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Muj prvni luk - aneb to nejnutnéjsi, co bych mél védét

Mnoho z nas bylo odchovano knihami, &i filmy o indianech, Dvéma divochy, nebo jinymi pfibéhy
z historie, kde byl pouzivan luk k lovu, nebo k boji. Mnozi jsme vidéli lukostfelbu nékde pfi svych
cestach po svété, nebo v televizi pfi sportovnich pfenosech z olympiad. VSechny nas luk a lukostrelba
néjak oslovily, proto se chceme lukostfelbou bavit, vénovat se této Cinnosti.

Lukostfelba patfi mezi nejrozSifenéjSi relaxaéni pohybové ¢innosti ur€ené vSem skupinam
obyvatelstva od cca 10 do 100 let. Lukostielba je pomérné jednoducha pohybova €innost, ktera se
provadi vzdy stejné, at se jedna o ob&asné hobby, nebo sportovni &innost. Jenom vybaveni, Cetnost
provadéni a dokonalost techniky vystfelu mohou byt trochu jiné. Mohu stfilet z dlouhého tradi¢niho
luku dfevénymi Sipy, nebo ze super sportovniho specialu karbonovymi sendviCovymi Sipy a €innost je
to stejna. Luk si mohu koupit v prodejnach sportu, zbrani a stfeliva, nebo ve specializované
lukostfelecké prodejné, kde mi poradi se vSemi ,zahadami“, a kde bych mél také kupovat kvalitni
sportovni luky. Luk si mohu také vyrobit sam. Vyvstava otazka, jaké luky dnes existuji, jaky luk si

vlastné chci koupit, jak se s lukem zachazi, jaké potfebuji dopliiky, do &eho, ¢im a jak se stfili.

Co bych mél znat:

% Jaké konstrukce luku se pouzivaji
% Potfebné vybaveni a doplriky

% Konstrukce a vybér vhodnych Sipu
s Zakladni sefizeni luku

« TerCovnice a terCe

« Zakladni lukostielecka technika

+« Jaké mohu stfilet discipliny

« Spojeni na odborniky a svazy

Co bych mél také védét:

S lukostfelbou mohu prozit cely Zivot. Mohu stfilet terénni stfelbu 3D, pfitom budu v pfirodé, kdyz
budu chtit, bude se mnou cela rodina, nebo naopak budu sam se skupinkou jinych lukostfelcl. Je
mozné si davat ter€e na neuvéfitelné obtiZzZnd mista a napodobovat indiany. Mohu chodit kazdy vikend
na zavody v terCové lukostfelbé, byt v bilém - a také se bavit. Lukostfelba je o vlastnim rozhodnuti,
jestli vyménim relaxaci za stres. Kdyz chci, tak mazu.

Vzdy musim mit na paméti, Ze luk se vybira pouze pro urcitého jedince dle jeho parametri. Nékdo je
pravak — z pohledu lukostielby je to ten, kdo drzi luk v levé ruce, pravou rukou natahuje tétivu a mifi

pravym okem - jiny je levak a déla to obracené.



Jak zjistim Zze mam mifit pravym, nebo levym okem? Je nékolik metod. Prvni se opira o pfirozenou
e ' schopnost jedno oko pfivfit. Tim druhym se Iépe
mifi. Druhd metoda je velmi jednoducha. Oddalim
dlané obou rukou od sebe, prekryiji je tak, aby mezi
palci a ukazovacky byl otvor. Obéma oc€ima se pfes
otvor divam na vzdaleny bod, pfiviu levé oko.
V pfipadé, Ze je pravé oko vldci, obraz se neskryje
za dlan. Totéz vyzkousim i s druhym okem. Muze
se stat, Ze mam jedno oko né&jak nemocné. Tehdy
je pro mne rozhodujici to zdravé.

Casto stfili jednim lukem cela rodina, nebo skupina

lidi. Tehdy se doporu€uje, aby napinaci sila luku

byla vhodna pro nejslabs$iho ve skupiné a délka
luku pro toho nejvétSiho ze skupiny. Po uréité dobé, kdy se jen seznamuji se zakladni ¢innosti tfeba
nékde na stfelnici s pljéenym lukem, nebo absolvuji souvislejsi trénink, mohu dojit k rozhodnuti, ze si

luk opatfim.

Bézné pouzivané terminy, se kterymi se budu setkavat:

+ Napinaci sila luku — udavé se v librach (pounds) 1Ib = 0,454 kg

+ Napinaci délka luku (natah) — udava se v palcich ” (inch) = 2,54 cm — zejména u kladkovych
lukd

% Vystielovd rychlost (Ustovd) — udavd se ve stopach za sekundu - reflexni luky
cca 140 - 230 stop/1 s, kladkoveé luky 220 — 350 stop/1 s

% Vahova jednotka 1 Gn = 1 Grain /zrno/ = 0,06 gramu — vaha hrotu

% Rozsah natahu = vzdalenost od brady k mistu opfeni + jeden a Ctvrt palce (1 1/4”)

« Zakladka Sipu = technické zafizeni umoznujici pfesné ustaveni Sipu vUci osam luku

% Zaméfovacé = technické zafizeni o jednom, €i nékolika zamérnych bodech slouzicich k mifeni

“ Provedeni vystrelu = sled pohybu a pokyn( vedoucich k vystfeleni Sipu

« Stabilizator luku = smérové vedeni luku, prostorové vyvazeni a odbér zbytkovych energii



Podle konstrukce délime luky na nekladkové a kladkové
Nekladkové luky

Luk pfimy tradiéni (TRLB - Long Bow)

Luk pfimy tradi¢ni je nejstarSi a nejjednodussi luk. Zakladni charakteristika — svisla osa probiha stre-

dem luku. Pivodné vyroben vétSinou z jednoho kusu dfeva - tis, jasan, javor, habr, bambus aj. (obr. 1)

Luk tradi¢ni reflexni (TRRB — tradi¢ni reflexni luk)

U tradi¢niho luku reflexniho jsou $pi¢ky ramen ohnuty do ohybu (reflexu), osa luku je pfed samotnym
lukem. Vystfelova rychlost je vy$si, smérova stabilita mensi. VétSinou je vyroben z nékolika druht

material(, nebo ohyban nad ohném, &i parou. (obr. 2)

Luk zvratny, hluboky (Deflexni)

U luku zvratného, hlubokého jsou ramena vychylena za svislou osou, coz pfinasi pfesnéjsi vedeni
luku ve vystfelové ose a vétSi presnost stfelby. (obr. 3) Kombinovany (deflexné reflexni) luk, ze
kterého vznikl dnesni sportovni luk, ktery se nazyva ,,Standardni“ (je nekladkovy). Také se pouziva
nazev “Olympijsky”, protoze se stimto typem luku stfili na soucasnych
olympijskych hrach.

Dale rozliSujeme vSechny luky na mimostiedové a stredové (obr. 4) - U
mimostfedovych lukl je Sip diky konstrukci luku vychylen mimo podélnou
osu luku (Long Bow a tradiéni luky, nebo méné kvalitni cviéné luky). Sip

nasazeny na tétivu je pfili§ vychylen z osy, pfi vystfelu dochazi k velkému

prohnuti Sipu a tim k jeho velkému rozkmitani, které ma vliv na let Sipu a na

jeho presnost pfi dopadu do cile. U stfedovych, nebo dnes pouzivanych

podstfedovych lukl je mozné umistnit Sip do idealni vystfelové osy tak, ze vhodny Sip nemUlze narazit

__

Obr.1 - luk Obr2 - luk Obr.3 - luk
pfimy tradi¢ni tradiéni reflexni zvratny,  hluboky
(TRLB — Long (TRRB - trad. (deflexni)

Bow) reflexni luk)



Typy luki z hlediska pouzitého materialu

Na vykon luku ma mimo konstrukce nejvétsi vliv pouzity material.
Luk dievény - nejjednodussi typ, vyroben z jednoho kusu dieva. VétSinou ma pfimy tvar. Tvar ramen
je jednoduchy, vétSinou trojuhelnikového, plochého, nebo soudkového prafezu. Zejména u starSich
typl lukl byla zadni strana vypukla. Ramena se od stfedu ke $picim symetricky zuZuji, jak v Sifce, tak
v tloustce. Toto zGZeni nam zajistuje plynuly ohyb ramen. Uginnost t&chto luki je velmi mala. Nejéas-
téji pouzivana dreva jsou jasan, javor, tis, hickora, ype. JiZ hluboko v historii luku se objevuji luky vy-
robené z vice druhl dfev, tzv. skladané - sendvicové. Byly lepeny vétSinou koznim klihem a vazany
zvifecimi Slachami, (Skythové, Hunové, asijské kmeny).

Luk ocelovy, nebo duralovy — ma rGzné prifezy. Padesata a Sedesata léta dvacatého stoleti. Exis-
tovaly i zavodni luky s profilem eliptické trubky. Pouze pfechodné obdobi, velmi nebezpelné pfi
prasknuti, dnes se jiZ nesmi pouzivat. To samé se tyka lukG vyrobenych i z jinych kovd. V té dobé
jesté nebyly obecné dostupné kvalitni sklolaminaty a lepidla.
Luky lepené — sendvi¢ové — pfi

jejich vyrobé jsou pouzity riizné ma-

teridly, napf. sklolaminaty, sklouhli-

kové laminaty, keramické platky,

rizné kovy, plasty, dfevo. Vyrobce horni rameny
vzdy hledd dosaZeni optimalnich

. . . . montizni froub
parametrd luku, tj.: pruznost (GUstova

rychlost), pevnost, torzni tuhost a (-

trvanlivost. Luk je lepen z vrstev

material( (sendvi€), kdy prvni a po- montiini otvo

pro zaklidku s zaméfovig e L lizkn Sipu na tétive

sledni vrstva jsou nejkvalitnéjSi a
zejména tyto vrstvy v zavislosti na montiiniotvor \g,
vzajemné vzdalenosti a dale na tva- preo stabilzdter

ru zakfiveni ramen zpUsobuji vyssi,
adeni parametri Luky

¢i nizSi rychlost napfimeni ramen.
y P afla luku p#i ndtahu 29"

Vnitini vrstvy, které jsou kolem jadra
(duSe) jsou také dynamicky c¢inné. dolni rameng
Jadro (duSe) ramene je nejcastéji

vyrobeno z javorového nebo bambu- Obr. 5 - Popis reflexniho luku
sového dfeva, které maze byt rizné
vrstveno. Toto jadro na jedné strané
urCuje vzdalenost dynamickych vrstev ramene a na strané druhé tlumi vzniklé vibrace pfi vystfelu.
Nékteré firmy pouzivaji na jadro specialni plastické hmoty.

U pfimého luku s délkou natahu narUsta i sila viozena do natahu. V pocatecni fazi je narust sily men-
§i a se vzrlstajici délkou natahu se zvySuje.

U reflexniho luku v pocatecni fazi natahu sila narlsta rychleji. Je to dusledek reflexni konstrukce

ramen. OvSem pfi dosazeni urcité hranice se charakteristika méni. Nar(st sily je minimalni tak, aby se



eliminovaly mozné chyby. Po pfekro€eni optimalniho natahu nastava opét velmi strmy nardst napinaci
sily. Vyhodou této konstrukce je to, Ze pfi stejné sile viozené do natahu luku ziskame vétSi mnozstvi

potencialni energie.

Luky lepené —sendviCove

A W
3

Znaceni hodnot luku

Na kazdém luku je vyznacena sila a délka luku. Toto oznaceni je vétSinou na vnitfni strané spodniho
ramene luku. Mazeme tfeba Cist: #40/70” — to znamena napinaci sila luku pfi natahu 28” (méfeno od
lGzka na tétivé 1 1/4” pfed misto opfeni ruky na luku) je 40 Ibs (liber), 70" — znadi délku luku méfenou
po nejdelSi povrchové kfivce od zafezu pro tétivu k zafezu pro tétivu. Podle téchto informaci se da

koupit nova tétiva a vybrat b&zné Sipy.

Tétiva pro reflexni nebo dlouhé luky Napinani tétivy

Material na vyrobu tétiv prodélal obrovsky vyvoj. Na zacatku se pouzivaly zvi-
feci Slachy (basové struny z ovCich stfivek), nebo pfirodni vlakna. Tétiva se
délala s jednim oCkem, délka tétivy se upravovala vazanim druhého ocka
(uvazek). Dnes se pouzivaji tétivy se dvéma ocky, pfesné dlouhé a z materialu
jako je Dacron — pro cviéné luky a starSi modely, Fast Flight, Dynema, nebo
Premium pro sportovni a zavodni luky. Ocka a stfed tétiv je omotan specialni
omotavaci niti za pomoci jednoduchého pfipravku. Tétivy se vyrabéji na speci-
alnich pfipravcich, kierym se fika “tétivak”. Na kazdy luk patfi dle jeho kon-
strukce urcita délka tétivy. Tuto délku kontrolujeme a upravujeme podle vzda-

lenosti tétivy od mista opfeni na luku (Brace Height).

Standardni (reflexni) luk vzdalenost tétivy od mista opreni
64" 20,5-21,6 cm
66” 21,0-21,9cm
68” 21,6 -22,5cm
70" 21,7-23,2cm



V pfipadé menS$i vzdalenosti tétivy od mista opfeni dochazi k jejimu rozkmitu a tim ke sniZzeni pfes-
nosti vystielu. Pfekro€enim této vzdalenosti sniZuji rychlost vystfelu, ale zklidruji tétivu. VyuZziva se pfi
sefizovani luku. U pfimého (Long Bow) nebo tradi¢niho reflexniho luku je minimalni vzdalenost tétivy
od mista opfeni 16 cm a vice. Pfi men3i vzdalenosti “doSvihava” tétiva az do ruky. Vystfel je nepfesny
a nékdy i bolestivy.

Udrzba tétivy spoéiva vimpregnaci vidken specialnim voskem, ktery vtirame do vlaken a v opravé
stfedové omotavky tétivy. Dale kontrolujeme a upravujeme umisténi l0zka Sipu.

Stanoveni spravného natahu a délky Sipu.

Toto je velmi dulezita informace pro vybér vhodné délky luku a vhodného Sipu pro muj luk. Je nékolik
riznych mérfeni, ja vam ale predstavim tento: Postavime se proti zdi, oto¢ime se o 1/4 od zdi a natah-

neme levou pazi proti zdi. (levaci pravou). Zatneme levou ruku v pést a hrbet prstli opfeme o sténu.

sprdvoa délka Sipr—="""
pFed misto opient e — n _:___':-::3
Obr. 8 J

| l”

Délka Sipu se méfi od zarezu v kon&iku po hranu

Obr. 7 dfiku - trubky

zaklidka-misto apfeni

Zadni ruka je v plném natahu jako pfi stfelbé, tj. ohnuté konecky prstd jsou pod bradou, hlava je
v bézné poloze jako pfi stfelbé, tj. potoCena do sméru stfelby. Vzdalenost od prstll zadni zakotvené
ruky ke sténé, kde je opfena pést, je potiebna délka Sipu a vice méné spravné zméfeny natah. Pouzi-
tim rdznych vypoustéca tétivy u kladkovych lukli se maze tento natah zménit. U pokrocilych stfelcd,
ktefi maji vyhranény stfelecky postoj, Ize pouzit specidlni méfitko, nebo jen dlouhy Sip, na kterém
udélam pfi opakovanych nataZenich znac¢ky oproti pfednimu kraji luku.

PFi vybéru standardniho (reflexniho) luku se zejména posuzuje vhodna délka luku podle natahu luko-
stfelce. Plati tato obecna tabulka pro vybér vhodné délky luku:

Délka luku pouziti
62" — 64" luk vhodny pro natah do 25”
66" luk vhodny pro natah do 28”
68” luk vhodny pro natah do 30”
70" luk vhodny pro natah nad 29”

Kdyz nedodrzim tuto informacni tabulku, mlze se stat, ze luk pfetrhnu, nebo naopak nebude luk do-

state¢né vykonny, protoZze ramena potfebné neohnu.



Vzhledem k tomu, ze za€inam stfilet, bude mi na uceni stacit pomérné mala napinaci sila luku.

pouziti napinaci sila luku
Pro zakladni vycvik slabé cviéné luky.
Pro déti do 13ti let napinaci sila okolo 20 Ibs
Pro zeny a mladez napinaci sila okolo 24 — 26 Ibs
Pro muze, Ci vyspélé jedince napinaci sila okolo 26 — 32 Ibs

U vyspélych lukostrelcl, ktefi prosli dlouhodobou pfipravou, se vybira vhodna napinaci sila sportov-
nich a zavodnich lukd zejména podle discipliny, kterou maji stfilet. Musime vychazet z toho, Ze nej-
vétsi vzdalenost pfi terCové stfelbé, kterou maji muzi nad 16 let stfilet, je 90 metrd. U Zen je to
70 metrl. Luk musi mit vykonové rezervy, které umozni pfesnou stfelbu na pozadované vzdalenosti.
Obdobné to plati i pro terénni stfelbu.

U tzv. kratkych “loveckych lukd” je vybér délky jednoduchy. AZ na vyjimky se vyrabéji v délkach do 62"
a v silach 35 - 70 Ibs. To znamena, ze z téchto luku stfili jen ten, kdo dobfe zvladl techniku vystfelu na
slabSim cvi¢ném luku.

U “Long Bow” — tradi¢nich dlouhych luk( plati vybér délek luku podobné jako u standardnich lukd, ale
napinaci sila se pouziva vyssi. Vzhledem k nizké ucinnosti luku musim pouzivat luky siln&jsi, u vyspé-
lych zdravych stfelct az 65 Ibs.

U kladkovych lukt se pouziva napinaci sila pro juniory a Zeny do 50 Ibs a pro muze do 60 Ibs u FITA

zavodUl a okolo 70 Ibs u zavodl 3D.




Kladkové luky

Pro mnohé je kladkovy luk /compound/, jeho konstrukce a pouzivani novinkou. Konstruktéfi pouzivaji

sdruzené kladky excentricky uchycené. Za tétivu natahuiji luk, roztacim vétsi (tétivovou) kladku a zaro-

ven se na mensi kladku navijeji pomocna lana. Pfi pohybu kladky kolem osy dochazi k vychyleni klad-

kladka

horni rameno

/ pomocna lana

M tétiva

kotvici $§roub

montaZni otvory prg
zakladku a zaméi"ov [

| jezdec kabelii
montaZni otvor

pro stabilizator

™\ vyhybka

kotvici $roub

dolni rameno

Obr. 9 — popis kladkového luku

kladka

ky a ta se za¢ne chovat jako
zvratna péka. Velmi stara
znalost kladkového soustroji
a vyuziti jeSté starSi zvratné
paky (excentricky ukotvend
kladka) délaji divy. Pomér
obvodu kladky tétivy
s pomérem kladky pomocné-
ho lana a délkou lan a tétivy
nadm davaji vyslednou ugin-
nost kladek. Ve skute€nosti
je to pouze prevedeni funkce
zvratného Skythského Iluku
na pohyb kladek. Zejména
pouzivani mechanickych
pomucek (vice zamérnych
bodli, vypoustéce tétivy,
mechanické zakladky Sipu,
jiny prabéh startu Sipu),
které nahrazuji nedokona-
losti nebo poskozeni ¢lovéka,
zpfistupni lukostfelbu v tomto
provedeni témér komukoliv.
Kladkové luky se hromadné
vyrabéji jiz asi 50 let. Byly
uréeny zejména pro lov, ale
s postupem doby se znich
stala velmi rozSifena spor-

tovni disciplina. Konstrukce

lukd umoznuje také télesné postizenym z téchto lukd snadnéji stfilet. S kladkovymi luky se zejména

stfili sestavy: 3D (trojrozmérné terCe), halova stfelba na 18 metru, terénni stfelba a v poslednich dva-

ceti letech i drahova lukostfelba FITA. Jsou pofadana i mistrovstvi svéta a Evropy. Pocateéni vyuka

lukostfelce je velmi zkracena a néktefi jedinci jsou schopni jiz po nékolika desitkach hodin fizeného

tréninku Uspésné konkurovat ostatnim lukostfelcim s kladkovymi luky. Jedna se o samostatnou spor-

tovni tfidu.



Stred luku

Je vyroben pfevazné z lehkych slitin. LevnéjSi vyrobky maiji stfed luku odlit z lehkych slitin do formy,
drazsi a kvalitn&jsi vyrobky maiji stfed luku zhotoven z vykovku duralu, ktery je dale opracovan na

CNC strojich. Povrch je vétSinou chemicky barven.

Ramena luku

Jsou vyrobena dvojim zplsobem:

1) Draha lepena sendvitova, material - sklo, karbon, plasty, dfevo. VétsSinou pro sportovni ucely -
vys$Si cena, pfi pouziti lehkych $ipu vétsi namahani lepenych spoju. Vyhody - diky vétsi vzda-
lenosti vrchnich laminatovych vrstev Ize ziskat vétsi predpéti materialu a tim i vétsi pfesnost
prace.

2) Levngjsi - lisovana do formy. Skelnd a karbonova vlakna v rdzném pomeéru, jsou nasycena
pryskyfici a za tepla zpracovana. Maji obrovskou Zivotnost. Dobfi vyrobci davaji zaruku az 5
let pfi dodrzeni urCitych podminek. Takto vyrobena ramena jsou nejlepSi. Vynikaji vysokou
kvalitou a niz8i cenou.

Tvar ramen: rovny, deflexné reflexni.

Kladky

Jsou vyrobeny prevazné z lehkych kovl. Velikost kladek a pomér kladek soucasné s délkou luku a
ramen urCuje pracovni natah luku. U vétSiny kladek Ize doladit délku natahu pfesazenim tétivy na
kladce. Pfesazenim pomocnych lan zmé&nime charakteristiku zabéru kladek. Zmény se provadéji za-
sadné& na pomocném lisu, nebo pomoci specialni rozpéry a provadi je odbornik, nebo zkuSeny luko-
stfelec. Kladky jsou vyrabéné v rlznych tvarech a zakfiveni, neustale probiha vyvoj tvaru a ucinnosti.

Kladky maji diky své konstrukci také rtiznou uéinnost. Ta je vétSinou na stitku vyznacena, nebo je
vyznacena v katalogu vyrobce. NejCastéji je udavana ucinnost kladek 65 - 80% Let Off, coz je jakasi
informace o energetické u€innosti kladek. Toto je dilezita informace pro Spickové stfileni. Optimalni
uginnost je okolo 65% Let Off. Kladky se také tzv. €asuji, tj. v zakladni variant& musi byt spodni i horni
kladka ve stejném pracovnim zabéru. V dalSich variantach smi byt pouze spodni kladka v pfedstihu.
Casovani Ize také dosahnout i tzv. Tillerem ramen, tj. porovnanim vzdalenosti tétivy od spodniho a
horniho ramene u kraje stfedu luku. Optimum je 0 mm, maximalné ale 4 mm vétSi mezera u horniho

ramene (obr. 9). VSe zalezi na testovani a empirickych zkouskach.

Obr. 10 - Tiller — vzdalenost tétivy od ramen v misté napojeni na stfed
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Pomocna lana kladkového luku

Jsou vyrobena bud’ ze specialni oceli (Steel Cable) - levné a starSi modely, nebo z Fast Flightu (Dy-
nema). V sou€asné dobé se pouziva zejména material “Premium”, ktery vznikl na zékladé Fast Fligh-
tu. Vyména se zejména provadi v odborném servisu a na specialnim pfipravku. Pfi vyméné lan (méni
se vzdy obé&) muze dojit ke zméné Casovani kladek. Je potfeba znat presné délky lan. Délku lan je
mozno upravit nakroucenim (maximalné& 10 ot&Cek). Existuji servisni tabulky, které Ize ziskat u distri-

butort a ze kterych se vychazi.

Tétiva - kladkoveé luky

Material na tétivu se pouziva vétSinou Fast Flight, nebo Premium a v mensi mife u starSich modeld
Dacron. Tétiva je zavéSena bud pfimo na kladce, nebo na olivkach pomocnych lan, ktera prochazeji
kladkou. Je vzdy nutné znat pfesnou délku tétivy. Je mozné provadét upravy predpéti luku a tim do-
sahovat vétsi pfesnosti na ukor rychlosti. Kazda zména délky lan, &i tétivy pfinasi zménu pracovniho
natahu a napinaci sily. Nejlepsi je svéfit se, alespofi v po€atcich, s vyrobou pomocnych lan a tétivy
odbornikiim, posléze po vyrobé vhodnych kovovych pfipravkl Ize lana a kvalitni tétivy vyrabét kdeko-
liv. Vyména tétiv a pomocnych lan se provadi na specialnim lisu (obr. 10). Existuji také mnohem mo-
bilnéjsi pfipravky pro vyménu tétiv, nebo pomocnych lan.

Obr. 11 - Servisni lis na kladkovy luk

Vyhybka pomocnych lan

Je vyrobena vétSinou z duralu, nebo karbonu. SlouZi k vychyleni lan mimo vystfelovou linii t&tivy. Je
doplnéna jezdcem lan, ktery zamezuje velkému opotfebeni pomocnych lan. V sou€asné dobé jsou
velmi ucinna a moderni délena lana s rozpérkou, ktera umozni vynechani vyhybek a vytvafi dostatec-
ny prostor pro start Sipu.

Pro vybér vhodného kladkového luku je dulezité znat parametry a fyzické schopnosti strelce a discipli-
nu, kterou chceme stfilet. Luk se vybira a kompletuje pfesné na miru, tzn., jestlize mam natah 28”,
kupuji si luk, ktery bude mit stfedni hodnotu nastaveni natahu 28”. Musim poditat s tim, Ze sefizeni
podle druhu pouzitého vypoustéce a zplsobu opfeni luku bude nutné.

V poslednich letech je u vSech vyrobcu trend vyrabét velmi kratké kladkové luky se vzdalenosti os
kladek 30 — 38”, které umoziiuji optimalni pohyb v pfirod&, jednoduchou pfepravu, ale i sportovni pou-
zivani. Dnes se témér vzdy pouziva k vypousténi tétivy kladkovych lukll vypoustéce - release — me-
chanické zafizeni na bazi zavory, klestiny, nebo smycCky lanka, které se spousti pomoci spousté jako u
palnych zbrani. Stfedni pracovni (natahovou) délku luku uvadéji vyrobci na Stitku luku. Je nutné dat

pozor, protoZe u jednotlivych modell od stejného vyrobce se méreni lisi. Podle normy AMO se natah
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luku pro nelovecké stfileni méfi ve vzdalenosti 1 1/4” pfed mistem opfeni ruky, nebo pfed mistem
Sroubu zakladky. Je tfeba dobré spoluprace ze zkuSenym obchodnikem a servisem, protoze u nékte-

rych znacek a modelll neni mozné ménit natah luku.
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Zakladni vybaveni luku

Zakladka Sipu, boéni opérka

| zakladka Sipu prodélala svUj historicky vyvoj. Nejdfive se Sip opiral o palec nebo ukazovacek ruky,

ktera drZela luk. Tato stfelba nebyla pfiliS pfesna a byla mnohdy i bolestiva. Proto se za€aly pouzivat

rizné vystupky, koliky, kousky kuze, pefi apod., ze kterych Sip pfijatelné startoval. Dnes pouzivame

plastové, nebo kovové zakladky riizného tvaru a provedeni. Mame i rizné mechanické, nebo magne-

tické vhodné zejména pro vyspélé lukostielce. Dnes se u standardnich luka téméF vzdy pouziva od-

pruzena boc¢ni opérka Sipu (Button), ktera umoznuje idealni nastaveni Sipu do vystfelové horizontalni

osy a ktera také umoznuje pracovat s tvrdosti Sipu (zmékceni, €i pfitvrzeni pruziny v Buttonu). Zaklad-

ka podpira Sip vroviné vertikalni, boc¢ni opérka (Button)

T

spodova boéni

Obr. 12 - Zakladky kladkovych luk v roviné horizontalni.

U kladkovych luk(l se vétSinou pouzivaji zakladky mechanic-
ké, odpruzené, nebo padaci. Musi byt dostate¢né tuhé, dob-
fe vySkové i bo¢né sefiditelné. Je rozdilny tvar tzv. Launche-
ru - vidlicky (opérky Sipu) pro karbonové a kovové Sipy. Sa-

moziejmé je i jinak nastaven pro stfelce, ktery vypousti tétivu

z prst.

Zamérovac

a prani uzivatelU.

Stabilizatory luku

Zafizeni, které umozniuje opakované nastavit pozadovany parametr
vzdalenosti, na kterou chceme stfilet (viz modra Sipka). Vzhledem
k velkému energetickému zatiZzeni pfi vystfelu by mél byt velmi tuhy a
robustni. U kladkovych lukd navic musi vétSinou jes$té nést pomérné
hmotny opticky prahled s libelou. Zde se nevyplati viibec $etfit, proto-
Ze jen nejdrazsi zaméfovace jsou masivni a maji natolik jemné nasta-
vovani vysky a Sirky, ze diky tomu je mozné skuteCné nastavit idealni
zamifeni a tim i pfesnost dopadu. V minulosti se mifilo instinktivné, {j.
pouze citénim a zkuSenosti, pozd&ji mifenim po Sipu, nebo podle
zarezU na luku. Zamérovace se lisi i konstrukéné, protoZze se na né-
které discipliny (3D) pouzivaji vicemuskové zamé&fovace, nebo nao-

pak velmi jednoduché varianty. VZzdy se vychazi z pozadavkd, pravidel

TFi zakladni pozadavky na funkce:

a) prostorové vyvazeni
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b) smérové vedeni pfi vystfelu

c) pojmuti a spotfebovani zbytkovych energii v luku (8ip odebere maximalné 7 - 22% energie)

Pracuji bud na bazi dlouhého vinéni, nebo na bazi hydraulickych ¢lenu. Konstrukéné jsou pouze mi-
nimalni rozdily mezi stabilizatory pro kladkové a standardni luky. Stabilizatory jsou také mnohdy i
modni zalezitosti. Cim stfili svétovy rekordman, tim chce stfilet mnoho mladych zaéinajicich zavodni-
kil bez toho, ze by znali diivod a funkénost. Stabilizatorové vybaveni je individualni zalezitost.(napf.

viz fotografie vySe, ¢ervena Sipka) Pro cvi¢ny luk, nebo pro Long Bow nepotfebuiji stabilizator viibec.

Prahled v tétivé - hledi

(pouze u kladkovych lukud) Zafizeni s razné velkym otvorem vpletené do tétivy, které funguje jako dru-
hy bod mifeni - hledi. Mize byt smérovano do sméru vystfelu gumou, nebo pevnym lazkem tétivy.
Rzného tvaru a velikosti. Velikost otvoru nesmi byt plynule nastavitelna.

Ldzko Sipu na tétivé
Umoznuje nastaveni Sipu do spravné vystfelové polohy. Bud kovové krouzky, nebo niténé Iuzko
zpevnéné lepidlem.(viz obr. 18) Umisténi lGzka na tétivé je témér stejné u standardniho i kladkového

luku, tj. cca ¥4“ nad pravym uhlem mezi tétivou a zakladkou Sipu. K jeho vyméfeni a k naslednym pra-

videlnym kontrolam pouzivame specialniho méfitka a testovani dle zasaha v terci.

Release

Vypoustéc tétivy (jen pro kladkové luky). Mechanické zafizeni umoznujici Cisté uvolnéni tétivy pfi star-
tu. Rozdéleni - kleStinové, lankové, zavorové. Jednotlivé modely mohou byt drZzeny v ruce, nebo zavé-

Seny napf. na zapésti. Spoust je bud aktivni (ihned po zmacknuti nasleduje vystrel), nebo pasivni

(vystrel nasleduje az po nasledném uvolnéni spousté).

Chranic paze
Prvek pasivni ochrany paze pfed dopadem tétivy na ruku. Zaroven zabranuje ztrzeni tétivy o soucasti

odévu na pazi. Mél by byt vzdusny a nizky. Je mnoho tvarll a zalezi i na médnosti.

Chranice prstu

Pro stfelbu z dlouhych, nebo tradiénich lukd se nej¢astéji pouzivaji kozené lukostielecké rukavice,

které chrani tfi prsty. Pro stfelbu ze sportovnich a zavodnich luk(l se pouzivaji tzv. TAB chranice, které

14



jsou vétSinou vybavené rlznymi doplnky, jako napf. distanéni vlozka mezi horni a prostfedni prst,

Celistni opérka apod. Materidl je nejCastéji kvalitni vydélana kize, nebo kize s chlupy. Doplriky jsou

z plastu, nebo duralové.

Toulec na Sipy

Prosel nejmensim vyvojem. P¥i stfelbé z Long Bow, nebo jinych tradi¢nich lukt se zejména pouzivaji

tradiéni koZené, nebo latkové toulce na zada, ze kterych se $ipy vytahuji pfes rameno. Casto byvaji

zdobené.
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Pro sportovni lukostfelbu se pouzivaji dva
modely toulcl. Jeden vychazi z tzv. pistolové-
ho holsteru, tj. toulec je pfipevnén na péasku,
Sipy jsou zasunuty v jakési kapse a sméfuji
smérem dozadu. Na toulci jsou vétSinou riizné
kapsy a uchyty na dopliky. Druhy model je
také pfipevnén na pasku, prifez je vice méné
elipticky, konce Sipu sméfuji dopfedu pred
stfelce, takZe si stfelec vybira, ktery chce.
Opét rizné kapsy na doplriky.

PFi stfelb& s loveckymi hroty se pouZivaji tzv.
drzaky Sipu, které jsou pfiSroubovany na luku.
Lovecké hroty jsou zasunuty do mékké gumy
aby nic neporezaly a aby nerachotily.



Terce a tercovnice

Pro udrzeni dobré zivotnosti Sip0 je nutné, aby byl Sip plynule zastaven. Proto se pouzivaji tzv. ter-
¢ovnice, které jsou vyrobeny z riznych materiald. Z lisované slamy (dva vyrobci v Evropé), z hobry,
z vinité lepenky a v poslednich letech z polyethylenu. Z polyethylenu jsou také vyrobeny terée 3D (fi-
guriny zvirat). Na terovnice se pfipeviuji papirové zamérné terCe, které jsou rizné velké na razné

vzdalenosti a rizné barevné podle disciplin a jejich sportovnich pravidel.

desky hobry (§. 25 cm) nebo

Obr. 13 - Slaména terCovnice vinité lepenky (5. 35 cm)

Terc¢ 3D - sova
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Sipy, zakladni nastaveni a sefizeni luku

Sipy a také material, ze kterého jsou vyrobeny prosel velkym vyvojem, ale pfesto se od sebe piili§
nelii $ip vyrobeny pfed mnoha tisici lety a dne$ni. Sip je nosnik, ktery musi pojmout co nejvice ener-
gie z tétivy a spotfebovat ji za letu. Sip pfi startu a n&jakou dobu i za letu kmita. Kmitani $ipu je zpu-
sobeno stlacenim energii, kterou pfijima z tétivy a vychylenim z osy vystfelu pfi opusténi tétivy ze
Sikmé plochy prsta. Optimalniho pradkmitu vyuzivame ke stale stejnému a pfesnému startu Sipu. Kazdy
lukostfelec ma jinak silny luk a jinak dlouhy pracovni natah luku a tim i jinak dlouhy Sip. Z toho vyplyva
potieba mnoha rdznych parametrd $ipG. Sipy se dfive vyrabély ze dfeva, vétsinou to byl §tipany seve-
roamericky cedr, severska borovice, nebo houslafsky smrk, jinde rakos, Sipkovy kef apod. Je samo-
zfejmé nutné, aby mél lukostfelec mnoho stejnych Sipu, se kterymi miize trénovat i zavodit, a které
odpovidaji parametrdm jeho luku a jeho natahu. S timto problémem se potykali lukostfelci mnoho let.
Drevéné Sipy pres to, Ze se vybiraly pouze z kvalitniho dfeva, nemély stejny prahyb (SPINE) a nemély
stejnou hmotnost. Koncem Sedesatych let zaCala vyrabét americka firma EASTON, ktera je nejvétSim
zpracovatelem duralll na trubky v USA, celou Fadu kovovych dutych SipU. Hlavni konstruktér a zaro-
ven vyborny zavodnik — lukostfelec pan Easton - vymyslel a vyzkouSel pouzivani celé $kaly primérd
trubek, rdzné hmotné hroty, rizné velka kormidla, rizné velké konc¢iky Sipu. Postupné se zacaly vyra-
bét Sipy také kompozitni, tj. duralova trubka s karbonovym opletem apod. Dnes je ve svété samoziej-
mé i mnoho dalSich vyrobcl SipG. Druhym nejznaméjSim je firma Beman USA (majitel je firma
Easton), ktera jiz mnoho let vyrabi celokarbonové Sipy pro zacinajici i pro zavodniky (v minulosti ve
Francii). Ostatni vyrobci vyrabéji spiSe Sipy pro zabavu, ¢i hobby, ale riznych pokust o vyrobu pfiby-
va tou mérou, se kterou pfibyvaji novi lukostrelci, a téch je nyni okolo 100 miliéna.

Popis Sipu

Sip se da popsat takto: Dfik $ipu je vyroben z rliznych material(, vétSinou se jedna o trubkovy tvar.
Z predni ¢asti je upevnén hrot, ktery muze byt z jednoho kusu, nebo je Sroubovaci do zavitové viozky,
ktera se vlepuje do dfiku Sipu. Hroty jsou rGzné tézké. Na zadni ¢ast dfiku Sipu (lidové trubce) je pfi-
pevnén koncik Sipu rdzného tvaru a veli-
kosti. Na dfik Sipu jsou v pfipravku nalepe-
na smérova kormidla (br¢ka), ktera jsou
dnes vétSinou plastova, nebo pfipravena

z krocanich brk. Sipy mohu koupit po dilech

a sam si je sestavit, nebo si je mohu koupit
pfipravené. U pfipravenych si mohu jen
upravit potfebnou délku zakracenim. Vlast-
ni vybér Sipl provadime podle tabulky
EASTON. Ve sloupci jsou udany napinaci

sily, v fadcich délka Sipu. V pruseciku za-
danych parametr(i najdu vhodny rozmér Sipu. Jsou uvedeny vSechny druhy Sipu, provedu pouze vybér
dle discipliny. Pfesné uréeni vhodnych Sipl mohu provést az po souboru testovani luku a Sipu.
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Vybér vhodnych Sipt
Zname aktualni tahovou silu (zméfime mincifem), zname pfesnou délku SipU a pfistoupime k vybéru
$ipd. Mame nékolik moznosti:
Vybér podle tabulek - pfesny, chce velkou zkuSenost, ¢im rychlejsi luk, tim tvrdSi Sipy (mensi Cislo
spine).
Vybér nahodny - empiricky - zdlouhavé, je nutné mit mnoho vzorku a je to drahé.
Znaceni Sipu, rozliseni podle kvality materialu, dily Sipu, tabulka na vybér Sipl. Na kazdém Sipu je
popiska, ktera informuje o vyrobci, ale zejména o kvalité a dimenzi Sip(, napfr.:

Kovovy Sip EASTON XX75 1713 Platinum Plus

toto oznaceni znamena (viz. tabulky Easton):

Vyrobek firmy Easton

XX75 — oznaceni slitiny duralu, ze které je vyroben

17 — prvni dvojcisli znaci vnéjsi pramér trubky v Sedesatctvrtinach palce 17/64”

13 — druhé dvojéisli je sila stény. Je méfena a udavana v 0,001” ftisicina palce/ tj. 0,013”

Platinum Plus— zbarveni Sipu a obchodni nazev

Karbonovy Sip A/C/C 3-18/560

AJ/C/C = Aluminium Carbon Competition — SpiCkové sportovni Sipy, vyrobené s velikou pfesnosti

3 — 18 = 3 vrstvy Carbonu, 18 = posledni dvojCisli rozméru zakladniho trubkového nosniku z duralu
=0,218", .18 je také oznaceni pro vSechny dal8i komponenty (hroty a pod). 560 = oznadeni “spine”
prihybu Sipu.

Setkavame se také s oznacenim 3L-18/620 — Sip ma vétsi “spine” prihyb a je vhodnéjsi pro slabsi
luk, nebo s oznacenim 3X-04/830, kdy jsou pouzity zeslabené vrstvy Carbonu a Sip ma opét vétsi

“spine”.

Karbonovy Sip A/C/E 1206 G series /520
Aluminium Carbon Extréme = bikonicky tvar dfiku $ipu. Sip uréen zejména pro zavodni lukostiel-
bu. Ma idealni letové vlastnosti (obtékani). 1206 = prvni dvojcisli 12 oznacuje primér duralové trub-

ky =12/64”. Druhé dvojcisli 06 oznacuje silu trubky = 0,006”. “G” = série vyrobku. 520 = ’spine” 3i-
pu.

Karbonovy Sip X10 - 550
Sip specialn& zkonstruovan na stfelbu olympijské traté& = 70 metr(i. Bikonicky tvar dfiku $ipu, vétsi

hmotnost nez A/C/E. K rozliSeni oznaceni se pouziva velikost “spine 550”

Jsou to samoziejmé jen informativni Cisla, ktera dale slouzi k orientaci v rozmérech a ke kompletaci
vhodnych komponentl. Vyrobce pro nas sestavil vhodnou tabulku (dnes i na pocitaci), které mizeme
témeér bezmezné véfit, jestlize stfilite spravné technicky. Pfi pouziti poddimenzovanych, Cili mékkych
Sipu (vysoké Cislo spine) dojde k narazu Sipu do luku, Sip je nekontrolovatelné rozkmitan a zasahy

nejsou dostate¢né kvalitni. Pfi pouziti pfedimenzovanych Sipl (nizké Cislo spine) je Sip natolik tuhy, ze
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se pfi startu témé&f nekontrolovatelné od luku odrazi a opét sniZuje moznost opakovanych kvalitnich
zasah(.

Podle vybéru discipliny a podle prostfedku provadime vybér vhodnych Sipl. Vaha, tuhost a délka Sipu
na jedné strané a pfesna napinaci sila na druhé strané jsou zasadni parametry, které nas budou
ovlivhovat, stejné, jako raze naboju a zbrané ovliviiuje stfelce z palnych zbrani. Kovové Sipy jsou
vhodné pro zavodni halovou stfelbu a pro lov, pro stfelbu 3D (terénni stfelba na trojrozmérné terce) a
stfelbu zacinajicich a zajmovych lukostfelcl. Celokarbonové nebo sendvicové Sipy jsou vhodné
zejména pro svoji malou hmotnost a velkou pfesnost pro zavodni a sportovni stfelbu na vétsi a velké
vzdalenosti. Se vzrustajici hmotou Sipu klesa dostfel Sipu presto, Ze Sip odebere vice energie z tétivy
luku. Dnes jiz nemame u sportovnich lukd problémy s pouzivanim lehkych karbonovych Sipu. Dfive
nam drevéné stfedy luk(l a i ramena praskaly.

Ne kazdy ma v ruce tabulky Easton. Proto uvadim nejbéznéj$i pouziti parametrd Sipl pro zajmové
stfelce:

Standardni, nebo dlouhy luk:

Napinaci sila luku Vhodné Sipy - JAZZ | Platinum
do 20 Ibs 1516
do 25 Ibs 1616
do 30 Ibs 1716
do 35 Ibs 1816
do 40 Ibs 1916
Kladkovy luk:
Napinaci sila luku vhodné Sipy - Gamegetter Il
do 50 Ibs 2016
do 55 Ibs 2117
do 60 Ibs 2219
Drevény Sip pramér 5/16” vhodny pro napinaci sily do 30 Ibs.
Drevény Sip prdmér 11/32” vhodny pro napinaci sily od 35 do 60 Ibs.
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Zakladni sefizeni — nastaveni luku — vsechny luky je potreba nasta-

vit a sefidit podle parametru strelce, ktery s nimi bude strilet.

Nastaveni standardniho luku

1) Zakladka se pfipevni, nebo pfilepi na luk tak, aby se Sip mohl opfit o prostfedek pruzné boéni opér-
ky (Buttonu), jestlize ho pouzivame. Jinak bézné zakladky Sipu maji svoji bo¢ni opérku. Button musi-
me dat do takové polohy, aby byl Sip vychylen maximalné o 1/2 priméru Sipu vné mimo osu luku.
Zakladni nastaveni u¢inime podle optického odhadu osy luku.

2) Spodni ¢ast Iizka Sipu na tétivé umistime cca 1-2/8” nad pravy Uhel spojnice IUzka Sipu a zakladky

Sipu na luku.

Nastaveni kladkového luku

Nastaveni napinaci sily. Nastaveni napinaci sily je jednoduché. Pouzijete Imbusovy kli¢ UNF (palco-
vé rozméry) vhodny pro kotvici Srouby v ramenech. Poota¢enim Sroubl po sméru hodinovych rucicek
napinaci silu zvySujete, proti sméru hodinovych ruci¢ek napinaci silu snizujete. Nesmite pfekrocit
doporucéeny rozsah napinaci sily jednotlivého luku (na Stitku vyrobce). Pfi velkém snizeni napinaci sily
hrozi rozpadnuti luku a jeho poSkozeni. Horni i spodni rameno musi byt sefizeno stejné, tj. vzdalenost
tétivy od madla “tiller” musi byt stejné, nebo u horniho ramene muze byt vzdalenost az o 4 mm vétsi.
Napinaci silu méfime pomoci mincife v librach (je mozné koupit). Nékteré modely luki maji jistici
Sroubové zavlacky, které je nutné povolit tak, abyste mohli pohybovat kotvicimi Srouby v ra-
menech.

Serizeni délky natahu kladkového luku

Luk je nastaven na urcity pracovni natah. Tento natah je mozné upravit v zavislosti na typu pouzitych
kladek maximalné& +/- o 1”. Upravu miZeme provadét pouze za pouziti specialnich listi nebo pFiprav-
k. Doporucuji pouzit odborny servis nebo klub, kde tento lis maji. Jestlize je nutné zmeénit pracovni
natah luku o vice, nez 17, je nutné provést vyménu velikosti kladek a s tim i lan a tétivy.

Dulezité upozornéni: Kladkovy luk je vzajemné zavisly systém. Zména délky natahu zméni na-
pinaci silu. Snizenim délky natahu snizite napinaci silu, to vS§ak mlize byt kompenzovano vyse
popsanym ukonem. A naopak. Pfi snizovani délky natahu vsak jiz nemize byt dosazeno maxi-
malni avizované napinaci sily!

Serizeni zakladky Sipu, pripadné Overdraw (zakladka pfiblizena k tétiveé). Vybér zalezi na tom, zda-
li budete stfilet z prstd, nebo pomoci vypoustéce (release). Pro stfileni z prstd je nutné pouzit zaklad-
ku s boé&ni opérkou. (Sip se pFi vysttelu opira o boéni opérku a je tak smérovan. Pro pfesnéjsi nasta-
veni se mohou pouzivat odpruzené boc¢ni opérky - “cushion plunger” neboli “button”). Pro stfileni
s vypoustéem je vhodné pouzit nékterou mechanickou zakladku pro centralni vystfel. Jsou velmi

rozdilné konstrukce a jen odbornik muze doporucit pro kazdého vhodnéjsi zakladku.
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Nastaveni lazka Sipu na tétivé (Nocking Point Height). Nikdy nestfilejte z luku, na kterém neni
lGzko Sipu instalovano! Pro stfelbu z prstd je doporu¢eno umistnit 10Zzko 3/8” nad pravym Uhlem od
zakladky Sipu a 1/4” pfi pouzivani vypoustéce.

Nastaveni idealni bo¢ni osy vystrelu Sipu. Zakladky

pro vypousté¢ Sipu se musi nastavit do idealni osy,
kterou tvofi tétiva a stfed luku, vychylenim vidliCek

zakladky dovnitf nebo ven z okna luku. Pfesné misto

T

najdeme az pfi testovani. Je nutny vybér vhodnych

Obr. 15 — Lizko $ipu na t&tivé Sipt

podle Obr. 16 — Nastaveni zakladky kladkového luku
tabulek “Easton”, které musi odpovidat parame-

|
tram luku a stielce.
Zakladka pro vystiel z prsti: u pravaka bude S$ip stfeleni z prstii
vychylen doleva od optické osy az o 1/8”. Pfesné mis- \

to a odpor boéni opérky se ziska az pfi testovani.

stifleni 3 vypoudtédem

Opét je nutny presny vybér vhodnych Sipu.

Kontrola vhodného olepeni Sipu pro zakladku Sipu

PFi pouziti zakladky pro vystrel z prstd musi byt vodici brko kolmé na zafez v konéiku vné okna luku.
PFi pouziti zakladky pro stfelbu s vypoustééem musite pooto€it konCiky na Vasich Sipech tak, aby
vodici brko bylo souosé se zafezem v konéiku. Podle tvaru vidlicky zakladky bude dol(, nebo nahoru.
Toto umozinuje EASTON UNI NOCK Systém, protoze konciky jsou jednoduse otocné.

Provadime postupné tyto testy:

Zakladni sefizeni.

Strelba ze 3-5 metrd ve vodorovné hladiné - zakladni nastaveni Iizka a bo¢niho vychyleni. Z pohledu
stfelce je vidét jen konecek Sipu. Plati pro vSechny modely a typy lukd.

Pfesné sefizeni (testovani) Vaseho luku.

PFfesné sefizeni dokaze provést pouze stfelec, ktery jiz umi velice dobfe a zejména stejné stfilet. Ale-
spon 100 a vice vystfell je nutné pro sefizeni Vaseho nového luku. Pro pohodinost je mozné stfilet i z
kratké vzdalenosti. Podminkou je kvalitni luk, vybér Sip podle tabulek EASTON a stejné provadéni
vystrel(.

Jednoduché testovani sefizeni a vybéru Sipl u standardnich lukd: “Bare Shaft Test”

Provedeme jiz dfive popsané ukony. Postavime se 10 metr pfed terCovnici a vystifelime prvni Sip.
Podle sklonu Sipu v terli provadime sefizeni zakladky tak, abychom vidéli pouze konéik Sipu a télo
Sipu bylo v zakrytu. KdyZ se nam toto podafi, pouZzijeme k vystfelu Sip bez kormidel /brk/. Vystfelime
tfi Sipy z 10 m do terCovnice. Pfi stejném mifeni vystfelime také Sipy bez kormidel. V pfipadé “A” -
Sipy bez brk jsou vlevo - jsou Sipy bud tvrdé, zakladka pfili§ vychylena, nebo je bocni pruzna opérka

pfili§ tvrda. V pfipadé “B” - Sipy bez brk jsou vpravo - jsou bud mékké Sipy, zakladka pfili§ v luku, ne-

bo boéni pruzna opérka potiebuje pfitvrdit. Idealni stav je, kdyz Sip bez kormidel (brk) zasahuje stejné
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misto, jako Sipy olepené. Testovani za pouziti Sipl olepenych a neolepenych provadime z 10, 15, 20,
25, 30 m. Sip neolepeny se musi z kazdé vzdalenosti dostat k $ipim olepenym. Maximalni odchylka

mize byt do 10 cm na v8echny strany.
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Zakladni lukostrelecka technika

Lukostfelecka technika prosla dlouhym vyvojem, v némz hraly roli typy luk(, osobni pojeti stfelcu,
zemé a praktické vyuziti. Vyvoj vychazel z praxe a praxi se potvrzoval. V jednotlivych dobach se tech-
nika opirala o popis jednotlivych vynikajicich lukostfelct. Podobné tomu tak bylo i v nedavné dobé.
V poslednich desetiletich se pIné projevuje snaha po teoretickém zdivodnéni veskerych ¢innosti po-
dobné jako v jinych odvétvich. Hleda se dokonaly styl a prostfedky, jak se k nému dostat. | kdyz neni
vyvoj lukostielecké techniky u konce, jsou nékteré dosavadni poznatky a zkuSenosti vytfidéné. Jsou
znamy desitky i stovky let a Ize se jimi fidit. VZdy v8ak bude zaleZet na schopnosti lukostfelce, jakych
vysledk( docili. Lukostfelecka technika je naprosto stejna pro toho, kdo si chce obc&as vystrelit jako
pro toho, kdo chce zavodit. Jenom intenzita, etnost a material mizou byt rozdilné.

Objektivni a subjektivni styl

Lukostfelba je ¢innosti individualni, proto ma byt styl pfizpisoben fyzickym a psychickym vlastnostem
jedince. Pfitom je vSak tfeba dodrzovat celistvost urcitého stylu a zejména pak objektivni zakonitosti
vyplyvajici z fyzikalnich zakonl — pouziti a vlastnosti luku, Sipu, balistika a z podstaty fyzické schranky
a mechaniky a biomechaniky ¢lovéka.

Zasady lukostrelecké techniky

Zasady, jeZ je tfeba respektovat pfi vybéru vhodné stfelecké techniky:

pfirozenost - v3echny prvky jsou provadény bez nadmérného usili, v pfirozeném rozsahu pohybu a
v pfirozené nenasilné poloze.

tonus svald — vSechny svalové partie neziu¢astnéné na stfelbé maji byt v lehounkém napéti, aktivni.
Tim udrzi cely korpus téla pfipraveny pfenaSet i absorbovat energii vystfelu. Aktivita svalll se snaze
opakuje, nez nefizena ochablost.

citlivost — pfesné polohy a pohyby jsou zavislé na svalovém citu a nervosvalové souhfe, jemnosti a
lehkosti.

trvalost — usilujeme od samého pocatku o pfesny nacvik spravnych prvk(, z nichZ se postupné vyvi-
nou trvalé pohybové navyky stfelecké techniky.

podlozenost — vSechny prvky je tfeba teoreticky ujasnit, popsat a zddvodnit, aby doslo k dokonalému

spojeni teorie s praxi.
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Zakladni prvky lukostrelecké techniky
Prvky stfelecké techniky délime na: statické, dynamické a mentalni.
Statické prvky:
“ postoj
+« zalozeni Sipu
% zadniruka
« pfedni ruka
+ hlava
% kotveni zadni ruky
s mifeni
Dynamické prvky:
% napinani luku
< uvolnéni tétivy - vystrel
% zakoncCeni
« dychani
Mentalni prvky:
« model vystielu
% koncentrace

®,

<+ relaxace

Postoj

Rozeznavame 3 druhy postojli: boény, otevieny, €elny. Defacto popisujeme pouze polohu chodidel a
panve. Vzdy musime hledat stabilni polohu nohou ky¢li a trupu, které jsme schopni bez velkého napéti
a namahy vzdy opakovat. DdleZité: nohy jsou napnuté, rovnovaha na obou nohach je stejna, trup je

vzpfimeny a hlava lehce vytr€ena pred sebe.

Boény postoj - ob& nohy jsou v ose stfelby, panev také, trup je v kfiZi lehce vyboc¢en, aby vznikl po-
tfebny prostor pro spojnici pfedni ruka, tétiva, hlava.
Vyhody - pfirozené postaveni, snadno se zaujima a udrzuje, je vhodny pro kazdého.

Nevyhody - mala stabilita, nevhodné pro stielce s vyvinut&ji hrudi, Spatné

se kontroluje potfebné naklonéni téla. Obr. 17 - Postaveni
Otevieny postoj(obr. 17) - noha vzdalenégjsi od terCe je pfedkroCena asi 0 | nohou pii strelbé

pul stopy, kycle a trup jsou mirné nato€eny k terci. Pfedni paze a trup sviraji
mirny uhel, ktery umoznuje lepsi cestu tétive.

Vyhody - jisty a spolehlivy postoj s velkou stabilitou na vSechny strany,

snadné opakovani, nevede k naklanéni trupu. Postoj umoZfuje vhodnou
vzdalenost tétivy od pfedni paze a zvétSena vzdalenost mezi lopatkami mu- iso—m**
ze vést k lepSimu pocitu uzaméeni zadovych partii. Usazeni pfedniho rame-

SMER STRELBY

ne je pfirozené a drzeni hlavy neni namahave.
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Nevyhody - zacateCnici zejména z divodu malé sily a kfeCovitosti neciti tento postoj jako pfirozeny.
Mala sila je nuti tlaCit pfedni rameno do linie stfelby, dochazi k uderiim tétivy do paze. Schazi pocit
rovnovahy. Tyto pocity postupné mizi.

Celny postoj - noha vzdalengjsi od terée je zna&né predkroena, panev je souosa s chodidly, trup je
siln& vytoden v kFizi proti sméru predkro&eni. Uhel predni ruky a trupu neni veliky.

Vyhody - podobné jako u otevieného postoje, umoznuje stfilet i lidem s velkym bfichem, &i hrudi.
Nevyhody - velka torze v kfizi, velka Uunava, velmi Spatné se udrzuje rovnovaha svalll udrzujici trup
v nato€eni. Naprosto nevhodna poloha pro pfenos pracovnich sil. Pfi vystfelu dochazi k roztoCeni
trupu.

Doporuceni - pro vétsinu zdravych strelct je nejvhodnéjsi otevieny postoj.

Zalozeni Sipu do luzka na tétivé a eventualné pod klapacku a dale na zakladku Sipu ma byt co nej-

jednodussi s minimem pohybl, bez velkého vyklanéni
luku. Je tfeba si vytvofit navyk (stereotyp) pohybl ve Vodici
stejném poradi, abych je mohl provadét jen s kontrolou brko
a mohl jsem se ve stejné dobé vénovat relaxaci. Na sméfuje
tétivé musi koncik Sipu drzet lehce, nesmi z ni ale sa- od  okna
movolné vypadavat. / t v

Sip se zaklada do lizka na

tetive Obr. 18

Vhodny Sip pfesahuje jen nepatrné hranu

Obr. 19

Poloha piedni ruky. Vzhledem k tomu, Ze mame pravaky i levaky,
tj. pravak drzi luk v levé ruce a pravou rukou natahuje tétivu luku a
levak zrcadlové, pouzivame terminy — pfedni ruka — drzi luk, zadni
ruka — napina tétivu, pfedni noha — blize k terci, zadni noha — dale
od terce.

Vzdy pouzivame chrani€ paze
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Opfieni (drzeni) luku zndme pevné a volné. Pfi pevném opfeni obepinaji prsty madlo luku a lehce je

pFidrzuji (tisknou) silou, ktera se necha pfirovnat k drzeni Cerstvého vajic¢-

ka. Nepouzivaji se poutaci feminky apod. Malikova hrana je vzdy vychyle-
na tak, ze je téméf vodorovna s palcem(obr.21) Pouziva se zejména pfi
zakladni vyuce, pfi stfelbé z pfimych, nebo silnych loveckych lukd. PFi
volném opfeni (drzeni) jsou konecky prstl pootevieny, madlo luku nesvira-

ji, luk je proti upadnuti zachycovan volnym feminkem nebo poutkem. Mali-

kova hrana je opét ve vodorovné poloze s palcem. Napéti v prstech a za-
pésti se necha pfirovnat k zadrZzovani pta¢iho mladéte v dlani. Napéti
v prstech i dlani se pfed vystielem a béhem vystfelu neméni, pfi dokonco-
vaci fazi dochazi k uplnému uvolnéni prsti a zapésti a naslednému ucho-

peni madla luku.

Provedeni opfeni / drzeni luku. Hrdlo madla vlozime do “V” mezi ukazovackem a palcem, jez jsou
k madlu lehce pfilozeny, jako i ostatni prsty. Palec sméfuje do terCe. Malikova hrana je ve vodorovné
poloze s palcem. Madlo luku se vzdy opira o svalovy trojuhelnik mezi palcem, dlani a ukazovackem.
Tlak je pfes tento trojuhelnik smérovan proti vietenni kosti.

Rozeznavame tfi polohy zapésti:

VYSOKE (pistolové) - hibet zapé&sti je souosy s predloktim, “V” mezi ukazovackem a palcem je pfimo
proti vietenni kosti. Malikova hrana je zvednuta do vodorovné polohy.

Vyhody - mala plocha dotyku s madlem, natah se prodluzuje, mensi tendence svirat madlo, neni pfili§
obvyklé.

Nevyhody - zapésti je v napéti, vétsi prenos razli do ruky, navadi luk blize k ose paze, zmenSuje
vzdalenost tétivy od paze — ztrzeni vystielu. Snaha zvySovat napéti v zapésti pfinasi obtizné udrzova-
ni rovnovahy sil. Men&i smérové vedeni luku rukou pfi vystfelu.

NIZKE - zapésti je “opfené” v pfirozené poloze, je uvoln&né a madlo luku se opira o svalovy trojuhel-
nik mezi palcem, dlani a ukazovackem.

Vyhody - pohodiné a snadno opakovatelné postaveni zapésti, které umoznuje dobry pfenos tlaku
z vietenni kosti, smérové vedeni luku pfi vystfelu, neméni se ani pfi unavé.

Nevyhody - pfi nedodrzeni uvolnéni napéti v zapésti muze dochazet k nestejnému aktivnimu pfenosu
tlaku na rGzné ¢asti madla a tim k nepfesnym zasahum. Nevyhody jsou ale hluboce potlaceny vyho-
dami.

HLUBOKE - Zapésti je plné zvraceno smérem k t&lu, madlo luku opfeno hluboko v dlani proti vietenni
kosti.

Vyhody - pocit zpevnéni zapésti a pfedlokti, dobfe udrzitelny sklon luku, smérové vedeni luku pfi
vystrelu.

Nevyhody - zbyte€né napéti v zapésti a pazi, Spatné rozlisitelné misto tlaku (opfeni) do madla a tim
“podkopavany” luk.

Doporuéeni — nejéastéji se pouZiva nizké opreni luku s poutacimi pomickami.
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Poloha predniho ramene

Popisujeme dvé zakladni polohy ramene “nizké” a “vysoké”. Obé plati pro standardni i kladkovy luk!
Nizké rameno - Rameno umistime dolt jiz pfed natahem, tj. tlaime ramenni kloub “smérem ke kapse
kalhot”, ob& ramena jsou ve stejné vysi, zapojeny zejména z&dové svaly, minimalni napéti prsniho
svalu.

Vyhody - poloha se snadno zaujima a opakuje, dobfe se vnima napéti zadovych sval(, je dost velka
mezera mezi tétivou a pazi.

Nevyhody - poloha je Unavna pro zaéinajici a slabé stfelce, pfi nedlisledném usazeni ramene, pfi
nerovnovaze sil, nebo pfi roztaceni paze nevhodnym zapojenim svalll dochazi k nepfesné stielbé.
Vysoké rameno - Rameno je pfetoeno vpred smérem k hrudi, tim se i lGzko ramenniho kloubu tro-
chu zvedne. Zpevnénim zadovych a prsnich svall dochazi k fixaci ramene v pozadované krajni polo-
ze. Tim se pfibliZi k linii vystfelu. Nesmi dojit k tzv. schovavani se za rameno!!!

Vyhody - pfirozena krajni poloha, vhodna pro pfijem tlaku z luku, poloha stabilni a pevna, snadno
opakovatelna. Je to vyhodna a velmi vyuzivana poloha pro slabé i silné luky.

Nevyhody - nesoumérny zadovy tah, nebezpeci vyklouznuti kloubu z jamky a tim nepfenaseni tlaku
luku, moznost naklanéni luku.

Doporuceni - 90% vSech zavodnikd pouziva zejména tzv. “vysoké” rameno, kdy provadi fixaci rame-
ne stahem svalu “smérem ke kapse kalhot”. Ale pozor, nikdy se nejedna o vytazeni ramene z ramenni

jamky a vzdy budou zapojeny mezilopatkové svaly!!

Poloha lokte predni ruky

U standardnich luka

Pfedni paze je propnuta a zpevnéna. Loket pfedni ruky musi byt podto¢en smérem dol(i, na tzv. 6
hodinu. Zejména u Zen, nebo u mladeze byvaji tzv. vyboCené lokte (velmi vyhnuté). Loket a cela paze
se musi natolik podtogit, aby nepfekazely tétivé v linii vystfelu, ale cela paze musi zlstat zpevnéna a
schopna pienést tlak na luk. Nesmi pfed lukem ustupovat, nebo se v lokti povolovat.

U kladkovych luki

Pfedni paze je v lokti mirné pokréena, ale jen tak, abych udrzel rovnovahu sil. Loket pfedni ruky musi
byt podto¢en smérem dold na 6 hodinu. Pokréenim paze v lokti se mnohem zvét§i mezera mezi téti-
vou a pazi. Pfi vystfelu se propnutim paze zplUsobené vztlakem proti luku zvétsi tzv. smérové vedeni

luku ve vystrelu. Zhruba asi 20% stielcl z kladkového luku ma predni pazi a loket zpevnény jako u

stfelby ze standardniho luku.Toto je vhodné u velmi rychlych lukd. :
Drzeni tétivy — vzdy

s chrani¢em prstu

Zadni ruka

Prsty a zapésti - prsty drzici tétivu jsou ohnuty v poslednich kloubech,
jsou bez napéti a vyvésené. Ohnuti ¢lankd je meélké.(obr. 22) Zapésti
je vyvéSeno a uvolnéno, stejné jako predlokti. Hrbet ruky je v jedné

roviné s predloktim, pokud mozno bez tendenci o zkrut tétivy.
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Loket - pfi napnutém luku je loket a zejména predlokti nad ramennim kloubem. Loket je sevien (uza-

méen) v krajni poloze. Ramenni a z&dové svaly prostfed-

nictvim tricepsu tahnou loket a v zavésu predlokti Sikmo

vzad, aby se linie vystfelu co nejvice pfiblizila ose hlavy.

Cely pohyb zadni ruky je kolem ramenniho kloubu s co

nejvétsim pfiblizenim predlokti a hibetu zadni ruky k Celisti
Obr. 23 smérem pod ucho. Pfedlokti a zapésti jsou uvolnéné.

Zadni rameno - obé ramena jsou zpevnéna i s predni ru-

kou v jeden blok. Nesmi dochazet ke kieci. Jedna se pouze o svalové napéti. Pfi stazeni ramennich a

zadovych svalll zadni ruky dochazi k pohybu zadni ruky

kolem ramenniho kloubu a tim pfi uvol- néni tétivy z prstl

k vystfelu. Pfi ideédlni stavbé téla a pro- porcionalnich para-
metrech pazZi je nutné vyzadovat linii predlokti a Sipu a
srovnani a vyvéSeni celého zapésti s predloktim. Lze

pripustit jakékoliv odchylky zadniho predlokti a lokte

smérem nad rameno. Nikdy ne pod uroven ramene,

protoze pak dochazi k zapojeni zado- vych parovych svall
a k rozevfeni vystfelu kolem péatefe a tim k nevhodnému smérovani vystfelu.

Vyhody - poloha ramene, lokte i pfedlokti jsou mechanicky vyhodné. VyvéSeni prstli, zapésti a pred-
lokti umozniuje idealné a opakované provadét “uvolnéni tétivy” a dokoncéovaci faze vystrelu, zaroven
klade menS&i naroky na svalstvo predlokti.

Nevyhody - vice zatizené Slachy a klstky zapésti, nutné vhodné posilovat a relaxovat, vhodné masa-

zZe.

Postaveni hlavy

Hlava ma byt vzpfimena ve vertikalni poloze a volné otoCena smérem k terci. Pfi natahu luku se mir-
nym piedsazenim hlavy pfed sebe dociluje kontaktu hibetu ukazovacku zadni ruky s Celisti brady.
Toto postaveni umoziiuje stabilni natah a kontrolu drzeni i polohy luku v€etné pfesného mifeni. Po-
staveni hlavy ma byt pevné, ale ne kfeCovité. Je tfeba zabranit zbyte€nému napéti krénich svala i pfi
pootoceni hlavy do krajni polohy. K tomu slouzi cela fada protahovacich cvika. Obli¢ejové svaly jsou
uvolnény, zuby lehce stisknuty.

Uzivaji se dva zpUsoby zaujeti polohy hlavy pfi stfelbé:

a) konecné postaveni hlavy zaujmeme jiz pfed natahem a tétivu pak tahneme k bradé, az se na ni
pfesné usadi, aniZz bychom hlavou pohnuli.

b) hlavu pfikladame ke hibetu ukazovéku zadni ruky, bradu k tétivé a polohu hlavy fixujeme az pfi
dotahovani plného natahu.

Oba zplisoby jsou vhodné, je ale nutné, aby konecna poloha hlavy byla v konec¢né fazi vystrelu kon-

stantni a dostateéné pevna. | malé odchylky hlavy maji znacny vliv na pfesnost stielby.
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Kotveni

Zakotvenim nazyvame pfiloZeni tétivy a hfbetu ukazovacku zadni ruky k obliCeji. Pfesné opakovani
polohy mezi tétivou, rukou a oblicejem je zakladem prfesné stielby. Kotveni dovrSuje stfeleckou polohu
hlavy, o€i i pazi. Vytvafi pfedpoklad stejného mifeni. Toto je velmi dllezité zejména pfi strelbé ze
standardniho luku, kdy hledi, tj. druhy bod mifeni tak, jak ho zname tfeba ze stfelby z pusky nahrazuje
vlastni oko. Pfi stfelbé z kladkového luku se u vétSiny tfid (dle vybaveni luku) pouziva tzv. prihled
v tétivé. U kotveni ruky, nebo vypoustéCe u stfelby z kladkoveého luku se pouziva stejné terminologie.
Predlokti zadni ruky maze byt riizné vyto€eno. Vzdy bude zalezet na konstrukci pouzivaného vypous-
téce tétivy a fyziognomii daného lukostielce.

Kotveni stredové - tétiva se dotyka stfedu brady a Spic¢ky nosu, hibet ukazovaku zadni ruky se doty-
ka Celisti ze spodu. Dochazi ke styku — tétiva na bradu a kost hifbetu ukazovaku na kost &elisti. Tim je
dana konstanta vzdalenosti Sipu od oka.

Kotveni stranové - tétiva se dotyka vnéjsi strany brady a $pi¢ky nosu nebo tvare podle zplisobu mi-
feni, hibet ukazovacku je pfitisknut pod Celist, nebo k licni kosti. Palec je uvolnény a schovany v dlani.
Bézné se pouzivaji oba zplsoby kotveni a to i pro kladkové luky. Zalezi na rozsahu pohybu pazi, na
pomeéru délky pfedlokti a pazi. Dbame, aby kotveni bylo pevné, ale bez kfece. Kotveni se nesmi pro-
vadét tak, Ze zadni zapésti s tétivou nasilim pfitdhnu k obliCeji, ktery bude v postaveni “mimo vystfelo-
vou linii”. Tim “zapnu” nemistné napéti v predlokti a zapésti a v prstech. Bude dochazet k nestejnym a
ztrzenym vystfeldm. Kotveni “jistim” pouzivanim jednoduchych povolenych pomucek, jako napfr.
“nosacek, nebo cucacek”, ¢i prahled v tétivé. Nosacek a cucacek jsou pfidélané kontrolni body (vy-

stupky) na tétivé velké maximalné 10 mm v priméru.

Napinani luku (natahovani luku)
Pouzivame dvé vhodna napinani luku
a) napinani asymetrické s pfedmifenim

b) napinani symetrické

Napinani asymetrické s predmirenim

Pfedni pazi zvedneme do vySe ramen, lehce napneme tétivu (pfednatah) pro udrzeni polohy predmi-
feni. Obé paze jsou aktivizovany a mifime pfes zaméfovac vysoko nad ter¢. Loket a pazi zadni ruky
drzime nad osou ramen, ¢imz se Iépe provadi tah zadovych sval(.

Plny natah (napnuti) provedeme praci ramennich a zadovych svall zadni ruky a vztlakem pfedni ruky
vychazejicim z ramene pfed loket. V zavéru tahu je loket zadni ruky v krajni flexi, ramena jsou snize-
na. Tah zadovych a ramennich sval(l, zpevnéni pfedni paze a tlak do terée musi byt trvaly.

Vyhody - napinani s pfedmifenim orientuje pfedni ruku a trup do spravné polohy vugi ter¢i a napoma-
ha spravnému usazeni ramene i vhodné poloze pfedni ruky.

Nevyhody - napinani luku z polohy vysokého pfedmifeni neni z divodu potfeby pfesnych pohybu
jednoduché. Mohou vznikat nepfesnosti v zapojovani jednotlivych svali a svalovych skupin. Mize

dochazet k tzv. “stahovani” pfedni ruky pfi vystfelu, tj. pfilisné zapojeni deltového svalstva.

29



Napinani symetrické - vrchni

Opfeme pFedni ruku do luku, zpevnime ji v rameni a v pazi. V lehkém pfednatahu zvedneme obé ruce
nad osu ramen tak, abychom mohli provadét mifeni do terée. Plny natah provedeme soumérnym ta-
hem ramennich a zadovych svali obou pazi.

Vyhody - horni poloha rukou je pracovné vyhodna pro napnuti jakéhokoliv luku, symetrické napéti
parovych svall usnadni drzeni i praci, da se dobre izolovat tah mezilopatkovych a podlopatkovych
svall. | pro fyzicky slabsi jedince je vrchni napinani luku pfirozené a vyhodné. V dnesni dobé neni jiné
napinani ani zadouci.

Nevyhody - nutnost pfesného predmifeni a nasledné domifovani nutka k zastaveni tahu (pohybu)
tétivy po dosazeni stielecké polohy.

Doporuceni - pfi obou zptsobech je tfeba dbat na dosahovani stejnych koncovych poloh pazi a

Mireni

Mifeni provadime nékolika zpUsoby:

a) prostorové (pocit, instinkt),

b) po Sipu (po celé délce, nebo po €asti, ale v ose Sipu),
¢) pomoci zaméfovace,

d) pomoci prahledu v tétivé a zaméfovace.

Ad a) vyzaduje velmi naro¢nou zejména psychickou a technickou pfipravu. Je zejména vlastni pfirod-
nim lidem a lidem s velmi pfipravenym “duchovnem”.

Obr. 25 - Spravna poloha ruky

Mifeni po Sipu — instinktivni
Mifeni s mifidly

strelba

Ad b) pohledem bud pfimo po celé ose Sipu, nebo z nadhledu podél Sipu jsme schopni zaméfit cil.
Pouzivano az do pulky 20. stol. a dnes i discipliné Bare Bow, Long Bow.

Ad c) pohybem musky rtzného tvaru nahoru a dolu po vyty¢ené draze pracujeme s pfevysenim para-
boly daného luku a Sipu.

Ad d) pouzivano zejména u kladkovych lukd, nebo u loveckych luk. Dva pfesné body mifeni (jeden

prahled v tétivé a muska) velmi zpfesni vlastni stfelbu.
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V ter€ové sportovni lukostielb&, kde jsou znamy presné vzdalenosti, které zavodnik potfebuje zasaho-
vat ihned prvnim Sipem, se pouzivaji zaméfovace. Pfi pouzivani zaméfovace zlstava konstantni za-
kotveni zadni ruky se Sipem pod ¢elisti (i u kladkovych luk() a méni se vySka musky zamérovace
podle vzdalenosti cile. Pfi mifeni pfes hrot Sipu (po Sipu) se mGze ménit zakotveni zadni ruky a i uhel
koukani se pres Sip. U zavodni stfelby v terénnich disciplinach FITA a 3D u lukd “Bare Bow” (holy luk)

se praktikuje tzv. Wolking in the String, tj. pohyb drzeni tétivy pod Sipem podle vzdalenosti.

Mifeni obsahuje nékolik fazi a zmén:

a) predmireni provadime pfed Uplnym napnutim luku. Pfedni ruka je napnuta k terci ve stfelecké po-
loze a zaméfova€ umistime do stifedu terée. Oko je zaostieno na muSku. Nékteré oko je schopno
velmi rychle zaostfovat jak musku, tak i terc.

b) mifeni za plného natahu obsahuje kontrolu umisténi tétivy vedle musky zamérovace, zaostfeni na
musku zamérovace, kontrolu umisténi musky na terci.

c) predrzeni mifeni, nebo domirovani znaci udrzeni zaostfeni oka na zaméfovaci a na terCi pres
vystfel nejen kvili neztrzeni vystrelu z divodu sledovani letu Sipu a nasledného zasahu, ale také kvuli
tomu, Ze to jsou okamziky, kdy si mohu uvédomit zpétnou sebekontrolou innosti pfi vystrelu.

d) pfesazeni mifeni, nebo také prfemirovani provadime pfi zméné vétru nebo osvétleni, také pfi
terénni stfelbé z dGvodu terénnich vin, nebo kvuli asové tisni na mechanické pfemisténi musky.

e) pfimé mireni je mifeni, pfi kterém je zamérny bod totoZny s mistem, které chceme zasahnout.

f) nepfimé mireni (pfemifovani, nebo pouzivani jinych zamérnych bodu) je mifeni, kdy zamérny bod

nesouhlasi s cilem.

Pfesné mifeni je zakladem presné stielby u stfelcu, ktefi zvladli techniku vystfelu a sebe sama. Proto
se snazime, aby bylo v danych moZnostech stfelby z luku co nejdokonalej$i. ProtoZze neni mozno vidét
soucasné ostfe musku i ter¢, klademe diraz na ostré vidéni musky, zejména tésné pred vystrelem.
Pfesné mifeni se nacviCuje. Kazdy ma urcité pfedpoklady, které muze vytrénovat. Nikdo na svété
nedokaze zamifit na jeden pfesny bod. Okolo zamérného bodu se muska pohybuje v rliznych obraz-
cich. VSe zalezi zejména na nervosvalovém citu pro pfesné polohy, ale také na odvaze a vili stfelce
vydrzet mifit na ter€ az za konec vystfelu. Snazime se provést vystiel v dobé, kdy je mifeni ustaleno a
vyvazeno. Sportovni stfelba se nestfili v pohybu musky a cile. Dobry stfelec musi zvladnout pfimé i
nepfimé mifeni. Nesmi mu vadit jakkoliv dlouho mifit na ur€eny cil a samoziejmé tfeba i nevystfelit.
Mifeni provadime bud s jednim, nebo obéma ocima otevienyma. Vzdy ale zélezi na schopnosti a
vlastnostech o€i. Obé& oci oteviené umozhuji plastické vidéni, lepSi orientaci v prostoru, lepsi odhad
vzdalenosti. Vzdy je ale nutné si vyzkouSet, které je tzv. “vudci oko”, tj. oko, které je dominantni
v fizeni vidéni (nebo je bez vady). Jedno oko oteviené zamezuje dvojitému vidéni, zpusobuje ale horsi
orientaci v prostoru, reakci na zménu vétru apod. Usp&sné se pouzivaji oba zplisoby miteni.

Dulezité: je velmi vhodné naucit svéfence vSem zplisobiim mireni. V pFfipadé poruch nervosva-
lové koordinace, nebo pfi selhdavani schopnosti “vydrzet” mifit na bod se vyuZivaji k tzv. Ié¢eni.

Doba mireni, tj. udrzeni pozornosti a soustfedéni by neméla presahnout 9 sek. Snazime se pfri
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tréninku, ale i pfi zavodech zamezit zbrklému (samovolnému), ale i liknavému (nerozhodnému)

mifeni a tim i vystrelu. Zpisob mireni pfimo ovliviiuje provddéni a stavbu modelu vystrelu.

Vypousténi

Vzhledem k provedeni délime vypousténi na pusténi tétivy (statické) a na vypousténi (dynamické)
pfi stfelbé bez vypoustéce a na vypousténi tétivy pomoci vypoustéce (Release) u kladkovych lukd.
Pri statickém pusténi tétivy drzi zadové a ramenni svaly napéti luku. Pfichazi nervovy povel “pust
tétivu, a proved vystiel”, kdy ma dojit k uvolnéni flexord prstl zadni ruky a zaroven k udrzeni napéti
svalu jiz jmenovanych skupin. Pfi povelu “uvolni flexory” dokaze jen velmi malé procento lidi izolovat a
ovladat jednotlivé skupiny svalll, zejména flexorll. Dochazi proto také k uvolnéni napéti ramennich a
paznich svald zadni ruky. Dochazi k pohybu souhlasného s pohybem tétivy a k jejimu rozkmitani. Toto
vSe stielec citi a chce to odstranit. Proto nahrazuje povel uvolni flexory povelem napfim prsty, tj. aktiv-
ni vypousténi. Opét dochazi k rozkmitani tétivy a ke ztrzeni vystfelu (napéti v predlokti a v prstech).
Proto je tento zplisob naprosto nevhodny. Vychazi ze starého popisu vystfelu, kdy se nevédélo nic o
biomechanice.

Pii dynamickém vypousténi, kdy je davan povel “pokraduj v pohybu zadni ruky (paze) kolem ra-
menniho kloubu Sikmo vzad”, dochazi k postupnému tzv. sklouznuti z tétivy, které je smérovano k licni
kosti a dale pod ucho. Tento zpisob vypousténi ma budoucnost a je preferovan celym lukostie-
leckym svétem.

Jsou samoziejmé také rizné zplsoby tohoto dynamického vypousténi. Rozeznavame pasivni, kdy si
tétiva pfi vyklouzavani z prsti sama prsty otevie a poloaktivni, kdy je dan impuls vzpfimova&im
k otevieni a kdy jiz nedochazi k zastavovani tahu zadni ruky pfes vystfel.Toto vypousténi se také
nazyva signalové (nahlé), reagujici na podnét klapacky, nebo jiného vhodného okamziku k vystfelu.
Je ovSem naprosto nutné, aby se poloaktivni uvolnéni omezilo jen na ohybace prstl a tah zadovych a
podlopatkovych svall zlstal nezménén. Narovnani prstd nemusi byt Uplné, protoZe tétiva stejné
z prstll sklouzava jiz pod urcitym uhlem. Je nutné naprosté uvolnéni prstl drzicich tétivu. Pozor, nee-

xistuje jakékoliv pfitahovani tétivy prsty béhem vystrelu. Prsty pouze “visi” na tétivé.

Vypousténi tétivy pomoci vypoustéce (Release).

PFi sportovni stfelbé z kladkovych lukl se tétiva nevypousti z prstl, ale z mechanickych zafizeni, které
umoziuji po zmacknuti spoustového mechanizmu Cisty start tétivy. Rozdéleni - klestinove, lankové,
zavorové. Jednotlivé modely mohou byt drzeny v ruce, nebo zavéSeny napf. na zapésti. Spoust’ je
bud aktivni (ihned po zméacknuti nasleduje vystrel), nebo pasivni (vystfel nasleduje az po nasledném
uvolnéni spousté). VZzdy musi byt izolovany pohyb spoustového prstu, nesmi dochazet k pfidavani
aktivit pfes vystfel. VeSkeré pohyby, které nasleduji po vypousténi tétivy jsou vyslednici smérovaného
napéti jednotlivych svalovych skupin. Nesmim pfidavat jakékoliv aktivity navic. Schopnost opakovani
je mala a tim vzrista moznost chyb. Vypousténi ma byt klidné, prosté (jednoduché), ale rozhodné (ja

davam povelll). Nesmi také ovlivnit polohu pfedni ruky.
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Zakonéeni

Zavérem vystfelu je zakon&eni. M4 to byt pfirozena reakce na uvolnéni tétivy, vzepreni se proti luku
smérem k cili a praci vSech svalovych skupin. JelikoZ pozadavkem spravného a stejného vypusténi je
nepferuSovany tah zadovych, ramennich a podlopatkovych svall, vede pfirozena reakce pfi uvolnéni
tétivy k pokracovani pohybu zapésti zadni ruky za loktem Sikmo vzad kolem ¢elisti pod ucho do krajni
polohy, v niz dojde k uplnému dotazZeni lopatek a k ohnuti lokte zadni ruky do krajni polohy. Pfedni
ruka ma tendenci pohybu vpfed ve sméru luku a potom stranou ve sméru rozevieni od téla. Prsni
svaly nesmi byt zapojené natolik, aby stahovaly pfedni ruku smérem do téla. Prsty zadni ruky by mély
skongit zcela uvolnéné pfi jakémkoliv zplsobu vypusténi tétivy. Reakce zadovych, ramennich a pod-
lopatkovych svall by neméla byt ihned tlumena a nesmi byt také nasilné vynucovana (nahrana). Fa-
leSna (nahrand) reakce provadéna jako pohyb pfi vystfelu zasahuje do vystfelu a vede k chybam.
Zakonc&eni vystfelu ma byt provedeno jako nasledek uvolnéni tétivy (tahu luku) a napéti svalovych
skupin, ne jako pfi€ina uvolnéni tétivy.

ZakoncCeni a dokonceni vystfelu je velmi dllezitou kontrolni fazi vystfelu. Stfelec ma cca 1-2 sek. na
kontrolu vlastniho provedeni vystfelu, kdy mizZe posbirat poznatky o svém provadéni vystrelu, nalézt
chyby a odstrariovat je oproti jeho modelu vystfelu. Lukostfelec musi byt neustale schopen vyhodno-
covat kvalitu a provedeni vystfelu, jeho prubéh a hlavné pruzné (ne zbrkle) provadét potfebné korek-
ce.

Obr. 26 - Jednotlivé kroky stfelby z luku

Dychani

Spravné dychani je dulezitou slozkou stfelecké techniky a uspésné strelby.

Hluboké dychani zasobuje organizmus dostateCné kyslikem a umozhuje dlouhodobou intenzivni
praci.

Klidné a mirné dychani udrzuje dobry stav nervové soustavy a pomaha i pfi koncentraci.

Hrudni dychani zlepSuje aktivaci pohybového Ustroji a pfispiva k mobilizaci svalové sily.

Brisni dychani se nejCastéji pouziva pfi zavérecné fazi vystrelu, je vhodné i pfi uvolnéni.

Koncentrace na dech navozuje pozitivni stav organismu. Je vhodné ucit se dychat podle jogy, nebo
vychodnich bojovych uméni. Plati ale, ze se dychani samo fyziologicky upravi a neni nutné mu

z pocatku prili§ vénovat pozornost.
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Mentalni prvky

Kazdy, kdo se chce naucit dobfe provadét lukostfelbu, musi zvladnout tfi nejzakladnéjsi véci:
1) vytvofit si model vystfelu (pozitivni pohybova piedstava)
2) schopnost koncentrace

3) schopnost relaxace

Model vystrelu (pohybova predstava)

Zakladem kazdé védomé pohybové €innosti je pohybova pfedstava, pfedstavujici plan, podle néhoz
Cinnost probiha. Zvlasté u takovych €innosti jako lukostfelba, nebo hra na housle je spravna predstava
o0 pohybovych ¢innostech nezbytna. Proto uZz od zakladniho vycviku se snazime provadét kroky
k ziskani spravného modelu vystfelu. Musime pfesné a spravné jednotlivé prvky pojmenovat a naudit
se je provadét, véetné myslenkovych povell. U pokrocilejSich stfelcti se model vystfelu stava bodem
kontroly prabéhu vlastniho vystfelu. Po vystfelu stfelec retrospektivou zkontroluje zplsob provedeni
vystrelu, u€ini potfebné korekce a kontroluje pribéh dalSich vystrelu.

Predstava béhem vystfelu ma vyvolat (pfipomenout), jak ma stfelec Cinnost provadét. Zavodnik se
musi vyvarovat negativniho mysleni na chyby a nedostatky. Tzn. “jdu a provedu nauceny vystiel”.
Pfedstava za vystrelu se ma zabyvat jen srovnavanim prvkd, které pretrvavaji vystrel, jako: mifeni, tah
zadovych svalu, vyvéseni zapésti zadni ruky, tlak pfedniho ramene a ruky proti stfedu terée. Nesledu-
jeme v8ak vypousténi tétivy, reakci na vystfel, let Sipu. Tyto Cinnosti musi probihat automaticky, pod-

védomé. Mlzeme je jen zpétné promitnout a zkontrolovat.

Koncentrace

Bez koncentrace nelze provadét jakoukoliv slozitéjsi Cinnost a zejména ne lukostielbu. Koncentrace
v sobé zahrnuje pozornost, s niz se stfelba provadi, cit s mirou svalového napéti, izolaci stfelce od
vlivu prostfedi i zaujeti a pohodu, v nichz stfelba probiha. Pfi koncentraci na techniku vystrelu se sna-
Zime provadét pozorné v8echny cviCené detaily a potlacit rozptylovani pozornosti na okoli a na jiné
zalezitosti. Tim vytvafime postupné navyk pozorné stfelby, tj. podporu stfeleckého modelu, “stfelecké-
ho stereotypu”.

Bézny vystiel ma tento prabéh:

Psychicka relaxace — klid, uvolnéni, vypnuti mysleni, pohoda, pozorovani bfisniho dychani,
Psychicka aktivace — jistota, sebeduvéra, pfiprava k akci (boji),

Model vystrelu — pfedstaveni si modelu vystfelu,

Kontrola vystfelu — pfima kontrola fazi vystfelu, s pfesahem pocitové kontroly pfes vystrel,
Retrospekce vystielu — na zakladé presahu kontroly pfes vystifel provedeme porovnani s modelem

vystielu a provedeme patfi¢né korekce — relaxace.
Relaxace

Relaxace psychicka — Celime zbyteCnému napéti, negativhimu mysleni, pfedchazime unavé a vytva-

fime pfiznivy stav pro aktivaci a soustfedéni pozornosti.
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Relaxace fyzicka — pfedchazeni svalové unavé, regulace svalového tonu a funkce ob&hového sys-
tému.

Hlavni vyznam celkové relaxace je jeji vyuZiti vintervalech mezi jednotlivymi vystfely a sadami
k uvolnéni a k odpocinku. Nékteré soutéze maji i mnohahodinovy pribéh i za velmi nepfiznivého po-

¢asi a musime organizmus néjakym zplsobem regulovat.

Vnitfni model vystielu

Zvenku se jevi vystrel jako ur€ita fyzicka prace v ramci vymezené doby, sestavajici z fady prvkl pravi-
delné se opakujicich v Easovém intervalu. Tato prace a tento ¢as jsou hodnotami objektivnimi, stejné,
jako je objektivni i fyzikalni a spoleCenské prostiedi, kde tato prace probiha (pocasi, hluk, svétlo), i
fyzikalni vlastnosti nacini. Luk, jeho projev prace, let Sipu jsou stfelcem specificky pocitovany a vnitfné
pretvareny. Vysledkem je pak vnitfni pfedstava vystfelu, nebo sady vystfell v uréitém Case a prostredi
s pouzitim urcitého naradi a nacini.

K vytvoreni modelu pouzivame r{izné slozky:

Vnitfni ¢as — Clenéni vymezené doby na vystreleni urcitého poctu Sipu. Kazdy stfelec si vytvori svij
Casovy rytmus, ktery vyhovuje jeho podstaté a ponechava mu urcitou asovou rezervu.

Dechovy rytmus umoziuje rytmickou zdménu relaxace a koncentrace potfebné pro dobrou stielbu.
Kazdy prvek vystfelu je mozné svazat na urcity pocet vdechu a vydechu, proto je mozné tyto prvky na
zakladé dechu zautomatizovat. Na jakékoliv fizené dychani se musi zpo&atku myslet, postupem doby
se vSak stfelec soustfedi pouze na svUj nauceny rytmus vystrelu a sady.

Pocitovani prvku vystrelu. Prvky vystrelu jsou stfelcem pocitovany v zcela jiné podobé, nez se jevi,
kdyz se o nich piSe, ¢te, nebo mluvi. Vedle poznavacich schopnosti, které se uplatfiuji pfi Cetbé, nebo
hovoru, se pfi vnitfnim pocitovani prvka vystfelu uplatruje spiSe schopnost svalového a motorického
vnimani. Do toho se promitaji rliznym zplsobem predstavy o prabéhu idealniho vystielu.

Skute¢nost, Zze prvky vystrelu jsou stfelcem pocitovany zevnitf, je zasadné dllezita pro praci trenéra.
Mezi trenérem a stielcem je v podstaté velmi téZko pfekonatelna hranice; pocity zkuseného trenéra pfi
provadéni ideédlniho vystfelu se nedaji pfimo pfenaset na stfelce, nebo Zaka. Je nutno slovni, obrazo-
vé, nebo jiné informace prenaset, nebo pfedvadét, jak se jevi zvenku a pokusit se na pfikladech po-
psat i vnitfni zvladnuti. Samotné vnitfni zvladnuti jednotlivych prvkld a vyélenéni pfisluSnych svalovych
skupin a svali mlze pouze stfelec sam. Toho si musi byt trenér védom a musi byt proto schopen
popsat i psychické stavy pfed zavodem, béhem zavodu. Musi byt schopen slovné sdélit i to, co neni
Znadmo a popsano, co je jen jeho pocit.

Subjektivni reakce na prostredi.

Zavodnikovi musi byt naprosto jedno, v jakém prostredi
pravé stfili. Mnohdy prostifedi vnima jako zasah do prova-
déni vystrelu (vitr, zima, dést, neznamé misto). Témto
stavim se Celi jednak zkuSenosti stfelby v riGzném prostre-
di, ale zejména autoregulacnimi cvi¢enimi dusSevnich sta-

va.
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Druhy stielnic

Strelnice pro rovinnou stirelbu.

Optimalni velikost stfelnice pro sportovni drahovou stfelbu je 60 x 130 metr(, orientace jih-sever
z davodu osInéni slunickem. Bezpec€nostni zona za terCi je 50 metr(, kterou lze nahradit sténou
z billboardd nebo umélym hlinénym valem. Stfelnice muze byt samoziejmé mensi, zalezi na moznos-
tech. Potom je vZzdy rozumné zajistit bezpe€nost pfirodnim svahem, dfevénou zasténou, nebo zachyt-
nou siti. DalSi podrobnosti naleznete v pravidlech lukostielby FITA, tj. semafory a zvukova zafizeni
pro Fizeni stfelby, Cekaci Cary, zajisténi bezpecnosti.

Strelnice pro terénni lukostielbu FITA, nebo 3D musi umoznit postavit bezpe&ny okruh (nebo okru-
hy) z pozadovanych ter¢ v danych vzdalenostech podle pravidel. Nikdy se nesmi stat, ze by stfelec
stfilejici na jeden ter¢ mohl ohrozit stfelce stfilejici na jinych ter€ich, tzn. stfili se z okruhu ven. Traté
musi byt vyznacené, eventualni finalova kola (eliminace) se vétSinou stavi i pro divaky.

Strelnice halova musi umoznit stfelbu na 18 metrd + dostatecny prostor pro ¢ekajici stfelce. Musi byt
k dispozici vhodné ter€ovnice, zachytna zéna za terci je vétSinou ze zachytné neprustfelné sité zvlast
k tomu vyvinuté, nebo dfevéné osténi.

Podle zatim platného zakona o zbranich a stfelivu mohu stfilet vSude tam, kde neohrozim zdravi a
majetek. VZdy je ale nutné se domluvit s majitelem pozemku.

V3ude tam, kde stfili nékolik lidi na stejném prostoru musi byt stfelba organizovana a fizena.
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Pravidla bezpecnosti

1) Nikdy nesmi byt nikdo pfede mnou, kdyz stfilim

2) Vzdy je na stfelnici uréeny vedouci stfelby (poucena odpovédna osoba) — minimalné 18 let, ktery
stfelbu Fidi, tj. lukostfelci chodi spole¢né k teréum apod. Lukostrelci pod 18 let nesmi stfilet bez odpo-
védné osoby starSi 18 let.

3) Pri stfelbé na rlizné vzdalenosti je nejvhodnéjsi volit stfelbu z jedné mety a mit rizné daleko umis-
téné terce.

4) Nikdo nesmi natahovat luk tak, aby pfi n&jaké poruse mohl 3ip letét daleko za terCe, natah se pro-
vadi pouze v urovni terée (to také pfedpoklada vhodny styl natahu).

5) V pripadé jakékoliv zjisténé zavady na luku, nebo Sipech je nutné prerusit strelbu.

6) Vzdy pouzivat Sipy vhodné vahové kategorie pro dany luk (norma dana vyrobcem), aby luk nepras-
kl.

7) Pouzivat terCovnice, které jsou v pofadku a bezpecéné.

8) V pfipadé, Ze se na stfelnici nahle objevi lidé, které bychom mohli ohrozit, musime zastavit stfelbu.
Stfelnice pro lukostielbu (klubové — obCanské sdruzeni — ne pro vefejnost za Uhradu) musi odpovidat
bezpec&nosti dle mezinarodnich pravidla FITA — ¢lanky o bezpe€nosti a rozmérech stfelnice.

9) Vzdy se musi dat pozor pfi vytahovani Sipl z terCovnice, abych vytazenym Sipem nezranil dalSi
stfelce na u terCe. PFi vytahovani Sipu nesmi za mnou nikdo stat!

10) Nikdy nestfilim nad sebe /indianska stfelba kdo udrzi vice Sipu ve vzduchu/, protoze Sip ma pfi
dopadu na zem energii témér stejnou, jako pfi vystielu. Bezpecné staci na zabiti.

11) | détska hracka — luk — je schopna zabit, nebo zranit. Détské hracky — luky by mély mit atest zku-
Sebny hrac¢ek. Navic jsou v EU nyni zakazany z dlivodu ¢astych zranéni déti.

12) Zejména pfi tzv. historickych soubojich a bitvach nejCastéji dochazi ke zranénim pouzitim nevhod-
né upravenych Sipl a pouzitim velkych napinacich sil lukl. Tam, kde neni divadlo fizeno a neni scé-

nar a zabranné prostfedky se mlze jednat az o pokusy zabiti!!!

V CR organizuji a zabezpe&uji prostfednictvim svych &lentl lukostielbu dva narodni sportovni svazy.
Cesky svaz sportovnich kusi a luki 3D zejména organizuje soutéZe ve stfelbé 3D, je ¢lenem ev-
ropské federace EAA 3D (Evropean Archery Association 3D). Clenstvi v ném je individualni, pfispév-
kové. Kontaktni adresa: Bohdalec 1097/1, 140 00 Praha 4. Tel: 224322997, fax: 22432309, mobil
602529214. E-mail: archery@archery.cz, http: www.archery3d.cz

Strelba 3D je terénni stfelba, ktera se provadi rizné vybavenymi luky a kuSemi na neznamé vzdale-
nosti od 5 do 45 metru. Stfili se v naroéném kopcovitém terénu na figuriny zvifat, které jsou v normalni
velikosti. Kazdy ter¢ ma na sobé zasahova pole. Jeden zavodnik mize vystrelit pouze 1 Sip. Zasahy
se vyhodnocuji a zapisuji do bodovacich listkG. Zasahy se ohodnocuji 10, 8 a 5 bodl. Po vyty&ené
trati, kde muze byt 28, nebo 40 ter¢l jdou malé skupinky stfelct (max. 6). Zavod fidi rozhod¢&i. Tato
disciplina patfi mezi nejoblibenéjsi na svété. V zimnim obdobi se konaji halové zavody stfelct 3D. Na
25 metru stfileji do razné velikych ter¢l uréenych na FITA polni sestavu. VétSinu informaci (pravidla,

rozpisy, vysledky, zajimavosti) najdete na internetovych strankach.
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Cesky lukostielecky svaz, ¢len federace FITA zejména zajistuje a organizuje vrcholovou sportovni
lukostfelbu smérovanou k olympijskym hram. Kontaktni adresa: Mezi stadiony, P.O. Box 40, 160 00
Praha 6 Strahov. Tel: 233350206.

Stfelba FITA drahova je soutéz, kde muzi stfileji vzdy po 36 vystfelech na vzdalenosti 90, 70, 50 a 30
metr(, zeny 70, 60, 50 a 30 metri. Dohromady 144 vystfeld. Dlouhé vzdalenosti (90, 70, 60) se stfili
na ter¢ o priméru 122 cm, kratké vzdalenosti (50, 30) se stfili do ter¢t o priiméru 80 cm. Bodovani 10
— 1. Pouziva se i vnitini 10 (X).Tato disciplina mize vrcholit tzv. eliminaci, tj. pfimymi souboji mezi
dvéma zavodniky a naslednym vyfazenim. Olympijska sestava se sklada z kvalifikace, tj. 72 vystrell
na 70 metrd a nasledné eliminace.

Stfelba FITA polni je soutéz, ktera probiha nejlépe v naro€ném terénu, kdy se stfili 3 Sipy na kazdy
z 24 terc(.12 tercu se stfili na neznamé vzdalenosti a 12 teréu se stfili na znamé vzdalenosti. Podle
vzdalenosti se pouzivaji ter¢e 20, 40, 60 nebo 80 cm v priiméru. Bodovani 5 - 1. Opét soutéz maze

vyvrcholit eliminaci.

Lukostfelbu muze délat kdokoliv. Je rozumné alespon v pocatcich absolvovat nékolik hodin odborné-
ho vedeni, které by mélo zamezit ziskani nevhodnych pohybovych navykd, které by mohly velmi zne-
pfijemnit prozivani vystfeld. Je samoziejmé, Ze si lukostfelci s ambicemi na dokonalost svého pocina-
ni musi najit dobrého trenéra, ¢&i cvicitele. V nékterych lukostfeleckych klubech v CR jsou jiz ochotni
seznamovat a ucit lukostfelbu a to i pfichozi zajemce. Zatim jedinou vefejnou lukostieleckou Skolu
v CR vede Stanislav Vidim 602334354. Skola probiha celoroéné v Praze 4 — Michli na stfelnici |. Kra-
lovského lukostfeleckého klubu. Probiha zde také vycvik cvi€itel( a trenér(i v akreditovaném pracovisti
MSMT.

Jsou ale i dal$i sdruzeni, napf. SEBU, ktery také urcitym zplsobem organizuje soutéze v tzv. bojové

lukostfelbég, kdy se vystfel z luku provadi vétSinou za pohybu stfelce, nebo se stfili v nezvyklé poloze.

Ted’ uz zbyva jen si koupit luk a zaCit se ucit z néj strilet!
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