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Uvod

Tuto knizku o technike lukostrelby som zacal pisat eSte vroku 2011, vznikla jednak
z vlastnej iniciativy dat’ dokopy skusenosti apoznatky, ktoré som sam pocas viastného
strielania atrénovania maojich zverencov nadobudol ajednak zpodnetu mnohych
zacCinajucich lukostrelcov, ktori si u mniakupili luk aich velkej chuti naucit’ sadobre striefat.

Znalosti o striefani z luku, hoci je to jedna z najstarSich fudskych Cinnosti a popis procesu
vystrelu stale nie su dost’ dostupné na Slovensku a ak sa daju najst’ v ucelenej podobe, tak len
v cudzich jazykoch. Postupne sa informacie S$tudiom zahrani¢nej literatity apraxou
nabalovali, az vznikla rozsahom pomeme obSima prirucka zaCinajuceho i pokroCilejSieho

lukostrelca. Jej ciefom nie je dokonale a metodicky exaktne popisat’ techniku striefania, ale
priblizi t' lukostrefbu ajej zakladné techniky viacerym nadejnym lukostrelcom, ktori sa tak
mozu naucit’ striefat od zaciatku spravne. Respektive ich to upozomi na chyby, ktoré pri
vystreloch uz teraz robia aposunie ich to dalej v presnosti ada im to sluSny zaklad pre
ZlepSovanie. Pripadne ich to povzbudi anasmeruje do sutaznej lukostrelby, ako som to uz
videl u mnohych strelcoch. To ma samozrejmeteSi najviac, ak strelec pri tomto Sporte na dihy
Cas zostane.

Z luku uz strielam takmer 20 rokov sutazne, v juniorskom veku som aj pozbieral par medaili
Zo sutazi, vratane juniorského majstra Slovenska v terCovej strelbe, najvacsi uspech medzi
muzmi bolo 1. miesto na majstrovstvach Slovenska v roku 2001 v terénnej lukostrelbe. Stale
sa snazim zUCastriovat’ aktivne sutazi tak Casto ako mi to ¢as umoziuje astile sa ZlepSujem.

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

Kvalita aj poCet sutaznych strelcov sa v medzinarodnom meradle rapidne zvySii ana
vcholnych podujatiach uspejulen ti, ktori sastrielaniu venuju plne profesionalne.

Dakujem vsetkym, ktori ma indpirovali k napisaniu tejto knizky zaginajiceho lukostrelca
adufam, Ze to tych, ktorym je urCend, posunie dalej ahlbSie ich zasvati do tohto krasneho
Sportu.

Obr. Lukostrelnica klubu ELAN v Bemolakove — obrazok rekreacnej sttaze




Lukostrelba na Slovensku a vo svete

Lukostrelba je jednou z najstarSich [udskych cinnosti a zaroven je to najstarSia strelecka
aktivita, lovecka aktivita, moderny strelecky olympijsky Sport askvela aktivita na relax
meditaciu a vlastné duSevné sebapoznavanie a sebaoviadanie. VSetky modemeé strelecke
discipliny palnych zbrani, ktoré historicky ako hlavné zbranenahradili luky akuse viac-menej
vychadzaju z poznatkov Iukostrelby, kiora sa vyvijala abola zdokonalovana niekofko

tisicro€i. Mnoho detailov technik strelby z modemych zbrani, aj ked si to vela strelcov
neuvedomuije, vlastne pochadzaz poznatkov strefby z luku. Lukostrelba, dovolim si tvrdit, je
technicky najtazsi azaroven najelegantnejSi zo vSetkych streleckych Sportov vébec, pretoze
oproti inym strelnym a palnym zbraniam luk, aby vytvoril energiu, treba ho fyzicky napinat
atoto rastice napatie aj udrzat, nezastavit’ a pritom mat’ jednu ruku pevnu, aby sa dalo presne
zamierit’ a udrzat' vystrel, drunu mat’ dokonale uvolnenu ato vSetko v dokonalej koordinacii

vzdy rovnako zopakovanych pohybov — skratka dost’ vela veci sa odohra vo velmi kratkom
Case. V porovnani spalnou zbranou, ktoru velmi ZzjednoduSene povedané ,staCi spravne
podrzat® ata vystreli naboj cez zaver ahlavenn vzdy rovnako, luk je ovela naroCnejSia
Zbran/Sportova potreba na obsluhu, ak chceme presnost’ strelby priblizi t presnosti palnej
zbrani (pri presnosti dneSnych palnych zbrani ich nemozno uz dnes samozrejme porovnavat),
ale chcem poukazat’ nato ako samotna palna zbran svojou konstrukciou a doplnkami vyrazne
pomaha striefat’ presne aj zaliatoCnikovi. Oproti tomu Iluk, hoci je to najnovsi model
a vybome nastaveny, v rukach zaciatoCnika bude strielat’ rovnako presne ako rekreaCny Iuk).

Mozno preto je to taka velka vyzva aj pre mnohych byvalych vybornych sutaznych strelcov
z palnych zbrani, ktori sanedavno zacali venovat lukostrelbe na Slovensku.

Z pbvodne loveckého €i vojenského vyuzitia sa postupom €asu stala modermnym sutaznym
olympijskym Sportom a to najprv na olympiade v roku 1900 a pokraCovala az do roku 1920 (s
vynimkou roku 1912) a medzi rokmi 1920 a 1972 nebola zahmuta do programu hier. Znova
bola zaradenana olympijskych hrach v Mnichove v roku 1972 a odvtedy bola vzdy zaradena
do programu, najma od roku 1992 je aj pre divakov velmi atraktivna kvoli eliminacnym
subojom v pavuku po absolvovani kvalifikaCnej Casti. NajuspesnejSoukrajinou olympijskych
hier je JuznaKdrea, ktora ma skvelych trénerov aindividualnych strelcov najvySSej urovne.
Na olympiade sa striefa momentalne kvalifikacia na 72 Sipov na 70 metrov, svetovy rekord
699 zo 720 bodov drzi po olympiade v Londyne korejcan Im Dong-Hyun, uUzasny az
nadludsky vykon (desiatka je velka len asi ako Zlty meldn, strelec nepouziva priblizovaciu
optiku, len klasicku musku).

Lukostrelba ma niekolko kategdrii, ako je spomenuta ana olympiade pritomna atym aj
najprestiznejSia  strelba z olympijského luku, ktora umozriuje strielat’ velmi presne aj na
dihSie vzdialenosti (sutazne do 90 metrov), dalej strelba z moderného avelmi presného
kladkového luku (sutazne do 90 metrov), ktory je konstrukciou atechnicky uz viastne
urCitym prechodom medzi Sportovym Ilukom akladkovou kuSou, strelba z modernych
loveckych lukov (sutazne do 50 metrov), ktoré savyuzivaju najma nalov alebo instinktivnu
strefbu atiez pocetnu skupinu tvoria strelci, ktori maju silny vztah k tradicii a strielaju
zlukov, ktoré sapouzivali kedysi —suto tzv. tradiéné luky (madarské, skytske, hunskeé luky
apod.) vratane jazdeckych Ilukov (horsebow) asamostatnu kategoériu tvoria repliky
stredovekych dlhych lukov — longbow(aké poznamez filmu o Robinovi Hoodovi).

Coraz viac ludi si nachadza cestu k tomuto kralovskému $portu, s ktorym je mozné zadat
prakticky v kazdom veku. Ludia v fiom nachadzaju predovsetkym moznost’ aktivneho relaxu
v prirode a zaroven rozvijaju svoje telesné a duSevné schopnosti, ako je to napriklad pri joge.
Pre mnohych je lukostrefba skutocne ako droga, bez ktorej dlho nevydrzia, pritom je to uplne



v poriadku, akurat Ze stoji vela Casu, kym sa streleC nauci strielat’ aesSte viac to udrzat' a
Zlepsit. Je to spdsob ako posuvat’ svoje moznosti a hranice dalej, ako objavovat’ sebasamého
anaucit saoviadat svoje telo i mysel.

Lukostrelba je zaroven pre mnohych strelcov zivotnym sStylom, ktorému venuju vela
svojho volného €asu, je to skvely individualny Sport a v kazdom pripade dobry konicek a
spOsob ako priiemne travit volny Cas. Umoziuje zlepSovat sebakontrolu a sebadisciplinu.
ZlepSovanie techniky strefby alepSie oviadanie svojho vnutra znamena aj zlepSovanie
presnosti v strefbe. Dokonca ma aj pozitivne ucinky na spevnenie chrbtového svalstva
a podporuje spravne drzanie tela.

Parinformacii o lukostrelbe, lukostreleckom klube ELAN v Bernolakove, v ktorom pdsobim
najdete na klubovej stranke www.strelba.sk. Na slovensku funguje Slovenskylukostrelecky
zvaz (www.archerysvk.sk) aSlovenska asociacia 3D lukostrelby (www.archery3d.sk) |,
ktoré zastreSuju sutaznu lukostrelbu a organizaciu oficidlnych sutazi ako su slovensky pohar
amajstrovstva Slovenska v niekolkych disciplinach niekofkokrat do roka. Zdruzuju spolu cez
40 lukostreleckych klubov, ktorych ¢lenovia sa zu€astiiuju sutazi arozvijaju tento Sport aj
u nas. Je pravda, Ze na Slovensku bola cesta Sportovej lukostrefby pomeme tiista apo jej
oficidlnom zaloZeni panom Karolom Noskovi Eom z Vini ¢ného zacali prvé sutaze eSte v 70-
tych rokoch. V roku 1993 vznikol Ilukostrelecky zvaz alukostrelba na Slovensku sa opat
zaCala sutazne rozvijat akazdoroCne pribudne par novych clenov. V blizkej buducnosti bude
tento Sport jeden zo Sportov, z ktorych si ludia bezne budu vyberat' a budu ho zvazovat, tak
ako je to v3ade vo svete, kde v sucasnosti zaziva opat boom. K tomu dopomohla aj lepSia
dostupnost' lukostreleckej vybavy a zakladanie klubov takmer vo vSetkych Castiach Slovenska
nadSencami, ktori k sebe pritiahli dalSich zaujemcov. Slovenski lukostrelci okrem jednej
vynimky doposial nezaznamenali nejaké vyrazné uspechy na vrcholnych medzinarodnych
sutaziach, aj ked par vyraznejSich vysledkov uz mamev olympijskej lukostrelbe, kladkovom
luku i tradi¢nych lukoch, aj ked' niektori juniori uz dosiahli sice ojedinelé ale na slovenske
podmienky pekné umiestnenia. Spomedzi vSetkych je hodné spomenut Imricha Lydcsu
z Boldavy nad Bodvou, ktory sastal dvakrat majstrom sveta v lukostrefbe handicapovanych a
dosiahol Uzasné vitazstvo na paralympijskych hrach v Aténach v roku 2004 atreti skondil
v Sydney v 2008. Je to najma vdaka jeho laske k tomuto Sportu, velkej voli, sebazapreniu
atvrdej praci. V su€asnostisavenuje kladkovému luku. (Zaujimaveé informacie o lukostrelbe,
ktoré zozbieral a prelozil, najdete nawww.bowmania.sk).

-

Obr. Imrich Ly6csa




Verim, Ze aj ked sme z pohfadu modemej Sportovej lukostrelby velmi milada krajina, mame
uz teraz dost talentov, len ich treba spravnerozvijat' av buducnosti , tak ako v inych Sportoch
sa budeme schopni presadit’ aj na medzinarodnej scéne a nebude to len obCasna lastovi ¢ka.
Cesta to v3ak bude pomeme diha a €aka nas vela prace s miadezou a okrem iného bude treba
rozvijat’ kvalitu aodbomost’ trénerov v kluboch, ktori budi musiet dobehnut’ pomeme dost
poznatkov modernej lukostrelby amodernych metdéd vyuky, aby mohli vychovavat
perspektivnychlukostrelcov.

V suCasnosti patria  medzi  krajiny, ktoré maju najviac uspeSnych lukostrelcov
z medzinarodnych sutazi vratane olympiady krajiny ako Juzna Korea, kde je lukostrefba ako
narodny Sport, dalej su to tradi¢ne USA, Taliansko, Rusko, Australia, Spickovych strelcov
maju Cina, Nemecko, Ukrajina, Polsko, Svédsko, Mexiko, India aletieZ ostatné vyspelé
krajiny, ktorych Sportovci sapravidelne umiestriuju medzi elitou vrcholnych podujatiach.

Tato knizka ma za ciel priblizi t strelbu zluku adat’ moznost naucit’ sastriefat’ predovSetkym
novym strelcom na Slovensku, kedZe tu takyto uceleny a podrobny material doposial' nebol
spracovany. Stale je mozné hovorit, Ze tento Sport je tu len minimalne zastupeny a ma velky
potencial rastu Clenskej zakladne. PrinaSa moznost hlbSie preniknit do tajov tohto
starodavneho umenia, ktoré sa vyvijalo tisicroia aktoré stéle je pritomné ako skvely Sport.
NeprinaSam prevratné myslienky ani spbsoby ¢i metddy vyuky, ale skor kompiluem do
zrozumitelnej podoby vSetko to, ¢o zaCinajuci €i pokroCily strelec si potrebuje uvedomit
a zapracovat' do svojho tréningu. Poznatky, ktoré tu uvadzam som ziskal z viastnej streleckej
praxe azo sutazi atréningov, od inych sklsenych strelcov, trénerov, si ich neustale dopifiam
Studiom zahraniCnej literatury. Su ziskané trénovanim svojich Clenov v klube apozorovanim
ludi, ktorych som kedy trénoval &i daval prvé rady k striefaniu. Tiez mam stale ambicie
ZlepSovat' svoje osobné vykony auspiet’ aj na sutaZiach aspon v slovenskych podmienkach.
Verim tomu, Ze to je otazka spravneho pristupu anasmerovania energie jednym smerom,
stanovit' si priority, nenechat sa odradit apotom sa da dosiahnut aj nemozné, aj ked
zaostavanie za najlepSimi lukostrelcami sveta je stale pomerne velké, najma v kategoriach
dospelych. Kde je v8ak vOla, tam sa da najst aj cesta. V lukostrelbe to plati tiez, aj ked
ovela taZsie je dosiahnut harmoniu tela a ducha pri vystreloch z luku.

Obr. Medzinarodna sutaz




Co su faktory Uspechu v lukostrelbe a ako sa da pespektivne a dihodobo vitazit' na
sutaziach ?

Nie je to vek Sportovca ! aj ked' urCite je nespoma vyhoda, ak strelec zacne v utlom veku
arozvija strelecké schopnosti od detstva. Pozname zo sveta vSak vela pripadov, kedy strelci
zacali vo veku 30 ¢i 40 rokoch adokazali po par rokoch vyrazne uspiet' aj na medzinarodnej
scéne. To ma motivovat tych, ktorych méze odradzat ucit sa strielat’ v strednom veku,
pretoZe si myslia, Zze uz nebudu méct’ dohnat' ten ¢asovy hendikep. To nie je celkom pravda,
najlepSim domacim prikladom je spomenuty Imro Lyécsa, ktory zacal ako 33 — roCny av 40-
tke vyhral paraolympiadu.

Chce to aspori Standardné nadanie na strelecky Sport, v kazdom pripade vaSen pre strelbu,
pevnu volu, odhodlanie neustale sa zlepSovat, ochotu obetovat’ urCity svoj komfort adat
tomu vela Casu asnahu urobit pre svoj ciel maximum. A ak aj strelec nema ambicie
ZUCasthovat’ sa v budicnosti medzinarodnych — sutazi, eSte stdle sa mdze suCastnit tych
domacich ¢ uz vazneSich alebo rekreaCnych sutazi azazit atmosféru superenia
a prekonavania svojich osobnych rekordov spolu s ostatnymi Sportovcami, robit’ tento Sport
pravidelne, trénovat v nejakom klube aneustdle sa ZzZlepSovat. PrinaSa to rovnaké
uspokojenie, ked' si raz za Cas zlepSite svoje osobné maximum na nejakej sutazi, ako keby ste
sastali na negj vitazom. Ak sa aj zrekreaCného strelca nestane sutazny strelec, stale to pre
mnohych bude krasny Sport, ktory sadarobit v kazdom veku a prakticky kedykolvek.

Pre tych najambiciéznejSich, ktori snivaju o uspechuna medzinarodnej scénea chcu sa
stat’ vrcholovym lukostrelcom, potrebujete splnitt a mat’ minimalne tieto zakladné
predpoklady uspechu:

- Strelec ma nadanie a fyzické predpoklady pre tento Sport, hlavhe nema probléemy
zviddat’ vyraznejSiu fyzicku zataz a pracovat’ na zlepSovani kondicie

- Jeaktivny v zabehnutomlukostreleckom klube atrénuje uz minimaine 2-3 roky, kde
pOsobi kompetentny tréner, ktory dokaze rozpoznat arozvijat' talent strelca avie ho
posuvat’ neustale dalej po technickej aj duSevnej stranke avie mu spravne naladit’ luk
azladit ho sostrelcom a ostatnou vybavou.

- Tréner sa neustale zdokonaluje ahlada optimaline metddy tréningu, ktoré dokazu
ZlepSovat’ vykon svojich zverencov, neustale zvySuje svoju kvalifikaciu amoderné
vedecké poznatky, ktoré posuvaju hranice presnosti strelcov stale dalej a odovzdava
ich svojim zverencom.

- Strelec sa lukostrelbe sa venuje minimaine 5 krat za tyzden, idealne 6 krat tyzdenne,
niekolko hodin denne, minimalne 200-400 vystrelov spravi denne.

- Tréningom prispésobuje svoj pracovny aj osobny Zivot, takmer kazdodennéstrielanie
je newhnutné atréning je neoddelitelnou sucCastou kazdého dfa (aj vtedy, ked' strelec
nestriela, mabyt' jeho rezim oddychu riadeny)

- Strelec dodrzuje rezim Zivotospravy a starostlivosti o zdravie, dba o potrebu striedania
faz zataze a regeneracie, konzultuje tréningové zatazenie s trénerom, fyzioterapeutom
a Sportovym lekarom

- Strelec vyuziva Spickovu lukostrelecku vybavu, ktord nastavuje spolu s trénerom,
ktory vie naladit’ luk nastrelca a pravidelne ju testuje aladi

- Metodicky so svojim trénerom pracuje na jednotlivych prvkoch techniky aneustale
ich zdokonaluje, venuje velku Cast mentalnej priprave, ktora po zviadnuti techniky sa
stava tym rozhodujucim jazyckom na vahach uspechu aneuspechu pri finalovych
rozstreloch v pavukoch, ale €asto uz aj aj poCas kvalifikacie na velkych sutaziach.



Strelec Zije pre tento Sport aobetuje vela zo svojho volného Casu, aby sa kvalitne

pripravoval dlhé hodiny ak tréningu pristupoval ako k praci abol ochotny prijat’ aj
fakt, Ze mnohokrat to je prekonavanie a sebazaprenieako aj potlacanie pokuseni, ktoré
by narusali harmonogramtréningov.

Pravidelne sa zuCastiuje sutazi, najma vrcholnych medzinarodnych sutazi, kde je
konfrontovany stop strelcami zo sveta. Tak zistuje atrénuje zvlddanie sutaznych
psychickych stavov, fyzickej kondicie, prekonava svoje podvedomé neracionalne
bloky a hlada pri€iny pre rozdielne vysledky medzi tréningom a sutazou.

Tréner musi byt zaroven dobry organizator amanazér, strelec sa nemdze zaoberat
vSetkymi organizacno — technickymi vecami, ak chce podat’ vybomy vykon.

Strelec nepotrebuje kopirovat techniky strelcov, ktori strielaju viac bodov na sutazi
ako on, ale dobry tréner by mal vediet' rozvijat prirodzeny talent strelca a nesnazit’ sa
ho naucit' jedno konkrétne prevedenie vystrelu, akazdého strelca vo svojom klube
ucit presne to isté atym istym spésobom ako podla prediohy, ale skdér adaptovat
vystrel na jeholjej fyziologické vlastnosti, prispdsobovat model vystrelu strelcovi a
neprerabat’ to, Co dobre funguje anerobi problém, vzdy v zaujme dosiahnutia
najlepsieho vysledku u zverenca.

Strelec ma vytvoreny a dokonale zvladnuty svoj MODEL VYSTRELU, &o znamena,
Ze dokonale pozna a OVLADA kazdu &ast svojho wystrelu, vie si kazdl ast a celok
naplanovat' a poskladat, vizualizovat arealizovat podla nauceného modelu, aby sa
vystrely podobali ¢o najviac. A jedna z najddlezitejSich veci je, Ze vystrel strelec
nerobi automaticky, len tym Ze ho tisice krat bez rozmyslania urobi. Naopak, pine si
uvedomuje kazdy pohyb aoviada v3etko to Co pred, poCas aj po vystrele urobi.

Dokonca ovlada aj stav svojej mysle, ktora ma velky vplyv na prevedenie vystrelu.

Potom uz stredy na terCoch nie su vébec nahody, ale naopak, su to doslova dokonale
odpracované vystrely, ktoré strelec ani nepripusta, Ze by skonCii inde ako
Vv najvy$som zasahu.

Financné zazemie — ako v kazdej oblasti, bez prostriedkov to nejde. Vybava strelca
eSte nie je to najdrahsie, lukostrelba je esterelativne nenarocny Sport, pokial sastrelec
nezuCastnuje niekolkodnovych medzinarodnych sutazi, kioré su nakiadné aak sa ma
Sportu venovat' plne profesionalne, nemdze robit inu pracu ako lukostrefbu ana to
potrebuje sponzora. Skutocného profeionalneho strelca este na Slovensku nemame, ale
je to len otazka Casua stane sagj to realitou.

Parametre spravnehovystrelu
Na to, aby strelec dokazal kedykolvek striefat’ vSetky Sipy do stredu resp. do najvyssej
bodovej hodnoty terCa, ktorou je zva¢Sa bodovy zasah 10 bodov, musi sa dostat
k tomu, aby jeho vystrely boli dokonale rovnaké — teda musi dosiahnut’ tzv. relativnu

rovnakost’ / podobnost’ vystrelu (z angl. consistency)

Toto je zakladny princip, ktory plati pre opakovanédosiahnutie maximalnych zasahov
v Sportovej lukostrelbe, mézme ho nazvat’ aj vdeobecny princip presnosti. Neskér sa
k nemu este niekofkokrat vratim pri jednotlivych Castiach vystrelu. Na to aby strelec
dosiahol rovnakost, je potrebné pri kazdom vystrele splnit’ urcité podmienky. Tu je
par zakladnych alahko zapamaéatatelnych parametrov, ktoré charakterizuju rovnaky a
presny vystrel:

1/ Jednoduchost’ — v3etky pohyby, ktoré su sucastou vystrelu musia byt jednoduché,
[ahko naucitelné azopakovatelné. Tuto jednoduchost sa vSak strelec musi naudit,



pretoze mnoho z pohybov, ktoré su potrebné pre spravny vystrel (ako napr. vytoCenie
ruky, ktora drzi luk) sa novaCikom sprvu zdaju neprirodzené, neskér po ich
natrénovani sa vSak stavaju prirodzené avzdy musi byt vystrel realizovany
jednoducho, bez namahy, ktora by nutila zapajat’ iné ako tie spravne svalové partie.
S tymto uzko suvisi dalSia vec atou je:

2/ Uvolnenost’ - napokon, ak sa pozriete na Spickového strelca a jeho vystrel, urcite
Vas napadne, Ze to vyzera jednoducho. Ak saopytate vybornych strelcov, ako sa citia
pri dobrom vystrele, ktory uz pocas spustania tetivy z prstov vedia, ze skonéi v strede
teréa, povedia VVam, Ze to bolo jednoduché, uvolnené a necitia ndmahu. Ze to bolo bez
zavahania, otdlania, & zbytoCnych protichodnych myslienok, proste urobili to ¢o
chceli a ¢o mali natrénované. Sustredia sa len na dokonalé zviadnutie jednotlivych
krokov v pohybovom modeli aich mysel' sa sustredi len na tie najpodstatnejSie Casti,
vyblokuje vSetko, Co do vystrelu nepatri. Strelci, ktori strielaju v priliS velkom
svalovom alebo mentalnom napati nemdzu striefat’ tak presne ako strelci, ktori su
uvolneni. Nezvladnu ani taku tréningovu zataz, pretoze sa rychlo unavia. Napokon, je
vedecky dokazané, Ze ak pouZijete aj dalSie svaly pri pohybe ako len tie, ktoré su na
dany pohyb urCene, ,spomalite” tie, ktoré pohyb skutoCne vytvaraju aumozniuju,
pretoZe su potom tie spravne svaly Ciastocne blokované. Tu je potrebné povedat, Ze je
absolutne nevhodné zaCinat’ striefat’ zo silnych lukov, pretoze sastrelec akurat ,nauci
pouzivat nespravne svaly a pohyby v snahe za kazdu cenu napnut’ siiny luk.  Oducanie
je niekolkokrat namahavejSie ako uCit’ sa striefat so slabsim, silovo primeranym
lukom. K uvolnenosti napomahaaj spravne dychanie, o ktorom bude popisanédale;.

3/ Plynulost’ (dynamika) — kazdy vystrel sa odohrava ako sled po sebe nasledujucich
koordinovanych pohybov, ktoré nadvazuju plynule na seba,zapadajujedna do druhej,
pricom medzi tymito fazami nie je Ziadne prerusenie (az na mikrofazu v okamihu
ukotvenia ruky na tvari asamotného mierenia. Hoci sa méze zdat' Ze v tejto faze
strelec zastavil, nie je to tak, strelec ho len transformuje na iny vnutormy amenej
viditelny pohyb.). Znamenato, ze strelec cely vystrel ma urobit’ naraz, bez zastavenia,
v jednom pohybe od pripravy vystrelu, cez natah, ukotvenie, preneseniesily tahu do
chrbtovej Casti, vypustenie a nasledny zotrvacny pohyb po vystrele. Zistite to tak, ze
sledujete poCas natahu Sip, ako sa hrot priblizue ku hrane luku plynule
a neprerusovane. Akonahle zbadate vratenie hrotu spat’ smerom od zakladky, tak to uz
nie je dobry vystrel, stratila saplynulost.

4/ Preciznost’ — kazdy detail vystrelu musi strelec vykonat' presne podla nauceného
modelu, bez akychkolvek odchylok, ktoré by mali za nasledok nerovnakost' vystrelu
atym aj zasahuv terCi. Akukolvek odchylku, ktoru by strelec citi pocCas vystrelu
nesmie kompenzovat' inym pohybom alebo premiestnenim sil tlaku &i tahu, ale je
lepSie vystrel vratit spat’ do fazy pripravy (zlozi t vystrel azopakovat ho). Zoberme si
priklad stroja, ktory by dokazal 100 vystrelov spravit' navias rovnako a vSetkych 100
by dopadlo do stredu teréa jeden vedia druhého - kedykolvek. Spickovy strelec sa
skutoCne dokaze preciznostou velmi priblizi t dokonalému vykonu stroja. Skuseny
strelec vystrely dokaze po nejakom Case striefania takmer dokonale ,citi t, Co
znamena, ze vie odliSit i niektora Cast’ v pohybovom modeli je odliSna od tej, ktoru
bezne pozna aciti. Preto vacsinou uz tesne v momente vypustenia dokaze odhadnut’ Ci
Sip poleti do stredu ter€a, alebo spravii menSiu ¢i vacsSiu chybu asip poleti inde.
Preciznost prevedenia vystrelu nezahima len preciznost technicku, ktora
charakterizuje stupen zvladnutia aschopnosti zopakovania svojej techniky, ale aj



preciznost mentalnu, teda schopnost' plne sa sustredit na vystrel anastavit' svoju
mysel' jednym avzdy rovnakym smerom. S preciznostou suvisi gj tzv.:

5/ Dodrzanie a zachovaniegeometrickej linie vystrelu (linie Sipu) - linia vystrelu je
dana Sipom, ktory je rovny aje to viastne Usecka, ktora ak ju predizime tak smeruje
smeromdo ter€a (odhliadneme teraz od stranovej odchylky, ktord kompenzuje opierka
na 8ip). Po cely ¢asod natahu az po fazu po vystrele musi strelec tuto liniu nasledovat
adodrzat’ jej zachovanie. Prakticky to znamena, Ze nedovoli aby Sip vybocil z tejto
linie ato tak, Ze rukou, ktorou tlaci do luku, zaroven viastne tlagi Sip smerom do terca,
&o je linia akoby vpredu predizeného Sipu. Z tejto linie nesmie vybodit ani v momente
vypustenia tetivy (linia Sipu smerom dozadu) az do momentu, kedy je Sip uz v terci
astrelec ukondil cely vystrel. Sip je umiestneny na luku aluk je tladeny rukou. Preto

vvvvv

To isté plati aj o ruke, ktora taha tetivu, je spolu s hlavou strelca sucastoutejto linie.

6/ Uplnost’ — vystrel nie je len jeho priprava, natah avypustenie tetivy. Kazda z jeho
faz aCasti je podstatna na to, aby celkovy vystrel prebehol korektne, Ziadna nesmie
byt zanedbanaalebo opomenuta. Vystrel napr. koni az kratko potom, ¢o Sip dopadne
do ter€a, strelec dokonCi zotrvatné pohyby a spravi si jeho bleskovu rekapitulaciu a po
nom nasleduje bud priprava na dalSi vystrel, alebo uvolnenie koncentracie
z predchadzajucehovystrelu a nasleduje oddych medzi vystrelmi.

7/ Spravne nacasovanie a zladenie vystrelu a tempo vystrelu — suto velmi dolezité

sUCasti vystrelu, ktoré suvisia s principom rovnakosti. Kazdy vystrel by sa mal
odohravat’ v ¢o najrovnakejSom tempe amal by mat’ rovnaky Casovy priebeh, ako aj
spravne nacasovanie azladenie mierenia svypustenim tetivy. Opakom spravneho
nacasovania je nahodné anekontrolované predbiehanie faz vystrelu,( napr. eSte
predtym, nez je ruka perfektne ukotvena na tvari déjde k vypusteniu apod.). Samotné
nacasovaniepriebehu vystrelu ajeho spojitost’ s principom rovnakosti je v lukostrelbe

jednou z najdélezitejSich predpokladov uspechu.

8/ Pokoj — je to nevyhnutna sucast ,dokonalého” vystrelu, aj ked’ psychicka zataz na
sutazi je odliSna od tej tréningove] a Casto sa pokoj z vystrelu mdze vytratit. Tu je
predovsetkym dblezita psychicka stranka tohto Sportu, ktora je nemenejvyznamna ako
ta, ktora sazaobera spravnou technikou strelby. Strelec si musi navodit’ stav pokoja
eSte pred pripravou vystrelu audrZzat ho az do konca. Je to stav urcitého zviastneho
Jranzu®, ktory satazko popisuje teoreticky. Jeto urCity stav jednoduchosti myslenia,
az flegmatizmu voci vonkajSim vplyvom, niekto to méze nazvat aj ,Cista hlava®“.
Tento pokoj si strelec vie navodit audrzat poCas striefania len vtedy, ked ma
dostatocné sebavedomie pri strielani, nepochybuje o sebe, dokonale pozna svoj
spravny vystrel avie ho x-krat po sebezopakovat' a samozrejme ho netrapia vonkajsie
vplyvy (Unava, stres, problémy ktoré nesuvisia so striefanim apod.). Udrzat' tento
pokoj pocas celgj sutaze je samozrejme jednym zcielov strelca. UrCite je velmi
délezity pri prekonavani svojich osobnych maxim. Pokoj musi byt bezprostrednou
sucCastou samotného mierenia, ktoré sa odohrava velmi rychlo asuvisi prave so
spravnym nacasovanim. Prave v tejto faze najviac strelcov kazi vystrel, vytrati sa
pokoj avystrel je akoby nasilu arapidne ukonceny, az strhnuty. Pokoj strelec ziskava
najma zdokonalovanim svojej techniky, ¢o ma suvis sjeho sebavedomim, Ze vie
dokonale zopakovat' perfekiny vystrel aje mozno k nemu dospiet’ roznymi dusevnymi
cviCeniami ako meditaciou, autogénnym tréningom, dodrZiavanim spravnej
zZivotospravy a navodenim si vnutornej rovnovahy a réznymi dusevnymi cvi Ceniami.
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9/ Rovnovaha (balance) — je prierezovy pojem pre urCitt harmoniu, ktord musi
kazdy vystrel sledovat. Rovnovaha fyzicka musi byt napr. medzi tlakom do luku
atahom tetivy (50:50), rovnovaha pri spravnom postoji a udrzani stability, takisto to
musi byt rovnovaha mentalna, ktora charakterizuje schopnost’ vyrovnania oCakavani
strelca sjeho realnymi moznostami a schopnostou tieto oCakavania realizovat. Je
zname Ze takmer v3etci strielaju lepSie na tréningoch ako na sutaziach, teda vyzera to
akoby na sutazi nevedeli zo seba vydat maximum. Chyba tu rovnovaha a Casto
dusevny pokoj, ktory na tréningu bezne strelec ma, premotivovanost avysoké
oCakavania o svojom vykone. Jednym z prvkov vnutornej rovnovahy je sebavedomie
strelca, ktoré ma vplyv na samotny vystrel ato dost velky. Ci je strelec sebavedomy
atym aj jeho vystrel sa najlepSie zistuje prave pri konfrotacii vo finalovych
rozstreloch, ale aj pri beznej sutaznej strefbe. Takze je to dalSi podstatny parameter
vystrelu — vystrel musi byt vykonany sebavedome.

10/ Rovnakost’ vSetkych vystrelov v €ase - poCas sutazi dochadza k zatazi, fyzickej
g duSevnej atato zataz sa po urCitom Case strielania prejavi, vacSinou negativne
v pripade fyzickej zataZe (ak nie je strelec na dihé striefanie pripraveny) a pozitivne
v pripade psychickej (stres zo zaCiatku sutaze alebo pri elininaCnych subojoch po Case
opadne astrelec sa uvolni azacnej stielat’ Standardne ako na tréningu. Fyzické
hfadisko vSak suvisi s pripravou na sutaz, kde savyzaduje velky pocet Sipov. Na to,
aby takmer vSetky boli rovnaké, je potrebné aby strelec disponoval dostatkom
kondicie amal za sebou taku pripravu, ktora mu umozni sutaz dostrielat’ v rovnakom
mode, bez negativnych vplyvov Unavy na vystrely.  Unava ma velky vplyv na
zmeny

v technike strelby, najma tym, ze strelec ak uz nevlazde, tak si pomahasvalmi, ktoré
maju ostat’ uvolnené.

11/ Zachovanie postupnosti jednotlivych ¢casti vystrelu. Znamena, Ze strelec
v sulade sprincipom rovnakosti dodrzuje presne nauCeny model vystrelu
aneprehadzuje si jednotlivé kroky. Napr. ak mierenie ma naucené az po ukotveni,
nebude to menit, Ze zacne mieri t' uz pri prednapnuti luku.

Co je technika strelby z luku

Technika v lukostrelbe, tak ako v inych streleckych Sportoch je suhm Specifickych
naucenych a zvliadnutych opakovanych pohybov a Cinnosti strelca, ktoré mu umoznuju
strielat presne. Techniky strelby sa vyvijali empiricky pocas historicky dlhého
obdobia, ktoré Clovek striela lukom. Vedecky (v pripade barebow a olympijske;
lukostrelby) uz boli jednotlivé kroky vystrelu presne popisané a nasledne aj praxou
otestované. Ak jednotlivé Cinnosti strelca pri vystrele dame do urcitého poradia,
popisujeme tak Gasti afazy vystrelu, ktoré maiju spifiat horeuvedené parametre.

Technika je teda zjednoduSene povedané opakovany spdsob akym strelec striefa z
luku. Od stupna jej zvladnutia atiez odklonu od idealneho modelu vystrelu sa potom
liSia jednotlivi strelci aich vykony nasutaziach.

Technika strelcov je odliSna u strelcov, ktori striefaju zlukov na terCe od tych, Co
strielaju z koni. Bola ina u strelcov, ktori v davnych dobachviedli slukom vojny, je
ina u strelcov, ktori vyuzivaju instinkt pri strelbe alove slukom avsSetky spomenuté
saliSia od najpresnejSej olympijskej techniky, hoci vietky maju urcité spolocné prvky.
Dalej sav texte venujem jednak tzv. technike holého luku aolympijskej lukostrelbe,
ktora ztej prvej prakticky vychadza aktora ju dalej rozvija a spresiuje abola
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dovedena v suCasnosti takmer do dokonalosti aj pomocou réznych vedeckych
diagnostickych nastrojov.

Technika strelby ma prvky, ktoré su exakiné a overené praxou a technika barebow ako
aj olympijska lukostrelba ma urciti zakladnu kostru, resp. model, ktory sa vsetci
strelci dlhodobo ucia a prispdsobuiju si ho svojej fyziondmii pri svojom vyvoji. VSetci
Uspesni strelci, ktori striefaju technikou barebow alebo vyuZivaju olympijsky Styl
viacmenej nasleduju tuto zakladnu kostru vystrelu atieto podstatné Casti vystrelu si
postupne rozoberieme. Stupen zviadnutia vSetkych Casti techniky hovori o technickej
vyspelosti strelca. VacSinou kazdy strelec ma urCité prednosti v jednej Casti
anedostatky v inej Casti vystrelu, Spickovi strelci maju takmer vSetky Casti vystrelu

dokonale zviadnuté a vyvazené.
»Vlastny styl“

Ak strelec vystreli ,netechnicky® niekolko desiatok tisic vystrelov a pomerne
intenzivne a pravidelne savenuje strefbe pocas niekolkych rokov avystrely su takmer
rovnaké, nemusi to vébec znamenat' vystrely mimo stredu terCa, pretoZe si z toho
strelec uz vlastne spravil svoj viastny Styl, svoju techniku strielania. V takmer
vdetkych pripadoch (aZz na par neuveritelnych vynimiek), aj ked méze byt
povazovany sa vybomého strelca inymi strelcami na sutazi, nemusel sa vébec dostat
vo svojom umeni tak daleko akoby mohol, ak by do svojej techniky zapajal poznatky
najlepSich trénerov lukostrelby, ktoré ich aj maju otestovane spolu so strelcami na
vrcholnych lukostreleckych podujatiach. Je tiez namieste podotknut, Ze je dblezité o
sa porovnava. Urcite sa Ziaden novodoby Robin Hood, ktory striela z longbow alebo
tradi¢ného luku neméze ani zdaleka zrovnavat selitnym olmpijskym strelcom
v strelbe na 50+ metrov. Ale naopaktiez plati, Ze Ziaden zo Spickovych olympijskych
strelcov nevie spravit’ suCasnevelmi rychly asucasnepresny vystrel pri love na kratke
vzdialenosti ato hlavne v teréne, kde savyuziva skor instinkt ako exaktné mierenie.

UrCite je ovela naroCnejSie, ak vObec mozné, sa viastnym Stylom dostat’ na uroven
elitnych strelcov, ktori maju techniku budovanu na overenych poznatkoch
ametodickych postupoch asu pod vedenim skuseného trénera. Ovela tazSie je sa
naucit, zopakovat audrzat' viastny Styl striefania ako ist’ podfa overenych postupov
aadaptovat' si to na svoje podmienky a Specifika. Problematicky m&ze byt aj dalSi
rozvoji strelca v sutaznej lukostrelbe ak rozvija len viastny Styl aneberie do uvahy
suCasnéaj vedeckeé poznatky z biomechaniky. Svet saposuva dalej a s nim aj technika
lukostrelby ahranice presnosti. Vysledok, ktory na predposlednej olympiade
v Pekingu stacil na vyhratie kvalifikaCnej Casti v strefbe na 70 metrov, uz v Londyne

bol dobry len na 10 miesto.

Priprava na strelbu z luku - rozcvi€ka

ESte predtym, ako strelec zaCina striefanie atréning, je potrebné sa na strefbu
pripravi t, najma pripravi t' svoje telo na zataz. Sucatou kazdéeho tréningu by mala byt
adekvatna a dostatona rozcvi Cka, zameranda na streCing VvSetkych strelbou
namahanychsvalovych partii, kibov, Sliach, Gponov, tak ako je to pri inych $portoch.
Su nato dva dévody:

1/ Zdravotné hladisko. Napinanie luku bez rozcvi Cky by znamenalo, Ze svaly nie su
dostatone zahriate, roztiahnuté a pripravené na zataz, ktord stredne silny ¢i siny
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sutazny luk nepochybne vytvara apri kratkodobej zatazi (v priebehu tréningu)
dochadza krychlejSej unave, rychlejSiemu skracovaniu svalovych vidkien a
neskor pridu na rad aj kfCe arychlejSie sa vytvara kyselina mlieCna v svaloch
(svalovica). Pri dihodobom tréningu (mesiaceazroky) bez pravidelnej rozcvicky méze
déjst k tazSie obnovitelnému naruSaniu uponov Sliach ak nardSaniu svalovych
viakien amikroviakien, ktoré ak su hned' bez rozcvicky zapajané plnou silou luku,
mozu sa tak rychlejSie opotrebuvat. PomalSie prebieha aj ich samotna regeneracia a
neskér vznikaju rézne diagnézy ako tenisovy laket®, kiCe, natrhnutie vaziv
asvalovych Casti ¢i dokonca celych svalov, opotrebenie ramennych puzdier a
problémy najma v oblasti pazi, zapastia ahlavne pliec. Vysvetlenie nasledkov je
jednoduché — vsetky Casti, ktoré sa zucasthuju na vystrele nemuseli byt dostatoéne
pripravované prave potrebnou rozcvickou. Extrémne pripady mozu viest az ku
operaciam alebo skon¢enie so striefanim  kvdli bolestiam uz pri zaCati natahovania
luku.

Pri kazdom Sporte, kde dochadzak svalovej zatazi je dolezité pred vykonom primarmne
zahriatie svalov, roztiahnutie $liach, Uponov arozhybanie kibov a ich priprava na
vacSiu zataz. Tak ako sa rozevi Ci kulturista pred tréningom ana zaciatku tréningu
zaCina so slabymi zatazami aneskér pri silovom tréningu pokracuje tazkymi
zatazami, az ked su uz na to uplne pripravené, tak aj lukostrelec zacina tréning
s rozcviCkou a slabymi napinacimi silami napr. pomocou stretch gumy (niektoré prvky
rozcvi Cky su popisané nizSie). Zviastnu starostlivost by mal mat' tréner o miadez,
ktorych samozrejmerozcvika ,nebavi®, ale aj v mladom veku je velmi dolezité si na
nu vytvori t navyky avenovat jej pozomost, predchadza satak réznym deformaciam
strelca.

2/ Sportovo-technické hradisko. Strelec, ktory ide strielat bez rozcvi 8ky pri prvych
vystreloch nedokaze podat svoj najlepSi vykon, ktory by podal po dostatoénom
rozcvi Ceni arozohriati. Svaly si v zaCiatkoch striefania eSte len zvykaju na vykon
adostavaju sa do optimalneho tonusu. VSetky partie acasti [udského tela, ktoré sa
aktivne alebo pasivne zuCastriuju na vystrele si musia akoby ,sadnut* azladit sa
harmonicky dohromady aaZ nasledne funguji tak, ako je strelec zvyknuty. Ziadny
sutazny strelec nezabudne na dokladné rozcvi Cenie pred sutazou, dokonca nasledne
pri tréningovych vystreloch tesne pred samotnou sutazou (warm-up shooting) je
potrebnych priblizne 15 az 40 vystrelov (kazdy strelec to ma individualne), kedy
strelec zaCne citit Ze vystrel je Standardizovany atelo je plne pripravené na zataz
astrelec dokaze podat oCakavané vykony. Takéto rozohriatie rozcvi ¢kou je viastne
chemicky procesv tele, kedy su do svalov smerovanéchemicke latky z tela, ktoré ich
zasobuiju, svaly su lepSie zasobenékrvou kvoli fyzickej aktivite amierne zvySenej
tepovej frekvencii sposobenejaktivitou. Prvé vystrely, ktoré strelec na sutazi urobi pri
tréningu su iné, ako tie sutazné uz po rozohriati, to potvrdi kazdy strelec.
Nerozcvi Cené telo asvalstvo sa prejavuje najma vacsim trasenim strelca pri miereni,
tazSie saluk akoby natahuje achyba aj ladnost vystrelu. V zaciatku strielania citi t’
mensSiu plynulost ajej nasledkom je menSia presnost ako po par uvodnych
tréningovych vystreloch, ked uz je strelec pripraveny na sutaz. Rozcvicka ma pre
strelca aj urCity psychologicky vyznam, kedy sa stava neoddeliteflnou sucCastou az
ritudlom pripravy na striefanie, sustredeniea mentalnej pripravy na vykon.

Obr. Stretch gumaa tréningové pomécky




Prakticka rozcvicka pred strielanim

Cielom tejto Casti nie je detailne popisat’ jednotlivé cviky, ktoré su vhodné na dobré
rozcvi Cenie pred samotnym striefanim, tieto sa daju najst v takmer vSetkych
lukostreleckych publikaciach alebo niektorych navodoch na pouZitie k tréningovym
pomdbckam (napr. stretch guma EXE). Su to vSetky tie cviky, ktoré pomdézu svaly,
Slachy a upony dostat’ do stavu pripravenosti na neskorsiu zataz. Mozete sainSpirovat
roznymi  Sportami ada sa povedat v pripade rekreaCnych strelcov, akakolvek
rozcvicka je vzdy lepSia ako Ziadna. Vo vSeobecnosti pred striefanim jemne
povytaCajte a ponatahujte vSetky Casti tela, ktoré sapri vystreloch otacaju, natahuju,
absorbuju tlak alebo su v napati. Tiez savenujte svalovym partiam, ktoré su dotknuté
pri zotrvaCnych pohyboch tesne po vypusteni tetivy ako su lopatkové partie, ramenaa
zapastie. V skratke si uvedme ktorym cvikom a Catiam tela satreba najviac venovat :

* Zapastie a predlaktie je potrebné otaCat' niekolkokrat v smere aj proti smeru
hodinovych ruciCiek. Zapastie staCame zopnutim ruk, krizenim anasledne jemnym
zalamovanim zapastia dole aj hore.

* Prsty, ktoré napinaju tetivu je potrebné ponatahovat arozhybat, pepletenim prstov
oboch rik a naslednym vyta€anim do oboch stran docielime ich stre€ing.

* Plecia je treba ponatahovat do vSetkych stran, jemne akoby povytahovat
z ramennych klbov a otacat' akoby ste plavali znak alebo kraula pri rozcvi ¢ke plavcov.
Toto robime aj kritenim oboch pazi v rovhakom smereako aj v protipohybe.

* Dobré natiahnutie ramennych Uponov dosiahneme tym, Ze si pokrime jednu ruku
v lakti atakto pokrCeny laket si chytime druhou rukou a pritahujeme smerom k hrudi
niekolkokrat povolime a potlaime k sebe.Potom si ruky vymenime.

* Rovnako savenujeme chrbatu a krku, ktoré potrebuju streCing a uvolnenie. ldealna
rozcvi Cka tychto partiii je, ak sasnazite zopnut’ ruky tak, Ze jedna ruka ide spredu poza
hlavu adruha odzadu a odspodu apri lopatkach by sa mali prsty spojit' alebo aspon
dotknut, potom ruky vystriedame.

* Vhodné a bezpetnéje aj pouzitie stretch gumy, ktori natahujeme ponad hlavu a tiez
v rbznych smeroch tahame ruky od sebaa oboma rukami kruzime. Gumu je mozné si
rézne nastavit silovo atak napriklad trénovat zaroven aj vypustanie tetivy Ci
uvolhenie predlaktia pri natahu.

* Myslime na rozcvi Cenie chrbtového svalstva otaCanim trupu s rozpazenymi rukami
arotovanim trupu do 90° uhla stiez pritom mdzemerukami mavat.

* Nezabudajme ani na panvoveé adolné chrbtové svalstvo anohy, ktoré robia oporu
telu pri vystrele adochadza k ich tuhnutiu aunave pri dihdom stati pri strielani.
Otacanim trupu srukami vbok arobenim kruzivych pohybov v smere aj proti smeru
hod. ruciiek azhora-nadol pombze rozcvilit stuhnuté panvové svalstvo. Tomu
pomOze aj spravit’ par drepov a pritahovanie kolena ku hrudi.

* Pri vystrele strelec zapaja sCasti aj krcné svalstvo apreto krazivymi  pohybmi
atlatenim hlavy do stran a predklarianim pripravujeme aj tieto partie.
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Pri rozcvi Cke dbaijte na tieto zasady:

rozvi cka by mala trvat aspon 3-8 minut ahlavne by mala byt adekvatna neskorSej
zatazi. RekreaCnym strelcom postaci par cvikov apohybov, sutazni strelci strielajuci
stovky vystrelov zatréning so siinym lukom jej musia venovat’ viac €asu

mala by zapojit' vSetky Casti tela, ktoré sa zapjaju do procesu vystrelu. Svaly sa pri
strelbe stahujli aunavujli arozovi ¢ka prediZi ich schopnost’ podt’ vykon dihsi ¢as
mala by byt dokladna a pravidelna, nie povrchna. Strelec si musi uvedomit, Ze je to
vlastne priprava na dobré arovnake vystrely.

mala by byt dihodobo suc€astou kazdého tréningu a nikdy nezanedbavana uz od
detského veku strelca, aby sa prediSlo deformaciam zo zataze.

Na tomto mieste je vhodné spomenut’ aj to, Ze po samotnej tréningovej zatazi, najma
v pripade sutaznych sfrelcov, by mal vzdy nasledovat aj strecing, ktorym opéat
svalstvo ponatahujeme atym ho lepSie pripravime na regeneraciu. Striefanie modze
byt pomeme namahave, ak strielate nad 150 vystrelov v priebehu 1,5-2 hodin, najma
ak je tréning intenzivny apauzy medzi sadami vystrelov su kratke, ¢im dochadza
ku rychlejSiemu skracovaniu svalstva. Ak svalstvo nie je dostatoCne trénované
apripravené nazataz, tak méze dojst' aj ku vzniku svalovej horucky. Preto je potrebné
vhodnym stre€ingom svalstvo a Slachy opat’ natiahnut do pdvodného a uvolneného

stavu. Zapracuijte si teda stre€ing do svojich tréningovych postupov, zmensite si tak
svalovu horicku a urychite regeneraciu.

Kolko strielat’ Sipov za tréning a aky silny luk si vybrat’

Plati pravidlo, Zetréning by mal byt' len tak dlhy, ako je telo schopnéfyzicky zviadnut
bez negativnych nasledkov (svalovica, natiahnutie svalu ¢i kfce). Samotné strielanie
by nemalo spbsobovat’ prilisSnd unavu Ci kfCe alebo stvrdnutie svalstva, viedy je
najvysSi Cas stielanie na chvilu prerudit, znizit zataZenie alebo Uplne skonéit
tréning. Samozrejme to neznameng, Ze strelec prestane tréning vzdy, ked mu miema
unava zaCne spdsobovat’ nekomfort. Prestat’ strielat’ (alebo znizi t' poCet vystrelov) by
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mal vtedy , ked uz nie je strelec schopny zapgjat’ spravne svalstvo atym oviadat
nauceny proces vystrelu. Fyzicka unava a pretrénovanie maju negativny vplyv aj na
techniku strelby, kedZe sa pri Unave zaCinaju zapajat svaly, ktoré by mali ostat
uvolnené a nezapojené do procesu vystrelu. Preto najma zaCinajuci strelci, nezacnite
hned' strielat’ sto vystrelov za tréning, ale zacnite postupne napriklad s 30 vystrelmi
adajte si den-dva volno apri dalSom tréningu si pridajte dalSich 10-15 vystrelov atd),
az kym sa dokazete postupne dostat’ aj na 100 ¢i 150 vystrelov za tréning. Toto
pridavanie zataze by malo ale trvat’ niekolko tyzdriov, prave kvoli tomu, aby ste svoje
telo na takito zataz POSTUPNE aPRIRODZENE pripravi. Podobne ako pri
posil fiovani, tiez sa zaCina so slabymi Cinkami apostupne sa pridava na zatazi.
Sutazni strelci uz dobre poznaju aku zataz vedia zviadnut' aako intenzivne maju
trénovat. Spickovi sutazni strelci trénujui takmer vSetci 56 krat tyzdenne, niekolko
hodin denne ato minimalne 200 vystrelov za tréning. Rekrealni strelci strielaju
niekedy len par krat do mesiacaa preto ich telo nemusi byt’ pripravené zviadnut' takuto
tréningovu  zataz.

Rovnako je to aj s napinacou silou luku. Rekreacni strelci striefaju amali by zacinat
so slabymi natahovymi silami (cca od 26-32 libier muzi, 16 — 24 libier zeny, 10— 18
libier deti do 12 rokov) apostupne prejst viacerymi silovymi stupfami, kym sa
dostanu na napinaciu silu, ktoru pravidelnym tréningom uz vedia udrzat. Sutazny
strelec pravidelne striefa urcity pocet vystrelov kazdy tréning, ak si chce udrzat’ svoju
kondiciu. Musi vSak dbat' aj na regereneraciu ato minimalne jeden den v tyzdni
relaxovat’ Uplne bez striefania. Ak Ilukostrelec nestriela napriklad 10 dni, svalstvo
zaCina atrofovat astrelec to pri vystreloch citi, o sa prejavuje najma chvenim
aneistotou, stratou plynulosti avznikom nadmerméhonapatia a zapajania nevhodnych
svalovych partii atiez rychlejSou unavou. NajlepSi olympijski sutazni strelci su
schopni pravidelnej silovej zataZze az do 54 libier napinacej sily luku, Zeny do 45
libier, pri holych lukoch najdemeaj takych , ktori natahuju aj viac (aj ked je to viac na
Skodu ako na uzitok, ak eSte hovorime o technickom striefani ). Je pravda, Ze silngjSi
luk striefa presnejSie, pretoze strelcovi ,odpusta“ drobné chyby, ale len do tej miery,
kedy zacne sila pbsobit’ proti strelcovi a zane zapajat’ nespravne svaly, aby vébec luk
napol. Jednoducho povedang, ak nema strelec na silny luk kondiciu, bude strielat
parametrom uspechu na sutaziach, vyhrava ten, kto ma lepSie schopnosti svoje telo
atym aj luk ovladat ama menSie odchylky pri jednotlivych vystreloch, hoci méze
mat luk slabSiu napinaciu silu v porovnani sinymi strelcami.

Aky silny ma byt’ prvy luk ?

Spravnu techniku strefby si strelec dokéze vytvori t' len ked zapaja tie spravne svaly
ato dokaze len vtedy, ked je luk slabsi, teda pokial ma nad nim prevahu a kontrolu.
Nie je to Ziadna hanba naucit sa strielat’ so slabSim lukom, takmer v3etci sutazni
strelci tym presli. So silnym lukom uz od zadiatku safixuju chyby v technike, ktoré je
neskor ovela tazSie odstranovat, pretoZze treba sa doslova odnaudit zapgjat svaly,
ktoré sa strelec naucil automaticky napinat. Preto odporiCam zacinajucim strelcom
zaCatie strielania so slabSimi ramenami aneskorSie postupné pridavanie napinacej
sily, ak uz existujucu silu luku maju plne fyzicky aj technicky zvliadnuti. Moderné
olympijské luky maju moznost’ zosilnenia ramien luku az o0 10 %, pri rekreaCnych
skladacich lukoch sa to rieSi vymenou ramien za silnejSie. O tomto postupe do
silneSieho luku by mal strelec konzultovat' strénerom, ktory mu poradi, ¢i je na to
pripraveny. V pripade rekreaCnych strelcov by tento postup mal byt pomalSi
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azvySovanie sily ramien by malo byt’ len o niekotko libier (2-3 Ibs) za priblizne 2-3
mesiace. RychlejSi postup na silngjSi luk mdze spdsobit’ zranenie a/alebo problémy
s technikou popisanévyssie.

s vve

sutazi. Znamenato trénovanie so silnejSim lukom, ale nie takym, ktory uz strelca nici.
Na sutaZzi sa potom strelec citi ovela uvolnenej$i as nadviadou nad silou luku, ku
ktorej sa eSte pridava psychické napatie zo samotnej sutaze. Tato metdda dokaze
posunut’ nejedného sutazného strelca k lepSim vysledkom.

Somlavak alebo pravak ?

Niekomu sa mbze zdat’ tato otazka zbytocna, ved' kazdy Clovek by mal hadam vediet,
Ci je pravak alebo favak. Omyl, nie kazdy to vie s urcitostou. Pri navsteve mnohych
[udi unas v lukostreleckom obchode sme skolegami zistili, Ze mnohi fudia ani
aopacne. Lukostrelec by mal striefat’ na tu stranu, ktoru mu priroda vybrala anie tu,
ktord mu naucili v detstve viac pouzivat. Teda aspori vtedy ak su ambicie strelca aj
sutazné. Ako to zistit ktorou rukou by som mal viastne strielat’ ? Zalezi hlavne od
toho, ktoré oko je silnejSie, to vyuZivame ako primarne pri mieren. Cely obraz si
siinejSie oko akoby na seba stiahne aslabSie oko sa mu prispdsobuje. Je to velmi
jednoduché:

Ruky vystreme pred sebaa dlane vystreme dohora a spojime ich prstami tak, aby nam
medzi oboma dlarnami ostal kruh alebo trojuholnik. Pozrieme sa cez tento otvor na
nejaky vzdialeny predmet, ktory by samal do neho zmestit. Pozerame cez obidve oi
tak, aby otvor adlane sme videli ostro a predmet bude teda trochu rozostreny, pretoze
oko nedokaze suCasne zaostrovat' do blizkej aj vac3ej dialky (toto savyuzivame aj pri
miereni, musku vidime ostro, ter mieme rozmazany). Najprv zavrieme lavé oko. Ak
sa obraz nezmenil astale vidime v otvore to isté ako s oboma ofami, strelec by mal
strielat’ ako pravak, jeho pravé oko je vodiace, teda silnejSie. Ak zavrieme prave oko
a predmet zmizne, tak je to potvrdenim, Ze strelec by mal byt' naozaj pravak. Rovnako
je to zase slavakom, ktorému pri ponechani lavého oka otvoreného apraveho
zatvoreného a naslednom videni nezmenenej polohy predmetu medzi dlafiami ako pri
oboch ociach predtym otvorenych vychadza silnejSie lavé oko, strelec by mal teda
strielat’ ako lavak.

Obr. Test nazistenie silnejSieho vodiaceho oka




Pravak drzi luk vlavej ruke ataha tetivu spravou rukou (RH- right hand),
Favak drzi luk v pravej ruke a t'aha tetivu l'avou rukou (LH —left hand).

Toto je dolezité pri vybere spravneholuku, aby si strelec nevybral luk do nespravnej
strany. Na obrazkochvidime pravacky aj lavacky olympijsky luk aj spbsobzakladania
Sipu. Plati to az na vynimky jazdeckych lukov aoriginal longbow aj takmer pri
vSetkych ostatnych lukoch.

Obr. 1 je pravak, naobr. 2 je lavacke drzanie luku

l

#h.
Aky typ luku sivybrat’ ?

Existuje viacero druhov lukov. Vyber zavisi predovietkym od preferencie strelca.

1/ Tradiéné luky. Ak niekto inklinuje k tradiciii, hostérii abavi ho starovek alebo
stredovek, mdze sa orientovat’ prave na tradi¢né luky, teda staromadarské, skytske,
mongolské a tatarske, pripadne koérejské jazdecké. Charakterizuje ich tradicny dizajn,
dreveny zaklad, su v celku abyvaju aj potiahnuté koZou astriefa sa z drevenymi
Sipami kvoli tradicii atematickosti, strelec ma Casto kozené chranice adoplnky
astriela aj na slamené ter€e. Z pohladu presnosti suto v8ak najmenej presné luky (Co
vyznava¢om tychto lukov az tak neprekaza)ak porovnavame s ostatnymi typmi lukov,
prave kvoli absencii zakladky alebo vyrezu pre rovnaké uloZenie $ipu. Casto sa
oznaCuju ztohto dbévodu aj ako primitivne Iluky kedZe Sip je drzany na ruke
s chrani com.

-—“g:_—r-
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Dizka tychto lukov j od 46 — 60 palcov. K nim radime aj jazdecké luky, ktoré sa
vyuzivali pri strelbe z kona. Z tradi Enych lukov sastriefa prevazne tradiny intuitivny
spbsob strelby, jeden prst nad adva prsty pod Sipom na tetive, pripadne strelba len
dvoma prstami, pripadne strefba pomocou naprstnika na palci, ked' sa Sip zaklada do
luku z opacnej strany.

2/ Moderné lovecké luky maju vacsinou tradi ¢ny dreveny dizajn, dreveny stred luku
areflexny tvar ramien, &im st rychlejie asvojou dizkou &asto presahuju (nemusi to
byt ale vzdy tak) primitivne luky, Standardna dizka je 52 — 64 palcov. Velmi sa
podobaju aj na olympijské rekreacné luky, ibaze su kratSie. Mézu byt so skladacimi
ramenami alebo celistvé. Sip sa zaklada vo vyreze luku alebo na plastovej zakladke.
Niektoré maju moznost aj osadenia mieridla. Striela sa z nich prevazne tradicny
intuitivny  Styl strelby, alebo pripadne aj barebow Styl mierenia pomocou Sipu (3 prsty
pod Sipom natetive).

VSetky tieto luky maju vyrazny vyrez v luku aSip savyrazne priblizuje geometrickej
vertikalnej osi luku, €im je vystrel presnejSi.Boli vyvinuté ako rychle a prenosnéluky
na lovecké ucely, v sucasnosti ich oblubuju strelci, ktori sa ziCasthuju najma 3D
sutazi nazvieracie ferce.

3/ Longbow je dlhy priamy luk, alebo luk smiemym reflexom ramien u sutaznych
modelov. Jeto stredoveky typ luku, poznameho z anglicka, kde bol sucastou vyzbroje
celé storotia, samozrejme vo VacSej dizke, ako ho pozndme dnes, ked je UZ svojou
dizkou aj silou prispdsobeny na $portovanie. Longbow méa od 64 — 72 palcov. Existuju
pouziva longbow svyrezom (materidly to umoznili, aj pomemne hlboky vyrez
asucasneluk je rovnako odolny atrvacny). Viyrez luku je viastne zakladka s vystelkou
na uloZenie Sipu atyp ovela presnejSiu strelbu ako pri  primitivnych lukoch,
samozrejme v rukach skusenéhostrelca ak hovorime o vzdialenostiach 20-30 metrov.
Z longbow sa striefa tak tradicny ako aj barebow Styl. PouZivaju sa drevené Sipy, ale
kvoli presnosti su lepSie karbonové alebo duraloveé, ktoré maju povrch adizajn
drevenych Sipov, aby sa zachovala tematickost.

4/ Olympijské reflexné luky su vyvojovo najmladSie ale technicky a konstrukéne
najvyspelejsSie. Boli vyvinuté na presnu ter€ovu strelbu, na lov nie su teda vhodné
kvoli ,pomalejsej* technike strelby, samotnejdizke luku a viacerym dopinkom, ktoré
luk sprefiuju (stabilizatory, zameriavag). Dospeli maju dizku luku od 64 — 70 palcov.
MnozZstvo prisluSenstva zabezpecuje po vyladeni dokonalé zladenie Sipu, luku a strelca
apreto su to najpresneSie luky, ktorymi sa sutazi na olympiade. Sutazné vzdialenosti
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st od 10 — 90 metrov v roznych formatoch sutazi. Technika strelby je najexaktnejSia
v porovnani s tradiénymi technikami strelby. Stale sa hfadaju nové spdosoby a metddy
ako biomechanicky naucit strelca optimalne striefatt ado olympijského Stylu uz
davnejSie zasiahla aj veda. Su to zaroven univerzalne luky, pretoZze pri ich kupe
v rekreaCnom prevedeni sa strelec eSte stale méze rozhodovat, aky typ striefania
aktoru techniku bude rozvijat, ¢i barebow mierenu strefbu — vtedy hovorime o holom
luku (barebow), alebo instinktivnu/intuitivnu  strefbu alebo presny olympijsky Styl
mierenim pomocou musky mieridla (olympijsky Iuk). Mierenie pomocou musky je
spomedzi klasickych lukov aj najpresnejSouformou mierenia. Pouzivaju sa skladacie
luky, na ktorych sa bud saju vymenit ramena za silnejSie alebo sa daju zosilni t
(sutazné luky). Strelci pouzivaju dnes najma karbénové Sipy, rekreaCni strelci aj
duralové, drevené uz nie su dnesvhodné.

Obr. Vlavo olympijsky Iluk s prisluSenstvom
Obr. Vpravo je olympijsky luk ako holy luk

5/ Kladkové luky su v miereni aj presnosti strelby najpresnejSie, ale tu uz je na mieste
otazka, €i sa vobec jedna oluk v pravom slova zmysle, pretoze ich konStrukcia
apriebeh natahu, mnozstvo technickych pomdcok naznaluju podobnost’ s kladkovou
kuSou. Boli vyvinuté najma na lov anaucit sa z nich strielat’ relativne presne je
najlahsie spomedzi vSetkych ostatnych typov lukov atrva aj podstatne kratSi Cas (ak
hovorime o rekreatnej strelbe arelativnej presnosti). Nemylme si to ale s presnostou
elitnych kladkovych strelcov, tam su vykony na hranici fudskych moznosti a Casto sa
strielaju  aj piné bodove pocty. Klasické luky maju podla mra vySSiu narocnost, ktoru
relativne zviadnut' znamenaspoznat’ arozvija to prave lukostrelecké umenie.
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Kladkoveé luky su modemné lovecké aj Sportove zbrane, kde o umeni sada hovorit’ len
u medzinarodnych sutaznych strelcov, kedZe technické pomécky pomahaju vyrazne
strelcovi strielat’ relativne presnejSie ako klasickeé luky uz od prvého chytenia 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 nastavitelné pre viacerych strelcov s rozli Enymi parametrami vySky a sily,

tieto aj odporuCam pre zaCinajucich strelcov, kedZe ich technika strelby sa eSte len
fomuje atym sa méZe menit a dizka natahu. U sttaznych alebo 3pecidlnych

loveckych lukov je to inak, tie st presnestavanéna konkrétneho strelca, na jeho dizku

natahu, ktord uz ma stabilizovanu.

Jednou z hlavnych odliSnosti kladkovych lukov je pouZzivanie spustacana vypustenie
tetivy (podoba sa spusti na puske alebo kusi, v podstate princip vystrelu po stlaeni
mechanickej spuste bud pomocou prsta (ukazovaka alebo palec) alebo vyuzivania
Specialnehotahu chrbtom, je podobny) na rozdiel od klasickych lukov, kde satetiva
drzi avypusta zprstov. DalSim afribitom je poSas natahu povolenie/uvolnenie
pbvodnej napinacej sily zo 100 % na priblizne 20-30 % pri plnom natahu., tedastrelec
ma Cassi v klude zamierit, luk mu nevyvolava také napatie pri plnom natahu. Tretim
hlavnym rozdielom je rovnaka dizka natahu pri kaZdom vystrele, &im pdsobi vzdy
rovnaka sila luku na Sip. U klasickych lukov je potreba sa naucit dosiahnut’ vzdy
rovnaki dizku natahu pri kazdom vystrele, ak sa ma striefat presne. Stvrtym
aspektom je pomeme silna schopnost odpustat drobné chyby strelca pri vystrele.
Kladkovy Iuk je preto idedlna ticha lovecka zbrar na vzdialenosti do 45 metrov. Dnes
sapouzivaju prevazne karbonove Sipy. Sutazné teréové kladkové luky byvaju 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, najdete nas na intemete na
www.LUK sk (obchod je vo Vini ¢nom pri Pezinku v aredli druzstva).

Techniky strelby z luku

Venujem sadvom zakladnym technikam strielania s lukom, ktoré patria medzi tie
najpresnejSie z pohladu terCovej strelby. Suto :

1. Technika strelby z holého luku tzv. barebow tradicna technika a instinktivna
lukostrelba

Holy luk je oznaCeniepre reflexny luk, ktorym méze byt olympijsky luk bez doplnkov
ako su zameriavac, stabilizatory, klapacka. Techniku holého luku mdzme striefat’ aj
zreflexnych tradi¢nych lukov (lovecké luky) sdrevenym C&i kovovym stredom,
pripadne aj zlongbow. OdporiCa sa pre strelcov, ktori zaCinaju s lukostrefbou
anevedia presne, ktory spOsob strielania ich v budicnosti bude najviac zaujimat. Je
pre novacikov jednoduchsSia ako olympijska lukostrelba najma kvoli mensiemu
mnozstvu informacii, ktoré strelec spracuva pri vystrele. Technika barebow sa
vyvinula jednak zloveckej instinktivnej lukostrelby a ato tak, Ze sa ustalli
apopisali jednotlivé kroky, ktoré ju robia exaktnou anaucitelnou. Lovecka alebo
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instinktivna strelba je strelcom naucena adrilovana technika, kde strelec striela uz
velmi diho adokonale citi vystrely bez potreby exaktného mierenia pomocou
Cohokolvek (& uz Sipu alebo zameriavaCu). Da sapovedat, Ze dokaze odhadnut’ drahu
letu Sipu a vnima ciel apocita¢ v jeho hlave v zlomku sekundy vyhodnoti vSetky
informacie a strelec Sip umiestni tam, kde zamysla trafit. Vlyzera to akoby ,strielal

priamo oCami‘. Mozno instinktivna lukostrelba nevyzera tak ladne a zviast' u kazdého
takého instinktivneho strelca najdeme viac ¢ menej odliSné prevedenie vystrelu,
faktom vSak je, Ze existuje na svete dost' strelcov, ktori su tak dokonale zladeni
zlukom a Sipom, Ze dokazu neuveritelne presne strielat. Jeza tym ohromné mnozstvo
Casu straveného striefanim adokonalé precitenie aprevedenie vystrelov. (ak vas
zaujima instinktivna lukostrelba, pozrite sa v su€asnosti na najuzasnejSieho strelca
Byrona Fergusonaz USA, “amazing archery videos®, tento chlapik z longbow striela
tak ako dobri sutazni strelci z olympijskych lukov, pripadne na Layosa Kassaia
zMadarska, ktory perfekine striefa zcvalajuceho kora - st to taki sucasni Robinovia

Hoodovia). Jediné ¢o by som rad spomenul pri instinktivnej lukostrefbe je to, Ze tiez
tu prebieha nauCeny model vystrelu avystrel dobrého instinktivneho strelca ma
rovnaké zakladné parametre, ktoré som uviedol v Uvode (rovnakost, plynulost,

jednoduchost’ atd). Zviadnutie instinktivnej Ilukostrelby je preto otazka kazdodenného
strielania avo vSeobecnosti savyuziva predovSetkym na lov, jej hlavhou doménou je
relativna presnost’ avysoka rychlost prevedenia vystrelu. Relativna presnost’ preto,
pretoze olympijsky Styl ¢i technika barebow su vo vSeobecnosti ovela presnejSie uz
od 25 metrov vy3Siej vzdialenosti (Je napisanych mnoho knih o instinktivnej

lukostrelbe, uvadzam priklady ,Become an arrow” od Byrona Fergusona, alebo od
Henryho Bodnika Instinctive archery)

Barebow technika je zaroven po jej zvladnuti vyborna vstupna brana do olympijskej
presnej lukostrelby, avSak nie je to podmienka pokraCovat s olympiskym Stylom,
pretoze vela strelcov ostava pri striefani touto technikou a sutazia tak v tejto kategari.
Je mozné ju strielat’ takmer zo vSetkych typov lukov (najma vSak olympijskych,
loveckych kratSich reflexnych lukov adlhych longbow) a charakterizuje ju mierenie
pomocou Sipu, na luku teda nie je zameriavacia muska. Luky tiez nemézu mat’ dihé
stabilizatory ako olympijské sutazné luky, na sutaziach je eSte par dslSich obmedzeni

v v

technika jednoduchSia, prirodzenejSia auCia sa ju pomerne rychlo oproti
olympijskému Stylu. Touto technikou sa da strielat’ naozaj velmi presne, maximalne
sutazné vzdialenosti su do 50 metrov. Olympijska lukostrelba ma maximalnu sutaznu
vzdialenost 90 metrov. Na dihSie strielané vzdialenosti sa uz rozdiel medzi oboma
technikami vyraznejSie prejavuje, neskor vysvetlim preco.




Tradi¢nou technikou ludia zaCinaju strefbu na 10-15 metrov apomeme rychlo sa
naucia sustredovat’ Sipy blizko seba.Samozrejme, €im je strelec dalej od terCa, tym sa
rozptyl Sipov zvacSuje. Da sa povedat’ Ze tym, Ze sfrelec spracuva akoby menej
informacii (Co samozrejme plati hlavne v pripade rekreaCnej strefby, sutazny strelec si
v8ima prakticky rovnaku postupnost, fazy a Casti vystrelu), je strielanie tymto Stylom
rychlejSie ajednoduchSie oproti olympijskému Stylu. OdporuCame ho preto ako
vstupnu branu do lukostrelby, mnoho zo zakladnych zrucnosti salahko da preniest’ do
olympijského Stylu.

2. Olympijska lukostrelba — strelba zreflexnych lukov sozameriavacou muskou
a ostatnymi doplnkami luku.

Spolocné prvky techniky barebow a olympijskej lukostrelby

KaZdy spravny vystrel, ktory striefa strelec ¢i uz z holého luku alebo olympijského
reflexného luku (s mieridlom) sasklada z tychto zakladnych Casti:

1/ Priprava na vystrel, mentalna priprava

2/ Uchop luku, natah a ukotvenie

3/ Mierenie a dychanie

4/ rozpinanie

5/ Vypustenie

6/ DokonCenie a zotrvanie vystrelu a priprava na dalSi vystrel

Spologné Casti vystrelu pre obe techniky su najma postoj, uchop luku atlak do stredu
luku, natah aprincip rovnakého ukotvenia tahajucej ruky na tvari (nie jeho spdsob),
rozpinanie, vypustanie tetivy a zotrvanie po vystrele.

Kazda z faz mainé Casovétrvanie akazdu z nich si blizSie popiSeme, pretoze sasklada

zdalSich podcasti. Je treba si uvedomit, Ze ako bolo popisané vysSie, strelec by mal
ist' stale podla takéhoto modelu pri kazdom jednom vystrele. Do istej miery postupne
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automatizuje niektoré Casti vystrelu aniektoré bude neskér robit' uz podvedome, ale
niektoré si  zase musi plne uvedomovat aist presne podla nauteného modelu
vystrelu. Tak savyhne stavu, ked' straca nad procesom vystrelu kontrolu, zvyCajne Sip
uleti mimo stred terCa azvacsa je strelec myslienkami viastne niekde inde, ¢o méze
byt vecou slabej koncentracie alebo nepoznania svojho modelu vystrelu, v takom
pripade je striefanie viac-menej Zivelné.

Tieto obe techniky maju svoj exakiny zaklad a metodicky je mozné z jednotlivych

Casti akrokov vyskladat’ pri pravidelnom strielani a pod vedenim trénera konzistentny
takmer kazdy vystrel.

1/Priprava vystrelu a jej Casti

Priprava na vystrel zahimatieto podstatné Casti, ktoré strelec vykonava v tejto
postupnosti a spravnom prevedeni:

a/ Postoj a poziciovanie noh, ruk, hlavy, trupu.

b/ Uchop a umiestnenie ruky naluku

¢/ Uchop tetivy

d/ Zdvihnutie a prednapnutieluku

d/ Mentalna priprava na vystrel (primarna je este pred vystrelom ale v tejto Casti
dochadzak ukfudneniu mysle a absolutnej koncentracii na samotny vystrel)

e/ Priprava natahu

v v

a/POSTOJ

Strelec vZzdy venuje pozomost' pred vystrelom zaujatiu spravneho postoja vzhladom
na terC, na sutaziach aj tréningoch stoji na streleckej Ciare, alebo pomyselnej Ciare, cez
ktori sa rozkro€i. Od postoja sa kazdy spravny vystrel zacina, pretoZze ma vplyv na
vSetko ostatné, Co strelec urobi nasledne. Délezité je, aby postoj bol vzdy spravny a
rovnaky, preto dost pomdZe, ak si strelec robi zo zaCiatku znacky, aby sa Slapami
postavil vzdy nato isté miesto.

Odporii€ana Sirka rozkroCenia sa odvija od Sirky ramien strelca. MenSie alebo vacSie
rozkroCenie je pre strelca neprirodzené a spdsobuje nestabilitu alebo unavu.

Uvadzam niektoré z hlavnych postojov. Ciara, ktora prechéadzapomedzi nohy strelca
je pomyselna strelecka Ciara. Strelec stoji bokom k tercu.

Postoj €.1 bokom. ZaCneme tak, Ze strelec sa postavi prirodzene lavym bokom
k terCu, rozkroCi sa na Sirku ramien aslapy jemne rozkroCi do pismena .V, takze
chodidla nie su uplne paralelne. (lavaci to robia rovnako ale zrkadlovo obratene)
Tento postoj je pre vacsinu ludi najprirodzenejSi a najjednoduchsi na kontrolu, ale pri
tych najlepsich strelcoch ho nevidime dnes uz tak €asto. Do 90. tych rokov bol tento
postoj preferovany u vacsSiny sutaznych strelcov. Na zacatie strielania s lukom savsak
odporuca preto, lebo je pre Cloveka najviac prirodzeny. Neskor by ho v8ak skusenejsi
strelec mal modifikovat' smerom k viac otvorenym postojom. Jeho nevyhodou okrem
iného je nestabilita pri strefbe vo vetre. Jeto problematicky spOsobak ma strelec vacsi
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hrudnik, tetivu by si pri plnom natahu stale opieral o hrud aak by sa predkionil
v pase,stratil by zasestabilitu.

Obr. 1. Postojbokom

Postoj €. 2 — mierne otvoreny. Pravu nohu (u lavéka je to opacne) strelec vysunie asi
opol az celu Slapu pred lavd nohu subezne so streleckou Ciarou alavi nohu
nasmerujetak, aby chodidla vytvorili prirodzené ,V* (nohablizSie k terCu je priblizne
v 304 stupriovom uhle k teréu) . Délezité je, aby postoj bol prirodzeny, stabilny a
zaroven nevytvaral napatie arotacie v pase strelca pri vystrele. Hrudnik uz nie je
bokom ktercu ale je jemne natoCeny smerom na terC, ale to len poCas pripravy
vystrelu a natahu. Spolu s natahom sa hrudnik natoCi bokom k teréu a strelec by ho
mal este pred natahom stiahnut’ jemne dovnutra v mieste hrudnej kosti ato jemnym
stiahnutim brusnych svalov (podobne ako ked' by ste ofakavli uder do brucha).

Toto je prvy spbsob mierne otvoreného postoja. Je vefka skupina elitnych strelcov,
ktori stoja pri vystrele prave takymto spésobom,je to najCastejSi postoj vobec.

Obr. Mierne otvoreny postoj
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Postoj ¢. 3 — otvoreny. Postoj noh je eSte viac otvoreny, €o zvySuje stabilitu pri
strelbe oproti predchadzajucemu mieme otvorenému postoju, no je pre zacinajucich
strelcov aj pomerne neprirodzeny a Casto dochadza k otacaniu v bedrach pri vystrele,
preto tak striefaju hlavne skusenejSistrelci. Snesje tento postoj preferovany u elitnych
korejskych strelcov Chodidlo, ktoré je vzdialenejSie od terCa je paralelné so streleckou
Ciarou aje vysunuté o celu Slapu pred predné chodidlo (ktoré je blizSie k tercu).
Strelci, ktori maju vacsi hrudnik sa zaroveri musia predkloni t mieme v pase (nie
nohach), aby saim tetiva neopierala silno o hrudnik. Takto strelec ziska stabilnejSiu
polohu, ktora nepodlieha unave aje stabinejSia aj pri strefbe vo veternych
podmienkach. Kolmica na hrud' strelca zviera so streleckou Ciarou 10-15  stupnov,
hrudnik je teda viac natoCeny smerom naterC, ale pri samothom natahu sa dostane do
osi Sipu (paralelne so Sipom) astrelec napokon pri plnom natahu stoji hrudou aj
bokom k ter€u. Pozor déleZité je, aby sa pri napinani luku a priblizovani sado osi osi
Sipu boky strelca nenatoCili uplne rovnako ako ramenastrelca. To by vyvolalo napatie
v nohach amohlo vyvolat' rotaciu pri vypusteni. Pri takto otvorenom postoji vznika
malé napatie pod rebrami, pretoze hrudnik sa natata bokom k ter€u aboky by mali
ostavat' blizko svojej uvodnej stabilnej pozicim ktoru strelec zaujal pred natahom.
Ramena by mali ovladat boky anie naopak. Miema rotacia v bokoch v smere
hodinovych ruciCiek (u pravakov aproti smeru u lavakov) poc€as natahu je vak
prirodzena. Pozor v3ak na prilisné natacanie bokov za ramenami.

Obr. Sipky znézomiuji posun kolmice na hrudnik pred natahom a po nétahu. Pri
plnom natahu je hrudnik rovnobezny s kolmicou na ter€.

Tato poloha sa odporuca pre vSetkych pokroCilych strelcov, vhodna je pre tych, ktori
su vacsi a zavalitejSi a maju uz zviddnuté zaklady strefby. Odporuca sa vyskusat’ tento
spbsob azistit tak, ktory danému strelcovi vyhovuje apri ktorom ma najlepSie
vysledky strefby.

Stupen otvorenosti postoja je vecou pocitovej preferencie afyzickej dispozicie strelca.
Mnohym zacinajucim strelcom sa mdzZe zdat' neprirodzeny, da sa v3ak na neho rychlo
strielanim zvyknut. UrCite podstatnou vyhodou tohto otvoreného postoju je strelba vo
vetre, kedy ma strelec najlepsiu stabilitu prave pri otvorenom postoji. Pozor, nohy
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nesmu byt neprirodzene daleko od seba, ani prilis pri sebe. Vyhodou otvoreného
postoja je aj to, Ze strelec mbéze dobre kontrolovat’ svoje taZisko. Pomyselna os tohto
taziska prechadzahlavou, stredom trupu avychadza priblizne v polovici vzdialenosti
medzi stredmi oboch chodidiel (taZisko je na obrazku). Takto otvoreny postoj
CiastoCne eliminuje chvenie v homej Casti trupu, ktort vyvolava napatie z natahu luku.

* %%

Zakladné charakteristiky spravnehopostoja

Potom, Co sa strelec spravne postavil, prenesie vahu na prednu Cast' chodidiel,
v pomere asi 2/3 predna Cast’ chodidla (najvacsia plocha chodidla za prstami) a1/3
zadnd Cast’ (Clenkova Cast), ¢im zadnu Cast’ mieme odlah¢i atuto poziciu udrzi az do
konca vystrelu. Je dobré na zlepSenie stability eSte jemne stiahnut' prsty na nohach
(ako macka stahuje pazuriky), €im vznikne lepSie spojenie so zemou. Pre lepSiu
stabilitu je vhodné ak sa dolna Cast’ eSte spevni tym, Ze sa jemne stiahnu lytkové
astehennésvaly, ale len do tej miery, aby to strelca pri dlhSom striefani neunavovalo.
Strelec na zlepSenie stability dolnej Casti tela sa potrebuje este ,,podsadit™, teda
stiahnut’ sedacie svaly, ktoré akoby ,zopnu“ celd panvu k trupu. Odporuca sa okrem
silovej kondiénej pripravy ruk achrbta preto do tréningu zakomponovat’ aj beh alebo
pohybové aktivity zamerané na dolné kocatiny, aby prave nohy mali pri dlhsie
trvajucich sutazich dobru kondiciu avedeli sa vzdy rovnako napnut, boli vytrvalé
avytvarali tak stabilni oporu pre strelbu.

Pri strelbe na pevnych povrchoch ahalach sa na zlepSenie stability pouziva aj
Specialna obuy, je vhodna prave pevnejSia gumova a hlavne rovna podrazka. Na trave
sa pouziva obuv, ktora ma beznu pevnu podrazku, ktora sa vyrovnava na
nerovnostiach (bezné tenisky)

Samozrejme nohy su pri postoji cely ¢as vystreté v kolenach, v Ziadnom pripade
nie pokréené v kolenach. (Jedine pri love strelec vyuziva vzhfadom na terén
akonkrétnu situaciu rézne adaptované postoje)

Obr. Postoj pri pohlade zboku (favoruky strelec), dobra linia rdk so Sipom, hlavy,
trupu aj néh.




Boky a bedra by mali byt pevné avelmi dbleZité je, aby sa v okamihu vypustenia
tetivy nedostali do pohybu. Postoj teda musi byt bez napatia, ktoré by mohlo spdsobit’
mieme otoCenie strelca v momente vypustenia. Tomu zabrani aj spominané mieme
napnutie brusnych svalov uz pri zdvihnuti luku apriprave na natah. Délezité je eSte
raz pripomenut, Ze ked sa strelec uci spravny posto, mal by sa pokusat ho vzdy
dokonale zopakovata vzdy si ho vizualne aj pocitovo kontrolovat. Ak je postoj vZdy
iny, tak strelec ma tendenciu mu prispbsobovat sa atym meni svoje tazisko
arovnovahu vystrelu, pripadne spdsobinapatie €i rotaciu trupu, bedier a chrbtice.

Pri postoji si treba dat’ pozor aj na to, aby zadok nebol vysunuty prilis, preto si ho
strelec musi stiahnut' tzv. podsadenim, teda stiahnutim sedacich svalov smerom pod
panvu. Z pohladu zozadu, ked pozerame na bok strelca nesmie teda zadok vytfCat
z osi tela. Dve zvislé kolmice, ktoré vidime na obrazku su znézornenim zachovania osi
trupu vzhladom na postoj anohy strelca. Poloha a natoCenie hlavy, vertikalna poloha
luku, aj drzanie trupu naobr. 1 su dobre, prava noha je vSak vytocena doprava
viac

ako je spravne, pri zalozeni pravy laket je mierne vySSie anie je Uplne dotiahnuty
dolinie Sipu. A ked pozrieme na bodkované linie, vSimneme si, Zze chyba prave
podsadenie,teda stiahnutie sedacichsvalov, aby trup bol vo vertikalnej linii s panvou
(ako na obr. 3), zadok je vystrCeny atato poloha je jednak namahavejSia, vyvolava
neziaduce napatie a hlavne je menej stabilna.

Ohr Pnctnie 1 — rhitha nndsadenie, 2 — prehnuty v chrbte, 3- spravny postoj
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Strelba z holého luku ako aj olympijska lukostrelba maiju rovnaké zakladné postoje
pri vystrele.

b/ UCHOP TETIVY

Tetivu vZdy uchopime troma prstami (ukazovak, prostrednik, prstenik), prirodzene su
ulozené vedla seba, nie v3ak nasilu natlatené o sebaa tiez medzi nimi nie su medzery.
Iba dva prsty na tetive by vytvarali priliS velké napatie prstov na tetive (aj ked pri
jazdeckej strefbe sa zvykne tak strielat’ kvoli jednoduchosti arychlosti vystrelu)
astyri prsty uz zasezavadzaju a brania plynulému vypusteniu tetivy. Jedenz rozdielov
techniky barebow a olympijskej Iukostrefby spociva v mieste uchopu tetivy vzhladom
na Sip. V pripade barebow techniky sazvacsaosadia v3etky 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 uchoputzv. ,string walking®, teda pohyb prstov po tetive,
ktoré zabezpeCi rovnaké mierenie na stred ter€a na rézne vzdialenosti a kompenzacia
vzdialenosti sa robi zmenou Uchopu tetivy vzhladom na Sip bud” smerom hore alebo
dole. Ukotvenie tahajucej ruky/dlane natvari a drzanie tetivy ako také ostavarovnaké
pri strelbe na rézne vzdialenosti (obr. niZSie), ktoré barebow strelec striefla, meni sa

teda len vzdialenost vSetkych prstov od tetivy. Viac o technike string walking
uvadzamyv Casti mierenie.

Obr. String walking kratka vzdialenost’ strelby (10-15m) Obr. 2 diha vzdialenost' (50-60 m)

Pri olympijskej strelbe sa ukazovak osadi nad Sip aprostrednik s prstenikom sa
umiestnia pod Sip tak, aby sa len minimaine dotykali Sipu anemali tak na neho

negativny vplyv pri vystrele. Tomu napomaha aj vymedzovaC prstov, ktory je
sucastou chrani Gov (na obrazkoch dole)

Obr. 1 uchop pri technike holého luku (barebow) pri kratkej strielanej vzdialenosti
Obr. 2. uchop pri olympijskej lukostrelbe pri vSetkych strielanych vzdialenostiach




2viast pri olympijskej strelbe sa odporu€a pouzite vymedzovaCa na prstovom
chrani¢i, ktory rozdeli ukazovak od prostrednika azabranuje tak stlaCeniu konceka
Sipu medzi tymito dvoma prstami (je to prirodzené, pretoZe pri plnom natahu tetiva
zviera sprstami ostry uhol, ktory slaca prsty dohromady). Chrani¢ by mal byt
pohodiny avymedzovaC prstov by nemal tiaCit' strelca pri natahu a vystrele, preto si
vyberajte taky, ktory Vam bude najviac vyhovovat pri uchope tetivy. Prstenik, je
potom ulozeny tesne pod prostrednikom, medzi nimi uz nie je medzera. Pouzitie
vymedzovaca na chrani¢i nema vyznam pri barebow technike v pripade ak nestrielaju
technikou jedného prsta nad Sipom. Tab chranice su vhodné na olympijsku  lukostrelbu
asulepSie ako bezné chrani Ce.

Velmi ddlezité je spravne ulozenie prstov na tetive este pred samotnym natahom. Ked
si date prsty dohromady a jemne ich ohnete, vSimnite si, Ze aj ked su prsty rozdielne
dihé, pri ich ohnuti Ciara medzi prvym adruhym clankom na kazdom prste vytvara
linku a prechadzaakoby z jedného prstu na druhy. VSimnite si tiez,ze kazdy prst pri
zatvoreni je inak ohnuty, najma prostrednik sa ohyba viac.Tento prst potrebuje zobrat
na sebaaj najvacsiu Cast sily, ktorou prsty natahuju luk (cca 50%). Ak viozite tetivu
do prstov, tak sa pritlaCia prsty na tetivu avyrovnaju sa do jednej linie aj v drazke
prvého prsta ako vidime na obrazku. Na prvom obrazku je spravny uchop tetivy pred
zovretim prstoy, linia zobrazuje tetivu luku v nenapnutomstave. Na druhom obrazku
linia prstov po zohnuti prstov.

Niektori strelci davaju tetivu eSte dalej, smerom ku stredu prostredného clanku
stredného prsta. To si vSak vyzaduje mat dokonale ,vyvesené®, tedauvolnené
zapastie a predlaktie, Co strelec, ktory zacCina sotva dosiahne, trénuje sato postupne so
slabSimi lukmi. Problémom tohto uchopu je relativne dihSia draha tetivy po chranici
pri vypustani anutnost’ viac ohnut’ prsty (inak satetiva zoSmykne do drazky prvych
¢lankov, Co tiez zvySuje napatie v prstoch).

POZOR! Mnohi zacinajuci strelci nespravne uchopia tetivu ato tak, Ze ju chytia za
bruska prstov. Takto sa vytvori nadmerny tlak v prstoch svalov (flexory), prsty su
v bruskach prilis ohnuté anasledkomje prilis velky kmit (trhnutie) tetivy v momente
jej vypustenia €o spbdsobi nerovnaké vypustanie a nepresnost’ vystrelu. Ked zaCinate
striefat, vyvarujte sa chytaniu tetivy za bruska prstov, nie je to ani jednoduchsie, ani
nedosiahnetenajlepSie vysledky.
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Ako pri_prvotnom_uchopeni, tak musi tetiva_aj poc€as celého natahu ostat’ v tomto
spravhom mieste az do momentu vypustenia. Ak prsty z tetivy postupne s natahom
schadzaju (vacsinou sa zvlieka prstenik), priCin mbéze byt viac, napr. nadmemé
zdvihanie lakta tahajucej ruky nad os Sipu alebo vytacanie zapastia atym aj prstov na
tetive, uvolhovanie prstov poCas natahu ako dosledok nezviadnutia sily luku,

nespravny koncept vypustania tetivy zprstov (postupné otvaranie prstov je
nespravne), atd. Pricom v3etky tieto chyby spdsobuju nepresnost. Najma velkym

problémom v presnosti je to, ked satetiva poCas natahu zoSmykuje postupne z prstov

aprsty sa pomaly pred vypustenim otvaraju. Niektori strelci si stym mylia postupné
vypustenie (teda otvaranie prstov), ktoré prenasajuanalogicky zo strefby z pusiek, ked
sa zvac8uje postupne tlak na spust, ¢o nie je spravne pri vypustani tetivy aneda satu
pouzit, vypustanie tetivy je rapidnejSie a razantnejSie, pritom uvolnenée.

Problémom, sktorym sa stretavaju zacinajuci strelci (z olympijského luku) je
zvieranie Sipu medzi prstami pri uchope tetivy. Ak je toto zovretie medzi
ukazovakom a prostrednikom priliS silné, spésobujeto, Ze Sip padazo zakladky, alebo
ide nad fu, pripadne nad opierku, najma v kombinacii so stacanimtetivy v prstoch.
Sip by mal byt medzi prstami tak oprety, aby na neho prsty nemali pri vypusteni
vplyv, jemny dotyk prstov Sipu nie je problém. Na obrazku 1 nizSie vidime velmi
pevny uchop, ktory mbze spbsobit’ nepresnost’ pri vystrele, kedze to ma okamzity
vplyv uz pri zaciatku letu Sipu. Kvoli predchadzaniu takéhoto drZzania sa odporuca
pouzivat chrani¢e TABKy svymedzovatom prstov (obr. 2), ktory pomaha oddelit
ukazovak od prostrednika. Pri strelcoch, ktori nedavaju Sip medzi ukazovak
a prostrednik, vymedzovaC nie je potrebny. Strelci strielajuci s rukavi Ckou sa musia
naucit nezvierat’ Sip medzi prstami, prinajmensom by si to mali uvedomovat, Ze je to
jednaz chyb, ktora ma vplyv nalet Sipu.

Obr. 1 prsty zvieraju tetivu prilis  Obr. 2 pouzitie tab chrani¢a s vymedzovatom

Prsty su teda ulozené kolmo na tetivu blizko prvej Clankovej drazky a budu ju
natahovat' smerom od luku bez toho aby prsty na tetive menili polohu, alebo sa
vystierali pod tlakom tetivy. Strelec by si mal pred kazdym vystrelom vizualne
skontrolovat’ uloZenie prstov natetive predtym ako zacne natah.




Problémom pri uCeni sa kazdej Casti techniky vystrelu je to, Ze ked'sa ju naucite robit
nespravne a tisic krat ju zopakujete, fixujete si nespravnu techniku, ¢o bude neskor
ovela tazsie a dlhSie trvat’ to odstrani t, ako sato naucit’ od zaCiatku robit spravne. To
plati & o uchope tetivy, kedze neskor, ked uz je strelec dlhsie zvyknuty robit to istym
spbésobom, je mu to neprirodzené menit’ nauceny Styl. Nikdy vSak nie je neskoro zmenit
fo horsie za nieCo lepSie a perspektivne.

Pri uchope tetivy je rozhodujuca poloha prstov na tetive. Okrem toho, Ze vSetky tri
prsty su priblizne rovnako ohnuté, musia ohnuté prsty s palcom vytvarat akoby
opacné ,C* pri pohfade zvrchu na ruku na tetive (na obrazkoch nizSie). Prsty su
zovreté azavesenéna tetive tak, Ze vytvaraju aj pri zatazi pri napinani tetivy stale
priblizne 95— 110 ° uhol ako je to zndzornenéna obrazkoch nizSie. Nie su ale zavreté
uplne (napr 90° a menej), zovretie by bolo neprirodzené anasilu a to by znamenalo
priisné napinanie prstov a nasledne tazké, trhané vypustenie. Uchop musi byt
stabiny azopakovatelny, ale nie kfCovity ato umoznuje prave tato poloha prstov.
Palec v pripade olympijskeho Stylu schovametesne pod plésku tabky (mbze smerovat
aj smerom do stredu dlane, ale hlavne musi byt uvolneny), v pripade barebow ho
priblizime o najviac k dlani v Urovni ukazovaka alebo méze ist’ aj pod neho. Dlan_je
vzdy vystretd aje v jednej linii _so zapastim a predlaktim. Zaroven dian aprvé
¢lanky na prstoch tvoria rovinu (pri pohfade zhora), diar je teda vystreta a nie skréena.
Ak by bola dlar skréeng, tak by vytvarala akusi ,strieSku“ apri pohlade zhora by bolo
vidiet wvytfCajuce hanky. Jednalo by sjednoznacne o nespravne drzanie spdsobujuce
velké napatiev prstoch pri vystrele a rozkmitanie tetivy.

Obr. Nespravne zZlomena dlan tzv. ,strieSka*“

Tu su priklady uchopov. Prvé dva uchopy nizSie su vcelku dobré, hoci palec by na
oboch mohol byt viac uvolneny, vSimnime si pomeme silné pokrCenie malicka na
druhom obrazku. Na dalSich obrazkoch su niektoré priklady nespravnych uchopov.
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Ob.r. Nespravny uchop — stacanie tetivy v prstoch.
Obr.2 Nespravny uchop — strieSka na hankach, napnuty palec

Obr.3 Nespravny uchop — prilis hlboko je tetiva v prstoch, stazuje hladké vypustenie

Trénovanie uloZenia prstov natetive méze byt nasledovné. Potrebujeme k tomu dalSiu
osobu. Zavesime si tetivu luku na prsty spravnym spdsobom aruku volne zvesime
rovno vystretl auvolneni pozdiz tela. Tréner alebo ina osoba ndam bude tagit
s madlom luku smerom dole atak sabude vytvarat’ aj vacsi tlak na prsty, ¢o simuluje
natah. Prsty je treba zachovat' zatvorené ale zaroven uvolnené. TieZz sa snazime
vyhnut' napinaniu zapastia. Silu, ktoru je potrebné vyvinut, aby ostali zatvorené
prenaSame do ramena, nie do prstov. Prsty vnimajme ako urcité haciky, ktorych
funkcia je len zahaknut' tetivu, ale nevytvarat viastné napatie. Maju byt len tolko
napnuté, aby dokazali udrzat' tetivu po cely €as zahaknutu rovnako v prstoch, ale
dostatocne uvolnené, aby ju dokazali razom v momente vypustenia uvolhi t.

To je aj princip dobrého uchopu, sila ktora drzi prsty rovnako po cely €as natahu
zavreté nema vychadzat’ zo svalov samotnych prstov alebo zapastia, ani predlaktia, ale
je prenasana cez laket (ktory sa snazime ¢o najviac uvolni t) do ramena adalej do
spojenych partii podlopatkovych svalov (stredny a dolny trapéz), ktoré su tym hnacim
motorom, ktoré pohariaju tah ruky.
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Obr. Trénovania Uchopu pozdiZ tela s pomocou inej osoby

A o
Dalsim spdsobom pre trénovanie Uchopu tetivy v prstoch ,nasucho® je, Ze si
zahaknemeruky pred seba, asi 6 cm od brady chytite prsty pravej ruky prstami lavej
ruky, ktord otoCite opacne tak, aby ste dokdzali prsty do seba zahaknut, velmi
podobne mame prsty pri uchope tetivy. Kontroluieme si pocas plynulého tahu rik od
seba uloZenie prstov avyvesenie zapastia ato ¢ sanam prsty otvaraju pri zvacSeni
tlaku (to nechceme), alebo &i sa nestacaju. Silu z laktov azapasti prenesieme dozadu
do lopatiek amdzme tak trénovat aj samotné vypustenie. Nasledne, ak je zapastie
uvolnené apri dostatochom tahu ruk od seba, jemné uvolnenie vSetkych prstov
spbsobi prirodzenu reakciu atou je plynulé vypustenie prstov oboch ruk aobe ruky
idu zotrvacnostou od seba. Ak je predlaktie dobre uvolnené atah ide z chrbta, prsty

sarazom pri vypusteni otvaraju a zotrvatnostou idu od seba.

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

Obr. Trénovanie uchopu ,na sucho” aj s trénovanim vypustania




Dlain_a svaly na prstoch a zapasti musia byt’ ¢o najviac _uvolnené pri napinani
tetivy. Palec na pravej ruke (u pravakov) je tieZz uvolneny aje schovany po uroviou
hrany dlane pod pl6Skou chrani€a (v pripade olympijského Stylu). Pri uchope tetivy
vytvara palec s prstami na tetive priblizne pismeno,C*. Malicek, ktory je cezsvaly a
Slachy spojeny s prstenikom, (nedokdzete vacSinou ohnut malicek samostatne bez
toho, Ze by ste neohybali zaroven aj prstenik) preto sa pripadné napatie z malicka
prenasa cez prstenik do tetivy. Pri pohfade zhora na prsty spravne zavesené na tetive
aak je malicek uvolneny, vidime, ako maliCek s palcom a ukazovakom vytvara tvar

pismenaepsilon : 3

Pri prednapnuti luku si mbzete vyskusat' Ci je maliCek uvolneny ajemne ohnuty, tym
Ze nim pohybujete, ale este lepSie je to skusat pri plnom natahu, kedy je v prstoch
najvacSie napatie. Aj vtedy by mal byt malicek natolko uvolneny aby ste boli schopni
snim hybat. To isté plati aj o palci, musi byt uvolheny asmeruje ku prostredniku
anevyti€a ponad hranu dlane. Aj ked' tieto dva prsty nie su priamo zavesenéna tetive,
maju velky vplyv na rozlozenie sil tlaku jednotlivych prstov na tetive amenia ho
negativne v pripade, Ze sa nadmeme napinaju pocas natahu.

Uchop prstov na tetive by sanemal poéas celého natahu vyraznejSie menit, prsty
by mali mat’ vzhlfadom na tetivu tu istu polohu a zachovavat' svoj ohnuty tvar, nemali
by sa vobec pri natahu otvarat. (Jedina zmena by mala nastat az pri samotnom
vypusteni, kedy sa tetiva ma razantne arovnomeme zvliect z prstov, zo vSetkych
naraz, neskor to je blizSie popisanév &asti vypustenie. ) Uchop tetivy Uizko suvisi aje
spojeny s dalSou fazou vystrelu - natahom. Laket’ musi byt' ¢o najviac uvolneny a mal
by byt pokraCujucou liniou prstov, ktora kopiruje liniu Sipu. Laket' taha tetivu v smere
Sipu, pripadne ide jemne nad fiu. Zapastie by nemalo byt zahnuté vertikalne (obr.1)
alebo horizontalne (obr.2) ako je to uvedenéna obrazkoch.

Obr. 1 Laket' zalomeny dohora Obr.2 Laket’ ohnuty mimo linie dlane




ESte raz pripominam, ze zapastie a predlaktie by malo byt v linii s prstami, ktoré su
zavesené na tetive. Toto spojenie zapastia adlane ma byt pevné pocas celého
vypustania, nie vSak prili§ napnuté. Vidime to na obrazkoch nizSie, plati to tak pri
strelcovi, ktory striefa barebow, ako aj olympijsky luk. Ak by bolo zapastie ohnuté, tak sa
neprenasa efektivne sila, ktorou sa ma luk natahovat do lakta pri plnom natahu, o ma za
nasledok pustanie tetivy z jednotlivych prstov s malym oneskorenim atym trhnutim. Ohnuty
laket dost' Casto suvisi sulozenim prstov na tetive, kitoré modze byt priCinou ohybania
zapastia. Ak je prstenik zahaknuty na tetive spravne, aj zapastie tak mdze byt v linii

s predlaktim. Preto sa treba venovat’ uz vySSie spomenutému spravnemu ulozeniu prstov na
tetive. Tri Ciary na obrazkoch nizSie ukazuju spravnuliniu prstov a predlaktia.

Obr. 1 aj 2 Spravne zachovanalinia lakta a prstov (tolerovany zdvih lakta je do 10° nad liniu
Sipu)

Prsty tahaju_tetivu smeromk strelcovi a nemali by ju zatacat’, prsty su polozené
v kolmici_na tetivu. VSimnite si, ¢i pri natahu stacate tetivu. Ak ano, spdsobuje to
velké nepresnosti vo vystrele, pretoze ta sa najprv vyrovna apritom stale tlaci Sip
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dopredu, ale jej zvinenie sa prenesiedo letu Sipu. Vysledkom je stranovy aj vyskovy
rozptyl aje to vidiet aj na nekonzistentom lete Sipu. Preto zviast dbajte na to, aby
prsty tahali tetivu kolmo od luku smerom k hlave a nedochadzalo k otaCaniu zapastia
atym aj prstov &i uz v smerealebo proti smeruhodinovych ruciciek.

Neodporui€a saani to, ked' su prsty zavesenéna tetive nerovnomeme a hlavne prstenik
je bud' CiastoCne alebo vobec nie zaveseny pred drazkou prvého Clanku ateda je len
prilozeny zboku tetivy, alebo salen letmo dotyka tetivy. Hoci da sanamietat, pretoze
je vefla elitnych strelcov, ktori maju prstenik iba zboku oprety o tetivu a prakticky nim
v mensine aich technika je tomu prispdsobena. Aj tu sa prejavuje pravidlo, Ze
technika sa prispésobuje vzdy individualne na strelca anie je to rigidna arovnako
vyzerajuca forma u kazdého strelca. Ak sa ale chcete naucit’” spravne uchopit’ tetivu,
dbajte, aby boli vSetky tri prsty az do konca rovnako zaveseneé na tetive. Je to
jednoduchsie takto vystrely opakovat ako sapokuSat’ skusat viastné styly.

Obr. Uchopy na dvoch prstoch (G&astnici poslednych olympijskych hier).

Spravne rozlozenie tlaku prstov na tetive pri natahu je videdlnom pripade
nasledovné: priblizne 25-30 % tlaku vyvija ukazovak, 50-60 % prostrednik a20 %
prstenik. Pri tomto rozloZeni tlaku dochadza aj k rovhomemému opustaniu tetivy
z prstov pri vystrele. Hlavny tlak teda spoCiva na prostredniku, ktory nesie najvacsiu
Cast’ zataze. Je to aj preto, Ze tento prst je zo vSetkych troch najsinejSi aznesie
najvacSie zatazenie.

Pre zhrmutie k tchopu tetivy je dolezité spomenut’ zakladné viastnosti spravneho
uchopu:

- Conajviac uvolnené prsty

- pritom su spravne ohnuté a zavesenéna tetive

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

- pri natahu saprsty neotvaraju, ale zachovavaju si rovnaku polohu ako pri uchope

- pocCaskotvenia ruky natvari saudrzuje rovhomerny tlak arozlozenie sil jednotlivych
prstov natetive

- maliCek a palec su o najviac uvolnené

- zapastieje v linii s prstami a predlaktim

- tetivu tahame priamo a nevytaCame ju prstami do esiCka, neskricame zapastie

- dlan je vystreta anikdy saneohyba, hanky nespravia ,strieSku”
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Po vizualnej aj pocitovej kontrole uchopu sastrelec venuje spravnemuuchopu luku.
¢/ UCHOP LUKU

Uchop luku, resp. lepSie povedané polohovanie ruky na luku je velmi délezita &ast
vystrelu. Uchop nasleduje hned' po tom, ¢o si strelec zalozil Sip do luku a predchadza
tvarovanu rukovat, do ktorej sa da pohodine viozit ruka, zalezi to od typu luku
a konkrétneho vyrobcu. Rucka (Cast’ madla luku) musi byt vhodna pre strelca a preto
si voli taku, ktora mu najviac vyhovuije, pripadne si ju eSte prispdsobuje. Délezité pri
rickach je to, aby umoziovali tlak v strede ricky smerom do ter€a aruka sa z neho
neSmykala do stran, netlacila.

Miesto v ktorom ruka tlaci do stredu rucky luku je medzi palcom aukazovakom asi
1,5 - 3 cm pod bodom, v ktorom sa stretavaju palec a ukazovak v tzv. pivothom bode
(jle vysvetlené nizSie na obrazkoch). Toto miesto zabezpecuje priame spojenie aliniu
spravneho smeru tlaku. Ak je linia porusena, dochadza k staaniu rucky pri natahu
atym celého luku (dolava alebo doprava, tym smerom idu aj zasahy), zviast' sa to
prejavi pri unave, dazdi alebo poteni ruky.

Pri spravnhom drzani atlaCeni do luku sa linia tlaku smerom do terCa prenasa od
ramena cez predlkaktie a zapastie a cez pivotny bod do racky luku. Druha ruka taha
tetivu smerom od luku apo ukotveni sa laket zahyba dozadu za strelca. Pomer tlaku
atahu by mali byt 50:50. VS&imnime si, Ze zapastie aj laket’ su v dobrej linii so Sipom
na obrazku nizSie.

Obr. Pohlad zhora a zozadu na spravnu liniu  vystrelu




Treba si zapamatat, ze pri_technike olympijskej lukostrefby sa luk viastne v ruke a
prstoch ani nema drzat, ale do luku sa Jen” tladi na ra¢ku madla luku v smere do
stredu ter€a (je to len jeden vektor tlaku) pri zachovani optimainej polohy dlane na
rucke auvolneni prstov. Preto je to skér tlaCenie proti luku a uréite nie drzanie
luku, pretoze kazdy maly sval Ci uz v dlani alebo na prstoch, ktory sa zapoji do
vystrelu v samotnom okamihu vypustenia tetivy tak zapésobi na rucku luku, ¢o méze
negativne ovplyvni t smer luku atym hlavne $ipu. Cim je dlari aprsty viac v napéti,
tym vySSia je SancaZze to pokazi vystrel, pretoZe je tam nadmemé napatie a v momente
vystrelu razantné uvolnenie, Co strelec Casto zakonCuje trhnutim rucky a strhnutim
celého vystrelu. VSimnime si aj polohu palca, ktory viastne uvolneny smeruje presne
na stred tera. Ak smeruje inde alebo je prilis napnuty, ma to negativny vply na
vystrely. Preto je tak dllezité, aby prsty, dlan a ruka, ktora drzi luk, boli spravne
umiestnené na ricke.

Obr. Luk sav ruke nedrzi, ale sa do neho tlaci, prsty suvolne zvesené. Strelec pouziva
Snurku na zachytenieluku proti vypadnutiu z ruky.

Treba si uvedomit’ aj to, Ze pri natahu luku sa sila, ktori vytvara luk prenasaa tlaCi
spat do ruky apreto poloha ruky na drzadle luku musi byt vzdy rovnaka od

vystrelu k vystrelu, stabilnda _a udrzatelnd az do konca vystrelu. V priebehu
natahu nesmie dojst’ k vytacaniu zapastia, alebo k zmene smeru tlaku do luku,
pretoZze tym dojde k stacaniu racky atym k staaniu ramien luku a nespresnostiam vo
vystrele.

Drzanie luku pri longbow alebo holych lukoch je viacmenej rovnaké stym
rozdielom, Ze najma longbow maju menej ergonomicku rucku, drevené lovecke luky
ju maju uz lepsSie tvarovanu, je treba sanaucit' zviadnut' rovnaky uchop aprincip tlaku.
nepouzivaju Snurky na udrzanie luku, preto je treba citlivo luk prstami objimat, ale len
do tej miery, aby v momente vystrelu nevypadol z ruky azaroven aby to nebolo velmi
pevné drzanie a nespdsobilo nepresnosti. Pevné stiskanie luku nie je dobré jednak
kvoli nepresnostiama jednak kvéli neskorSim moznym bolestiam v predlakti.

Na to, aby luk pri vystrele nepadol na zem, strelec pouziva prstové alebo zapastné
snurky, ktoré pri vystrele zachytia luk proti vypadnutiu z ruky. Nie je jasne dané,
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ktoré Snurky su lepSie, je to na preferencii strelca. Dolezité je vsak to, aby neboli prilis
dihé alebo kratke, priliS hrubé alebo uzke a neovplyviiovali tak negativne vystrel, resp.
nespdsobovali bolest. Strelec, ktory striefa bez takejto Snurky z olympijského Iluku
svelkou pravdepodobnostou ani nema spravny uchop luku aluk vacsinou drzi pevne
v prstoch, prsty ma zboku madla (akoby drzal pistol) anema tak stabilnu
a opakovatelnu polohu na madle. Je pravda, Ze olympijské luky akladkové luky su

o nieCo tazSie aaj preto su tieto Snurky potrebné. Pri pouziti Snarky sa strelec

samozrejme musi odnaucit’ prirodzenému reflexu zovretia prstov a (chmataci
reflex) zachytenia luku pri vystrele, da sa to docielit’ len tréningom. Po Case
prestane chmatat’ prstami po luku anechaluk spolu s vystrelom ,vypadnut” z ruky,
bez akéhokolvek naznaku jeho zachytenia prstami ¢i stiahnutim svalov dlane.

Obr. 1 a2 pouzitie Snurky na zachytenie luku, naobr. 3 je luk po vystrele zachyteny
Snurkou, ruka spravne nereaguije na vypadnutie.

kriticka Cast’, ktorda_ma najvacsi vplyv na to, ako vystrel bude prevedeny. Prec¢o ?
Ruka, ktora pbsobi na luk aten drzi Sip vlastne urCuje, ktorym smerom Sip poleti.
Podla mdjho nazoru sa v porovnani s ostatnymi Castami vystrelu podiela na spravnom
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vystrele minimalne z 50-60 %. Jedno maju vSetci Spickovi strelci spolocné atym je
velmi silna apevna ruka, ktora tlaCi do luku, v ktorej maju vybornu kontrolu, silu
acit zaroven. Oplati sa jej preto venovat skutoCne pozomost aspravne sa naucit
uchopit madio a tlaCit' do luku. Toto rekreacni strelci najviac zanedbavaju pri svojich
zaCiatkoch.

d/ Spravny uchop madia

Dnes su uz vSetky drzadla (rucky) olympijskych lukov aj rekreaCnych ergonomicky
tvarované astrelci si ich prispdsobuju tvaru svojej ruky podfa potreby, bud vymenou
nasady alebo si omotavaju rucky tenisovou protiSmykovou paskou, pripadne si
prilepuju plastové odliatky, ktoré presne kopiruju dlan, alebo si prispdsobuje drzadlo
aplikovanim sadry, alebo si da strelec vyrezat' osobitne ru¢ku pre sebaz dreva. Rucky
olympijskych Iukov sa mézu zdat' rekreanému strelcovi pomeme nekomfortné, ¢o
samozrejme suvisi so spravnym uchopom, ktory zrejme eSte nema zviadnuty,
sutaznému strelcovi je Standardna ri¢ka zvacSa komfortna, ale aj tu plati, Ze je to
individualne pre kazdého strelca a Uprava je opodstatnena.

Prva vec pri uchope luku je viozit madlo do tzv. pivot bodu ( na obrazkoch je
zobrazney kruzkom). Jeto bod na dlani, asi 1,5-3 cm pod miestom, kde sa stretavaju
palec sukazovakom. Tento bod je v makkom mieste dlane, ked si stlaCite druhou
rukou toto miesto azboku sapri tlaku dotyka svalu dlane pod palcom. Zaroven tento
bod smeruje a jeho linia akoby vychadza zo stredu predlaktia apri uchope luku tlaci
ruka presne do stredu rucky v bode tesne pod miestom, kde sa madlo zakrivuje ponad
diair. V tomto bode strelec laci do madia luku jedingym smerom pocas celého natahu
aj vypustania rovnakou intenzitou.

Obr. 1 a 2 Pivotny bod. Na obrazku je vySrafované aj miesto, ktoré zo strany dlane
vobec nema prist do kontaktu sru¢kou, najma nikdy nie kosticka zapastia. Na
vediajSsom obrazku je znazomeny pivotny bod asmer palca smerom do terCa, uhal,
ktory zvieraju hanky svodorovnou osou pri uvolnenej ruke, v ktorej chytame madlo
(cca 3545°), Prsty su pri natahu cely ¢as uvolnené a zvesenéako na obrazku 2.
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Palec by mal smerovat’ do teréa a mal by byt’ cely ¢as uvolneny, tak ako celad
dlan, prsty. Zapastie nie je napnuté, ale je potrebné v nou udrzat’ vazbu medzi
diariou_a predlaktim. Dilan, ktora taci do luku musi byt ¢o najviac uvolhend pocas
celého natahu aj samotného vystrelu atlak do madla musi byt’ konstantny v sile a
a plynulosti pocas celého vystrelu.

Na zistenie spravnej polohy palca na madle si mdzete pomoct’ nasledovnou metddou.
Ruku, ktora bude tlaCit do madla vystrieme pred seba anarovname prsty adlan tak
aby palec smeroval nahor na dvanastu hodinu ( 1- vertikélna poloha ruky). Druha
kontrolna poloha je, ak preto€ime ruku tak, aby palec smeroval na tretiu hodinu (fava
ruka u pravorukych strelcov) (2 —horizontalna poloha ruky). Spravna poloha pre
uchop luku je presne medzi tymito dvoma polohami (3- Uchopova poloha ruky) To
znamena,ze vystrety palec akoby ukazuje na pol druhu na ciferniku hodin. K tomu je
potrebné este jemne zalomi t' zapéastie dohora (15- 30°) auvolhi t prsty pozdiz ricky a
vioZi t ruku do racky madla ako je to na obrazku 4.

1. 2. 3. 4.

Prsty su pozvolne zvesenépozdlz madla luku (spredu) a hanky zvieraju a vodorovnou
osou priblizne 35-45 stupriovy uhol. Na spravne drZzanie uz dnes existuju tréningové
pomécky, ktoré umoznia lepSie polohovat dlan aprsty na ricke avyplnia priestor
medzi rickou a prstami.

42



Obr. Pomocny vankusik na trénovanie spravneho uchopu, pohlfad zpredu. Mali¢ek je
stale trochu napnuty, €o nie je spravne.

Pri Standardnom Uchope zapastie sa uvolni a jemne ohne tak, Ze palec aj prsty sa
jemne zdvihnu dohora. Nie vSak do tej miery, Ze by sacela dlan opierala o madio, tam
uz prestava byt kontrola. Spodna Cast’ velkého svalu pod palcom uz je prakticky vo
vzduchu anedotyka sa ricky. Je dolezité, aby zapastna kost' (ta ktora je
z malickovej strany dlane) nebola vébec opretd omadlo pri Ziadnom z dole
popisanych uchopov. Treba sa vyhnut' aj tzv. piStolovému uchopu, ¢o je najbeznejSi
uchop zacinajucich lukostrelcov, ktori nemaju spravny vycvik achytia luk ako im je
prirodzené do ruky, podobne ako sa drzi pistol. Hanky su takmer zvisle dole, prsty
pevne obopinaju madlo luku a cela dlar je posunuta do lava na ricke (v pripade favej
ruky u pravorukych strelcov) .

Obr.1,2,3 ,Pistolovy® nespravny uchop Obr.3 Kost' zapastia zjavne polozena na rucke

Stuperi v akom je dlan zalomena smerom dohora zavisi od preferencie strelca. Prvy
sposob je tzv. ,vysoké zapastie“, o znamena, Ze zapastie je takmer vystreté ako
pokracujuca linia lakta (ale pritom mabyt uvolhené), stupen jeho zalomenia na madle
je maly (priblizne 10 - 20 °) vystrety palec kopiruje liniu celého predlaktia a hanky
zvieraju svodorovnouo osou uhol menej ako 35° avtomto pripade strelec tlaci
s minimalnou plochou okolia pivotného bodu do madla. Je to vS8ak pomerme namahava
poloha (a moze byt pre mnohych aj unavna ¢i dokonca bolestiva) apri dihSej sutazi sa
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ruka unavi adochadza k zmene polohy tlaku do luku atym k nepresnostiam. Je to
poloha, ktoru strelci uprednosthovali v minulosti, ale pri zavedeni klapaciek
u olympijskych lukov a potreberozpinania pri vystrele uz to nie je preferovanapoloha.
Je ale gj teraz dost’ strelcov, ktori si tomuto uchopu prispdsobili aj madla a striefaju
S vysokym zapastim.

Obr. 1 Wysoky uchop Obr. 2 Nahradna ru¢ka podpordjuca vysoky uchop

‘ -.":~ I ™ = T |

Druhym spbsobom je ,,Standardny uchop®, teda poloha, kedy je dlan v zapasti jemne
zalomena smerom dohora asi v 20-35 stupriovom uhle svodorovnou osou a o nie¢o
vacsia Cast dlane od pivotného bodu smerom k stredu dlane tlaci do madla, €im je tlak
rovhomemejSie distribuovany na madlo a dokaze to strelec velmi dobre kontrolovat' a
zopakovat. Tato poloha je najviac preferovana aodporuam snou zaCat strielat,
vacsine strelcov bude aj neskér najviac vyhovovat, ale treba si skusit’ aj iné polohy
azistit Co najviac vyhovuje apri ktorej ma strelec najstabilnejSiu ruku a najlepsSie
vysledky. Takto drzi luk najviac strelcov, ruka je stabilna apoloha je udrzatelna aj
poCas dhSieho strielania.

Obr. 1 Standamy Uchop s prispdsobenou ruckou pre potreby strelca s vyznadenou
polohou zapastnej kosti, ktora je spravne mimo ru¢ky madla. Uchop na obrazku je na
hranici medzi vysokym a Standardnym uchopom.




Tretim spOsobom je ,,nizke zapastie“, teda poloha kedy je dlani viac zalomena
smerom dohora atakmer cela dlann od pivotného bodu prechadzajuc Ciarou Zivota az
po spodok dlane, je opreta o madlo azviera s vertikalnou osobu viac ako 40 stupriov.
Je to poloha, v ktorej je zapastie pomeme dost zalomené, o mbze rovnako pre
strelcov byt po niekolkych hodinach striefania Unavné az bolestivé, zavisi od stupna
vyspelosti strelca aintenzity trénovania. Opat’ su vSak strelci, ktorym vyhovuje tato
poloha, vyZaduje vSak absolutnu kontrolu nad rukou, aby sa vzdy rovnako dodrzal
uhol zalomenia dlane.

Zmeny v dizani_alebo tlaéeni do madla saprejavia aj na vystrele a zasahu Sipu na
ter Gi, preto sa opat’ snazime o rovnakost’. Je to preto, lebo sa meni bod v ktorom sa
tla¢i do madla atym dochadza k nerovnakému napinaniu homého adolného ramena
luku ato spdsobi vystrel, ktory méze mat predovSetkym vertikalnu odchylku.
VyskuSajte si 30 vystrelov kazdym ztychto spdsobov na vzdialenost 20 metrov
a uvidite, aky ma uchop atlacenie do luku vplyv nadopad Sipu.

Pri nizkom uchope, alebo tlaku celej dlane do ricky, Sipy budu zasahovat' ter¢ vysSie
od Sipov vystrelenych s vysokym zapastim To je spdsobenéprave odliSnym napinanim
ramien luku a zmeneuhlu naklonu Sipu vzhlfadom na luk.

Pri laku do homej Casti madla, ked dlafi nie je cela opretd oricku, Sipy budu
zasahovat nizSie ako pri predchadzajucom uchope.

Spravny uchop, aj ked zo zaCiatku mozno sa bude zdat’ neprirodzeny, sa postupne pre
strelca stane bezny, ale je potrebné aby si ho neustale vizualne a hlavne pocitovo
kontroloval.

e/ Prednat’ah tetivy — 1. faza natahu

Prednatah je dalSou Castou pripravy vystrelu. Je to zaroven faza, v ktorej sa strelec
pripravuje technicky aj psychicky navystrel a planuje vSetky Casti vystrelu. Prednatah
znamena, ze po tom, Co strelec spravne uchopil tetivu, vizualne ahmatom si Uchop
skontroloval auloZil dlan na rucke luku, vZdy rovnako vystrel po vystrele, prednapne
tetivu asina10-20 % (cca 10-15 cm od uvodnej kfudovej polohy tetivy). Prednatahje
vhodné spravit' uz pri zdvihani oboch rik do streleckej polohy, teda vtedy, ked su este
ruky nezatazené celou napinacou silou avilastnou vahou luku. Strelec nenatahuje luk
naplno, az pokial nema telo zrovnané do spravnej polohy. Pozor, aby ste sa pri
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prednatahu nezaCali v pase zaklanat smerom dozadu, ¢o je Casta tendencia
ak
rekreacCny strelec zdviha luk do pozicie pre vystrel.

Obr. Prednétah a priprava na vystrel. Na obr. 2je vidiet priblizna dizka prednatahu

Strelec si prednatahom pomdze aj so zdvihnutim luku, pretoZe silu prenesie aj do
ruky, ktora drzi tetivu aodfah¢i tak ruku, ktora tladi na luk aodfah¢i ju tak od
hmotnosti celého luku (najma olympijské luky su vybavené mnozstvom prisluSenstva
aich hmotnost je aj 3,5 - 5,0 kg). Samotnénatiahnutie vSak nerobime prilis skoro, este
ked su luk aj srukou dole. Prednatah sa robi sucasne pri zdvihani luku do polohy
mieme vysSej ako je strelecka pozicia, z ktorej postupne strelec ,zosada“ s rukami na
stred terCa, je to ale len miemy pokles.

Pri_zdvihani ruky si tiez treba_vSimat’, i je luk vo zvislej polohe, v ktorej ma
ostat’ az do okamihu_vystrelu. Naklananie luku uz pri prednatahu samdZe prenasat
az do plného natahu. Naklon luku, zviast olympijského nie je vhodny, pretoze meni
polohu opretia Sipu v luku. Ak naklonite luk dolava, Sipy budu zasahovat dolava od
stredu aopacne. NavySe pri olympijskych lukoch, kde strelec pouziva klapacku
aopierku sjemnym nastavenim saméze stat, Ze klapacka stlaca Sip k opierke ale pri
naklonenom luku dolava (pravacky luk) v momente vypustenia tlak klapacky po
Kliknuti zmizne a opierka zacne pdsobit’ svojou silou na Sip a ten sa mdze nasledne
skizavat’ po luku dofava a strelec bude zasahovat’ viavo od stredu. Aj pri rekreacnych
lukoch sa méZe stat, e naklarianim luku dofava sa &ip skizne po zakladke dolava
aminie tak ter¢ viavo. Naklananie luku ma opostatnenie len pri love alebo strelbe
zlongbow, kde naklonenim luku mieme do pravej strany zabezpecime, Ze Sip sa nam
nevypadava z luku do lavej strany (pravacky luk). Toto naklonenie vS&ak musime
zopakovat' od vystrelu k vystrelu, inak sa meni miesto zasahu viavo alebo vpravo
podia stupfia nakionu.

Prednatah strelec urobi tak, Ze ruka, ktora tlaci do luku sa zdvihne na Uroveri nosa az
oCi. Ak strelec pouziva zameriavaC, tak musSku umiestni nad stred ter€a. Dlan s
prstami, ktoré drZia tetivu su vzdy nad uroviiou ramena tlaciacej ruky, hrot lakta je
priblizne na urovni nosaaz oCi a prsty natetive suna urovni ust az oci.
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Obr. 1 poloha tahajucej ruky pri prednatahu. Obr. 2 je sformovanie prstov na tetive
pri prednatahu , uvolnenie napatia v dlani, malicku apalci avytvorenie pevného
spojenia v zapasti, vyrovnanie dlane s predlaktim

Niektorych strelcov ste mozno videli, ako ruka natetive je az nad uroviiou o€i a natah
je zhora nadol do kotviacej polohy. O to tazsie je potom z tejto vysokej pozicie dostat
ruku pod bradu (pri olympijskej Iukostrelbe), preto odporuCame zacinajucim strelcom
zaCat' v dolu popisanej polohe. Pri_technike barebow atradicénej technike je mozné
zaCinat' aj z troSku vySSej polohy ako je to na obrazku, ale odporiCam zaCinat' tiez

z rovnakej opisanej polohy, neskor si strelec prispdsobuje prednatah svojim potrebam.

Prednatahom sa strelec dostava do rovnovaznej uvodnej polohy, z ktorej neskor
zacne natah , teda tlak do luku kombinovany stahom tetivy. V tejto faze sa
zaroven pripravuje mentalne na vystrel, planuje si ho, kontroluje dychanie
a stabilizuje sa, aby natah bol ¢o najplynulejsi a €o najmenej rozkolisal strelca.

Dolezité pri prednatahu, ako prvej faze natahu je, aby laket’ ruky, ktora t'aha tetivu
bol vzdy nad urovinou ramena ruky, ktora tlaci do luku. Rovnako je ddlezité, aby
strelec nezdvihol rameno ruky, ktora taha tetivu. (Skuste rozpazit obe ruky bez
toho, Ze by ste zdvihli ramena, cvikom sa to da zvladnut.). Ak by strelec zdvihol
rameno tahajucej ruky, nedokaze sa dostat do optimalnej polohy a zrealizovat
optimalne velmi délezity ,tah chrbtom®. Takio sa podari neskér spravne ulozZit
lopatky asvaly, ktoré suvisia s natahom luku prostrednictvom svalov chrbatu, najma
strednych tricepsovych a spodnych podlopatkovych svalov. Pri prednatahu si strelec
upravi natoCenie ruky, ktora tla¢i do madla atiez skontroluje drzanie prstov na tetive
auvolnenost’ zapastia a predlaktia tahajucej ruky, ako aj rovnej linie chrbta ruky

v v

Velmi dolezité je, aby si uz v tejto faze strelec spravne osadil rameno tlaciacej
ruky, pretoZe ta je zakladom celého natahu. Rameno je potrebné zasadit' do kibového
puzdra, zatlaCit jemne smerom dozadu v smere hrotu lopatky. Rameno sa uz
v prednatahu nesmie zdvihnit’ nad beznu uroven, pretoZe sila luku anatah by ho esSte
viacej zdvihli azaklonili dozadu adostali strelca do polohy, ktora pri vystrele
spdsobujenepresnostia tiez dlhodobo likviduje ramenostrelca.
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Obr. Na obrazku je ukdzané nespravne vysoké rameno.

Prednatah ma niekolko vyznamov:

1/ Umoznuje sa pripravi t' na rovnovahu tlaku do luku atahu tetivy. Zaroveri umozni
zmensit' tlak na ruku spbsobeny viastnou hmotnostou luku medzi obe ruky aramena
azaroven umoznuje uz od zaciatku to, aby sa luk nemusel pri jeho zdvihnuti do
streleckej pozicie vobec drzat, ale sa do neho méze len tlaCit sotvorenymi a
uvolnenymi prstami (popisané vysSie). Prednatiahnutie znameng, ze len mala sila
pbsobi na prsty na tetive atiez na svaly ramien a prediakti a preto je mozné eSte robit’
korekcie apripravi t' vSetko na natah. Zaroven sa strelec pripravi na rovnovahu medzi
tlakom do luku atahom tetivy v pomere 1:1 pri nasledujucej faze natahu.

2/ Prednatiahnutie znamenaaj délezitu stabilizaciu strelca, zniZenie svalového vzruchu
spdsobenéhozdvihnutim ruky slukom astrelec sa v tejto faze upokoji apripravi na
natah, mierenie a cely vystrel.

3/ Vtejto faze zaCina aktivne dychat. K dychaniu sa neskér eSte vratim. Pri
prednatahu sa strelec méze hlbSie nadychnut’ a pri natahu zacina plynule vydychovat,
alebo opacne, mbéze sa jemne nadychovat (cez branicu), aby tak vyvolal efekt

v v

4/ Prednatah je dblezitou fazou kedy sa strelec pripravuje na vystrel mentalne, teda
navodi si urCity rovnaky sustredeny stav mysle, ktory mu poméze dosiahnut’ to, o si
naplanoval pred vystrelom, navodzuje si pozitivne myslienky, ktoré suvisia so
zasahoma aktivuje svoju sebadbéveruna maximum. Jeto teda jedna z délezitych Casti
uvodnej predvystrelovej koncentracie.

f/ Pozicia a sformovanieruky, ktora tla€i do luku (bow hand)

Ako som uz spominal, ruka, ktora tlaCi do luku je jedna z najddlezitejSich Casti
vystrelu, ktorej by mal strelec venovat’ vela pozomosti. Je pomeme zlozité popisat
jednotlivée pohyby , ktoré by mali predchadzat samotnému natahu, preto si pomdzem
viacerymi obrazkami.

1/ Rameno musi byt pevne osadenév kibovom puzdre, aby nedoslo pri nétahu k jeho

zdvihnutiu nad rovinu druhého ramena. Strelba so zdvihnutym ramenom dostava
strelca do zlej polohy, predizuje mu zbytoCne natah aje naruSena geometricka linia
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vystrelu. Aby k tomu nedoslo, strelec preto zatlaci ruku proti ramenu smerom k hrotu
lopatky az do miesta, kde ho to uz dalej nepusti. TlaCiaca ruka sa posunie dozadu o

par centimetrov v smere naznacenejSipky. Pri prednatahu skontrolujeme, ¢&i su obidve
ramenav rovine.

Obr. Ulozenie tlaCiacej ruky a oboch ramien

Toto jemné zasunutieruky smeromdo ramena,zafixuje“ ruku do ramenaa vytvori tak
pevnu astabilni sucast ramena aruky (podobne ako pri konstrukcii  Sibenice).
Zarovenn sa jemnym zasunutim ruky aramena dozadu vytvori potrebny jemny

trojuholnik medzi pomyselnou drahou tetivy a celou pazou. Tento trojuholnik sa vSak
pri natahu bude zmenSovat' tak, Ze strelec zaCne ruky rozpinat smerom od seba
aramenny kib tlaCiacej ruky bude wytiaat dopredu a zarovert smerom k Sipu a tetive.

Obr. Pri natahu a zakotveni ruky natvari savytvori miesto navolny pohyb tetivy.
Ruka tlaCi dopredu ale zaroven sarameno posuva blizSie k Sipu




Pozor, zasunutie paze a ramenného kibu by malo byt len do tej miery, aby
nespdsobilo vytocenie strelca v prednej casti trupu ( odporu€ané je zasunutie
ramena len asi 1-2 cm dozadu).

Obr. Zapojenie svalovych partii tlaCiacej ruky (deltovy sval atricepsovy, ktoré su
oznacené), ktoré udrziavaju ruku v rovnakej pozici az do ukoncenia vystrelu. Ich
povolenim pocas natahu, rozpinania alebo vypustania dochadza k velkym odchylkam
od polohy, v ktorej bola ruka pri miereni.

1

\

2/ Ked je uzZ ruka zasadenaspravne v ramene, potrebuje strelec sformovat’ prediaktie
tlaCiacej ruky. Prirodzena poloha, ktoru rekreacny strelec zaujme je vidiet na
obrazkoch niZSie, laket’ je vytoCeny v najSirSej Casti smerom dohora, nie je to vSak
dostatocne stabilna a pevna poloha pri vystrele:

Obr. 1 a2 Laket' vytoCeny dohora (nespravne)

Tato poloha zaroven nie je vhodna pri strefbe olympijskou technikou, pretoze laket je
takto viac v drahe tetivy apri kazdom vystrele do neho méze narazit' atym negativne
ovplyvnit' vystrel a mdze tak aj zrariovat’ strelca. Na obrazku 1 je to vidiet, Ze strelec
si musi posuvat' chrani€ do spodnej Casti predlaktia, pretoZe to je miesto dotyku tetivy
S rukou.

Predlaktie tladiacej ruky je preto potrebné stocit’ smerom dovnitra (v smere
hodinovych ruciCiek u pravaka z pohladu strelca a proti smeru u lavaka) bez toho, aby
sa zmenila pozicia zapastia adlane na ricke luku atiez aby sa nezdvihlo tlaciace
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rameno. Smer zatoCenia a vertikalne natoCenie lakta vidime na obrazku, porovnajte si
to s predchadzajucimi obrazkami.

Obr. WtoCenie lakta v smere hodinovych ruciCiek do spravnej vertikalnej polohy

Dovody narotaciu predlaktia su napr. tieto Styri:

1/ Aktivuje satriceps adeltovy sval, aby si strelec spravne zafixoval rameno tlaCiacej
ruky predtym nez sadostane pod zataz pri pinom natahu.

2/ miesto vohybe lakta, ktoré je najSirSou Castou ruky sa dostane ztakmer
horizontalnej (prirodzenej pre Cloveka, ked' napr. drzi pistol) do vertikalnej (vhodnej
pre vystrel) polohy adoslova sa natoCenim lakta podari vzdialit od drahy tetivy
aeliminuju satak narazytetivy do ruky.

v v

jeho zatlaaniu dozadu.

4/ V momentevystrelu ruka predlaktie nespravi efekt struny, tedanetrhneluk do boku
ako nasledok nestabilného prediaktia. Sto¢enim predlaktia dochadzak jeho spevneniu.

Tuto polohu musi strelec udrzat' az do konca vystrelu. Tréningom sa tato stabilna
strelecka pozicia ruky stane pre strelca Uplne bezna. Casto sa stava, Ze sa ruka pri
unave z dhSieho strielania alebo jej nedostatoCnom oviadani otaca spat’ do prirodzene;
polohy, o nie je spravne. ( vidime na obrazku nizSie). Jeto spésobenénajma slabou
kondiciou strelca, malou intenzitou tréningov. Parklikov denne mbze pomdct’ spevnit
predlaktie.

Obr. Spéat’ stoené prediaktie poCas napinania a samotného vystrelu (nespravne)




Toto sformovanie ruky aramena apohyby, ktoré strelec pri tom urobil trvaju
skusenémustrelcovi len maly okamih, v zaCiatkoch si jednotlivé procesy vSak robte
pomalSie, aby ste sa nauCili tuto Cast’ vystrelu dbkladne a rovnako. Pozor, takéto
vytaCanie u zaCinajuceho strelca bez riadneho vycviku takmer urCite spésobi bud
zdvihnutie ramena alebo otoCenie ruky v zapasti, pretoze ruka nato nie je zvyknuta a
frénovana. Preto je potrebné doslova naucit’ sa oviadat’ samostatne strednu cast’
ruky v Casti od zapastia az po rameno. Zviadol to takmer kazdy sutazny strelec
atreba to len skuSat, najlepSie niekolkokrat denne napr. na zarubni dveri ajemne
otaCat’ stredom ruky, az Slachy sa natiahnu aumoznia dostat’ prediaktie do spravnej
pozicie.

Pozor, rotacia predlaktia nema byt nasilna, naopak, iba minimalna sila a energia ma
byt vyvinutd na to, aby sa laket wytoCil, ma to byt pre pokroCiého strelca uz
prirodzena poloha. Ak je potrebna prilis velka sila na otaCanie ruky, zrejme este stale
strelec nema dobre prispdsobené Slachy asvaly tomuto pohybu amal by sa vratit
k tréningu rotacie ruky, Co je jedna z prvych Casti techniky, ktoré sa strelci u€ia na
lukostreleckych tréningoch. Na obrazku nizSie je zobrazeny spésob ako sa naucite
vytacat' spravne predlaktie. Postavite sapred terC alebo stenu, idealne nieCo do ¢oho sa
mozete dobre zapriet' asimulovat’ tak aj spravny uchop luku. Ruku dajte do vysky
ramena. Zafixujete si jemnym potlaCenim dozadu rameno tlaCiacej ruky. Vytacajte
dovnutra prediaktie niekofko krat po sebe, niekolkokrat denne, aZz naucite strednu Cast’
ruky od ramena az po zapastie otacat. Pozor pri tomto pohybe dbajte zviast na to aby
saani rameno nedvihalo, ani zapastie narucke luku nevytacalo. Trénujte dovtedy, kym
satato poloha nestaneuplne prirodzena a nepotrebuijete pri nej vyvijat' velkeé usilie.

Obr. Trénovanie rotacie tlaCiacej ruky. Obr. 1 a2 je prirodzena poloha ruky
u rekreatného zacinajuceho strelca, obrazok 3 je stoCenie prediakta do spravnej
streleckej polohy.

A

Dolezité je pri tejto faze priprave vystrelu spomenut, Ze jednotlivé pohyby su zo
zaCiatku pomeme neprirodzené anutia zaCinajuceho strelca napinat’ vela svalov, ktoré
nie su potrebné, dokonca su kontraproduktivne. Aj preto odporu¢am zacat’ strielat’
soslabsimi lukmi, aby strefba nebola kf¢ovita a aby sa postupne stal cely tento proces
takmer automaticky. Zarover vSetky korekcie asvalové pohyby nesmu byt prehnane,
aby si strelec neprivodil zranenie. Treba mat’ na pamati vSetky atributy spravneho
vystrelu atym je okrem iného aj to, Ze po cely vystrel mabyt' strelec uvolneny.
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Sucast'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 prednatahu

Nie je to vSak len rovna ruka, ale hlavne uvolnené predlaktie a bicepsovy sval uz

pri_prednatahu. Tendenciou kazdého zacinajuceho strelca je pomahat’ si svalmi,

vve

abicepsom, Co je nespravne. Ked su prsty spravne vyvesené na tetive, strelec
uvolfiuje zapastie asilu, ktora ma napnut’ tetivu, prenasaju do chrbtovych svalov
okolo lopatky atah zacina spolu s ramennym svalom. Takto si pripravi vhodnu polohu
pre neskorSie vypustenie tetivy ato tym, Ze to umozni prsty na tetive Co najviac
uvolni t. Vypustenie nebude potom utrhnuté a nebude mat’ negativny dopad na letiaci
Sip ako v pripade napatého zapastia a predlaktia. To, ¢i mame laket alebo biceps
napnuty pri natahu nam lahko dokaze povedat kazdy, koho poziadame, aby nam
pocas piného natahu jemne stlacil biceps €i predlaktie. Takmer vSetci strelci, ktori
striefaju bez trénerov maju prilis vetké napatie v bicepse, tricepse a hlavne prediaki.

Obr. Nespravne zalomeny laket uz pri prednatahu

Po tom, Co sa strelec pripravil plne na natah, ma luk prednatiahnuty a aj mentaine je
na vystrel pripraveny, méze pristipi t' k dalSej faze vystrelu atou je natah.
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2/ Nat'ah a ukotvenie

Natah je jedna z najkomplexnejSich cinnosti celého procesu vystrelu aodohrava sa
velmi vela za pomeme kratky Casa preto jej venujem tiez velky priestor, aby som ¢o
najlepsie priblizil, nad ¢im vSetkym strelec musi rozmyslat, ked chce spravit' dobry
vystrel, o vSetko musi zapracovat’ do svojho tréningu. Samotny natah ma cCasoveé
tvanie len priblizne 08 - 15 sekundy od prednatahu az po
moment zaloZenia/ukotvenia natahujucej ruky k tvari, po ktorej nasleduje dalSia faza
vystrelu atou je rozpinanie a vypustenie.

Samotnému natahu predchadza prednapnutie luku, ktoré som popisal vysSie. V tejto
faze strelec odfah¢i ruku tlaciacu do luku tym, Ze jemne napne tetivu druhou a pripravi
si obe ruky, hlavu, uchop luku, prsty na tetive azrovna predlaktie tahajucej ruky s
dlanou atiez pripravi svoju mysel na samotny vystrel (mind set). Dolezité je, aby pri
napinani luku €o najviac uvolnil vsetky tie svaly, ktoré sa vystrelu nemaju
zucastnovat’ (svaly krku, brady, trapézové svalstvo, biceps, triceps a prsné svalstvo).

Samotna rychlost’ natahu by mala zodpovedat schopnosti strelca ho oviadat. Prili$
pomalé alebo prilis rychle natahy spbsobuju problémy, to prvé vyCerpa potrebnu
energiu vo svaloch este predtym ako strelec dokonéi vystrel ato druhé znamena, ze
svaly désledkom prudkého napnutia stvrdnu, €o zase znemozriuje idealnu plynulost
arozpinanie. Natah by mal byt schopny strelec cely ¢as vnimat’ a kontrolovat' a tak aj
jeho plynulost arovnaké tempo, ktoré sa uci striefanim apostupne si tak fixuje
rovnaku rychlost' natahu.

Natahovanie tetivy luku znamena aktivaciu samotného luku avytvaranie energie, na
luku je to hlavne jeho pruzna Cast, ktorou su ramena atie ohybanim vytvaraju ana
kratky Casaj akumuluju energiu. Vysledkom natahu ma byt pruzna deformacia, ktora
sa odohrava v samotnych ramenach a napatie, ktoré ramena vytvaraju sa v momente
vystrelu uvolfiuje apdsobi na Sip, ktorému sa odovzdava vacsina takto akumulovanej
energie. Sip teda absorbuje va&sinu energie vytvorenej napnutim a nahlym uvolnenim
ramien luku ato mu umozriuje dat' sa do pohybu, zrychlit aletiet tak na velku
vzdialenost. Ak by v luku nebol zaloZeny Sip, tak takmer vSetku ramenami vytvorenu
energiu absorbuju samotné ramena, ktoré na to nie su stavané a prilis sa prepnu atym
méze dojst kich prasknutiu ateoreticky aj kzraneniu strelca. Preto nikdy
nestrielajte zo ziadnych lukov ,,naprazdno“ , teda bez Sipu.

V tejto stvislosti eSte spomeniem vhodnost' dizky luku na strelca, pretoZe to stvisi
jednak so Zivotnostou ramien, ale €o je dolezitejSie, suvisi to so schopnostou striefat’
presne. Ak strelcovi sdlhym natahom dame kratky luk akratke ramena, bude ho
napinat’ prilis§ az za hranicu efektivnosti ramien, ¢o znamena, Ze ramena budu ku
koncu prilis tvrdé ato je predpokladom, aby strelec zapajal aj iné ako potrebné
svalstvo, straca sa plynulost’ pri rozpinani. Ak dame strelcovi, ktory ma kratky natah
prili§ dlhé ramena, tie sa nedostanu do svojej optimalnej pruzno-efektivnej polohy
aluk nebude mat’ dostatoéné napnutie arazanciu. Vyber spravneho luku pre strelca
je_preto vzdy délezity, venujte mu cas a priestor a nechajte si_poradit’ od
odbornikov, je to l'ahsSie ako zistit’ po rokoch, Ze strielate s nevhodnym lukom,
alebo ste savzdialili_presnej strelbe kvoli nevhodnému luku.

Podme spat k napinaniu tetivy, hoci lepSi popis na tuto cinnost by bol
,rozt'ahovanie“, ¢o znamen3,Ze to nie je izolovana cinnost' len jednej ruky (vacsina
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si mysli Ze natah je vylune pohyb tahajucej ruky), ale je to spojena €innost oboch
ruk, ramien alopatiek arozloZzena v pomere 50:50. Pre tento ucel vSak tuto fazu
pomenujme ako natah, aby sme si ju nemylili srozpinanim (ako proces aktivacie
vystrelu), ktoré sadeje po ukotveni ruky natvari.

Natah by mal byt’ realizovany tlacenim ruky do luku atahom ruky, ktora drzi
tetivu. Tah ale vychadza nie zpredlaktia, ale od chrbta asvalov lopatky
t'ahajucej ruky.

Najprv popisem ruku, ktora tlaCi do luku. VysSie som vysvetlil, ako ma byt ruka
wytoCena pri prednatahu atiez, Ze je mieme zdvihnutd nad stred teru. Rameno je
jemne zasunuté do puzdra (v smere dolnej ¢asti hrotu lopatky) a po¢asnatahu sa
nesmie zdvihat’ alebo zasuvat’ dalej dozadu do lopatky. Naopak bude vytidcat' Iuk
smerom k terCu atiez sa priblizovat k Sipu ako to vidime na obrazkoch, prvé dva su
viac zhora pre lepSiu viditefnost’” polohy Sipu vzhladom na predlaktie:

- ; -




Ak by sme len napinali tetivu prstami adruha ruka by ,len“ drzala luk, v momente
vystrelu by tlaciaca ruka bola velmi ovplyvnena nahlym uvofhenim sily a nasledoval
by pohyb mimo liniu Sipu aopacne, ak by ruka do luku len tlacila atahajuca by bola
pasivna,nedosloby k vypusteniu ruky v linii Sipu, ale mimo nej, pretoZe tahajuca ruka
by viastne zastavila tah. Ruka, ktora tlaci do luku je ta, ktora ma najvacsi podiel
na spravhom vystrele apreto musi byt’ rovnako aktivna ako tahajuca ruka.

Idedlne ak od momentu, ked mate luk prednapnuty zacne strelec tlaCit' celou rukou do
rucky luku, ale nie len so zapastim, ale tlak dopredu by mal vychadzat’ smerom od
ramena ! V tom istom momente aktivuje maximalnej miere chrbtové svaly (cstrelec to
citi ako zabera lopatka tahajucej ruky) spolu sramennym svalom anatahuje tak
tetivu.

Na obrazku su znazornené partie, z ktorych vychadza sila pri napinani luku od
prednatahu az po vystrel. VSimnime si tlak lavej ruky (smer Sipky) ako zotrvava
smerom do terCa aj po vystrele atiez si vSimnime pravu lopatku arameno tahajucej
ruky, ako sa zataCa okolo pravého ramena az za strelca. (ostatné chyby strelca ako
napatie v zapasti tlaCiacej ruky akrku tu nerozoberam)
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Pri celom procese natahu tetivy je potrebné mysliet na to, Ze predlaktie t'ahajucej

ruky musi ostat’ uvolnené, rovnako aj biceps a prsty ostavaju akoby ,,vyvesené“
na tetive, prsty nesmu kfovito zvierat' tetivu, skor ju len letmo pridrZiavaju ale zase
tak, aby sa neotvarali (priCom su spravne osadené na tetive, ¢o bolo vysvetlené
vysSie). Pocas celého natahu dochadza k zvacSovania tlaku na prsty. To vSak nesmie
spbsobit’ to, Ze saprsty otvaraju a pomaly zvliekaju z tetivy a ani to, Zze sastrelec snazi
ich eSte viac zatinat' a napinat’ v snahe udrzat’ tetivu. To prvé spdsobuje skracovanie
natahu a nekonzistentnost’ vystrelov, stacanie tetivy a stratu kontroly nad uvolnenymi

prstami, pretoZze zvliekanim prstov ztetivy paradoxne dojde kich eSte vacSiemu
zatinaniu do tetivy asilneSiemu drzaniu atym k problému s vypustenim, ktoré uz
nembéze byt hladké a uvolnené. SinejSie zatinanie prstov zase spdsobi tzv.

~vypustenie dopredu“ — teda utrhnuté otvorenie prstov dopredu smerom k luku
azvaCsa g do strany (ruka, ktora tetivu vypusta ma ist' po vypusteni zotrvacnostou

len smerom dozadu a kopirovat’ tvar strelca.)

Obr. Chybne zalozené do luku tlaciace rameno aabsencia tlaku ramena dopredu, ¢o
vidime na jeho zdvihnuti. PreruSovana Ciara reprezentuje pomyselnu liniu vystrelu
(paralenu so Sipom, vychadza z tlaciacej ruky), tahajuce rameno je vysoko nad rou.

Prsty by teda mali ostat’ od zaciatku natahu az do vypustenia rovnako zalozené
na tetive, nemali by saz nej Smykat’ ani krivit, stacat’ ¢i menit’ prvotnt polohu.

Obr. Na obrazku 1 vidime prednatah a neskorSie zalozenie ruky na tvari, prsty ostali
v rovnakej polohe ako pri prednatahu.




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 natahu.

—

Na to, aby sme pochopili natah pomocou spravnych svalovych partii, je potrebné sa
pozriet’ troSku na ludské telo aspojit to stym, ¢o je optimalne pre samotny natah,
ktory je biomechanicky spravny - C€o znamena kfudny, rovnaky, uvolneny,
geometricky v linii. Nebudem sa tu podrobne venovat anatémii chrbta asvalstva,
délezité je pochopenie, ktoré hlavné svalové partie sa zapajaju do procesu natahu
av akom su vztahu a ako sa zapdjaju v jednotlivych Casovych etapach.

Je velmi_dblezité si uvedomit, Ze natah by mal byt po celd dobu v rovnakom tempe
ahlavne ma byt plynuly a nepreruSovany. Jediné preruSenie je mozné v momente
zalozenia amalého okamihu zamierenia musky na ter€i, ale aj tu skér hovorime o
transformacii_z vonkajSieho tahu na vnutorny t'ah (chrbtom), ktory uz nie je tak
zvonka viditelny, ale strelec ho musi citi t a naucit’ saho ovladat. Jeto plynuly pohyb
celej ruky atym aj tetivy smerom k miestu kotvenia na tvari strelca (podla miesta
ukotvenia sarozliSuju techniky strelby), rovnako intenzivny je aj tlak tladiacej ruky.

Tah chrbtom je dolezita ast vystrelu, ktorii viak vela strelcov méa problém prakticky
realizovat, aj ked mozno teoreticky chapu, o treba spravit. Jednaz hlavnych pricin,
preCo je pre mnohych strelcov tato technika natahu taka vzdialena atazko
zviadnutelna je fakt, Ze uz striefaju dihsi ¢as anemali v zaciatkoch trénera, ktory by
im tuto techniku vysvetll ateda luk natahuju prirodzene len tak ako sa sami naucili.
Suvisi to aj sintenzitou tréningu, ktora je minimalna atak saviastne kazdé striefanie
tak trosku slukom trapia azapajaju vela svalov, ktoré by nemali. Neskér si svalstvo
sice na zataz zvykne, ale zIé navyky sa zakorenuju dost hlboko aoto tazsie je ich
silu prstov na tetive asilu z predlaktia. Tym sa v8ak vzdaluju optimalnej technike
asice sa dokazu dostat’ na urCitu strelecku uUroven tym Ze zvySia pocet strielanych

Sipov na tréningu, dalej to v8ak uz sich zlepSovanim nepdjde a budu nanajvys len
mieme nadpriemerni, ale urcite nie vyborni strelci.

Dalsim dévodom, ktory stvisi so zapajanim nespravnehosvalstva je, Ze si strelci svoj
prvy luk kupia pomeme silny atak ho doslova natahuju ,s tym &im vedia“ ateda
zapajaju do vystrelu svaly, ktoré vystrelu nepomahaju, ale naopak ho brzdia. To
spésobuje aj pomeme rychle unavenie strelca az privodenie kf€ov, zhorSovanie
sustrelov ku koncu tréningu, unava v oblasti krku aramien, dokonca az bolesti, ktoré
znemoznuju intenzivny tréning av najhorsich pripadoch strelci kvéli zlej technike
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asilnému luku stymto Sportom musia skonéit Uplne (poznam mnoho takychto
pripadov osobne aje smutné, ak mali nejakého trénera). Preto, ak saniekto chcestat’
viac nez len rekreacnym strelcom, nemal by zacinat’ sosilnym lukom, ale naopak
posiliovat’ svalstvo postupnym zvySovanim zataze a sily ramien luku azacat’ od
slabychramien luku. Chrbtové svalstvo ¢lovek pouziva aktivne len malo a preto nie
nasledovne: ak strelec nedokaze vystrel spravit pomocou chrbtovych svalov v okoli
lopatky, (stredné adolné trapézy v spolupraci s ramennym svalom) tak zacne zap3jat’
iné svalstvo, ktoré ma pripravené na vacsiu zataz apouZie tak tieto silnejSie abezne
pouzivané svaly (biceps, laktové svaly, trapézy, svaly krku apod.) no akazdym
dalSim vystrelom si len fixuje nespravne vystrely. Jednoducha rada: nechajte si
poradit’ pri_kupe svojho prvého luku (najma jeho sily), ak sachcetev buducnosti dalej
rozvijat'ako sutazny lukostrelec. Odporucana sila prvého olympijského luku u muza
je 24-30 libier, udospelych Zien 18-25 libier, pri tradicnom luku méze byt toto
rozpatie aj 05-10 libier vysSie, tradi¢na technika je vSeobecne menej namahava,
predlaktie tahajucej ruky je o nieco vysSie alahsSie sazapaja chrbat.

Obr. Natah, ked sa napinaju spravne svaly (obr.1-strelec pdsobi prirodzene a
uvolnene) a porovnanie s ,rekreatnym*“ strieflanim, rozdiel je zrejmy (obr. 2).

A

Tah chrbtom sa prejavi tak, Ze sa lopatka natahuijlicej ruky asval pod fiou (ktory
identifikujeme pri dotyku strelca pod spodnym hrotom lopatky), ktory ako motor
pohana takmer polovicu sily natahu, priblizuje najprv k chrbtici alopatka sa podsuva
podstupne pod lopatku tlaCiacej ruky av koneCnej faze dotahovania lakta v smere
okolo ramenného kibu salava &ast lopatky (u pravaka pri pohlade zozadu) nasmeruje
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akoby cez hrud' strelca von cez hrudnu kost, to je spravna pomyselna trajektéria, po
ktorej ma ist' tahajuca lopatka. Zaroven sa prava lopatka (u pravaka pri pohlade
zozadu) aj vysuva pred lavu na obrazkoch nizsie

Obr. Aktivna praca chrbta, najma svalov pohariajucich lopatku

Treba hned podotknut, Ze podlopatkové svaly nedokazu samé natiahnut silny luk
hned od zaciatku, maju vSak dostatok kapacity, aby po prekonani urCitej hranice
(ktorym je ukotvenie tahajucej ruky natvari atransfer do vnutorného tahu, kde zacina
rozpinania) dokazali plne prevziat' tah a dokoncit' tak vystrel pri rozpinani. Preto musi
byt podiopatkové svalstvo aktivované v maximalnej miere hned od zaciatku natahu,
aby strelec nezacal zapinat’ iné svaly (zdialky to mozno vyzera, Ze v tom rozdiel nie
je, ale ten rozdiel sa prejavi v lepSich sustreloch, vyvazenosti vystrelov a schopnosti
strelca strielat’ presne ovela dhsi Cas bez nadmemej unavy.) Prave rekreacni
priilezitostni strelci bez riadneho tréningu takmer isto nevyuzivaju tah chrbta, ale
vyuzivaju len Casto pouzivané svalové partie ako su biceps, predlaktie adeltovy sval.
Hlavnym prinosom principu tahu chrbta je odlahéit’ predlaktie t'ahajucej ruky
od napatia, tym aj prsty, aby sa dosiahlo uvolhené vypustenie tetivy z prstov
a druhym dévodomje zatiahnutie lakta t'ahajucej ruky do osi Sipu (pripadne az
za nu), aby v momente vypustenia mal strelec rovhovahu medzi tlakom a t'ahom,
€oje zaroven predpokladom na kfudné a hladké vypustenie tetivy z prstov.

Samozrejme nato, aby strelec napol luk, nestaci od zaciatku natahu samotné chrbtove
svalstvo, preto si strelec az do okamihu ukotvenia ruky na tvari pomaha silnym
ramennym (deltovym) a CiastoCne tricepsovym svalom, ktoré po transfere do chrbtu
uvolfiuje. Od okamihu ukotvenia tahajucej ruky na tvari uvolnuje tricepsovy sval
a Ciastotne aj ramenny a transformuje silu, ktora pohana natah cely do svalov, ktoré
pohanaju lopatku (prejde z vonkajSieho tahu na vnutorny tah) atak dokonéi vystrel.
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Zvonka sato prejavi tak, Zze sapo ukotveni ruky natvari saposuva hrot lakta smerom
za strelca okolo ramena strelca a celé predlaktie sa zasunie az do, pripadne za liniu
Sipu. Toto budeblizSie popisanépri aktivacii vystrelu nizsie.

Pri_celom procese tahu je potrebné mat’ bicepsovy sval €o najviac_uvolneny ! Ak
by bol napnuty, branil by tak uplnému zavretiu ruky aodtlacal by tak predlaktie od
bicepsu. Aj velkost bicepsu ma vplyv na schopnost strelca zavriet predlaktie k
bicepsu, preto sapri lukostrelbe velmi neodporica posil fiovanim zvacSovat bicepsovy
sval, je to skor na skodu.

Pri natahu sastrelec snazi minimalne zapajat trapézoveé svaly (ktoré pri napnuti tvoria
trojuholnik medzi krkom aramenom), ktoré prakticky brzdia pohyb tahajucej ruky
dozadu. Tato vacsia svalova masabrani lopatke, aby sa dostala do spravnej polohy pri
rozpinani atiez spbsobi, ze strelec musi vynakladat vacsie uUsilie, aby napol luk
adokonCil tak vystrel. (akoby strielal silnejSim lukom, rychlejSie saaj unavi)

Ak je natah urobeny pomocou spravnych svalovych partii, je vacSia pravdepodobnost,
Ze bude rovnaky (ako vSetky predchadzajuce vystrely), Ze bude uvolneny
ageometricky v linii (tym aj biomechanicky) spravny. Takéto atributy potom
podporuju aj sebavedomiestrelca, suvisia s jeho reakciou na vystrel, na jeho samotnu
realizaciu ako aj dokoncenie vystrelu.

Pri celom procese natahu vSak nemoézeme zabudat’ na ruku, ktora tlaci do luku —
tento tlak musi byt’ rovnako plynuly a intenzivny. Rozlozenie sil l'avej a pravej
ruky ma byt priblizne 50:50. V zaCiatkoch v8ak mdzete zvolit aj pomer 55:45
v prospech tlaciacej ruky, ak je jemne dominantna, udrzuje lepSie luk na strede terca.

Tahajlica ruka, jej polohaa smerpohybu pri natahu

V predchadzajucich Castiach som popisal spésob drzania tetivy, polohu prstov adlane
a prednatah tetivy predchadzajici samotnému natahu. Tahajlica ruka je velmi dolezita
Cast vystrelu a ma podstatny vplyv na priebeh aj vysledok celého vystrelu. Zakladnou
poziadavkou na fu je, ze ma byt v maximainej miere uvolnena. Tyka sato hlavne
prstov, dlane avonkajSej strany predlaktia. Biceps sa takmer vobec nema zapajat’ do
vystrelu, vonkajSia Cast’ predlaktia adlane su spolu s prstami v jednej rovine acelé
predlaktie vratane dlane je ¢o najviac uvolnené (akoby zavesenéna tetive), ako to bolo
ukazané na viacerych obrazkoch.

Na zaCiatok bude vhodné, ak sa strelec nauci tahat' tetivu mieme zvrchu, s rukou
priblizne na urovni oc€i. Podstatné je vSimat si aj polohu lakta tahajucej ruky
vzhladom naramenoruky, ktora do luku tlaci. Pripominam, Ze:

Laket’ tahajucej ruky by mal byt’ vzdy nad Uroviiou ramena tlaciacej ruky pocas
celého nat'ahu a rozpinania, pri vystrele uz méze jemne poklesnut’.

Neskor si strelec modifikuje polohovanie tahajucej ruky pocCas natahu tak, aby ¢o
najlepsie zvladol tahat’ chrbtovymi svalmi a pripravil sanarozpinanie.

Pri prednatahu je dolezité zrovnat' si prsty na tetive, aby prsty boli polohované kolmo

na tetivu atakto zotrvali aj pri samotnom natahu po cely jeho priebeh. Pozname vsak
vela vybormnych strelcov, ktori nemaju prsty kolmo na tetive, ale takmer naisto
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nedochadza v ich pripade k staaniu tetivy prstami, pretoze maju takmer dokonalu
kontrolu nad intenzitou zovretia prstov avedia uvolnit’ predlaktie aprsty su zavesené
na tetive bez prebytotného napatia. Pre potreby uCenia snazte satahat’ tetivu tak, aby
bola stale kolmo na prsty anedochadzalo pri natahu k zvliekaniu hlavne prstenika
z tetivy (obrazky boli uvedenévyssie). RozlozZenie tlaku na jednotlivych prstoch som
popisal v Casti tichop tetivy.

Laket, zapastie, prsty a dlan t'ahajucej ruky —dodrzanie ich vzajomnej polohy.

Pri natahu tetivy je treba prsty ulozZit kolmo natetivu auvolni t uz pri prednatahu o
najviac predlaktie. Pri prednatahu uz tato sila jemne prednatiahnutej tetivy staci na to,
aby pri uvolnenom lakti strelec dokazal zrovnat’ predlaktie s liniou prstov azapastie sa
uvolnilo. Uvolnenie zapastia je treba spravit na dosiahnutie tejto linie, zaroven to
umozni, ze zapastie nebude pri natahu zalamované ktorymkolvek smerom (doboku
alebo dohora ako to uz bolo ukazanéna obrazkoch vyssie. Pri zaveseniprstov na tetive
nam mozu pomdct kontrolovat rovnaku polohu prstov atym aj tahajucej dlani
vzhladom natetivu Specialne vyvinuté prstové chranice - tabky (napr. KSL tab), ktoré
vyplnia klenbu dlane a tak pocas natahu strelec citi, ¢i sa mu pevna Cast' vzdaluje od
klenby dlane alebo naopak, ak tlaci do nej prilis.

Obr. Chrani€ KSL Tab dizajnovany najuspesnejSim korejskym lukostreleckym
trénerom sucasnosti Kisikom Leem sergonomickymi podpornymi prvkami, ktoré
umoznia, aby chrani€ sadol do ruky a zaroven podporil spravne drzanie tetivy prstami

1. Natah

Pre mnohych rekreanych lukostrelcov sa mdzu zdat' nasledovné riadky pomeme
Zlozitt azbytotné, nakolko pre potreby rekreatného striefania nie je potrebné
zachadzat'do tychto detailov. Pre tych, ktori ale chcu ist' v presnosti troSku dalej vSak
mbzu byt uzitotné nasledovné rady k natahu.

Samotny natah nie je izolovana cinnost’ tahajucej ruky, ale je to komplexna
¢innost’ jednak tej ruky aramena, ktora tla¢i do luku atahajicej ruky spolu
spracou chrbta. Tato cinnost’ musi byt dokonale koordinovana a naCasovana,
aby sa mohli vystrely ¢o najviac podobat’ a tempo a sila natahu ¢i sila tlaku vzdy
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boli takmer identické az automatické. V momente ako sme prednatiahli luk
apripravili sana vystrel po vSetkych strankach, oprieme sa do ramenatlaCiacej ruky,
zrovname vSetky Casti lavej ruky (popisané vysSie) a zaCiname samotny natah, ¢o
znamenaplynuly tlak celej ruky do luku a su€asnenatahovanie tetivy tahajucou rukou
pomocou svalov ramenaa hlavne chrbta, tah i tlak v rovnakom pomere sil 50:50.

Motory, z ktorych su tieto sily iniciované, pramenia v pripade tlaCiacej ruky
v samotnom ramene, ktoré je spravne zapreté zboku do trupu a odtlaCa tak viastne luk
smerom od strelca aktoré je tieZ najpevnejSou opomou Castou celej tlaCiacej ruky,
spolu so zapojenymi deltovym atricepsovym svalom. Motor, ktory natahuje pravu
ruku nie je ani v prstoch, ani v dlani, ani v predlakti ani v bicepse, ale v prvej faze
prameni spolocne z ramenného svalu alopatkového svalu (dolného trapézu). Toto
pochopenie odkial prichadza hybnost’ je dolezita pre pochopenie, pomocou
ktorych svalov sa spravne luk natahuje . Ak totiz sila, ktorou luk natahujeme
vychadza z nespravneho miesta (teda ak pouzivame nespravne svaly), vzdalujeme sa
od uvolneného, kludného, plynulého, vyvazeného, geometricky spravneho
akonzistentného vystrelu. Preto je dolezité spomenut, ze ak berieme tento Sport
vazne, treba zacat' so slabSim lukom, inak sa nenaucime pouzivat tie svaly, ktoré
mame a naopak zatneme pozivat' tie, kioré maju ostat’ uvolhené. O to tazSie je potom
oducanie od zlozvykov.

Ako nat'ah prebieha

Ruka, ktora tlaci do luku odtlaca luk smerom k terCu aruka, ktora taha tetivu ju
pritahuje po jemnom obluku Kk tvari (nie je to priamy tah tetivy k brade strelca ale
strelec (pravak) najprv natiahne mierne doprava od tvare, aby sa tesne pred bradou
vratil k tvari. Natah sa zaCina tzv. prednatahom, tj. jemnym natiahnutim tetivydo
vychodzej pozicie pre natah, na to je potrebny aj tlak tlaCiacej ruky. PriGom prsty
tahajucej ruky ukotvené na tetive su pri prednat’ahu priblizne na arovni avo
vzdialenosti lakta tlaciacej ruky (Co je asi 10-20 cm prednatiahnutie tetivy). Ak sa
pozriete na seba pri prednatahu v zrkadle spredu, tahajuca ruka a tetiva by mala
smerovat’ bud’ priamo na mieriace oko resp. max. do 10 cm do boku od neho smerom
von od strelca, teda natah méze aje to aj vhodné aby iSiel po takomto eliptickom
obluku. Vzdialenost' tetivy pri prednatahu pri dospelom Cloveku je priblizne 5—8 cm
od lakta tlatiacej ruky. Tahajiica ruka by nikdy nemala byt tak blizko lakta, aby
sa ho mohla dotykat’ uz pri prednatahu.

Tah by mal byt bud’ priamoéiary smerom k brade (u strelcov, kiorym to takto
vyhovuje) alebo po miermom eliptickom obluku od prednatahu az po ukotvenie,
tahajuca ruka by vSak nemalaist’ po prilis velkom obluku smeromk tvari.

Pri plnom natahu by ste pri pohlade spredu mali vidiet ako sa Vam laket' po ukotveni
ruky natvar azacati rozpinania zatne zatahovat smerom za hlavu az sa v idealnom
pripade schova za hlavou, kde ho nie je pri pohlade zpredu vidiet. Tym dochadza
k vyrovnavaniu sil tlaCiacej atahajucej ruky. Snazim sato priblizi t zjednoduSenym
nakresom, ktory si zaroveri mézme interpretovat’ ako lukostrelca pri pohlade zhora.

Princip vyrovnania sil tlaku do luku atahu pri natahu funguje analogicky ako ked' si

predstavite strunu medzi dvoma resp. troma pakami (zobrazené kruhy su otacajuce
ramennéklby, ktoré su fixované na mieste, okrem laktového klbu uplne vpravo), ktoré
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strunu roztahuju. PIné Sipky naznacuju ako sa paky pohybuju aby natiahli strunu
(v tychto smeroch sa odohrava aj natah luku pomocou ruk strelca). Pravé rameno,
ktoré drzi strunu sa zovrie sramenom pod nim (predlaktie ahoma Cast’ paze) atym
vytvoria spolu protivahu lavému ramenu, zaroven sa ramena pak takito postupne
dostavaju do polohy oproti seba. PreruSované Sipky znamenaju rastuci spatny tah
struny (tetivy). Namiesto struny si predstavmetetivu v ktorej je Sip, takze struna je
zaroven linia samotného Sipu (obr. 1).

Ako sa struna Coraz viac napina, tym vacsi tiak vznika v samotnej strune i ramenach
pak, obdobne je to i so strelcom pri napinani tetivy, zvacSuje satlak na tlaciacu ruku aj
prsty tahajucej ruky. Lava strana tiaCi do luku a zaroven sajemne nataca kolmo na
stred terCa. Toto nasmerovanie favého ramena takmer paralene so strunou znamena
(popisané zobrazené na str. 55). Prava strana znamena otacanie tahajucej ruky spolu
s laktom smerom okolo pravého ramenného kibu smerom za strelca. Zaroveri sa pravy
laket Uplne zatvara tak, Ze sa predlakte spaja natesno shomou dCastou paze
(pravoruky strelec).

Na druhom obrazku vidime uz napnutu strunu/tetivu/, ked sa strelec dostal do piného
natahu azacal rozpinanie. Ak protifahlé paky pdsobia kazdé rovnakou silou (natah
tetivy atlak do luku je 50:50) a sa dostanu do polohy presne proti sebe, tieto sily sa
napokon wyrovnaju astruna prestane mat tendeciu stahovat sa spat, nastane
rovnovaha sil.

v v

linii Sipu. Smertahu tahajucej ruky je najprv dozaduv smereSipu apri ukotveni ruky
na tvari smerom okolo ramenaza strelca (ako ukazuje plna Sipka), aby sa sily tychto
dvoch pak mohli vyrovnat. Spatny tah, ktory vyvolava napnuty luk (struna) je tak
absorbovany v tlaCiacom ramene, chrbte strelca - lopatkach a hmote trupu strelca. Jeto
idealna poloha pred samotnym vystrelom, ktora odfahCuje strelca od napatia, trva len
maly okamih av tejto polohe strelec mieri, dalej rozpina a nasledneaj vypusta tetivu.
Na druhom obrazku vidime pohlad na strelca zhora pri plnom natahu a rozpinani.




V teoretickej fyzike by sav idealnom pripade ramenadokazali dostat’ do protistojacej
polohy, kde dokazu uplne vyrovnat spatny tah struny adokazali by tak zotrvat
neobmedzeny Cas, ak by pdsobili obe spolotne rovnakou silou, akou pésobi sila
spatného tahu struny. To znamena, Ze by stacilo, aby kazdé z ramien posobilo len
polovi ¢nou silou, akou pdsobi spatny tah struny, spolu tak vyrovnaju uplne tah struny.
Toto analogicky prenaSameaj do tedrie strelby, kde je dolezité aby tlak do luku aj tah
boli v pomere 50:50.

V lukostrefbe to neznamena,ze strelec, ak luk napne spravne, dokaze tak zotrvat’ diho
v kfude. Ale naisty kratky Casv tejto polohe dokaze plynule tetivu dalej roztahovat
bez toho, Ze by pocitoval prili§ silné napéatie, ktoré ma tendenciu ho stale vracat' spat.
Naopak, dokaze tak sily tlaku atahu efektivne vyrovnat aukfudnit tak samotny
natah, zamieri t' a presne vystreli t, hoci stale na neho pésobi spatny tah tetivy luku. Na
druhom obrazku si vSimnime aj liniu Sipu, ktora pri rozpinani v idedlnom pripade
prechadza laktom strelca a dokonca v idealnom pripade laket' je zatahovany eSte dalej
za tuto liniu. Ak ste tomuto vysvetleniu nerozumeli dostatoCne, nizSie to bude
prakticky vysvetlené pomocouobrazkov strelcov.

Toto vSetko plati pri zachovani hybnosti pri natahu (nezastavujeme vébec natah, len
ho jemne spomalime pri miereni atransferuje sa z vonkajSieho do vnutorného tahu)
Takyto spOsobnatahovania ma napr. tieto vyhody:

1/ Strelec satakto dostava do ideélnej osi Sipu/vystrelu, pri vypustani tetivy z prstov
maju ruky strelca tendenciu ist' presne od seba aSip je tak tlaCeny tetivou v priamej
linii k streduterCa, tetiva vyhyba len minimaine z tohto smeru.

2/ Strelec sa tesne pred vystrelom dostava do urCitej akoby uvolhenej odiahcene
polohy, kde neciti také napatie ako este citi pri kotveni ruky v plnom natahu, preto
moze ztejfo pozicie efektivne pokraCovat v rozpinani luku az nasledne dokonCi
vystrel.

2/ Strelec dokaze zvladat' aj silnejSi luk (relativne presnejsi pri jeho fyzickom aj
technickom zvladnuti) ato s menSounamahous vyuzitim tahu chrbta

Preto je tak délezité predlaktie dostat' do linie Sipu, idealne az zanu.
Polohyt’ahajucej ruky
Tahajlca ruka pri prednatahu méze zadinat' v réznych polohach:

1/ Natah_zhora. Pozicia ukazovaka je priblizne na urovni oka (resp. méze byt aj
vySSie, ak je to pre strelca komfortné alahSie sa mu tak natahuje, pripadne ma strelec
nejaké zdravotné obmedzenie). Pri tomto spdsobeje treba dbat’ na to, aby sa nestratilo
rovné spojenie medzi dlanou, zapastim a predlaktim tahajucej ruky alaket neklesol
nizSie ako je zapastie.Lopatka tahajucej ruky by sa tak nedokazala posuvat do
spravnej polohy, ¢im by sa znemoznil tah chrbtom do spravnej polohy. Laket' je
v rovine sdlanou, ale celad ruka smeruje mieme laktom dohora. Pri tejto pozicii je
treba prekonat’ prakticky najdlhSiu drahu od prednatahu az po bod ukotvenia
aodporica sa len pre skusenejSich strelcov, pretoze zalinajuci mdzu mat’ problém
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opakovanetrafit’ ruku na rovnakeé kotviace miesto uloZenia ruky ahlavne mozu takto
zapdjat’ nespravne svalstvo. Tato pozicia sa velmi neodporuca v pripade, Ze strelec
kotvi ruku odspoduspodsanky (v pripade olympijského Stylu), ked kotvenie ruky robi
znacne odspodu dohora, teda najprv tetivou zastavi na brade pri¢om prsty tahajucej
ruky spolu s chrani¢om idu najprv niekofko centimetrov pod sanku a nasledne strelec
priloZi ruku dohorak sanke.Takto by prevySenie, ktoré prekonavatahajuca ruka bolo
prilis velké avyvolavalo by neZiadice zmeny v zapdjani svalov pri vystrele.
Problémom tejto polohy je aj znatnazmenapolohy tlaCiacej ruky zhora nadol, preto sa
pre zacinajucich strelcov neodporuca.

Obr. Natah zhora
"

Pri tomto spdsobesa treba naucit’ ukotvi t' ruku jednym suvislym pohybom priamo do
nauceného miesta ukotvenia na tvari. Nevyhodou je aj to, Ze pri predmiereni
zaCinagjuci strelci maju tendenciu mat’ tlaCiacu ruku o dost' vySSie ako je napokon pri
plnom natahu amiereni, dochadza tak k pohybom, ktoré mézu vytvarat chyby,
pripadne strelec potrebuje viac €asunato, aby sa pri natahu ukfudnil, ¢o zasezdrzuje
vystrel. Vyhodou tohto spbsobu je, Ze ruka pri natahu zacina zhora atak je fyzicky
[ahSie ist srukami zhora nadol ako ho udrzat na priamej drahe, resp. zdola nahor.
Tento spdsob natahu najCastejSie vidime u Zien.

2/ Natah mieme zhora — Standardny spésob . Tento spdsob je najCastesSi tak
pri olympijskom Style ako aj barebow, pretoZze znamena prirodzeny tah tetivy bez
velkych prevySeni tlaCiacej i tahajucej ruky. TlaCiaca ruka je mieme nad polohou,
kam sa nasledne dostane pri plnom natahu. Tahajlca ruka s prstamije mieme nad
urovniou (alebo naurovni) nosa az spodku brady. Takto je mozné pred vystrelom
predmieri t otko zameriavata (barebow pomocou $ipu) na ter. Tahajica ruka meni
vySku z polohy prednatahu do polohy pri plnom natahu menej ako pri prvom spdsobe.
Tak sanevytvara napatie vyvolané velkymi prevySeniami ruky od prednatahu az po
ukotvenie anemeni sa vyrazne pozicia zameriavaca (Sipu) od prednatahu az po
ukotvenie. Treba pri natahu dbat' na to, aby tahajuci laket neklesol pod os Sipu.
VSimnime si na obrazku aj polohu lakta tahajucej ruky, ktoré je spravne nad ramenom
tlaCiacej ruky. Tento spbsobstandardnevyuZivaju aj tradicni strelci a barebow.
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Obr. Na obrazku vidime polohu v ktorej je tahajuca ruka na zaCiatku natahu, Sipky
ukazuju polohu lakta aramena a na druhom obrazku vidime ako strelec uklada ruku
najprv nizSie pod bradu a potom ju ukotvi zospodu nahor na sanke, nemalo by to byt
vSak prilis nizko pod sanku.

. -
e e
: | o D
Obr. Barebow technika pri  $tandardnomnatahu. Na prvom obrazku vidime liniu Sipu,
ktory si strelec uklada pred oko (mieri pomocou hrotu), vidime aj polohu tahajucej
ruky. Pri kratkych vzdialenostiach méze laket” aj tahajuca ruka pri prednatahu zacinat
vertikalne o nieCo niZSie, pretoZe satetiva v prstoch zaklada nizSie od Sipu, nez ako je
to na prvom obrazku (Dana pozicia prstov tesne pod Sipom znamena u tohto
konkrétneho strelca, Ze strelec striela priblizne na 40-50 metrov asi pri 38 Ibs luku,
neskdr bude technika mierenia vysvetlena v Casti techniky mierenia string walking).
Hlava sa m6ze mierne naklonit’ k tetive, ale az po plnom a rovnakom ukotveni
ruky na tvari. Na druhom obrazku je vidiet miesto kotvenia ruky (licna kost) ako aj
dobru liniu predlaktia (Ciarkovana linia) jemne nadliniou Sipu (bodkovanalinia).

3/ Nat'ah _a ukotvenie zdola. Je najmenej pouzivany, pretoze je aj najviac namahavy

anevyuziva dostatoCne svalovy potencial, skor brzdi natah, pretoze optimalne
nezapaja chrbtové svalstvo, ale naopak zapaja tzv. brzdiace svaly. Ruka zvacsazacina
na urovni brady uz pri prednatahu, tlaciaca ruka je v polohe kde bude aj v momente
vystrelu. Prsty su pri kotveni pod uroviiou brady (asi 2-5 cm), ale stale tahaju tetivu
nad Uroviiou ramena tlaciacej ruky (na nizSie uvedenom obrazku viavo je to uz pod
uroviiou ramena, €o je nespravne). VyuzZivaju ho strelci, ktori ukotvuju tetivu na tvari
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zospodu-nahor (v podstate len v pripade olympijského Stylu). Strelec sa snazi
natahovat' tetivu po priamej drahe, pritom zapajat’ chrbtové svaly, apri brade ukotvi
smerom dohora do sanky.

Obr. Na obrazku zaCina strelec prednatah priliS zospodu — teda aZz pod urovriou
[avého ramena. Laket’ tahajucej ruky je tiez prilis nizko vzhladom na favé rameno.
Na druhom obrazku uz je zrovnany, dlan ma mieme nad lavym ramenom, aj ked
laket’ uz je mieme vysSie nad osou Sipu ako by mal a je mieme zalomeny.

Poloha laktu pri plnom natahu, ukotveni a rozpinani by mala byt rovnaka, nezavisle
od spbsobu natahu. Laket' by mal byt pri ukotveni bud v linii alebo mieme nad osou
Sipu (ccado 10-15°), Dalej je to popisanéaj s obrazkami. Jeto tiez v poriadku ak bude
laket’ aj v osi so Sipom ale urdite nikdy nie pod liniou Sipu. Kazdy strelec si musi

zistit, ktory spOsob mu vyhovuje najviac apri ktorom dokaze efektivne zapajat
chrbtové svalstvo, efektivne rozpinat’ atento spdsob dalej rozvijat’.

Pri technike barebow, alebo tradi¢nych technikach strelci zvacSa neukotvuju rukou

pod bradou ale podia preferencie niekde medzi sankou alicnou kostou, najCastejSie je
to pod licnou kostou. Preto treti spdsob natahu vébec nevyuzivaju.

2. Ukotvenie/ ulozenie t'ahajucej ruky na tvari (anchoring)

Ako uz bolo spomenuté, hlavnym principom, ktory charakterizuje presny vystrel je
jeho dokonalé zopakovanie, teda kazdej jeho Casti v procese vystrelu. Ukotvenie
tahajucej ruky je rovnako doélezité pre strelcov strielajucich tradi¢nym Stylom,
intuitivnych  loveckych strelcov asamozrejme je kriticky pre presnu olympijsku
lukostrelbu. Tahajucaruka sapri tahu tetivy priblizuje k tvari aje velmi délezité, aby
iSla vzdy po rovnakej drahe a eSte dolezitejSie, aby sa dostala do toho istého miesta,
ktory nazyvame miesto kotvenia, ktoré si strelec tréningom postupne osvoji. Velmi
délezité je uvedomit’ si, Ze ruka taha tetivu smerom k hlave a nikdy to nie je
opacne, teda nepripustime ani maly pohyb hlavy smerom k tetive ! Teda tendencia
pritahovania hlavy ktetive je od zakladu nespravna, pretoze okrem skracovania
viastného natahu, tym spdsobi jeho nerovnakost od vystrelu k vystrelu, spdsobuje
zvySovanie napatia zapajanim krénych atvarovych svalov, meni tazisko arovnovahu
vystrelu aspOsobuje, Ze vystrel nie je realizovany v osi so Sipom. Napatie sa potom
prejavi pri samotnych vystreloch avacsinou vzdy inej reakcii strelca na kazdy
jednotlivy vystrel.
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Dizka natahu

Velmi_dolezitym faktorom presného adokonale zopakovaného vystrelu je
rovnaka dizka kazdého jedného natahu od vystrelu k vystrelu. V pripade, Ze
natiahneme luk inak ako predchadzajuci vystrel, dochadza k zmene v napnutych
ramenach luku atym k posobeniu odliSnej sily na Sip. Tym dochadza k zva¢Sovaniu
rozptylu ak vySkovym odchylkam strelca. Ak strelec nedotiahnetetivu k hlave (resp.
svojmu kotviacemu miestu) dostatocne apri predpoklade rovnakého zamierenia do
toho istého miesta ainych Casti vystrelu nezmenenych, zakonite streli nizSie ako je
stred tera. Opacne, ak natiahne tetivu dalej ako bezne natahuje, streli vySSie ako
mieril.

Rovnaku dizku natahu sa strelci dokazu opakovanym stiefanim pomeme dobre
naudit, aby odchylky v dizke natahu boli minimalne. Aj pri olympijskom $tyle aj pri
barebow plati, Ze rovnaki dizku natahu najlepSie strelec dosiahne opretim tetivy
o 8picku nosa, za predpokladu, Ze hlava nemeni pri natahu svoju polohu aje vzy
dostatoCne uvolnena. Pri zacati strielania z olympijského luku je vhodné najprv
zviddnut' natahovanie bez pomoci klapacky (tenky plech, ktory pri plnom natahu
kliknutim signalizuje plny natah). Klapacka je pomocné zariadenie a ma svoj vyznam
najma pri sutaznej strelbe na dlhé vzdialenosti. Na vzdialenosti do 50 metrov sa da
naucit’ dobre arovnako striefat’ aj bez nej. Jej inStalacia je mozna a sutazne povolena
len naolympijskych lukoch.

Obr. Klapacka na olympijskom luku, pri rozpinani dochadzak jej aktivacii, Sip ju
podbehne aklapacka vyda zvuk kliknutia, €o signalizuje strelcovi rovnaku dizku
natahu (pozor, nie je to povel k vystrelu !) .

Zabezpetit spravnu diku natahu bez kiapacky nie je aZ také jednoduché, ked strelec
zatina s lukostrelbou. Casti vystrelu este nie st zladené a Uplne rovnaké, strelec este
neméa vycibreny cit pre svoju dizku natahu apreto potrebuje mat niekolko tisic
opakovani, aby ho ziskal anatah si ustalil. Ddlezité pri zistovani svojej optimalnej
dizky natahu poznat' spravny proces vystrelu u kazdého strelca, uloZenie asmer tlaku
¢i tahu rik, pracu hrudnika, celkovo postoja azaroven je dblezité mat skuseného
strelca alebo trénera, ktory strelca dostane do optimalnej polohy, resp. mu povie, kde
ma natah na strelecky optimainej urovni, kedZe tendencia zaCinajucich strelcov je
natahovat’ luk bud menej ako by mali (nedotahuju tetivu k tvar), alebo ho maju
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tendenciu pretahovat a natahovat tetivu daleko za nos, tu zase stracaju kontrolu nad
dizkou natahu a aj smerom letu Sipu.

Plny natah strelca vobec neznamena, Ze strelec natahuje tetivu ,az pokial sada‘. Aj
pri spravnom ukotveni tetivy na tvari eSte nemusi déjst k plnému potencialnemu
natahu strelca, pretoze méze chybat prave tych par milimetrov & dokonca
centimetrov, ked' sa strelec uplne vypina do vystrelu arealizuje tzv. rozpinanie
tlaCiacej aj tahajucej ruky. Strelci, ktori uz maju za sebouzviadnuté uvody v kluboch
presne vedia, ako je dolezité ( aaj relativne narocné) sa dostat’ na svoju optimalnu
dizku natahu, je to postupny proces, ked Vas tréner postupne dostava do idedlnej
streleckej pozicie aoptimalnej dizky natahu. Pre zadinajucich strelcov saftieto riadky
mozu zdat komplikované, netrdpte sa tym, pretoZze zviadnutie optimalneho
arovnakého natahu sa dosahuje az po mesiacoch striefania, strelci sa to ucia len
v lukostreleckych kluboch.

Nie je délezZitd len rovnaka dizka natahu ale aj zachovanie rovnakej linie vystrelu
alebo_osi celého vystrelu. Os vystrelu je pomyselna Ciara ur€ena liniou samotného
$ipu (prechadza pozdizne stredom $ipu) atato linia pokraduje smerom do teréa ana
druhej strane pokracCuje az za Sip v jeho osi. V tejto osi strelec jednou rukou tlaci luk,
v nej kotvi ruku natvari av tejto linii vypusta tetivu z prstov. Uprostred tejto linie je
strelec, ktory sapokusabyt v harmonii s touto liniou. Pozrime sana nizSie obrazky.

Obr. Znazormenie linie Sipu a poloha tlaCiacej i tahajucej ruky strelca vzhfadom na
tuto liniu. VSimnime si aj polohu lopatiek. Druhy obrazok ukazuje Standardnupolohu,
ktoru ma zviadnutu vacSina sutaznych strelcov. Je to dobra poloha na striefanie. Ale
nie optimalna, kedZe laket je mozné dotiahnut eSte o nieCo viac pocas rozpinania.
Treti obrazok ukazuje idedlnu poziciu asmer tahu tahajucej ruky vzhladom na liniu
Sipu. : :

1. Nespravna;"puluha 2. stdndardna poloha 3. Idealna poloha lopatiek

Laket' pred $sou sipu Laket' v osi ‘alakt'a (biomechanicky
/ﬂ 4 4 spravna poloha)
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Je podstatné, aby strelec ulozil tahajucu ruku (prsty stetivou aSipom) v tom
istom kotviacom mieste na tvari pri kazdom vystrele. Rovnaké uloZenie tahajucej
ruky na strelcovej tvari a jej rovnaka poloha vzhfadom na oko strelca je délezity faktor
pre rovnaké zamierenie atrafenie stredu terCa. Rovnaké uloZenie ruky na tvari
znamena pri  zachovani rovnakosti ostatnych Casti vytrelu aj identické uvodné
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nasmerovanie Sipu vzhladom na ter¢, ¢o je predpoklad pre rovnaku balisticki drahu
Sipu pri kazdom vystrele z tej istej vzdialenosti. Preto je ukotvenie také dolezité.

Je dolezité, aby kotvenie ruky na tvari_bolo pevné, nie iba letmé priloZenie k tvari
alebo pod sanku. Ak by nebola ruka pevne zalozena v kotviacom mieste, dochadzalo
by k vystrelom s odchylkou (vy$kovou aj stranovou).

Ukotvenie u olympijskych strelcov

Po tom, €o strelec natiahol tetivu az k brade a nosu, musi spravne ukotvit tahajucu
ruku na tvari. NajdokonalejSim sp&sobom a zaroven aj najexakinejSim atiez pomeme
jednoducho pohopitelnym je natah celej ruky tesne popod sanku ako to uz bolo
ukazané na niekofkych obrazkoch. Na niZSie uvedenych obrazkoch je par prikladov
kotvenia ruky pod sankou z réznych pohfadov.

Olympijski strelci vyuZivaju na lepSie arovnaké ukotvenie aj Specialny chranic (tzv.
TAB-ku skotviacou pléskou), ktory im umozni lepSie vnimat uloZenie ruky pod
sankou tym, Ze sa na fiom nachadza ploSka, ktori si strelec opiera aprilaCa popod
sanku. Ta umozriuje lepSie citit azopakovat rovnaké ukotvenie ruky na tom istom
mieste. Renomovani lukostrelecki tréneri su vSak nie celkom ujednoteni v nazoroch na
pouzivanie kotviacej plésky na chraniCi ako nespornej vyhody pre strelca. Niektori
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znich odporucaju len pouzitie chrani¢a bez plésky, ¢im si ma strelec prave lepSie
kontrolovat’ spojenie ruky so sankou, homa Cast ukazovaka adlane ma vytvarat

dostato¢nu plochu na ukotvenie ruky na tvari atabka vraj méze (najma pri jej
nespravnom nastaveni) spdsobit horSie polohovanie celého predlaktia azmenit' tak
geometriu tahu. Je na individualnom posudeni kazdého strelca, aby si vybral i
strielat’ s pléskou alebo bez nej. Jasapriklanam k pouzivaniu plésky na tabke, pretoze
zvaCSuje azaistuje plochu, ktoru prikladdme ku tvari atak zabezpeluje lepsSie
kotvenie, navyse plech sa neohyba tak ako koza na prstoch apreto ho vieme dobre
pritaCit ku sankovej kosti acitit’ toto spojenie. Ak ju pouzivate, treba ju spravne
nastavit, aby ploska bola presne zarovno shranou ukazovaka a dlane, nie pod
touto hranou ani nad nou. Palec je vzdy uz od prednatahu a pocas celého
vystrelu pod pléskou, nikdy ho nedavaijte nad nu pri kotveni. Strelci, ktori striefaju

inymi technikami, ako barebow, tradicny Styl alebo intuitivne mézu pouzivat’ TABKu,

ale jedine bez plésky, pretoZe by im plech zavadzal pri kotveni natvari, dokoncaby to
tlacilo strelca a odtiacalo ruku od hlavy.

Obr. Chrani¢ tzv. TAB-ka s pl6skou

Ostatné techniky strelby zluku ako barebow resp. tradi¢né techniky tiez ukotvuju
ruku na tvar, aj ked vinych miestach, vacSinou je to v konkréthom mieste
individualne u kazdého strelca niekde medzi sankou a okom. Zavisi to samozrejme od
konkrétneho strelca, ako ma toto ukotvenie zviadnuté avie ho zopakovat, elitni
lukostrelci strielajuci barebow maju kotvenie zvladnuté rovnako ako olympijski
strelci, je to len vec citu aschopnosti zopakovat' takéto spojenie ruky s miestom na
tvari.

Obr. Kotvenie pri barebow




Treba tu spomenut, Ze ukotvenie ruky je identické vzhladom na hlavu strelca, teda
strelec dosiahne urcité vzdy rovnaké miesto, kde potrebuje dotiahnut' ruku s tetivou
ana moment ju vtomto mieste udzat. Ukotvenie ale musi strelec spravit
v dynamike, to znamena, Ze strelec stale pokracuje v tlaku do luku smerom od ramena
atahu chrbtom cez lopatkové svalstvo. Strelec tesne po ukotveni azamiereni
prechadza do fazy tzv. rozpinania, ¢o je simultanny tlak do luku kombinovany
stahom, poloha ruky na tvari_ani poloha tetivy na tvari_savsak az do momentu
vypustenia nemeni.

Ukotvenie je podstatnou €ast'ou vystrelu, ktora ma kriticky vplyv na presnost’
strelby. Napriklad ak strelec z olympijského luku ukotvi ruku o 1 mm nizSie ako to
urobil pri vacsine svojich vystrelov, pri strefbe na 70 metrov sa tato relativne mala
odchylka mdze okrem inych faktorov, ktoré sa do tejto chyby mdzu eSte zapojit,
znamenat’ vySkovu odchylku aj 20-30 cm Co je rozdiel medzi 10 a8-bodovou
hodnotou.

Ukotvenie - ak vezmeme analdgiu s puskou, je zopakovanie rovnakej vzajomnej
pozicie uloZenia Sipu, hlavy strelca, mieriaceho oka atahajucej ruky vzhladom na
luk, ktori ma strelec pri kazdom vystrele. Analogicky je to pri zaverepusky,kiory
umoziiuje naboj vystrelit z pusky vZzdy zrovnakého miesta. Stym podstatnym
rozdielom, Ze samotna puska, akonahle naboj date do zaveru, nevytvara na strelca az
do okamihu vystrelu napatie okrem gravitatnej sily pdsobiacej na pusku (ktora
rovnako pdsobi aj na luk). Naopak, luk strelca neustale stahuje spét’ a preto je treba
stale tahat itlacit, nielen drzat tetvu napnutd v rovnakom mieste. (natah musi bt
teda dynamicky proces)

Ukotvenie je v priamom suvise s principom opakovania (konzistencie), pretoze od
spbsobu ukotvenia bude zalezat' samotny vysledok dopadu Sipu ato tak vySkovo ako
aj stranovo. Preto sastrelec snazi o ¢o najrovnakejSie ukotvenie, vystrel za vystrelom.

Ako ukotvenie prebieha

Na to, aby strelec rovnako natahoval tetivu a ukotvoval ruku do toho istého miesta je
potrebny intenzivny adlhodoby tréning. MbZe saopriet’ o niekolko pomocnych bodov
natvari, ktoré mu pomézu natiahnut’ tetivu a ukotvi t ruku do toho istého miesta:

V pripade olympijskych lukostrelcov, drviva vacSina strelcov si priklada tetivu

o Spicku nosaako prvé miesto dotyku, tetivu dalej opieraju o stred alebo kraj brady
ako druhy bod dotyku apléSkou chrani¢a (tabky) sa tesne opieraju o spodnu Cast
sankovej kosti ako treti kontrolny bod. Ruka pod sankou dokonale licuje so sankovou
kostou aje tak uzatvorena z troch stran, o vytvara perfekiné kotviace miesto idealne
na rovnaké zopakovanie pri kazdom ukotveni. Niektori strelci z olympijskych lukov
esSte pouzivaju aj tzv. kisser button, teda maly krdzok/goralku, ktory sa instaluje na
tetivu aktory im signalizuje ukotvenie tetivy v rovnakom bode vaésinou medzi perami
ust, €o je Stvrty bod ukotvenia. Dokonca niektori strelci eStepouzivaju aj Siltovku, aby
sa opierali tetivou oS8ilt amali tak dalSi kontrolny bod, ktorym si zabezpecuju
podobné ukotvenie. Kruzok na tetive odporiCam pre zacCinajucich strelcov pre lepSiu

kontrolu ukotvenia. Treba si vSak vzdy dat’ pozor aby brada sa nepriblizovala smerom
k tetive, ale vzdy tetiva bola pritahovanak brade.
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Pri olympijskom Style sakotvi tetiva bud na stred brady (patri k starSim Stylom, ktory
sadnes uz u elitnych strelcoch takmer nevyskytuje), alebo CastejSie je kotvenie tetivy
na bok brady (odporica sa, pretoZe je mozné tak tahajuci laket dostat’ dalej dozadu
alepsie tak aktivovat tah chrbtom a vypustanie tetivy). Pri zacinajucich strelcoch to
mdze zavisiet hlavne od anatémie strelca, najmé dizky nosa ajeho schopnosti nataéat
hlavu smerom na ter€. (pri natahovani a dotyku tetivy na nose nemusi byt este
dotiahnuta tetiva na brade ak ma strelec dihy nos, alebo opacne, pri dotiahnuti tetivy
ku brade nemusi doCahovat tetiva eSte na nos v pripade kratSieho nosa. V oboch
pripadoch je treba vzdy tetivu polohovat’ mierne na bok brady, na nose pokial je to
mozné by mala byt prilozena na Spicke. Obrazky kotvenia na bok brady su uvedené
vysSie, nizSie je obrazok menej vidaného kotvenie na strede brady.

Obr. Kotvenie na stred brady, jemne je v3ak posunuty bod dotyku tetivy snosom,
tetiva by samala dotykat" Spi¢ky nosa, nie byt z vnitomej strany kvoli malo natoCenej
hlave na terc€.

Poloha tetivy presne na Spicke nosa je velmi dolezita adolezité je jej
zopakovanie, pretoZe ak strelec zaklada tetivu dolava (pravak), dochadza k zasahom
na terCi prili§ doprava. Opactne, ak zaklada tetivu na pravej strane nosa, dochadza
k zdsahomdolava od stredu ter€a. To plati aj pre barebow techniku.

Obr.1 Znazomnené kontrolné body pri ukotveni olympijskou technikou, na obr. 2
kérejska strelkyna, ktora pouziva kisser.
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Obr. Kotvenie pri pohlade zozadu, ruka licuje so sankou. Tiez je vidiet dobru liniu
Sipu alakta, ktory je spravne dotiahnuty az za tuto liniu.

Potom €o strelec takto ruku ukotvil, d'alSitah uz nie je sprevadzanyposunomtetivy
dozadu, ktori dalej uz nepusti braniaca brada ako prekézka v jej drahe (Cim sazCasti
zabezpedi priblizne rovnaka dizka natahu), dalsim mantinelom je krk, ktory zabezpeci
rovnaku polohu ruky pod bradou a zhora brani posunutiu ruky dohora samotnasanka,

vSetko za predpokladu, Ze sa poloha hlavy pocas celého natahu a kotvenia
nemeni. Toto je velmi dolezité, pretoze mnoho strelcov tesne pred ukotvenim,
pripadne aj spolusrozpinanim hybe hlavou.

Ak teda strelec aplikuje tah spravnym smerom aspravnym spdsobom, dokaze doslova
uzamknut' ruku v tomto kotviacom mieste avyplnit' rukou miesto tesne pod sankou.
Toto kotvenie sa zdokonaluje tisickami opakovani apo Case strelec dokaze pocitovo
rozoznat' dobré ukotvenie od zlého. Samozrejme pri nespravne aplikovanom tahu
chrbtom a pokraCovani vo vystrele aj dobré ukotvenie eSte nemusi znamenat' dobry
vystrel, strelec moze napriklad tahat' tetivu aj slaktom smerom dolu od tvare aSipy
poletia vySSie ako chcel. Alebo odtahuje ruku od tvare, kedze nema zviadnuty tah
chrbtom avypusta tetivu dopredu alebo do boku od tvare, bude mat nasledne aj
stranoveodchylky.

Tlak tetivy na bradu aj nos ma byt’ letmy, teda len dotykovy. Urcite nie je vhodné
aby bola tetiva zaborenahlboko v brade alebo nose, vytvara to nadmerny tlak natetivu
pri vystrele, ale o je horSie, vacSinou to suvisi snadmemym napatim v krku
atvarovych svaloch, ¢o znemoZriuje efektivne rozpinanie auvolnené vypustanie.
Uvadzam niektoré chyby pri ukotveni na obrazkoch nizSie.

Obr. 1 Nedostatocné ukotvenie pod sankou, Sipka ukazuje na malu medzeru medzi

sankou a rukou, bodky reprezentuju liniu Sipu aprediaktie, ktoré nie je dostatoCne
dotiahnuté do tejto linie (plna Ciara).
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Obr. 2 nedostatocné ukotvenie, ruka vobec ,nelicuje® so sankou, strelec nespravne
priklada hlavu k tetive a prsty v hankachtvoria malu ,strieSku®, zapastieje zalomeneé.

Obr.3 Chyba prili§ velkého zatidCania tetivy do nosa anapinania krku pri natahu.

Obr4 Hlava nie je dostatocne vytoCena k terCu aje prilis zaklonena. Mala by byt viac
otoena k terCu abrada viac sklopena smerom dole. Ruka je ukotvena len na kraji
sanky a vzadu je vidiet aj nedostatoCne dotiahnuty laket’ do linie Sipu.
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V pripade strelcov, strielajucich tradicnym stylom

je_tiez odponicané dotykat’ sa tetivou Spicky nosa, pretoze tak si strelec dokaze
kontrolovat' os vystrelu, stranové zameranie pomocou rovnakej pozicie hrotu Sipu a
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teivy atieZ satym zabezpedi rovnaka dizka natahu pridom tetive takto ni& nebrani
v pohybe vpred azaroven nos pésobi zCasti ako prirodzena prekazka tahu atak sa
podiela na vypusteni (ak je predlaktie dostato¢ne uvolnené). Mnohym mbze ale
vyhovovat' aj potiahnutie tetivy o nieCo dalej, tedakusok za nos - blizSie k strelcovym
oCiam. Tak vSak hrozi, Zze Spicka nosa sa niektorym dostane do kontaktu s tetivou,
ktoru to rozkmita a spbésobistranové odchylky.

Prsty ma strelec uloZzené na tetive podobne ako to bolo popisané u olympijskych
strelcov s rozdielom, Ze olympisjki strelci maju vzdy jeden prst nad Sipom adva pod
Sipom abarebow strelci vacsinou vsetky tri pod Sipom. Zavesenie prstov na tetive
aprincip tahu su rovnaké. Tah vychadza z rovnakych svalovych partii, pri zadiatku
natahu najma z ramenného a lopatkovych chrbtovych svalov ako je to u olympijskych
strelcoch. Laket tahajucej ruky je mieme vysSie, pretoze aj ukotvenie je na tvari
vysSie ako pri olympijskom S$tyle. Existuje viacero spésobov ukotvenia, uvadzam tie
najCastejSie, vacSinou si ich strelci modifikujd podfa svojej potreby asvojich
fyzickych parametrov.

Rozdielom oproti olympijskej lukostrelbe, ktory je vhodné spomenut je to, Ze pri
barebow sa méze po ukotveni ruky pod licom hlava jemne naklonit smerom k tetive
(lemne doprava u pravaka a dolava u favaka), akoby si ju strelec polozil na kotviacu
ruku. LepSie satak dostane oCami do osi Sipu, ktoru potrebuje pre spravne zameranie
hrotu Sipu na ter€i. Tento jemny naklon vSak treba spravit' pri ¢o najmenSom napati
v krénych svaloch. Mnohi strelci tento naklon vébec nepotrebuiju robit'.

Spoésobyukotvenia pri barebow:

1/ Naj CastejSi sposobje ukotvenie homej hrany dlane tahajucej ruky spolu s vrchnou
hranou ukazovaka do miesta tesne pod licnu kost' (na obr. nizSie). Strelec priloZi ruku
tak, Ze umiestni dlarn do licnej kosti smerom odspodu dohora apri tahu lakta
tahajucej ruky dozadu sa vytvori dobré spojenie v mieste, ktoré sa da pomerne dobre
zopakovat. Po takomto ukotveni by mala nastat' faza rozpinania a vypustenia podobne
ako pri olympijskom Style. Presné miesto musi strelec zistit' afixovat’ strielanim
a Castym tréningom zdokokonalovat’ napriklad aj trénovanim ukotvenia ,na sucho®,
teda bez luku. Aj tu plati, Ze anatdmia tvara strelca hra délezitu rolu v urCovani
presného miesta na ukotvenie, preto je ukotvenie individualne. Toto spojenie lica
adlane vSak musi byt’ tesné, nie len letmé.

Obr. 1 aj 2 Barebow $tyl s kotvenim pod licom z dvoch pohladov. VSimnime si dobru
liniu lakta so Sipom (obr. 1 aj 2), dobré ukotvenie pevne natvari, prikladanie tetivy na
stred nosa, ale vytknit mézeme slabo zavesené prsty na tetive, ktoré sa otvaraju uz
poCas natahu na obr. 1. -




2/ Druhym spoésobomkotvenia je dotiahnutie ruky az za sankovu kost, ¢o znamena
aj potiahnutie tetivy ovefa dalej ako len po nos, ¢o predpoklada dobré natocenie hlavy
smerom na ter¢, aby nos neostal v drahe tetivy. Hrot sankovej kosti si strelec ulozi
medzi palec a ukazovak tahajucej ruky. Jeto tiez vefmi dobré miesto na zopakovanie
uloZenia ruky, aj ked je uz ruka dost’ vzadu a mierenie pomocou tetivy, ktora je tak
blizko oka uz nemusi byt tak presné, tetiva je priliS rozmazana a hruba.
Problematickym md&zZe byt stret nosa v drahe tetivy, napinanie krku v dosledku
otaania hlavy na ter€ alebo problém so sledovanim tetivy ako délezitej Casti pri
miereni.

Obr. Kotvenie ruky v hrote sanky, kde ukazuje Sipka a potiahnutie tetivy dalej ako po
Spicku nosa. Problémom mdze byt mierenie, vtomto pripade si strelec koncek Sipu
neuklada pred oko ale pod neho, vidi teda Sip zhora, ¢o pri meniacich sa strielanych
vzdialenostiach (3D pretek, lov) mbze spbsobovat urcité nepresnosti. Je vo
vSeobecnosti naronejSi sposob.

3/ Tretim sposobomije ukotvenie ruky este nizSie medzi licom a sankou, hrana
ukazovaka je priblizne zarovno ust a cela tahajuca ruka je viac vpredu ako pri
predchadzajucich spdsoboch. Prsty su zvacsa este pred tvarou a bruskom ukazovaka
pri rozpinani zastavujeme az pri brade, kde sa vytvori rovnaké kotviace miesto,
pretoZe brada nepusti dalej tahat’ prsty s tetivou. Tetiva alebo konéek Sipu sa dotyka
SpiCky nosa, to zavisi od strielanej vzdialenosti (zvad3a strelci vyuzivaju string
Style, nie je pod sankou ale zboku sanky. Laket tahajucej ruky je nad ramenom
tlaCiacej ruky a ma byt v linii so Sipom alebo mieme nad fiou. Vyhodou tohto
ukotvenia je, Ze strelec dokaze vyuzivat takmer identicky tah chrbta ako pri
olympijskom Style, linia tahajucej ruky so Sipom je velmi podobna.Nevyhodou je, Ze
strelec nemusi sa dostat' rukou dostatocne daleko, aby sa dostal do rovnovazneho
stavu medzi tlakom atahom a tak nemusi naplno vyuzivat efektivny tah chrbta.

Obr. Kotvenie pred bradou




Pri technike barebow pri reflexnych lukoch s nastavitefnymi ramenami je potrebné sa
venovat' aj nastaveniu tilleru horného a doiného ramena, aby sa optimalne vyuzivalo
napnutie oboch ramien, kedZe vSetky prsty tahajucej ruky sa ukladaju pod koncek
Sipu. Najma pri strelbe na kratke vzdialenosti ak strelec mieri pomocou hrotu Sipu, tak
prsty méze ukladat' na tetive uz prili§ nizko pod Sipom (aj 8-10 cm) vnikne rozdiel
medzi napnutim homého a dolného ramena (homé je menej napnuté ako dolné rameno
luku). JetaZsSie takto luk zladit, aby strielal optimalne na Zelané vzdialenosti. Poradte
sapreto v lukostreleckom obchode ako nastavit’ luk pre barebow techniku.

3/ Mierenie

Mierenie je dilezita Cast procesu vystrelu, no Casto byva strelcami prili§ precenovana.
U mnohych strelcov mierenie spdsobuje doslova vyruSovanie a rozptylovanie

strelca, zdrziavanie procesu vystrelu a vzd'alovanie sa dobrym vysledkom. Ano
prave miereniu prisudzuje vela rekreaCnych strelcov velku vahu, ale opak je pravdou.
Mierenie ako také zodpoveda len za velmi malu Cast uspedného vystrelu (e to
priblizne 5 % podla mdjho nazoru). Mozno neuverite, ale v USA (a nielen tam) maju
asociaciu slepych lukostrelcov, ktori nevidia terCe apouzivaju elektronické zvukové
zameriavace a vysledky tych najlepSich by Vam vyrazili dych aj pri strefbe na dlhSie
vzdialenosti. Je to tym, Ze celu svoju energiu sustredia na seba, na ovladanie svojho
tela a mysle a sustredia salen na dokonalé opakovanie pohybov pri vystreloch. Pretoze
skuto¢ne na miereni vela nezaleZi, alebo aspdn nema vyznam na neho plytvat' takmer
vSetkou energiou, ked saviacmenej deje automaticky a podvedome. Viysvetlim dalej.

Mozno Vas to prekvapi, ale na poslednej olympiade v Anglicku 2012 vyhral
kvalifikaciu v muzoch koérejcan, ktory zaroven strelil svetovy rekord, najlepsi
vysledok vSetkych €ias vykonom 699 bodov zo 720. Mozno si poviete, Ze to nie je az
také bombasticke, ale predstavte si, Ze kruh s desiatkou na 70 metrov je velky asi 13
centimetrov a kruh deviatky je asi 24 cm. Tento neuveritelny chlapik strelil 51 krat do
desiatky zo 72 Sipov. Skuste si postavit na 70 metrov 13 cm kruh, aky velky ho
uvidite a skuste zdvihnut' prst na vystretej ruke pred sebaazamierit na tento kruh. Ak
pohnete rukou o viac ako 1 mm, uz ste mimo Zltého kruhu sbodovou hodnotou 9
bodov, nanajvys trafite Sestku. No ateraz prekvapujuci zaver: tento kérej¢an ma
oficialnu diagnézu ,poloslepy”, na jedno oko vidi Uplne rozmazanea na to, s ktorym
mieri, ma podstatne znizenu viditelnost. Ter zameriava len pomocou sustrednych
kriznic, ktoré tvoria ter€, farby ter€a vidi rozmazanena 70 metrov. Aj napriek tomu
strelil najlepSi vysledok vSetkych Cias. Ako je to mozné ?

Tento korejcan dal lukostreleckému svetu urcité posolstvo. Svojim uzasnym vykonom

ukazal, ze na miereni, vedomom vnimani teréa azltej farby stredu, zladeniu musky
stetivou a ter€om adokonalom udrZzani musky na jeho strede sice zalezi, ale nie je to
ultimativne ato najdélezitejSie pri samotnych vystreloch. Treba samotné mierenie
nechat' na nase podvedomie, nie satym myslou pri vystrele zaoberat atym zdrzovat

vystrel anesustredit’ satak na to dolezitejSie. To dblezZitejSie ako samotné superpresné
zamierenie je dokazat' zopakovat plynulost atempo vystrelu, rovnomemost tlaku a
tahu azapojenia spravnych svalov v ruke ktora drzi luk atiez tej, Co taha a vypusta
tetivu asnazit' sao celkové naCasovanie a harméniu vystrelu.

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

zabezpeCi schopnost’ strelca dokonale koordinovat aoviadat svoje telo a mysel,
vSetky tie pohyby, ktoré sa zUcCastriuju vystrelu. Strelec potrebuje dokonale vsetko
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Zladit anaCasovat, aby v momente, kedy nastane vystrel, zameriavaC (alebo Sip pri
barebow technike) mieril priblizne do stredu (nikio nevie udrzat musku absolutne
nepohnute na strede viac ako 2 sekundy) astrelec dalej pokraCuje v dokonale
Zladenom pohybe a ukonCuje vystrel.

Na takéto vykony vSak uz nestacilen dokonale zviadnutie technickej stranky vystrelu,
kde vystrely sa podobaju takmer dokonale. Prave pri psychickej zatazi vyvolanej
sutazou dochadza €asto k chybam a odchylkam a ur€itom ,vyruSeni“ strelca zo svojho
konceptu. Z velkej Casti za to mbze prave ,nadmemeé” mierenie, ktorému zacCne strelec
venovat prili§ vela pozomosti azabudnenainé stranky vystrelu.

Dokonca ak sa opytate SpiCkovych strelcov, ako viastne mieria, mnohi Vam povedia
Ze ani nevedia, Ze to je viastne automatické a nezamyslaju sa zbytoCne nad samotnym
mierenim. A to je prave to dblezité. Zatial ¢o vSetky predchadzajucecasti vystrelu by
mal strelec ovladat’ svojim vedomim, teda mala by to byt vedoma €innost,, ktoru riadi,
mierenie_by mal nechat’ €isto na svoje podvedomie, teda intuitivhu _€ast’ mozgu.

Technicku stranku mierenia si popiSeme, ako sa mieri azladuje musSka zameriavaca
stetivou astredom ter€a pri olympijskych lukoch atiez ako sa mieri pri barebow
technike.

Nevenujte miereniu viac ako si zasluzi, sustredte sa radSej na Casti vystrelu, ktoré
vystrel najviac ovplyvhuju. Venujte sa na tréningu inym nezvliadnutym alebo
problematickym Castiam vystrelu, mierenie za Vas spravi VaSe podvedomie, netreba
sa ho ani ucit, staCi pochopit’ princip zamierenia. Neprecenuijte ho, dobri strelci z Vas

v

nebudu, ak mierenie pre Vas bude vzdy to najddlezitejSie pri striefani.
Technicka stranka mierenia

Strelec vzdy mieri tym okom, ktoré je blizSie ku tahajucej ruke (pravak pravym okom,
lavak lavym). Ak by pravak mieril favym okom, je to sice mozné, ale strelec sa
dostane uplne zosi spravneho vystrelu azapoji nevhodné svalstvo, nemdze za
Ziadnych okolnosti sa stat’ dobrym strelcom na sutaziach. Ak ma strelec obmedzenie
na niektoré z oci, radSej by mal zvazit zmenu luku do druhej ruky anaudit sa tak
striefat’ na druhu stranu.

Mierit’ len jednym okom otvorenym alebo oboma ?

Toto je velmi individualne od strelca k strelcovi. Vo vSeobecnosti, mierenie pomocou
len jedného oka znamena zaostrenie na jediny bod a nevyruSovanie strelca Sirokym
zomym polom. Na druhej strane méze mierenie len jednym okom znamenat, Ze sa
strelcovi ter€¢ troSku opticky zmensi, alebo pri napati avysileni sa zacne doslova
rozmazavat, moze to mat’ vplyv aj na psychicku stranku, kedZe sa méze zvysit' takto
vnutorné napatie strelca. Mierenie dvoma oCami je prakticky mierenie len silnejSim
okom, druhé ,nevodiace” oko dodava lepSi obraz na ter¢i a zlepSuje kompoziciu. Jena
strelcovi, aby vyskusal, pri ktorom spdsobema lepSie vysledky a ktory spdsobmu viac
vyhovuje, neexistuje tu jasné pravidlo.

Ako som sa snazil vysSie zdbraznit, na to, aby strelec spravil dobry vystrel nestaci
vobec len dobre zamierit adrZzat muSku na strede terCa, to je ta najlahSia Cast
vystrelu. To délezZité sa odohrava este pred momentom zamierenia atiez po fom ato
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pocnuc pripravou vystrelu az po zaloZenie, rozpinanie, vypustenie. Tu su zakladné
spdsoby mierenia :

1/ Predmierovanie. Niektori strelci zacCinaju mierit uz od momentu ked’ zdvihnu Iuk,
pripravia si obe ruky, prednatiahnu luk anasmeruju musku nad stred ter€a (aby ruka
radSej klesala smerom dolu (namiesto tlaCenia ruky spat hore). Strelec sa
snazi cely

Cas natahovat’ luk tak, aby muska stale smerovala na stred ter€a a pri ukotveni uz ma
musku (Sip) na strede tera a zotrva tak az do momentu vypustenia. Jeto dobry spdsob
na naucenie, pretoze strelec je stale v zamemej linii, no nemalo by to byt po cely Cas
sustredenie len na ter€ azameriavanie pomocou musky, ale strelec by mal mysliet
hlavne na to, ako jednotlivé Casti vystrelu postupne posklada tak, aby bol vysledkom
Zladeny a harmonicky vystrel.

2/ Mierenie az po ukotveni. Druhym spésobomje zamierenie az po ukotveni ruky na
tvar, tesne pred tym, nez zacina strelec rozpinanie. Samozrejme muska nesmie byt
prilis vzdialena stredu terCa, ale strelec pravidelnym tréningom dokaze dostat’ ruku
azameriavaC automaticky blizko stredu ter€a spolu sukotvenim ruky. Muska uz
poCas natahu priblizne smeruje do stredu ter€a. V okamihu ukotvenia ruky nemusi
strelec robit prilis velké priblizovanie musky (hrotu Sipu) do stredu terca.

Priebeh a ¢as mierenia

Pocas celého rozpinania strelec tlaci luk intenzivne smerom do stredu teréa atahom
lopatky taha laket' po linii Sipu az pri rozpinani zataca laket okolo ramena za seba.
PoCas rozpinania musi udrzat’ musku na strede terCa. Mierenie nie je statické, ale
deje sa v pohybe. Akonahle by ste zastavili pohyb rozpinania pri miereni, luk Vas
zaCne tahat spat’ avadsinou, ak to strelec opat’ nerozbehne, nastane zly vystrel tzv.
vypustenie dopredu” v dosledku straty momentu tahu. Zvacsa strelec vtedy nespravne
zapoji svaly lakta a zapastia. (Toto je aj naCastejSia pri€ina zlych vystrelov, mierenie
Vas doslova dokaze zdrziavat” a vzdalovat od dobrych rychlych vystrelov)

Samotné mierenie ma trvat' len okamih, nie viac ako 0,5 — max. 2 sekundy. S dlh&im
C¢asom mierenia dochadzak unave svalstva, minie sa energia v svaloch, zrychli satep
atym ddjde aj zvacseniu vibracii, ktoré strelec zo svalstva prenasado luku a tym viac
sa muska bude chviet avystrel uz nebude dobry. ZvySuje sa aj psychicka zazaz
astrelec ma tendenciu vystreli t' za kazdu cenu aj ked' s vedomim, Ze pokazi vystrel.
Prilisné predlzovanie efektivneho Casu mierenia asamotného rozpinania zvacsuje
psychické napatie ustrelca apreto je nachylnegjSi vystrel pokazit uUplne, kedze
vnutorne vie, Ze dany vystrel uz ,pretahuje”. (plati to najma u sutaznych strelcov na
sttai)

Toto je aj hlavny moment, kedy najviac strelcov robi chyby. Mierenie predIzuju az do
miery, kedy uz vystrel nema dostatonu dynamiku, strelec zapaja pritom svalove
partie, ktoré by nemala cely vystrel sa stane nevyrovnany. Mierenie nie je ciel, ale
prostriedok na dosiahnutie dobrého vystrelu.
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1. Mierenie pri olympijskomluku
Pri miereni pomocou zameriavaCu na presné zamierenie vyuzivame nasledovné:

1/ Samozrejme je to stred ter€a, do ktorého sa snazime zamierit s muskou (pinom),
ktory je suCastou ter€ového zameriavala. Na presné zamierenie vSak samotna muska
nestaci, potrebujeme este druhy bod na zamierenie

2/ Tak ako pri puskach, potrebujeme spojit dva body, aby sme zamierili presne na
stred ter€a. Tym druhym bodom je tetiva, ktora je pred okom strelca. Strelec ju vnima
ako rozmazanu hrubu ¢iaru, ktora je pred okom a dava ju vzdy do rovnakej polohy
vzhladom na musku (pravak si musku premieta zlavej strany tetivy, lavak
opacne). Zladenie tetivy a musky zabezpecuje presné stranové zamierenie.

3/ Aj spojenie tychto dvoch bodov este Uplne nestaCi na presné zamierenie, pretoze
délezitym aspektom presného zamierenia je rovnaké ukotvenie t'ahajucej ruky na
tvari_- pod sankou v pripade olympijského Stylu. PretoZze od miesta ukotvenia na
tvari velmi zalezi, v ktorom bode tetivu (jej malu Cast, vzdy rovnako vzdialenu od
konCeka Sipu) oko strelca dava do relacie smuskou zameriavaca. A v tetive je
samozrejme zalozeny Sip, preto je miesto ukotvenia také dolezité vzhfadom na terc.
Rovnaké ukotvenie pod sankou zabezpeci (spolu so zopakovanim a dodrzanim
dalSich casti vystrelu) presné vyskovézamierenie.

Obr 1. Na doleuvedenych obrazkoch je vidiet ako pomocou tetivy amusky
zameriavaCa sa dokaze zabezpelit' presné zamierenie. V tetive nie je krizok, ako je to
pri kladkovych lukoch ale pomocou rovnakého ukotvenia ruky pod sankou alebo na
tvari vie strelec premietat’ musku zameriavacazboku tetivy. Takto okom spaja viastne
dva body so stredom tercu.

Obr 2. Takto by mal vnimat strelec pri olympijskom Style mierenie. Oc&ko
zameriavaCa umiestni na stred tera atetivu (preruSovana Ciara) premieta zboku na
otko zameriavaCa (doprava u pravaka, dolava ulavaka), respektive tetivu moze
premietat’ aj tesne vedla samotnej musky (bodka v strede mieriaceho krizku). Sip si
strelec vibec nevsimapri olympijskom Style, preto nie je ani zobrazeny.




Zladenie tychto troch ¢asti (saozrejme okrem zopakovania aj inych Casti
vystrelu) znamena, ze mierenie je stranovo aj vySkovozladené pri kazdom
vystrele.

Na kreslenom obrazku vysSie je znazomeneé ako by mal strelec vidiet' tetivu a musku
zameriavaCa, ked' mieri na stred ter€a a zobrazenie v ich vzajomnej pozicii pri pohlade
zozadu. Existuje viacero moznosti ako davat' do rovnakej pozicie musku a tetivu,
napr.:

al tetiva sada zrovnavat’ s liniou stredu (madla) luku (na obrazku je stred luku Ciemej
farby), toto vSak predpoklada, Ze strelec sleduje aj tetivu na strede luku ahned' nato
musi zamieri t muskou do stredu, o mdze rozptylovat azdrziavat' strelca.

b) tetivu je mozné zladit shranou luku, su tu v8ak rovnaké ,prot ako pri
predchadzajucom spbsobe.

c) Tetivu strelec vidi mierne vpravo od stredu pravého oka strelca (u pravaka)
a uklada ju z pravej strany samotnej musky zameriavacu, resp. kruhového drziaku
musky (ako jeho dotyCnica) ako je to na vy3Sie na obr. 2. Tento spbsob mierenia
a premietania tetivy vzhfadom na musku je podla méjho nazoru optimalny, strelec ma
stale musku aj tetivu v jednom zornom uhle.

d/ kvéli jednoduchosti naucenia je vhodné zacat tak, Ze tetivu si bude strelec
premietat’ zo zaCiatku presne stredom samotného mieriaceho krizku, aj za cenu, Ze
neuvidi dobre mieriacu musku. Jeto vSak pomeme rychlo pochopitefné a naucitelné.

Obr.1 Opéat’ zndzornené mierenie pri olympijskom luku, oko sleduje bod na tetive
(rozmazane, pretoze je blizko oka) adava ho do rovnakej linie s muskou zameriavacu
amusku zameriavacu premietne na stred terCa. Na obr. 2 vidime ako priblizne vnima
strelec rozmazanu tetvu akam ju ma ukladat/premietat vzhladom na vacSinou
kruhovy (alebo hranaty) drZziak musky zameriavata. Muska je maly bod v strede
kruhového drziaku musky, ktorym strelec mieri presnedo stredu tera. Tetiva je teda

premietanaz pravej strany kruhového drziaku musky u pravaka (zrkadlovo u favaka).




Pri miereni olympijskym Stylom eSte treba spomenut’ dolezity fakt ato je, Ze strelec
by mal ostro vnimat’ musku ateré by mal byt’ v dialke ¢iastoéne rozmazany.
Nikdy by to nemalo byt opaéne, vtedy je mierenie nepresné.Mnoho strelcov ma prave
tendenciu vidiet' terC ¢o najostrejSie. Navyse strelci priliSnym sustredenim na mierenie
ziskavaju Casto tzv. ,ZItu chorobu®, €o je nadmemé sustredenie na Zlty stred terCa, az
ich to vyvedie z konceptu spravneho vystrelu a Casto strhavaju akazia vystrel, resp.
zastavuju pri miereni plynuly tah (akoby saboja vystrelit).

Pred vystrelom strelec zamieri na 12-tu hodinu vySSie nad stred teréa (na modra az
Ciemu farbu na farebnom sutaznom terci) a postupne s rukou klesa na Zlty stred terca.
Dolezité je, ze strelec pri miereni ide slukom a teda aj muskou zhora nadol a nie
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Pri terCovych zameriavacoch aich nastavovani plati pravidlo, Ze kam umiestnime na
terCi skupinu Sipov, tym smerom nastavujeme aj zameriavaC. Ak nam Sipy idu dolava
dole od stredu teréa, zameriavaé posunieme dofava adole. Cim vy3Sie vzdialenosti
strielame, tym je muska zameriavaCu nizSie aopacne.

Iné svetelné podmienky

PoCas sitazi sa strelec méze stretndt’ aj stym, Ze sa mu zasahy na terdi zacinaju

stranovo menit, bud dofava alebo doprava. Suvisi to s ukladanim tetivy vzhlfadom na
oko amusku zameriavaCa. Vo vacsine pripadov, pri mensej svetelnosti, strelec zacina
akoby viac vysuvat ofko zameriavaca s muskou dofava (pravak) od tetivy, nez ako je
zvyknuty pri beznych svetelnych podmienkach. Je to preto, lebo podvedome chce
lepSie premietatt musku na stred tera alepSie chce vidiet ter. Ak su svetelné
podmienky konstantné, moze zasahy na terCi upravit' najlepSie posunom zameriavaca.
Tento isty princip plati aj pri strefbe na diSie vzdialenosti, strelec méze mat’ tendenciu
vysuvat' ocko zameriavaCa viac dolava (u pravakov) od tetivy. V tomto pripade by
nemal hned nastavovat zameriavaC, ale mal by sa pokusit Zladit ocko stetivou pri

kazdej vzdialenosti rovnako, ako je to aj pri kratSich striefanych vzdialenostiach, teda
umiestnit tetivu tesne z pravej strany o¢ka musky /u pravaka/m ako to bolo zobrazené
vySSie.

Mierenie a strielanie na dlhsie vzdialenosti

Je dilezité sa zmienit v suvislosti s mierenim aj strelbe na dlhSie vzdialenosti,
povedzme 7090 metrov, Co su maximalne sutazné strelecké vzdialenosti
u olympijskych lukov. Pri olympijskom Style mierenia pomocou tetivy aocka
zameriavaCa mierime z kazdej vzdialenosti na to, €o aj chceme trafi t, teda stred terca.
To plati aj pri strelbe na 90 metrov, musku strelec umiestiuje na stred terCa.
Technicky vSak to neznamena,Ze sa len posunie muska na zameriavaci nizSie, ¢im sa
ruka strelca zdvinne vysSie (aby sa kompenzovala balistickii drahu, musi sa zdvihnut
anaklonit” luk smerom dohora), ale je potrebné upravit aj polohu trupu strelca
vzhladom na uhol, pod ktorym striefa. Nezdviha teda strelec len ruku, ale sa musi
ohnut v pase acely trup sa mu nakloni. Poloha tladiacej aj tahajucej ruky
vzhladom na trup by mal byt teda rovnaka zrézne strielanych vzdialenosti.
Uhol, ktory zviera tladiaca ruka strupom ostava 90 °, preto trup musi byt’
adekvatne nakloneny pri strelbe na dlhSie vzdialenosti. Postoj apozicia néh su
v8ak zachované pri vSetkych strielanych vzdialenostiach na rovine (v terénéne je
potreba sa prispbsobovat). Analogicky, ak strelec striela smerom dole z kopca,



naklana primerane uhlu sklonu kopca aj svoj trup. Tento isty princip zmeny naklonu
trupu plati aj pri barebow strelcoch.

Obr. Naklon v trupe a zachovanie linie ruk so Sipom pri strefbe na dihSie vzdialenosti
(70m)

2. Mierenie u barebow technike

Mierenie pri barebow technike strelby vyuziva rovnaké principy ako olympijska
lukostrelba, teda oko strelca vnima stred terCa (nie ostro, ale trochu rozmazane, ak je
v dialke), na ktory premieta hrot Sipu, ktory mu sluzi ako muska. Hrot Sipu ma
Spicaty tvar a preto strelec mieri prave jeho najtenSou Castou.

Pri_kratkych vzdialenostiach (cca do 10-14 metrov podla sily luku) barebow strelec
mieri tak, ze si pred natahom najprv ulozi prsty pod Sip dostatocne nizko (priblizne 6-
12 cm - to zalezi od sily luku avzdialenosti na ktoru sa striela, strelec to musi zisti t
skusanim, kde ukotvi t' prsty na tetive, aby zasahy ili do stredu ter¢a), tuto poziciu
prstov na tetive sa musi naucit’ pri kazdom uchope vzdy rychlo odmerat’ aby mohol
striefat’ do stredu terCa z danej streleckej vzdialenosti, odmeria to napr. pomocou
zarezu na prstovom chranici, samotnych prstoch alebo pozicii na streleckej rukavici.

Zopakujme si: Strelec si pripravi vystrel pri prednatahu, dalej pokraCuje v natahu
aukotveni. Tetivu dotiahne az po nos aukotvi ruku na tvari. Ak sa potrebuje dostat’
s okom do osi Sipu (linia Sipu), tak mieme a uvolnene naklana hlavu doprava (pravak)
alebo dolava (lavak). Cely Sip vratane hrotu, trubky Sipu a konCeku si uklada priamo
pred oko, akoby sa pozeral dovnutra samotného Sipu, takto toto je vhodné trénovat
mierenie pre zacinajucich strelcov (samozrejme strelec sa nesustredi len na koncek
Sipu, takéto vysvetlenie je na uvedomenie si, ze Sip je vlastne linia, ktoru sa strelec
snazi nasmerovat’ do stredu tera aluk ju tam vystreli).
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Sip si strelec dotiahne presne pred oko tak, aby $ip strelcove oko videlo ako cely
smeruje do stredu terca. Pritom umiestriuje Sip tak, ze mieriace oko je mieme
nad Sipom, to znameng, Ze vidi malu vrchnu Cast Sipu. Strelec by ale nemal nikdy
vidiet bocnu Cast' Sipu, vtedy by Sip smeroval inym smerom ako do stredu terCa

(vacsinou viavo) amusel by premieri t' (namieri t do iného miesta).

Takto odpori¢am zacinat’ strielat’ a mierit, je to jednoduchsie a strelec spractiva
menej informacii pocas vystrelu, takze kazdy sa pomerne rychlo dokaze naucit’
takto strielat’ z kratkych vzdialenosti. Tento spésobmierenia funguje aj na dihSie
vzdialenosti.

Pri takychto kratSich vzdialenostiach viastne Sip smeruje od zaciatku cely do stredu
ter€a ajeho drahaje priama (eSte bez balistickej krivky, ktora saprejavi az pri dihSej
vzdialenosti). Ruka sa ukotvuje na tvari strelca vzdy v tom istom kotviacom
mieste, nezavisle od strielanej vzdialenosti. Pri rozlicnych striefanych
vzdialenostiach sa meni len poloha prstov na tetive (prsty su blizSie alebo dalej
pod Sipom uchopené na tetive) a tym sa zmeni naklon Sipu vzhlfadom na terc, ale
nikdy sa nemeni pozicia ukotvenia tahajucej dlane s prstami na tvari ! Tato
technika sa nazyva ,,string walking“ (chodenie po tetive prstami).

Pri_strelbe na dlhSie vzdialenosti, kde uz dochadzak balistickej trajektérii 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 uchop prstov na tetive ato blizSie k Sipu (€im vacSiu vzdialenost' striefame,
tym su prsty blizSie ku Sipu). Tym saaj konCek Sipu posuva nizSie pod oko, nez ako to
bolo pri kratSej strielanej vzdialenosti (pretoze strelec stale mieri pomocou hrotu Sipu
do stredu ter€a). Takto saovplyviiuje zasahvertikalne. Na presné stranové zamierenie
oko strelca potrebuje premietnut’ vzdy rovnako tetivu vzhladom na hrot Sipu (ako pri
olympijskej lukostrelbe dava strelec do rovnakej pozicie musku zameriavaca a tetivu)
tiez by tetiva mala byt premietana ku pravej strane Sipu (ako jeho doty¢nica)
u pravaka (a z lavej strany Sipu u lavaka). Ak by to tak nebolo atetivu by pri kazdom
vystrele strelec premietol inde vzhladom na hrot Sipu, vyskytli by sa stranove
odchylky.Vela strelcov si ani neuvedomuije, Ze takto strielaju (hoci strielaju dobre)
apodvedome davaju vzdy rovnakym ukotvenim ruky na tvari tetivu do rovnakej
pozicie vzhladom na hrot Sipu. Ak je to podvedomé, je to v poriadku, v zaCiatku sato
ale strelec musi naucit apochopit tento princip. Presné a exaktné mierenie pri
barebow dokazeme pomocoustring walking techniky.

String walking technika mierenia pri barebow

Princip tejto techniky spoCiva v nasledovnom:

1/ Pri kazdej strielanej vzdialenosti mierime pomocou hrotu Sipu na stred terca,
ktory davame do rovnakej pozicie s premietanou tetivou (na obr. nizSie), podobne
ako mierime pomocoumusky a tetivy na stred terca pri olympijskom style.

2/ Ak sazvacsuje striefana vzdialenost, tlaiaca ruka slukom aj Sipom sa zdviha

mieme dohora, koncek Sipu sa ale posuva vzhfadom na tvar strelca nizSie, ¢im
dochadzak naklonu Sipu hrotom dohora.
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3/ VSetky prsty su zachytené na tetive vzdy pod Sipom (iba pri velmi dlhych
vzdialenostiach , cca nad 40 m sa mdze ukazovak ulozit nad Sip, ak strelec nechce
nadmierovat’ terc).

4/ Ak sameni striefana vzdialenost, tak sameni len vzdialenost’ ichopu vsetkych
prstov na tetive od konceka Sipu (dalej alebo blizSie pod Sipom) tym sa meni naklon
Sipu vzhladom na ter€ pri zachovani mierenia pomocou hrotu Sipu na stred terca.

5/ Posuvanim prstov na tetive (po angl. String walking) sa zmeni pri inej
strielanej vzdialenosti poloha konéeku Sipu vzhfadom na tvar strelca, preto
strelec neukotvuje pomocou konceka Sipu, ale pomocou dlane s prstami.

6/ Ukotvenie tahajucej ruky na tvari sa nikdy nemeni, dlan sprstami je vzdy
ukotvena na tvari rovnako vystrel od vystrelu pri vSetkych striefanych
vzdialenostiach.

6/ Potrebujeme vzdy aspon priblizne odhadnut’ strielanii vzdialenost, aby sme
vedeli vyuzit tato techniku zmeny uchopu avedeli ako nizko od konceka Sipu
uchopimetetivu.

7/ Strelec na nameranie vzdialenosti prstov od konéeka Sipu pouziva rozne
sposobya prostriedky, napr. zarezy na chraniéi (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 zasahy pdjdu do stredu tera, ale zasahy uz
velmi poklesnu nizSie od stredu ter€a z dhSich vzdialenosti (cca od 13-18 metrov
vysSie, zavisi to najma od sily luku adizky natahu strelca, pouZitych Sipov a kvality
luku). Cim viac priblizime prsty k $ipu (dohora), pri zachovani mierenia pomocou len
hrotu Sipu atetivy, tym ma Sip vacsi naklon hrotom dohora apreto bude zasahovat
vySSie od stredu terCa (alebo prave stred terCa z urcitej jednej konkrétnej vzdialenosti).

To, kde uchopime prsty na tetive pod Sip, si vieme pomocou palca a prstov tahajucej
ruky pomeme presne odmerat’ (znazomené na obrazkoch nizSie) atak viastne pri
zmenach strielanych vzdialenosti ,,chodime po tetive“ = menime vzdialenost’
uchopu vsetkych troch prstov od koncéeka Sipu pri kazdej zmene strielanej
vzdialenosti. To musime mat’ predtym empiricky zistené tréningom, kde je spravne
miesto uchopu pri kazdej zo striefanych vzdialenosti. Principom tejto techniky je
teda zmena naklonu Sipu (aj s naklonom luku) vzhladom na ter¢ pri zmene
striefanej vzdialenosti, podobne ako pri olympijskej lukostrelbe. Cim je vacsia
strielana vzdialenost, tym viac je Sip nakloneny hrotom dohora aopacne. Rozdiel
oproti olympijskému Stylu je v tom, Zze tam nechodime prstami po tetive (prsty su
konstantne jeden nad adva pod Sipom). Ale podobné je, ze pri vac3ej striefanej
vzdialenosti naklariame cely luk aj so Sipom viac alebo menej dohora.

String walking v praxi

Pasmovym metrom si namerame jednotlivé vzdialenosti od 10 — 30 metrov
s odsadenimpo 5 metrov (alebo aj menej, napr. po 3 metroch). Empiricky strielanim
zistime, pri ktorej strielanej vzdialenosti je aka vzdialenost’ vrchnej hrany ukazovaka
od Sipu. Urobime sinapr. perom znacku na tetive. Napriklad ak chceme zisti t tri
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vzdialenosti, urobime si tri znacky na tetive ale len doCasnena nacvik, neskér ich uz
nepotrebujeme.

Potom ulozime vSetky prsty tesne pod Sip aprsty dame natesno aj s prstovym
chrani¢om (tabkou alebo rukavicou) —toto je tzv. referenéna (ivodna) poloha.

Obr. 1 Strelec najprv striefla na konkrétnu vzdialenost azistuje, pri akej pozicii U
chopu prstov na tetive, resp. ich vzdialenosti od kon¢eku Sipu, mu budu Sipy
zasahovat’ stred ter€a. Ak sa mu podari konstantne strielat’ okolo stredu, urobi si
v mieste homej hrany ukazovaka znacku na tetive. (K tejto znaCke sa potom vie
kedykolvek wvratit, ked bude strefat tuto isti vzdialenost ana tom istom mieste
potom musi opat’ uchopit’ prsty na tetive.) Prsty potom da do referencnej polohy (obr.
2 a 3). Znacku, ktoru si predtym vytvoril si teraz premietne na prsty, ktoré su v
referentnej polohe azapamata alebo zaznadi si tuto poziciu, na ktorom prste alebo
polohe na prstovom chrani¢i mu tato znacka premieta (obr. 4 a 5)

Obr. 2 Referencna poloha — vsetky tri
prsty tesne pod Sipom

Obr. 3 referentna poloha, pohlad zvnitra — prsty musia byt vzdy natesno
pod

koncekom a natesnok sebe, aby to bolo ¢o najpresnejSie odmeranie
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Obr. 4 a5 Oznacenie nechtom palca miesto na prstovom chraniéi v referenénej polohe,
ktoré zodpoveda striefanej vzdialenosti (kde si predtym strelec dal znacku azistil, kde
mu Sipy zasahuju stred terCa). V tomto konkrétnom pripade strelec dava palec na stred
prostrednika (na prvom obrazku), kde si predtym strielanim zistil, Ze to koreSponduje
strielanej vzdialenosti na 25 metrov (kde mu Sipy zasahuju do stredu ter¢a). Do tohoto
miesta nasledne potrebuje prilozi t homu hranu ukazovaka. Na obrazku vedfa je to
podobné, ale oznacil si homu tretinu prstenika na chrani¢i, ¢omu zodpoveda presna
strefba so zasahmi do stredu na 14 metrov utohto strelca. Vy si musite striefanim
empiricky zisti t, ktora pozicia na prstoch/chranici v referencnej polohe koreSponduje s
tou-ktorou striefanou vzdialenostou.)
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Obr. 6 Palec ostava v danej pozicii aprsty sa presunu z referenénej polohy nizSie tak,
aby homa hrana ukazovaka aj s chraniCom bola presne na palcom nameranej pozicii
(znaCke). Nasledné sa presunu vSetky prsty do tejto pozicie. V tomto mieste strelec
uchopi tetivu prstami, natahuje luk a striefa.

oy

: '1:\' |... .-

Znacky na tetive pouzivame len na poCiatoné zameranie pozicie prstov na tetive na
konkrétnej strielanej vzdialenosti. Neskor znacky uz nepouzivame (sutazni strelci ani
nemdzu) pretoZze sa nauCime kde sa nam znacka premieta, ked su prsty v referencnej
polohe atuto poziciu si zapamatavame.Moze to byt pri jednej vzdialenosti napr.
druha tretina ukazovaka (pri dlhej vzdialenosti), pri kratSej strielanej vzdialenosti to
moOze byt napr. polovica prostrednika atd.) Takto si zistime aurobime na tetivu
znacky na vSetky strielané vzdialenosti azistime ich polohu na jednotliivych
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prstoch/chrani &i v referenCnej polohe. Strielame vzdy dostatoény pocet Sipov, aby sme
vylucili inu chybu pri vystreloch.

Rekapitulacia praktického vyuzitia tejto techniky

Ak _mame takto nastriefané vSetky Zelané vzdialenosti, vieme sa kedykolvek vrati t
k akejkolvek strielane] vzdialenosti ato nasledovne: Prsty dame tesne pod Sip do
referentnej polohy. Nechtom palca si na tetive oznaCime miesto, ktoré patri ku
konkrétnej vzdialenosti, predtym tu bola znacka (napr. strielame na 25 metrov
av tréningu strelec zistil, Ze tejto vzdialenosti zodpovedamiesto uchoputetivy, kde da
hranu ukazovaka presne na stred prostrednika, ked su prsty v referenénej polohe.) a
pridrzime palec snechtom na tomto bode na tetive. PreloZime vSetky prsty
z referenCnej polohy tak, aby hrana ukazovaka bola teraz presne na Urovni nechtu
palca.

Obr. Pozicia ukotvenej ruky na tvari sanemeni pri zmene strielanej vzdialenosti,
poloha konceka Sipu vzhfadom na tvar ano. Strelec mieri v oboch pripadoch
pomocou hrotu Sipu. Obr. 1 je strelba na dihSiu vzdialenost. Obr. 2 je strefba na
kratSiu vzdialenost.

Vyhodou tejto techniky oproti nad/ podmierovaniu terca je vtom, ze pri kazdej
vzdialenosti mierime shrotom Sipu na stred tercéa azachovavame rovnaké
ukotvenie ruky na tvari. Menime teda len naklon Sipu azdvih luku ako pri
olympijskom $tyle. Je to exakina technika aje velmi presna. Spickovi strelci dokazu
takto strielat’ presne, porovnatelne s olympijskym lukom az do 40-50 metrov, kde
najlepsi dosahuju sustrel Sipov do niekofkych centimetrov (cca do 8-10 cm).

Mbze sastat, Ze aj napriek tomu, Ze strelec premieta cely Sip do stredu ter€a, zasah
napokon bude nalavo alebo napravo od stredu ter€a. Na presné mierenie teda nestaci
len hrot umiestnit na stred terCa, ale podobne ako pri olypimpijskom Style, je
potrebné hrot dat’ do rovnakej relacie stetivou. Ideaine aby strelec premietal tetivu
tesnez pravej strany hrotu Sipu, niZSie na kreslenom obrazku je to vysvetlené.
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Stranove zasahy a kompenzacie mierenia moze strelec riesit' rézne:

1/ Premierenim hrotu Sipu do druhej strany ter€u, ¢im sazasahy posunu viac do stredu
terCa (Co ale byva aj znaCne nepresné), na kratke vzdialenosti to vSak dobre funguje
alebo

2/ U holych lukov, ktoré maju opierku sa da vyladit zasah na ter¢i prave pomocou
opierky (buttonu), nastavenim pruzZiny (silnejSie alebo slabSie) dostaneme Sip do
stredu terca.

U tradicnych lukov astrelcov, ktori nemaju moznost stranového nastavenia opierky na
luku, mdzu zCasti ovplyvni t' stranovy dopad Sipu pomocou zmeny tvrdosti Sipov,
Specidlnych zakladok stvrdSou alebo maksou odpruzovacou Castou (loveckeé Iuky)
alebo kozZenych vystelok (longbow aj lovecké luky) adostat’ tak Sip do stredu teréa,
zmenou olepenia letiek za dIhSie/kratSie alebo tvrdSie/makksie alebou uz spomenutym
premierenim hrotu Sipu osovo na druhu stranu ter€a, ak chceme zasahdo stredu. Alebo
zmenit premietanie tetivy vzhladom na hrot, teda bud hrot eSte viac vysunit’ od
tetivy, resp. ho dat' do zakrytu stetivou aj za cenu, Ze tetiva strelcovi Uplne zakryje
hrot a mierenie bude tak stazené. Nutnost' robit kompenzacie méze vzniknut' aj vtedy,
ak nie je dobre vyladeny Sip s lukom, poradte sa preto najprv o vhodnosti Sipu k sile
Vasho luku adizke Vasho natahu.

Obr. 1 mierenie na kratke vzdialenosti pomocou hrotu Sipu, strelec cely Sip premieta
do stredu terCa. Hrot umiestni (pravak) z lavej strany tetivy (resp. tetivu premieta
z pravej strany hrotu). Na Obr. 2 je uz dihSia strieflana vzdialenost’ a strelec dal prsty
az tesne pod Sip, pritom stale mieri pomocou hrotu priamo do stredu terCa a rovnako
premieta tetivu vzhfadom na hrot. Na obr. 3 je pohlad zozadu na strelca a pomyselnu
trajektoriu  Sipu pri dihSich vzdialenostiach, ked uz strelec dava jeden prst nad Sip
adva pod Sip. Na obr. 4 je pohlad na mierenie spredu pri kratkej vzdialenosti.

-------------------




Obr. Mierenie pri barebow Style, pohfad od strelca pri kratkej strielanej vzdialenosti.
Hrot Sipu smeruje na stred terCa, strelcove oko je tesne nad koncéekom Sipu, vidi kisok
zvrchnej cCasti tela Sipu. Tetivu strelec premieta vzdy tesne z pravej strany hrotu
Sipu. Stranové odklananie tetivy by znamenalo stranové odchyky, preto si treba dat
pozor, aby hrot atetiva boli vzdy v rovnakej pozicii. Jeto podobné mierenie ako pri
olympijskom Style, ale strelec namiesto musky vyuziva hrot Sipu.

Pri strelbe na dlhsiu vzdialenost’ by strelec videl opticky dlhsiu €ast’tela Sipu (od
konceku po hrot), pretoze by sa Sip naklanial dohora, koncek by klesol pod oko.
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Mentalna stranka mierenia

Mierenie aj samotny vystrel su v neskorSich fazach rozvoja strelca uz inak vnimané
ako v zaCiatkoch. V zacCiatkoch je to skor o technickych aspektoch mierenia, presnom
zfadovani musky stetivou aterCom, priliSného sustredenia na dokonalé zladenie
musky atetivy so stredom ter€a. Neskér sa to vSak pretransformuje do hfadania
urittho mentalneho kludu pri natahu aj samotnom miereni, hladanie si viastného
tempa vystrelu atrénovanie podvedomého mierenia. Je to navodenie rovnakého stavu
mysle, kde strelec by mal mysliet len na trafenie stredu acela jeho koncentracia
smeruje k tomu, Ze Sip poleti do stredu adoslova si to vsugeruje, nasmeruje celu svoju
energiu jednym smerom a za jednym cielom. Potom v okamihu samotnéhomierenia je
pritomna len tato jedina jednoducha myslienka, do myslienok strelca poCas mierenia
by nemalo vstupovat’ ni¢iné.

Je to aj stav akejsi jednoduchosti alebo mozno vystiznejsSie bude Cistoty mysle v
tom zmysle, ze vtedy uz vdbec strelec nepremysfa o technickych aspektoch, o muske
ajej polohe na terCi, o zladeni tetivy s muskou, auz vobec nie o predchadzajucich
vystreloch azasahoch, alebo ¢i je unaveny, o vedfa striefajucich strelcoch, resp. ako
mu svieti slnko na ter¢, strelec si nepripusta akékolvek vyruSujuce faktory. Zaujima
ho len trafit stred amusi aj chciet’ trafit’ stred teréa aurobit pre to maximum
azaroven byt disciplinovany voCi sebe a urobit' to tak ako si to naplanoval. Prave
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v tejto Casti lukostrefba mdze pripominat’ meditaciu.Ano je to tak, meditaciou je vSak
uz pred tym ako zamierite na terC a eSte chvilu potom, Co vystrelite, strelca ba mala
zaujimat’ viac vnutorna stranka (duSevnd) ako technicka. Je to podobné ako pri
meditacii, ked' sasnaZite z hlavy dostat’ vSetky myslienky aoni tam behaju a vynaraju
sa nové. Pocas mierenia sa musite naudit doslova na ni¢ nemysliet’ okrem trafenia
stredu terCa, pretoZze inak Vam tie rozmanité myslienky budu vstupovat’ do vystrelov
adeformovat’ ich.  Meditaciou sa vSak Ilukostrefba stane az po dlhodobom
a pravidelnom tréningu, rekreacny strelec to nemusi zazit, ak striela len sporadicky.

Dobrymi metddami na zlepSovanie koncentracie su napr. sledovanie plameriu svieCky
poCas napr. 10 minut, sledovanie kyvadla alebo sustredenie sa na jediny bod
v miestnosti, neskdr mézeme zapojit aj luk azameriavac v pripade olympijskych
strelcov, alebo Sip v pripade tradi¢nych strelcov. Treba sa naucit’ nechat’ vedomie
akoby utlmi t' a prejst’ do stavu urcitého pokoja ale bez myslienok. V takomto stave by
samal potom strelec snazit’ zotrvat' od prednatahu az po relaxaciu.

Na tuto tému napisali skuseni zahrani¢ni tréneri vela podnetnych textov, odporucam si
ich vyhladat, ak potrebujete rieSit’ tuto stranku vystrelu.

3. Mierenie a dychanie

Dychanie je jednou z Casto opominanych Casti pri technike adost’ vela strelcov mu
nevenuje skoro Ziadnu pozomost, dychaju ako su zvyknuti aneuvedomuju si svoje
dychanie poCas vystrelu. Dychanie suvisi aovplyviiuje aj mierenie. Spravnym
dychanim sada docieli t' zlepSenie vysledkov strelby, pretoZe spravne dychanie dokaze
strelcovi pomdct’ upokojit ho. Zastavenie dychania kvoli miereniu na dihSiu chvilu
ako par sekund spOsobi negativny efekt avystrely to méze zhorSit. Tu neplati
vSeobecnépravidlo, Co je spravne, pretoZe to zalezi od kazdého strelca individualne.
Niekomu vyhovuje zastavit’ dych pri miereni a upokoji ho to ainého zase upokoji ak
s natahom zaroveri jemne vydychuje apomaha si tak zaroven s natahom (podobne
ako pri  posilfovani, ak v posilfiovni scinkou prekonavame namahu, tak
vydychujeme) Preto kazdy musi zistit, ¢o je pre neho najlepSie avyskusat' viacero
spOsobov dychania poCas vystrelov, zadrzanie dychu aj plynulé vydychovanie
afazovanie dychania. NeodporuCa sa vébec svystrelom sa prili§ nadychovat,

v

zvaClujete si hrudnik abranite tak rozpinaniu. VacSina trénerov odporiuca tento
osvedCeny spdsob:
1/Pred vystrelom sazhlboka nadychneme, aby smesi otvorili  pluca.

2 Zdvihneme Iuk a pripravujeme si vystrel, prednatiahnemeho a ustalime zameriavac
blizko stredu terCa (pritom ale aktivne nemierime).

3/ Nadychneme sa do polovice kapacity plic as napinanim luku zaciname aj plynule
vydychovat' priblizne do Stvrtiny kapacity pluc az do momentu ukotvenia.
Predpokladom takéhoto spbsobu je to, Ze nesmieme zastavit natah, pretoze tak
minieme za par sekund kyslik azvacsi sa trasenie, ¢im vznikne aj potreba sa
nadychnut adochadza k poruSeniu plynulosti. Kysliku je len na priblizne 4-6
sekundovy vystrel. Ak to preZenieme smierenim a zastavenim rozpinania, takmer
vzdy ucitime, Ze vystrel uz nebol optimainy.

4/ Pri miereni uz nevydychujme, ale nakratku chvilu zadrzime dych.
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5/ Ak udrzime plynuly tah, tak s vypustenim aj zaroven jemne vydychujme

6/ Po vypusteni zacnemeplynule dychat' opat priblizne na polovicu kapacity pluc.

dobré. AZ neskér si dychanie zastavuju a potrebuju samu opat’ povenovat. Pri dychani
dbajte natieto zasady:

ma byt ¢o najprirodzenejSie, naucte sa ho Standardizovat, teda chodte podla svoho
vlastného modelu dychania a dodrzujte ho

dycha sa spodnou Castou pluc — branicou, nie hrudnikom, to by ho dvihalo a branilo
vystrelu

dychanie mabyt' v rovnakom tempe a plynulosti vystrel ¢o vystrel

ak sa ho nauCime oviadat' pri strielani, uz nad nim nemusime rozmyslat adeje sa
automaticky (najma pri tréningu v nestresovejsituacii)

dychanie pod stresom (sutaz) mdze byt znacne ovplyvnené, preto treba si ho opat
zaCat' uvedomovat’ a kontrolovat

dychanim sa strelec medzi vystrelmi ukludnuje a pripravuje na novy vystrel, tym Ze
dodava kyslik aenergiu svalom améZze tak znizit' aj napatie a stres pri sutaziach.
Medzi vystrelmi by malo byt aspor 20 sekund pauzy a medzitym aspon 6-8 nadychov
avydychov, predtym nezzaCnemedalSi vystrel.

4/ Rozpinanie

Rozpinanie = faza aktivacie vystrelu po ukotveni, ktora prebieha este pred
vypustenimtetivy a aktivuje ho

Rozpinanie je proces dokoncenia rovnovazneho natahovania Iluku pomocou
oboch pazi, v ktorom ani jedna ruka nema dominanciu, ale rovnovaha sa dosiahne
rozlozenim sil, ktoré pdsobia na luk atetivu. Tak dbjde aj k aktivacii vystrelu.
Olympijski lukostrelci rozpinaju, aby po kliknuti klapacky boli prave v rovnovaznej
polohe, pri ktorej vypustaju Sip v optimalnej linii kazdy vystrel. Barebow strelci
potrebuju rovnako zapojit rozpinanie do procesu vystrelu, ak chcu superit’ stymi
najlepSimi astriefat’ ¢o najpresnejSie. Po ukotveni ruky na brade rozpinaju tlakom
jednej ruky atahom chrbta tahajucej ruky, aby sa dostali do rovnovaznej polohy
asvypustenim umoznili  Sipu zachovat' optimalnu drahu smerom do stredu terca.
Rozpinanie zaroven znamena ovela mendiu zataz ¢ uz na jednu alebo druhu ruku
astriefanie je menej namahave,strelec je vytrvalejSi, lepSie kontroluje svoj vystrel,
pretoZze nenuti zapajat’ nepotrebné a natah brzdiace svaly.

Ak tuto rovnovahu pri rozpinani vieme udrzat az do konca vystrelu, je to jeden
z predpokladov, Ze vystrel bude dobry. Ak v niektorom momente satato rovnovaha
narusi; napriklad ruka, ktora tlaci do luku jemne povoli tesne pred vystrelom alebo
ruka, ktora taha uplne zastavi tah; je velmi tazké tuto rovnovahu opat’ nastolit.
vystrel schybou aje to aj dobre viditeflné zvonku, ak sa na taky vystrel pozerame.
Preto je dblezité uvedomovanie si kazdej Casti vystrelu aak dbjde k vaznejSiemu
narudeniu rovnovahy pri tlaku a tahu, odporica sa nevystreli t' a stiahnut’ tetivu naspat’
(nesmie to vSak byt az prili§ Casto, aby sa to nestalo zlozvykom anedoslo
k vybudovanie obavy z nespravnehovystrelu).



Rozpinanie je velmi dolezita cast’ vystrelu, ak hovorime o profesionalnej
Sportovej lukostrelbe a vybomych streleckych vykonoch. Uz skér som spomenul,
Ze idealne rozlozenie tlaku atahu je 50 : 50. Tento pomer by mal ostat aj v momente
vypustenia tetivy, vtedy strelec citi rovnovahu alahkost' vystrelu a samotny vystrel ho
minimalne rozkmitd, takze aj negativny vplyv na Sip je o najmensi. To je samozrejme
pri zachovani optimalneho tempa a plynulosti natahu, okrem iného. Rozpinanie je
Cast’ vystrelu, ktora je rovnako nevyhnutna pre olympijsku lukostrelbu ako aj iné
strelecké styly, ak sachcemepriblizi t dokonalym vystrelom.

Priebeh rozpinania

Zopakujme si uz spomenutéprincipy, ktoré platia tak pri natahu ako aj pri rozpinani.
Akurat stym rozdielom, Ze rozpinanie uz vystrel samotny aktivuje, teda je uz
nezvratng, zatial Co natah je priprava na ukotvenie adrobné korekcie eSte mozno
robi t poas natahu.

Rozpinanie nasleduje hned’ po tom, ako strelec ukotvil ruku natvari (¢ uz pod sankou
alebo pod licom) atetivu umiestnil na nose, na maly okamih spomaluje tah (ale
nezastavujeho ! ), aby mohol pokojne zamierit' ¢i uz pomocou Sipu alebo zameriavacu
(tento Cas trva priblizne 0,1 — 0,5 sekundy), aby tak preSiel z vonkajSieho pohybu
k vnutornému teda aktivacii vystrelu pomocou tahu chrbta atlaku od ramenatlaCiacej
ruky. Rozpinanie teda nastava suibezne so zamierenim na ter¢ ato pri takmer
plnom natahu. Pri rozpinani si vSak treba dat’ pozor na to, aby ruka, ktora tlaci do
luku nebola zatlaCena dozadu anespésobila bud zvySené rameno alebo zaklananie
strelca dozadu, alebo stacanie trupu. Pri rozpinani sa tetiva vébec nehybe na tvari
alebo hrudniku strelca, neposuva sa po tvari uz od momentu ukotvenia !
Rozpinanie je komplexna praca obochruk, ramien, hrudnika a lopatiek. (Priebeh
rozpinania si mézete priblizi t' aj obrazkami v Casti o natahu na strane 63)

Rozpinanie, jeho smer a dizka

TlaCiaca ruka tlacCi uvolnene a plynule as rovnakou intenzitou ricku luku smerom do
terCa, tahajuca ruka je vzdy rovnako apevne ukotvena na tvari a predlaktie s laktom
smeruje mieme dohora nad os Sipu, zozadu je vidiet ako je mieme vySSie nad Urovriou
ramena tlaCiacej aj tahajucej ruky. Predlaktie je uvolnené asila tahu vychadza
Z lopatkovej Casti chrbta. Tieto chrbtové svaly zatahuju celu ruku aj s predlaktim
akoby okolo hlavy smerom dozadu. Akoby mal strelec v ramenetahajucej ruky akysi
imaginamy pant, okolo ktorého sa celé predlaktie aj laket' otaca. Pri pohfade spredu
v zrkadle by sme videli ako sa laket tahajucej ruky straca za hlavou. Rozpinanie
umoziuje dosiahnut’ optimalnu polohu pre vypustenie a zaroven tato poloha umozniuje
aktivovat’ vystrel. Pretoze vysvetlenie tahu chrbta je pomemezlozité nazjednoduSenie
si predstavte, ze centrum 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 zabezpecuje natah luku tahajucej ruky, do
chrbtu (lopatky), ktory je vlastne tym motorom tahu, predlaktie a prsty tahajucej ruky
sulen ,prostriedkom®, ktoré tuto pracu vykonavaju.

Rozpinanie je zaroven pocitova €ast’ vystrelu, ktori si strelec musi uvedomovat’,
ale zaroven ju musi citit' rovnako pri kazdom vystrele. Strelec by sa mal naucit
najprv spravne rozpinat’ pomocou spravnych svalovych partii, ktoré vdak v zaciatkoch
vycviku nie su eSte dostatoCné pripravené pre lukostrefbu apreto ich sprvu neciti.
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Cvikom sa v8ak postupne posiliuju. Pocit pri rozpinani, ako strelec zapaja svaly, aby
dokonCil rozpinanie, sa ziskava jedine Castym tréningom. Kazdy dobry strelec Vam
hned povie, Ze v rovnovahe a dobrom tempe nacasované rozpinanie ( ktoré strelec aj
citi, Ze je spravne zrealizované), ak aj vypustenie prebehlo Standardne, vacsinou zasah
konéi blizko stredu ter€a. Pocit a smer spravneho rozpinania vie dobry lukostrelecky
tréner svojmu zverencovi navodit' aj ,na sucho” bez luku ako aj pri napinani luku,
samozrejme to predpoklada zapajanie spravnych svalov, ¢o musi kazdy strelec najprv
pochopi t' a az nasledne sato méze naucit.

Obr.RozloZenie azachovanie sil tlaku atahu pri natahui rozpinani by malo byt 50:50

Obr. 1 smer rozpinania he znazomena Sipami. obr. 2 stranové vysuvanie pravej
lopatky pred lavi pocas rozpinania (u pravaka)




Pri spravnom tahu chrbtom a rozpinani je vidiet, ako sa dolna Cast' pravej lopatky
strelca (pravaka) priblizuje ku jeho lavej lopatke, prava lopatka je nizSie ako lava
azaroven sa prava lopatka vysuva pred lavd, ¢o by sme videli pri pohlade spredu
v zrkadle (predch. obrazok). Strelec by samal lopatky pri rozpinani snazit' o najviac
k sebepribliZi t v ich vrchnej Casti, fava lopatka sadostavaaz ku chrbtici. Na obrazku
je to vidiet' ako Ciara na chrbte. Priblizenie lopatiek zavisi najma od stupna zviadnutia
tahu chrbtom aanatomickych viastnosti kazdého strelca. Nasledovné obrazky to
demonstruju pri natahu apri rozpinani.

Obr. 1 natah aobr. 2 rozpinanie a pohyb pravej lopatky

——— .

V tejto suvislosti eSte treba spomenut €as, ktory trva samotné rozpinanie.
Optimaline od momentu ukotvenia do vypustenia by nemalo byt viac ako 1-2,5
sekundy. Opat’ plati, ze prili§ rychlo ako aj prili§ pomaly nie je dobré. Ak strelec
rozpina velmi rychlo, nemusibyt’ eSte Uplne pripraveny na vystrel av idealnej pozicii,
ho md&ze napriklad prekvapit’ kliknutie klapacky. Ak trva rozpinanie prilis dlho, je to
jednak unavné astrelec sa vacSinou vzdaluje z idedlnej rovnovaznej pozicie pre
vystrel, vplyv to ma aj na psychiku strelca, ktory doslova méze chciet’ uz vystrel ¢im
skor aj ked nasilu dokondit, zapoji tak v momente nevhodné svaly. Cas rozpinania sa
mdze prediZi t napriklad pri vetemom pogasi, alebo vA&Som vnitomom napéti pri
sutaZi, strelec by sa viak mal stdle drzat svojho naueného optimaineho tempa
vystrelu a natrénovaného Casu priebehu vystrelu.

Dizka rozpinania sa dau kazdého strelca zmerat, ak sa pozrieme na $ip na zakladke
tesne v momente ukotvenia avidime ako sa postiva smerom dozadu pri rozpinani od
momentu ukotvenia. U olympijskych strelcov, ktori pouZivaju klapacku, mézeme
hovorit’ v pripade elitnych strelcoch iba o niekolkych milimetroch, tak dokonale maju
$tandardizovan dizku natahu a rozpinanie. U zaginajlcich strelcoch to méze byt aj 1-
1,5 cm od momentu ukotvenia az po aktivaciu klapacky. To isté plati aj o barebow
strelcoch, (ktori nepouzivaju klapacku), dizka posunu Sipu po zakladke sa da vsak
rovnako odsledovat.
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5/ Vypustenie

ZjednoduSene povedané vypustenie znamena, Ze tetiva opusta prsty strelca a zacne tak
plnou silou napnutéholuku tlacit priamo na koncek Sipu a uvadza cely Sip do pohybu.
Zalezi velmi na tom, ako je vypustenie zrealizovane, pretoZe je to kriticka faza
vystrelu, ktora ho zna¢ne ovplyviuje azaroven jedna z najtazsSich na zviadnutie
a dokonalé zopakovanie. To najdolezitejSie, €o ovplyvnuje vysledok vystrelu sa
odohrava prave v samotnom momente vypustenia a tesne po nom, ktory trva len
zlomok sekundy.

Svaly prstov ktoré tahaju tetivu (flexory) by mali byt maximalne uvolnené spolu s
predlaktim azapastim tahajucej ruky (pritom prsty musia byt spravne ulozené a
zavesenénatetive). Pri rozpinani dochadzak zvacsovaniu tlaku tetivy na prsty. Tetive
V dalSom pohybe dozadu brani brada anos strelca, ktoré tak vytvaraju prirodzené
prekazky. Takto sada aktivovat' vypustenie. Pritom brada ani krcné svaly strelca by
nemali byt napinané. Nasilu by strelec nemal bradou tladit' do tetivy, tetiva musi byt
prave opacne tlaCena proti uvolhenej brade. Pri takomto zvacSujucom satlaku tetivy
na prsty a predpokladu spravne uvolneného predlaktia sa prsty dokazu otvori t' uz pri
minimalnom vedomom uvolneni (cca 3-5 % uvolnenie staCi z pévodného 100 %
tlaku prstov na tetivu ), aby sa prsty plynule avzdy rovnako zvliekli, zoSmykli alebo
mozno estelepSie povedanédoslova utrhli z tetivy. Takéto ,vypustenie® je optimaine,
pretoZe sada natrénovat, aby bolo €o najviac rovnakeé pri_kazdom vypusteni na rozdiel
od bezného len otvarania prstov na tetive, ktoré nema rovnaku intenzitu (je to bezné
u rekreaCnych strelcov).

Obr. Vlavo je ukotvenie tetivy avpravo uz vypustenie. Vypustenie tu nie je idealne,
pretoZe prsty sa uplne otvaraju €o znaCi o malom napati v predlakti anie celkom
spravnom koncepte vypustania. Wcitatt mobzeme aj napatie v brade strelca, ktoré
spbsobilo napnutie svalov na tvari, strelec by mal po vypusteni vyzerat rovnako ako
na prvom obrazku.

Vypustenie by sa malo ¢asomu kazdého strelca zmenit’ z vedomej Cinnosti (ked
zaCingjuci lukostrelec vypusta, tak otom doslova rozmysla, €o ide urobit) na
podvedomu innost’, intuitivnu. Strelec neriadi otvaranie prstov, ale riadi rozpinanie
rovnomermym tlakom atahom a spustenie tetivy z prstov sa dostavi samé, potrebné je
len zachovat' rovnovahu a naCasovanie vypustenia. To vSak neznamena, ze strelec si
dava povel na vystrel, to vébec nie. Vystrel mdzeme teda oznalit' aj ako za scasti
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prekvapujuci, pretoZe strelec riadi pohyb, tlak jednej ruky atah chrbtového svalstva,
ale samotny moment vystrelu by mal prekvapit vtom zmysle, Ze strelec neurCuje,
v ktorom okamihu vystrel nastava, ale pozna len kratke Casové rozpatie, v ktorom by
mal nastat. Strelec vypustenie robi az vtedy, ak je po vSetkych strankach na
vypustenie pripraveny, hlavne smer tlaku atahu su v poriadku asu vo vzajomnej
rovnovahe (nie je to teda kliknutie klapacky u olympijského luku). Spdsob riadeného
vytrhavania/vypustania tetivy z prstov pomocou rozpinania predpoklada zviadnutie
ovladania spravnych chrbtovych svalovych partii, ktoré su potrebné na vystrel.

Prekvapenie z vystrelu sa vsak v tomto pripade nerovna zlaknutiu/strhnutiu sa,
ktoré je prave to, Co vystrel Uplne pokazi. Ak sa strelec necha doslova prekvapit
vystrelom av tomto okamihu vypusStania tetivy z prstov dokaze zachovat rovnaky
pokoj ako pri miereni, je to predpoklad, Ze vystrel bude nevyruseny a dopadne dobre.
V okamihu vystrelu nastava naraz vela veci atie sa musi strelec tréningom naucit’
zviadat. Vystrel sprevadzaurcity hluk luku atetivy (luk urcite nie je ticha zbran ako si
vacsina mbdze mysliet, naopak, pri vystrele nastava dobre poCutelny naraz tetivy
oramena). Vystrel sprevadza aj pohyb Sipu, tetivy, samotného luku aaj pohyb
tahajucej i tlaciacej ruky. Toto vSetko sa musi strelec naucit zviadat, aby nenastalo
spomenuté zlaknutie.

Strelcom s olympijskym Stylom (plati iba pre olympijské sutazné luky) tesne pred
vystrelom klapne ,.klapacka“ (clicker), ¢o by nemal byt vobec povel na vystrel, ale
skor signal, ktory oznamuje strelcovi spravnu dizku natahu. Strelci zinych typov
lukov klapacku nepouzivajd, spoliehaji sa pocitovo na odhad rovnakej dizky natahu
(napriklad pomocou pritlatenej tetivy na nose) avypustenie nastava bez vonkajSej
signalizacie.

Aspekty spravneho vypustenia

1/_Ak_su teda prsty, zapastie a predlaktie uvolnené a v jednej priamke a osi so
Sipom, rozpinanie pomocou chrbtového svalstva spolu s tlakom ruky do luku smerom
do terCa aktivuje vypustenie, tetiva je doslova naslednevytrhnuta z prstov. Vypustanie
samotné podfa najnovsich vyskumov by malo byt aktivované pritahovanim tahajucej
spodnej Casti lopatky k chrbtici v koneCnej faze rozpinania (pri  zachovani
konstantnéhotlaku ruky do luku), tedanie ako vonkajsi, ale ako vnutorny pohyb. To je
prvy aspekt spravneho vypustenia.

2/ Pri vypusteni tetivy z prstov (myslime tym uvolnené zoSmyknutie/vytrhnutie), tym
Ze tahajuca ruka alaket' je pohanana akoby motorom lopatky tahajucej ruky (laket
sprstami su uvolnené a su len akoby prostriedkom na drzanie tetivy) nastane pri
zatahovani lakta okolo hlavy pri rozpinani nepatrna zmena uhlu (len o par
stupnov) ktory zvieraju_prsty stetivou, kioré sa akoby mieme otacali aj s prstovym
chrani¢om okolo tetivy v smerepohybu lakta (v smere hodinovych ruciCiek u pravaka,
proti smeruu lavaka) atoto je druhy aspekt spravneho a uvolneného vytrhnutia tetivy
z prstov. Tetiva je vSak po cely €as rozpinania na tom istom mieste (na Spicke nosa
ana kraji brady u olympijského strelca aminimalne na nose u barebow strelca),
nehybe sadalej po tvari.

3/Strelec, ktory ma zvliadnuté predchadzajucedva aspekty, uvolnuje pri_dopinani na
konci _rozpinania podvedome jemne prsty, aby tak pomohol jemnému vytrhnutiu
tetivy z prstov. Predstavme si vSak to, Ze toto uvolnenie prstov by malo byt len
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minimalne z celkovej sily, ktorou su prsty zavesenéna tetive (asi 3-5%). Otvorenie
prstov, ak su dobre vyvesené natetive, uz zabezpecuje potom neprestajny pohyb lakta
smerom okolo ramennéhokibu spolu s tlakom druhej ruky do luku (rozpinanie). Toto
je jedna z najtazsich veci na naucenie, najma preniest to z vedomej do podvedomej
sféry. Najprv vSak musi strelec zvladnut' techniku vypustania. VacSina strelcov ma
problém prave s vypustanim. Uvolfhovanie prstov sa ma diat' pri stalom zatahovani
lakta dozadu, nezastavujeme preto pri rozpinani uz tah ani neotvarame prsty dopredu,
ale pokraCujeme pri vypustani pohybom lakta v smere linie Sipu.

4/ Stvrtym aspektom v momente vystrelu, ktory ma velky vplyv na vysledok najma
usutaznych strelcov je psychicka odolnostv momente rozpinania, kliknutia

klapacky avypustenia. Psychicky odolny strelec preleti rozpinanim a vypustenim
automaticky, bez emdcii avedlajSich myslienok, ktoré by mohli zmarit dovtedy
nadejne vyzerajuci vystrel. To suvisi so stuprfiom zvladnutia techniky, sebavedomim
strelca. Prave klapaCka je pre mnohych strelcov dobrym sluhom, ale zlym panom.
Viypestovali si podvedomy reflex akliknutie im prakticky spustavypustanie, €o nie je
dobré, pretoze mnohokrat eSte nemusia byt na vystrel Uplne pripraveni a kliknutie im
doslova reflexne otvara prsty. Je mozné to tréningom odstranit, ale chce to vefku
davku trpezlivosti. Zvlast' sato prejavuje pri sutazeni, kde je vySSie psychické napatie
strelca akazdé malé cvaknutie aj iného vedia strielajuceho strelca méze spbsobit
zfaknutie a naslednetak strelec méze pokazit’ vystrel.

5/ Piatym aspektom spravneho vypustenia je nacasovanie vystrelu a zladenie
rozpinania (50% tlak, 50% tah), rovnhomemného tlaku do luku, spravneho ukotvenia
tahajucej ruky, najma dlane schraniCom na tvari (ukotvenie), kliknutia klapacky
(signalizacie plného natahu u olympijskych strelcov), staleho mierenia do stredu terCa,

uvolnenia prstov. Je to faza vrcholna, ktora ako pri lieviku, vSetky
Casti vystrelu sa

spoja avtesnaju do jedného momentu, ktory rozhodne o celom vystrele. Ni€ nie je
dblezitejSie, ako naCasovat’ askoordinovat vSetky pohyby tak, aby strelec prave
v okamihu vystrelu bol plne na vystrel pripraveny, aby svaly boli v polohach,
v ktorych maju byt aidedlne, aby v danom momente bola muska mieridla (alebo Sip
pri barebow strelcoch) na strede ter€a. Mozno sato zda pomermne jednoduché, ale treba
brat' do uvahy fakt, Ze vSetky €innosti strelec robi postupne av pohybe a pod napatim
apreto je toto naCasovanie azladenie vystrelu tak narotné, zviast ak hovorime nie
ojednom, ale kazdom vystrele poCas sutaze. Dosiahnut’ a natrénovat tuto harmoniu
akoordinovanie naCasovania je asi to najtazSie aprave preto patri lukostrelba
k technicky najtazSim Sportom.

S nacasovanim vypustenia priamo suvisi aj tempo vystrelu. Strelec si musi toto tempo
samngjst, striefanim zisti t, o mu viac vyhovuje, €i rychlejSi natah a rozpinanie alebo
pomalé ukotvenie atiez pomalSie rozpinanie. Toto tempo by mal kazdy strelec
trénovat, pretoze ak ho z akéhokolvek dbvodu zacne menit od vystrelu k vystrelu,
zaCnu sa jeho vysledky zhorSovat. Ak vystrel prilis zrychli (do 3 sekund), ked
predtym bol zvyknuty na dihSiu dobu napr. 5 sekund, mdze ho vystrel prekvapit’ tak,
Ze sa strhne auplne ho pokazi. Naopak, ak je zvyknuty strielat’ rychlejSie (vo
vSeobecnosti od zdvihnutia luku by vystrel mal byt do 4-5 sekund ukonceny)
amierenie ho spomali alebo Uplne zastavi, tiez méze vystrel strhnut, pretoZe stratil
plynuly tah. Preto do tréningu treba zapracovat prave sustredenie sa na plynuly
vystrel, treba savyhnut' najma tzv. trhanému natahovaniu v poslednom okamihu pred
vypustenim, kedy saSip tesne pred plnym natahom posuva dozadu ale aj dopredu (ako
pohyb pilky). Casto takéto vystrely koncia mimo stredu teréa. Zviast' je to dobre vidiet
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u olympijskych strelcov ako sa Sip podsuva pri rozpinani pod klapackou, u barebow
strelca to odsledujeme vzhladom k hrane luku. Sip by sa tesnepred vypustenim teda
mal pomaly a plynule posuvat’ dozadu a nezastavovat’ a v ziadnom pripade by
nemal ist’ viac dopredu.

Priebeh vypustenia

Bezprostredne po vypusteni tetivy zprstov tahajuca ruka aj schranicom opusta
miesto ukotvenia amala by sa pohybovat natesno pozdiz spodnej &asti sanky (pri
olympijskych strelcoch) anatesno pozdiz lica (v pripade tradiénych strelcov) ato
wiuéne smerom dozadu v smere za tahajucim laktom. Nie je to len smerom
dozadu po priamke vytyéenej Sipom, ale v obliku okolo ramenného kibu, ktory si
predstavme ako pant, okolo ktorého sa otaca laket’ tahajucej ruky. Strelec viastne pri
vypustani kopiruje hlavu spod sanky smerom pod ucho v smere, akym ide aj samotny
hrot laktu. Prsty a dlafi maju stae kontakt s hlavou strelca, neutravaju sado boku alebo
dole ¢i hore. Pri takomto vypusteni je predpoklad, aby vypustenie bolo rovnaké pri
kazdom vystrele a zarover bola zachovanalinia Sipu a vystrelu.

Pohyb lakt’a t'ahajucej ruky pri vypusteni

Laket’ pri_rozpinani_a vypustani tetivy z prstov by nemal klesat’ nizSie ako je pri
plnom natahu tesne s vypustenim tetivy. Jemne poklesne az ku koncu vypustenia,
kedy laket’ uz urobil oblukovy pohyb smerom za strelca a je tahany za lopatkou
dalej uz mierne smeromdole. Ruka ide spod sanky, ktori kopiruje smerom dozadu,
az prsty skoncia v idedlnom pripade tesne pod uchom. Poloha, v ktorej konCi dlar
aprsty po vypusteni je u olympijskych strelcov aj barebow podobna, ina je len vyska
predlaktia pri kotveni. Barebow strelec by si mal zachovat' vySku lakta od ukotvenia
az po vypustenia v jednej linii. U olympijskych strelcov sa laket' zatahuje za strelca
ale zarovent by nemal klesat' az do momentu, kedy saruka neotoCi okolo ramenného
kibu. Neskér uz méze nastat jemny pokles lakta (ako to vidime na obrazkoch nizsie),
v tejto faze uz nemanegativny vplyv nasip.

Obr. 1 kotvenie arozpinanie. Obr. 2 vypustenie, laket' klesa viac ako je vhodné
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Obr. 3 dokoncenie vypustenia, prsty koncia pri uchu. Pri vypusteni sa hlava vébec
nehybe

Pri vypusteni by rovné spojenie medzi prediaktim a dlanou malo ostat’
zachované,zapastie si zachovavatvar, ktoré malo pri_rozpinani.

V pripade olympijskych strelcov vypustenie vyzera tak, Ze dlann sa posuva popod
sanku a kopiruje ju zospodu dohora aprsty smeruju k uchu, nie v3ak prili§ za neho.
Stale ma vsak ruka alebo chrani€ sploskou mat’ (TAB-ka) kontakt so spodkom
sanky. Prsty sa na v momente vypustenia povolia a pootvoria acela ruka sa pohybuje
smerom popod sanku dozadu, pricom ju kopiruje jemne dohora a idealne aby po
vystrele skoncila do cca 46 cm za sankou. Prsty by vSak nikdy nemali vyboCit
astratit’ kontakt s tvarou strelca. Pri pohlade Uplne spredu na strelca by sa tahajuca
dian i prsty mali sCasti schovat' za hlavou strelca.

Obr. 1 Tesne po vypusteni sa laket otaca v smer Sipky okolo ramena, je vidiet' liniu
predlaktia nad liniou Sipu (bodkovana Ciara). Bodkované Sipky ukazuju idealny smer
pohybu dlane (hore pod ucho). Laket vSak aj s prstami klesli s vystrelom prili§ dole
(dole na uroven linie lavej ruky). Obr. 2 ukazuje strelkyfiu po vypusteni, relaxacia
prstov je dobra, spojenie zapastia a predlaktia tiez, tiez tlaCiaca ruka po vypusteni.
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Obr. Priebeh vypustenia sdetailom na prsty. Obr. 1 je rozpinanie (laket' je miermne
vySSie ako by mal byt, zapastie je tiez mieme zalomené dohora), tetiva je spravne na
strede nosa. Obr. 2 je okamih samotného vypustenia (aj ked nie dokonalé, pretoze
doSlo k malému oddeleniu ruky od brady, pravdepodobne napatim v palci, je vidiet
medzera medzi sankou a ukazovakom), prsty ale su spravne uvolfiované, zachovali si
podobu ako pri drzani tetivy. Pohyb predlaktia bol uz vysvetleny, laket mierne klesa
svypustenim. Obr. 3 je dokonCenie vypustenia, ruka slaktom smeruje k uchu, cely
Cas je vidiet' kontakt ruky shlavou. Obr. 3 je relaxacia tesne po vypusteni, prsty sa
uvolili aruka zotrvatnostou odchadza dozadu za strelkyiu. VSimnime si aj fava
ruku, ostava pekne po vystrele v smere vystrelu aneklesa dole, nie je ani tahana do
strany, luk nie je drzany v prstoch a odskakuje od ruky (prstova Snurka ho zachyti).




Obr. Priebeh vystrelu a pohyb lakta od ukotvenia (obr 1), cez rozpinanie (obr.2)
avypustenie (obr. 3) pri pohlfade zozadu. VSimnime si to spravne u tohto vystrelu:
stalost hlavy apohyb lakta pri rozpinani smerom dozadu okolo ramenného kibu, prsty
koncia tesne za uchom. Vycitat tomutovystrelu mdzeme ako pri predchadzajucom
vystrele prilis velky pokles lakta smerom dole s vypustenim. Laket by mal ostat’ len
o nieCo nizSie ako na prvych dvoch obrazkoch, strelec s nim klesol prili§ a zdasaze aj
trosku ,pridal® k vypusteniu (trhnutie rukou nasilu dozadu), lebo laket iSiel az
neprirodzene dozadu za strelca.

Dlan_a prsty by mali vypustat’ tetivu vzdy v rovnakom smere, v_akom je
nasmerovany laket’ a zapastie pri_rozpinani, teda laket’ doslova akoby taha za
sebou vypustajucu ruku. Laket v3ak cely pri pohybe okolo ramena v poslednom
momente moze jemne poklesnut’ ako to bolo ukazané vyssSie. Pri vypusteni by ruka
nemala trhnut’" ani hore ani dole, pretoZe to ma bezprostredny efekt na tetivu atym aj
Sip. Dévodom na strhnutie ruky dole mdzZe byt napriklad nespravny smer tahu lakta
aslabé alebo Ziadne zapojenie chrbtovych svalov. Pri rozpinani potom dochadza
k poklesu lakta atym aj oddeleniu ruky od sanky. PriCinou méze byt aj silové
nezvliadnutie luku. V tom pripade treba vymenit’ za slabsi luk, az pokial sa problém
neodstrani.

Obr. Smer drahy vypustajucich prstov je totozny so smerom tahu predlaktia pri
rozpinani. Na obrazku si vSimnime aj prsty, ktoré mali vacSie napatie pri drzani, preto
ostali po vystrele otvorené, suvisi to aj so stratou spojenia v zapasti. Ak by laket’ bol
dostatone uvolneny, prsty by pustali tetivu rychlejSie a uvolnenejSie a zotrvaCnostou

by sazatvoriq do polohy takmerako pri drzani tetivy.
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Spravne a uvolnené vypustenie sa da dobre rozpoznat' aj zvonka. Predlaktie ma byt
pri plnom natahu viditeflne uvolheny, strelec si zachovava svoje tempo vystrelu ato je
priblizné rovnakeé pri kazdom vystrele. Pri oboch streleckych Styloch plati, Ze ruka
s chranicom by mala mat’ stale kontakt stvarou alebo krkom pri vypustani.

Nespravne spésoby vypustania

Oddelenie ruky od tvare ma tieto pri€iny, vypustajuca ruka s prstami smeruje bud:

1/ tzv. ,dopredu” (dopredu znamena, Ze je dokonca pred poziciou, v akej bola pri
ukotveni), €o je uplne nespravne atakto sa neda ani teoreticky presne strielat. Je to
vidat' u tych, ktori prvy krat drZia v ruke luk anemaju vysvetleny alebo pochopeny
princip vypustania.

Obr. Pustenie dopredu pred poziciu, v ktorej bola ruka ukotvena (nespravne)

2/ alebo smeruje sice dozadu ale zaroveri sa oddelfuje do boku od tvare - jedna sa
o technicky nespravne vypustenie s nespravne zapojenymi svalmi aje tazké takéto
vystrely zopakovat. Pretoze v momente, ked' prsty opustaju tetivu, dochadza aj
k odkloneniu tetivy strelcom, o ma za nasledok rozkmitanie tetivy a naslednétlacenie
Sipu od zacCiatku do boku. Od intenzity avelkosti utrhnutia ruky od tvare bude zavisiet
aj velkost' odchylky vystrelov.

Obr. Priklad ,stranového® vypustenia, ktory rozkmita tetivu aspésobuje stranové
odchylky pri pohlade zboku aj zozadu.
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3/ prsty adian klesne dolu pod uroven ukotvenia. Smer sily tahu lakta nebol
zachovany, ale laket' sa pri rozpinani posuval smerom dole, ¢o znamena gj strhnutie
vypustajlcej ruky dole pod sanku (pri OL). Dal$im dévodom je nespravne zapojené
svalstvo, napatie v predlakti namiesto tahu chrbtovymi svalmi, ¢o spbsobuje
v momente vypustenia otvaranie prstov ,dopredu”. Vysledkom su znacné vySkové
rozdiely naterci.

4/ vébec sa laket nepohne pri vypusteni, alebo len minimalne, prsty strelec teda len
nasilu otvori. Znamenato prilis velké napatie v prstoch, ktoré sa rapidne prejavi ako
nekonzistentny vystrel, prakticky prsty aruka drzia celu silu luku namiesto prenesenia
sily tahu do chrbta. Jeto rovnako od zakladu nespravne.

Obr. 1 Rekreatné barebow nespravne vypustenie so statickym aprili§ napnutym
laktom aprstami aobr. 2 je rovnaké nespravne vypustenie pri olympijskom Style
a ukotveni ruky pod bradou
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Spravny spdsobvypustania

5/ prsty vypustaju tetivu uvolnene aodchadzaju dozadu spravnym smerom,
pokracuju v linii predlaktia prsty maju stale kontakt stvarou, su svypustenim
uvolnené a zotrvacnostou saopat’ zatvaraji do pozicie ako ked’ drzali tetivu pri
rozpinani.

Obr. Prsty idi pozdiz sanky avypustanie je v spravnom smere. Wéitat mdZeme

mierne zvySeny laket' uz pri ukotveni, ktory po vystrele klesa viac ako treba a problém
je aj mala zmenapolohy hlavy (jemny naklon doprava) pri vypustani.

Obr. 1 aj 2 Spravne vypustenie, ruka odchadza pozdiz sanky dozadu, prsty su
uvolnené aj po vystrele su v rovnakej polohe, maju stale kontakt so sankou. VyCitat
mo&zeme zaklonenu hlavu.
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Obr. 1/2/3 Spravne ukotvenie, rozpinanie aj vypustenie (jemné zatlaCenie tetivy do
nosa aust). Laket’ je v dobrej linii, ruka kopiruje sanku atesne po vypusteni ostava
v rovnakej drahe a kontakte so sankou, prsty su uplne uvolnené. V zapasti nie je vidiet
Ziadne neziaduce napatie. Hlava ostala po vystrele v predvystrelovej pozicii, strelkyna
nereaguje negativne na moment vypustenia. Je to vybomny priklad ako ma vyzerat
spravnevypustenie pri olympijskom Style.

Pri oboch styloch plati zhodne, ze tvar zovretych prstov tesne po vypusteni by sa
mal €onajviac podobat’ tvaru, ked’ boli zavesené na tetive (vid' obrazok 3 vyssie).
Zbadame to, ak sa pozrieme na strelca po vystrele. Ak ma prsty zatvorené ako pred
vystrelom apredlaktie ide samé smerom dozadu v smere tahu lakta, je to znak
uvolnenosti preklaktia azapojenia spravnych chrbtovych svalov atak pri vypusteni
dochadzak zotrvaénému pohybu prstov smerom do pdvodnej zatvorenej podoby. Prsty
sa hned' po wytrhnuti tetivy zotrvaCnostou opat’ zatvaraju, aj v samotnom okamihu
vystrelu je tlak ruky, ktora saopiera o luk a tah chrbta aktivny atahajuca aj tlaCiaca
ruka este stale pracuju v protismemom pohybe. Predpoklada to dokonaly relax
prstovych zvieraCov v momente vypustania tetivy. Naopak chrbtoveé svalstvo (stredny
adolny trapéz suv momente vypustania najviac aktivne svaly).
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Akonahle ostavaju po vystrele prsty vystreté, znamena to, Ze strelec otvara prsty
vedome, pri com takyto spOsob vypustenia spdsobi vacsie rozkmitanie tetivy atym aj
Sipu najma do boku atym aj odchylky najma stranové. Znamena to vo vacSine
pripadov napinanie zapastia, predlaktia a bicepsu, absencia tahu chrbtom, zastavenie
tahu po ukotveni alebo napnuty trapézovy sval ¢i sval krku.

Tradiéni strelci a barebow styl robia velmi podobny pohyb tahajucej ruky pri
vypustani. Ruka je ale ukotvena o nieco vySSie pri lici, rovnako prsty maju byt tesne
po vypusteni uvolnené ato znamena, Ze po vystrele ostavaju podobne zovreté ako
pred vystrelom. Dlani konCi priblizne do 8-12 cm za miestom ukotvenia v tej istej
vySke v smere linie a tahu predlaktia. Ruka s chraniCom prstov by mala mat' stale
kontakt s licom adraha dlane kopiruje drahu lakta aruka tiez konci zotrvacnostou pri
uchu. Pri pohlade uUplne spredu na strelca by sadlan i prsty vypustajucej ruky mali
zCasti schovat' za hlavou strelca.

Obr. Vypustenie v pripade barebow Stylu, ruka ma stale kontakt stvarou akonci
v linii, v ktorej bola pri ukotveni, je tu vidiet’ staly kontakt prstov s tvarou

Naj castejsie chyby pri vypustani:

NG w9da g s gea wd tHu adba gdu

prsty uplne ztetivy, kedZze nepoznaju principy spravneho vypustania.
Znamena to, Ze vacSinou nepouZzivaju spravne svalové partie (zapinaju prilis

biceps, zapastie, samotné prsty alebo predlaktie) adrzia tetivu doslova
v prstoch ako lano anevediainak vypustit' ako len otvorit nasilu prsty, doslova
ich odhaknut’ z tetivy. Pri takomto vypusteni sa najCastejSie stava, Ze laket’ sa
takmer vébec nepohnedozadu, ale salen otvoria prsty pri strelcovej tvari. Pri
spravnom vypusteni by prsty mali ist' opaénym smerom ako je spatny
pohyb tetivy, tj. dozadu priblizne niekol’ko centimetrov, nie vSak ovela
viac ako tesne pod ucho. Je to preto, Ze strelec v momente vypustenia upine
uvolfiuje svaly prstovych zvieraCov, ktoré vSak drzali tetivu len letmo, tak aby
sa samovolne neotvarali, ale zaroven aby savedeli uUplne anaraz uvolhi t. Ak
prsty po vypusteni cestuju dalej ako spravi zotrvacnost’ (napr 12 aviac cm),
tak to znamena4, Ze sa strelec len mozno snazi napodobnit’ spravne vypustenie,

ktoré je vSak pravdepodobnelen ,, nasimulované” a skér trha rukou dozaduako
dokoncuje vypustanie. Dokonca trhnutie ruky viac ako je samotna zotrvacnosti

md&ze spdsobit’ pohnutie alebo az rozkolisanie trupu strelca, pri dlhodobom
neprirodzenom trhani“ ruky dozadu si strelec mdze dokonca spdsobit
zranenia. Ruka by mala pri vypusteni ist’ preto len minimalne dozadu za
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hlavu ato svojou viastnou zotrvaénost'ou, nie s prispievanim strelca. Ak
strelec takto ,pridava“ k vypusteniu, tak vlastne zapajaneziaducesvalstvo.

Obr. Priklad ,nafilmovaného® nespravnehovypustenia pri barebow Style. Je vidno ako
strelec musel doslova otvorit prsty, aby z nich odhakol tetivu. Ruka potom obehla
tvar, ale tetiva sarozkmita a da Sip do pohybu mimo idealnej linie.

e DBy dyou pi woBan B pEpe 2Hdae  psv zEw  w i
miereni a rozpinani, najma prstenika a prostrednika, ¢o je samozrejme
nespravne (obrazok nespravneho zvliekania prstov bol ukazany vysSie pri
barebow Style str. 58). Prsty by mali byt zavesené na tetive rovnako
a nemenit’ uchopenie az do momentu vypustenia, nemali by sa postupne
zvliekat, spbsobuje to zatinanie prstov do tetivy v snaheudrZat’ ju a vysledkom
je nerovnaky tlak prstov na tetive. Vela strelcov sa tesne pred vypustenim
prilis zaobera mierenim, prestane tahat’ chrbtovymi svalmi, prenesie napatie
spat’ do predlaktia apovoluje postupne prsty avypusta ,dopredu”. Strelec
musi pokraCovat’ v rozpinani aj pri miereni, zachovat' prsty uchopené rovnako
natetive

- DBy dypou p z=ee o i swpsenm kedy dEkC
relaxuje podstatnésvalstvo uz v momente vypustenia a vysledkom je povolenie
prstov, tahajuca ruka tak kolabuje smerom dopredu. Pri dobrom vypusteni,
prsty sahned zatvaraju pretoze aj v samotnom okamihu vystrelu je tah chrbta
aktivny. Tu vela strelcov robi chybu, Ze predCasne ukoncia tah, doslova ho
zastavia alebo sa aZ vracaju spat’ asvystrelom sa Uplne uvolfju, ale ruky
nejdu od seba, ale skér k sebe, o znamen4, Ze viastne prestalo rozpinanie.
NedokonCia tak vystrel a zvacSapustaju tetivovi ruku smerom dopredul.

R ophei awpB i S K Het Sec by md dd ma g &y
pocCas rozpinania predlaktie bolo mieme nad liniou Sipu atahom prediaktie
pokraCuje Vv tej istej vySke okolo ramenaaj v momente vypustenia. Az ked' sa
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tahajuci laket’ dostanedo polohy, kedy uz nemajeho pokles vply naletiaci Sip,
jemne poklesne. Ale pozor na prili§ velké zmeny pozicie lakta (vertikalne) po
vystrele oproti polohe lakta pri rozpinani.

e R wB tn abde wWgp opei py wBd H Bu e varee
tahajuceho lakta, tedav linii so Sipom, ale sa povoluju smerom dole pod bradu
u olympijskych strelcov apod lice u barebow strelcov, vacsinou je to spojené
sotvaranim prstov dopredu. Opat to suvisi sklesajucim anapnutym
predlaktim, absencietahu chrbta a naslednym otvaranim prstov (vid' obrazok).

: —

s A whBtn s€& =z m bBE& tu apo e p ded &
udrzanie Sipu v rovnakej pozicii vzhladom na terC. Aj pri rozpinani a
vypustani (hlavne vtedy) treba zachovavat’ tlak smerom do terca. Je to
jedna z najpodstatnejSich Casti vystrelu.

R wEai d8c e wohi &do rmpe badl akk adsba the
s hlavou. Problém nastal eSte pred ukotvenim, kedy strelec nespravne zapina
krcné svalstvo apri vystrele dochadza k trhnutiu ako nasledok nahleho
uvolnenia. Hlava a krk musia ostat’ pri celom vystele v nemennej polohe
a €o najviac uvolnené.

s R wiB tn rddi =Z2dgd s nBu zAéa tod O p pEe
tréningom odstranit. Strelec sleduje aj po vypusteni stred ter€a a Sip, ktory leti
smeromdo ter€a, Zzmurknutie znamenastratu kontroly nad vystrelom.

s Ypsee ddu vl tvée —-p b pda zrggikh b ked py
nevypustaju tetivu v smere linie Sipu, ale doslova sa odtrhavaju od tvare do
boku. Mbéze sato bud' slabo zavreté predlaktie a nedotahnutie prediaktia az do
linie Sipu, ako aj absenciatahu pomocou chrbtovych svalov.

Vystrel nekonéi tym, Ze satetiva zvleCie z prstov a zaénetlacit’ do Sipu. Pri zachovani
tahu a tlaku dochadzav okamihu vypustenia akoby k ,,roztrhnutiu Snury“ a obe
ruky pokracuju zotrvacnostou v tom smere, v ktorom boli aktivhe pri rozpinani
(pricom dodrzuju liniu Sipu), tlatiaca ruka vytlaéa luk smerom dopredu
atahajuci laket’ sa zataca v smere okolo ramena, prsty koncia vypustenie pod
uchom. V tejto faze strelec musi zachovat’ ¢o najvacsi pokoj azotrvat' v tejto pozicii,

pretoze v tomto okamihu sa odohrava to najpodstatnejSie, ¢o ovilpyviiuje let Sipu.
BlizSie satomu venujem v Casti o zotrvani po vystrele.

Pri uvolneni tetivy zprstov je ddlezité, aby vypustenie, teda opustenie prstov
z tetivy prebehlo €o najskér, potrebné svalstvo prstov a lakta musi byt’ preto ¢o
najviac uvolnené. Zapastie si zachovava svoju rovnu liniu s laktom, aby pri
vystrele nedosSlo k jeho ohnutiu snaslednym poklesom dlane. To vidime
u mnohych strelcov, ako im spolu s vypustenim ovisne zapastie sdlariou (vid' dalsi
obrazok).
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Obr. Priklad pred€asnéhouvolnenia rozpinania, pustenie dopredu a povolenie zapastia
spolu s vypustenim a simulovanie spravnehovystrelu trhnutim ruky dozadu.

Prave v tejto kritickej faze rozpinania anasledného vypustania je treba zachovat
rovnaké podmienky tahu atlaku ruk v rovnakom tempe aintenzite a nechat' tahajucu
ruku (resp. lopatkové svalstvo s ramenom) dokoncit pohyb lakta okolo ramena.
Lopatky sa k sebe pri rozpinani priblizuju, aj ked nie symetricky, u pravaka je pri
pohlade zozadu lava lopatka vysSie ako prava (u lavaka opacne) a zaroven je prava
vysunuta pred favu.

Vypustenie je kriticka faza vystrelu a strelec by jej mal venovat’ ¢o najviac
priestoru, aby tuto ¢ast’ zvliadol €o najlepsie. V rebriCku priorit ma spolu s tlakom
tlaCiacej ruky najvySSiu prioritu. Drviva vacsSina strelcov vyzera dobre pocas celého
natahu a ukotvenia, zda sa Ze maju dokonale zviadnuty luk, ale prave s vypustenim
dochadza k najvacsim zmenam vo vystrele.

6/ Zotrvanie a relaxacia (follow up)

Faza vystrelu tesnepo vypustenia dokonéenievystrelu = ZOTRVANIE po
vystrele

Ako uz som spomenul, pre vela rekreanych strelcov (a aj dost' sutaznych) znamena
vypustenie tetivy z prstov koniec vystrelu. Koniec v tom zmysle, Ze sauz nezaoberaju
dalej samotnym vystrelom, uz ho neoviladaju a nekontroluju, zaoberaju sa nanajvys
len vysledkom, teda Co trafia aci Sip dopadol tam kam mierili. To je vSak problém,
vysvetlim precCo. Vypustenie tetivy je jedna z Casti vystrelu, mozno ta kriticka a
najddleZitejSia, v ktorej sarozhoduje o tom ako vystrel napokon cely skonci. Vysledok
vystrelu je ale ovplyvneny spojenim vypustenia s bezprostrednym okamihom tesne po
vypusteni, ktory trva asi 0,1- 0,3 sekundy.

Pozite sa na dizku $ipu apochopite, preto je déleZité zotrvanie po vystrele.
V momente ako strelec vypusta tetivu, zaCne sa prejavovat energia akumulovana v
ohybe ramien luku atato ich pruzna deformacia anahle uvolnenie energie zacne
rapidne cez tetivu pdsobit' na Sip. Let Sipu v momente vypustenia nie je rovny, pretoze
sila, ktora na neho pdsobi spolu s vypustanim z prstov ho zacne ohybat’ a rozkmita ho
po sinusoidach v prvych metroch letu az sanapokon zrovna (asi v 1/3 vzdialenosti od
terCa) ado ter€u uz dopada v priamom lete tak ako ho aj ludské oko bezne vnima (ak
je dobre vyladeny Sip slukom). Aj pri spravne zladenom Sipe solympijskym lukom
dochadza k tzv. paradoxu lukostrelca (archer’s paradox), kde Sip doslova obehne vo
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svojom kmite okolo stredu luku adotyka sa ho v Casti opierky alebo zakladky len
v uvodnej faze rozbehu. Toto si okazete pozriet len na videach so spomalenymi
zabermi.

Rychlost’ letu Sipu je vSak limitovana silou luku aje priblizne 230 — 280 km/h
v pripade reflexnych lukov dospelych. Akakolvek negativna reakcia strelca na vystrel
a vypustenie ho méze v ktorejkolvek Casti preletu Sipu okolo luku negativne
ovplyvni t. Treba si uvedomit, Ze akonahle tetiva zaCne p&sobit na Sip, dochadza
dokonca estelen k zrychlovaniu Sipu, ktory je stale poloZzeny na luku, ktory stale drzi
v ruke strelec (resp. do neho tlaCi). A celu dobu preletu Sipu okolo ruky strelca méze
strelec jeho drahu zmenit' aj napriek paradoxu, Ze sa uz Sip luku viastne nedotyka.
Prelet Sipu okolo luku je vSak velmi tesny najma v spodnej Casti Sipu, kde sa dotyka
zakladky a preto akykolvek nevhodny pohyb od momentu vypustenia aZz po okamih,
ked' uz Sip opustil uplne luk, je kriticky améze ovplyvnit' cely vystrel. Aj ked to trva
len zlomok sekundy, kazdy sutazny strelec ten ¢as amoment mozného vplyvu na Sip
dobre pozna. Preto je délezité udrzat’ zachovanie pozicie a koncentraciu na
vypustenie a dokoncenie vystrelu minimalne potrebny €as po vypusteni tetivy,
priblizne 0,5-1 sekundy, resp. ak strelec striela na 70m, tak ju treba udrzat’' az do
momentu dopadu Sipu do terca.

Ak strelec zadina striefat, odporiam tito dobu prediZi t aZ na dve sekundy, najma
u deti sato odporuca trénovat. UCi satak navyku tzv. ,zotrvania po vystrele®, ktoré je
pevne spojené so samotnym vystrelom. Takto sa strelec u€i udrzat' koncentraciu na
vystrel az do konca, ma dostatoCny Cas na ,spatnu rekapitulaciu celého vystrelu®,

pripravuje sana dalsi vystrel, umozriuje svalstvu zrelaxovat' a napokon takto si strelec
plne dokaze uvedomovat' svoj vystrel a buduje si techniku strelby.

Princip_zotrvania po vystrele je mozné popisat’ aj naledovne: Strelec sa po vystrele
snazi ostat v tej istej linii Sipu, v ktorej bol pred vystrelom. Suvis sjednotlivymi
Castami vystrelu je uvedeny nizSie, tu su najdbleZitejSie Casti v skratke: 1/ tlaCiaca
ruka tlaCi a ostava aj po vystrele vystreta, zvihnuta a orientovana smerom na terc. 2/
tahajuca ruka vypusta tetivu ajej Uvodny pohyb je smerom od tera. 3/ Hlava strelca
ostava v tej istej pozicii soCami upriamenymi stale na stred ter€a ako to bolo poCas

mierenia.

Samotné zotrvanie po vystrele je treba povaZzovat za sucast’ vypustenia, nie je to
samostatny alebo oddeleny pohyb. Znamena, Ze kazda Cast tela, kiora sa zucastriuje
vystrelu sa dostala zotrvatnostou prirodzene do svojej konecnej pozicie, v ktorej
zotrva dotedy, kym uz nema potencial ovplynit negativne vystrel. Tato pozicia, ktora
vznikne zo zotrvacnosti po vystrele podporuje dobry vystrel abudovanie pozitivnych
opakovani, ktoré su tak délezité v lukostrelbe. Zaroven Ziadna Cast tela, ktora sa
ZUCastriuje vystrelu nie je brzdena inym zacinajucim nevhodnym pohybom (napr.
je nespravne, ked' si strelec uz hned po vystrele taha z tulca dalSi Sip).

Svalstvo je pri natahu amiereni v napati, o sa vzdy bude prejavovat napatim
ajemnym trasenim pri plnom natahu (podla stupria fyzického atechnického
zvladnutia luku bude toto napatie viac ¢i menej viditelné, ale vzdy nejaké bude
pritomné). Vypustenie som popisal vySSie a s vypustenim by nemalo dochadzat este
k uvolneniu v3etkého svalstva, ktoré sazucCastiuje vystrelu. Hiavné svaly eSte aj tesne
po vypusteni by mali pracovat, napr. svaly chrbatu pri rozpinani by mali byt eStetesne
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po vystrele strelcom kontrolované av zabere, tlaCiaca ruka je cez tricepsovy adeltovy
sval stale stale aktivna.

Zotrvanie po vystrele ma by prirodzena zotrvacna reakcia na vystrel. Nema byt’
strelcom ni¢ pridavané alebo prehnane urobené. Ak by strelec do vystrelu este
zapojil dalSie nevhodné svalstvo, malo by to vplyv na zmenu pomeru tlaku atahu pri
rozpinani, zmenu tlaku prstov na tetivu azmenu rovnovahy avysledkom by bol
nekonzistentny vystrel.

Upiné uvolnenie v momente vystrelu by mohlo znamenat' napr. povolenie tlacCiacej
ruky, ktora mdze uhnut' svystrelom (vysledkom su stranové odchylky) alebo za¢ne
rychlejSie klesat’ eSte predtym, nez Sip staci opustit’ luk (a vystrely péjdu nizSie od
stredu tera) alebo uvolnenie tahajucej ruky s vypustenim znamena otvaranie prstov
smerom dopredu, strelec strati spojenie stahom chrbta, ¢o spdsobi nerovnaké
vypustenie alebo aj kolaps celého rozpinania a nasledne pokazeny vystrel vacsinou
stranovo aj vyskovo. Jeto jedna z najCastejSich chyb sutaznych strelcov, ak nevydrzia
zachovat' tlak atah az do konca. Relaxacia_svalstva by mala nastat’ az po tom, éo
strelec zaznamenal zasah ter €a, spatne si prehral vystrel a aj mentalne ho upine
dokongil. Tato faza vystrelu je preto tak dolezita, pretoze ak sajej strelec venuje
dostatoCne, tak sa technika strelby ZlepSuje, kedze strelec si nechava priestor na
rekapitulaciu auvedomenie si samotného vystrelu. Pomaha mentalne dokoncit’
ustrelcov vystrel a predchadzat prelaknutiu z vystrelu, kedZe strelec vie, Ze
vypustenie a vSetok ten pohyb (aj sprievodny hluk), ktory vypustenie sprevadzanie je
to posledné, ¢im vystrel konCi, pretoZe je tu eSte Cas na zotrvanie arelaxaciu. Zatial,
¢o vypustenie sa ma odohravat podvedome, zotrvanie arelaxacia su vedomé Casti
vystrelu.

Vystrel pre strelca teda nie je ukonéeny samotnym VYPUSTENIM, ale az
ZOTRVANIM  po vystrele s naslednou relaxaciou. Je to &ast’ vystrelu, v ktorej
strelec rozmysla a bleskovo hodnoti cely vystrel od natahu, relaxuje a polavuje
z koncentracie a uzatvara vystrel po vSetkych strankach.

Zotrvanie —jeho vyznam a suvis s najdélezitejSimi €ast'ami vystrelu

e Zonae zamay Z2HEEHE Ua dudy bu & p woeei owrdau
intenzitou, nemeni ju, ani nepridava, ani nepovoluje. Ani prsty, ani zapastie,
predlaktie a rameno nemenia svoju polohu. Ruka neklesa pod vahou luku,
prsty ho nezachytavaju. TlaCiaca ruka neopusti svoju poziciu, do ktorejsa
dostala pri uchope atlak do luku je stale len v jednom smere— priamo do terca.

e Lk g B ki ,mea bu rgpomde dau §u vpeom B
stredu terCa (najma stabilizatory azavazia) aluk je nasledne zachytavany
prstovou i zapastnou Snurkou. Spravne vyvazeny a stabilizovany Iluk sa
preklapa smerom dopredu a dole.

© JTddm wua p wosel  (opkee wsk) kpie U Su B ovikodke
so sankou (OL) alebo licom (barebow) anasleduje pohyb lakta smerom
dozadu aza strelca v obluku. Dlan s prstami kon¢i pod uchom alaket najprv
smeruje dozadu a nasledne jemne poklesne.
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Obr. Zotrvanie po vystrele. Na prvom aj druhom obrazku vidime ako Sip uz opustil luk
atlaCiaca ruka je stale nasmerovana nater€. Na druhom obrazku uz sa olympijsky luk zacal
preklapat. Vypustajuca ruka naoboch obrazkoch dokonCuje zotrvacny pohyb a strelec ostava
eStechvilu v tejto pozicii.

Miee do S8 $Hp 9 8@ mu zeBe QG dd £ m
terCi, sleduje pripadne let Sipu do terCa, ale neutrhava svoj pohlad aneotaca
hlavu za Sipom ! V momente vypustania by nemal strelec Zmurknut, to hovori
o vahavom vystrele a strate spojenia s plynulym tahom.

e Hha dda p do st KA sa a omimr rmesre pdnt a
napinat’ (zviast' pri Unave). Hlavne strelec nesmie reagovat’ na vystrel tym,ze
pohne hlavou v momente vypustenia.

e Vpee amdéh d8c mebd pdhyo acdy, rmewo e saped Gae

e Ry sda R wae by dst kzagpeu dsa A s &
stane, je to dosledok nevhodného a nestabilného postoja tela a ndh.

e Ddee Sec p neen zdap ddy pi wpEan  wddiep pne
poCas celého zotrvania. Ako priprava na dalSi vystrel zacne opét dychat
prirodzene, cca na 50 % kapacity pluc.

Casto prave nedostatok uvedomenia si, Ze tato &ast wytrelu je dolezZitd astrelec
predCasne polavuje z koncentracie, robi rozdiel medzi dobrym azlym vysledkom. Je
vela strelcov, ktori striefaju technicky takmer dokonale, ale ich vysledky to neukazu
Casto prave kvoli nezotrvaniu az do konca vystrelu, vlastnej netrpezlivosti. A naopak
su velmi dobri strelci, ktori sice technicky nestrielaju az tak dokonale, ale dokazu
svoje vystrely dobre zopakovat' ahlavne na konci vystrelu udrzia liniu tlaku atahu
azotrvaju v tejto linii dostatony €as. Dobry strelci si plne uvedomuju vyznam tejto
Casti vystrelu.

Stoji skutoCne za to sa zotrvaniu po vystrele venovat avydrzat' svystrelom az do
konca, udrzat koncentraciu awvytvarat si tak spatnu vazbu zkazdého vystrelu.
Nepredbiehat’ vystrely, tym, Ze hned po dopade Sipu do terCa uz strelec klesa
s rukami, alebo uz taha dalsi Sip z tulca alebo jednou nohou je uz pre€ zo streleckej
Ciary po poslednom vystrele. Pritom je to aj najjednoduchSie zviadnutelna cCast
vystrelu, skutoCne staCi vydrzat' svystrelom akoncentraciu podrzat' o chvilu dihSie
avysledky sadostavia, hned ako to strelec stabilne zapracuje do svojej techniky.

115



7/ Mentalna priprava strelca a priprava na sut’azenie

V tejto Casti by som chcel spomendt’ len tolko, Ze UspeSnasutazna lukostrelba ma dve
hlavné stranky, technicki a mentalnu. Technickd znamena zviadnutie techniky
vystrelu, kazdej Casti vystrelu, jeho mnohopocCetné takmer dokonalé zopakovanie
adril, ktory strelec na kazdom tréningu absolvuje. Vo vSeobecnosti trva priblizne
10 000 vystrelov, kym nejaku Cast’ vystrelu zvladnete takmer identicky, zapracujeteju
do techniky alebo ju zmenite na spravnu, ak ste ju predtym vykonaval nespravne.Tuto
stranku ma zvacSej Casti zvladnuti vacSina elitnych sutaznych strelcov, ktori
pravidelne trénuju pod odbornym dohladom. To, €o najviac rozhoduje u strelcov, ¢o
ovplyvriuje  vysledky strelca na sutaZiach asi najviac je psychicka odolnost
avyrovnanost. Ta zabezpeCuje, Ze sfrelec dokaze na sutazi podat’ Casto dokonca lepsi
vykon ako na tréningu, Ze nezlyhava poCas sutazi po psychickej stranke adokaze
podat’ piny wykon aj pod zatazou sutaze, Ze sa mu nezatne menit’ dokonca aj dobre
naucena technika vystrelu vplyvom stresu a zvliastnych myslienkovych pochodoy,
ktoré su vyvolané trémou, napatim zo sutazi, mnozstvom strelcov na streleckej Ciare,
zmenou poveternostnych podmienok, prehnanymi viastnymi o€akavaniami, strachu zo
zlyhania a mnoho dalSich moznych rusivych vplyvov.

Existuie vela metdd, ktoré sa daju zapracovat do tréningu amentalnej pripravy
lukostrelca. Je o tom popisanévela dobrych ¢lankov od Sportovych psycholégov, ktori
dokazali posunut’ mnoho strelcov do elitnej kategorie. Plati tu v3ak, ze u kazdého
strelca méze fungovat' iny spdsob trénovania a posifovania mysle aina metdda, ktora
ho bude posuvat’ na sutaziach k lepSim vykonom. Tu su nainSpiraciu niektoré z nich:

Vizualizacia

Je jednou z metdd, ako si udrzat’ koncentraciu pocas vystrelu. Da sarobit’ prakticky
kedykolvek akdekolvek. Znamena predstavovanie aj projektovanie vysledku
vystrelu, teda letu Sipu ajeho zasahu do tera, pripadne si strelec predstavuje ako
ladne sklada cely vystrel z jednotlivych Casti, pritom nemusiani luk v ruke drzat. Je
podstatné vizualizovat dobry vystrel tesne pred kazdym vystrelom. Je vhodné
vizualizovat aj v Case,kedy vobec strelec nestriela. Strelec si predstavi — vizualizuje v
mysli, ako realizuje jednotlivé Casti vystrelu avysledkom vystrelu je zasahdo stredu
terCa. Strelec si predstavuje anavodzuje poztivne myslienky uz pred natahom,
predstavuje si ako zasiahne stred ter€a aako Sip poleti presne do stredu teréa po
urCenej drahe. V pripade instinktivnych strelcov, ktori mieria intuitivne si predstavuju
drahu po ktorej Sip poleti, vizualizuju v zlomku sekundy trajektériu letu Sipu ato im
pomaha spravne zamierit’ a presne vystreli t.

Vizualizaciu dobrého vystrelu je mozné spojit’ strénovanim ,,na sucho®, teda bez
luku. Da sa robit kdekolvek akedykolvek. NajlepSie so zatvorenymi oCami
niekofkokrat dennesi strelec moze simulovat’ vSetky Cinnosti, ktoré robi pri strielani,
cely model vystrelu si mdzZe trénovat’ atiez takto dokaze trénovat’ zapajanie spravneho
svalstva. Jeto lahSie ako striefat, pretoze tu mdze strelec naozaj zapojit’ len tie svaly,
ktoré potrebuje, kedze takmer ni€ mu nerobi odpor. Zaroven sa tak strelec uci
rozpoznavat zapajanie spravneho svalstva do vystrelu avie to nasledne porovnat
s pocitom, ked uz mu luk uz robi odpor.

Sirsia vizualizacia znamena, Ze si pred sitaZou strelec najde par minit pre seba
v kfude apredstavuje si, Zze v3etky vystrely poCas sutaZe 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 vyluCuje akékolvek negativne myslienky
spojeneé s vystrelmi, tie pri vizualizacii nesmu vobec napadnut strelca. Ak ano, musi
zaCat’ odznova pozitivne. Vizualizacia si vyzaduje zna¢nu mieru koncentracie a treba
ju trénovat. Neskoér sauz stava stabilnou Castou tréningu, sutazi atechniky strelca.

Meditacia

O mediaciach je popisanych mnoho knih aexistuie mnoho meditatnych technik.
VSetky maju nieco spolotné a to je snaha o ukiudnenie a zviadnutie prudu myslienok,
ktoré sa kazdu sekundu Cloveku prebiehaju myslou. V sutaznej lukostrelbe je velmi
dblezité vediet sa sustredit len na jediny ciel anedovolit Ziadnym myslienkam
vstupovat' anegativne ovplyvriovat vystrely. Meditatné techniky ucia apomahaju
ziskavat vnutomy pokoj arovnovahu, ktora je velmi ddlezita pre uspech v sutazne;j
lukostrelbe. Kazdy Clovek mainy temperamenta mieru flegmatizmu (ktory podporuje
dobré vykony pri strielani) apreto sa tieto techniky odporuCaju najma pre
temperamentnejSiea Zivie povahy. Uvadzam na inSpiraciu len niektoré z nich, ktoré
pomo&zu v dhSom horizonte, ak su pravidelne vyoknavané pozitivne sa preniest’ aj do
lepSich vysledkov na sutaziach:

c wlhee ske vidou addba sEt 2 Hbha tk mE@Ek
nezasahovat do nich anerozmy$lat. Postupne si pridavanim casu snazit’ sa
uplne vyCisti t mysel od myslienok. Takato forma meditacie by mala byt
kazdodennou zaleZitostou.

e sxbae e ruse dy & ao N0 nu t

e Sthae kwah ddo ssudbg wdky na hodkéah

e paddy pbt vpiok $Smaon 2 hoby ased t @ g &y
vnemy napr. poCuvanim zvukov lesa, vnimanim rozmanitych voni, sledovanim
travy alebo hladiny vody, vnimat’ sinko, vietor ¢i dazd na pokozke. Rozvijanim
vnemov si Clovek jednak poznat svoje telo, zapajanie svalstva a cibri
schopnost’ rozpoznavat' odliSnosti v jednotlivych vystreloch adokaze tak citi t
a korigovat' vystrel estepred jeho finalizaciou

 sHebhEe sSmwWWe ddae pbhLbEiMag KE ssdpud tadh
aj predchadzajuce spdsoby meditacie. Dychanie je dblezité pri striefani, jeho
nacasovanie a spravne pouzitie, aby si dychanim strelec pomahal, nie branil.

S debw mpdg ne 0 zaenym oam © s & paréma

posilni t' vnutorné svalstvo v oblasti brucha a tiez napomahak lepSej rovnovahe
Programovanie mysle

Je to subor rozmanitych myslienkovych pochodov a projektovania mysle, ktorymi sa
Clovek dokaze posuvat' stale k vySSim vykonom. Kazdy strelec, ktory ma velmi dobre
zvlddnutu technickd stranku striefania, sa musi vratit k sebe, do svoho vnutra.
Rozpoznat svoje iracionalne bloky, strach ¢i obavy alebo uzkost' z roznych situacii,
identifikovat’  vSetko, o ho mbdze vyruSovat, zistit' a odsledovat’ vSetky priCiny, ktoré
mozu znamenat' stratu koncentracie poCas sutazi anastavit' sa na filozofiu ,v3etko je
mozné“ (CAN DO SPIRIT). Samozrejmeplati, Ze bez usilia nebudu ani vysledky.
Programovanie mysle znamena, Ze si strelec stanovi realistické ciele, ktoré v asovom
horizonte chce splnit. Ciel musi byt schopny aj kvantifikovat, napr. bodovou
hodnotou na sutazi, ktord chce v uritom Casovom useku dosiahnut. Programovanie
mysle zahia vela Ciastovych krokov astanovenych programov avzdy zaCina od
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vStepenia zakladnej myslienky €o chcem dosiahnut’. Sustredime sa na tento cief
arozviame ho aposiuieme na kazdodennej baze astanovime si plan ako to
dosiahneme. Prenesieme tento ciel do tréningového procesu apracujeme na nom
kazdy tréning akazdu sutaz. Doslova to znamena naprogramovat anastavit sa na
uspech, zit adychat stouto pozitivnou myslienkou akazdy den si ju pripominat
niekolkokrat. V lukostrelbe alebo inych streleckych Sportoch to znamena prekonanie
svojho rekordu napr. v strefbe na ur€itu vzdialenost, alebo rekordu na celkovy
vysledok na sutazi. Jeto podobné ako nastavit’ stroj, aby vykonaval nejaku rovnaku
pracu poCa uréiteho Casu, takmer kazdy strelec je schopny takto sa nastavit, aby
prekonaval svoje maxima. Ak sa vysledky nedostavia, treba sa vratit spat
k stanovenému cielu apozriet sa na realistickost cielu, svoje priority vo vztahu k
nemu a celkovo odhodlanie ciel splnit, zanalyzovat' vSetky podmienky, za ktorych ho
plnime. A za kazdych okolnosti plati, Ze sanesmie strelec vzdavat, ani po niekotkych

neuspechoch. Naopak, kazdy neuspech by ho mal posini t' vydat' eSte vacsie usilie a
odhodlanie. Kto chce dosiahnut’ Uspech hlada spdsoby, kto nie, hlada vyhovorky.

V lukotrelbe atréningovom procese to plati rovnako. Kto vela nedava, neméze ani
vela oCakavat. Programovanie mysle teda zahma aj planovanie svojho tréningového
procesu, intenzity azataze na tréningoch, pravidelnost tréningov, dodrziavanie
skladby trénerom navrhnutého tréningového programu azulastiiovania sa
naplanovanych sutazi, kde sa  konfrontuje napredovanie  strelca.

Rozptylovanie

Pocas tréningu, ale hlavne sutazi sa strelec stretava s mnohymi faktormi, ktoré ho
rozptyluju arusSia jeho koncentraciu, o mavplyv aj na technické prevedenie vystrelov
dost' podstatne ateda ma velky vplyv aj na vysledok vystrelu. Nie je potrebné si
vymenovat, ¢o vSetko strelca rozptyluje zvonku, ddleZitejSie je sustredit’ sana to, aby
vplyvy na vysledok jeho striefania boli minimalne. Pri kazdej vacsej sutazi su vzdy
vonkajSie okolnosti, ktoré rozptylia kazdého aj elitného strelca (divaci, televizne
kamery, hlasatel a pod.). Mentalnym tréningom sada docielit’ tieto vplyvy eliminovat

adoslova ich ignorovat. NajbeznejSou metddou ako zviddat' stres arozptylovanie je
sustredenie sa na vlastné dychanie alebo koncentracia na svoj viastny model vystrelu,

ktory pozname ateda pozname u seba aj dokonaly vystrel, ktory nam zabezpecuje
vzdy zasahdo stredu ter€a. Snazime sateda navodit’ si takyto vystrel adoslova si ho
rozkazat eSte pred natahom. Ak chcete sa stat’ dobrym sutaznym strelcom, na
streleckej Ciare Vas nesmie napadnut ziadna myslienka, ktora sVaSim vystrelom

nestivisi, uz vobec nie ako strielaju strelci vedla Vas. Cas, ktory ste na streleckej Giare
venujte vyluéne sebe,s nikym nekomunikujte, neotacajte sa, nesledujte inych strelcoy,

alebo okolie, sustredte salen na svoj pohybovy model aciel, ktory chcete zasiahnut.

A nikdy sapred Ziadnym natahom alebo vypustenim nesnazte spochybnit’ svoj vystrel

alebo schopnosti, tuto stratu sebavedomiastrelca nazyvame vnutorné rozptylenie aje
to doslova pohroma pre dany vystrel.

Rozpytlovanie mbzemetrénovat’ napriklad tym, Ze si pri vystreloch na tréningu okolo
seba postavime viacerych ludi, ktori sa snazia zameme vyruSovat arozptylovat

striefajuceho. Dovtedy atakto trénuje, az sa prestane zaoberat’ okolim azacne sa
sustredit’ len na svoj vystrel.
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Zvladanie stresu, obav a strachu z vystrelu

Vela strelcov, ktori striefaju dobre a dostanu a do vyradovacej Casti sutaze, prave tu
zlyhavaju, pretoze stratia pohodu, ktord mali, ked' v podstate v sutazi eSte o ni¢ neslo
(kvalifikacia - Gasto byva povinna jazda len na uréenie poradia do pavuka). Casto ich
zabrzdia prave pocity mozného zlyhania, premotivovanosti, strachu z vystrelu
apriliSnej zodpovednosti za svoj vykon najma vo vztahu k inym. Do tréningu je
mozné zapracovat vela psychologickych hier, ktoré pomézu strelcovi prekonat’ urcité
vnutorné bariéry apomdzu mu uvedomit’ si, aky neracionalny je strach zo zlyhania
resp. obavy zo zlého vystrelu. Casto strelec pri eliminaciach zlyhava, pretoZe si
pripomina negativne zazitky z predchadzajucich vystrelov, sutazi i zapasov. Doslova
negativne myslienky prevedie aj do striefania v pritomnosti. Pripadne sa uz dopredu
dokaze vzdat, ked ma proti sebe supera, ktory ho predtym porazil, alebo je na tom
technicky aj vysledkovo super lepSie. Je dolezité si uvedomit, Ze strelbu strelec robi,
pretoZze ho to bavi anie preto, Ze potrebuje ziskavat trofeje, musi sa naucit’ si gj
sutazenie uzivat avychutnavat' tak ako to robi na tréningu. Preto je dblezité, aby
svoju energiu nemrhal na myslienky typu ,to nepéjde“ alebo ,na tohto supera
nemam", dopredu sa uz odsudzuje takto strelec na prehru. Kazdy je porazitelny, preto
sa treba koncentrovat' na svoje pozitivne skusenosti, na vystrely a vysledky, ktoré sa
nam v minulosti podarili adoslova saich znaZzit' si vsugerovat, hned zabudnut’ na tie
Zlé vystrely amoznost, Ze mézme zlyhat, to je viac ako privolavanie takychto
vystrelov . Jednouz metdd, ako zviadat' napriklad strach zo zlého vystrelu, za ktory sa
strelec dokonca mdze hanbit’ pred ostatnymi strelcami (neodévodnene) je, Ze ak vaha
s vystrelom, alebo tesne pred vystrelom ho zacnu napadat negativne myslienky na
neuspech, zameme zacne striefat Uplne mimo teru ato az dovtedy, kym mu to
nezovSednie astres neopadne uplne. Je to kruté, ale skutotne to funguje. Strelec
obetuje jednu, dve tri, Ci viac sutazi, ale je to definitivne spdsob, ako sazbavit' strachu
zo zlyhania a zlych vystrelov.

Dalsim uspesnym spdsobom, ako sa zbavit’ stresu z vyradovacich stibojov je neustéle
pocCas tréningov sutazZit so vdetkymi strelcami na body. Netrénovat' na tréningu len
techniku, ale spolu s fou aj zvladanie stresu aprivodenie si sutaznej atmosféry. Takto
postupne zacne opadat’ zo strelca stres zo superenia vo findlovych subojoch, s ktorymi

je Casto konfrontovany len na sutaZiach. Je to ako trénovanie inej Casti strelcovej
techniky, je to trénovanie jeho mysle a sebavedomia, odvahy a potom uz nebude pre
neho eliminacny suboj spésobovat’ také zmeny v psychike azvySuje saSanca, Ze bude
v nich Uspesny. Zapracujte preto do svojich tréningov €o najviac sutazenia (aj
timového), odmenujte vitazov subojov aj na tréningu, vystavujte svojich
sutaznych strelcov neustadlemu suUtazeniu aj pocas tréningov.

Jednou z metdd ako pomeme ucinne zviadnut' obavy astrach z vystrelu, alebo stavy
Uzkosti pri striefani alebo eliminatnych subojoch je pozriet’ sa a uvedomit’ si
doslova bezvyznamnost’ az primitivnost’ takychto neracionalnych myslienok,
ktoré ale stretavaju takmer kazdéhostrelca, kazdy sas nimi vysporiadava individualne.
Pombzu k tomu pomeme netradicné az radikalne spdsoby zvladania stresu, strachu
aobav ktoré sprevadzaju strelca. Kazdého z Vas urcite napadne niekofko miest alebo
situacii, ktoré su mnohokrat len pre fudi so silnym Zaludkom, ktoré otrasu aj silnymi
povahami, skuste niektord z nich navstivit' alebo sado nej vciti t' (na inSpiraciu skuste
niekedy navstivit detské onkologické oddelenie v nemocnici apod). Porovnanie so
strachom zo zlyhania a stresu strelca pri sutazi potom vyznieva viac nez nezmyselne
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atoto by si mal strelec hned predstavit a uvedomit, ked sa mu zacnu takéto
myslienky vkradat’ do mysle a vystrelu.

Nakolko tiez stale sutazim, dobre viem, Zze mentalna priprava je jednou z majich

slabSich stranok apreto nie som kompetentny davat' rady k nieomu, ¢o sdm nemam
dokonale zvladnuté. Doteraz som vlastne rozvijal len technicku stranku lukostrelby,

ale natuto nemenej déleziti Cast som nikdy nemal vhodného trénera/odbomika. Preto
uvitam rady tych lukostrelcov, ktori tuto prirucku docitali acitia sakompetentni davat
rady anavrhy na zlepSenie tréningového procesu aich aplikovaniu do sutaznej
lukostrelby, velmi rad uvitam pomoc odbornikov z oblasti Sportovej psycholégie. Je
mozneé, Zze to v buducnosti zapracujem do pokracovania tejto publikacie.

Prijmem aj kritiku (oddvodnenu a konstruktivnu) od kompetentnych k tejto mojej
praci, ak to ma posunut’ uroven lukostrelby na Slovensku dale;.

Verim, Ze Vas tato publikacia posunie dalej v lukostrefbe aminimalne Vas motivuje
k hibSiemu Studiu a odkryvaniu tajov tohto kralovského streleckého Sportu. Drzim
kazdémustrelcovi palce v zlepSovani svojich osobnych maxim.

Michal Vel ¢ik
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Ochrana autorskych prav
A) Vymedzenie pojmov:

Autorom intemetovej publikicie s oznadenim ,Sportova lukostrelba - techniky strelby* (dalej aj ako
JAutorské dielo®) je Ing. Michal Vel€ik (dalej aj ako ,Autor®);

Prevadzkovatelom intemetového portalu www.uk.sk  (dalej &j ako ,Portal’) je spolocnost HAVE
FUN sro., so sidom Druzstevna 1/806, 900 23 Vinicné, 1CO: 44372159 (dalej aj ako
~Prevadzkovatel®);

Pouzivatelom Portdu je kazda osoba, kiora  vstupuje na Portal a sekcii
www.luk.sk/kniha/sportova lukostrelba.pdfa pouziva obsahAutorského diela zverejnenéhona Portali
Prevadzkovatela prostrednictvom siete intemet (dalej ako ,Pouzivatel™);

B) Vyhlasenie Autora:
Autor tymto vyhlasuje, Ze:

1. nositefom autorskych prav kobsahu Autorského diela zverejneného na Portaly
prevadzkovatela,

2. opravneny udelovat suhlas na dalSie pouzitie obsahu Autorského diela v sulade so zakonom
€. 618/2003 Z.z. o autorskom prave a pravach suvisiacich s autorskym pravom v platnom
zneni (dalej ako ,Autorsky zakon®),

3. je opravneny oznacit svoje Autorské dielo menom alebo pseudonymom a Ziadat, aby sa jeho
meno alebo pseudonym uvadzalo na vSetkych rozmnozeninach diela nalezitym spbsobom pri
kazdom pouziti diela na verejnosti, ato podla sp&sobu pouZitia,

4. ma pravo na ochranu pred akoukolvek nedovolenou zmenou alebo inym nedovolenym
zasahomdo svojho diela, ako aj pred akymkolvek hanlivym nakladanim so svojim dielom,
ktoré by malo za nasledok naruSeniejeho cti a dobrej povesti.

C) Prejav véle Autora:

Autor tymto poskytuje Pouzivatelovi nevyhradné pravo vyuzivat obsah Autorského diela zverejnené
na Portali Prevadzkovatela v sekcii www.luk.sk/kniha/sportova_lukostrelba.pdf  vyluéne pre osobnu
potrebu Pouzivatela a na nekomer ¢né Ucely.

Akékolvek iné pouzitie obsahu Autorského diela (ako celku alebo jednotlivych jeho Casti napr.
Clankov, uryvkov, atd.) si vyZzaduje v sulade s Autorskym zakonom predchadzajuci suhlas Autora
s takymto pouZitim.

V pripade, ze Autor udeli Pouzivatelovi suhlas nainé pouzitie vymedzenéhoobsahu Autorského diela,
Pouzivatel je povinny pri kazdom takomto pouziti obsahu Autorského diela suCasne uverejnit: (i)
nazov diela (napr. ¢lanku), (i) meno autora a (jii) pramer (zdroj) diela vo forme linkového odkazu,
pokial nie je dohodnuté inak.

D) Pravne nasledky:

Akékolvek pouzitie obsahu Autorského diela bez suhlasu Autora méze mat za nasledok naplnenie
skutkovej podstaty niektorého z trestnych €inov (napr. trestny ¢in porusovania autorského prava podla
§ 283 Trestného zakona), vznik zodpovednosti za Skodu spésobenu Autorovi v zmysle Obcianskeho,
pripadne uplatnenie inych prav Autora vyplyvajucich mu z Autorského zakona ainych pravnych
predpisov.

Ing. Michal Vel&ik
Kontakt: luk@luk.sk
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