom okolo pravého ramennéhlauikémerom za strelca. Zardivea pravy
lake’ Uplne zatvara tak, Ze sa predlaktie spdja nateshornsu ¢ag’ou paze
(pravoruky strelec).

Na druhom obrazku vidime uz napnutu strunu/tetivud, &a strelec dostal do plného
nafahu a z&al rozpinanie. Ak profahlé paky posobia kazdé rovnakou silout&mé

tetivy a tlak do luku je 50:50) a sa dostanu do polohy presne 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 tt#gacej ruky ma by ¢o najblizSie k

linii Sipu. Smerahutahajucej ruky je najprv dozadu v smere Sipu a potwdni ruky

na tvari smerom okolo ramena za strelca (ako ukazuje plna Sipka), aby sa sily tychto
dvoch pak mohli vyrovna Spatnytah, ktory vyvolava napnuty luk (struna) je tak
absorbovany v tliiacom ramene, chrbte strelca - lopatkach a hmopeitstrelca. Je to
idealna poloha pred samotnym vystrelom, ktoréabdije strelca od napatia, trva len
maly okamih a v tejto polohe strelec miefialej rozpina a nasledne aj vypagetivu.

Na druhom obrazku vidime pad na strelca zhora pri plnomtlaau a rozpinani.
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V teoretickej fyzike by sa v idealnom pripade ramena dokéazalitddetarotistojace;j
polohy, kde dok&zu uplne vyrovhaspatnytah struny a dokazali by tak zotifva
neobmedzenyas, ak by pdsobili obe spolw€ rovnakou silou, akou pésobi sila
spatnéhotahu struny. To znamend, ze bycdta aby kazdé z ramien p6sobilo len
polovi¢nou silou, akou pdsobi spatngit'struny, spolu tak vyrovnaju Uplnaht’struny.
Toto analogicky prendSame aj do tedrielftyekde je dblezité aby tlak do lukutagh
boli v pomere 50:50.

V lukostré’be to neznamena, Ze strelec, ak luk napne spragkaze tak zotrvadlho

v klude. Ale na isty kratkg¢as v tejto polohe dokaze plynule tetitalej rox’ahova

bez toho, Ze by potoval prilis silné napéatie, ktoré ma tendenciu htestéaca spd’.
Naopak, dokaze tak sily tlaku ahu efektivne vyrovrmaa ukludni’ tak samotny
natrah, zamieti a presne vystralj hoci stadle na neho pdsobi spétaf tetivy luku. Na
druhom obrazku si vSimnime aj liniu Sipu, ktora pri rozpinani v idedlnom pripade
prechadza lalaim strelca a dokonca v idealnom pripadetiggea’ahovany esSte dlej

e

prakticky vysvetlené pomocou obrazkov strelcov.

Toto vSetko plati pri zachovani hybnosti prialdu (nezastavujeme vébecal, len
ho jemne spomalime pri miereni a transferuje sa z vonkajSieho do vnuteiatého
Takyto spésob nahovania m& napr. tieto vyhody:

1/ Strelec sa takto dostava do idealnej osi Sipu/vystrelu, pri vgpiigetivy z prstov
maju ruky strelca tendenciutipresne od seba a Sip je takélay tetivou v priamej
linii k stredu teta, tetiva vyhyba len minimélne z tohto smeru.

2/ Strelec sa tesne pred vystrelom dostava dtteprakoby uvohenej odihdenej
polohy, kde neciti také napéatie ako eSte citi pri kotveni ruky v plnaiaho@ preto
mbZe ztejto pozicie efektivne pokeowa’ v rozpinani luku az nasledne dokonc
vystrel.

2/ Strelec dokaze zvlataj silnejSi luk (relativne presnejSi pri jeho Bkom aj
technickom zvladnuti) a to s mensou namahou s vyuzihu €hrbta

Preto je tak dblezité predlaktie dosi@o linie Sipu, ideélne az za nu.
Polohy tahajucej ruky
Tahajuca ruka pri predtidhu moze z&na’ v rdznych polohéch:

1/ Natah zhora. Pozicia ukazovéka je priblizne na uUrovni oka (resp. m6Zeaby
vySSie, ak je to pre strelca komfortnéahdie sa mu tak fdahuje, pripadne ma strelec
nejaké zdravotné obmedzenie). Pri tomto sposobe je trelbandlta, aby sa nestratilo
rovné spojenie medzi diau, zapastim a predlaktifahajucej rukya lake’ neklesol
nizSie ako je zapastie. Lopatkahajucej ruky by sa tak nedokazala posuda
spravnej polohy,¢im by sa znemoznitah chrbtom do spravnej polohy. Lakge
v rovine s dl#ou, ale cela ruka smeruje mierne lakt dohora. Pri tejto pozicii je
treba prekondé prakticky najdlhSiu drahu od prediadu az po bod ukotvenia
aodporu@& sa len pre skusenejSich strelcov, pretognagici mdézu ma problém
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opakovane trafi ruku na rovnaké kotviace miesto uloZenia ruky &igamoézu takto
zapajd@ nespravne svalstvo. Tato pozicia s@invieneodporud v pripade, Ze strelec
kotvi ruku odspodu spod sanky (v pripade olympijského Styld) Kiedvenie ruky robi
znane odspodu dohora, teda najprv tetivou zastavi adebprtom prstytahajicej
ruky spolu s chragom idu najprv niekdto centimetrov pod sanku a nasledne strelec
prilozi ruku dohora k sanke. Takto by prevySenie, ktoré prekoravauca ruka bolo
prilis ve’ké avyvolavalo by neziadice zmeny v zapajani svagbov vystrele.
Problémom tejto polohy je aj z&r@d zmena polohy W#acej ruky zhora nadol, preto sa
pre z&inajucich strelcov neodporag

Obr. N&ah zhora

Pri tomto spdsobe sa treba nautkotvit’ ruku jednym suvislym pohybom priamo do
naueného miesta ukotvenia na tvari. Nevyhodou je aj Ze, pri predmiereni
zainajuci strelci maju tendenciu mdaciacu ruku o dos vysSie ako je napokon pri
plnom n&ahu a miereni, dochadza tak k pohybom, ktoré mézuawy chyby,
pripadne strelec potrebuje viaasu na to, aby sa prit@hu ukiidnil, o zase zdrZuje
vystrel. Vyhodou tohto spdsobu je, Ze ruka priaidu z&ina zhora a tak je fyzicky
l'ahSie i§ s rukami zhora nadol ako ho udfzaa priamej drahe, resp. zdola nahor.
Tento spbsob mahu nagastejSie vidime u Zien.

2/ _Natah mierne zhora — Standardny spdsoh Tento spdsob je najsteSi tak
pri olympijskom Style ako aj barebow, pretoZze znamend prirodZahytetivy bez
velkych prevySeni ti&acej i tahajucej ruky. Tl&aca ruka je mierne nad polohou,
kam sa nasledne dostane pri plnontahdé. Tahajlica ruka s prstami je mierne nad
aroviou (alebo na drovni) nosa az spodku brady. Taktmggné pred vystrelom
predmier? otko 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 zametav@ipu) od predmwahu az po
ukotvenie. Treba pri néhu dbé& na to, abytahajuci laké neklesol pod os Sipu.
VSimnime si na obrazku aj polohu lakéahajucej ruky, ktoré je spravne nad ramenom
tlaciacej ruky. Tento spésob Standardne vyuZivaju djdré strelci a barebow.
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Obr. Na obréazku vidime polohu v ktorej fahajuca ruka na Zetku n&ahu, Sipky
ukazuju polohu laké a ramena a na druhom obrazku vidime ako strelecl@kuku
najprv nizSie pod bradu a potom ju ukotvi zospodu nahor na sanke, nemalo gy to by
vSak prili§ nizko pod sanku.

Obr. Barebow technika pri Standardnontatéi. Na prvom obrazku vidime liniu Sipu,
ktory si strelec uklada pred oko (mieri pomocou hrotu), vidime aj palahajlcej

ruky. Pri kratkych vzdialenostiach méze lékag tahajuca ruka pri predidhu z&ina’
vertikalne o niéo niZSie, pretoze sa tetiva v prstoch zaklada niddi8ipu, nez ako je

to na prvom obrazku (Dana pozicia prstov tesne pod Sipom znamena u tohto
konkrétneho strelca, ze strelec dimigoriblizne na 40-50 metrov asi pri 38 lbs luku,
neskor bude technika mierenia vysvetlenéasti techniky miereniatring walking).

Hlava sa mdze mierne naklortt k tetive, ale az po plnom a rovnakom ukotveni

ruky na tvari. Na druhom obrézku je vidiemiesto kotvenia ruky (licna kfjsako aj

dobru liniu predlaktiadiarkovana linia) jemne nad liniou Sipu (bodkovania)i

3/ Natah a ukotvenie zdola.Je najmenej pouzivany, pretoze je aj najviac hamahavy
a nevyuziva dostato& svalovy potencial, skér brzdi tiah, pretoze optimalne
nezapaja chrbtové svalstvo, ale naopak zapdja tzv. brzdiace svaly. Rt&a zata

na Urovni brady uz pri predtidhu, tl&iaca ruka je v polohe kde bude aj v momente
vystrelu. Prsty su pri kotveni pod Uroviou brady (asi 2-5 cm), ale tethbga tetivu

nad Urowiou ramena tkdacej ruky (na nizSie uvedenom obrazkawd je to uz pod
droviiou ramenago je nespravne). Vyuzivaju ho strelci, ktori ukotvtgtivu na tvari
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zospodu-nahor (v podstate len v pripade olympijského Stylu). Strelec sa snaZzi
na’ahova tetivu po priamej drahe, pritom zap@jehrbtové svaly, a pri brade ukotvi
smerom dohora do sanky.

Obr. Na obrazku z&na strelec prediiah priliS zospodu — teda az pod uUroviou
ravého ramena. Lake’ahajucej ruky je tiez priliS nizko viddom nalavé rameno.
Na druhom obrazku uz je zrovnany, idlma mierne nadavym ramenom, aj ki
lake’ uz je mierne vysSie nad osou Sipu ako by mal agene zalomeny.

Poloha laktl pri plnom néahu, ukotveni a rozpinani by mala’bpvnaka, nezavisle
od spbsobu n@hu. Lake& by mal by pri ukotveni budv linii alebo mierne nad osou
ipu (cca do 10-15°Y)alej je to popisané aj s obrazkami. Je to tieZ iagku ak bude

laket’ aj v osi so Siponale urgite nikdy nie pod liniou Sipu Kazdy strelec si musi
zistit’, ktory spdésob mu vyhovuje najviac a pri ktorom dokéefektivne zapéja

chrbtové svalstvo, efektivne rozpthatento spésobafej rozvija’.

Pri technike barebow, alebo tr&diych technikach strelci z¥&a neukotvuja rukou
pod bradou ale podlI'preferencie niekde medzi sankou a licnow&owsnagastejSie je
to pod licnou ka%ou. Preto treti spdsob t&hu vobec nevyuZivaju.

2. Ukotvenie/ ulozenietahajucej ruky na tvari (anchoring)

Ako uZ bolo spomenuté, hlavnym principom, ktory charakterizuje presny vystrel je
jeho dokonalé zopakovanie, teda kazdej jelasti v procese vystrelu. Ukotvenie
tahajucej ruky je rovnako dolezité pre strelcov séajigcich tradinym Stylom,
intuitivnych loveckych strelcov a samozrejme je kriticky pre presnd olympijsku
lukostré’bu. Tahajuca ruka sa prahu tetivy priblizuje k tvari a je Veni déleZité, aby

iSla vzdy po rovnakej drahe a eSte dblezitejSie, aby sa dostala do toho istého miesta,
ktory nazyvameaniesto kotvenig ktoré si strelec tréningom postupne osVEgImi
dolezité je uvedomf si, ze rukat'aha tetivu smerom k hlave a nikdy to nie je
opadne, teda nepripustime ani maly pohyb hlavy smerom tetive ! Teda tendencia
pritahovania hlavy ktetive je od zakladu nespravnatopee okrem skracovania
vlastného néahu, tym spb6sobi jeho nerovnakosd vystrelu k vystrelu, spbésobuje
zvySovanie napatia zapajanimékych a tvarovych svalov, metidizisko a rovhovahu
vystrelu a spbésobuje , Ze vystrel nie je realizovany v osi so Sipom. Napétie sa potom
prejavi pri samotnych vystreloch atgiou vzdy inej reakcii strelca na kazdy
jednotlivy vystrel.
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Dizka natahu

Velmi__dolezitym faktorom presného a dokonale zopakovar® vystrelu je
rovnakd dizka kaZdého jedného néagthu od vystrelu k vystrelu. V pripade, Ze
natiahneme luk inak ako predchadzajuci vystrel, dochadza k zmene v napnutych
ramendach luku a tym k pésobeniu odliSnej sily na Sip. Tym dochadzasdoxeaiu
rozptylu a k vySkovym odchylkam strelca. Ak strelec nedotiahne tetivu k hlave (resp.
svojmu kotviacemu miestu) dostat& a pri predpoklade rovnakého zamierenia do
toho istého miesta a inyatasti vystrelu nezmenenych, zakonite streli nizSe jak

stred teta. Op&ne, ak natiahne tetivdalej ako bezne mahuje, streli vySSie ako
mieril.

Rovnak( diku n&ahu sa strelci dokdZzu opakovanym $aigm pomerne dobre
naudt, aby odchylky v dike n&ahu boli minimalne. Aj pri olympijskom Style aj pri
barebow plati, Ze rovnaki zHu n&ahu najlepSie strelec dosiahne opretim tetivy
o Spicku nosa, za predpokladu, Ze hlava nemeni pfamé svoju polohu aje vzy
dostatotie uvohena. Pri zéati stri¢ania z olympijského luku je vhodné najprv
zvladnut na&’ahovanie bez pomoci klafley (tenky plech, ktory pri plnom iidhu
kliknutim signalizuje plny né&ah). Klap&ka je pomocné zariadenie a ma svoj vyznam
najma pri suéznej strébe na dihé vzdialenosti. Na vzdialenosti do 50 nvet@ da
naudt dobre a rovnako stiiet’ aj bez nej. Jej inStalacia je mozna aadine povolena
len na olympijskych lukoch.

Obr. Klap&ka na olympijskom luku, pri rozpinani dochadza kakfivacii, Sip ’ju
podbehne a klagha vyda zvuk kliknutia,éo signalizuje strelcovi rovnaku zku
natrahu (pozor, nie je to povel k vystrelu !) .

Zabezpeit spravnu diku n&@ahu bez klapgky nie je az také jednoduché,dkstrelec
zatina s lukostrébou. Casti vystrelu eSte nie su zladené a Gplne rovnakees este

nema vycibreny cit pre svoju ZKu n&ahu a preto potrebuje meaniekolko tisic
opakovani, aby ho ziskal ati@d si ustélil. Doélezité pri zigvani svojej optimalnej

dizky n&ahu pozné spravny proces vystrelu u kazdého strelca, uloZasimer tlaku

¢i tahu ruk, pracu hrudnika, celkovo postoja a zatoje dolezité mé skiseného
strelca alebo trénera, ktory strelca dostane do optimalnej polohy, resp. mu povie, kde
mé& n&ah na strelecky optimélnej Urovni, &&e tendencia zénajacich strelcov je
narahova luk bud menej ako by mali (nedatiuju 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.

PIny natah strelcavébec neznamena, Ze strele€ataije tetivu ,az pokiasa da“. Aj
pri spravnom ukotveni tetivy na tvari eSte nemusi td&plnému potencialnemu
naahu strelca, pretoze modze chybarave tych par milimetrovei dokonca
centimetrov, kd sa strelec Uplne vypina do vystrelu a realizuje tmzpinanie
tlaciacej ajtahajucej ruky. Strelci, ktori uz maju za sebou zmiédd Gvody v kluboch
presne vedia, ako je dolezité ( a aj relativne m@&p&a dostana svoju optimalnu
dizku n&ahu, je to postupny proces,d&e&/as tréner postupne dostava do ideéalnej
streleckej pozicie a optiméalnejzky n&ahu. Pre z&najlcich strelcov sa tieto riadky
mozu zd@ komplikované, netrapte sa tym, pretoZze zvladnutigtingdlneho
a rovnakého rnahu sa dosahuje aZz po mesiacoch &nia, strelci sa to & len
v lukostreleckych kluboch.

Nie je délezita len rovnakéa zka n&ahu ale aj zachovanie rovnak@jie vystrelu
aleboosi _celého vystrelu Os vystrelu je pomyselndara ugena liniou samotného
&pu (prechadza pozitie stredom 3ipu) a tato linia pokuge smerom do téa a na
druhej strane pokeaije az za Sip v jeho osi. V tejto osi strelec jedndiou tl&i luk,
v nej kotvi ruku na tvéri a v tejto linii vypte tetivu z prstov. Uprostred tejto linie je

v

Obr. Znézornenie linie Sipu a polohideej i tahajucej ruky strelca vzatiom na
tato liniu. VSimnime si aj polohu lopatiek. Druhy obrazok ukazuje Standardnu polohu,
ktori ma zvladnutu w&ina suéznych strelcov. Je to dobra poloha na &ne. Ale
nie optimalna, ké&Zze lake je mozné dotiahnug&Ste o ni€o viac p&as rozpinania.
Treti obrazok ukazuje idealnu poziciu a sweutahajucej ruky vziedom na liniu
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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 uloZeniahajucej
ruky na strelcovej tvari a jej rovnaka poloha \ahm na oko strelca je dolezity faktor
pre rovnaké zamierenie a trafenie stredwaerRovnaké uloZenie ruky na tvari
znamend pri zachovani rovnakosti ostatnygdsti vytrelu aj identické uvodné
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nasmerovanie Sipu vzidlom na tef, ¢o je predpoklad pre rovnaku balistickd drahu
Sipu pri kazdom vystrele z tej istej vzdialenosti. Preto je ukotvenie také délezité.

Je dolezité, aby kotvenie ruky na tvari bolo pevnénie iba letmé priloZenie k tvéri
alebo pod sanku. Ak by nebola ruka pevne zalozena v kotviacom 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, musivse ukotw tahajlcu
ruku na tvari. NajdokonalejSim spésobom a zaficajenajexaktnejSim a tiez pomerne
jednoducho pohopiteym je n&ah celej ruky tesne popod sanku ako to uz bolo
ukazané na niek&lch obrazkoch. Na nizSie uvedenych obrazkoch jeppiktadov
kotvenia ruky pod sankou z r6znych patitv.

Olympijski strelci vyuZivaju na lepSie a rovnaké ukotvenie aj Specialny &htami
TAB-ku s kotviacou pl6Skou), ktory im umozni lepSie vnfmaozenie ruky pod
sankou tym, Ze sa n@om nachadza pl6ska, ktoru si strelec opiera a aitf@opod
sanku. T4 umoliuje lepSie citi a zopakové rovnaké ukotvenie ruky na tom istom
mieste. Renomovani lukostrelecki tréneri st vSak nie celkom ujednoteni v nazoroch na
pouzivanie kotviacej ploSky na chréinako nespornej vyhody pre strelca. Niektori
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z nich odporudaju len pouzitie chrana bez pléskygim si ma strelec prave lepSie
kontrolova® spojenie ruky so sankou, horgas’ ukazovaka a dlane ma vytvara
dostatotii plochu na ukotvenie ruky na tvari atabka vrajzengnajma pri jej
nespravnom nastaveni) sp6sohirSie polohovanie celého predlaktia a zmdak
geometriu tahu. Je na individualnom posudeni kazdého strelog, sa vybral ¢i
striel'at’ s plosSkou alebo bez nej. Ja sa prikl@d k pouzivaniu plésky na tabke, pretoze
zv&Suje azaituje plochu, ktoru prikladame ku tvari atak zabeémpe lepSie
kotvenie, navySe plech sa neohyba tak ako koza na prstoch a preto ho vieme dobre
pritlacit’ ku sankovej kosti a cftitoto spojenie. Ak ju pouzivatéreba ju spravne
nastavit’, aby pléska bola presne zarovno s hranou ukazovakadlane, nie pod

touto hranou ani nad nou. Palec je vzdy uZz od prednahu a pod&as celého
vystrelu pod pléskou, nikdy ho nedavajte nad i pri kotveni. Strelci, ktori stri¢aju

inymi technikami, ako barebow, trady Styl alebo intuitivne mozu pouzivaABKu,

ale jedine bez pldosky, pretoze by im plech zavadzal pri kotveni na tvari, dokonca by to
tlacilo strelca a odtl&alo ruku od hlavy.

Obr. Chrant 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 sankou a okom. Zavisi to samozrejme od
konkrétneho strelca, ako ma toto ukotvenie zvladnuté avie ho zopakeitai
lukostrelci stri€ajuci 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
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Treba tu spomenuiZeukotvenie ruky je identické vzhi’adom na hlavu strelcateda
strelec dosiahne &ité vzdy rovnaké miesto, kde potrebuje dotiahnuiu s tetivou
ana moment ju vtomto mieste udfza Ukotvenie ale musi strelec spravi
v dynamike, to znamena, Ze strelec stale puljeav tlaku do luku smerom od ramena
atahu chrbtom cez lopatkové svalstvo. Strelec tesne ugotveni a zamiereni
prechadza do fazy tzv. rozpinani& je simultanny tlak do luku kombinovany
stahom,poloha ruky na tvari ani poloha tetivy na tvéri sa vSak az do momentu
vypustenia nemeni.

Ukotvenie je podstatnoudast’ou vystrelu, ktord ma kriticky vplyv na presnost’
strelPby. Napriklad ak strelec z olympijského luku ukotvi ruku o 1 mm nizSie ako to
urobil pri v&Sine svojich vystrelov, pri stftbe na 70 metrov sa tato relativne mala
odchylka mdzZe okrem inych faktorov, ktoré sa do tejto chyby mézu eSte tzapoji
znamené& vySkovu odchylku aj 20-30 cn¢o je rozdiel medzi 10 a 8-bodovou
hodnotou.

Ukotvenie - ak vezmeme analdgiu s puskou, je zopakovanie rovnakej vzajomnej
pozicie uloZenia Sipu, hlavy strelca, mieriaceho okahajticej ruky vzrddom na

luk, ktord ma strelec pri kazdom vystrele. Analogicky je to pavere puskyktory
umoziuje naboj vystreti z pusky vzdy zrovnakého miesta. Stym podstatnym
rozdielom, Ze samotna puska, akonahle naboj date do zaveru, nevytvara na strelca az
do okamihu vystrelu napatie okrem grawitaj sily pdsobiacej na pusku (ktora
rovnako posobi aj na luk). Naopak, luk strelca neustabuge spé a preto je treba

stale taha’ i tlacit’, nielen drZzé tetivu napnutd v rovnakom mieste. {ah musi bt

teda dynamicky proces)

Ukotvenie je v priamom suvise s principom opakovania (konzistencie), pretoZze od
spbésobu ukotvenia bude zalézamotny vysledok dopadu Sipu a to tak vySkovo ako
g stranovo. Preto sa strelec snazbm&jrovnakejSie ukotvenie, vystrel za vystrelom.

Ako ukotvenie prebieha

Na to, aby strelec rovnako ttahoval tetivu a ukotvoval ruku do toho istého migsta
potrebny intenzivny a dlhodoby tréning. Méze sa opri@iekoko pomocnych bodov
na tvari, ktoré mu pomézu natiahntgtivu a ukotw ruku do toho istého miesta:

V pripade olympijskych lukostrelcovdrviva vé@Sina strelcov si priklada tetivu

o Spikku nosa ako prvé miesto dotyku, tetidalej opieraju o stred alebo kraj brady
ako druhy bod dotyku a pl6Skou chréai(tabky) sa tesne opieraju o spodfa®’
sankovej kosti ako treti kontrolny bod. Ruka pod sdnkou dokonale licuje so sankovou
kog'ou a je tak uzatvorenda z troch stréo,vytvara perfekiné kotviace miesto idealne

na rovnaké zopakovanie pri kazdom ukotveni. Niektori strelci z olympijskych lukov
eSte pouZzivaju aj tzv. kisser button, teda maly krdzok/goralku, ktory sa inStaluje na
tetivu a ktory im signalizuje ukotvenie tetivy v rovnakom bodé&iriou medzi perami

ust, ¢o je Stvrty bod ukotvenia. Dokonca niektori strelgie pouzivaju aj Siltovku, aby

sa opierali tetivou o Silt a mali takalSi kontrolny bod, ktorym si zabezjpgl
podobné ukotvenie. Kruzok na tetive odpamr 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.
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Pri olympijskom Style sa kotvi tetiva but stred brady (patri k starSim Stylom, ktory
sa dnes uz u elitnych strelcoch takmer nevyskytuje), atabtejSie je kotvenie tetivy
na bok brady (odpor& sa, pretoze je mozné té&hajuci laké dosta d’alej dozadu
alepSie tak aktivovatah chrbtom a vypd&nie tetivy). Pri z&inajucich strelcoch to
mdZe zavisié hlavne od anatémie strelca, najmakyinosa a jeho schopnosti nsta
hlavu smerom na tér (pri na@ahovani a dotyku tetivy na nose nemust legte
dotiahnuta tetiva na brade ak ma strelec dlhy nos, alebmeppri dotiahnuti tetivy
ku brade nemusi dabiova tetiva eSte na nos v pripade kratSieho nosa. Vioboc
pripadoch je treba vzdy tetivu polohdvaierne na bok brady, na nose pdkja to
mozné by mala by prilozena na Spke. Obrazky kotvenia na bok brady su uvedené
vySSie, niZSie je obrazok menej vidaného kotvenie na strede brady.

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

hlave na tet. AT

Poloha tetivy presne na Spike nosa je vEmi dblezitd a doblezité je jej
zopakovanie pretoze ak strelec zaklada tetivu ad (pravak), dochadza k zdsahom
na teki prilis doprava. Opie, ak zaklada tetivu na pravej strane nosa, doehadz
k zasahom dava od stredu t&a. To plati aj pre barebow techniku.

Obr.1 Znazornené kontrolné body pri ukotveni olympijskou technikou, na obr. 2
korejska strelkiya, ktora pouziva kisser.
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Obr. Kotvenie pri pohdde zozadu, ruka licuje so sankou. Tiez je vidiebra liniu
Sipu a lakg, ktory je spravne dotiahnuty az za tuto liniu.

Potom ¢ strelec takto ruku ukotvil, diSi tah uz nie je sprevadzany posunom tetivy
dozadu, ktorad’alej uz nepusti braniaca brada ako prekazka v @jedf¢im sa zasti
zabezpei priblizne rovnakéa dka n&ahu),d’alim mantinelom je krk, ktory zabezjpe
rovnaku polohu ruky pod bradou a zhora brani posunutiu ruky dohora samotna sanka,

vSetko za predpokladu, Ze sa poloha hlavy pa& celého naghu a kotvenia
nemeni. Toto je v&mi doblezité, pretoze mnoho strelcov tesne pred ukodwmim,
pripadne aj spolu s rozpinanim hybe hlavou.

Ak teda strelec aplikujéah spravnym smerom a spravnym spésobom, dokazevdoslo
uzamknutruku 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 pokréovani vo vystrele aj dobré ukotvenie eSte nemusiena dobry
vystrel, strelec m6ze naprikla@ha’ tetivu aj s lakém smerom dolu od tvare a Sipy
poletia vysSie ako chcel. Alebo ahuje 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 byt’letmy, teda len dotykovy. Wite nie je vhodné

aby bola tetiva zaboren& hlboko v brade alebo nose, vytvara to nadmerny tlak na tetivu
pri vystrele, al&o je horSie, v&inou to suvisi s nadmernym napéatim v krku
atvarovych svalochgo znemo#uje efektivne rozpinanie a uvwhé vypuganie.
Uvadzam niektoré chyby pri ukotveni na obrazkoch nizSie.

Obr. 1 Nedostataie ukotvenie pod sankou, Sipka ukazuje na mall mednedzi

sankou a rukou, bodky reprezentuju liniu Sipu a predlaktie, ktoré nie je dostato
dotiahnuté do tejto linie (plnaara).
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Obr. 2 nedostatm@ ukotvenie, ruka vobec ,nelicuje” so sankou, stratespravne
priklada hlavu k tetive a prsty v hankach tvoria mala ,strieSku”, zapastie je zalomené.

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

Obr.4 Hlava nie je dostatoé vytoena k tetu a je prilis zaklonena. Mala by thyiac
otocena k tetu a brada viac sklopenad smerom dole. Ruka je ukatven na kraji
sanky a vzadu je vidieaj nedostatate dotiahnuty lak&do linie Sipu.
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V pripade strelcov, stri@jucich tradiénym Stylom

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

v pohybe vpred a zarokenos posobi &asti ako prirodzena prekazkahu atak sa
podid’a na vypusteni (ak je predlaktie dosta® uvohené). Mnohym mobze ale
vyhovova aj potiahnutie tetivy o ni® d’alej, teda kasok 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 méa strelec uloZzené na tetive podobne ako to bolo popisané u olympijskych
strelcov s rozdielom, Ze olympisjki strelci maju vzdy jeden prst nad Sipom a dva pod
Sipom a barebow strelci &&inou vSetky tri pod Sipom. Zavesenie prstov navdeti

a principtahu s rovnakélah vychadza z rovnakych svalovych partii, piiatku
na’ahu najma z ramenného a lopatkovych chrbtovych swio je to u olympijskych
strelcoch. Lakeé tahajucej ruky je mierne vysSie, pretoZze aj ukotvgaiena tvari
vySSie ako pri olympijskom Style. Existuje viacero sp6sobov ukotvenia, uvadzam tie
nagastejSie, vé&inou si ich strelci modifikujd podl’ svojej potreby a svojich
fyzickych parametrov.

Rozdielom oproti olympijskej lukostibe, ktory je vhodné spomenie to, Ze pri
barebow sa méze po ukotveni ruky pod licom hlava jemne ndkéomérom k tetive
(jemne doprava u pravaka a duof u hvaka), akoby si ju strelec polozil na kotviacu
ruku. LepsSie sa tak dostaneanti do osi Sipu, ktoru potrebuje pre spravne zangeran
hrotu Sipu na tér. Tento jemny naklon vSak treba sptapiri ¢o najmensom napati
v krénych svaloch. Mnohi strelci tento naklon vébec niegimiju robf’.

Spbsoby ukotvenia pri barebow:

1/ NajcéastejSi spdsolje ukotvenie hornej hrany dlamiahajicej ruky spolu s vrchnou
hranou ukazovaka do miesta tesne pod licnd’ kos obr. nizSie). Strelec priloZi ruku
tak, Ze umiestni dfa do licnej kosti smerom odspodu dohora afahu laké
tahajucej ruky dozadu sa vytvori dobré spojenie \stajektoré sa da pomerne dobre
zopakovd. Po takomto ukotveni by mala nasfaza rozpinania a vypustenia podobne
ako pri olympijskom Style. Presné miesto musi strelec tziagtfixova’ strid’anim
acastym tréningom zdokokonalavanapriklad aj trénovanim ukotvenia ,na sucho*,
teda bez luku. Aj tu plati, Ze anatdbmia tvara strelca hra dolezita roltiovaumi
presného miesta na ukotvenie, preto je ukotvenie individudlom spojenie lica

a dlane vSak musi byttesné, nie len letmé.

Obr. 1 aj 2 Barebow Styl s kotvenim pod licom z dvoch pdbi. VSimnime si dobru
liniu lakta so Sipom (obr. 1 aj 2), dobré ukotvenie pevnerd@a, prikladanie tetivy na
stred nosa, ale vytknimh6zeme slabo zavesené prsty na tetive, ktoré saapivuz
pocas ndahu na obr. 1.
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2/ Druhym spbsobom kotvenia je dotiahnutie ruky az za sankovitkée znamena

g potiahnutie tetivy oviea d’alej ako len po no€o predpoklada dobré naetie hlavy
smerom na tef, aby nos neostal v drahe tetivy. Hrot sdnkovefiksisstrelec ulozi
medzi palec a ukazovdlahajucej ruky. Je to tieZ b®i dobré miesto na zopakovanie
uloZenia ruky, aj k& je uz ruka dosvzadu a mierenie pomocou tetivy, ktora je tak
blizko oka uz nemusi Ity tak presne, tetiva je priliS rozmazand a hruba.
Problematickym moZe hy stret nosa v drahe tetivy, napinanie krku v désledk
ot&ania hlavy na teér alebo problém so sledovanim tetivy ako dolezZitegti pri
miereni.

Obr. Kotvenie ruky v hrote sanky, kde ukazuje Sipka a potiahnutie tétikey ako po
Spicku nosa. Problémom méze tbynierenie, v tomto pripade si strelec kekd&ipu
neuklada pred oko ale pod neho, vidi teda Sip zRorari meniacich sa stilianych
vzdialenostiach (3D pretek, lov) mobze spdsolfovacité nepresnosti. Je vo
vSeobecnosti natoejSi sposob.

3/ Tretim spdsobom je ukotvenie ruky eSte nizSie medzi licom a sankou, hrana
ukazovaka je priblizne zarovno Ust a cékhajuca ruka je viac vpredu ako pri
predchadzajucich spdsoboch. Prsty siczadeSte pred tvarou a bruskom ukazovéka
pri rozpinani zastavujeme az pri brade, kde sa vytvori rovnaké 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). Celardja vySSie ako pri olympijskom
&yle, nie je pod sankou ale zboku sanky. ltakKehajlucej ruky je nad ramenom
tlaciacej ruky a ma b/ v linii so Sipom alebo mierne natu. Vyhodou tohto
ukotvenia je, Ze strelec dokaze vyudiveakmer identickytah chrbta ako pri
olympijskom Style, liniad’ahajucej ruky so Sipom je ki podobna. Nevyhodou je, Ze
strelec nemusi sa dostaukou dostatade d’aleko, aby sa dostal do rovnovazneho
stavu medzi tlakom aahom a tak nemusi naplno vyuziedektivny #&h chrbta.

Obr. Kotvenie pred bradou
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Pri technike barebow pri reflexnych lukoch s nastdimigeni ramenami je potrebné sa
venova aj nastaveniu tilleru horného a dolného ramena,sabgptimalne vyuzivalo
napnutie oboch ramien, &ée vSetky prstywahajucej ruky sa ukladaju pod kehe

Sipu. Najma pri stribe na kratke vzdialenosti ak strelec mieri pomoamithSipu, tak

prsty méze ukladana tetive uz prili5 nizko pod Sipom (aj 8-10 cmjkae rozdiel

medzi napnutim horného a dolného ramena (horné je menej napnuté ako dolné rameno
luku). Jet'aZSie takto luk zladj aby stri€al optimélne na Zelané vzdialenosti. Riig

sa preto v lukostreleckom obchode ako nasthwk pre barebow techniku.

3/ Mierenie

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

U mnohych strelcov mierenie spdsobuje doslova vyruSovanie a rozptylanie

strelca, zdrziavanie procesu vystrelu a vdalovanie sa dobrym vysledkom. Ano

prave miereniu prisudzuje ke rekre@nych strelcov vEku vahu, ale opak je pravdou.
Mierenie ako také zodpoveda len zd’mae mallu ¢ag’ uspeSného vystrelu (je to
priblizne 5 % pod# mbjho nazoru). MozZno neuverite, ale v USA (a niéden) maju
asociaciu slepych lukostrelcov, ktori nevidiacéerm pouZivaju elektronické zvukové
zameriavée a vysledky tych najlepSich by Vam vyrazili dychpdj stré’be na dihSie
vzdialenosti. Je to tym, Ze cell svoju energiu sustredia na seba, na ovladanie svojho
tela a mysle a sustredia sa len na dokonalé opakovanie pohybov pri vystreloch. Pretoze
skutohe na miereni W@ nezalezi, alebo aspbin nema vyznam na neho pliakener
vSetkou energiou, kEsa viacmenej deje automaticky a podvedome. Vysnefdlej.

MozZzno Vas to prekvapi, ale na poslednej olympiade v Anglicku 2012 vyhral
kvalifikdciu v muzoch Kkorejan, ktory zarove strelil svetovy rekord, najlepSi
vysledok vsetkycltias vykonom 699 bodov zo 720. MozZno si poviete,azri¢ je az

také bombastické, ale predstavte si, Ze kruh s desiatkou na 70 metrékyjasiel3
centimetrov a kruh deviatky je asi 24 cm. Tento neuManitehlapik strelil 51 krat do
desiatky zo 72 Sipov. Skuste si postama 70 metrov 13 cm kruh, aky ke ho
uvidite a skuste zdvihn(rst na vystretej ruke pred seba a zamiea tento kruh. Ak
pohnete rukou o viac ako 1 mm, uz ste mimo Zltého kruhu s bodovou hodnotou 9
bodov, nanajvy$ trafite Sestku. No ateraz prekvapujuci zaver: tentadonaja
oficidlnu diagnézu ,poloslepy”, na jedno oko vidi Uplne rozmazane a na to, s ktorym
mieri, ma podstatne znizena vidib®s’. Tek zameriava len pomocou sustrednych
kraznic, ktoré tvoria tér farby teta vidi rozmazane na 70 metrov. Aj napriek tomu
strelil najlepsi vysledok vSetkyahas. Ako je to mozné ?

Tento korefan dal lukostreleckému svetwité posolstvo. Svojim UzZzasnym vykonom
ukazal, Ze na miereni, vedomom vnimantdea Zltej farby stredu, zladeniu musky
stetivou a tefom a dokonalom udrZzani musky na jeho strede sieZizdlle nie je to
ultimativne ato najdolezitejSie pri samotnych vystreloch. Treba samotné mierenie
nechd na naSe podvedomie, nie sa tym Hayspri vystrele zaobefaa tym zdrzové
vystrel a nesustreflisa tak na to dolezitejSie. To dolezitejSie ako samsuperpresne
zamierenie je dokar¥azopakové plynulog’ a tempo vystrelu, rovhomernbfaku a

tahu a zapojenia spravnych svalov v ruke ktora diizial tiez tejco taha a vypusa

tetivu a snaZisa o celkové ri@sovanie a harméniu vystrelu.

To podstatné sa odohrava vzdy v hlave strelca, nie vo svaloch. Opakované stredy

zabezpéi schopnos strelca dokonale koordino¥aa ovliad& svoje telo a myde
vSetky tie pohyby, ktoré sa zighuju vystrelu. Strelec potrebuje dokonale vSetko
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zladi' a n&asovad, aby v momente, kedy nastane vystrel, zametigakebo Sip pri
barebow technike) mieripriblizne do stredu (nikto nevie udrZanusku absolutne
nepohnute na strede viac ako 2 sekundy) a strédlalej pokr&uje v dokonale
zladenom pohybe a ukouje vystrel.

Na takéto vykony vSak uz nestden dokonale zvladnutie technickej stranky vystrel
kde vystrely sa podobaju takmer dokonale. Prave pri psychickegizayvolanej
sutazou dochadzé&asto k chybam a odchylkam a&om ,vyruseni“ strelca zo svojho
konceptu. Z vikej ¢asti za to mbze prave ,nadmerné” mierenie, ktoréatnez strelec
venova prili§ ve’a pozornosti a zabudne na iné stranky vystrelu.

Dokonca ak sa opytate 8govych strelcov, ako vlastne mieria, mnohi Vam paaed
Ze ani nevedia, Ze to je vlastne automatické a neZajiysa zbytode nad samotnym
mierenim. A to je prave to délezité. Zdtigo vSetky predchadzajucasti vystrelu by
mal strelec ovladasvojim vedomim, teda mala by tothyedom&innog’, ktoru riadi,

mierenie by mal nechattisto na svoje podvedomie, teda intuitivhu &> mozqu

Technickd stranku mierenia si popiSeme, ako sa mieridupgamuska zameriaga
stetivou a stredom t&a pri olympijskych lukoch atiez ako sa mieri prirdlaow
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 pouivésel netreba
sa ho ani u¢, stai pochopi’ princip zamierenia. Nepretgte ho, dobri strelci z Vas
nebudu, ak mierenie pre Vas bude vzdy to najdolezitejSie priatiie

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 zapoji nevhodné svalstvo, nembze za
Ziadnych okolnosti sa stalobrym strelcom na safiach. Ak ma strelec obmedzenie

na niektoré z ok radSej by mal zvaZizmenu luku do druhej ruky a naticsa tak
strielat’ na druhu stranu.

Mierit len jednym okom otvorenym alebo oboma ?

Toto je vémi individualne od strelca k strelcovi. Vo vSeobestihamierenie pomocou

len jedného oka znamenda zaostrenie na jediny bod a nevyruSovanie strelca Sirokym
zornym pobm. Na druhej strane m6Ze mierenie len jednym okoamené, Ze sa
strelcovi tek troSku opticky zmensSi, alebo pri napati a vysileai z&ne doslova
rozmazavg, méze to mavplyv aj na psychicka stranku, &2e sa moze zvysSitakto
vnutorné napétie strelca. Mierenie dvomaroi je prakticky mierenie len silnejSim
okom, druhé ,nevodiace” oko dodava lepSi obraz na erlepSuje kompoziciu. Je na
strelcovi, aby vyskuSal, pri ktorom spésobe ma lepSie vysledky a ktory spésob mu viac
vyhovuje, neexistuje tu jasné pravidlo.

Ako som sa snaZil vysSie zd6raznna 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 momentom zamierenia a tiein @oto
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podnuc pripravou vystrelu az po zalozenie, rozpinamgustenie. Tu su zakladné
spésoby mierenia :

1/ Predmierovanie. Niektori strelci 2Zanaju miert’ uz od momentu k& zdvihnu luk,
pripravia si obe ruky, prednatiahnu luk a nasmeruja musku nad steed(édxy ruka
radSej klesala smerom dolu (namiest@dfaa ruky spéihore). Strelec sa snazi cely
¢as nd@ahova luk tak, aby muska stale smerovala na strethtarpri ukotveni uz ma
musku (Sip) na strede tera zotrva tak az do momentu vypustenia. Je to dsgidgob
na nauénie, pretoze strelec je stale v zamernej liniineamalo by to by po celycas
sustredenie len na t&ra zameriavanie pomocou musky, ale strelec by malliedy
hlavne na to, ako jednotlivéasti vystrelu postupne posklada tak, aby bol vysiedk
zladeny a harmonicky vystrel.

2/ Mierenie aZ po ukotveni. Druhym sp6sobom je zamierenie az po ukotveni ruky na
tvari, tesne pred tym, nez &@na strelec rozpinanie. Samozrejme muska nesmie by
prilis vzdialena stredu t&a, ale strelec pravidelnym tréningom dokéaze dosti&u
azameriava automaticky blizko stredu t&x spolu s ukotvenim ruky. MuSka uz
pocas ndahu priblizne smeruje do stredu d&r V okamihu ukotvenia ruky nemusi
strelec robt’ prilis ve’ké priblizovanie musky (hrotu Sipu) do stred@aer

Priebeh a &s mierenia

Pocas celého rozpinania strelecétlduk intenzivne smerom do stredudara thom
lopatky taha laké po linii Sipu az pri rozpinani z&talake® okolo ramena za seba.
Pocas rozpinania musi udtZzanuSku na strede t&. Mierenie nie je statické, ale
deje sa v pohybe Akonahle by ste zastavili pohyb rozpinania pri miereni, luk Vas
zane taha sp& a va&Sinou, ak to strelec opderozbehne, nastane zly vystrel ,tzv.
vypustenie dopredu” v désledku straty mometighu. Zvé&Sa strelec vtedy nespravne
zapoji svaly laké a zapastia. (Toto je aj dastejSia ptiina zlych vystrelov, mierenie
Vas doslova dokaze zdrziava val’alova’ od dobrych rychlych vystrelov)

Samotné mierenie ma trivden okamih, nie viac ako 0,5 — max. 2 sekundy.HSidh
¢asom mierenia dochadza k Unave svalstva, minie esgianv svaloch, zrychli sa tep
a tym dojde aj zw&eniu vibracii, ktoré strelec zo svalstva prenashkio a tym viac
sa muSka bude chyiea vystrel uZz nebude dobry. ZvySuje sa aj psychiz&&az
a strelec ma tendenciu vystrelia kazdu cenu aj Hes vedomim, Ze pokazi vystrel.
PriliSné predlZzovanie efektivneh®asu mierenia a samotného rozpinania¢Zupe
psychické napdétie u strelca a preto je nachylnejSi vystrel pokgzdne, ke'Zze
vnutorne vie, Ze dany vystrel uz ,geduje”. (plati to najma u sagnych strelcov na
sttazi)

Toto je aj hlavny moment, kedy najviac strelcov robi chyby. Mierenie predlZuju az do
miery, kedy uz vystrel nema dostatoc dynamiku, strelec zapaja pritom svalové
partie, ktoré by nemal a cely vystrel sa stane nevyrovnany. Mierenie nid’ jaleie
prostriedok na dosiahnutie dobrého vystrelu.
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1. Mierenie pri olympijskom luku
Pri miereni pomocou zameriaitana presné zamierenie vyuzivame nasledovneé:

1/ Samozrejme je to stred tar do ktorého sa snazime zamiesimuskou (pinom),
ktory je s&ag’ou tekového zameriava. Na presné zamierenie vSak samotna muska
nestdi, potrebujeme esSte 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 okorelsa. Strelec ju vnima
ako rozmazanu hrubtiaru, ktora je pred okora dava ju vzdy do rovnakej polohy
vzhPadom na musku (pravak si muSku premieta zdvej strany tetivy, lavak
opacne). Zadenie tetivy a musky zabezp&ije presné_stranovézamierenie.

3/ Aj spojenie tychto dvoch bodov eSte Uplne ndésta presné zamierenie, pretoze
dblezitym aspektom presného zamiereniagenaké 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 vzdialent od
konceka Sipu) oko strelca dava do reldcie s musSkou Zave&s. A v tetive je
samozrejme zalozeny Sip, preto je miesto ukotvenia také délezitd@dahl’'na te.
Rovnaké ukotvenie pod sankou zabezpge (spolu so zopakovanim a dodrzanim
d’alSich @sti vystrelu) presné vySkov&amierenie.

Obr 1. Na doleuvedenych obrazkoch je widiako pomocou tetivy a musky
zameriavéa sa dokaze zabezfpe presné zamierenie. V tetive nie je kruzok, akmje t

pri kladkovych lukoch ale pomocou rovnakého ukotvenia ruky pod sankou alebo na
tvari vie strelec premietanuSku zameriawa zboku tetivy. Takto okom spéja vlastne
dva body so stredom tar.

Obr 2. Takto by mal vnima strelec pri olympijskom Style mierenie. ¢kd
zameriavéda umiestni na stred t&x a tetivu (preruSovanéiara) premieta zboku na
ocko zameriavéa (doprava u pravaka, doia u Bvaka), respektive tetivu moébze
premieta’ aj tesne ved!’ samotnej musky (bodka v strede mieriaceho kruZip).si
strelec vébec nevSima pri olympijskom Style, preto nie je ani zobrazeny.

Tetiva

stred terca

82



Zladenie tychto troch dasti (saozrejme okrem zopakovania aj inychasti
vystrelu) znamena, Ze mierenie je stranovo aj vyskovo zladené pri kazdom
vystrele.

Na kreslenom obrazku vysSie je znazornené ako by mal strele¢ tetias a musku
zameriavéa, kel’ mieri na stred t€éa a zobrazenie v ich vzdjomnej pozicii pri padié
zozadu. Existuje viacero moznosti ako dad® rovnakej poziciie musSku a tetivu,
napr.:

a/ tetiva sa da zrovnava liniou stredu (madla) luku (na obrazku je strddikiernej
farby), toto vSak predpokladd, Ze strelec sleduje aj tetivu na strede lukd’ adtoe
musi zamieti muskou do stredupméze rozptiova’ a zdrziavé strelca.

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

c) Tetivu strelec vidi mierne vpravo od stredu pravého oka strelca (u pravaka)
a uklada ju z pravej strany samotnej musky zameriavad, resp. kruhového drziaku
musky (ako jeho dotyica) ako je to na vySSie na obr. 2. Tento spésodrenia

a premietania tetivy vziatlom na musku je podliméjho nadzoru optimalny, strelec ma
stale musku aj tetivu v jednom zornom uhle.

d/ kvéli jednoduchosti naehia je vhodné zat' tak, ze tetivu si bude strelec
premieta’ zo za&iatku presne stredom samotného mieriaceho kruzkma ajenu, ze
neuvidi dobre mieriacu musku. Je to vSak pomerne rychlo pochopienauitelné.

Obr.1 Op#& znazornené mierenie pri olympijskom luku, oko sjedood na tetive
(rozmazane, pretoze je blizko oka) a dava ho do rovnakej linie s musSkou zatneriava
amusSku zameriaval premietne na stred tex. Na obr. 2 vidime ako priblizne vnima
strelec rozmazanu tetivu a kam ju ma ukideemietd vzhladom na vé&inou
kruhovy (alebo hranaty) drziak muSky zamerismzaMuSka je maly bod v strede
kruhového drziaku musky, ktorym strelec mieri presne do streda. t€etiva je teda
premietana z pravej strany kruhového drziaku musky u pravaka (zrkadlav@ka].




Pri miereni olympijskym Stylom eSte treba spomedd@lezity fakt a to je, Zetrelec

by mal ostro vnimat’ musku a te by mal byt v dialke ¢iastoéhe rozmazany
Nikdy by to nemalo btyopane, vtedy je mierenie nepresné. Mnoho strelcov ragepr
tendenciu vidié ter¢ ¢o najostrejSie. NavySe strelci priliSnym sustredenémmierenie
ziskavajucasto tzv. ,ZItu chorobu“¢o je nadmerné sustredenie na ZIty stretateaz
ich to vyvedie z konceptu spravneho vystrekasto strhavaju a kazia vystrel, resp.
zastavuju pri miereni plynulyah (akoby sa boja vystré)i

Pred vystrelom strelec zamieri na 12-tu hodinu vySSie nad streal tea modra az
¢iernu farbu na farebnom sighom teti) a postupne s rukou klesa na Zlty stredaer
Doélezité je, Ze strelec pri miereni ide s lukom a teda aj muskou zhora nadol a nie
opade.

Pri teréovych zameriawgoch a ich nastavovani plati pravidlo, Ze kam umiesma

terti skupinu Sipov, tym smerom nastavujeme aj zametiakla nam Sipy ida dadva

dole od stredu tém, zameriavé& posunieme dalva a doleCim vy3Sie vzdialenosti
strielame, tym je muSka zameriawaniZSie a opéne.

Iné svetelné podmienky

Podas sufizi sa strelec mbze stretnéj s tym, Zze sa mu zasahy natteratinaju
stranovo merti, bud’ dolava alebo doprava. Suvisi to s ukladanim tetivy adbtn na
oko a musSku zameriava. Vo vd&Sine pripadov, pri mensej svetelnosti, strelaidnza
akoby viac vysuvé ocko zameriavéa s muskou dava (pravak) od tetivy, nez ako je
zvyknuty pri beznych svetelnych podmienkach. Je to preto, lebo podvedome chce
lepSie premietd musku na stred t&m alepSie chce vidiete€. Ak su svetelné
podmienky konstantné, méze z4sahy néiteipravi’ najlepSie posunom zamerigea
Tento isty princip plati aj pri sttbe na dISie vzdialenosti, strelec mézerrendenciu
vysuva ocko zameriavéa viac dohva (u pravakov) od tetivy. V tomto pripade by
nemal hnd nastavové zameriavg, ale mal by sa pokusizladr ocko s tetivou pri
kaZdej vzdialenosti rovnako, ako je to aj pri kratSich &rigch vzdialenostiach, teda
umiestnt’ tetivu tesne z pravej stranyka musky /u pravaka/m ako to bolo zobrazené
vySSie.

Mierenie a striePanie na dlhSie vzdialenosti

Je dblezité sa zmieniv suvislosti s mierenim aj siit@e na dlhSie vzdialenosti,
povedzme 70-90 metrov,co sU maximalne saZné strelecké vzdialenosti

u olympijskych lukov. Pri olympijskom Style mierenia pomocou tetivy ¢leao
zameriavéa mierime z kazdej vzdialenosti na o, aj chceme traffi teda stred téa.

To plati aj pri strébe na 90 metrov, musku strelec umieg na stred teém.
Technicky vSak to neznamena, Ze sa len posunie muska na zathenizsie, ¢im sa
ruka strelca zdvihne vysSie (aby sa kompenzovala balistickl drahu, musi sa zdvihnut
anaklont’ luk smerom dohora), ale je potrebné upiasj polohu trupu strelca
vzhladom na uhol, pod ktorym stfee Nezdviha teda strelec len ruku, ale sa musi
ohnut v pase acely trup sa mu naklormoloha tladiacej aj tahajucej ruky
vzhPadom na trup by mal byt teda rovnaka z ré6zne stri#anych vzdialenosti.
Uhol, ktory zviera tla¢iaca ruka s trupom ostdva 90 °, preto trup musi byt
adekvatne nakloneny pri strd’be na dlhSie vzdialenosti Postoj a pozicia néh su
vSak zachované pri vSetkych staeych vzdialenostiach na rovine (v terénéne je
potreba sa prisposobaf)a Analogicky, ak strelec stiia smerom dole z kopca,
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nakl&a primerane uhlu sklonu kopca aj svoj trup. Tentp jgincip zmeny naklonu
trupu plati aj pri barebow strelcoch.

Obr. Naklon v trupe a zachovanie linie rdk so Sipom pristr@a dihSie vzdialenosti
(70 m)

2. Mierenie u barebow technike

Mierenie pri barebow technike skhgy vyuZiva rovnaké principy ako olympijska
lukostréba, teda oko strelca vnima stredtée(nie ostro, ale trochu rozmazane, ak je
v dial’ke), na ktory premietérot Sipu, ktory mu sldzi ako muska Hrot Sipu ma
Spicaty tvar a preto strelec mieri prave jeho najtenégiog.

Pri_kratkych vzdialenostiaclicca do 10-14 metrov padlsily luku) barebow strelec
mieri tak, Ze si pred mahom najprv ulozi prsty pod Sip dostatedizko (priblizne 6-
12 cm - to zélezi od sily luku a vzdialenosti na ktoru salstristrelec to musi zisti
skuSanim, kde ukotviprsty na tetive, aby zasahy iSli do streduidgrtato poziciu
prstov na tetive sa musi natiori kazdom uchope vzdy rychlo odméraby mohol
strielat’ do stredu teia z danej streleckej vzdialenosti, odmeria to n@omocou
zarezu na prstovom chré&nisamotnych prstoch alebo pozicii na streleckefwit.

Zopakujme si: Strelec si pripravi vystrel pri prechtdu, dalej pokr&uje v n&ahu
aukotveni. Tetivu dotiahne aZz po nos a ukotvi ruku na tvari. Ak sa potrebuj& dosta
sokom do osi Sipu (linia Sipu), tak mierne a uneie naklia hlavu doprava (pravak)
alebo dohva (avak). Cely Sip vratane hrotu, trubky Sipu a ledocsi uklada priamo

pred oko, akoby sa pozeral dovnutra samotného Sipu, takto toto je vhodné ttrénova
mierenie pre zé&najucich strelcov (samozrejme strelec sa nesusteedna konek

Sipu, takéto vysvetlenie je na uvedomenie si, Ze Sip je vlastne linia, ktord sa strelec
shazi nasmerovalo stredu tefa a luk ju tam vystreli).
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Sip si strelec dotiahne presne pred oko tak, aby 3ip strelcove 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 botu cag’ Sipu, vtedy by Sip smeroval inym smerom ako dodstreta
(v&sSinou viavo) a musel by premi@r{namieri’ do iného miesta).

Takto odporu¢am zainat’ strielat’ a mierit, je to jednoduchSie a strelec spracuva
menej informécii podas vystrelu, takZze kazdy sa pomerne rychlo dokdze n&t
takto strielat’ z kratkych vzdialenosti. Tento spésob mierenia funge aj na dlhSie
vzdialenosti.

Pri takychto kratSich vzdialenostiach vlastne Sip smeruje &dtka cely do stredu
terka a jeho draha je priama (eSte bez balistickej lgrikkora sa prejavi az pri dlhSej
vzdialenosti). Ruka sa ukotvuje na tvari strelca vZzdy vtom istom kotviacom
mieste, nezavisle od _strigane| vzdialenosti. Pri  rozli énych strielanych
vzdialenostiach sa meni len poloha prstov na tetive (prsty su blizSie alebalej
pod Sipom uchopené na tetive) a tym sa zmeni naklon Sipu Yadom na ter, ale
nikdy sa nemeni_pozicia ukotvenia’ahajucej dlane s prstami na tvari ! Tato
technika sa nazyva ,string walking“ (chodenie po tetive prstami).

Pri_streflbe na dlhSie vzdialenostkde uz dochadza k balistickej trajektorii Sipu a Sip
uz neleti po rovnej priamke, ako je to z kratkych vzdialenosti, plati nasledovny princip
mierenia: Ako bolo uvedené, pozicia dlane s prstami v kotviacom mieste sa nemeni,
meni sa Uuchop prstov na tetive a to blizSie k S§pm (&Siu vzdialenog stridame,

tym su prsty blizSie ku Sipu). Tym sa aj kek&ipu posuva nizSie pod oko, nez ako to
bolo pri kratSej stritanej vzdialenosti (pretoze strelec stale mieri pamdarotu Sipu

do stredu tem). Takto sa ovplyviuje zasah vertikalne. Na presné stranové zamierenie
oko strelca potrebuje premietnu#dy rovnako tetivu vZladom na hrot Sipu (ako pri
olympijskej lukostrébe dava strelec do rovnakej pozicie musku zametasdetivu)

tiez by tetiva mala by premietana ku pravej strane Sipu (ako jeho @hatgy)

u pravaka (a zdvej strany Sipu uakrdka). Ak by to tak nebolo a tetivu by pri kazdom
vystrele strelec premietol inde vadom na hrot Sipu, vyskytli by sa stranové
odchylky.Vda strelcov si ani neuvedomuje, Ze takto Baijie (hoci stri€aju dobre)
apodvedome davaju vzdy rovnakym ukotvenim ruky na tvari tetivu do rovnakej
pozicie vzhidom na hrot Sipu. Ak je to podvedomé, je to v milia v z&iatku sa to

ale strelec musi nau a pochopi tento princip. Pesné a exaktné mierenie pri
barebow dokaZzeme pomocou string walking techniky.

String walking technika mierenia pri barebow

Princip tejto techniky spd¢a v nasledovnom:

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

2/ Ak sa zva&uje stridana vzdialenos, tla¢iaca 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 Sipoiiba pri vémi dlhych
vzdialenostiach , cca nad 40 m sa méze ukazovaktuhad Sip, ak strelec nechce
nadmierovd terc).

4/ Ak sa meni strid’ana vzdialenos, tak sa meni len vzdialenasdchopu vSetkych
prstov na tetive od korteka Sipu(d’alej alebo blizSie pod Sipom) tym sa meni nédklon
Sipu vzhladom na ter pri zachovani mierenia pomocou hrotu Sipu na saed.

5/ Posuvanim prstov na tetive (po angl. String walking) 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, dlais prstami je vzdy
ukotvena na tvari rovnako vystrel od vystrelu pri vSetkych strid’anych
vzdialenostiach.

6/ Potrebujeme vzdy aspompriblizne odhadnut’ striePanu vzdialenos’, aby sme
vedeli vyuzt’' tato techniku zmeny uUchopu a vedeli ako nizko oackka Sipu
uchopime tetivu.

7/ Strelec na nameranie vzdialenosti prstov od kdeka Sipu pouzZiva r6zne
spbsoby a prostriedky, napr. zarezy na chréin{sutazne to nie je vSak povolené),
odhad pomocou prstov a pod.

Ak sme s prstami na tetive nizko od Sipu (napr. cca 10 cm) a mierime pomocou hrotu
Sipu, tak z kratkych vzdialenosti nam zésahy p6jdu do streda, t@le zdsahy uz
vel'mi poklesnu nizSie od stredu &ar z dlhSich vzdialenosti (cca od 13-18 metrov
vy3Sie, zavisi to najméa od sily luku &kl n&ahu strelca, pouzitych Sipov a kvality
luku). Cim viac priblizime prsty k Sipu (dohora), pri zachoimierenia 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 vieme pomocou palca a fakaucej
ruky pomerne presne odméré&nazornené na obrazkoch nizSie) atak viagtme
zmenach stri?’anych vzdialenosti ,chodime po tetive® = menime vzdlenog’
Gchopu vSetkych troch prstov od koreka Sipu pri kazdej zmene striBanej
vzdialenosti To musime mapredtym empiricky zistené tréningom, kde je spravne
miesto Uchopu pri kazdej zo sfi@mych vzdialenostiPrincipom tejto techniky je
teda zmena naklonu Sipu (aj s naklonom luku) vAradom na teg pri zmene
striePanej vzdialenosti, podobne ako pri olympijskej lukogrerbe. Cim je vasia
strielana vzdialenas tym viac je Sip nakloneny hrotom dohora admea Rozdiel
oproti olympijskému Stylu je v tom, Ze tam nechodime prstami po tetive (prsty su
konStantne jeden nad adva pod Sipom). Ale podobné je, Ze q3ejvstri€anej
vzdialenosti nakigame cely luk aj so Sipom viac alebo menej dohora.

String walking v praxi

Pasmovym metrom si namerame jednotlivé vzdialenosti od 10 — 30 metrov
s odsadenim po 5 metrov (alebo aj menej, napr. po 3 metroch). Empirickgrdtrie
zistime, pri ktorej striganej vzdialenosti je aka vzdialeiogchnej hrany ukazovaka

od Sipu.Urobime si napr. perom zlal 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 prsty dame natesno aj s prstovym
chrantom (tabkou alebo rukavicou) — toto je tzeferenéna (Gvodna) poloha.

Obr. 1 Strelec najprv stii@a na konkrétnu vzdialenbsa zig'uje, pri akej pozicii G
chopu prstov na tetive, resp. ich vzdialenosti od k&n¢ Sipu, mu budu Sipy
zasahové stred teta. Ak sa mu podari konStantne diae okolo stredu, urobi si
v mieste hornej hrany ukazovaka ¢ka na tetive. (K tejto zrike sa potom vie
kedykolvek vratt’, ked’ bude striéat’ tato istd vzdialenasa na tom istom mieste
potom musi op@uchopt’ prsty na tetive.) Prsty potom da do referejgpolohy (obr.

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

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

Obr. 3 referetna poloha, poldd zvnatra — prsty musia Hwzdy natesno pod
koncekom a natesno k sebe, aby to bamajpresnejSie odmeranie
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Obr. 4 a 5 Ozngenie nechtom palca miesto na prstovom clirdnieferergnej polohe,
ktoré zodpoveda stiianej vzdialenosti (kde si predtym strelec dal¢knaa zistil, kde
mu Sipy zasahuju stred ta)). V tomto konkrétnom pripade strelec dava palestiresl
prostrednika (na prvom obrazku), kde si predtym I&nanm zistil, Ze to koreSponduje
strielanej vzdialenosti na 25 metrov (kde mu Sipy zasatiojstredu té@). Do tohoto
miesta nasledne potrebuje prildZziornd hranu ukazovaka. Na obrazku \seg# to
podobné, ale ozid si horna tretinu prstenika na chréinicomu zodpoveda presna
strel’ba so zasahmi do stredu na 14 metrov u tohto strélgasi musite stritanim
empiricky zisti’, ktord pozicia na prstoch/chréinv referergnej polohe koreSponduje s
tou-ktorou striéanou vzdialena®u.)

Obr. 6 Palec ostava v danej pozicii a prsty sa presunu z ré&fejgrolohy nizSie tak,
aby horna hrana ukazovaka aj s chéam bola presne na palcom nameranej pozicii
(znatke). Nasledné sa presunu vsetky prsty do tejto mozittomto mieste strelec
uchopi tetivu prstami, iahuje luk a strika.

Znaky na tetive pouzivame len nadmodné zameranie pozicie prstov na tetive na
konkrétnej strianej vzdialenosti. Neskoér ztlky uZz nepouzivame (sa@gni strelci ani
nemo6zu) pretoze sa nduoie kde sa nam zdlea premieta, k& su prsty v referemegj
polohe a tuto poziciu si zapamatavame. Mé6ze to fny jednej vzdialenosti napr.
druhd tretina ukazovaka (pri dlhej vzdialenosti), pri kratSejIstniej vzdialenosti to
mozZe by napr. polovica prostrednikada) Takto si zistime a urobime na tetivu
znaky na vSetky stritané vzdialenosti a zistime ich polohu na jednotlivyc
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prstoch/chréami v referen&iej polohe. Stritame vzdy dostatoy pocet Sipov, aby sme
vylUgili ind chybu pri vystreloch.

Rekapitulacia praktického vyuZitia tejto techniky

Ak mame takto nastrfané vSetky Zelané vzdialenosti, vieme sa kedyddolvrati’

k akejkolvek stri¢anej vzdialenosti a to nasledovriérsty dame tesne pod Sip do
referen®iej polohy. Nechtom palca si na tetive ofnge miesto, ktoré patri ku
konkrétnej vzdialenosti, predtym tu bola Zka (napr. stritame na 25 metrov

av tréningu strelec zistil, Ze tejto vzdialenosti zodpoveda miesto Uchopu tetivy, kde da
hranu ukazovaka presne na stred prostrednik#i,skeprsty v referaemej polohe.) a
pridrzZime palec s nechtom na tomto bode na tetive. PreloZime vSetky prsty
z referednej polohy tak, aby hrana ukazovaka bola teraz presn Grovni nechtu
palca.

Obr. Pozicia ukotvenej ruky na tvari sa nemeni pri zmene stri@anej 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 teka 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 niddgaih centimetrov (cca do 8-10 cm).

MOZe sa stg Ze aj napriek tomu, Ze strelec premieta cely Sifstcedu tefa, zasah
napokon bude davo alebo napravo od streducerNa presné mierenie teda nésta
len hrot umiestiii na stred te&a, ale podobne ako pri olypimpijskom Styles
potrebné hrot dat’ do rovnakej relacie s tetivou.ldealne aby strelec premietal tetivu
tesne z pravej strany hrotu Sipu, niZSie na kreslenom obrézku je to vysvetlené.
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Stranové zasahy a kompenzéacie mierenia moéze strelatriiege:

1/ Premierenim hrotu Sipu do druhej stranyueéim sa zasahy posunu viac do stredu
teka (o ale byva aj znme nepresné), na kratke vzdialenosti to vSak dalmguije

alebo

2/ U holych lukov, ktoré maja opierku sa d& vytadasah na tér prdve pomocou
opierky (buttonu), nastavenim pruziny (silnejSie alebo slabSie) dostaneme Sip do
stredu teta.

U tradiénych lukov a strelcov, ktori nemaju moztigsranoveého nastavenia opierky na
luku, mézu #asti ovplyvnt’ stranovy dopad Sipu pomocou zmeny tvrdosti Sipov,
Specialnych zékladok s tvrdSou alebo makSou odpruZzovaasiou (lovecké luky)
alebo kozenych vystelok (longbow aj lovecké luky) a dibsék Sip do stredu téa,
zmenou olepenia letiek za dihSie/kratSie alebo tvrdSie/makksie alebou uz spomenutym
premierenim hrotu Sipu osovo na druhu strantatexk chceme zasah do stredu. Alebo
zment’ premietanie tetivy vztddom na hrot, teda budirot eSte viac vysunuéd
tetivy, resp. ho dado zakrytu s tetivou aj za cenu, Ze tetiva stralémine zakryje
hrot a mierenie bude takKazené. Nutnasrobit’ kompenzacie mbze vzniknagf vtedy,

ak nie je dobre vyladeny Sip s lukom, pdta sa preto najprv o vhodnosti Sipu k sile
Véasho luku a dke Vasho néahu.

Obr. 1 mierenie na kratke vzdialenosti pomocou hrotu Sipu, strelec cely Sip premieta
do stredu tefa. Hrot umiestni (pravak) alej strany tetivy (resp. tetivu premieta

z pravej strany hrotu). Na Obr. 2 je uz dlhSia 8t vzdialenasa strelec dal prsty

az tesne pod Sip, pritom stale mieri pomocou hrotu priamo do streéduaeovnako
premieta tetivu vzhddom na hrot. Na obr. 3 je p@ud’zozadu na strelca a pomyselna
trajektériu Sipu pri dlhSich vzdialenostiach,dkez strelec dava jeden prst nad Sip
adva pod Sip. Na obr. 4 je p&d’na mierenie spredu pri kratkej vzdialenosti.




Obr. Mierenie pri barebow Style, pad’ od strelca pri kratkej stti@nej vzdialenosti.

Hrot Sipu smeruje na streddar strelcove oko je tesne nad kekom Sipu, i kisok

z vrchnej ¢asti tela Sipu Tetivu strelec premieta vzdy tesne z pravej strany hrotu
Sipu. Stranové odki@anie tetivy by znamenalo stranové odchyky, prettrebia da
pozor, aby hrot a tetiva boli vZdy v rovnakej pozicii. Je to podobné mierenie ako pri
olympijskom Style, ale strelec namiesto musky vyuziva hrot 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)

M entalna stranka mierenia

Mierenie aj samotny vystrel su v neskorSich fazach rozvoja strelca uz inak vnimané
ako v z&iatkoch. V z&iatkoch je to skér o technickych aspektoch mierepiasnom
zl'adovani musky s tetivou a&em, priliSného sustredenia na dokonalé zladenie
musky a tetivy so stredom t&r. Neskor sa to vSak pretransformuje dadahia
ur¢iteho mentalneho kidu pri n&#ahu aj samotnom miereni, ddanie si vlastného
tempa vystrelu a trénovanie podvedomého mierenia. Je to navodenie rovnakého stavu
mysle, kde strelec by mal mysliden na trafenie stredu a cela jeho koncentracia
smeruje k tomu, Ze Sip poleti do stredu a doslova si to vsugeruje, nasmeruje cell svoju
energiu jednym smerom a za jednynToim@. Potom v okamihu samotného mierenia je
pritomna len tato jedind jednoducha myslienka, do myslienok strel@es poierenia

by nemalo vstupowvanic iné.

Je to aj stav akejsi jednoduchosti alebo mozno vystiznejSie budestoty myslev
tom zmysle, Ze vtedy uz vbébec strelec neprédmystechnickych aspektoch, o muske
ajej polohe na teéi, o zladeni tetivy s muskou, a uz vébec nie o gradeajucich
vystreloch a zasahoch, alebioje unaveny, o veth stridajlcich strelcoch, resp. ako
mu svieti sInko na t&r strelec si nepripdéia akékoVek vyrusujace faktory. Zaujima
ho len traft’ stred amusi aj chci@’ trafit’ stred teréa a urobt’” pre to maximum
azarove by disciplinovany vot sebe a urolsi to tak ako si to naplanoval. Prave
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v tejto ¢asti lukostréba moze pripominameditaciu.Ano je to tak, meditaciou je vSak
uz pred tym ako zamierite na &ea eSte ch¥u potom,co vystrelite, strelca ba mala
zaujima viac vnutornd strdnka (duSevna) ako technick&.oJ@adobné ako pri
meditacii, ke’ sa snazite z hlavy dostaSetky myslienky a oni tam behaju a vynaraju
sa nové. Pags mierenia sa musite naudoslova na @i nemysli¢ okrem trafenia
stredu teta, pretoZze inak Vam tie rozmanité myslienky budpsva’ do vystrelov
adeformov@ ich. Meditdciou sa vSak lukosktm stane aZz po dlhodobom
apravidelnom tréningu, rekréay strelec to nemusi zaziak stri€a len sporadicky.

Dobrymi metédami na zlepSovanie koncentracie su napr. sledovanienplawieky
pocas napr. 10 minut, sledovanie kyvadla alebo sustredsa na jediny bod

v miestnosti, neskér mézeme zapoaj luk a zameriava v pripade olympijskych
strelcov, alebo Sip v pripade tradych strelcov. Treba sa natichech& vedomie
akoby utimi’ a prejs do stavu utitého pokoja ale bez myslienok. V takomto stave by
sa mal potom strelec sn@zotrva’ od prednéahu az po relaxaciu.

Na tuto tému napisali skdseni zahéaniréneri véa podnetnych textov, odpom si
ich vyhlada’, ak potrebujete rieSitito stranku vystrelu.

3. Mierenie a dychanie

Dychanie je jednou zasto opominanyckiasti pri technike a désvela strelcov mu
nevenuje skoro Ziadnu pozormpglychaju ako su zvyknuti a neuvedomuju si svoje
dychanie poas vystrelu. Dychanie suvisi a ovplyviuje aj mierenie. Spravnym
dychanim sa da dociélzlepSenie vysledkov stiley, pretoze spravne dychanie dokaze
strelcovi poma¢€ upokoji’ ho. Zastavenie dychania kvoli miereniu na dlhSiuilahn
ako par sekund spdsobi negativny efekt a vystrely to mbéze #hdrdi neplati
vSeobecné pravidl@o je spravne, pretoze to zalezi od kazdého stratbaidualne.
Niekomu vyhovuje zastawidych pri miereni a upokoji ho to a iného zase upako

s n&ahom zarowve jemne vydychuje a pomaha si tak zatowen&@ahom (podobne
ako pri posihovani, ak v posilovni s dnkou prekonavame namahu, tak
vydychujeme) Preto kazdy musi zistéo je pre neho najlepSie a vysktiSdacero
spbsobov dychania pa& vystrelov, zadrzanie dychu aj plynulé vydychogani
a fazovanie dychania. Neodpoai¢ésa vobec s vystrelom sa prili§ nadychipva
zv&Sujete si hrudnik a branite tak rozpinaniu.¢&/da trénerov odporac tento
osved&ny spbsob:

1/Pred vystrelom sa zhlboka nadychneme, aby sme si otvardapl’

2 Zdvihneme luk a pripravujeme si vystrel, prednatiahneme ho a ustalime zamheriava
blizko stredu tefa (pritom ale aktivne nemierime).

3/ Nadychneme sa do polovice kapacityipl s napinanim luku &aame aj plynule
vydychova priblizne do Stvrtiny kapacity pE az do momentu ukotvenia.
Predpokladom takéhoto spdsobu je to, Ze nesmieme zastatah, pretoZze tak
minieme za péar sekdnd kyslik a 2g& sa trasenie¢im vznikne aj potreba sa
nadychnut a dochadza k poruSeniu plynulosti. Kysliku je lea priblizne 4-6
sekundovy vystrel. Ak to preZzenieme s mierenim a zastavenim rozpinania, takmer
vzdy ucitime, Ze vystrel uz nebol optimalny.

4/ Pri miereni uz nevydychujme, ale na kratku thnwviadrzime dych.
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5/ Ak udrzime plynuly &h, tak s vypustenim aj zaragvemne vydychujme
6/ Po vypusteni zmeme plynule dychiaop&’ priblizne na polovicu kapacity pt.

Je zname, Ze v8inouludia, kel zainaju so stritanim, dychaja prirodzene ato je
dobré. AZ neskér si dychanie zastavuju a potrebuju sa mupmp@nové. Pri dychani
dbajte na tieto zasady:

ma by ¢o najprirodzenejSie, nat& sa ho Standardizogjateda chode podi svojho
vlastného modelu dychania a dodrzujte ho

dycha sa spodnotag’ou pluc — branicou, nie hrudnikom, to by ho dvihalo alboa
vystrelu

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

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

dychanie pod stresom (@) mdze by zna&ne ovplyvnené, preto treba si ho 6pa
zacat’ uvedomové a kontrolova

dychanim sa strelec medzi vystrelmi ulliiuje a pripravuje na novy vystrel, tym ze
dodava kyslik a energiu svalom a méze tak Zrdghapatie a stres pri tiach.

Medzi vystrelmi by malo kyaspon 20 sekdnd pauzy a medzitym aspon 6-8 nadychov
avydychov, predtym nez Zaeme d&lSi vystrel.

4/ Rozpinanie

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

Rozpinanie je proces dokoenia rovnovazneho naghovania luku pomocou
oboch pazi v ktorom ani jedna ruka nema dominanciu, ale rovnhovaha sa dosiahne
rozlozenim sil, ktoré pobsobia na luk atetivu. Tak dojde aj k aktivacii vystrelu.
Olympijski lukostrelci rozpinaju, aby po kliknuti klagg boli prave v rovnovazne;j
polohe, pri ktorej vypu&ju Sip v optimalnej linii kazdy vystrel. Barebowrebti
potrebuju rovnako zapdjirozpinanie do procesu vystrelu, ak chcu sidipsriymi
najlepSimi a stritat’” ¢o najpresnejSie. Po ukotveni ruky na brade rozpitlakom
jednej ruky a @éhom chrbtatahajlcej ruky, aby sa dostali do rovnovaznej polohy
as vypustenim umoznili Sipu zachdvaptimalnu drahu smerom do streducéer
Rozpinanie zaroweznamend ovi@a mensSiu z€aZ ¢i uZ na jednu alebo druhd ruku
astrid’anie je menej namahaveé, strelec je vytrvalejSi,idegdntroluje svoj vystrel,
pretoze nenuti zapdjaepotrebné a idh brzdiace svaly.

Ak tuto rovnovahu pri rozpinani vieme udizaz do konca vystrelu, je to jeden

z predpokladov, Ze vystrel bude dobry. Ak v niektorom momente sa tato rovnovéaha
narusi; napriklad ruka, ktora dlado luku jemne povoli tesne pred vystrelom alebo
ruka, ktordtaha Uplne zastauiah; je vémi tazké tato rovnovahu opanastolt’.
V&Sinou pri menej zdatnych strelcoch nastava vplyvohtat naruSenia nespravny
vystrel s chybou a je to aj dobre vidit@ zvonku, ak sa na taky vystrel pozerame.
Preto je dblezité uvedomovanie si kazdgsti vystrelu a ak dojde k vaznejSiemu
naruseniu rovnovahy pri tlakutahu, odporda sa nevystrdlia stiahnuttetivu 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 doblezitd ¢ast’® vystrelu, ak hovorime o profesionalnej
Sportovej lukostrelbe a vybornych streleckych vykonochlUz skér som spomenul,
Ze idealne rozloZenie tlaku ahu je 50 : 50. Tento pomer by mal dségv momente
vypustenia tetivy, vtedy strelec citi rovhovahuahKos vystrelu a samotny vystrel ho
minimalne rozkmit4, takZze aj negativny vplyv na Sipgenajmensi. To je samozrejme
pri zachovani optimalneho tempa a plynulosti’atai, okrem iného. Rozpinanie je
¢aq’ vystrelu, ktor4 je rovnako nevyhnutna pre olympijdkkostrébu ako aj iné
strelecké Styly, ak sa chceme pribfiziokonalym vystrelom.

Priebeh rozpinania

Zopakujme si uz spomenuté principy, ktoré platia tak ptalmé ako aj pri rozpinani.
Akurat stym rozdielom, Ze rozpinanie uz vystrel samotny aktivuje, teda je uz
nezvratné, zatlaco n&ah je priprava na ukotvenie a drobné korekcie eiznm
robit’ pocas néahu.

Rozpinanie nasleduje hdigpo tom, ako strelec ukotvil ruku na tvéti (Z pod sankou
alebo pod licom) a tetivu umiestnil na nose, na maly okamih shgendah (ale
nezastavuje ho ! ), aby mohol pokojne zantiériuz pomocou Sipu alebo zameriaua
(tento cas trva priblizne 0,1 — 0,5 sekundy), aby tak pte&ieonkajSieho pohybu
k vnatornému teda aktivacii vystrelu pomod@ahu chrbta a tlaku od ramenactiecej
ruky. Rozpinanie teda nastava subezne so zamierenim nadea to pri takmer
plnom natahu. Pri rozpinani si vSak treba tigpozor na to, aby ruka, ktora dlado
luku nebola zatleend dozadu a nespdésobiladbavySené rameno alebo zakddie
strelca dozadu, alebo stnie trupu.Pri rozpinani sa tetiva vébec nehybe na tvari
alebo hrudniku strelca, neposiva sa po tvari uz od momentu ukotvenia !
Rozpinanie je komplexn& praca oboch ruk, ramien, hrudnika a lopatiek.Rriebeh
rozpinania si moézete priblizaj obrazkami v &sti o néahu na strane 63)

Rozpinanie, jeho smer a tfka

Tlaciaca ruka tlai uvolhene a plynule a s rovnakou intenzitoukuiiduku smerom do
terta, tahajuca ruka je vzdy rovnako a pevne ukotvena naavdredlaktie s lakam
smeruje mierne dohora nad os Sipu, zozadu jetvake je mierne vysSie nad Uroviou
ramena tlaiacej aj tahajucej ruky. Predlaktie je uvedné a silatahu vychadza

z lopatkovej ¢asti chrbta. Tieto chrbtovée svalytahuju celd ruku aj s predlaktim
akoby okolo hlavy smerom dozadu. Akoby mal strelec v rantahajucej ruky akysi
imaginarny pant, okolo ktorého sa celé predlaktie ajtlait&a. Pri poliade spredu

v zrkadle by sme videli ako sa lakéahajlcej ruky strdca za hlavou. Rozpinanie
umoziuje dosiahnutdptimalnu polohu pre vypustenie a zanpvéto poloha umaiuje
aktivovat’ vystrel. Pretoze vysvetlenialtu chrbta je pomerne zlozité na zjednoduSenie
S predstavte, Zeentrum sily, z ktorého samotné rozpinanie pochadza je 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 motoromaltiu, predlaktie a prstyatiajucej ruky

su len ,prostriedkom®, ktoré tato pracu vykonavaju.

Rozpinanie je zarové pocitova ¢ast’ vystrelu, ktoru si strelec musi uvedomovat’
ale zarovai ju musi citit’ rovnako pri kazdom vystrele. Strelec by sa mal naif¢
najprv spravne rozpimigpomocou spravnych svalovych partii, ktoré vSakdratloch
vycviku nie su eSte dostatwé pripravené pre lukostigu a preto ich sprvu neciti.
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Cvikom sa vSak postupne pagiju. Pocit pri rozpinani, ako strelec zapaja svahy
dokondl rozpinanie, sa ziskava jedigastym tréningom. Kazdy dobry strelec Vam
hned’ povie, Ze v rovnhovahe a dobrom tempéasavané rozpinanie ( ktoré strelec aj
citi, Ze je spravne zrealizované), ak aj vypustenie prebehlo Standard$iepuézasah
kondi blizko stredu teia. Pocit a smer spravneho rozpinania vie dobry toélesky
tréner svojmu zverencovi hav@daj ,na sucho” bez luku ako aj pri napinani luku,
samozrejme to predpoklada zapajanie spravnych svatomusi kazdy strelec najprv
pochopt’ a az nasledne sa to mbze néuc

Obr.RozloZenie a zachovanie sil tlakuadati pri néahu i rozpinani by malo B6y50:50

Obr. 1 smer rozpinania he znazornena Sipami. obr. 2 stranové vysUvanie pravej
lopatky pred &vi po@&s rozpinania (u pravaka)
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Pri spravhomtahu chrbtom a rozpinani je vidjeako sa doln&ags’ pravej lopatky
strelca (pravaka) priblizuje ku jehtavej lopatke, prava lopatka je nizSie alkava
azarove sa prava lopatka vysuva prédvu, ¢o by sme videli pri pofade spredu

v zrkadle (predch. obrazok). Strelec by sa mal lopatky pri rozpinant’ siwazajviac

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

Obr. 1 n&ah a obr. 2 rozpinanie a pohyb pravej lopatky

V tejto suavislosti eSte treba spomendds, ktory trva samotné rozpinanie
Optimélne od momentu ukotvenia do vypustenia by nemaltdb viigc ako 1-2,5
sekundy. Opé plati, Ze prili§ rychlo ako aj prili§ pomaly nie jgebré. Ak strelec
rozpina vémi rychlo, nemusi heSte Uplne pripraveny na vystrel a v idealnej ppzic
ho méze napriklad prekvapkliknutie klapaky. Ak trva rozpinanie prilis diho, je to
jednak Unavné a strelec sac¢s@ou vzialuje z idealnej rovnovaznej pozicie pre
vystrel, vplyv to ma aj na psychiku strelca, ktory doslova moze thdierystreléim
skor aj ke’ nasilu dokonit’, zapoji tak v momente nevhodné svaliws rozpinania sa
mdZe prediit napriklad pri veternom pag&i, alebo wW&om vnatornom napéti pri
sutazi, strelec by sa v8ak mal stale drzvojho nauéného optimélneho tempa
vystrelu a natrénovanéhasu priebehu vystrelu.

Dizka rozpinania sa da u kazdého strelca zmerak sa pozrieme na $ip na zakladke
tesne v momente ukotvenia a vidime ako sa posuva smerom dozadu pri rozpinani od
momentu ukotvenia. U olympijskych strelcov, ktori pouzivaju kikpa moézeme
hovorit’ v pripade elitnych strelcoch iba o niekgth milimetroch, tak dokonale maju
gtandardizovanu @ku n&ahu a rozpinanie. U gmajucich strelcoch to méZe tgj 1-

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

ZjednoduSene povedané vypustenie znamena, Ze tetivéaqpdsy strelca a Zae tak
plnou silou napnutého luku i@’ priamo na kongk Sipu a uvadza cely Sip do pohybu.
Zéalezi vémi na tom, ako je vypustenie zrealizované, pretggdo kriticka faza
vystrelu, ktora ho znate ovplyviuje a zarovai jedna z napazsich na zvladnutie

a dokonalé zopakovanie.To najdolezitejSie, ¢o ovplyviiuje vysledok vystrelu sa
odohrava prave v samotnom momente vypustenia a tesne giom, ktory trva len
zlomok sekundy.

Svaly prstov ktor&’ahaju tetivu (flexory) by mali hymaximalne uvaoidiené spolu s
predlaktim a zapastindahajucej ruky (pritom prsty musia Hypravne uloZzené a
zaveseneé na tetive). Prirozpinani dochadza &Sowaniu tlaku tetivy na prsty. Tetive
V d'alSom pohybe dozadu brani brada a nos strelca, kddréytvaraju prirodzené
prekazky. Takto sa da aktivavaypustenie. Pritom brada anickeé svaly strelca by
nemali by’ napinané. Nasilu by strelec nemal bradotittldo tetivy, tetiva musi hy
prave opéne tlaena proti uvotienej brade. Pri takomto z&ujucom sa tlaku tetivy
na prsty a predpokladu spravne uwetiého predlaktia sa prsty dokadzu ottar pri
minimalnom vedomom uvaieni (cca 3-5 % uvoknie stéi z pévodného 100 %
tlaku prstov na tetivu ), aby sa prsty plynule a vzdy rovrakiekli, zoSmykli alebo
mozno este lepSie povedané doslaotrali z tetivy. Takéto ,vypustenie” je optimalne,
pretoZe sa d& natrénayaby boloco najviac rovnaké pri kazdom vypusteni na rozdiel
od beZzného len otvarania prstov na tetive, ktoré nema rovnaku intgezitubezné
u rekregnych strelcov).

Obr. Vravo je ukotvenie tetivy a vpravo uzZ vypustenie. \gtpaie tu nie je idealne,
pretoZe prsty sa uUplne otvarajd zna&i o malom napéati v predlakti a nie celkom
sprdvnom koncepte vypti@nia. Vyitat mdéZzeme aj napatie v brade strelca, ktoré
spbsobilo napnutie svalov na tvari, strelec by mal po vypusteni tyrevaako ako
na prvom obrazku.

Vypustenie by sa malofasom u kazdého strelca zmetliz vedomejéinnosti (ked’
zacinajuci lukostrelec vypd®, tak otom doslova rozmiigs ¢o ide urobf) na
podvedomucéinnost’, intuitivnu . Strelec neriadi otvaranie prstov, ale riadi rozpinanie
rovnomernym tlakom aahom a spustenie tetivy z prstov sa dostavi santéslpe je

len zachové rovnovahu a nsmsovanie vypustenid.o vSak neznamena, Ze strelec si
dava povel na vystrel, to vdbec nieVystrel m6Zeme teda oz&id aj ako zastasti
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prekvapujuci, pretoze strelec riadi pohyb, tlak jednej rukyah €hrbtového svalstva,
ale samotny moment vystrelu by mal prekvapitom zmysle, Ze strelec néuje,

v ktorom okamihu vystrel nastava, ale pozna len krétisové rozpétie, v ktorom by
mal nasté. Strelec vypustenie robi az vtedy, ak je po vSetkych strankach na
vypustenie pripraveny, hlavne smer tlaku aliu st v poriadku a su vo vzajomnej
rovnovahe (nie je to teda kliknutie klagg u olympijského luku). Spdsob riadeného
vytrhavania/vypu&ania tetivy z prstov pomocou rozpinania predpoklad@dnutie
ovladania spravnych chrbtovych svalovych partii, ktoré su potrebné na vystrel.

Prekvapenie z vystrelu sa v8ak v tomto pripade nerovndaknutiu/strhnutiu sa,

ktoré je prave togo vystrel Uplne pokazi. Ak sa strelec necha doslonekvap?
vystrelom avtomto okamihu vypighia tetivy z prstov dokdze zach@veovnaky

pokoj ako pri miereni, je to predpoklad, Ze vystrel bude nevyruseny a dopadne dobre.
V okamihu vystrelu nastava narazlaeveci atie sa musi strelec tréningom diau
zvlada’. Vystrel sprevadza ity hluk luku a tetivy (luk ugite nie je ticha zbraako si
oramena). Vystrel sprevadza aj pohyb Sipu, tetivy, samotného luku a aj pohyb
tahajucej i tlgiacej ruky. Toto vSetko sa musi strelec nawvlada’, aby nenastalo
spomenuté Paknutie.

Strelcom s olympijskym Stylom (plati iba pre olympijské a&&mé luky) tesne pred
vystrelom klapneklapa¢ka“ (clicker), ¢o by nemal by vobec povel na vystrel, ale
skor signal, ktory oznamuje strelcovi spravnikili n&ahu. Strelci z inych typov
lukov klap&ku nepouzivajl, spoliehaju sa pocitovo na odhadakendiky n&ahu
(napriklad pomocou prité@nej tetivy na nose) a vypustenie nastava bez véekaj
signalizacie.

Aspekty spravneho vypustenia

1/ Ak su teda prsty, zapastie a predlaktie unené av jednej priamke a o0si so
Sipom rozpinanie pomocou chrbtového svalstva spolu s tlakom ruky do luku smerom
do tera aktivuje vypustenie, tetiva je doslova nasledrtenvyta z prstov. Vypdanie
samotné pod 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 vonkajSi, ale ako vnutorny pohyb. To je
prvy aspekt spravneho vypustenia.

2/ Pri vypusteni tetivy z prstov (myslime tym umehé zoSmyknutie/vytrhnutie), tym

Ze tahajuca ruka a lakge poh&ana akoby motorom lopatk§ahajucej ruky (laké
sprstami su uvafené a su len akoby prostriedkom na drZzanie tetnagtane pri
za’ahovani lakd okolo hlavy pri rozpinanhepatrnd zmena uhlu (len o pér
stupnov) ktory zvieraju prsty s tetivou, ktoré sa akoby mierne @#li aj s prstovym
chranicom okolo tetivy v smere pohybu lak{v smere hodinovych riidek u pravaka,

proti smeru u’avaka) a toto je druhy aspekt spravneho amneoého vytrhnutia tetivy

z prstov. Tetiva je vS8ak po celias rozpinania na tom istom mieste (n&kgpinosa

ana kraji brady u olympijského strelca a minimalne na nose u barebow strelca),
nehybe sa dlej po tvari.

3/ Strelec, ktory ma zvladnuté predchadzajuce dva aspekiVnuje pri dopinani ha
konci _rozpinania_podvedome _jemne prsty aby tak pomohol jemnému vytrhnutiu
tetivy z prstov. Predstavme si vSak to, Ze toto oeale prstov by malo Isylen
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minimalne z celkovej sily, ktorou su prsty zavesené na tetive (asi 3-5%). Otvorenie
prstov, ak su dobre vyvesené na tetive, uz zaliempotom neprestajny pohyb lakt
smerom okolo ramennéhobid spolu s tlakom druhej ruky do luku (rozpinanigto

je jedna z najpzSich veci na naatie, najma preniéso z vedomej do podvedomej
sféry. Najprv vS8ak musi strelec zvladntechniku vypugania. Vd&Sina strelcov ma
problém prave s vyptianim. Uvolivanie prstov sa ma digri stdlom zéahovani

lakta dozadu, nezastavujeme preto pri rozpinanahzani neotvarame prsty dopredu,

ale pokra&ujeme pri vypugani pohybom lalka v smere linie Sipu.

4/ Stvrtym aspektom v momente vystrekiory méa véky vplyv na vysledok najma
usutaznych strelcov jepsychicka odolno$ v momente rozpinania, kliknutia
klapatky a vypustenia. Psychicky odolny strelec prelettpfoanim a vypustenim
automaticky, bez emdcii a vegSich myslienok, ktoré by mohli zméardovtedy
nadejne vyzerajuci vystrel. To slvisi so stupinom zvladnutia techniky, sebavedomim
strelca. Prave klagka je pre mnohych strelcov dobrym sluhom, ale zlyamgm.
Vypestovali si podvedomy reflex a kliknutie im prakticky sfaigypu$anie,co nie je
dobre, pretoze mnohokrat eSte nemusié gy vystrel Uplne pripraveni a kliknutie im
doslova reflexne otvara prsty. Je mozné to tréningom odétrale chce to iU
davku trpezlivosti. Zvlagsa to prejavuje pri saZeni, kde je vysSie psychické napatie
strelca a kazdé malé cvaknutie aj iného edlrid’ajuceho strelca mbze sposdbi
zl'aknutie a nasledne tak strelec méze pakeystrel.

5/ Piatym aspektom spravneho vypustenia ngfasovanie vystrelu a zladenie
rozpinania (50% tlak, 50%ah), rovnomerného tlaku do luku, sprdvneho ukotvenia
tahajucej ruky, najma dlane s ch@m na tvari (ukotvenie), kliknutia klapay
(signalizacie plného mahu u olympijskych strelcov), stdleho mierenia ded teta,
uvolnenia prstov. Je to faza vrcholna, ktora ako priikie, vSetkycasti vystrelu sa
spoja a vtesnaju do jedného momentu, ktory rozhodne o celom vystrélaieNje
dblezitejSie, ako nmsova a skoordinové vSetky pohyby tak, aby strelec prave
v okamihu vystrelu bol plne na vystrel pripraveny, aby svaly boli v polohach,
v ktorych maju by a ideélne, aby v danom momente bola muska miefaddoo Sip

pri barebow strelcoch) na stredecterMozno sa to zda pomerne jednoduché, ale treba
brat” do Uvahy fakt, Ze vSetl§innosti strelec robi postupne a v pohybe a pod mapat

a preto je toto nmsovanie a zladenie vystrelu tak ndmé@¢zvlag ak hovorime nie

o jednom, ale kazdom vystrele @ suéze. Dosiahnut@ natrénova tato harmaoniu
akoordinovanie néasovania je asi to n@zSie aprave preto patri lukostra

~ s

k technicky najazSim Sportom.

S natasovanim vypustenia priamo suvisiejnpo 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. Toto tempo by mal kazdy strelec
trénova, pretoze ak ho z akéhokak doévodu zéne menf od vystrelu k vystrelu,
zaénu sa jeho vysledky zhorSaaAk vystrel priliS zrychli (do 3 sekund), &e
predtym bol zvyknuty na dihSiu dobu napr. 5 sekind, méze ho vystrel prékaspi
Ze sa strhne auplne ho pokazi. Naopak, ak je zvyknutyfatrigzchlejSie (vo
vSeobecnosti od zdvihnutia luku by vystrel malt bgo 4-5 sekind ukoefy)
amierenie ho spomali alebo Uplne zastavi, tiez mbéze vystrel strhrattze stratil
plynuly tah. Preto do tréningu treba zapraabyaave sustredenie sa na plynuly
vystrel, treba sa vyhniwajma tzv. trhanému fahovaniu v poslednom okamihu pred
vypustenim, kedy sa Sip tesne pred plnytahém posuva dozadu ale aj dopredu (ako
pohyb pilky).Casto takéto vystrely korg mimo stredu teéa. Zvla¥ je to dobre vidie
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u olympijskych strelcov ako sa Sip podsuva pri rozpinani pod ddapau barebow
strelca to odsledujeme vzhdlom k hrane luku.if by sa tesne pred vypustenim teda
mal pomaly a plynule posuvatdozadu a nezastavovata v Ziadnom pripade by

nemal ig’ viac dopredu.

Priebeh vypustenia

Bezprostredne po vypusteni tetivy z prsttahajuca ruka aj s chrd@om opusa
miesto ukotvenia a mala by sa pohybovetesno pozdi spodnejasti sanky (pri
olympijskych strelcoch) a natesno pazdica (v pripade tradinych strelcov) ato
vylu¢ne smerom dozadu v smere zaahajucim lakttom. Nie je to len smerom
dozadu po priamke vytenej Sipom, ale v obliku okolo ramennéhbukiktory si
predstavme ako pant, okolo ktorého sa’atkake’ tahajucej ruky. Strelec vlastne pri
vypu&ani kopiruje hlavu spod sanky smerom pod ucho vesnadsym ide aj samotny
hrot laktu. Prsty a di&a maju stae kontakt s hlavou strelca, neutravajlodaotu alebo
dole ¢i hore. Pri takomto vypusteni je predpoklad, abyusgpnie bolo rovnaké pri
kazdom vystrele a zarowdola zachovana linia Sipu a vystrelu.

Pohyb lakt’a tahajucej ruky pri vypusteni

L aket’ pri rozpinani a vypu&’ani tetivy z prstov by nemal klesathiZSie 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, ktoru kopiruje smerom dozadu,
az prsty skoni& v idealnom pripade tesne pod uchom. Poloha, rekimond dlan
aprsty po vypusteni je u olympijskych strelcov aj barebow podobna, in& je len vySka
predlaktia pri kotveni. Barebow strelec by si mal zactiomgku lak@a od ukotvenia

az po vypustenia v jednej linii. U olympijskych strelcov sa fakg’ahuje za strelca
de zarova by nemal klesaaz do momentu, kedy sa ruka nedtkolo ramenného
kibu. Neskér uz méze nastemny pokles laka (ako to vidime na obrazkoch nizsie),
v tejto faze uZz nema negativny vplyv na Sip.

Obr. 1 kotvenie a rozpinanie. Obr. 2 vypustenie,tidkesa viac ako je vhodné
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Obr. 3 dokonénie vypustenia, prsty ko pri uchu. Pri vypusteni sa hlava vobec
nehybe

Pri vypusteni by rovné spojenie medzi predlaktim a dlaéu malo ostat’
zachované, zapastie si zachovava tvar, ktoré malo pri rozpinani.

V pripade olympijskych strelcov vypustenie vyzera tak, zé dla posuva popod
sanku a kopiruje ju zospodu dohora a prsty smeruju k uchu, nie vSak prili§ za neho.
Stale ma vsak ruka alebo chrani s ploSkou mat’(TAB-ka) kontakt so spodkom

sanky. Prsty sa na v momente vypustenia povolia a pootvoria a cela ruka sa pohybuje
smerom popod sanku dozadu,épm ju kopiruje jemne dohora a idedlne aby po
vystrele skonida do cca 4-6 cm za sankou. Prsty by vSak nikdy alewybagit’
astrati’ kontakt s tvarou strelca. Pri p@ude Uplne spredu na strelca by &zhajuca

dlan i prsty mali gasti schovéza hlavou strelca.

Obr. 1 Tesne po vypusteni sa lak&t&a v smer Sipky okolo ramena, je vidiéniu
predlaktia nad liniou Sipu (bodkovanira). Bodkované Sipky ukazuju idealny smer
pohybu dlane (hore pod ucho). LakeSak aj s prstami klesli s vystrelom prili§ dole
(dole na urove linie lavej ruky). Obr. 2 ukazuje streliky po vypusteni, relaxacia
prstov je dobra, spojenie zapastia a predlaktia tiez, ti&atkruka po vypusteni.

102



Obr. Priebeh vypustenia s detailom na prsty. Obr. 1 je rozpinanig (akwmierne
vySSie ako by mal by zapastie je tiez mierne zalomené dohora), teévapjavne na
strede nosa. Obr. 2 je okamih samotného vypustenia ¢ajnle dokonalé, pretoze
doSlo k malému oddeleniu ruky od brady, pravdepodobne napatim v palci, j& vidie
medzera medzi sankou a ukazovakom), prsty ale su spravneovaaB) zachovali si
podobu ako pri drzani tetivy. Pohyb predlaktia bol uz vysvetlenyt lakerne klesa
svypustenim. Obr. 3 je dokoadie vypustenia, ruka s lakth smeruje k uchu, cely
¢as je vidi€ kontakt ruky s hlavou. Obr. 3 je relaxacia tesnevppusteni, prsty sa
uvolnili a ruka zotrvédnog’ou odchadza dozadu za strelky VSimnime si ajlavu
ruku, ostava pekne po vystrele v smere vystrelu a neklesa dole, nietghané do
strany, luk nie je drzany v prstoch a odskakuje od ruky (prstova Snurka ho zachyti).




Obr. Priebeh vystrelu a pohyb laktbd ukotvenia (obr 1), cez rozpinanie (obr.2)
avypustenie (obr. 3) pri pohtle zozadu. VSimnime si to spravne u tohto vystrelu:
stalos hlavy a pohyb laka pri rozpinani smerom dozadu okolo ramennéhao, Kirsty
konda tesne za uchom. ¥itat' tomuto vystrelu mézeme ako pri predchadzajicom
vystrele prili§ véky pokles laké smerom dole s vypustenim. LéKk®y mal osté len

0 nieco nizSie ako na prvych dvoch obrazkoch, strelearskiésol prili§ a zda sa Ze aj
troSku ,pridal® k vypusteniu (trhnutie rukou nasilu dozadu), lebo tlakeel 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 vyssieri vypusteni by ruka
nemala trhnatani hore ani dole, pretoZze to ma bezprostrednyt ef@ketivu a tym aj

Sip. Dévodom na strhnutie ruky dole méze’ Imapriklad nespravny smeéahu lak@é
aslabé alebo ziadne zapojenie chrbtovych svalov. Pri rozpinani potom dochadza
k poklesu laké 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 vyptigjucich prstov je totoZny so smerotahu predlaktia pri
rozpinani. Na obrazku si vSimnime aj prsty, ktoré maisignapatie pri drzani, preto
ostali po vystrele otvorené, suvisi to aj so stratou spojenia v zapasti. Ak Byblake
dostato®ie uvoheny, prsty by pd&li tetivu rychlejSie a uvaienejSie a zotrwamos’ou
by sa zatvorili do polohy takmer ako pri drzani tetivy.
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Spravne a uvaiené vypustenie sa da dobre rozp@zajazvonka. Predlaktie ma by
pri plnom n&ahu viditéne uvoheny, strelec si zachovava svoje tempo vystreluj@ to
priblizné rovnaké pri kazdom vystrele. Pri oboch streleckych Styloch platijkze

s chranicom by mala mat’stale kontakt s tvarou alebo krkom pri vypa®ani.

Nespravne spbdsoby vypi&ania
Oddelenie ruky od tvare ma tieto §iriy, vypu&ajuca ruka s prstami smeruje bud’

1/ tzv. ,dopredu” (dopredu znamena, Ze je dokonca pred poziciou, v akej bola pri
ukotveni),¢o je Uplne nespravne a takto sa neda ani teorefickyne stritat’. 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 bola ruka ukotvena (nespravne)

2/ alebo smeruje sice dozadu ale zatiose oddiuje do boku od tvare - jedna sa
o technicky nespravne vypustenie s nespravne zapojenymi svalmiaaké 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 zdiatku do boku. Od intenzity a ¥eosti utrhnutia ruky od tvare bude zavisie
g velkog” odchylky vystrelov.

Obr. Priklad ,stranového“ vypustenia, ktory rozkmit4 tetivu a spb6sobuje stranové
odchylky pri pohide zboku aj zozadu.
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3/ prsty adla klesne dolu pod drove ukotvenia. Smer silywahu lak@& 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, napatie v predlakti namiesttahu chrbtovymi svalmi,éo spdsobuje

v momente vypustenia otvaranie prstov ,dopredu”. Vysledkom sidngnaySkove
rozdiely na tefi.

4/ vbbec sa lakenepohne pri vypusteni, alebo len minimalne, prétylec teda len
nasilu otvori. Znamena to priliS Rke¢ napétie v prstoch, ktoré sa rapidne prejavi ako
nekonzistentny vystrel, prakticky prsty a ruka drzia celu silu luku namiesto prenesenia
sily tahu do chrbta. Je to rovnako od zékladu nespravne.

Obr. 1 Rekre&né barebow nespravne vypustenie so statickym & pmBipnutym
laktom a prstami a obr. 2 je rovnaké nespravne vypuestprii olympijskom Style
a ukotveni ruky pod bradou
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Spravny sposob vypugania

5/ prsty vypustaju tetivu uvoPnene a odchadzaju dozadu spravnym smerom,
pokraéuju v linii predlaktia prsty maju stale kontakt s tvarou, su s vypustenim
uvoPnené a zotrva®ost’ou sa opat’zatvaraju do pozicie ako ke’ drzali tetivu pri
rozpinani.

Obr. Prsty idi pozdi sanky a vypi&nie je v sprdvnom smere. &ta modzeme
mierne zvySeny lakeuz pri ukotveni, ktory po vystrele klesa viac akebt a problém
je aj mald zmena polohy hlavy (jemny naklon doprava) pri \gis

“‘

Obr. 1 aj 2 Spravne vypustenie, ruka odchadza posdhky dozadu, prsty su
uvolnené aj po vystrele su v rovnakej polohe, maju ftalgakt so sankou. \éjtat’
mbZeme zaklonenu hlavu.
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Obr. 1/2/3 Spravne ukotvenie, rozpinanie aj vypustenie (jemn&eaitatetivy do

nosa a ust). Lakeje v dobrej linii, ruka kopiruje sanku a tesne ppusteni ostava

v rovnakej drahe a kontakte so sankou, prsty su Uplnenauél’ V zapasti nie je vidie
Ziadne neziaduce napétie. Hlava ostala po vystrele v predvystrelovej pozicii,nstrelky
nereaguje negativne na moment vypustenia. Je to vyborny priklad ako mé&vyzera
spravne vypustenie pri olympijskom Style.

Pri oboch Styloch plati zhodne, Ze tvar zovretych prstov tesne po vypusteni by sa
mal ¢o najviac podobattvaru, ked’ boli zavesené na tetive (df obrdzok 3 vysSie).
Zbadame to, ak sa pozrieme na strelca po vystrele. Ak ma prsty zatvorené ako pred
vystrelom a predlaktie ide samé smerom dozadu v snedna lak@, je to znak
uvolnenosti preklaktia a zapojenia spravnych chrbtovgealov a tak pri vypusteni
dochadza k zotré@ému pohybu prstov smerom do pévodnej zatvorengyippdPrsty

sa hnd po vytrhnuti tetivy zotrvenog’ou op& zatvaraju, aj v samotnom okamihu
vystrelu je tlak ruky, ktord sa opiera o luk’ah chrbta aktivny aahajlica aj tl&iaca

ruka eSte stale pracuju v protismernom pohybe. Predpoklada to dokonaly relax
prstovych zvier&ov v momente vypi&nia tetivy. Naopak chrbtové svalstvo (stredny
adolny trapéz su v momente vypasia najviac aktivne svaly).
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Akonéhle ostavaju po vystrele prsty vystreté, znamena to, Ze strelec otvara prsty
vedome, piiom takyto sposob vypustenia sposohbiSig rozkmitanie tetivy a tym aj

Sipu najma do boku atym aj odchylky najmé stranové. Znamena to d&nea
pripadov napinanie zapastia, predlaktia a bicepsu, abstatuiachrbtom, zastavenie
tahu po ukotveni alebo napnuty trapézovy sval/al krku.

Tradi¢ni 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 uvaiené ato znamena, Ze po vystrele ostavaju podoiwreté ako
pred vystrelom. Dla kond priblizne do 8-12 cm za miestom ukotvenia v tégjis
vySke v smere linie #ahu predlaktia. Ruka s chréam prstov by mala nmiastale

kontakt s licom a draha dlane kopiruje drahudakttuka tiez kori¢czotrvanog’ou pri

uchu. Pri poh#ide Uplne spredu na strelca by saidlprsty vypugajucej ruky mali
z¢asti schové za hlavou strelca.

Obr. Vypustenie v pripade barebow Stylu, ruka ma stale kontakt s tvarou ia kon¢
v linii, v ktorej bola pri ukotveni, je tu vidiestaly kontakt prstov s tvarou

NajéastejSie chyby pri vypu#ani:

* NajcastejSie sa rekréai strelci snazia vypustitetivu a doslova ,odhakntt
prsty Uplne ztetivy, kéZe nepoznaju principy spravneho vygar§a.
Znamena to, Ze ¥8inou nepouzivaju spravne svalové partie (zapind)is p
biceps, zapastie, samotné prsty alebo predlaktie) adrzia tetivu doslova
v prstoch ako lano a nevedia inak vyptistko len otvorti nasilu prsty, doslova
ich odhaknutz tetivy. Pri takomto vypusteni sa ¢agtejSie stava, Ze laksa
takmer vobec nepohne dozadu, ale sa len otvoria prsty pri strelcovepPtvari.
spravnom vypusteni by prsty mali i€ opathym smerom ako je spatny
pohyb tetivy, t.j. dozadu priblizne niekolko centimetrov, nie vSak ovia
viac ako tesne pod ucho. Je to preto, Ze strelec v momente vypustenia uplne
uvoltuje svaly prstovych zvietav, ktoré vSak drzali tetivu len letmo, tak aby
sa samovoiie neotvarali, ale zaroiteaby sa vedeli Uplne a naraz umol Ak
prsty po vypusteni cestujdialej ako spravi zotré@mod’ (napr 12 a viac cm),
tak to znamena, Ze sa strelec len mozno snazi napddsgyavne vypustenie,
ktoré je vSak pravdepodobne len , nasimulované” a skor trhéa rukou dozadu ako
dokonduje vypu$anie. Dokonca trhnutie ruky viac ako je samotnavastrosti
mobze spoésolii pohnutie alebo az rozkolisanie trupu strelca, fimodobom
neprirodzenom trhani* ruky dozadu si strelec méze dokonca sp6sobi
zranenia.Ruka by mala pri vypusteni ig’ preto len minimalne dozadu za
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hlavu a to svojou vlastnou zotrvatios’ou, nie s prispievanim strelca Ak
strelec takto ,pridava“ k vypusteniu, tak vlastne zapaja neziaduce svalstvo.

Obr. Priklad ,nafilmovaného“ nespravneho vypustenia pri barebow Style. Je vidno ako
strelec musel doslova otvérprsty, aby z nich odhakol tetivu. Ruka potom obehla
tvér, ale tetiva sa rozkmita a dé Sip do pohybu mimo idealnej linie.

DalSou chybou pri vypdi&ni je postupné zvliekanie prstov z tetivy uZ pri
miereni a rozpinani, najma prstenika a prostrednikaje samozrejme
nespravne (obrazok nespravneho zvliekania prstov bol ukazany vysSie pri
barebow Style str. 58)Prsty by mali byt zavesené na tetive rovnako
anement’ uchopenie az do momentu vypusteniapnemali by sa postupne
zvlieka’, sposobuje to zatinanie prstov do tetivy v snalgaigu a vysledkom

je nerovnaky tlak prstov na tetive. Restrelcov sa tesne pred vypustenim
prili§ zaobera mierenim, prestatigha” chrbtovymi svalmi, prenesie napatie
sp&’ do predlaktia a povalfe postupne prsty a vypis ,dopredu”. Strelec
musi pokrg&ova’ v rozpinani aj pri miereni, zachavarsty uchopené rovnako
na tetive

DalSou chybou je zastavenie rozpinania spolu s vgpirst kedy strelec
relaxuje podstatné svalstvo uz v momente vypustenia a vysledkom je povolenie
prstov, tahajuca ruka tak kolabuje smerom dopredu. Pri dobvgpusteni,
prsty sa hné zatvaraju pretoze aj v samotnom okamihu vystreliafechrbta
aktivny. Tu véa strelcov robi chybu, Ze prexkhe ukona t'ah, doslova ho
zastavia alebo sa aZ vracaju s vystrelom sa Uplne uvaljii, ale ruky
nejdd od seba, ale skér k selde, znamena, Ze vlastne prestalo rozpinanie.
Nedokonéa tak vystrel a zw&a pusgaju tetivova ruku smerom dopredu.

Pri rozpinani a vypa&ni strelcovi klesa lake Strelec by mal dlvana to, aby
poc¢as rozpinania predlaktie bolo mierne nad liniou SApgahom predlaktie
pokratuje v tej istej vySke okolo ramena aj v momente wypnia. AZ ke’ sa
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tahajuci laké dostane do polohy, kedy uz nema jeho pokles vplgtieci Sip,
jemne poklesne. Ale pozor na priliS'lké zmeny pozicie laket’ (vertikalne) po
vystrele oproti polohe lalt’pri rozpinani.

* Pri vypu&ani a vlastne uz aj pri rozpinani prsty vyajs tetivu nie v smere
tahajuceho lala, teda v linii so Sipom, ale sa poupi’smerom dole pod bradu
u olympijskych strelcov a pod lice u barebow strelco¥Siriou je to spojené
sotvaranim prstov dopredu. Qpéato suavisi s klesajucim a napnutym
predlaktim, absencieatiu chrbta a naslednym otvaranim prstod’ @brazok).

* Pri vypu¥ani strelec zabuda na dlacu ruku a povalje ju. Zmeni tak
udrzanie Sipu v rovnakej pozicii vadom na ter. Aj pri rozpinani a
vypustani (hlavne vtedy) treba zachovavattlak smerom do teka. Je to
jedna z najpodstatnejSichsti vystrelu.

* Pri vypu&ani strelec nahle uvol’ alebo napina bradu a krk a doslova trhne

shlavou. Problém nastal eSte pred ukotvenim, kedy strelec nespravne zapina

kréné svalstvo a pri vystrele dochadza k trhnutiu akisledok nahleho
uvolhenia.Hlava a krk musia ostat’pri celom vystele v nemennej polohe
a ¢o najviac uvolhené.

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

* Vypustenie doboku vedl'tvare — je to jedna z ragtejSich chyb, k& prsty
nevypu§aju tetivu v smere linie Sipu, ale doslova sa odfjiaod tvare do
boku. M6Ze sa to budlabo zavreté predlaktie a nedotahnutie predla&ido
linie Sipu, ako aj absenciahu pomocou chrbtovych svalov.

Vystrel nekonttym, Ze sa tetiva zwee z prstov a zme tl&it’ do SipuPri zachovani

tahu a tlaku dochadza v okamihu vypustenia akoby k ,0ztrhnutiu Sndry* a obe

ruky pokraé uju zotrvaénost’ou v tom smere, v ktorom boli aktivne pri rozpinani
(pri¢com dodrzuju liniu Sipu), tlatiaca ruka vytldéa luk smerom dopredu
atahajuci laket’ sa zatda& v smere okolo ramena, prsty ko#ia vypustenie pod
uchom. V tejto faze strelec musi zachéva najv&Si pokoj a zotrvav tejto pozicii,
pretoZze vtomto okamihu sa odohrava to najpodstatnejdiegvipyviuje let Sipu.

BlizSie sa tomu venujem \asti o zotrvani po vystrele.

Pri uvolneni tetivy z prstov je délezite, aby vypustenie, ta opustenie prstov
z tetivy prebehlo ¢o najskor, potrebné svalstvo prstov a laka musi byt preto ¢o
najviac uvolnené. Zapastie si zachovava svoju rovnu liniu s latom, aby pri
vystrele nedoSlo kjeho ohnutiu s naslednym poklesom dlaneTo vidime
u mnohych strelcov, ako im spolu s vypustenim ovisne zapastiaaudfaid dalsi
obrazok).
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Obr. Priklad predgsného uvalenia rozpinania, pustenie dopredu a povolenie #apas
spolu s vypustenim a simulovanie spravneho vystrelu trhnutim ruky dozadu.

Prave v tejto kritickej faze rozpinania a nasledného Wgmid je treba zachowva
rovnaké podmienkyahu a tlaku rak v rovnakom tempe a intenzite a ne¢ahajucu
ruku (resp. lopatkové svalstvo s ramenom) dokbmiohyb laké& okolo ramena.
Lopatky sa k sebe pri rozpinani priblizuju, af’keie symetricky, u pravaka je pri
pohlade zozadwava lopatka vySSie ako prava l[avaka op&ne) a zarove je prava
vysunuta preddva.

Vypustenie je kriticka faza vystrelu a strelec by jej mal venovatto najviac
priestoru, aby tato ¢ast’ zvladol ¢o najlepSie.V rebricku priorit ma spolu s tlakom
tlaciacej ruky najvysSiu prioritu. Drviva ¥aina strelcov vyzera dobre @x celého
na’ahu a ukotvenia, zda sa Ze maju dokonale zvladmktydle prave s vypustenim
dochadza k naju&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 déssutaznych) znamena
vypustenie tetivy z prstov koniec vystrelu. Koniec v tom zmysle, Ze sa uz nezaoberaju
d’alej samotnym vystrelom, uz ho neovladaju a nekbujirozaoberaju sa nanajvys

len vysledkom, ted&o trafia a & Sip dopadol tam kam mierili. To je vSak problém,
vysvetlim préo. Vypustenie tetivy je jedna asti vystrelu, mozno ta kriticka a
najdélezitejSia, v ktorej sa rozhoduje o tom ako vystrel napokon celyiskbysledok
vystrelu je ale ovplyvneny spojenim vypustenia s bezprostrednym okamihom tesne po
vypusteni, ktory trva asi 0,1- 0,3 sekundy.

Pozrite sa na dku Sipu a pochopite, @@ je dblezité zotrvanie po vystrele.

V momente ako strelec vypiastetivu, zéne sa prejavovaenergia akumulovana v
ohybe ramien luku atato ich pruznd deforméacia a nahlenewid¢ 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 ohybd a rozkmita ho

po sinusoidach v prvych metroch letu az sa napokon zrovna (asi v 1/3 vzdialenosti od
tea) a do tefu uz dopada v priamom lete tak ako hdwjské oko beZzne vnima (ak

je dobre vyladeny Sip s lukom). Aj pri spravne zladenom Sipe s olympijskym lukom
dochédza k tzv. paradoxu lukostrelca (archer’s paradox), kde Sip doslova obehne vo

112



svojom kmite okolo stredu luku a dotyka sa hoastt opierky alebo zakladky len
v Uvodnej faze rozbehu. Toto si okazete pazten na videach so spomalenymi
zabermi.

Rychlog’ letu Sipu je vSak limitovana silou luku aje priole 230 — 280 km/h
v pripade reflexnych lukov dospelych. Akdkek negativna reakcia strelca na vystrel
a vypustenie ho moZzZe v ktorejkedk casti preletu Sipu okolo luku negativne
ovplyvnit. Treba si uvedonij Ze akonahle tetiva Zae pbsohi na Sip, dochadza
dokonca eSte len k zrytbvaniu Sipu, ktory je stale poloZzeny na luku, ktsidle drzi

v ruke strelec (resp. do nehocila A celt dobu preletu Sipu okolo ruky strelca méze
strelec jeho drahu zmehaj napriek paradoxu, Zze sa uz Sip luku vlastne tykdo
Prelet Sipu okolo luku je vSak Rrai tesny najma v spodnégsti Sipu, kde sa dotyka
zakladky a preto akykekk nevhodny pohyb od momentu vypustenia az po dkami
ked’ uz Sip opustil Uplne luk, je kriticky a méze ovpiy cely vystrel. Aj ke’ to trva
len zlomok sekundy, kazdy saihy strelec teias a moment mozného vplyvu na Sip
dobre pozna.Preto je dblezité udrzat’ zachovanie pozicie a koncentraciu na
vypustenie a dokorenie vystrelu minimalne potrebny ¢as po vypusteni tetivy,
priblizne 0,5-1 sekundy, resp. ak strelec stidna 70m, tak ju treba udtzaz do
momentu dopadu Sipu do tar

Ak strelec z&ina stri¢at’, odpord&m tato dobu predit az na dve sekundy, najmé
u deti sa to odpor@trénovéa. Ui sa tak navyku tzv. ,zotrvania po vystrele®, ktgeé
pevne spojené so samotnym vystrelom. Takto sa strelegduéa’ koncentraciu na
vystrel az do konca, ma dostatgcécas na ,spatnu rekapitulaciu celého vystrelu®,
pripravuje sa na'alSi vystrel, umoiuje svalstvu zrelaxov¥aa napokon takto si strelec
plne dokaze uvedomovavoj vystrel a buduje si techniku dig.

Princip zotrvania po vystrele je mozné popisa@j naledovne:Strelec sa po vystrele
snazi osta v tej istej linii Sipu, v ktorej bol pred vystrelomSuavis s jednotlivymi
cag’ami vystrelu je uvedeny nizSie, tu su najdblezieef&Eisti v skratke: 1/ tkaaca
ruka tla&i a ostava aj po vystrele vystreta, zvihnuta a tmeama smerom na ter2/
tahajuca ruka vypta tetivu a jej ivodny pohyb je smerom odt#er3/ Hlava strelca
ostava v tej istej pozicii s aii upriamenymi stale na stredd@rako to bolo pas
mierenia.

Samotné zotrvanie po vystrele je treba povaZm@e sU&s’ vypustenia, nie je to
samostatny alebo oddeleny pohyb. Znamend, Ze k&ilaela, ktord sa z@stuje
vystrelu sa dostala zotéaog’ou prirodzene do svojej kowej pozicie, v ktorej
zotrvé dotedy, kym uZz nema potencial ovptynegativne vystrel. Tato pozicia, ktora
vznikne zo zotrvénosti po vystrele podporuje dobry vystrel a budoggrozitivhych
opakovani, ktoré su tak dolezité v lukofbe. Zarové Ziadnacag’ tela, ktora sa
zucastiuje vystrelunie je brzdena inym zaénajucim nevhodnym pohybom (napr.

je nespravne, kisi strelec uz hn po vystrele éha z tulca dlSi Sip).

Svalstvo je pri nfahu a miereni v napatto sa vzdy bude prejavovanapatim
ajemnym trasenim pri plnom t@&hu (podA stupna fyzického a technického
zvladnutia luku bude toto napétie vi& menej viditéné, ale vzdy nejaké bude
pritomné€). Vypustenie som popisal vySSie a s vypustenim by nemalo datledtza
k uvolheniu vSetkého svalstva, ktoré saasiiuje vystrelu. Hlavné svaly eSte aj tesne
po vypusteni by mali pracovanapr. 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 zotrva&d reakcia na vystrel. Nema byt
strelcom ni¢_pridavané alebo _prehnane urobenéAk by strelec do vystrelu eSte
zapojil dalSie nevhodné svalstvo, malo by to vplyv na zmenu pomeru tlawati
rozpinani, zmenu tlaku prstov na tetivu a zmenu rovnovahy a vysledkom by bol
nekonzistentny vystrel.

Uplné uvohenie v momente vystrelu by mohlo znantenapr. povolenie ttaacej

ruky, ktora moéze uhnus vystrelom (vysledkom sa stranové odchylky) alebhine
rychlejSie klesé eSte predtym, nez Sip &taopusti’ luk (a vystrely p6jdu nizSie od
stredu teta) alebo uvotienietahajlcej ruky s vypustenim znamena otvaranie prstov
smerom dopredu, strelec strati spojeniealsain chrbta,éo spdsobi nerovnaké
vypustenie alebo aj kolaps celého rozpinania a nasledne pokazeny vy&tnebwa
stranovo aj vyskovo. Je to jedna z ¢wjtejSich chyb sagZnych strelcov, ak nevydrzia
zachovd tlak a tah az do koncaRelaxacia svalstva by mala nasta#Z po tom,&o
strelec zaznamenal zdsah t€a, spdtne si prehral vystrel a aj mentdine ho Upine
dokongil. Tato faza vystrelu je preto tak dolezita, pretoZze ak sa jej strelec venuje
dostatotie, tak sa technika sttwy zlepSuje, kdéZe strelec si nechava priestor na
rekapitulaciu a uvedomenie si samotného vystrelu. Pomaha mentalne idokon¢
ustrelcov vystrel a predchadza prdaknutiu z vystrelu, kéZe strelec vie, ze
vypustenie a vSetok ten pohyb (aj sprievodny hluk), ktory vypustenie sprevadza nie je
to poslednég¢im vystrel konég, pretoze je tu eSt&as na zotrvanie a relaxaciu. Z#tia

¢o vypustenie sa ma odohrévpodvedome, zotrvanie a relaxacia su vedaasi
vystrelu.

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

strelec rozmyd’a a bleskovo hodnoti cely vystrel od nahu, relaxuje a polavuje

z koncentracie a uzatvara vystrel po vSetkych strankach.

Zotrvanie — jeho vyznam a suvis s najdolezitejSimiast’ami vystrelu

e Zotrvanie znamena, Ze tiaca rukado ruky luku tlai pri vypusteni rovnakou
intenzitou, nemeni ju, ani nepridava, ani nepaj@l’Ani prsty, ani zapastie,
predlaktie a rameno nemenia svoju polohu. Ruka neklesa pod vahou luku,
prsty ho nezachytavaju. Tiaca ruka neopusti svoju poziciu, do ktorej sa
dostala pri uchope a tlak do luku je stale len v jednom smere — priama@alo ter

» Luk opuf$a tlatiacu ruky masa luku napomaha drzaniu Sipu v priamom lete do
stredu teta (najméa stabilizatory a zavazia) aluk je nésledaehytdvany
prstovou ¢i zapastnou Snurkou. Spravne vyvazeny a stabilizoMak sa
preklapa smerom dopredu a dole.

« Tahajuca rukao vypusteni (popisané vyssie) kopiruje liniu Sipu, je v kontakte
so sankou (OL) alebo licom (barebow) a nasleduje pohyba |akderom
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 obrazku vidime ako Sip uZz opustil luk
a tlatiaca ruka je stale nasmerovana n&.tBla druhom obrazku uz sa olympijsky lukah
preklapa. Vypu&ajaca ruka na oboch obrazkoch dokagjeczotrv&ny pohyb a strelec ostava
eSte chviu v tejto pozicii.

» Mieriacie oko.Strelec sleduje stred ter, muSku zameriava drzi stale na
terti, sleduje pripadne let Sipu do der ale neutrhdva svoj pad a neotéa
hlavu za Sipom ! V momente vypi@hia by nemal strelec Zmurkndi® hovori
o vdhavom vystrele a strate spojenia s plynulimoin.

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

* V pase a nohéacsirelec nedovoli pohyb a rotaciu, neuugjisa pretasne

» Postoj strelca.Pri vystrele by nemalo ddjsk zakyvaniu strelca. Ak sa tak
stane, je to désledok nevhodného a nestabilného postoja tela a ndh.

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

Casto prave nedostatok uvedomenia si, Ze & vytrelu je dolezita a strelec
predéasne podivuje z koncentracie, robi rozdiel medzi dobrymyazl/ysledkom. Je
vela strelcov, ktori stri@aju technicky takmer dokonale, ale ich vysledky émkazu
¢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 zopakowaa hlavne na konci vystrelu udrzia liniu tlakuadd
azotrvaju v tejto linii dostataty ¢as. Dobry strelci si plne uvedomuju vyznam tejto
casti vystrelu.

Stoji skutohe za to sa zotrvaniu po vystrele venbweavydrzd s vystrelom az do
konca, udrzé& koncentraciu a vytvafasi tak spatna vazbu z kazdého vystrelu.
Nepredbiehé vystrely, tym, Ze hn# po dopade Sipu do ter uz strelec klesa
srukami, alebo u¥ahadalSi Sip z tulca alebo jednou nohou je uZ e streleckej
Ciary po poslednom vystrele. Pritom je to aj najjedinchSie zvladnutma cas’
vystrelu, skutotie st&i vydrza' s vystrelom a koncentraciu podtza chvi'u dlhSie
avysledky sa dostavia, hdieako to strelec stabilne zapracuje do svojej teghnik
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7/ Mentalna priprava strelca a priprava na s#’azenie

V tejto ¢asti by som chcel spomenlgh tolko, Ze UspesSna safna lukostréba ma dve
hlavné stranky,technick a mentalnu Technicka znamena zvladnutie techniky
vystrelu, kazdejcasti vystrelu, jeho mnohopethé takmer dokonalé zopakovanie
adril, ktory strelec na kazdom tréningu absolvuje. Vo vSeobecnosti trva priblizne
10 000 vystrelov, kym nejakiag’ vystrelu zvliadnete takmer identicky, zapracujete ju
do techniky alebo ju zmenite na spravnu, ak ste ju predtym vykonaval nespravne. Tuto
stranku mé& z w&ej casti zvladnutu w&ina elitnych sw@Znych strelcov, ktori
pravidelne trénuju pod odbornym daldbm. To,éo najviac rozhoduje u strelcovo
ovplyviiuje vysledky strelca na saifiach asi najviac je psychicka odoltios
avyrovnanos. Ta zabezpaije, Ze strelec dokdze na aai’podd ¢asto dokonca lepSi
vykon ako na tréningu, Ze nezlyhavaca® stiazi po psychickej stranke a dokaze
poda’ plny vykon aj pod z&@Zou suéze, Zze sa mu negee menf dokonca aj dobre
nauéena technika vystrelu vplyvom stresu a zvlastnychslimgkovych pochodov,
ktoré su vyvolané trémou, napatim zoafit’ mnozstvom strelcov na streleckigre,
zmenou poveternostnych podmienok, prehnanymi viastnyakaxaniami, strachu zo
zlyhania a mnoho diSich moZnych rusSivych vplyvov.

Existuje véda metdd, ktoré sa daju zapractvdo tréningu a mentélnej pripravy
lukostrelca. Je o tom popisandaeobrychélankov od Sportovych psychologov, ktori
dokazali posunutimnoho strelcov do elitnej kategérie. Plati tu yS&&k u kazdého
strelca mdéze fungovany spdsob trénovania a pb@vania mysle a ina metoda, ktora
ho bude posuvana suéziach k lepSim vykonom. Tu su na inSpiraciu niektonich:

Vizualizacia

Je jednou z metdd, ako si udfZeoncentraciu pads vystrelu. Da sa rabprakticky
kedykolvek a kdekoVek. Znamen& predstavovanie aj projektovanie vysiedk
vystrelu, teda letu Sipu a jeho zasahu ddatepripadne si strelec predstavuje ako
ladne sklada cely vystrel z jednotlivy¢hsti, pritom nemusi ani luk v ruke dfzde
podstatné vizualizova dobry vystrel tesne pred kazdym vystrelom. Je vBodn
vizualizova’ aj v case, kedy vobec strelec nedtaeStrelec si predstavi — vizualizuje v
mysli, ako realizuje jednotlivéasti vystrelu a vysledkom vystrelu je zasah do stred
terta. Strelec si predstavuje a navodzuje pozitivne ey uz pred n@&@hom,
predstavuje si ako zasiahne stredcden ako Sip poleti presne do stredwaepo
uréenej drédhe. V pripade instinktivnych strelcov, ktoréria intuitivne si predstavuja
drahu po ktorej Sip poleti, vizualizuja v zlomku sekundy trajektoriu letu Sipu a to im
poméaha spravne zamie®a presne vystreli

Vizualizaciu dobrého vystrelu je mozné spgitrénovanim ,na sucho”, teda bez
luku. Da sa robi kdekokek a kedykoVek. NajlepSie so zatvorenymi adi
niekolkokrat denne si strelec méze simulbwdetky¢innosti, ktoré robi pri stri@ani,
cely model vystrelu si méze trénava tiez takto dokaze trénavaapajanie spravneho
svalstva. Je tdahSie ako strieat’, pretoze tu moze strelec naozaj zaplgn tie svaly,
ktoré potrebuje, k#&Ze takmer i mu nerobi odpor. Zaroyiesa tak strelec ui¢
rozpoznava zapgjanie spravneho svalstva do vystrelu a vie &ledne porovna
s pocitom, k&’ uz mu luk uz robi odpor.

SirSia vizualizacia znamend, Ze si pred’aiou strelec najde par minat pre seba
v kI'ude a predstavuje si, Ze vSetky vystrelg¢gmsudze su vystrelené tak, ako ich
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strelec ma natrénované, predstavuje si ako sa postupne prenasa cez jednotlivé dobré
vystrely ku dobrému vysledku. Vizualizacia vilje akékoVek negativne myslienky
spojené s vystrelmi, tie pri vizualizacii nesmu vébec napadiii@ca. Ak ano, musi

zatat’ odznova pozitivne. Vizualizacia si vyZaduje &ma mieru koncentracie a treba

ju trénovd. Neskor sa uz stava stabilncagtou tréningu, staZi a techniky strelca.

M editacia

O mediaciach je popisanych mnoho knih a existuje mnoho reglita technik.
VSetky maju nigo spolo®é a to je snaha o ukiinenie a zvladnutie pradu myslienok,
ktoré sa kazdu sekundipveku prebiehaju mysu. V su@éznej lukostrébe je vémi
dolezité vedié sa sustredi len na jediny cie a nedovoli Ziadnym myslienkam
vstupov@ a negativne ovplyviovavystrely. Medit&éné techniky uia a pomahaju
ziskava' vnutorny pokoj a rovnovahu, ktora jel'wei dblezita pre Uspech v sithej
lukostrébe. Kazdylovek ma iny temperament a mieru flegmatizmu (kjpo@poruje
dobré vykony pri strigani) apreto sa tieto techniky odpoasjit najma pre
temperamentnejSie a ZivSie povahy. Uvadzam na inSpiraciu len niektoré z nich, ktoré
pomdZzu v dlhSom horizonte, ak su pravidelne vyoknavané pozitivne sa pranies
lepSich vysledkov na saFiach:

* uvolnené sedenie vtichu adoslova stiasa sledovéa tok myslienok,
nezasahovwa do nich a nerozmyat’. Postupne si pridavanidasu snafi sa
Uplne vyistit mysé od myslienok. Takato forma meditacie by mala’ by
kazdodennou zalezittsu.

» dedovanie plamiu svigtky pocas aspon 10 mint

» dedovanie kyvadla alebo sekundovejiti§ na hodinkach

e pravidelny pobyt v prirode sam aspon 1-2 hodiny a snsdirozvij& vSetky
vhemy napr. pagdvanim zvukov lesa, vnimanim rozmanitych voni, sieddém
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 tatit'c
a korigova’ vystrel eSte pred jeho finalizaciou

» sUstredenie sa na vlastné dychanie, je to technika, ktora sa dé aaapint’

g predchadzajuce spbsoby meditacie. Dychanie je délezité piliasttigeho
natasovanie a spravne pouzitie, aby si dychanim stpgle@dhal, nie branil.

» Statie striedavo na jednej nohe so zatvorenyran&o najdlhSicas pomaha
posilnit’ vnatorné svalstvo v oblasti brucha a tiez naponkdleaSej rovnovahe

Programovanie mysle

Je to subor rozmanitych myslienkovych pochodov a projektovania mysle, ktorymi sa
¢lovek dokaze posuvastale k vySSim vykonom. Kazdy strelec, ktory ménviedobre
zvladnutu technickd stranku sti@nia, sa musi vrati k sebe, do svoho vnutra.
Rozpoznd svoje iracionalne bloky, straah obavy alebo Uzkasz r6znych situacii,
identifikova’ vSetko,co ho mdze vyruSova zistit' a odsledoviavsetky préiny, ktoré

moZu znamenastratu koncentracie pag suézi a nastavisa na filozofiu ,vSetko je
mozné* (CAN DO SPIRIT). Samozrejme plati, Ze bez Usilia nebudl ani vysledky.
Programovanie mysle znamena4, Ze si strelec stanovi realistické ciele, késa@/ort
horizonte chce spldi Cid’ musi by schopny aj kvantifikowd napr. bodovou
hodnotou na sfazi, ktord chce v @itom ¢asovom useku dosiahnuProgramovanie
mysle zahi& ved’a ciastovych krokov a stanovenych programov a vzdyinea od
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vStepenia zakladnej myslienk§o chcem dosiahnd. Sustredime sa na tento Itie
arozvilame ho a posilueme na kazdodennej baze a stanovime siakdarto
dosiahneme Prenesieme tento €iedo tréningového procesu a pracujeme o
kazdy tréning a kazdu s#@if. Doslova to znamena naprograntowanastavi sa na
Uspech, zi a dych# stouto pozitivnhou myslienkou a kazdyndsi ju pripomingd
niekolkokrat. V lukostrébe alebo inych streleckych Sportoch to znamena perke
svojho rekordu napr. v sliiee na witd vzdialenos, alebo rekordu na celkovy
vysledok na swZi. Je to podobné ako nastasiroj, aby vykonaval nejakd rovnaku
prdcu pod& uritého c¢asu, takmer kazdy strelec je schopny takto sa ndstaly
prekonaval svoje maxima. Ak sa vysledky nedostavia, treba sat vsgk

k stanovenému cfe a pozri€ sa na realisticko'sciel'u, svoje priority vo v#ahu k
nemu a celkovo odhodlanie €isplnit, zanalyzové vSetky podmienky, za ktorych ho
plnime. A za kazdych okolnosti plati, Ze sa nesmie strelec vzdaviapo niekokych
neuspechoch. Naopak, kazdy neuspech by ho mal posiyde’ eSte véSie Usilie a
odhodlanie. Kto chce dosiahnuispech hdida spdsoby, kto nie, &da vyhovorky.
V lukotrd’lbe a tréningovom procese to plati rovnako. Kttaveedava, nemébze ani
vela o@kava. Programovanie mysle teda zahi#j planovanie svojho tréningového
procesu, intenzity araze na tréningoch, pravidelmodréningov, dodrZiavanie
skladby trénerom navrhnutého tréningového programu astiovania sa
naplanovanych s@tzi, kde sa  konfrontuje napredovanie  strelca.

RozptyPovanie

Pocas tréningu, ale hlavne sa#tl sa strelec stretava s mnohymi faktormi, ktoré ho
rozptyuju a ruSia jeho koncentraciwg &né vplyv aj na technické prevedenie vystrelov
dos’ podstatne ateda malkg vplyv aj na vysledok vystrelu. Nie je potrebné si
vymenovd, ¢o vSetko strelca rozpityje zvonku, dolezitejSie je sustrédia na to, aby
vplyvy na vysledok jeho stifania boli minimélne. Pri kazdej &ej su@zi su vzdy
vonkajSie okolnosti ktoré rozptylia kazdého aj elitného strelca (divaci, televizne
kamery, hlasatea pod.). Mentalnym tréningom sa da dociékto vplyvy eliminovad
adoslova ich ignorova NajbeznejSou metddou ako zvlédsres a rozptiovanie je
sustredenie sa na vlastné dychanie alebo koncentracia na svoj vlastny model vystrelu,
ktory pozname ateda pozname u seba aj dokonaly vystrel, ktory nam Zzaipezpe
vzdy zasah do stredu tar Snazime sa teda naviddi takyto vystrel a doslova si ho
rozkazad eSte pred n@hom. Ak chcete sa stadobrym suéZznym strelcom, na
streleckej ¢iare Vas nesmie napadnifadna myslienka, ktora s VaSim vystrelom
nesuvisi, uz vobec nie ako stiagl strelci veddl Vas.Cas, ktory ste na streleckéipre
venujte vyl&ne sebe, s nikym nekomunikujte, neéaijée sa, nesledujte inych strelcov,
alebo okolie, sustkéte sa len na svoj pohybovy model a’cietory chcete zasiahnut

A nikdy sa pred Ziadnym tfidhom alebo vypustenim nesnazte spochybwdj vystrel
alebo schopnosti, tuto stratu sebavedomia strelca nazywaerné rozptylenie a je

to doslova pohroma pre dany vystrel.

Rozpytovanie mézeme trénovaapriklad tym, Ze si pri vystreloch na tréningu loko
seba postavime viacerydhudi, ktori sa snazZia zamerne vyrusbwarozptyova
strielajuceho. Dovtedy a takto trénuje, az sa prestanberaookolim 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 su@éze, prave tu
zlyh&vaju, pretoze stratia pohodu, ktori malid’kepodstate v s@Zi eSte o wi neslo
(kvalifikacia - ¢asto byva povinna jazda len naemie poradia do pavikajasto ich
zabrzdia prave pocity mozného zlyhania, premotivovanosti, strachu z vystrelu
a priliSnej zodpovednosti za svoj vykon najma vdata k inym. Do tréningu je
mozné zapracovavela psychologickych hier, ktoré pomézu strelcovi preKaurcité
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 predchadzajucich vystrelogzar zapasov. Doslova
negativne myslienky prevedie aj do stémia v pritomnosti. Pripadne sa uz dopredu
dokaze vzdé, kel ma proti sebe supera, ktory ho predtym porazibale na tom
technicky aj vysledkovo super lepSie. Je dblezité si uvetjamaistrébu strelec robi,
pretoze ho to bavi a nie preto, Ze potrebuje zigkarafeje, musi sa naut si aj
sutazenie uzivé a vychutnava tak ako to robi na tréningu. Preto je dblezité, aby
svoju energiu nemrhal na myslienky typu ,to nepdjde” alebo ,na tohto supera
nemam®*, dopredu sa uz odsudzuje takto strelec na prehru. Kazdy je posazpteto

sa treba koncentrovana svoje pozitivne skusenosti, na vystrely a vysielitoré sa
nédm v minulosti podarili a doslova sa ich ztiagii vsugerovg, hnel’ zabudnutha tie

zIé vystrely a moznas Ze mbézme zlyha to je viac ako privolavanie takychto
vystrelov . Jednou z metdd, ako zvlddapriklad strach zo zlého vystrelu, za ktory sa
strelec dokonca mdze hatilppred ostatnymi strelcami (neodbévodnene) je, Zedlav

s vystrelom, alebo tesne pred vystrelom hénaanapédé negativne myslienky na
neuspech, zamerne &ee stridat’ Uplne mimo tefu ato az dovtedy, kym mu to
nezovSednie a stres neopadne Uplne. Je to kruté, ale mkutocfunguje. Strelec
obetuje jednu, dve trii viac suiazi, ale je to definitivhe spbsob, ako sa zbatriachu

zo zlyhania a zlych vystrelov.

Daldim Gspesnym spésobom, ako sa zbalresu z vyrdiovacich sibojov je neustale
pocas tréningov s@Zit so vSetkymi strelcami na body. Netréntvaa tréningu len
techniku, ale spolu s niou aj zvladanie stresu a privodenie a&trsgjtatmosféry. Takto
postupne zéne opadg zo strelca stres zo superenia vo finalovych sulhgjsdktorymi

je casto konfrontovany len na fi#iach. Je to ako trénovanie ingsti strelcovej
techniky, je to trénovanie jeho mysle a sebavedomia, odvahy 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), odmdujte vitazov subojov aj na tréningu, vystavujte svojich
sutaznych strelcov neustalemu sfeZeniu aj po@&s tréningov.

Jednou z metdéd ako pomerneiniie zvladnutobavy a strach z vystrelu, alebo stavy
Uzkosti pri stri#ani alebo eliminénych subojoch jepozriet’ sa a uvedomf si
doslova bezvyznamna® az primitivnost’ takychto neraciondlnych myslienok

ktoré ale stretavaju takmer kazdého strelca, kazdy sa s nimi vysporiadava individualne.
Pom6Zzu k tomu pomerne netr&ué az radikalne spbsoby zvladania stresu, strachu
aobav ktoré sprevadzaju strelca. Kazdého z Vasgeunapadne niekéb miest alebo
situécii, ktoré st mnohokrat len pfadi so silnym Zaludkom, ktoré otrasu aj silnymi
povahami, skuste niektoru z nich nav&tigiebo sa do nej vciti(na inSpiraciu skuste
niekedy navstiwi detské onkologické oddelenie v nemocnici a podyoWwnie so
strachom zo zlyhania a stresu strelca pragipotom vyznieva viac neZ nezmyselne
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atoto by si mal strelec hdiepredstawi a uvedomt, ked sa mu zénu takéto
myslienky vkradd do mysle a vystrelu.

Nakolko tiez stale s@Zim, dobre viem, Ze mentalna priprava je jednowijicn
slabSich stranok a preto nie som kompetentnytdéady k ni€¢omu, o sam nemam
dokonale zvladnuté. Doteraz som vlastne rozvijal len technickd stranku Ifkgstre
ale na tuto nemenej dolezitas’ som nikdy nemal vhodného trénera/odbornika. Preto
uvitam rady tych lukostrelcov, ktori tato prikat dodtali a citia sa kompetentni dava
rady anavrhy na zlepSenie tréningového procesu aich aplikovaniu dansjt
lukostrelby, vémi rad uvitam pomoc odbornikov z oblasti Sportov&jgholdgie. Je
mozné, Ze to v buducnosti zapracujem do p@ikrania tejto publikacie.

Prijmem aj kritiku (odévodnenu a konstruktivnu) od kompetentnych k tejto mojej
praci, ak to ma posundtrovei lukostréby na Slovensku dle;.

Verim, Ze Vas tato publikacia posunialej v lukostrébe a minimalne Vas motivuje
k hibSiemu Studiu a odkryvaniu tajov tohto kyaského streleckého Sportu. Drzim
kazdému strelcovi palce v zlepSovani svojich osobnych maxim.

Michal Veleik
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Ochrana autorskych prav
A) Vymedzenie pojmov:

Autorom internetovej publikéacie s ozéenim ,Sportova lukostia - 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 spolesios’ HAVE
FUN s.r.o., so sidlom DruZstevna 1/806, 900 23 &M@ ICO: 44 372159 dalej aj ako
~Prevadzkovatt;

Pouzivattom Portdlu je kazdd osoba, ktora vstupuje na  Portdl a sekcii
www.luk.sk/kniha/sportova_lukostrelba.palfpouziva obsah Autorského diela zverejneného na Portali
Prevadzkovat&& prostrednictvom siete interndia(ej ako ,Pouzivai¥);

B) Vyhl4senie Autora:
Autor tymto vyhlasuje, Ze:

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

2. opravneny udéova’ suhlas nal'alSie pouZzitie obsahu Autorského diela v sulade so zakonom
¢. 618/2003 Z.z. o autorskom prave a pravach suvisiacich s autorskym pravom v platnom
zneni (Calej ako ,Autorsky zakon"),

3. je opravneny ozrit’ svoje Autorské dielo menom alebo pseudonymom a Zjadey sa jeho
meno alebo pseudonym uvadzalo na vSetkych rozmnozZeninach diela nalezitym spésobom pri
kazdom pouziti diela na verejnosti, a to ppdpbésobu pouZitia,

4. ma pravo na ochranu pred akoukek nedovolenou zmenou alebo inym nedovolenym
zasahom do svojho diela, ako aj pred akymk&lhanlivym nakladanim so svojim dielom,
ktoré by malo za nasledok naruSenie jeho cti a dobrej povesti.

C) Prejav vole Autora:

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

Akékolvek iné pouzitie obsahu Autorského diela (ako celku alebo jednotlivych gastd napr.
¢lankov, uryvkov, at’.) si vyZzaduje v sulade s Autorskym zakonom predchédzajdci suhlas Autora
s takymto pouzitim.

V pripade, Ze Autor udeli Pouzividei suhlas na iné pouzitie vymedzeného obsahu Autorského diela,
PouZzivaté je povinny pri kazdom takomto pouZziti obsahu Autorského dietass@ uverejti (i)
nazov diela (naprlanku), (i) meno autora a (iii) pramgzdroj) diela vo forme linkového odkazu,
pokid’ nie je dohodnuté inak.

D) Pravne nasledky

Akékolvek pouZitie obsahu Autorského diela bez suhlasu Autora méZezanaasledok naplnenie
skutkovej podstaty niektorého z trestny@hov (napr. trestngin poruSovania autorského prava padrl

8 283 Trestného zakona), vznik zodpovednosti za Skodu spdsobenu Autorovi v zmyaleskaid,
pripadne uplatnenie inych prav Autora vyplyvajucich mu z Autorského zdkona a inych pravnych
predpisov.

Ing. Michal VeEik
Kontakt: luk@luk.sk
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