Tréninkové metody s Accubow

Mezi osvédcené tréninkové metody patii nasledujici cviceni:

Kompletni vystrel

Stielec provadi opakované celou fazi vystielu: postoj - uchopeni tétivy - naladeni na vystrel - zd-
vizeni luku - natah - kotveni - mireni - rozpinani - vypusteni - dokonceni - uvolnéni

Dulezity je konzistentni rytmus. Osvédceny pocet opakovani je 6 - 10 vystielti s pauzou mezi
sadami cca 2 minuty. Pro lepsi trénink stability je mozné vystiel provadét na balan¢ni podloZzce

Bosu.

Kompenzace natahu na druhou stranu

Diky tomu, Ze je Accubow postaven stejné pro pravaka i levaka, je mozné Accubow velmi
jednoduse pouzivat pro natah opac¢nou rukou, nez je lukosttelec zvykly. Natah na opa¢nou ruku je
pak klicovym kompenzacnim cvic¢enim, které¢ alespon ¢astecné¢ kompenzuje jednostrannou zatéz,
které je lukostielec pii klasickém tréninku lukostrelby vystaven. Takové kompenzacni cviceni je
pak vhodné doplnit ke kazdému tréninku lukostielby. Vyhodou Accubow oproti klasickému luku je

pak pravé univerzalni madlo, které se stejné¢ dobte drzi pravou 1 levou rukou.

Specific Physical Training (SPT)
Accubow je skvélym pomocnikem pro dvé ze ¢tyt klasickych lukostieleckych cviceni, kterd zpopu-
larizoval korejsky trenér Kisik Lee. Jedna se o cvi¢eni SPT1 (zaméfeni na vydrz) a SPT2 (zaméteni

na sila).

e SPT1 (vydrz) - Lukosttelec provadi opakované tento sled cviceni: Natah - Kotveni -
Rozpinani, pti€emz Accubow drzi v plném natahu 30 sekund. Posléze nasleduji uvolnéni v
dvojnasobné délce (1 minuta). Po tiech az péti opakovanich nésleduje pauza 5 minut.
ZkuSeni a silni jedinci mohou dobu natahu zvysit az smérem k 1 minuté. Toto cviceni se

provadi 30 az 60 minut.

e SPT2 (sila) - Lukostielec provadi opakované tento sled cviceni: Ndatah - Kotveni -
Rozpinani - Castecné uvolnéni. Pii ¢aste¢ném uvolnéni jde predni ruka piiblizné do

poloviny vzdalenosti od kotvy k ivodni pozici a nasleduje ithned opét Natah a celé znovu



dokola. Pocet takovych opakovani je 10, posléze néasleduje 2 minuty pauza. Toto cviceni se

provadi 10 az 30 minut.

Trénink mireni s laserovou muskou

Diky zabudovanému laserovému ukazovatku je mozné efektivné trénovat a vyhodnocovat schop-
nost méteni (tj. schopnost minimalizovat pohyb laserové tecky na protilehlé sténé). Toto cviceni je
stielby z reflexniho luku. Cviceni spociva v plném natahu po dobu 30 vtefin a snaze o minimalni
pohyb laserové teCky na sténé. K ovéfeni této schopnosti je mozné pouzit maly tercik a umistit je na

sténu. Cviceni opakujeme alespon desetkrat za sebou.
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