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Kapitola 1.

Dovednost lukostielce

Lukostielba spo¢iva v presném a dusledném
vystrelovani Sipti do stfedu terce. Ze zjednodu-
Seného fyzického pohledu lze fici, Zze tukolem
lukostielce je zopakovat:

e umisténi Sipu v prostoru;
¢ hnaci silu aplikovanou na §ip.
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nekolik postoji a zpdsobli rozvirani luku a
uvolnovani tétivy — jinymi slovy ,,technik* — které
lze v lukostfelb¢ ucinné vyuzit, nebot zalezi na
kvalit¢ opakovani a nikoliv na technickém
provedeni.

Trenéfi Casto zaCnou pomdahat stielci s vytvofenim a
opakovanim postupu stfelby. Za timto ucelem jsou
v tomto manuéalu popsany nejoblibengjsi techniky —
pouzivané v soucasné dobé — pomoci nichz trenéfi

vyvinou efektivni posloupnost vystirelu.

Dobre zopakovana forma a uvolneni tetivy s podobnou drahou a dopadem sipui

To znamena, ze stielec musi piesné zopakovat:

e polohu vsech ¢asti svého téla ve vztahu k terci,
a

e techniku uvolnéni tétivy.

Poznamka:

Zjednoduseny popis nemuize byt dokonaly; ve vySe
uvedeném popisu nejsou brany v uvahu pohyby
opakované lukostfelcem pfi rozvirani luku nejen pfi
natahu, ale také pfi mifeni. Pro véEtSi presnost
bychom tedy méli fici, ze stfelec musi zopakovat
cely proces stielby — posloupnost vystielu — vcetné
poloh a pohybti provadénych pii ptipravé a realizaci
vystielu.

Bez ohledu na to, co podle zjednoduseného rozboru
povazujeme za ukol lukostielce, je zfejmé, Ze pro
dosazeni podobnych vysledkli s kazdym vystie-
lenym Sipem je nejucinngj$i jednoduchd, snadno
reprodukovatelna technika stfileni. Nicméné, existuje

Jakmile je zacatecnik schopen propojit tyto techniky
do spravné opakované posloupnosti vystielu, jeho
hlavnim ukolem je:

Uvolnit tétivu v okamziku koordinace mezi:

e svymi zrakovymi orienta¢nimi body — to, co
stielec vidi: zrak je zaméren na odpovidajici oblast
nachazejici se ve stiedu terce — svislé vyrovnani luku
a tetivy... a

e svymi pocitovymi orienta¢nimi body - to,
co stfelec citi od zaCatku natahu az po dobu
nasledujici po uvolnéni tétivy:

—fyzicky:  pocity tkajici se postoje (stabilita
téla) v nenucené, uvolnéné forme
a
— psychicky: sebejistota — malé psychicke napeti —
soustredent ...

BEZ naruseni kvality své motoricko-zrakové
koordinace.
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Stielec se snazi urcit koordinaci mezi svymi zrakovymi a pocitovymi orientacnimi body (motorika)

Trenér pomaha stielci urcit, rozvijet a usporadat
vSechny jeho pocity. Tyto pocity jsou rizné: poloha
kloubu a téla, mira uvolnéni, stabilita téla, mira
psychického napeti, mira sebejistoty ...

Doporucujeme, abyste =zacali vést stielce ke
zlepsovani a rozvijeni polohy téla a kloubt, stability
téla a sily pazi.

4

v plném natahu, tim Cast&ji vznikne koordinace mezi
mifenim a pocity. Kromé toho trva tato koordinace
déle nez u slabého / nestabilniho strelce. Nasledkem
toho je stfelec schopen uvolnit tétivu s vetsi
sebejistotou a kontrolou.

Pro zajisteni zdarilého vystielu musi dojit k uvolneni tétivy béhem zrakové a pocitové koordinace
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Uvolnéni tétivy provedené pouze na zaklade
zrakovych orienta¢nich bodii (mifeni) povede u
zacatecnika velmi rychle k ,terCové panice™; coz je
vazny problém, kterym se budeme v tomto manualu
zabyvat pozd¢ji.

>
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Uvolnéni tetivy nesmi narusit kvalitu této koordinace

K uvolnéni tétivy by mélo dojit az v okamziku
zrakové a pocitové koordinace stielce.

Proces uvolnéni tétivy nesmi narusit kvalitu zrakové
a pocitové koordinace stielce, nebot’ vystel musi byt
nasmérovany i ve chvili, kdy tétiva uvede Sip do
pohybu. Proto se musi stielec snazit zachovat
harmonii mezi zrakem a pocitem. Jinymi slovy, pii
uvolnéni tétivy i kratce poté musi byt zajiSténa
naprosta nepfetrzitost vSech Cinnosti stfelce
(psychickych i fyzickych).

Neumyslné / automatické uvolnéni tétivy pfispiva

k tomu, ze si stfelec uchova kvalitu zrakové a
pocitové koordinace v okamziku vypusténi Sipu.
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Kapitola 2.

Jednotlivé faze vystielu

Jakoukoliv sportovni ¢innost Ize predstavit nejméné
ve Ctyfech fazich:

Pripravné pohyby
Doba vynakladani usili
Kriticky okamZik
Zakonceni

Aplikujme si tyto faze na proces stielby:

2.1. Pripravné pohyby
Vétsina téchto pohybll predchazi napnuti luku. Jejich
cilem je:

e piivést stfelce do stejného fyzického stavu
(pozice), jakoz i duSevniho stavu, pfed zahajenim
hlavni ¢innosti;

e pripravit stielce na efektivni  cinnost
zajisténim STABILNI polohy téla,
STABILNICH kontaktii slukem a celkové
formy, kterd& mu umozni snadné provedeni
nasledujicich ¢innosti.

Ptipravné pohyby zahrnuji: postoj, zakladdani Sipu,
uchopeni tétivy, uchopeni luku, zaujeti predbézné
pozice a zvednuti luku.

Zakladant sipu

Uchopeni tétivy

Uchopeni luku
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Zvednuti luku Vyrovnani tetivy

Nékteré ,,piipravné pohyby, jako jsou naptiklad 2.2. Doba vynakladani asili

otjhée]ové’znaé}(y a vyrovnani tStivy, se provadi  jedna se o pohyby, které se provadi pri dosahovani

b&hem plné¢ho natahu. plného natahu, naptiklad napinani luku, ,.drzeni“
luku v rozeviené poloze a mifeni.
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Napinani luku

Béhem ,,drzeni” luku v rozeviené poloze se stielec
snazi urcit okamziky koordinace mezi tim, co vidi a
citi. Tyto faze koordinace jsou idealni pro uvolnéni
tétivy. Pfi mifeni ma stielec za ukol dosahnout této
koordinace.

Plynulé rozvirani:

Slovo drzeni bylo uvedeno vuvozovkach, nebot
sttelec nemize luk jen drzet. Nasledkem pruzeni
luku se rameno stielce pohybuje nahoru a dovnitt,
zatimco hlava se pohybuje doptfedu a dolt, takze
horni ¢ast téla stelce se postupné deformuje. Aby
k této plynulé deformaci postoje nedochazelo, musi
mit stfelec pocit plynulého rozvirani luku.
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(nahore)

Zhroucend horni
cast tela v dusledku
pruzeni luku — délka
ndtahu se zmensi

(dole)

Rozsireny hrudnik
— délka natahu se
Zvetsi

Rozsirenti hrudniku pri miveni

2.3. Kiriticky okamzik

Timto okamzikem je uvolnéni tétivy. Jelikoz stelec
nalezl koordinaci mezi tim co citi a vidi, pozméni pfi
uvolnéni tétivy jakékoliv jiné pravé probihajici
¢innosti jen minimalng€, nebot’ jeho télo funguje jako

1364

,,odpalovaci rampa“ $ipu.
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Uvolneni tetivy

2.4. Zakonceni

Jednd se o pokracovani vSech cinnosti stielce Po uvolnéni zacne tétiva pohanét §ip; pii uvadéni
provadénych v pribéhu doby vynakladani usili: Sipu do pohybu musi stielec zachovat koordinaci
fyzickych, psychickych, zrakovych... mezi tim co vidi a citi, proto provadi stejné ¢innosti
Zakonceni je v lukostielbé obzvlast dulezité, nebot  jako v pribéhu faze mireni.

uvolnénim tétivy vystiel nekonci.

Zakoncent (pokracovani viech cinnosti strelce)
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Kazda z vySe uvedenych Ctyf fazi zahrnuje nékolik
mensich ¢innosti, které pii provadéni ve spravném
poradi vytvoii proces stielby, ktery se casto
oznacuje jako ,,posloupnost vystielu®“. Po stanoveni
tohoto procesu se musi zainajici stfelec naucit jej
co nejlépe zopakovat; tato schopnost je nezbytna pro
presnost. Jakékoliv upravovani tohoto procesu
obvykle vede k nepravidelnému letu a dopadu Sipt.

Proces sttelby je rovnéz mozné stanovit vytvorenim
opakujici se posloupnosti podle nékolika zakladnich
pravidel. V nasledujici c¢asti je uveden piiklad
posloupnosti spocivajici v deseti krocich.

e Postoj (1), zakladani Sipu (2), umisténi prstd /
mechanické spousté na tétivu (3), nastaveni ruky
drzici luk do spravné polohy (4), zvednuti luku (5),
dotyk tétivy na obliCeji (6) a, pfestoze tato ¢innost
neni obvykle uvedena jako samostatny krok,
vyrovnani tétivy. Tyto zdkladni kroky jsou v tomto
manualu vysvétleny podrobné v kapitole
,PFipravné pohyby*;

e Napinani luku (7) a mifeni (8) je vtomto
manudlu podrobné vysvétleno v kapitole ,,Doba
vynakladani uasili“;

e Upvolnéni tétivy (9) je v tomto manualu podrobn¢
vysvétleno v kapitole , Kriticky okamzik*;

e Zakonceni (10) je vtomto manualu podrobné
vysvétleno v kapitole s timto nazvem.

Vsimnéte si, Ze pomoci jednotlivych vySe
uvedenych pomticek Ize chapat situace odliSnym
zpusobem. Dalsi pfiklady ucebnich pomtcek
naleznete v kapitole 10., ,,PFiklady cviceni*.
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Kapitola 3.

Bezpecnost

Luk pro zacatecniky je také zbran a proto je
nezbytné s nim zachazet opatrmé. Z tohoto divodu
musi kazdy klub nebo skupina provadéjici vycvik
zacateCnikih myslet na bezpeCnost a zaméefit se
predevsim na nasledujici oddily:

3.1. Planovani

3.2. Bezpecnost kolektivu

3.3. Bezpecnost jednotlivce

3.4. Pravidla chovani na stielnici

3.1. PLANOVANI

3.1.1. Sportovni zarizeni

Zde je uvedeno n&kolik duilezitych véci, na néz je

tieba dbat ve stfeleckém zafizeni:
e Pred zahajenim kazdé lekce se ujistéte, zda se
by mohlo ohrozit bezpe€nost stfelcti (jamy,
predméty atd.).
e TerCovnice musi byt pevné ukotveny, aby
nemohlo dojit k jejich pievraceni.
e Vsechny divaky udrzujte za stieleckou ¢arou.
Kromé toho, zZe je to pro divaky jediné bezpecné
misto, zajisti to trenérovi dobry vyhled. Davejte
pozor predevs$im na mladé divaky.
e Na venkovni stfelnici musi byt za terci
dostatecné velky bezpecny prostor pro sipy, které
minou ter¢, a to zejména pro Sipy letici pfes
terCovnici. Vzdy stfilejte na urCeny ter¢. Prostor
za terCi je tfeba zabezpecit. Ochranné prvky lze
zajistit ttemi zplisoby:

— Plot, jehoz vySka se bude nepfimo umérné
lisit podle vzdalenosti od tercl. V pocate¢ni
fazi je vSak dostatecna vyska 3,5 m;

— TerCovnice odpovidajici stejnym kritériim
jako plot;

— Pokud je povrch stielnice travnaty a piscity,
postaci v pocatecni fazi bezpeCnostni pasmo
dlouhé 30 m. V opacném piipadé poslouzi
pozadovanému ucelu baliky sena nebo
drevéné ohraniceni na tirovni terénu.

e V hale — uzavfiete vSechny vchody vedle nebo
pred stieleckou ¢arou, davejte vsak pozor, abyste
nezablokovali nouzové vychody. Omezte pohyb
osob v oblasti stielby.

e Halova stfelnice — stény a sloupy nad a pod
terCovnicemi je nezbytné chranit za tucelem
snizeni pravdépodobnosti odrazu $ipli, ochrany
stén proti nahodnym zasahim S§ipti a zamezeni
poskozeni $ipt. Casto se pouziva zachytna sit.
Zpusob jejiho spravného uchyceni naleznete
v kapitole ,,Sportovni zafizeni — Vybaveni®. Sit
je uziteCnd nejen pii ukdzkach, ale také pii
praktickém vycviku stielct.

e Pii pouziti stojankll na luky se zmenSuje
moznost piipadného zakopnuti o nacini nebo
stoupnuti na né, coz by mohlo vést kjeho
poskozeni nebo zranéni osob.

3.1.2. Plan nouzovych opatieni

Prestoze k vaznym zranénim nebo Uraziim dochazi
jen velmi zfidka, musite na n€ byt pfipraveni. Jako
prvni krok ziskate potiebnou sebejistotu a védomosti
nezbytné pro ucinné vyfeSeni nepiedvidanych
udalosti na formalnim Skoleni v poskytovani prvni
pomoci, umélého dychani a masaze srdce.

Sestavte si Plan nouzovych opatieni, aby si vSichni
byli védomi svych povinnosti. Vyvéste tento
dilezity dokument na viditelném misté a jednu kopii
ulozte do 1ékarnicky.

Dvémi klicovymi osobami, které maji tento plan
provadét, jsou ,,odpoveédna osoba“ a ,,call person.

Odpovédna osoba:
Odpovedna osoba musi byt osoba, ktera je nekvali-
fikovanéjsi v poskytovani prvni pomoci a feSeni
nouzovych situaci. Tato osoba bude:
e védét, jaké zachranné vybaveni je k dispozici
ve sportovnim zatizeni;
e zajistovat dozor a klid v daném prostredi;
e posuzovat a oSetfovat zranénou osobu;
e davat pokyny dal$im z(c¢asténym osobam az
do ptichodu zdravotniho personalu.

Call person:
Tato osoba bude:

e uchovavat seznam nouzovych telefonnich
Cisel a veédeét, kde se ve sportovnim zatizeni
nachazi telefonni pfistroj;

e privolavat lékafskou pomoc;

e navigovat vozidlo zachranné sluzby do a ze
sportovniho zafizeni.

Me¢li byste mit k dispozici kompletni 1ékarni¢ku pro
osetfeni ptipadnych drobnych zranéni.
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Lékarnicka:
Praktickd pravidla pro poskytovani prvni pomoci
v pripad¢€ zranéni pfi sportu jsou nasledujici:

e  Zajistit klidovou polohu

e Chladit zranéné misto ledem a tim zamezit
zaniceni

e Stazenim zastavit pfitok krve do zranéného
mista

e  Zvednutim potlacit ti¢inky zemské gravitace a
zamezit vytvoreni otoku

K tomu bude zapotiebi pouzit studeny obklad nebo
sprej, obvazy, dezinfek¢éni prostfedek a léky proti
bolesti. Jednoducha I1ékarnicka muze obsahovat
nasledujici prostredky:

e  Tupé nebo pievazové ntizky

e  Spinaci $pendliky riznych velikosti

e Obvazy — krepové a navlekové ruznych
velikosti (zeptejte se v 1ékarn¢),

e Naplasti s kysli¢nikem zine¢natym pro upev-
néni obvazl a prelepeni spoju

e Gazové tampény, vatové tampony, Cistici
ubrousky

e  Polstarkova naplast, leukoplast

e  Dezinfekéni prostfedek — Betadyne

e  Ortopedické plsténé nebo peénové vycpavky
(mohou byt tvarované) — na odfené paty

e Instantni studené zabaly nebo chladici sprej
(zeptejte se v 1€karne)

e  Vazelina

Paralen / Ibuprofen v tabletach ptisobici proti-

zangtlive a proti bolesti

Pasky na oko

Repelent

Rucénik

Gumové rukavice

Igelitové pytliky

Drobné mince na telefon

Ptirucka prvni pomoci

Zajistéte, aby byla vzdy ptitomna osoba, ktera umi
pouzivat 1ékarni¢ku. NEUKLADEIJTE do lékarnicky
nic, s ¢im osoba poskytujici prvni pomoc neumi
zachazet. Mé&jte na paméti, Ze prvni pomoc je piesné
to, co naznaduje jeji nazev, tedy PRVNI POMOC —
nebojte se vyhledat lékarskou pomoc, pokud je
zranéni vEtsi nez drobné.

Zajistéte, aby VSICHNI védéli, kde mate uloZenou
lékarnicku.

NEPOUZIVEITE obsah 1ékarni¢ky k jinym tG&eltm
nez je oSetfeni zranéni a v piipadé pouziti 1ékarnicky
zajistéte co nejdiive jeji doplnéni. Pravidelné
kontrolujte pfipravky obsazené v lékarnicce a
nezapomeiite je doplnit jesté pred jejich uplnym
spotfebovanim nebo uplynutim data spotieby.

Pti pouziti balicku sledem vzdy zajistéte, aby
nebylo chladivo aplikovano pfimo na pokozku.
V opacném ptipadé muze pii dlouhodobé aplikaci
dojit ke vzniku omrzlin — ledovou tfist’ je nezbytné
zabalit do malého ruéniku nebo hadtiku.

Lukostrelecka strelnice:

Nakreslete podrobny planek mista, kde budou
probihat lukostelecké kurzy. Na planku vyznacte
umisténi telefonnich pfistrojd, mistnost prvni
pomoci a trasu, kterou by mél v naléhavém ptipadé
pouzit zdravotni personal, jakoz i vSechny ostatni
podrobnosti, které povazujete za uzitecné.

3.2. BEZPECNOST SKUPINY

Veskera stielba musi probihat za pfimého dozoru
trenéra nebo poveétrené osoby, jejiz povinnosti je ridit
sttelbu ve skupiné. Tato osoba ohlaSuje zacatek
stielby a také konec stfelby, kdy si mohou jit stielci
vytahnout z terct Sipy. Trojité zapiskani na pistalku
(napriklad) znac¢i pokyn ihned pfestat stiilet a
pouziva se pro neoc¢ekavané udalosti. Vzdy zajistéte
odpovidajici dozor. SnaZte se dosahnout pomeéru
mezi trenérem a strelci 1:6 (maximalné 1:12).

Za 7adnych okolnosti nesmi nikdo strilet, pokud se
n&kdo nachazi na stielnici v blizkosti ter¢i. Sipy se
mohou odrazit od ter¢i nebo se mohou odchylit od
pivodniho sméru. Strelecka cara musi byt
vyrovnana. V pfipadé, ze vSichni stfelci ve skupiné
nestfili ze stejné vzdalenosti, je nejvhodné&jsi umistit
ter¢e do ruznych vzdalenosti a stfelce postavit na
jednu stieleckou caru.

e Pii stfileni musi stat vSichni stielci rozkro¢mo
nad ¢arou nebo musi mit obé chodidla na ¢are a
po skonceni stiileni musi ustoupit pét metr vzad.
e Sipy se smi nasadit na tétivu az v okamziku,
kdy strelci stoji na stielecké care a zazni signal
k zahéajeni sttelby.

e Stielci smi napinat luk jen na stielecké care.
Nesmi luk napinat v poloze, kdy je ruka drzici
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Jedna streleckd cara pomiize zajistit bezpecnost na stielnici

luk vyse nez ruka napinajici luk a nesmi luk
napinat Sikmo (proti ter¢i, ktery neni umistén
piimo pred nimi).

e Na stielecké Carfe je zapotiebi zachazet s luky
a §ipy opatrn¢, aby nemohlo dojit k zasazeni nebo
poranéni ostatnich stfelct. Jakykoliv necekany
kontakt se stfelcem v plném natahu muize
zaprfiinit, ze stielec provede nespravny vystiel,
nasledkem ¢ehoz muze dojit k urazu.

e Stielci nesmi napinat luk takovym zplsobem,
ktery by omezoval v ¢innosti stfelce stojici po
jejich stranach. Luk je tfeba udrzovat ve svislé
poloze, nebot’ jakékoliv naklonéni vlevo nebo
vpravo muize prekdzet ostatnim stielctim.

e Pokud budou stielci pouzivat toulce, nebudou
nuceni nosit §ipy v rukou, coz rovnéz pfispéje
k bezpeCnosti prostiedi. Pravdépodobné jste si
vS§imli bezmezné piedstavivosti nékterych
zacateénikid: ,,Sermovani, vrhani Sipy atd. Midze
to byt legrace, ale pfi téchto hratkach je cCasto
ohrozena bezpecnost! Proto tyto cinnosti
nepodnécujte a zajistéte stielctim toulce.

Nékolik dalsich dilezitych véci pro zajisténi
bezpecnosti skupiny:

e Neni-li va$ hlas dostatecné silny, zacnéte jiz
od prvni lekce pouzivat pistalku. Je to
stielctim patfi¢nou kazen.

e Pfi planovani a organizovani lekce méjte na
pameéti bezpecnost. Zajistéte dostateCné rozestupy
mezi strelci.

e Pravidelné kontrolujte vybaveni stfelci a
zamiete se na jeho adekvatnost, ochrannou

schopnost a celkovy stav. Vadné nacini ihned
opravte nebo vymeéiite.

e Zajistéte, aby se stielci navzajem neobtézovali
ani se neocekéavané nedotykali.

e V piipadé, Ze Sip spadne za stfeleckou caru,
musi stfelec pockat, dokud stfelci po jeho
stranach nepfestanou stiilet a teprve potom si smi
nacini zdvihnout. Sip, ktery neni mozné
zdvihnout bez toho, aby stielec opustil stieleckou
¢aru, lze zdvihnout az po ukonceni stelby.

o Pii vytahovani Sipt z terCe je tfeba postupovat
opatrn¢ a dbat na to, aby nikdo nestal tésné za
osobou vytahujici $ipy. Sipy se mohou z terde
prudce uvolnit a mohly by poranit osobu stojici
v ptili§ malé vzdalenosti. Je nebezpecné naklanét
se pred terCem, proto musi stielci pockat vedle
terce, dokud si nebudou moci vytahnout Sipy.

e Zajistéte, aby vzdy jeden ¢len skupiny stal
pfed terCem, zatimco ostatni hledaji ztracené
Sipy. Pokud neni ve skupiné dostateCny pocet
osob, je nezbytné umistit pfed ter¢ luk, aby
ostatni stelci védeli, ze tento ter¢ neni volny.

e Na konci lekce se ujistéte, zda maji vSichni
stielci zajisténou bezpecnou dopravu doml.

3.3. BEZPECNOST JEDNOTLIVCE

Rada stfelci se pii manipulaci se stieleckym
nacinim pfili§ nezabyva vlastni bezpeCnosti. Zde je
uvedeno nékolik véci, které mohou byt piicinou
urazu:
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e Nasazovani tétivy na luk nespravnym
zpisobem muze vést k vaznému poranéni. Tétivu
je vhodné nasadit na luk pied zacatkem lekce
nebo té€sné po jejim zahajeni.

e Provedeni vystfelu bez §ipu na tétive.

e Poskozené nacini, jako napiiklad zkroucena
ramena, nastipnuty luk nebo $ip, uvolnény koncik
nebo hrot, praskly koncik... Nevhodné a
poskozené tétivy je nezbytné vymeénit. Chranice
pazi a prsti musi mit vhodnou velikost pro
uzivatele a nesmi byt poskozené.

e Kratké Sipy jsou smrtici. Pii pretazeni tésné
pfed uvolnénim tétivy mohou zasahnout luk a
zlomit se nebo mohou projit rukou stielce.

e NedostateCna rozcvicka. Na zacatku kazdé
lekce proved'te dikladnou rozcvicku.

e Stielci nesmi béhat se Sipy v rukou. Jestlize
nemaji toulce pfipevnéné na opasku, musi Sipy
vzdy drzet nebo nosit Spickami doli. Toulec na
opasku zamezi poSkozeni Sipt v pripadé¢ padu
stielce.

e Obli¢ejové znacky a poloha hlavy musi byt
takova, aby tétiva poskytovala pii vystielu
dostateny volny prostor na trovni nosu a bryli,
jakoz i na tirovni hrudniku u Zen.

e Kdyz pfistupujete k tercm, je tfeba davat
pozor na §ipy zabodnuté do zem¢ nebo do terce.
Konciky jsou velmi ostré, zdvihnéte proto
vSechny $ipy, které dopadly pied ter¢, bez ohledu
na to, komu patfi.

e Vénujte  zvlastni  pozornost  stielcim
zotavujicim se z nemoci nebo zranéni, budte si
védomi jeho schopnosti.

e Najdéte vSechny ztracené Sipy, aby nemohlo
dojit ke zranéni dalSich uzivatell hiiste.

Odév

Nezapomeiite  provétit  nasledujici  nebezpeci
vyplyvajicich ze wvzdalenosti od tetivy, zejména
stielecky odév:

e Objemny, rozepnuty nebo volny odév, ktery
by mohl zachytit tétivu v oblasti ramen, hrudniku
nebo pazi.

e Odév by mél byt priléhavy. Volny odév
stielce je tfeba sepnout. Jestlize se tétiva pii
uvolnéni dotkne odévu, mlize zpusobit podlitinu
na pazi nebo odklonit $ip z piivodni trasy.

e Noste pfiméiené teply odeév.

e Zajistéte, aby stfelci nenosi nic, co by mohlo
byt nebezpecné pro n¢ samotné nebo pro ostatni
stielce (Sperky, hodinky, naramky atd.).

e Schovejte veskeré sSnirky. Svazte si dlouhé
vlasy. Cepici sksiltem si otoéte. Zastréte si
$picky  limce.  Chrainte naprsni  kapsy.
Vyprazdnéte naprsni kapsy. Odlozte veskeré
odznaky a broze. Sepnéte si kratké rukavy,
zejména pokud maji lem.

e Na stielnici je zapotiebi nosit vzdy stabilni
obuv — nejlépe sportovni. Pro stfileni jsou
povinné rovné podrazky.

ZAMEZ’ENi POSKOZENI
NACINI

3.4.

Rovnéz si vSimejte Sipt, které se poradné nezarazi
do terCe a zustanou viset ptres ter¢. Takovy Sip je
tieba odstranit hned, jak si jej vSimnete. Stfelci u
tohoto terCe by méli prestat stfilet, nebot’ v pfipade,
Ze jiny Sip zasahne:

e visici §ip, poskodi jej a mlze jej odrazit;
e teré, muze visici Sip vypadnout, takze nebude
zapocitan do probihajiciho kola nebo sady.

ME¢li byste byt o tomto problému ihned uvédomeni,
zastavit stfelbu, jit kterci, zaznamenat bodovou
hodnotu Sipu (pokud je to tieba), vytahnout Sip a
znovu zahdjit stielbu.

PRAVIDLA CHOVANI NA
STRELNICI

3.5.

V priibéhu stielby by si mél byt stielec védom prav a
pocitil ostatnich ¢lend skupiny. Stielci jsou rizni a
zatimco nektefi na strelecké care radi dovadéji, jini
berou stfileni velmi vazné. Je tfeba brat v tvahu ty
stielce, které maze rozrusit usecné chovani. Zde je
n¢kolik o¢ekavanych pristupt stielci:

e nemluvit na stfelecké ¢afe ani nerusit ostatni
stielce béhem stiilenti;

e ke strelci, ktery prave
vyjadfovat pouze trenér;

e mit knevydafenym zasahim povzbudivé
poznamky misto sarkastickych;

e nemit nevlidné nebo opovrzlivé poznamky
k vlastnim vykontim, protoze n€koho to mize
obtézovat nebo rusit

e mate-li problémy, ustupte zpét a dejte
znameni trenérovi, neobtéZujte ostatni stielce;

stiili, se muze
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e po skonceni stfileni ustupte ze stielecké cary,
aby mohli ostatni stfelci dokoncit svoji Cinnost;

e nikdy nesahejte na vybaveni, které nalezi
n¢komu jinému, bez jeho ptedchoziho souhlasu;

e nechejte Sipy ostatnich stelct v terci, pokud
nebudete pozadani o jejich vytaZeni;

e pii vytahovani vlastnich S$ipti respektujte
ostatni Sipy v terci;

e budte upfimni pii bodovéani, vzdy budte
poctivi;

e predevsim, bud’te dobry sportovec;

e vénujte pozornost a spolupracujte s funkci-
onafi klubu konajicimi své povinnosti;

e pomahejte s nekterymi povinnostmi, napiiklad
s nasazovanim ter¢ii, vybirani bodovacich listkli
atd.;

e stielci, jejichz nazor se neshoduje s nazorem
trenéra nebo snékterymi Cinnostmi klubu,
predpisy klubu a podobné, by se méli zucastnit
nasledujici vhodné schiize a vyjadfit své
stanovisko. Neméli by svymi zalezitostmi
obtézovat ostatni ¢leny lukostieleckého kurzu
nebo klubu béhem tréninku;

e budete-li pozadani o radu, nepfebirejte na sebe
¢innost funkcionafe, ktery je pro tuto cinnost
kvalifikovany;

e na stielnici se nesmi konzumovat naprosto
zadny alkohol. Jakékoliv osobé pod vlivem
alkoholu by mélo byt zakazano stiileni;

e voblasti sportovist¢ neni dovoleno koufeni.
Kufaci musi v klubu/ sportovnim  zafizeni
respektovat prostor vyhrazeny pro kutaky.

Informace pro naléhavé pripady

Typ lukostteleckého kurzu:

Misto:

Telefonni ¢islo kontaktni osoby:

Nouzové volani:

Odpoveédna osoba:

Call person:

Sportovni zafizeni:

Podrobnosti o misté konani (informace, které je tteba telefonicky poskytnout pohotovostni sluzb¢)

Ambulance:

Policie:

Hasici:

Nemocnice:
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Kapitola 4.

Lukostrelecké kurzy a program pro
zacateCniky

Program lukostielby pro zaéate¢nika:

Spociva v sérii praktickych lekci, minimalné jedna
lekce tydné po dobu 10 tydnd.

Lekce lukostielby pro zacateénika:

Jedna se o 45-minutové az dvouhodinové setkani
stfelcti vedené trenérem, jehoz cilem je:

¢ najit zalibu v lukosttelb¢;

e osvojit si zéklady tohoto sportu;

e dobfe se bavit s lukem a Sipy.

Utastnici:
V ideédlnim piipadé by mél byt zachovan pomeér
mezi trenérem a strelci 1:6.

Cvideni:

Prakticka lekce zahrnuje sérii cviceni. Provadéna
cviceni zavisi na dovednostech vyucovanych
v praktické lekci. Uvodni cvieni v lekei se provadi
ve skuping a zavére¢na cviceni se provadi jednotlivé
nebo ve dvojicich.

Standardni postup vvuky:

Zvolena cviceni pro vyuku dovednosti se provadi
podle logického procesu uceni. Trenér Casto zacina

vvvvvv

situacim, naptiklad:
a) simulace,
b) stfileni bez terce,
¢) stiileni na terc,
d) soutéz, bodované kolo nebo hra.

Pfi Castém pouzivani se tento postup nazyva
»Standardni postup vyuky“. Kazdy trenér si mize
vytvofit vlastni Standardni postup vyuky.

4.1. Kontrolni seznam
Pfed zahdjenim prvni lekce zjistéte nasledujici
informace, v budoucnu se vam budou hodit:
o V¢kové rozpéti stielcu;
Délka programu;
Pocet planovanych praktickych lekei;
Misto, datum a délka praktickych lekci;
Data a mista konani mistnich soutéZi;
Vybaveni pozadované stielci;

e Vybaveni potiebné pro vas jako trenéra;
o Kritéria pojisténi / odpovédnosti;

4.1.1. Velikost skupiny

Velikost skupiny je pfimo zavisla na schopnostech a
poctu trenérii. Jeden trenér zvladne az 10 strelct
v zavislosti na tom, v jaké fazi vyukového programu
se nachazeji. V idedlnim piipadé je pomér mezi
trenérem a stelci 1:6.

4.1.2. Znalost stirelct
Zalozeni jednoduchych slozek jako je Seznam
stielctl usnadnuje administrativu. Vyzadejte si od
stielct a jejich rodict nezbytné informace. Zapiste si
také poStovni smerovaci Cisla pro snazsi posilani
blahoptani  k narozeninam  nebo  pohlednic
z dovolené! Po dokonceni seznamu si pofid’te jeho
fotokopie a rozdejte je rodicim stfelct. Rodice to
oceni.
(Viz tabulka ,, Seznam lukostrelcii* uvedend na
nasledujici strane)

4.1.3. Soupis pridéleného vybaveni
Je vhodné si vytvofit seznam pridéleného vybaveni,
ve kterém bude uvedeno nasledujici:
e délka a velikost Sipt;
e strana stfileni;
e soucCasny pokrok a problémy, na kterych se
pracuje;
e specifikace pouzitého vybaveni; uvedte cislo
klubového vybaveni.

V pripadé, Ze se stielec prest¢huje, miize si vzit tento

formulat s sebou a novy trenér bude védét, odkud
ma zacit s u€enim.

POZNAMKA: (Viz tabulka ,, Soupis

prideéleného vybaveni®)

4.1.4. Zdravotni zaznamy

Z bezpecnostnich divodd je nezbytné zaradit do
slozky kazdého stfelce kartu se zdravotnimi
zaznamy. Prdzdnou kartu pro zdravotni zaznamy
naleznete na jedné z nasledujicich stran. Potfebnou
stranu si zkopirujte a na zac¢atku programu pozadejte
rodice, aby vyplnili jednu kartu pro své dité. Jakmile
od rodici obdrzite kartu, prohlédnéte si ji a
vyzadejte si od nich pfipadné dodate¢né informace.
Pokud budete znat tyto informace, budete moci
zamezit potizim a tudiz efektivnéji vyfeSit zranéni
nebo uraz v pripadé, ze knému dojde. Ujistéte
rodiCe, Ze zachovate divérnost t€chto informaci.
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Seznam lukostrelcua
 200)

Jméno lukostielce
(arodice) Telefonni ¢islo Vek Kategorie Styl Adresa Poznamky:

( )
( )
( )
( )
( )
( )
( )
( )
( )
( )
( )
( )
( )
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Oznaceni kurzu:

Soupis pridéleného vybaveni

Doplnéno dne:

Jméno Zaka

Pravak
/ levak

Délka
natahu

Délka
Sipu

Délka
luku

Sila
luku

C. pridél.
luku

Sila
natahu

Velikost
Sipu

Ptidél.
Sipy

Pridél.
chrani¢ prsti

Pridél.
chraniC paze

Poznamky
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Piijmeni:

Vékova kategorie:

Kontaktni osoba pro naléhavé piipady:

Nahradni kontaktni osoba:

Rodinny lékar:

Zdravotni zaznam lukostrelce

Jméno:

Sportovni divize:

Piijmeni:

Telefon ve dne:

Ptijmeni:

Telefon ve dne:

Ptijment:

Telefon ve dne:

Cislo zdravotniho pojisténi:
Diilezité zdravotni ziznamy

Léky:

Datum narozeni:

Jméno:

D

Vecder:

Jméno:

Vecer:

Jméno:

Vecer:

Kontaktni ¢ocky:

Alergie:

Pfedchozi zranéni:

Nosi stielec své 1éky u sebe a zné jejich davkovani a aplikaci?

Jina onemocnéni:

*Zdravotni informace jsou diverné. K teto karte by méely mit pristup pouze opravnéné osoby.
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4.2. Seznam ukold pred zahajenim

lekce

Pred kazdou lekci je nezbytné provést nékolik véci.
Zde je uveden doporuceny seznam ukoll, které je
vhodné uinit:
e zajistit stfelnici  vyvéSenim  ukazateld,
uzamknutim dvefi a pfekontrolovanim stalych
ukazatelll podle potieby;
e pripravit terce;
e mit kdispozici potiebné bodovaci
s podlozkami a tuzkami;
e pfipravit si zvlaStni vybaveni potiebné pro

listky

lekci, jako jsou naptiklad gumové pasy,
videokamera atd.;
e oteviit skiin nebo skladovaci prostor na

vybaveni;
e pripravit si naradi a 1ékarnicku.

4.2.1. Vybér strany stiileni

Pfed vydanim vybaveni zjistéte, zda bude stielec
stfilet na pravou nebo levou stranu. Pii vybéru strany
stiileni mutzete vzit vuvahu dvé kritéria — jiz
dlouhou dobu se vedou spory o tom, které z nich je
vhodngjsi: ruka nebo oko? Ob¢ kritéria doposud
zajistovala dobré vysledky.

Studie, které ve Francii provedl ,,Institut National du
Sport et de 1°Education Physique®, prokazaly rozdil
mezi vysoce vykonnymi a mén¢ zdatnymi stielci:
vysoce vykonni stielci maji rychlejsi reakce rukou
na jednoduchy zrakovy signal.

Na zaklad¢ této informace by méla byt strana stileni
zvolena podle pohotovéjsi a rychlejsi ruky. Jelikoz
je tato ruka obvykle silngjsi, bude stfelec schopen
1épe ovladat silu luku, takze se snaze nauci techniku
sttelby. Dal§im divodem pfi vybéru strany stfileni je
pohodli pro ruku: pravdépodobné si vzpomenete, jak
neobratné jste se citili, kdyZz jste poprvé drzeli luk!
Tato neobratnost se zvysi, kdyz je pravak pozadan,
aby stfilel levou rukou a naopak. V disledku toho
nekteti strelci zpomaluji celou skupinu, takze ziskaji
nepfijemny pocit viny.

e Pokud urcujete stranu stiileni stielce podle
ruky, ujistéte se, zda stielec pouziva spravné oko.
Pravé oko mé pouZzivat stfelec napinajici tétivu
pravou rukou a naopak. To lze snadno zajistit
pouzitim metody mifeni ,,v pfimé linii“. Pokud
sttelec neumi mifit spravnym okem, pouZijte
pasku na oko.

e Jestlize urCujete stranu stfileni podle
dominantniho oka, zde jsou uvedeny tii zpasoby,
jak lze zjistit, kterym okem stfelec mifi:

4.2.1.1. Metoda 1.

Natdhnéte obé ruce pfed sebe a dlané vztycte
smérem od sebe. Prekryjte ruce tak, aby mezi palci a
ukazovaky vznikl maly tvaru V. Mg¢jte ob& oci
oteviené a namifte tento otvor na urcity objekt pied
sebou. Drzte ruce v klidu a zaviete levé oko. Pokud
stale vidite objekt v otvoru, je dominantni pravé oko.

Tuto skutecnost je mozné potvrdit tak, Ze stfelec
pomalu pfiblizi ruce k obli¢eji a otvor se bude
nachazet pred dominantnim okem.

.‘(‘."}T

s’ Fn‘A

CoACHING MANUAL Lrver |
Manurs. o' Exrmaiwe om Niveay |

Urceni dominantniho oka pomoci
Sterbiny mezi prsty

V nékterych piipadech neni mozné tuto prvni
metodu pouzit, nebot’ stielec neni schopen zavrit
jedno oko. Proto mize byt vhodnéjsi nasledujici
metoda. Obstarejte si maly kus kartonu, pfiblizné 15
cm’, vjehoz stiedu bude maly otvor o priméru
ptiblizné 1,5 az 2 cm. Drzte jej pfed sebou na délku
pazi, m&jte obé oCi oteviené a namifte otvor na
objekt pfed sebou. Pomalu pfiblizujte karton
k obliceji, dokud se nedotkne nosu. Otvor se bude
nachazet pfed dominantnim okem (viz obrazek na
nasledujici stran¢).
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Urceni dominantniho oka pomoct vyrezaného otvoru

4.2.1.2. Metoda 2.

Postavte se asi 10 m od stelce a pozadejte ho, aby
zktizil ruce a vytvoril otvor jako pifi pouziti 1.
metody. At se stfelec diva skrz otvor. Oko, které
v otvoru uvidite, je dominantni.

4.2.1.3. Metoda 3.

Nechejte ob¢ oci oteviené, natahnéte jednu ruku a
namiite prst na objekt (viz obrazek vlevo). Zaviete

o

levé oko. Pokud =zistane prst na objektu, je
dominantni pravé oko (obrazek uprostied). Znovu
zopakujte cely postup, tentokrat vSak zaviete pravé
oko a ujistéte se, ze levé oko neni dominantni
(obrazek vpravo).

Strucné feCeno, pokud stfelec mifi pravym okem,
natahuje tétivu pravou rukou a v levé ruce drzi luk.
JestliZze mifi levym okem, je tomu naopak.

Nekteti strelci nejsou schopni ,,nedominantni® oko
zaviit. Prestoze je vSak maji béhem mifeni oteviené,
mohou mifit spravn¢ diky tomu, ze hlavni oko je
mnohem siln€j$i a fidi druhé oko. Ten, kdo nema
»-dominantni* oko pro stfileni, miize pti mifeni druhé
oko zavrit. V piipad€, ze stielec neni schopen oko
zaviit, 1ze pouzit pasku na oko. Pokud ma stfelec
velmi slaby zrak, mlze byt stranou stfileni strana
siln¢jsiho oka. Jestlize je na jedné strané fyzicky
slaby, zejména v oblasti paze a ramene, dejte
¢innosti, jako naptiklad zakladani Sipu, bude snazsi a
rovnovaha tak bude vétsi.

4.2.2. Stanoveni délky natahu

Pouzijte rad€ji pruznou tétivu nez tétivu napinajici
luk a velmi dlouhy Sip, na kterém bude vyznacit
stupné. Stielec se postavi pted prazdnou teréovnici a
napne pruznou tétivu do plného natahu, pficemz
bude tlacit rameno dold a hlavu bude drzet
vzpiimenou.

!
L.

Zleva doprava: Obé oci oteviené

Levé oko zavrené (zndzornéno pro pravika)

Pravé oko zaviené (znazorneno pro pravika)
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Zatimco stielec drzi té€tivu v natahu, trenér nebo
asistent ozna¢i diik Sipu podle zadni casti madla
luku.

Délka natahu stielce je vzdalenost od znacky na
dfiku Sipu ke spodni ¢asti drazky konciku.

Pro urceni délky natahu je vhodna pruzna tétiva

4.2.3. Stanoveni délky Sipu

Chcete-li stanovit délku Sipu pro zacinajiciho strelce,
jednoduse pridejte k délce natahu alespon 2,5 cm
(viz obrazek nize). Potom je mozné zvolit délku a
silu Iuku.

4.2.4. Vybér vybaveni

V kapitole 8. ,,Sportovni zafizeni — Vybaveni®
naleznete postup pfi vyberu nacini: délky luku, sily
luku a velikosti Sipu.

4.3. Skladba typické lekce

Typicky lukostielecky trénink ma nasledujici ¢asti:

priprava stielnice;

pozdrav;

rozcvicka;

opakovani z piedchozi lekce;

vyuka dovednosti. Tato ¢ast je podrobnéji
vysvétlena v kapitole 7. ,,Doporuceny postup
vyuky*. Uceni zahrnuje:

— technicka vyuka — napft. pfedstaveni nové
nebo opakovani piedeslé dovednosti;

— prohloubeni dovednosti — v této fazi
trenér Casto pouziva nckolik situaci se
vzrustajici obtiznosti;

— zlepSovani / hodnoceni  vytrvalosti —
v této fazi obvykle ptichazi na fadu hra.

e navrat k ,,obvyklejsi“, fizené stielb¢;
e hodnoceni lekce / uloZeni vybaveni.

4.3.1. Priprava stielnice

Ptipravu stielnice lze provadeét za pomoci stielcd.
Ziskaji tak urc¢itou odpovédnost a moznost seznamit
se se zafizenim stfelnice, jakoz i pocit podileni se na
pripravé lekce. Je to idedlni doba pro vytvoreni
pocitu soundlezitosti a zplsob traveni Casu pfi
¢ekani na opozdilce. Stielci mohou pfipravit terce,
ochranné vybaveni (sit€), stfeleckou caru a cekaci
pasmo za stfeleckou carou. Nechejte stielce, at’ si
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sami pfipravi vybaveni, nebot’ zanedlouho se budou
muset umét postarat o vlastni vybaveni. Pfenechejte
jim tuto odpovédnost od tieti praktické lekce.

4.3.1.1. Napinani tétivy na luk

Na vSechny luky napina tétivu trenér pred zacatkem
prvnich dvou nebo tii praktickych lekci. Napinani
tétivy na luk se uci ve treti nebo ctvrté lekei, kdy uz
je stfelec snacinim lépe obeznamen. Uchazeci o
trenérstvi by jiz méli védét, jakym zplsobem se
napind tétiva na luk. V nasledujici ¢asti je uvedeno

wevr

stielce.

Smyckovy napindk tétivy je pomérné levny a jeho
pouziti je snadné. Pomoci tohoto napindku je
napinani tétivy témeét bez namahy. Podobn¢ jako u
ostatnich zplisobill napinani tétivy je i zde nezbytné
zkontrolovat pfesnou polohu tétivy pfed tim, nez
napindk uvolnite ze S$picky horniho ramene. Na
tvrdy a hruby povrch polozte kousek koberce nebo
gumy, aby nedoslo k poskozeni Spicky spodniho
ramene. K tomuto ucelu nejlépe poslouzi chrani¢ na

Pouziti smyckoveho napindku pomoci obou nohou

Spicku nasazeny na spodnim rameni, ktery navic
pomilZe zajistit tétivu.

Pouziti tohoto komercniho napindku je pro
zacatecniky obtizné, s pribyvajicimi
zkuSenostmi se to zlepsi
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V kterémkoliv obchodé€ s lukostfeleckymi potfebami
si rovnéZ muzete zakoupit nasledujici napinak,
zacateCnici vSak budou mit sjeho pouzivanim
potize. Nicméné, po né¢jaké dobé se stane uziteCnym
nastrojem.

CoacHmMG Mawual. Lever |
MANUEL D'ENTRANEUR NivEAU |

STENOVY NAPINAK

}

4.3.2. Pozdrav

Stielci se zdravi pti pfichodu, béhem piipravy
stielnice nebo tésné pred rozcvickou. Na znameni
oficidlniho zacatku lekce je vhodné pronést nékolik
uvodnich slov.

4.3.3. Rozcvicka

Vzhledem k malé sile luk@ pouzivanych na vstupni
urovni neni rozcvicka dosud dilezitou soucasti
praktické lekce. Vyznam rozcvicky vsak vzrista
s pouzitim silngjsich luk@i a snahou o dosazeni
vysoké vykonnosti. Proto je vhodné zavést
rozcvicku od samého pocatku, aby si stielci vytvorili
vhodny navyk.

Pted rozcvickou si stelci nenasazuji zadné casti
vybaveni, pfedevSim ne toulce a prsni chranice
(pokud je pouzivaji).

V nasledujici ¢asti je uvedena typicka rozcvicka,
zahrnujici nékolik zcelé tady cvikl, které lze
provadét. Tento konkrétni ptiklad zahrnuje ctyti
zékladni rozcviCovaci prvky:

rozcviceni pohybem
rozcviceni protahovanim
rozcviceni s pruznym odporem
rozcviceni stiilenim.

\ Pouziti stenového napinaku

\

4.3.3.1. Rozcvi¢eni pohybem
Rozcvieni trupu

e Prvni krok:
Trup, panev ani nohy se nepohybuji. Roztazenyma

rukama pohybujte zleva doprava v riznych vyskach
na vodorovné urovni. Paze jsou uvolnéné a t€zké.

Otdcent trupem
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e Druhy krok:

Stale pohybujte pazemi v riznych vyskach, soucasné
vSak otacejte trupem a boky. Ruce a paze jsou
uvolnéné a tézké, jen se nechaji unaset.

o Treti krok:
Nechejte trup otoCeny nékolik sekund na jednu
stranu a potom tfikrat otocte hlavu opacnym
smérem. Hlava musi byt vzpfimena. Stejny postup
zopakujte na druhou stranu.

Otocena pater

Tyto tfi kroky se provadi bez ptestdvky hned po
sobé¢.

Rozcviceni ramen

e KrouZeni rameny
Paze jsou podél t€la a ramena opisuji co nejvetsi
krouzky nejprve na jednu stranu (proti sméru
hodinovych ru¢i¢ek) a potom na druhou stranu (ve
sméru hodinovych ruci¢ek). Od této chvile je
vhodné zapojit dychani:

— nadech pii otaceni rameny nahoru;
— vydech pfi otaceni dold.

Tento pohyb neni nutné provadét rychle, pouze se
snazte opisovat co nejveétsi krouzky.

Krouzeni rameny

e Otaceni pazemi
Paze jsou rozpazené ve vodorovné poloze na urovni
ramen, predlokti tvoii s nadloktim pravy thel: jedno
smérem nahoru, druhé smérem doli. Otacejte
predloktimi nahoru a dold, jak je znazornéno na
obrazku nize.

Otdceni pazemi

Rozcviceni krku

e Stfidavé otaceni hlavou doprava a doleva
Pti naddechu otocte hlavu co nejvice na jednu stranu.
Pfi vydechu otocte hlavu co nejvice na opacnou
stranu.

Otaceni hlavou
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Krouzeni hlavou

e KrouZeni hlavou

a) nakloiite hlavu k jednomu rameni,

b) kruhovym pohybem sklonte hlavu doli do
predklonu — vydechnéte,

¢) kruhovym pohybem nakloiite hlavu nad druhé
rameno — nadechnéte se,

d) hlava se pohybuje od jednoho ramene
k druhému. Hlavu pftili§ nezaklanéjte, méla by
opsat zadni pulkruh v téméf svislé poloze.
Nadechnéte se, dokud je hlava ve svislé
poloze a potom zacnéte vydechovat,

e) pfi vydechu znovu oto¢te hlavu do
predklonu... atd....

Neprovadéjte pohyb prilis rychle, musite citit
vahu hlavy. Proved’te Sest krouzkli a potom
zménte smér krouzeni.

Rozcviceni lokti a zapésti
o Krouzeni predloktim v lokti

Muizete souCasné otacet zapéstimi, usetii vam to Cas.
e Otaceni zapéstimi se sevienyma rukama

Otaceni zapéstimi

Rozcviceni prsti
,,Hra na piano®, rychlé otvirani / zavirani dlani.

¥~ %
g I I

CoacHma Mawuar, Lrver |
MANUEL o' ENTrameure Niveay |

Hra na piano
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4.3.3.2. Rozcvi¢eni protahovanim
Protahujte se aZz po dobrém rozehtati, protoze
neZ protahovani studenych sval. Neprotahujte se na
vice nez 70 — 80% svych moznosti. Protahujte se pfi
vydechu a bud'te uvolnéni. Drzte protaZeni po dobu
15 az 30 sekund, az na Uplnou velikost svalii bez
prudkych pohybi. Pied protahovanim podle obrazku
je  vhodné provést izometrické naméahani
(smrstovani svald bez pohybu)

Ramena
e Protahovani stfedniho deltoidu
Joga ma pro tento postoj nazev ,,kravska hlava®.

Protahovani
stredniho deltoidu

Rychlé otvirani dlani

e Ruce sepnuté¢ za zady, Spicky prstd sméiuji
nahoru.

e~
2 FITA

Coacvime Mawuar Lever |
ManuEL o'ENTraNenn Nivead |

Ruce sepjaté za zady
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Protahovani ramen a

e Protahovani ramen a boki
Tlacte loktem proti opa¢né ruce po dobu +/— 15
sekund.
Prestaiite tlacit a pfekfizte nohy.

Tahejte za stejny loket po dobu +/— 15 sekund. Pro
lepsi protazeni tlacte bok na napinanou stranu.

e Zadni strana ramen a zéda

a) Tlacte loktem proti opa¢né ruce po dobu +/— 15
sekund.

b) Prestaiite tlaCit a prekfizte nohy tak, aby
veptedu byla opacna noha, nez je protahovana
strana.

Protahovani
deltoidu a zad

okii

c) Tahejte za loket a souCasné otacejte télem tak,
ze otocite boky v opacném smeéru nez provadite
protahovani. Setrvejte v této poloze po dobu
+/— 15 sekund.

Protahovani krku

o Sije a trapézovy sval
,Holubi krk“ spo¢iva vtom, Ze natahujete krk
nahoru a soucasn¢ se jej snaZite vyrovnat zatazenim
brady. Ramena tlacte dolti. Tento cvik je vhodny pro
roz§ifovani hrudniku stielce.

. Holubi krk* — protahovani
Sije nahoru
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e Trapézovy sval
Jednd se o podobny cvik jako je piredchézejici
»holubi krk* s tim rozdilem, ze se krk protahuje na
opacénou stranu.
a) Tlacte hlavou proti ruce po dobu +/— 15 sekund.
b) Prestaiite tlacit a zatlacte opa¢né dolti rameno.
¢) K protahovani pouzijte pouze jeden nebo dva
prsty, nebot’ pfi piili§ silném tahu by mohlo
dojit k poSkozeni svalovych vlaken a/nebo
Slach. Udrzujte napéti po dobu +/— 15 sekund.
d) Provadéjte cvik na ob¢ strany.

G Mawual Lever |
L o Exrrasneyum Nivead |

Protahovani trapézového svalu

o Sije a horni &ast zad
1) Tlacte hlavu dozadu proti rukam asi patnact
sekund. Dychejte klidné.
2) Prestante tlacit a priblizte lokty k sobé.
3) Skloiite hlavu. Provadéjte protahovani +/— 15
sekund. Pfi ohybani a protahovani §ije a zad
dlouze a hluboce vydechnéte.

Protahovani sije a zad

Rozcvieni trupu

e Celkové svislé protahovani
Natahnéte ruce nahoru. Tlacte je tak vysoko, jak to
jde. Setrvejte v této poloze asi 15 sekund.

e Propletené lokty
Vlozte levy loket do pravého. Levé predlokti se
obtoci kolem pravého, aby bylo mozné splést ruce.

Propletené lokty
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Lokty tlacte doptedu. Horni cast téla se tak
predkloni. Tlacte lokty do rGznych smért tak
daleko, jak to jde. M¢li byste citit tah spojeny
s jednotlivymi polohami loktti.

4.3.3.3. Rozcviceni s gumovym pasem

Celkové rozeviceni ramen

e Piesunovani pred a za télo — natazené ruce i

umovy pés

Drzte gumovy pas mirn¢€ natazeny. Potom stfidavé
pfesunujte pas natazenyma rukama pied a za télo,
jako byste misto gumového pasu drzeli ty¢. Pii
pohybu dozadu provedte nadech, pfi pohybu
doptedu provedte vydech.

f) Pokracujte v pohybu rukama doli za télem
a soucasné gumu povolujte.

g) Snadechem =zaénéte rozpazovat a opét
zvednéte gumu nad hlavu.

h) A tak dale...

¢ Vodorovné natahovéni

a) Do kazdé ruky uchopte jeden konec gumy a
natahnéte ruce vodorovné pied sebe.

b) S vydechem zaénéte ruce rozpazovat. Guma
se bude napinat, az se dotkne horni casti
vaseho hrudniku.

¢) Pfi nddechu za¢néte davat ruce do ptivodni
polohy a gumu pomalu uvoliujte.

Presunovani pred a za télo

e Stejny pohyb opaéné

e Svislé napinani vptedu a vzadu

a) Drzte gumovy pés (mirn€¢ natazeny) nad
hlavou.

b) Pfi vydechu zacnéte davat ruce dopiedu
dolti a napinejte gumu pted télem.

c) Pokracujte v pohybu rukama dolt pted
télem a soucasn¢ gumu povolujte.

d) S nadechem zaénéte rozpazovat a znovu
zvedejte pas nad hlavu.

e) Pfi vydechu davejte ruce dozadu doli a
nyni napinejte gumu za té€lem.

d) S vydechem zaénéte ruce rozpazovat. Guma
se bude napinat, az se dotkne horni ¢asti
vaseho bficha.

e) Pfi nadechu zaénéte davat ruce do ptuivodni
polohy a gumu pomalu uvoliujte.

f) S vydechem za¢néte ruce rozpazovat. Guma
se bude napinat, az se dotkne horni casti
vasSeho obliceje.

g) Zopakujte postup od bodu b) a tak dale...
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e Krouzeni s gumovym pasem pod

chodidly
Pti pohybu ramen nahoru se nadechnéte. Pii pohybu
ramen doll vydechnéte.
Po Sesti krouzcich v jednom sméru zménte smeér
krouzeni.

rameny

o EITA
CoacHinG MANUAL LEVEL |
ManuTL o' Esrraiseir Niveau |

A

Krouzeni rameny

e Svislé natahovani dopfedu / dozadu s gumovym
pasem pod kolenem

Stijte na jedné noze a pod kolenem druhé nohy
protahnéte gumovou smycCku. Drzte gumovy pas
v rukou roztazenych o néco vice nez je Sitka ramen.
Potom stiidave:

a) Natahujte ruce nahoru — vydech;

b) Spoustéjte ruce dolti pfed ramena — nadech;

¢) Natahujte ruce nahoru — vydech;

d) Spoustéjte ruce dold pfed ramena — nadech;

e) Zopakujte postup znovu od bodu a) a tak

dale...

Tento cvik pomaha dosahnout rovnovahy téla pfi
ptipraveé horni ¢asti téla na vykon.

COoOACHMING ManualL LevieL |

ManueL p EnTrameun Niveaw |

Svislé natahovani dopredu / dozadu

Zvl1astni rozeviceni ramen

e Napodobujte plny natah s gumovym pasem
kolem lokte zadni ruky a dlan¢ ptedni ruky
Proved’te vysoky prednatah, potom nechejte gumovy
pas prokluzovat mezi prsty zadni ruky a stiidavé

provadéjte:

a) natah shora pfi nadechu;

b) zmenSovani natahu dolii pod ramena pii
vydechu;

¢) natah zpod ramen pfi nadechu;

d) zvétSovani natahu nahoru nad ramena pfi
vydechu;

e) Zacnéte znovu od bodu a) a tak dale...
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Gumovy pas kolem lokte zadni ruky

e Napodobeni vystielu s gumovym pasem
Vezméte si misto luku gumovy pas a provadéjte
stejné pohyby jako pii stfileni. Po uvolnéni
gumového pasu stale zachovévejte pruznost
v pracujicich svalech.

Vzdy je zapotiebi provést zakonceni pohybu.

Napodobeni vystielu s gumovym pdsem

4.3.3.4. Rozcviceni stiilenim

Jedna se o zavérecnou fazi rozcvicky, ktera se
obvykle provadi s prazdnou ter¢ovnici.

V prubéhu této faze zopakujte dovednost vyuco-
vanou v piedchazejici praktické lekci.

Pokud davate prednost opakovani posledni
nau¢ené dovednosti pfed ucenim nové, muzete
pfipravit sérii vyfezanych terc¢t (viz Standardni
postup vyuky na prvni strané¢ této kapitoly).

4.3.4. Opakovani predchazejici lekce

Na konci prvni zahtivaci sady proneste nékolik
slov tykajicich se pfedchazejici lekce. Pted
koncem druhé zahtivaci sady, kdyz jsou stfelci na
stielecké care, pokladejte stfelcim kontrolni
otazky a zjistéte, co si pamatuji z minulé lekce.
Odpovédi jim nebudou ¢init potiZe, nebot’ kli¢ova
slova pronesend na konci prvni zahfivaci sady jim
jiz osvézila pamét. Pfiméjte je, aby se sami Ustné
vyjadtili, protoze to, co fikame si obvykle zapa-
matujeme 1épe nez to, co slySime.

17 /4




4.3.5. Vyuka
Jakmile vysvétlite napln soucasné lekce, organizujte
ji nasledujicim zptisobem:
e technicky trénink — napf. vysvétleni nové
nebo pfipomenuti staré¢ dovednosti;
e vstiebani dovednosti — vtéto fazi trenér
obvykle pouziva n¢kolik situaci se vzrustajici
obtiznosti;
e zlepSovani vytrvalosti a hodnoceni uceni —
soucasti této faze je obvykle hra.

Dalsi informace vztahujici se k vyuce naleznete
v kapitole 7., ,,Doporuceny zpiisob vyuky*.

4.3.6. Regenerace

Nektefi trenéfi radi zarazuji na konec lekce
regeneraci / vychladnuti, kdy stfelci stfileji na
prazdné terCovnice nebo provadéji  nekolik

zaverecnych vystieli se zavienyma ocCima, aby si
obnovili kvalitu stfelby. Jini trenéfi davaji prednost
tomu, aby stielci odchazeli se zabavnym pocitem,
ktery ziskali pii hfe. Ani jedna ztéchto moZnosti
neptedc¢i druhou, volba zavisi na:
e pribéhu celé lekce, zajmu stfelci b&hem
zlepsovani vytrvalosti a fazich hodnoceni uceni,
e chovani stielcd v priabéhu hry pokud jde o
vyucovanou dovednost a dodrzovani pokynti pro
provadéni ¢innosti;
e mife soustiedéni/ vzruSeni
skonceni hry.

sttelc  po

4.3.7. UloZeni vybaveni a vyhodnoceni
Cas vyhrazeny na uloZzeni vybaveni je dulezity
z nékolika divodu:

e Stielci se nauci respektovat sportovni zatizeni
a vybaveni, které maji k dispozici;

e Vznika pocit sounalezitosti s oddilem;

e Stfelci maji moznost diskutovat o lekci
neformalnim zplsobem;

e Vyména nazorti nesouvisejicich s lekci mezi
ucastniky je snazsi;

e Stielci se dozvi, kolik prace probiha
v zakulisi;
e Vznika drahocenny volny prostor pro
konzultace;

e Dejte prednost pozitivni zpétné vazbe.

Stru¢né feceno, naplanujte kazdou praktickou lekci
s jednotlivymi vySe uvedenymi fazemi. Upravujte
faze vyuky podle stieleckych dovednosti, které

v lekci vyucujete. CviCeni pouzitd v praktické lekci
vzdy provadéjte podle Standardniho postupu vyuky
(viz prvni strana této kapitoly).

4.4. Organizace praktické lekce

4.4.1. Prvni prakticka lekce — doporuceni

e 1. krok:
Sttili se na vzdalenost od 4 do 10 m v zavislosti na
fyzické velikosti stfelci. V nasledujicim odstavci
naleznete tabulku, ve které jsou uvedeny vhodné
vzdalenosti pro stiileni pro urcité vékové skupiny.

5az7|8az10(11az13|14az 16| Vék
4m X
6m X
8m X
10m X

Doporucené vzddlenosti pro stiileni pri prvni lekci

Pouzijte ter¢ o pruméru 80 cm. Rozdelte strelce do
skupin pfimétené velikosti s ohledem na prostor,
vybaveni a pocet trenéril.

e 2.krok:
V kazdé skupin¢ predstavte trenéra a strelce,
zkontrolujte, zda jsou vyplnény vSechny formulaie a
v opacném pripad¢ tak ucinte nyni.

e 3. krok:
Predstavte sportovni zafizeni a vybaveni, které se
bude pouzivat.

e 4. krok:
Rozestavte stielce pro sledovani ukazky a predved’te
jim, jak se stfili. B&hem ukazky je seznamte
s pravidly bezpecCnosti. Vysvétlete stielcim vyznam
pokynu ,Zastavit strelbul“ Vysvétlete rozdil ve
stifleni pro levaky. Reknéte stielcim, jaky odév je
vhodny pro lukostrelbu.

e 5. krok:
Pro kazdého strelce:
— urcete stranu stfileni;
— zméite potiebnou délku Sipt;
— odhadnéte délku a silu luku;
— pridélte luky s napnutymi tétivami odpovidajici
jejich fyzickym schopnostem.
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Luky jsou ocislovany, takze pii pristi lekci si kazdy
stielec snadno rozpozna svuj luk.

V této fazi je luk jen malokdy pfilis slaby, obvykle
je naopak prili§ silny, proto podporujte pouziti
slabsich luku.

Zopakujte, Ze je zakazano stiilet naprazdno.

Vydejte kazdému stielci Sest Sipl, jejichz délka
odpovida sile pouzitého luku, pokud mozno se
stejnymi letkami. Pfipomeiite, Ze $ip smi byt nasazen
na tétivu pouze na stielecké Care. Vydejte toulec a
chrani¢ paze vhodné velikosti. Pomozte stielci
upravit toulec a chranic paze.

Urcete, zda bude stielec potiebovat prsni chrani¢ a
piipadné mu jej poskytnéte. Zkontrolujte, zda ma
vhodny odév, v opacném piipadé mu odév sepnéte a
doporucte vhodnéjsi odév pro pristi lekci.

Chranic prstd poskytujte stielctim pouze pokud je to
toho budete schopni 1épe kontrolovat polohu jejich
prstl.

Nedavejte zacinajicim stfelcim zavés na luk,
protoze jen malo ktery stielec by jej pouzival
spravné a zavés by odvadél jejich pozornost od
Po vydani vybaveni pozadejte stielce, aby odlozili
luky a proved’te nazornou ukazku, nejprve z obvyklé
strany stiileni a potom z opacné strany.

e 6. krok:

Pritad’te 2 nebo 3 stfelce k tercim v parech. Znovu
zopakujte, co znamena pokyn ,,zastavit stielbu‘.
Vsichni stfelci se musi vystfidat ve stfileni pod
dohledem. Pro docileni trvalého rytmu stielby je
vhodné zajistit béhem prvnich dvou lekci pomér
mezi trenérem a stielci 1:6.
Asistujte stfelcim pii  vystfeleni prvniho Sipu.
Déavejte pozor na pietazeni Sipu, v pfipadé potieby
vyménte nacini.
Vénujte pozornost:

— délce natahu / Sipu,

— vzdalenost tétivy od tela a tudiz polohu predni

ruky, lokte a ramene.

Fyzicka pomoc je velmi Casto nezbytna béhem celé
posloupnosti vystfelu. Pro zacatek je mozné pouzit
simulace. Zasahujte pouze v pfipad¢, kdy je tfeba
zajistit, aby bylo télo ve vzpfimené poloze, aby
sttelec nezvedal ramena, aby byl uvolnény, aby
spravné provadél natah a aby byla zajiSténa
bezpecnost.
Pozadejte stelce, aby vas ihned informovali, jestlize
uciti jakoukoliv bolest pii tideru tétivy na piedlokti
nebo hrudniku nebo pokud je budou bolet prsty od
tétivy. Jakmile si stfelci osvoji bezpecny styl a
budou dostatecné ovladat zaklady stfelby, mulzete
jim dle vlastniho uvazeni povolit stfileni bez dozoru.

e 7. krok:
Po dokonceni prvni sady vysvétlete:
— jak se odchazi ze stielecké cary;
— kam se pokladaji luky;
— kde se ¢eka na signal pro vytazeni Sipt.

e 8. krok:
Pistalkou dejte signal pro vytazeni Sipti. Zaved’te
stielce k ter¢im a upozornéte je, aby davali pozor na
Sipy zabodnuté vzemi nebo lezici na podlaze.
Predved’te jim spravny zptsob vytahovani Sipti a
vysvétlete, kde maji pii vytahovani Sipd stat.
NIKDO NESM{ STAT ZA SIPY V TERCL

e 9. krok:
Po kazdé sad¢, jakmile se strelci vrati na stfeleckou
¢aru, rychle zopakujte jeden technicky prvek pomoci
kratké ukazky (stac¢i pouzit gumovy pas).

e 10. krok:

V prubéhu nasledujicich sad pomahejte stielcim,
kteti maji nejvetsi potize a neposkytujte individualni
pomoc vice nez dvéma stfelctim soucasne.

e 11. krok:

Po nékolika sadach, piiblizn¢ 20 minut pied koncem
lekce, uspotadejte hru, jako naptiklad ,Mistr terce*
z kapitoly 13. Tato hra nevyzaduje pocitdni a
zaCateCnici si tak lépe zapamatuji razné barevné

kruhy. Vyfazovaci hra umoziuje odpocinek
unavenym stfelcim a sledovani ,nejlepSich*
vykond.

e 12. krok:

Po kazdé sad¢ béhem hry, jakmile se stfelci vrati na
stieleckou c¢aru, zopakujte nasledujici fazi hry.
Vytrazené stielce nechte sledovat nebo bodovat,
pfipadné rozmontovat a ulozit vybaveni. Rovnéz
s nimi hovoite o ,,pocitu“ z lekce.

A konecne:
Délka lekce je od 45 minut do dvou hodin
v zavislosti na primérné zralosti skupiny.

4.4.2. Druha lekce

Je vhodné zavést rozcvicku.

Zkontrolujte jemn¢jsi prvky postoje, zejména horni
cast téla (hlava vzpfimend, ramena dole, uvolnéné
paze a ruce). Stielci za¢nou sledovat vlastni postoj,
potom zaénéte pouzivat zrcadlo. Pro posileni
spravnych detailll postoje je zapotfebi znaény fizeny
trénink. Pro tuto lekci umistéte tere do vzdalenosti
10 m.
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4.4.3. Nasledujici lekce

Pocinaje od této lekce si stfelci vzdy sami natdhnou

tétivu na luk na zacéatku lekce a na konci lekce tétivu

segjmou. Od ¢tvrté lekce zaénéte organizovat

skutecné vyukové lekce, viz kapitola 7. Vyucujte

zékladni stfelecké dovednosti v nasledujicim potadi:
e Zaujeti predbézné pozice

Zvednuti luku

Rozevieni luku

Provedeni pIlného natahu

Vzdalenost tétivy od téla

Ptedni ruka (zavedeni zavésu)

Uvolnéni tétivy

Zakonceni

Oblicejové znacky (pouziti metody trojihel-

niku)

Vyrovnani tétivy

e Nastaveni mifidla (pouziti metody Ctytuhel-

niku)

Poznémka:

Neékteré zakladni dovednosti mohou vyzadovat
mnoho lekci a velky pocet riiznych cviceni. Vytvoite
si vlastni plan pfedmétt vyuky. V kapitole 7. tohoto
manualu naleznete doporuceni tykajici se vyuky
jednotlivych zakladnich pfedméti.
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Kapitola 5.

Bézné problémy

Vasim tkolem jakoZto trenéra je vyucovat zaklady
lukostielby a nikoliv to, ¢eho je tfeba se vyvarovat
nebo, coz je jest¢ horS$i, co je Spatné. Pro
»vyucovani“ toho, co se nema délat, vam postaci
pamét a fecnické schopnosti.

5.1
Sip pada p¥i natahu ze zakladky:

Chyby souvisejici se Sipy

e Prst pod Sipem tlaci $ip nahoru:

e Napéti v zadni ruce — kotniky prstd jsou pfi
natahu zatnuté a horni strana ruky je prohnuta a
nikoliv dokonale rovna:

e Luk je Sikmo, takze horni konec luku je
naklonény na stranu, kde se nachazi zakladka.

Sipy se opakované odraZzeji od terce:
e Zadni ruka proklouzne doptedu pted uvolnénim
tétivy:
e Tupy Sip nebo hrot Sipu:
e Zasazeni vazaciho dratu nebo provazu na baliku

nebo terCovnici, piipadné jiné prekazky
v ter¢ovnici.
5.2 Chyby v dopadu Siptu

Sipy padaji pod ter¢:

e Nespravné¢ uréeny zamérny bod nebo Spatné
nastaveni mifidla:
Zhrouceni ptedni ruky:
Neexistuje staly referenéni bod (kotvici bod):
Pokles predni ruky:
Vystrkovani brady dopfedu, aby se dotkla
tétivy:
ZaloZendi §ipu pfilis vysoko na tétive:
Zachytavani tétivy o odév nebo chranic¢ paze:
Nekonzistentni poloha pfedni ruky:
Uvolnéni tétivy zmista nad nebo pred
referencnim bodem (kotvicim bodem):
e Zkraceni délky natahu v dtsledku zhrouceni

pazi a ramen.

Sipy létaji pres terc:
e Nespravné urCeny zamérny bod nebo S$patné
nastaveni mifidla:
e Referencni bod (kotvici bod) je pfili§ nizko:
e Zvedani pfedni paze pfi uvolnéni tétivy:

e Stielec tlaci na luk pfilis velkou silou:

Zalozeni sipu prili$ nizko na tétive:

o Stielec dosahuje vétsi délky natahu pietazenim
obvyklého referencniho bodu (kotviciho bodu)
pred uvolnénim tétivy:

e Drzeni Iuku nekonzistentnim zplsobem,
napiiklad aplikace nadmérného tlaku na spodni
konec rukojeti.

Sipy mijeji ter¢ z pravé strany (pro
pravaky):

e Tlaceni pfedni paze doprava pii uvolnéni tétivy:

e Nespravné uréeny zamérny bod nebo $patné

nastaveni mifidla:

e Prilisné nahybani nebo sklanéni luku nebo

hlavy:

e Uchopeni tétivy nebo drzeni luku nekonzistent-

nim zptisobem:

e Levak pouziva nespravné oko pro miieni:
Nepouzivani vyrovnani tétivy a zraku (Spatné
vyrovnani tétivy):

T¢tiva se odchyluje pfi uvolnéni:

Prepinani téla pii natahu (pfetazeni):

Pouziti bicepsu pfi napinani luku:

Povoleny loket pfedni ruky tlaci luk pii
uvolnéni tétivy doprava.

Sipy mijeji ter¢ z levé strany (pro
pravaky):

e Tlaceni ptedni ruky doleva pii uvolnéni tétivy:

e Nespravné ureny zamérny bod nebo Spatné
nastaveni mifidla:

e Prilisné nahybani nebo sklanéni luku nebo
hlavy:

e Uchopeni tétivy nebo drzeni luku nespravnym
zpusobem:

e Pravak pouziva nespravné oko pro mifeni:

e Nepouzivani vyrovnani tétivy a zraku (Spatné
vyrovnani tétivy):

e Holen pftili§ zapfena pied tétivou pfi pouziti
boc¢niho kotveni (referen¢niho bodu), takze se
tétiva pii uvolnéni odchyli.

e (Odeév zachytavajici tétivu pfi jejim uvolnovani:

e Zhrouceni téla pii uvolnéni tetivy:

e Stielec necha diik Sipu sklouznou ze zakladky
pred uvolnénim tétivy:

e Trhani“ nebo Skubani tétivou od obliceje pfi
jejim uvolnéni.

V nékterych ptipadech nesouviseji zjisténé chyby
s postojem. Zkuste vystielit z luku daného stielce.
Muize se jednat o zavadu na luku nebo Sipech.
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5.3 Tercova panika

Terova panika, né¢kdy nazyvana také ,,strach ze
zluté“, je problém ovliviyjici  vykonnost
v kritickém okamziku. Stfelec se rozhodne
vystielit ve chvili, kdy citi synchronizaci v postoji
a stabilni pozici pro stiileni spolu s dokonalym
mifenim.

Dokud se stielec uci proces strelby, vystieli nékdy
dfive, nez dosahne uspokojivého zamifeni. V této
fazi musi zakrocit trenér a primét stielce, aby pred
vystfelem ustalil svij pohled. V extrémnich
ptipadech stielec vystfeli dokonce jesté pred tim,
nez dosahne konecné pozice pro strileni.

K teréové panice dochazi v ptipadé, kdy se stielec
pfi rozhodovani o provedeni vystrelu prili§
spoléhd na zrakové podnéty misto toho, aby se
zaméfil na vnitini pozornost. Problém se jesté
znasobi, kdyz stfelec zacne predvidat vnéjsi vjemy
a premyslet vbudoucim case, i kdyz tento
budouci Cas nastane jiz za pouhy zlomek vtefiny
(fj. predvida zaméfeni na zlutou barvu a uvolni
tétivu). Pokud chcete vylécit terCovou paniku,
zamgéite pozornost stielce na to, co se pravé déje
misto toho, co se teprve bude dit. Tento problém
lze napravit celou fadou zpisobtl, vSechny vsak
vyzaduji znac¢nou kontrolu a vytrvalost stfelce.
Také vsSak existuje jeden zpusob okamzité
napravy, a tm je zmeéna strany stfileni. Toho lze
snadno dosdhnout v pocatecnim stadiu uceni.
Jelikoz jsou neurologické cesty v kazdé strané téla
odli$né, miZze stfelec odstranit problém s mifenim
a ziskat veétsi kontrolu nad mifenim. Pro
vykompenzovani rozdilu ve fyzické sile mezi
obéma stranami mize byt nezbytné pouzit slabsi
luk. Doba stravena stfilenim pied zménou strany
nebyla ztratou Casu, pravé naopak. Studie, kterou
provedla italska Starosa (Matveev L.P.;
Fundamentals of Sport Training — Zaklady
sportovniho vycviku; Fis Mosca, 1983) prokazala,
ze béhem vycviku na jedné stran¢ se dovednost
rozviji také na neaktivni stran¢€. Kromé toho muze
»zdravy* vycvik pouze prispét k vytvoreni lepsich
provadécich navykd. Drenkovova studie odhalila
blahodarmé  vedlejsi  ucinky  oboustranného
vycviku na Uroven vykonnosti. V praxi se toto
feSeni Casto setkava s odporem, nez si je stielec
osvoji, a budi znaény zajem béhem a dokonce i po
jeho pouziti. Pii vyuZziti opacné strany se zlepsi
zruénost bézn€ pouzivané strany, coz vede ke
zlepSeni dovednosti.

Tyto napravné metody nepiinaseji uzitek snadno —
budou vyzadovat tvrdou praci.

5.4 Bézné problémy stielci

V tomto manualu byly doposud zdirazinovany
elementarni zaklady stfelby. Proto jste jiz pfisli na
nékteré nejbéznéjsi problémy:

e Pohybovani hlavou dopiedu k tétive:

e Zvedani ramen — zejména pfedniho ramene
pti zvedani luku:

e Nizka poloha ptedniho lokte mize zpisobit
nestalé uvolnéni tétivy nebo ,mrtvé uvolnéni
tétivy*:

e Presunovani celého téla (t€zisté) na zadni
nohu:

e Pomalé otvirani prstii na tétivé (coZ nezajisti
ucinné uvolnéni tétivy):

e Ukonceni mifeni pfili§ brzy pro uvolnéni
tétivy:

e Pokles pfedni ruky pfili§ brzy po uvolnéni
tétivy.

Jakmile tento problém odhalite, uréete napravné
opatfeni a rozviiite dovednost nezbytnou pro
zlepseni. Potom zvolte nejvhodnéjsi cviceni pro
zdokonaleni dovednosti.

wewr

MozZné a nejéastéjsi problémy
tykajici se uvolnéni tétivy a
zakondeni

Abychom zamezili pfipadnym Spatnym navyktm,
zaméfovali jsme se na nejvhodnéjsi zplsob
spravného stiileni. Praxe vSak prokazala, Zze
vznikaji dva nejCastéj$i problémy, ke kterym
muze dochazet v této Casti vystielu a proto je zde
uvadime spolu s moznym feSenim.

Zakonceni se zadnim loktem niZe neZ je rameno
muze vznikat v dusledku.

* napéti svalli v podpazi, hrudnich svalt...
V takovém piipad¢ jisté uvidite, ze se loket
stielce pohybuje dolil jiz pii plném natahu.

Mohlo by to fungovat, ale mize také
dochazet k vertikalni deformaci a
naklanéni téla k zadni noze.

*uvolnénim svali v zadnim rameni pii

uvolnéni tétivy dochazi ke zmeéné
v zakonCeni — tomu je tfeba zamezit.
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Otdceni v lokti nasledkem cinnosti svalit na vnitini strané paze a v predlokti. Samotné otdaceni neni na
zavadu, rovnéz vsak neni nezbytné. Dochazi k néemu v diisledku nadmérného pouzivani svalii zadni ruky,
tato technika neni vhodna.

Svislé uvolnéni tetivy
kolem zadniho ramene




Uvolnéni tétivy do strany

Uvolnéni tetivy do strany mize vznikat v diisledku:
* otevieni Uhlu mezi pazi a predloktim
nasledkem zapojeni tricepsu;
* napéti svali v predlokti a zapésti zadni
ruky — trhavé uvolnéni tétivy.

Pfi tomto zptsobu uvolnéni tétivy mohou vznikat
odchylky vpravo nebo vlevo a také vertikalni
odchylky, proto neni vhodny.

o Zdivodnéni:
Clovék neni nikdy nehybny, ale
neustale hleda rovnovahu. Musime
mu dovolit najit stabilitu v kterém-
koliv okamziku, a to dokonce 1

béhem kratké chvile, kdy tétiva
tla¢i na Sip pii uvolnéni. Toho lze
docilit pouze v pfipad¢, ze diky
dusevni pfipravenosti je zachovano
soustfedéni pfi mifeni. Schopnost
zachovat zrakovou a pohybovou
koordinaci pifi uvolnéni tétivy a
behem zakonceni je v lukostielbé
nosti. Tento pohyb loktem
mizeme u stielce zjistit jiz
v plném natahu.

Cim je pohyb jednodussi, tim
snadnéji se opakuje.
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Kapitola 6.

Uloha trenéra

vvvvvv

pomoci zacatecnikiim najit zalibu ve sportu. Aby byl
sport zabavny pro vSechny, musite pochopit, jakym
zplsobem se zacatecnici vyvijeji a rostou, jak spolu
komunikuji a co je motivuje k tomu, aby znovu
piisli na trénink. V tomto manualu naleznete souhrn
dovednosti a znalosti, které potiebujete k tomu,
abyste se stali dobrymi trenéry.

Lukostielba je dobré fyzické a duSevni cviceni.
V poslednich letech je stale popularnéjsi jako sport
pro vSechny vekové kategorie. Lidé se vénuji
lukostielbé z mnoha rtiznych divodt. Bavi je ucit se
nové dovednosti a porovnavat tyto dovednosti
s ostatnimi. Libi se jim vyzva a vzruseni spojené
s timto sportem. Vyhravat je dilezité, ale lukosttelba
nabizi 1 prosté uspokojeni, kterého lidé dosahnou jen
tim, Ze vyvijeji néjakou Cinnost, Zze se setkavaji
s prateli — jsou soucasti lukostielby! Ptistup, ktery
pro trénovani zvolite, by mél vychazet z téchto
prani. Pokud se zaméfite na zabavu a vyuku zéakladd,
jste na spravné ceste.

e Zabava — uciite z tréninku skvély zazitek
pro vSechny zacate¢niky (viz kapitola 13 ,,Hry*).
e Vyuka zakladi - zaméite se na zakladni
dovednosti.

PotéSeni ze sportu roste s uenim a osvojovanim
si novych dovednosti.

Pokud budete pfipraveni a budete trénovat se
zajmem, miZete ztrénovani ucinit pozitivni a
piijemny zazitek. Dokazete povzbudit vice lidi, aby
se sport a rekreace stala soucasti jejich
kazdodenniho Zivota a aby lukostfelbu vnimali jako
sport na cely zivot!

Zde je kratky souhrn nékolika hlavnich zasad vyuky
pokrytych vtomto manualu. Mlzeme je nazyvat
krédem trenéra:

e Byt pfipraven, ochoten a schopen poméahat
zacate¢nikiim v rozvijeni jejich schopnosti v plné
mife a uvédomovat si ptitom, jaké jsou v nich
rozdily. Pochézeji zrGzného prostredi, rodi se
s odlisnymi vlohami a rostou a vyvijeji se riiznou
rychlosti.

e Stanovovat redlné cile zaloZzené na trovni
rustu a vyvoje kazdého zacatecnika.

e Vést piikladem. Ucit a predvadét sebe-
ovladani, schopnost spoluprace, spravedlivost a
respekt k funkcionaiim a soupeftm.

e Zduraznovat vyzvu a zabavu. UCeni se novym
dovednostem a technikim muze byt zabavné,
pokud probiha formou aktivniho nacviku a
soutézi.

e Byt zastdancem riznorodosti. Podporovat
zacateCniky v ucasti v dalSich sportech a
¢innostech.

e Pii osvojovani si trenérskych dovednosti byt
flexibilni a ochoten se ucit. Nebat se délat chyby
nebo pozadat o pomoc, kdyz je to zapotiebi.

e Divat se na veci ze vSech uhli. Zajistit, aby
Cas, ktery zacateCnici veénuji této Cinnosti, byl
pfiméteny. Jsou to predevS§im osobnosti a az
potom lukostielci!

6.1. VasSe uloha jakoZto trenéra

lukostielby

Trenérstvi je pro kazdého, kdo ma rad lukostielbu,
zajimé se o lidi a pfeje si pod¢lit se o tuto vasen. Je
vhodné pro vysokoskolské atlety, Zeny i muze,
rodice i prarodice. Co je k trenérstvi zapotfebi? Jsou
potfeba lidé citlivi a starostlivi. Lidé, ktefi jsou
organizovani, chtéji pracovat s jinymi lidmi a budou
ucit ze srdce. Trenéii jsou lidé, ktefi miluji
lukostrelbu a chtéji predavat své znalosti.

Pfi praci se zaCateCniky je tfeba pamatovat na to, ze
zastavate ulohu ucitele, vedouciho a radce.

JakoZzto uditel:
e Poskytujte jednoduché principy zéakladni
vyuky, které pomohou zacatecnikiim pfi uceni;
e Podporujte zdokonalovani dovednosti pomoci
riznych situaci pro vyuku a efektivni ucent;
e Zajistujte spoustu Cinnosti pfispivajicich
k aktivnimu zZivotnimu stylu zacatecnik.

JakoZto vedouci:
e Vytvafejte z lukostielby pozitivni a zdbavnou
¢innost!
e Stanovujte cile, které jsou sice narocné, avsak
realné.
e Nabizejte povzbuzeni a podporu, ktera
zaCateCnikim pomize v dosazeni co nejlepSich
vysledkd;
o Vstépujte, jak je dulezité byt
sportovcem a hrat poctive.

dobrym
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e Respektujte prava a  pfdni  kazdého
jednotlivee, nikdy zacatecnika neponizujte ani
netrestejte pred ostatnimi.

JakoZto radce:
e Naslouchejte starostem zacate¢nika, zabyvejte
se jimi, jak nejlépe umite a bud'te oporou;
e Respektujte potieby a davérné informace
kazdého jednotlivce.

JakoZto zdroj odbornych informaci:
e Musite sport dokonale znat, nez se zaCnete
vénovat trenérstvi;
e Nesmite se spokojit s tim, Ze znate jen to, co
chcete ucit zacatecniky;
e Prostudujte si historii lukostielby;
e Musite sledovat novy rozvoj v této oblasti.

Tento manual pomiize vSem, kdo vyucuji a uci se
umeéni stfileni zluku. Pfesto je vSak nezbytny
predchozi vycvik v lukostielbé.

Pfi trénovani jsou vysledky skutecné a okamzité.
S tim, jak zacate¢nici zlepSuji své dovednosti, sdilite
jejich mala vitézstvi. Citite je v jejich elanu a
nadSeni. Vidite je vjejich usmévech. Vysledky
trénovani jsou vSak rovnéZz jen nepatrné a
dlouhodobé. Prostiednictvim lukostfelby pomahate
zacateCnikim v jejich rdstu a vyvoji jakoZto
osobnosti. Lukostielecké dovednosti, které se od vas
nau¢i, budou mozna pouzivat pouhych nékolik let.
Avsak vlohy a postoje, které si vytvoii k sobé
samym i k ostatnim, jim vydrzi po cely zivot. Toho
nedosahnete snadno. Prace trenéra vyzaduje spoustu
casu — na planovani, tréninky a soutéze. Také mate
skutecnou odpovédnost, nebot’ zasahujete do Zivota
mladych lidi. Vynalozené usili vSak stoji za to.
Pokud se zeptate dlouholetych trenéri na jejich
oddanost lukostfelbé, teknou vam, ze jim dala
mnohem vice nez ¢eho se kdy kvuli ni ,,vzdali“.

Oblastni /
Narodni support

Narodni support
a trenér druzstva

Osobni trenér

Sportovec

Odnovédnost

Oblastni  Narodni

Cas a Uroveri vysledku

Model odpovédnosti trenéra a sportovce

Jednim z vasich prvnich ukold je zdtraznit vyhody
uceni. Musite jim ukazat, ze maji ,,potiebu veédét a
ze budou ztéto cCinnosti tézit pfimo umémé ke
snaze, kterou do ni vlozi.

Na ptedchozim grafu je znazornén vztah mezi vami
(trenérem) a stielcem v pribéhu doby. V dobé¢, kdy
se jednotlivec zacne lukostfelbé vénovat, jste
odpovédni za to, abyste mu poskytli zna¢né vedeni,
zatimco si zacateCnik osvojuje dovednosti a uci se
pravidla a pribéh soutéze. S ubihajicim casem
nabyva stielec zkusenosti a jeho odpovédnost roste,
zatimco vase naopak klesa.

6.2. Vlastnosti trenéra

Vlastnosti nezbytné pro uspésnou realizaci kazdého
instruktazniho programu jsou ruzné a je jich cela
fada. Kazdy znas ma nckteré nebo vSechny tyto
vlastnosti do jiné miry, takze zalezi na vas, jak
zhodnotite své znalosti nebo schopnosti a zlepsite je
v té oblasti, kde je to zapotiebi.

6.2.1. Technické znalosti
Musite znat materialy, které budete pouZivat.
V opacném pfipadé je nebudete schopni naucit
ostatni:
e drzte krok s nejnovéjsim rozvojem;
e nespoléhejte se na povest ani na predchozi
vykonnost.

6.2.2. Povaha

Tam, kde musi lidé pracovat spole¢né, je pro uspéch
nezbytna snasenliva povaha. V povaze jednotlivce je
spousta véci, na né€z ostatni reaguji pfiznivé nebo
nepfiznivé. Pokud se zaméfite na své konkrétni
vlastnosti a budete je zdokonalovat, méli byste byt
schopni si vytvofit ptijatelnou povahu. Sledovanim
ostatnich trenérti a porovnanim jejich vlastnosti si
muzete osvojit ty, které prfispivaji k uspéSnému
uceni, a souCasn¢ se vyhnout tém ostatnim. Stale
vSak bud’te sami sebou. Nebud'te strojeni. Ze vSeho
nejdilezitéjsi je wupfimnost. Budte si védomi
vlastniho vystupovani.

6.2.2.1. Upiimnost

Po znalosti dané oblasti je nejdtlezitéjsim faktorem
upiimnost. Pfi prezentovani latky budte za vsech
okolnosti pfirozeni, upfimni a téSte se ze svych
zkuSenosti. Tak dosahnete nejlepSich vysledkd a
zjistite, ze vas ostatni budou mnohem snaze piijimat.
Vyhnéte se snaze ,udélat dobry dojem™. Vase
posluchace zajima latka vice nez vase prednaska.
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6.2.2.2. Upiimnost zaméru

Upfimnost zdméru, piesnost a poradek stoji vysoko
na zebficku pozadavkli na trenéra. Tyto aspekty
prispivaji znaénou mérou k vasemu hodnoceni
zacateCniky a odrazeji se v pozornosti, kterou vam
budou vénovat béhem prednasek. Musite byt

vvvvvv

6.2.2.3. Pristup ke skupiné

Musite usilovat o dal$i znalosti a zdokonaleni
vyukovych schopnosti. Trenér se musi zajimat o
ucastniky kurzu a jejich problémy. Pfi veSkerém
rozhodovani bud'te spravedlivi. Vas pfistup
ovliviluje moralku stfelcli, protoze piebiraji jak
pristup tak i stanovisko prezentované trenérem.
Mgéjte na paméti, ze kazdy clovek, se kterym se
setkate, je vurCitém sméru lepsi nez vy. Budte
moudii a ucte se od nich, abyste sami méli uzitek
z vyuky ostatnich. Pokora neptichazi snadno, stoji
vsak za to se ji naucit.

6.2.2.4. Uznani

Tato zasada zdiraziiuje, Ze vaSim skute¢nym tkolem
je trénovat a nikoliv jen naucit dany predmét. Musite
si uvédomovat, ze zacateCnici se uc¢i spoustu dalsich
véci kromé prezentovaného materidlu. Zacatecnici
obycCejn¢ pfimo reaguji na vas pristup, proto je tieba
uplatiiovat pozitivni pfistup. Vyhnéte se poznamkam
nebo vyjadiovani nazord, které by mohly pfispét
k nezadoucimu postoji zacatecnika. Vyuka neni
uplnd, dokud si zacatenik neosvoji spravny piistup
a provadéci navyky a nebude je schopen spravné
pouZivat.

V nasledujici ¢asti je uveden souhrn probraného
materialu:

Jednejte se zacatecniky jako se sob€ rovnymi,

Udrzujte disciplinu pomoci respektu;

Musite znat odpoveéd’ — neblafujte;

Ptipust’te chyby, neskryvejte je;

Diskutujte, nehadejte se;

Ocekavejte dobré vysledky a po zasluze

projevujte uznani;

Udrzujte stielce ostrazité;

Bud'te spravedlivi, zvyhodiovani je tiskok;

o Budte zdvorili, trpélivi a taktni a v pfipade
potieby bud’te pokorni;

e Uchovejte si rovnovahu, vyvarujte se nervoz-
nich navyk;

e Vedte, ale nenut’te;
Myslete na prvni dojem;

e M¢jte na paméti, ze komunikace probiha obéma
sméry;

e Musite se umét vcitit do kazdé situace.

Rovnéz musite mit dals§i vlastnosti,
zprosttedkovatel zprav, organizator, ucitel...
vlastnosti déale rozviji teoreticka ¢ast trenérstvi.

jakozto:
Tyto

6.2.3. Cestné jednani - fair play

Sport poskytuje zaCatecnikli moznost zazit Cestné
jednani v praxi. Zde je né€kolik zptisobi, jak je
muzete podporovat:

e Uznavejte a respektujte rozdily v jednotlivcich;

e Vsem zajistéte stejnou pfilezitost, aby se mohli
zucastnit;

e Naucte se a dodrzujte pravidla hry;

o Vedte zacateCniky k tomu, aby ze sebe vzdy
vydali maximum;

e Vstépujte jim pozitivni piistup k souperiim;

e Ved'te zacatecniky ke skromnosti pii vitézstvi a
umeéni piijimat porazku;

Nezapomeiite se zacateniky hovofit o tom, co pro
n¢ znamena Cestné jednani.

6.2.4. Komunikace

Komunikace probiha dvéma sméry. Dobra
komunikace vede k dobrému porozuméni.

Aby byly vase pokyny jak piinosné tak i pomérné
snadno proveditelné, méli byste si byt védomi
nékterych ¢asti vyse uvedenc¢ho procesu vyuky.

PREDAVANE SDELENI

POZORNE NASLOUCHANI

SROZUMITELNE VYJADROVANI

POZORNE NASLOUCHANI SROZUMITELNE VYJADROVANI

PRIJIMANE SDELEN]

Komunikace probiha dvéema smery

6.2.4.1. Komunikace se zacdtecniky
Zde je nékolik jednoduchych rad pro =zajisténi
efektivni komunikace se zacatecniky béhem tréninkt
a soutezi:
e Dejte jim moznost hovofit a klast dotazy;
e Poslouchejte co tikaji a jak to fikaji;
e Pouzivejte slova, kterym rozuméji. Reknéte to
jednoduse;
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e Hovoite s kazdym zacatecnikem b&hem kazdé
lekce.

6.2.4.2. Recnické a vedouci schopnosti
Schopnost trenéra vést skupinu nebo jednotlivce
zacinad u fe¢nické schopnosti. SlySitelnost a srozu-
mitelnost, jakoz i styl vyjadfovani, jsou klicem
k uspéchu. Prisné vedeni je naprosto odlisné od
rozhodného a dogmatického vyzadovani, které mize
vést pouze krozbrojim a nedostatku spoluprace.
Déavejte si pozor na svij styl vyjadiovani a na hlas.
Dalsi informace naleznete v oddilu ,,Komunikace*.

6.2.4.3. Slysitelnost

Musite hovofit dostate¢né hlasité, aby vas slyseli
vsichni zacate¢nici. Hovofte pfimo ke skupin¢ tak
hlasité, aby vas zfetelné slySeli i ti vzadu. Vzdy si
vS§imejte osob v nejzazSim rohu a sledujte, zda vam
rozumi, soucasn¢ vsak nesmi pfili§ vysoka hlasitost
vaseho hlasu obtéZzovat osoby v prvni fadeé.

6.2.4.4. Srozumitelnost

Zreteln¢ artikulujte a dbejte na to, abyste nepolykali
slova. Jestlize hovofite s pfizvukem, udrzujte
slovnik v rozsahu védomosti osob, které vas poslou-
chaji. Pouzivejte slova, kterym budou rozumét.
Pouzité terminy by mély byt stejné, jaké se pouzivaji
v manualu pro lukostielce, ktery budou zacate¢nici
pozd€ji pouzivat pro oziveni paméti a pro
vyhledavani informaci. Je tfeba se zaméfit pouze na
poskytovani informaci tykajicich se probiraného
pfedmétu. Nekomplikujte téma informacemi, které
presahuji ramec dané faze uceni. Mé&jte na paméti, ze
»strucnost je klicem k duchaplnosti®.

6.2.4.5. Rychlost

Pfi prvni lekci je tfeba davat pozor na zachovani
malé rychlosti hovoru. Rychlost 140 slov za minutu
byla uznana jako horni hranice pro zapamatovani
informaci pii hovofeni ke skupiné¢ na zakladni
urovni. Na vysSich urovnich, az budou zacatecnici
lépe obeznameni s piedmétem, lze tuto rychlost
zvysit. ZacateCnici potiebuji dostatek casu na
vstiebani informaci, které jim sdélujete.

6.2.4.6. Gestikulace

Pokud je pro vas gestikulace pfirozend, pouzivejte ji,
davejte vSak pozor, abyste sva gesta nepichanéli.
Nadmérné pouziti jakéhokoliv osobitého zplisobu
fe¢i mize posluchace drazdit a zmafit GcCinnost
pohybu pouzittho pro udrZzeni pozornosti.
Obménujte své jednani, chovejte se pfirozené a
predved’te se pied skupinou v dobrém svétle.

6.2.4.7. NadSeni proti monotonnosti
Jestlize budete tématem nadSeni, budou nadSeni i1
vasi posluchaci a omluvi to vase slab¢ stranky. Kdyz
hovotite ke skupin€, musite dbat na to, aby byl ton
vaseho hlasu proménlivy, a zamezit mechanickému
zvuku fteCi ve vySce ,jediného ténu“. V zddném
pfipadé nesmite ¢ist predem ptipravenou fec.
Ptipravte si malé karticky s kratkymi poznamkami a
nadpisy jednotlivych oddild, o nichZ chcete hovorit.
Tak budete schopni zachovat vhodné uspotadani své
prednasky a nevynechate zadnou z dulezitych casti
daného tématu. M¢li byste se snazit oteviit téma
nékolika vystiznymi poznamkami, které upfesni, co
chcete prednaset. Na zavér je vhodné prednasku
struéné shrout s vyzdvizenim klicovych boda, které
by si méli zacatecnici zapamatovat.

6.2.4.8. Opakujici se fraze

Vétsina fecnikli ma tendenci pfili§ ¢asto pouzivat
urcitou oblibenou frazi. Snazte se vyhnout nadmir-
nému pouziti slov, jako je ,vlastné®, ,,v podstaté®,
»prosté, ,jako* a fada dalSich. Stejn¢ tak pomocna
slova, jako napfiklad ,,hm®, ,no“ atd. mohou byt
znaéné rozptylujici a neproduktivni. Tyto zbytecné
dodatky posluchace pouze rozciluji a odvadégji
pozornost zacateCnikli od samotného probiraného
tématu.

6.2.4.9. Humor

Kazdy dobry fecnik si uvédomuje dtlezitost humoru
pro uvolnéni svych posluchact. VSechny proslovy se
vylepsuji obratnym pouzitim pfihodnych a vkusnych
historek vztahujicich se k probiranému tématu. Tyto
anekdoty musi byt pouZzité piirozenym a nenucenym
zpusobem, nebot’ strnulé anekdoty obvykle vyzni
naprazdno. Vzdy se ochotné zasméjte sami sobé,
pokud se vam podafi zabavné prefeknuti — nikdo
neocekava, ze budete dokonali.

6.2.5. Hospodareni s casem

Mate-li v amyslu hovoftit 30 minut o ur¢itém tématu,
je tfeba, abyste uvedli vSechny dulezité informace a
ponechali dostatek Casu na dotazy. Jestlize skoncite
o 15 minut diive nebo pozdé€ji, mate fe¢ Spatne
naplanovanou. Kazdad lekce musi mit dobie
pfipraveny ramec pro zajiSténi vhodného rozvrzeni
Casu na vSechny predmeéty vyuky. Nekdy se do své
feCi pohrouzite natolik, Ze 1UpIné zapomenete
sledovat Cas. MuzZe se stat, ze odboclite nebo se
nechate odlakat od planovaného tématu. V obou
pfipadech se mizete dostat do ¢asového skluzu, coz
mize byt obtizné napravit v okamziku, kdy zjistite,
ze se tak d¢je. Zacatecnici potiebuji védet, kdy lekce
skon¢i nebo kdy bude prestavka. Jakékoliv dalsi
povidani je neti¢inné.
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6.2.6. Volba vyucovaci metody

Je dilezité, aby si trenér vytvofil trenérskou
techniku, ktera bude odpovidat trénovanym
zacateCnikim. Pokud bude uroven pfili§ vysoka
nebo nizka, ztrati zacateCnici brzy zajem a lekce
nebude pfili§ piinosna. Zakladni technika stiileni se
u¢i mnohem rychleji pii nepfetrzitém opravovani
chyb. Jestlize dovolite opakovani nespravné
techniky, stane se zni schvalena technika. Proto
bude pozdé€ji mnohem obtiznéjsi ji zménit. Z tohoto
divodu je nezbytné, aby zacatecnik pevné pochopil
kazdou fazi procesu pred tim, nez prikrocite
k nésledujici fazi. Pokud jsou zacateCnikovy jasné
zaklady, muze byt kone¢né ,,vypilovani techniky
provedeno pozdgji.

Jakmile se zacéateCnik s dovednosti obeznami a
pochopi o co jde, zvysi se jeho motivace k jeji
realizaci.

Metoda pokusi a omyli by méla vzdy probihat za
peclivého dozoru, az do osvojeni si spravné posloup-
nosti reakci. Jakmile se zacateCnik nauci spravnou
posloupnost, 1ze ji utvrdit opakovanim. Opakovani
je neucinngj$i metodou, pomoci niz lze stielci
zabranit v zapominani, avSak jeji pouziti musi byt
uvazlivé. Dlouhotrvajici opakovani vede k nudé¢ a
apatii. Je lepsi trénovat jednu hodinu Sest dni, nez
Sest hodin v jednom dni. Pii vedeni vycviku je tieba
mit tuto zdsadu na paméti. Uroveil trénovani je
zapotiebi udrZzovat podle potieby vycviku. Pokud
uroven trénovani klesne na tiroven, ktera neodpovida
potfebnému vycviku, je nezbytné lekci ukonCit a
provést jinou, aby byl si zacate¢nik uchoval zajem a
nadSeni.

6.2.7. Rizeni lidskych zdroji

6.2.7.1. Rizeni vztahu mezi trenérem,

rodic¢em a sportovcem

Vy nesete zodpovédnost za vétSinu Cinnosti
zaCateCnika. Tato uloha bude snaz$i a prijemné;si,
pokud si ptiberete na pomoc ostatni. Mlizete pozadat
pratele, znamé a rodiCe zaCatecnika, aby vykonavali
ulohu ,,pomocného trenéra“ nebo ,,manazera®. Zde
je nékolik navrzenych tkold a odpovédnosti pro tyto
pozice:

Pomocny trenér

e Pred kazdou lekci prohlédnout s trenérem plan
vycviku.

e Pomahat trenérovi pii trénincich a soutézich.

e Vykonavat bezpecnostni kontrolu htisté.

e Asistovat pfi udrzb¢€ vybaveni zacatecnika.

e Starat se o Iékarnicku.

Manazer (matka Ci otec zac¢ateé¢nika)

e Dohlizet na nacini (pokud je kvalifikovany).

e Zajistovat informace tykajici se praktickych
lekei a rozvrhi.

e Provadét nezbytné telefonaty zacateCnikiim
nebo rodi¢im.

e Prevzit odpovednost za finance.

Tipy pro hledani dobrovolnikua

e (Od svazového planovace nebo predsedy klubu
si spolu s ostatnimi informacemi, které od nich
budete pied sezonou zjistovat, vyzadejte jména
osob, které by vam mohly pomahat.

e Nepfipustte, aby vase lekce slouzily jako
sluzba na hlidani déti. Nedovolte rodicim, aby
déti jen ,,vysadili“ u hfisté, ale pfiméjte je ke
spolupraci.

e Predejte tuto zpravu sousedim a prateldm.
Byli by schopni pomoci? Mohli by navrhnout
nékoho jiného, kdo rad pracuje s lidmi a vi néco
o lukostrelb&?

e Zavolejte do misti stiedni Skoly a promluvte si
s uciteli télesné vychovy. Vysvétlete své potireby
a zjistéte, zda by vam mohli dat jména osob,
které by byly ochotny pomoci.

e Hovoite s rodici a snazte se je ziskat ke spolu-
praci.

e Je dilezité, abyste jakozto trenéfi sledovali
béhem tréninku vztah mezi trenérem, rodiCem a
sportovcem. Rodi¢ mize tomuto vztahu casto
dominovat a zmafit tak pokrok, kterého jste se
zaCateCnikem dosahli. Miuzete zkusit pozadat
rodi¢e o pomoc s jinym zacateénikem, naptiklad
,»V8iml jsem si, Ze umite dobfe naucit a
tady Jenik by potieboval pomoc s . Byl
bych rad, kdybyste mi s nim pomohl®, ¢imz jej
odvedete od vlastniho ditéte.
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Tipy pro udrZeni dobrovolniki

Jakmile najdete dobrovolniky, je dilezité udrzovat
jejich motivaci a spolupraci. Zde je nékolik zptisobi,
jak toho docilit:

e Zapojte je do planovani, kdykoliv to bude

mozné;

Nechejte je délat véci, které je bavi;

Ocetujte jejich pomoc a dékujte jim za ni;

Udrzujte s rodi€i otevieny dialog;

Se vzristajicimi zkuSenostmi jim dovolte

prevzit nekteré z vasich trenérské povinnosti;

e PresvédcCte je, aby si udé€lali oficialni trenér-
sky kurz;

e Pokud doposud neuméji stiilet, pfimé&jte je,
aby se to naucili.

Schiizka se zacateéniky a rodici

Pravidelné schiizky podporuji komunikaci a
pomahaji ptfi vytvafeni pozitivniho vztahu. Trenéfi
obvykle potadaji tfi schizky v prubéhu kazdé
sezony: jednu na zacatku, jednu uprostied a jednu na
konci sezony. Nektefi trenéti potradaji schlizky se
zaCateCniky a rodici dohromady, jini davaji pfednost
schiizkam s kazdou skupinou zvlast. Nekdy miize
byt vhodnégjsi hovotit se zacateCniky nebo rodici
jednotlive.

Zpisob tizeni schiizek a jejich pocet bude zaviset na
vékovém rozpéti zaCatecnikli a na pfistupu, ktery
chcete pouzit. M¢éjte na paméti, Ze mnohého je
mozné docilit pfi kratkych schizkach pred a po
trénincich a soutézich. Zde je nékolik véci, kterymi
je vhodné se zabyvat, pokud budete potfadat schtizku
na zacatku sezony:

Ptivitani a predstaveni;

Cile a tlohy;

Vase trenérska filozofie;

Nad¢je a ocekavani zacatecnik,

Rozpis soutezi;

Rozpis tréninkd;

Plany pro spolecenskeé akce;

Plany pro dalsi akce, naptiklad ziskavani
financi;

Otazky a odpovédi;

e Jak a kdy vas Ize v budoucnu kontaktovat.

Schiizka s rodici

Schiizka srodi¢i na zacatku sezony muze byt
uzite¢na v nékolika ohledech. Poskytuje ptilezitost
seznamit se srodi¢i a probrat plany na danou
sezonu. Pripravuje pidu pro otevienou a efektivni

komunikaci v pribéhu roku. Zajisti vam moznost
vysvétlit svoji trenérskou filozofii a postup a
poskytne vam pfilezitost pro vyfeSeni pfipadnych
dotazii a dalSich zélezitosti. Rovnéz je vhodnym
okamzikem pro ziskavani dobrovolniki!

Zde je ne€kolik zalezitosti, které mulizete na schiizce
projednat:

Ptivitani a predstaveni;

Cile zacatecniku;

Vase trenérska filozofie;

Naslouchani o¢ekavanim rodic¢i;

Zpisob, jakym mohou rodi¢e pomoci a

zapojit se;

Rozpis tréninkt a soutézi;

e Dohoda tykajici se pouziti vozidel nebo
cestovani;

e Vybaveni a dal$i naklady, akce na ziskani

financi;

Otazky a odpoveédi;

Vysvétleni pravidel, bezpecnost, atd.;

Pouziti zpravodaji jako zptisobu komunikace;

Jak a kdy vas lze v budoucnu kontaktovat.

Vyuzijte této schlizky k rozdani rozpisi a nechejte
kolovat seznam zacate¢nikii. Nezapomente rodice
pozadat, aby vyplnili kartu se zdravotnimi zdznamy
zacatecnikd.

Je dulezité, abyste naslouchali rodi¢im vzdy, kdyz
chtéji hovofit o svém ditéti. Vasim tukolem je fidit
rodiCe v jejich zapojeni do lukostfelby. Toho muizete
dosahnout nekolika zptisoby:

e Priméjte je, aby pochopili lukostielbu pomoci
znalosti zakladnich pravidel, dovednosti a
strategii;

e Vyzadujte od nich stejny respekt pro Cestné
jednani, jaky vyzadujte od zacatecniki;

e Zrazujte a informujte ty, kdo chtéji ,,trénovat*
z postranni ¢ary. Pfijimani informaci od ostatnich
osob zacatecniky pouze zmate. Vysvétlete jim,
jak se mohou zapojit do vaseho vyvojového
planu.

Rodi¢e by meéli tidit zajem svych déti o sport, je
vSak vhodné je pfesvédcit, aby nechali déti ucinit
kone¢né rozhodnuti. Dité, které se skute¢né praveé
ted’ nechce vénovat lukostielbé, neni vhodné k tomu
nutit. Tim se pouze zmensi Sance, Ze se ji bude chtit
vénovat pozdéji, a muze to dokonce vést az
k negativnimu postoji ke sportu obecn&. Cas od ¢asu
muze byt potfeba nékterym rodi¢im pifipomenout,
ze je to jen hra!
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6.2.8. Respektujte a zajistéte respekt pro
etiku a Cestné jednani

Lukostielba je vyzvou pro vSechny zucastnéné —
zacatecniky, trenéry, funkcionafe a rodiCe — aby
Cestné a spravedlivé dosahovali co nejlepSich
vysledkid. Vase vedeni jakozto trenéra bude slouzit
jako ptiklad pro ostatni. Meli byste se Tidit
nasledujicim Etickym kodexem.

Eticky kodex trenéra
e Pii  vykonavani vSech povinnosti se
zacateCniky, jejich rodi¢i a svym klubem vzdy
jednejte Cestné.
e Snazte se byt dobfe pfipraveni, abyste své
trenérské povinnosti vzdy vykonavali kvalifi-
kované.
e Vzdy jednejte v nejlepSim zajmu vyvoje
svych zacate¢nikd ve zdravé jedince.
e Zachovavejte ten nejvyssi standard osobniho
chovani respektovanim prav a dustojnosti svych
zacateCnikil.
e Uznavejte doslovny vyklad i podstatu pravidel
e Priijimejte a podporujte ulohu funkcionait pti
vydavani rozsudku, pro zajisténi Cestného
prabéhu soutéze podle uznavanych pravidel.
e Ucte zacatecniky respektovat pravidla a
ostatni osoby vcetné¢ rozhodcich.
e Jednejte s ostatnimi trenéry zdvotile, s dobrou
virou a respektem.

Uplny Eticky kodex trenéra FITA naleznete na:
www.archery.org

Cestné jednani — fair play

Sport nabizi zacateCnikiim zaZzit Cestné jednani
v praxi. Zde je nékolik véci, které mizete ucinit na
jeho podporu:

e Zjistéte a respektujte rozdily mezi jednotlivci.

e Poskytujte vSem stejnou piilezitost na
zapojeni.

e Zduraznujte vyznam sportu bez drog.

e Naucte se a dodrzujte pravidla hry.

e Vedte zacateCniky k tomu, aby ze sebe vzdy
vydali maximum.

e Vstépujte jim pozitivni postoj k soupeftim.

e Vedte zacateCniky ke skromnosti pfi vitézstvi
a umeni pfijimat porazku.

e Vedte zacateCniky k velkorysosti pfi hlaseni
Sipi svych soupeit a ke skromnosti pfi
hlaseni svych vlastnich.

6.2.9. ZkuSenost

Samoziejmé, ¢im vice mate zkuSenosti, tim lepsi
bude vase wvystoupeni pied skupinou. V kazdé
vyukové situaci zjistite, Ze se u¢ite nové fraze a nové
metody a souCasné umite lépe vyuZzivat Cas, ktery
mate k dispozici. Davejte pozor, abyste situaci pfilis
nezlehcCovali. Cely proces je pak obvykle piilis
automaticky.

6.2.10. Sebehodnoceni

Je vhodné ¢as od Casu ,,0hodnotit sebe sama“, abyste
zjistili, jak si vedete v pozici trenéra. Na zacatku
sezony vyplite nasledujici kontrolni seznam. Potom
jej vyplite znovu v poloviné sezony a jesté jednou
na konci sezony.

Nekteré otazky, které je vhodné si pravidelng klast.
(Viz nasledujici tabulka)

OTAZKY Ano Ne

Ujistuji se, ze jsou novacci uvolnéni,
kdyz k nim hovofim?

Doplriu;ji si své znalosti prizkumem
trhu a ¢tenim ¢asopisu?

Jsem pfipraven na nase lekce?

Provadim bezpecnostni kontrolu
hristé a vybaveni pfed kazdou lekci?

Ujistuji se, zda tréninky vyzaduji
velkou aktivitu kazdého ditéte?

Podporuji spolupraci?

Snazim se, aby byli zacatec¢nici
uvolnéni, kdyz k nim hovofim?

Zapojuji zacate¢niky do
rozhodovani?

Pomaham aktivné zacatecniklim,
ktefi maji potize?

Prosazuiji respekt k funkcionariim a
pravidlim?

Jsem nadsSeny trenér?

Snazim se zajistit, aby se béhem
lekce vsichni dobre bavili?

ZvySuji zasobu svych vyukovych
cviceni?

ZvySuji zasobu svych her?

Strileji moiji stfelci vice?

ZvySuji zasobu svych cvi¢eni pro
vlastni vyvoj?

Jednim z nejlepSich ukazatelti vasi GispéSnosti jako
trenéra je mnozstvi novych ¢lentl a odpadlikd. Ptejte
se sami sebe, proC zacateCnici odchdzeji: jsou
tréninky nudné? pfili§ soutézivé? mate nedostatek
vybaveni? je sportovni zafizeni nebezpecné?
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Jestlize jste dobry trenér, miiZzete nahle zjistit, ze jste
zaplaveni novymi ¢leny, nebot’ spokojeni zacatecnici
privadéji do klubu své pratele a piibuzné. 1 nadale
sledujte sami sebe a pokud nebudete na takové
urovni, na jaké byste chtéli byt, naplanujte si urcité
zmény. Ktomu vam pomtze, kdyz si doplnite
nasledujici tvrzeni pro kazdy prvek, ktery chcete
zmenit.

Chtel(a) bych zmeénit

Toho mohu docilit

Mty konecny termin pro zlepSeni je
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Kapitola 7.

Doporucéeny zpiisob vyuky

Lidé se uci pozorovanim, piikladem, pfedavanim
védomosti, radami, pokusy a omyly a opakovanim.

K nauceni se nové dovednosti je zapotfebi vyuco-
vani spravné zakladni techniky, nikoliv opravovani
drobnych pocate¢nich chyb. Oprava chyb se provadi
az po osvojeni si zakladu.

vvvvvv

e zjednodusit zasvéceni zacateCnika do luko-
stielby;

e vysvétlit zacatecnikovi co ma de€lat a na co je
nezbytné se zaméfit;

e poskytovat zpétnou vazbu k soucasnému
zpusobu provadéni jednotlivych ukontl.

Tato zpétnd vazba poskytne stfelci potfebné
informace o tom, co ma provadét a jak se to lisi od
toho, co pravé provadi. Diky moZnosti srovnani se
nauci spravné provadét danou techniku.

{0)

{O
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Uvedeni této metody do praxe vyzaduje znalost
lukostieleckych technik a jejich klicovych prvka
popsanych v této kapitole. Rovnéz musite veédeét,
jakym zpuisobem mate:

o predvadét techniky;

e vytvaret situace pro uceni;

o poskytovat uc¢innou zpétnou vazbu.

Kurzy teorie trénovani zahrnuji ctyfi faze vyuky
technickych dovednosti. Pii aplikaci na lukostfelbu
jsou to:

e dovednosti a jejich klicové prvky;

o piredvadéni — organizace a zpUsob provedeni;

e planovani praktickych lekci;

e zpétna vazba a pozorovani.

V nésledujicich kapitolach vysvétlime jednotlivé
faze dopodrobna.

Ve zbyvajici ¢asti tohoto manualu, za ucelem
zajisténi presnosti popisu jak pro pravaky tak i pro
levaky, ma kazda strana téla lukostfelce vlastni
nazev. To umoznuje pfesné pochopeni vysvétleni
pro pravaky i levaky. Leva strana pravdka a prava
strana levéka se nazyva predni strana, opacna strana
se nazyva zadni strana. Pak tedy hovofime o pfedni
noze, zadnim uchu atd.

Ze stejnych diivodl oznacujeme tii roviny jako:
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¢ Rovina stielby:
e Horizontalni:
e Vertikalni nebo pfedozadni:

ManuEL o' EnTruneEur Niveau |

rovina, ve které leti Sip;
rovina rovnobézna s povrchem zemé, véetné konciku;
rovina kolma k povrchu zemé, probihajici podél stielecké ¢ary.

Oznaceni rovin

7.1. Dopliujici technické znalosti

7.1.1. Vycet zakladnich dovednosti

Na zaklad¢ soucasnych lukosteleckych znalosti

e piesné¢ opakovani ¢innosti  a

poloh;

e stabilizace a regulace sily vynakladané béhem
této posloupnosti ve stalém rytmu.

e provadéni nekolika ¢innosti soucasné;

e koordinace Cinnosti a zraku.

posloupnosti

K provadeéni téchto dovednosti je zapotiebi:
¢ dobra koordinace a citéni;
¢ dostate¢na sila a rovnovaha téla;
e dobrd koordinace mezi mifenim a uvolnénim
tétivy.

7.1.2. Vybér technickych prvki

V nésledujici ¢asti jsou vysvétleny technickeé prvky a
jejich klicové body. Pro trenéra je dulezité, aby
kazdému stfelci umoznil presné opakovani téchto
prvkt. Individualni uprava klicovych prvkd probiha
v okamziku, kdy stfelec zvladne zaklady. To je
ukolem trenéra na druhé urovni.

Prvky jsou uvedeny v takovém pofadi, v némz se

bézné provadi. Postup stiileni zacind od postoje a
pokracuje tak, jak je uvedeno nize.

217



5 M ANLIAL

vl

Y ENTREMTOW Niveaw |

Postoj, zpiisob postaveni na stielecké care

7.1.2.1. Postoj

e Typ:
o Ukel:

e Provedeni:

e Zduvodnéni:

Predbézna cinnost.

Stalost a prostorovy vztah k terci,
s dosazenim optimalni stability.
Chodidla jsou umisténa rovnob&zné
na ose stfelecké cary, piiblizné
v §Sifce ramen.

Poskytuje stfelci moznost snadno a
pfesn¢ opakovat vSechny Cinnosti.
Zajistuje stabilni oporu pro taznou a
tlaénou silu vynakladanou v roviné
stielby. ZaruCuje staly smér tela
v roving stfelby. Usnadfiuje pozoro-
vani. Zamezuje potizim s patefi.

7.1.2.2. Zakladani Sipu

e Typ:
o Ugel:

e Provedeni:

Predbézna ¢innost.

Stejné nasazeni na luk. Cinnost je
nezbytné provadét bezpecné, aby
nedoslo k poranéni stielce, ostatnich
stielcti nebo poskozeni nacini.

Drzte Sip za koncik, poloZte Sip na
zakladku, otoéte S§ip do spravné
polohy a nasad’te jej na tétivu.

Zpiisob vytazeni Sipu z toulce
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Nasazeni Sipu

e ZdGvodnéni: Pii uchopeni Sipu pted letkami je

Tlak prstu poskozujici zakladku

v pfipad¢ ndhodného sklouznuti

ruky pfi nasazovani Sipu mize dojit 7.1.2.3. Manipulace s lukem

k poskozeni letek. Zakladka Sipu a) Uchopeni tétivy

neodola velkému tlaku ve svislém

sméru. Pii nesprdvném nasazeni Sipu e Typ: Piedbézna Cinnost.

muZe dojit k poskozeni zakladky. o Ugel: Stala poloha prsti na tétivé kolem

Sipu.

Na vstupni Grovni se uspé$n¢ pouzivaji také Sipy se o Provedeni: Prsty uchopi tétivu mezi dvéma
Ctyfmi letkami. hornimi klouby. Dlan ruky je uvol-




nénd a zadni strana ruky je rovna.
Pouzivaji se tii prsty, které se umisti
pod Sip. Mezera mezi koncikem a
ukazovakem odpovidd pfiblizné
§ifce dvou az tii prstd, v zavislosti
na struktuie licnich kosti a velikosti
prstd zadni ruky. Pracovni zatéz se
rozdéli rovnomérné¢ mezi tyto tfi
prsty. Potom zistdva zadni strana
ruky v co nejsvislejsi poloze, dlan
neni seviena, zapésti je tak rovné,
jak to jde. Vnitini strana piedlokti
zstava uvolnéna. V dusledku toho
se ruka nachazi ve stejné ose (neboli
vertikalni rovin€) jako ptedlokti a
Sip.

Uchopeni tetivy pri prvni lekci: metoda primé linie

Pri spravném uchopeni tétivy je rovna zadni strana

ruky i zapésti

wevr

je schopen se ucit a tim mensi je
pravdépodobnost, ze zkrouti tétivu.
Tato ,hloubka® sevieni umoznuje
uvolnéni svalil v zadni ruce, pazi a
predlokti. Tétiva se hladce uvolni
z prstil. Vylucuje potiebu zopakovat
kotveni na obliceji v plném nétahu
(viz metoda trojuhelniku a Ctyf-
uhelniku, které jsou popsany dale) a
zjednoduSuje geometrii z Ctyithelni-
kové na ptimou linii (viz dale v této
kapitole). Vylucuje potiebu zabyvat
se vyvijenim svislého tlaku prsti na
Sip.

b) Pfedni ruka a loket

e Typ:
o Ucel:

e Provedeni:

Ptedbézna Cinnost.

Stale stejny dotek predni ruky
s dostateCnou vzdalenosti tétivy od
téla béhem vystielu.

Prsty jsou uvolnéné, mirn€ seviené,
nedrzi ani nesviraji luk. Zapé&sti je
ohnuté. Otvor tvaru ,,V* vytvofeny
mezi ukazovakem a palcem je
vystiedény v ose predlokti. Luk tlaci
na stfed otvoru ,,V* vzniklého mezi
osou palce a carou zivota. Hlavni
oblast tlaku je pfiblizn¢ jeden az
2,5cm pod Spickou ,,V“. Opacna
strana dlané nez je ¢ara Zivota nesmi
tlacit na stfed rukojeti. Predlokti
pfedni ruky je rovné, nikoliv vSak
napnuté. Pfedni loket je zakotveny,
neni ohnuty. Spi¢ka lokte pravaka
musi sméfovat doleva, nikoliv dolu.

Spravna poloha predni ruky: misto dotyku a sklon
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e Typ:
o Utel:

Spravné vyrovnand predni ruka

3 MANUAL Lever |
MANUEL DENTRAINEUR NIVEAU |

e Provedeni:

Uvolnéné prsty predni ky )

v 7
I.Oi

w7 FITA

CGACHING MANUAL Lever |
MANUEL DENTRAINEUR NIVEAU |

e Zdivodnéni: Sevfeni pfedni ruky vyzaduje velmi

malé stazeni svall umoziujici jeji
uvolnéni. Béhem prvnich lekci neni
vhodné pouzivat zavés na luk. V této
fazi to vede pouze k tomu, Ze se
stielec soustfedi na jeho pouziti
misto na zakladni dovednosti, které
se jej trenér snazi naucit. Cim je
stielec uvolnénéjsi, tim 1épe je
schopen vnimat a tim mensi je
pravdépodobnost, ze bude tlacit na
luk proti ose.

7.1.2.4. Zaujeti piedbéZné pozice

Predbézna cinnost.

Zajistit stale stejny stabilni zéklad,
ktery umoziiuje podobné opakovani
¢innosti horni casti téla, jakoz i
celkovou optimalni stabilitu. Rovnéz
by mélo umoznit opétné nastaveni
dominantniho oka do stejného vyva-
zeného bodu v prostoru. Dominantni
oko si mlzeme pfedstavit na Spicce
pyramidy (nazyvame ji ,velka
pyramida®“, aby nedoslo k zaméné
s ,,nejvyssi pyramidou®, kterd bude
vysvétlena pozdé&ji).

Uchopeni tétivy a luku (viz dva
predchazejici kroky) provadi vétSina
stielct v pfedklonu. Pro piechod
z pfedklonu do vzpfimené polohy,
kterda bude dobrym zikladem pro
vykonani  provadécitho  postupu
vystrelu, existuje n¢kolik moznosti.
Nekteré z nich jsou uvedeny nize:

Loket predni ruky miri ven = dostatecna vzdalenost tétivy od tela
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a) Noh
e Provedeni:

e Zduvodnéni:

Zaujeti predbézné pozice miize zahrnovat ndsledujici prvky:

. Rovna, naprimena zada

B. Viha téla rozlozenda na obou chodidlech

C. Protazena hlava

vvoev

E. Plochy hrudnik
F. Ramena stlacend doli

G. Celé télo v roviné strelby: ramena jsou nad kyclemi a chodidly
H. Hlava otocend k terci: nos a brada miii k terci.

Prevracené ,,V soumérné podle
svislé osy prochazejici Spickou.
Vaha je rozlozend rovnomérné na
ob¢ chodidla.

Véha téla je rozlozena na ob€ nohy
pfiblizné stejnou mérou. Jelikoz je

vaha téla pfenesena mirné dopiedu
(smérem ke Spickdm chodidel),
zmens$i se kolébani téla doptedu a
dozadu. Jak je znazornéno na vyse
uvedeném obrazku, zadni noha se
podili na wvyvijeni tlaku, zatimco
predni noha pfispiva ktahu. Ve
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skuteCnosti  se tyto dvé sily
vzajemné vyru$i v pase, takze

vznikne jen velmi malé odchyleni a
maly tlak sméfujici dolli, coz zajisti
vytvofeni pevného zakladu pro
¢innost horni casti téla a dobrou
stabilitu. V pribéhu procesu stielby
je panev obvykle vychylena (plocha
spodni cast zad), takze je zapotiebi
nastavit do spravné polohy pouze
horni ¢ast téla.

(CoacHivg Maniar Lever |

ManueL o' ENTRAINEL

ro~r
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Postaveni

tela a nohou

b) Horni ¢ast téla

e Type:
o Ucel:

e Provedeni:

e Zduvodnéni:

Predbézna cinnost.

Trup, rameno a hlava se zpocatku
nachazi blizko kone¢né pozice.
Otocte nebo vychylte panev dozadu
(plocha spodni cast zad), pater je
protazenad a ramena jsou ve stejné
roviné jako kycle. Ramena jsou
stlacena dolti a hrudnik je plochy.
Casto je citit mirné napéti v tra-
pézovém svalu. Otacejte hlavou
smérem kter¢i (pifi zachovani
protahovani), dokud nebude nos
mifit na terc.

Protahovani hlavy a patete zajistuje
vzpiimeny svisly postoj. Nasledkem
vychyleni panve, zplosténi hrudniku
a stlaceni ramen dolu klesne t&zisté,
¢imz télo =ziska vEtsi  stabilitu.
Kromé toho se také ptenasi energie
z horni ¢asti téla do spodni casti téla

a stfelec se tak vice uvolni. Ramena
a hlava jsou blizko konecné pozice,
coz zajiStuje minimalni pohyb
b&hem natahu.

7.1.2.5. Zvedani luku

e Type:
o Utel:

e Provedeni:

7 y
3 =T A
@1’ .rir',

Predbézna Cinnost.

Provést predbézné pohyby pii co
nejmensim zbyteCném pohybu a
naruSeni vychozi pozice. Toto
pocateCni postaveni musi umoznit
efektivni natah.

Synchronizované zvedani obou
rukou smérem k terCi, az do naptahu
predni ruky.

COACHING MaNLL LEVEL
e

PIANUTEL D ENTRAINEDR TVIVEAU §

Zvedani luku

Béhem celého procesu:

— pfedni rameno musi ziistat co nejnize;

— horni ¢ast téla (ramena, hrudnik a téziste) si
uchovéava snizenou polohu;

— Sip se musi zvedat v rovin¢ stielby;

— hlava a patef je stale protazena;

— panev zlstava vychylena (v ptipad€ zvoleni této

pozice).

Ke konci zvedani:

— obe ruce se zvedaji na stejné tirovni;
— S$ip je rovnobézny s povrchem zemé.

817



Na konci zvedani:

— §ip je na trovni nosu / o¢i;

— zadni rameno se nachazi pod osou Sipu;

— predni zapésti je vjedné linii s pfednim
predloktim.

— mirny naklon trupu dozadu smérem k zadnimu
chodidlu je pftijatelny, vhodngjsi je vSak
vzpiimena poloha téla.

e Zdiivodnéni: Jednoduchy pohyb se snadno
opakuje. Jedna se o bezpecnou
pfedbéznou pozici pro natah, a to i
v ptipad¢, ze §ip vyklouzne zacatec-
nikovi z prsti. Casti t&la, které jsou
jiz ve spravné poloze, se tézko
narusi a dokon¢i se po provedeni
¢innosti. Sily vyvijené na horni
koncetiny usnadiiuji tlaceni ramen
dol. Néklon téla smérem k zadni
noze vyvazi vahu luku a posune
¢zisté strelce blize kterci (pfi
pouziti lukt z odleh¢enych
materialt je tento naklon mensi).

7.1.2.6. Prednatah

Rada stielct se na konci zvedani luku na chvili

zastavi — toto zastaveni se nazyva ,,prednatah®.

e Type: Predbézna ¢innost.

o Utel: Tento krok umoziiuje doladéni
predbézné polohy Sipu v roviné

.’"‘.
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e Provedeni:

sttelby, jakoz i nékterych ¢asti horni
poloviny téla. Proto vylepsuje pied-
béznou polohu ramen a lopatek, ale
také hlavy, trupu, svislou polohu
téla, vysku luku atd.

Z4dna viditelna zména proti ,.konci
zvedani vysvétlenému vyse.

7.7.2.7. Natah

e Typ:
o Ucel:

e Provedeni:

Pohyby vyvijejici silu.

Natdhnout luk bez  poruseni
predbézné pozice dosazené vyko-
nanim predbéznych prvkt. Tato
¢innost natahu trva az do doby po
provedeni vysttelu.

Vzdy méjte c¢innost pod kontrolou.
Rychlé pohyby jsou minimalni, nebo
vibec  neexistuji.  Pozadované
pohyby ztraceji na rychlosti, jak se
priblizuji k obliceji, ale neustavaji!
Trup je téméf nehybny. Jestlize
nebylo dosazeno  prednatahu,
dochazi pouze k mirnému otaceni
v ose hrudniku, coZz vede ramena
zroviny stielby. Té€lo je ve svislé
poloze nebo setrvava v mirném
naklonu. Ramena jsou stale tlatena

Napinani od prednatahu k plnému natahu
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e Zduvodnéni:

dolt. Hlava zistava na stejném
mist¢ a je protazend; bchem
nékolika poslednich centimetrii
natahu se nesmi pohybovat
smérem k t&tivé. Sip je neustile

zmen§i pii  priblizovani tétivy
k obliceji, coz umoziuje zacho-
vani kontroly. Protoze je zacatek
natahu rychlejsi, Setfi si stfelec
sily.

Plynulé natahovani zacina ihned po zvednuti luku a konci v okamziku, kdy sip leti

rovnobézny s povrchem zemé.
Tétiva se priblizuje v roving
sttelby piimo k obliceji.
V prubéhu natahu je nezbytné
dosdhnout  rovnovahy  mezi
vyvijenim tazné a tla¢né sily. Jak
je znazornéno na ndsledujicim
obrazku, taznou a tla¢nou silu
podporuji nohy.

Snadno se opakuje, nebot’ pevny
zaklad je mozné jen tézko narusit
a pohyb je jednoduchy, takze lze
snadno ziskat kontrolu. Usilovani
o zajisténi symetrie zamezi
poruseni rovnovahy. Vyvijeni sily
neni centralizované, ale rozpty-
lené. To wusnadiiuje dosaZeni
symetrie, zmenSuje ucinek lokal-
niho vycerpani a minimalizuje
nebezpeéi poranéni. Pro vyvijeni
sily se pouzivaji hlavni svaly. Sily
plného natahu je dosazeno ve
chvili, kdy se rychlost natahu

Zapojeni zadni nohy pri vyvijeni tlaku
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7.1.2.8. Oblicejové znacky

Nazev tohoto prvku se miize zdat novy, avsak diive
pouzivané slovo ,kotveni“ bylo nevhodné, nebot’
kotveni znamend néco stalého, zatimco stfileni
z luku je nepftetrzity ,,pohyb* (otvirani). Kromée toho,
pfi pouziti metody miteni v pfimé linii k zadnému
kotveni nedochazi. V soucasné¢ dobé se zvazuje
nekolik nazvli, mimo jiné i ,,poloha zadniho oka“,
nreferencni bod* atd. VSechny tyto ndzvy se vztahuji
k prostorovému umisténi konciku Sipu ve vztahu
k dominantnimu oku.

e Typ: Predbézna Cinnost.

o Ugel: Opakovat, spiesnosti a jednodu-
chosti, orientaci Sipu k dominant-
nimu oku.

e Provedeni:  Existuji tfi geometrické formy
vytvafené rlznymi oblicejovymi
znackami: pfima linie, trojuhelnik a
Ctytthelnik.

a) Piima linie (Nejjednodussi forma — doporucend

pro prvni lekce)

Mifeni podél driku Sipu. Pfi plném natahu lezi diik

na ose mifeni (linie vedouci od oka k terci),

s kon¢ikem pfiblizné 2,5 cm pied dominantnim

okem. Pro zajisténi pohodlného mifeni je vhodné,

aby prsty zadni ruky uchopily tétivu ve vzdalenosti
dva az tii prsty pod konéikem (4 az 5 cm).

e ZdGvodnéni: Zjednodusit tfi Cinnosti, které¢ se

musi stfelec naucit:

—Pfesna poloha konciku Sipu
(dotykajici se oblicejové oblasti
klasického kotveni);

—Kontrola nad polohou dominant-
niho oka (vyrovnani);

—Mifeni.

Zbyva jen jeden ukon, a to jednoduché vyrovnani
zraku. To stfelci umoznuje:

— snadno a pfesn¢ zajistit konzistentnost a tim
doséhnout povzbudivych vysledkii;

— Iépe pochopit pohyb, ktery zac¢ind natahem a
kon¢i az po vystfeleni Sipu, ¢imz se snizuje
pokuseni ustat v pohybu mezi natahem a mifenim.

Tato forma, které se fika ,,Apac“ nebo ,,mifeni po
Sipu®, zajistuje uspokojivé vysledky stielct, pokud
je ter¢ ve vzdalenosti 10 m. V zavislosti na télesné
velikosti a pouzit¢ho napéti luku se tato metoda
pouziva na vzdalenosti do 20 m. Pti praci s malymi
détmi je nékdy nezbytné zvolit kratsi vzdalenosti:

* 8 mpro 11 az 13 let veku;

* 6 m pro 8 az 10 let véku;

* nebo pouZzit metodu trojuhelniku (viz nize) pro ty
nejmladsi pro zvyseni balistické sily Sipu.

Pii pouziti metody mifeni po Sipu maji rozdily
v natahu nebo mirné prokluzovani mensi dopad nez
pfi pouziti metody trojuhelniku (metoda mifeni na
bod).

b) Trojuhelnik (Pokrocila a méné presna forma)

»Irojuhelnik® je jednodu$si geometricky tvar nez
,Ctyfuhelnik®. Jednodu$si geometricky tvar vSak
neznamena snazsi opakovani a uceni. Tato forma je

vvvvvv

v lukostfelbé. Poloha Sipu se urcuje podle dvou
referen¢nich bodi:
— S$picky $ipu, umisténim na ter¢ zrakem;
— konciku $ipu, prostiednictvim dotyku zadni
ruky na obliceji.

Pri pouZiti metody mireni v primé linii se Sip umisti zvakem pri zajisténi polohy dominantniho oka

12 /7



Pro zajisténi zopakovani trojuhelniku stfelec musi: ¢) Ctytthelnik (Nejbéznéjsi a nejpiesnéjsi forma)

— provadét neptetrzity natah; Poloha Sipu se urcuje podle dvou referencnich bodi:

— najit polohu oka podle vyrovnani tétivy.

— Spicky Sipu, umisténim mifidla na ter¢. Od této

Prsty zadni ruky stielce jsou v neménné vzdalenosti chvile je pfi vyuCovani této metody vhodné zacit
od konciku. Prsty jsou obvykle umistény tésné pod pouzivat mitidlo;
kon¢ikem a vzdy se pokladaji na stejné misto na — konc¢iku Sipu, prostfednictvim dotykového
obliceji stfelce, napfiklad Spicka ukazovaku se umisténi zadni ruky na oblice;j.
dotyka koutku ust, zatimco jeho horni strana lezi
tésne¢ pod licni kosti.

COACHING MANUAL
MaNUEL DENTR

e Zdtvodnéni:

Tato metoda vyzdvihuje vSechny
potize, a pozitky, lukostfelby. Obtiz-
nost této metody spociva v tom, Ze
mitime Spickou §ipu, ktera:

— je pomeérn¢ velka, takze tvofi
nepifesny zamétovaci bod;

— neni tak stabilni jako pevny kolik
mifidla — zejména pro zacinajiciho
stielce.

Rovnéz je obtizné vytvofit na Celisti
stalou znacku pro prst zadni ruky.
Tato metoda je vSak prakticky a
technicky zajimava, protoZze se
podobd  pivodni  lukostielecké
technice. Je dilezité ji stielce naucit,
nebot’ pravé tento typ lukosttelby si
mohou oblibit. Tato forma se
obvykle u¢i aZ po metodé mifeni
v piimé linii, avSak jesté¢ pred
pouzitim  metody  Ctyfahelniku.
Strelec tak objevi balistické ucinky
drahy Sipu a vyznam zopakovani
polohy konciku a vyrovnani tétivy
luku. Jakmile se naudi tyto technické

prvky, muzete zaéit uvazovat o PrFi pouziti metody trojuhelniku (a ctyruhelniku) je
metod¢ Ctyithelniku. nezbytné zajistit vyrovndni tetivy

Oblicejové znacky pro pouziti metody mireni v trojuhelniku
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Mimoto, pro zajisténi opakovani ¢tyiuhelniku stielec
musi:
— udrzovat luk ve vertikalni roviné nebo neustale
naklonény ve stejném uhlu ;
— provadét nepfetrzity natah;
— najit polohu oka podle vyrovnani tétivy.

Kdyz si uvédomite, jak je pro stfelce obtizné
disledné opakovat kazdy z téchto ukont, pochopite,
pro¢  nedoporucujeme vyucovani zacatecnikl
pomoci této metody béhem prvnich lekci! U této
metody se tétiva nejcasteji uchopi stylem ,,cigareta”,
rovnéz zvanym ,.sttedozemni“. Ukazovak je poloZen
tésn¢ nad koncikem, zatimco prostfednik a prstenik
jsou pod nim. Zadni ruka je obvykle umisténa pod
spodni Celisti a tétiva se dotyka obliceje uprostied
nebo vedle tvare a nosu.

Spojeni téchto tfi forem obli¢ejovych znadek je
programem vstupni urovne.

Pravé jsme vysvétlili tfi formy tykajici se tii typd
oblicejovych znacek vyskytujicich se v terCové

N

nejjednodussi pro uceni, pfemyslime nasledovné.

Otazka 1.: Kterda forma je jednodu$si nez
¢tyfuhelnik (se Ctyfmi stranami a Ctyfmi thly).
Odpoved’ 1.: Trojuhelnik (se tfemi stranami a tfemi
uhly).

Otazka 2.: Ktera forma je jednodu$$i nez
trojuhelnik (se tfemi stranami a tfemi uhly)?
Odpoveéd 2.: Jednoducha piima linie (zadné uhly,
jen ptimka).

Nyni tedy mizeme zvazit vyuku lukostfelby od
nejjednodussi  formy (pfima linie) k obtiznéjsi
(¢tytuhelnik), coz je logicky vyukovy postup se
ziejmym piinosem.

Uceni od nejjednodussi formy ma jest€¢ jednu
vyhodu, nebot’ zacatecnik si vyzkousi alespon dva
typy lukostrelby: bez mifidla a s mifidlem, takze se
muze rozhodnout, ktery typ lukostfelby mu Iépe
vyhovuje.

Tipy pro propojeni uvedenych tii metod:
* Zacénéte uclit stielce pomoci metody piimé linie
na velmi kratké vzdalenosti, jako jsou tyto:

— 10 metr@ pro dospél¢;

— & pro déti mladsi 14 let;

— 6 pro déti mladsi 11 let;

— 4 metry pro déti mladsi 8 let.

Tyto vzdalenosti je vhodné upravit podle fyzického
vzrustu; nestaci se fidit pouze vékem.

Metoda pfimé linie snizuje pocet obvyklych znacek,
jako jsou: tétiva proti bradé, zadni ruka umisténa
pod spodni Celisti, licni kosti nebo na Celisti..., takze
stielec mize zaméfit svoji pozornost na nauceni se
skutecnych zakladi lukostfelby.

* AZ se jeho bodovy vysledek zleps$i (naptiklad
140 bodti na 18 sipt do terce 80 cm), zvétSujte
vzdalenost postupné o 5 az do 30 m.

* Pouzivejte metodu pfimé linie na vzdalenosti,
kde muze stfelec stale mifit nékam do horni ¢asti
terCe. Jestlize dana vzdalenost vyzaduje miteni nad
ter¢, prejdéte k metodé trojuhelniku.

* Jakmile se bodovy vysledek stielce zlepsi
v priméru o 25 bodii na vzdalenost 20 nebo 25 m,
zveétsete vzdalenost o 5m a pouzivejte metodu
trojuhelniku v pribéhu jesté alespont jedné lekce,
nez zacnete stielte ucit metodu ctyithelniku.

Oblicejové znacky pro pouziti metody ctyruhelniku, rovnez je nezbytné vyrovnani tétivy
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Geometrické zjednoduseni

* Béhem ucCeni metody cCtyfthelniku obvykle
nastava okamzik, kdy si stfelec vybere vlastni
zpisob strileni:

— vrati se k trojuhelniku (bez mitidla);

— pokracuje ve ctytuhelniku (s mitfidlem).

7.1.2.9. Plny ndtah (drZeni)

e Typ: Pohyby vyvijejici silu.

o Ucel: Stabilita téla a nacini pro efektivni
mifeni. Drzeni luku v plném natahu
bez zhrouceni téla pod tihou luku.

e Provedeni: Trup je nehybny. Télo je ve
vzpiimené poloze, hrudnik a ramena

jsou neustale tlatena kzemi a
ramena jsou soucasn¢ tlaCena
smérem od sebe. Patet a hlava je
vzpiimena. Je nezbytné najit
rovnovahu mezi tlatnou a taznou
silou. Toto usili podporuji nohy,
¢imz vznikd mirné sevieni v bfisni
oblasti. Neméni se nasledujici
prvky:

— vzdalenost S§ipu od ptedniho
ramene, v horizontalni roving;

— vzdalenost brady od ptedniho
ramene;
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e Zduvodnéni:

— rozdil ve vySce Sipu a predniho
ramene;

— vyska ramen;
— svisla poloha luku;
— poloha trupu a hlavy.

Snizuje pruzici ucinek luku, mize
zplisobit zhrouceni postoje stielce.
Zatahuje hrudnik, coz usnadiuje
odsunuti tétivy. Zamezuje nesymet-
rickému provedeni. Vyvijeni sily
neni centralizované, ale rozptylené.
To usnadnuje dosazeni symetrie,
zmenSuje efekt lokalniho vycerpani
a minimalizuje nebezpeci poranéni.
Mimo to se trénuji hlavni svaly ve
vyvijeni této sily. Protazeni patefe
pomaha zlstat ve vzpfimené a svislé
poloze. Zplo§ténim hrudniku a
tlaCenim ramen dold se snizi téZiste,
¢imz tclo ziska vétsi stabilitu.
Slouceni vySe uvedenych ukontl
prispiva k zachovani délky natahu a
pomaha udrzet hlavu a dominantni
oko na stalé urovni. Slaby sval pod

pruzicim ucinkem luku  velmi
pravdépodobné povoli. Proto je
nezbytné svaly posilovat.

7.1.2.10. Kriticky okamZik (uvolnéni tétivy)
a zakonceni

e Typ: Kriticky okamzik.
e Prvek: Uvolnéni tétivy
o Utel: Pokracdovat ve vSech provadénych

¢innostech, avsak uvolnit tétivu.

e Provedeni:  Vystifel musi byt pro pozorovatele
prekvapenim, nesmi byt vidét zadné
znamky vypovidajici o vystelu.
T¢lo, oblicej a ,,pohled” musi zlstat
pred, béhem a kratce po provedeni
tohoto ukonu bezvyrazny. Zadni
ruka se zastavi ve svislé ose
probihajici kolem a obvykle proti
zadnimu uchu. Oblast, kde konci
zadni ruka, se nazyva ,back-end".
Zadni paze skonci v ose ramen.

Existuje n¢kolik podob uvolnéni tétivy v zavislosti
na typu Cinnosti svalil pfi plném natahu.

Zacatek uvolnéni tetivy, tétiva sklouzne z prsti
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7.1.3. Dychani

Pti stfileni je fizeni dychani povazovano za velmi
dualezité. Vysvétlime si, jak na sebe vzajemné plisobi
dychani a postup sttileni.

Vétsina stielcti se nadechne pfi zahajovani pohybu,
naptiklad pfi:

e nastupu na stfeleckou ¢aru

¢ vytahovani §ipu z toulce

e uchopeni tétivy / luku

e zvedani luku.

Pfesné tukony -charakterizuje zadrZzeni dechu na
nekolik sekund nasledované okamzitym vydechem.
Strelec naptiklad:

e zadrzi dech, potom vydechne pii umistovani
chodidel na stieleckou Caru;

e zadrzi dech a vydechne pii zakladani Sipu na
luk / tétivu;

e zadrzi dech a nasledn¢ vydechne pii pokladani
predni ruky a prsti zadni ruky;
e Castecné¢  vydechne pii
pfirozenym stlacenim hrudniku.
Posloupnost dychani stielce se tak miize podobat
nasledujicimu popisu:

natahovani  luku

— Nadech pfi nastupu na stfeleckou caru;

— Vydech pii umistovani chodidel na
stieleckou caru;

— Nadech pfti vytahovani §ipu z toulce;

— Vydech pti zakladani Sipu na luk / tétivu;

— Nadech pfti uchopeni tétivy / luku;

— Vydech pfi pokladani predni ruky a prsti
zadni ruky;

— Nadech pfi zvedani luku;

— Mirny vydech pfi natahu;

— Zadrzeni dechu pfi mifeni a uvolnéni tétivy;

— Vydech po skonceni vystielu.

Plynulost dychani pri uvolnéni tétivy

Vyznam plynulosti dychani tésné pred a pfi uvolnéni
tétivy a béhem zakonceni je zcela nedocenitelny. Jak
vime, stielec by mél pfi uvoliovani tétivy ménit
svoji ¢innost co nejméng, v idealnim piipadé by se
meélo pouze zmenSit napéti ohybacich prstovych
svali. Zachovani stejného zptsobu dychdni od
mifeni az do konce zakonCeni pomaha pfi
dokonalém provadéni vsech Cinnosti stielce. To plati
zejména pro upravu zameéteni zatimco je Sip ,,fizen™
tétivou a lukem.

Vétsina stfelct zadrzi dech béhem mifeni az do
okamziku pfiiblizné jednu sekundu po uvolnéni
tétivy. Jestlize stielec vydechne tésné pted nebo pii
uvolnéni tétivy, mélo by to byt chapano jako zména
ve stielci; pravdépodobné zména v dusevni ¢innosti.
Této zmeéng€ je tfeba zamezit.

Rizeni dychani

Nebud'te ptekvapeni, pokud bude mit stielec béhem
prvnich lekci nacviku posloupnosti dychani tyto
problémy:

¢ sledovat dychani bez jeho tipravy;

e soustfedit se na dychani a kroky procesu stfileni
soucasne¢.

Zacinajici stielci Casto ftikaji: ,,Stfilim lépe, kdyz
dychani nesleduji.“ V takovém pfipadé se nelekejte,
kdyby to bylo snadné, nejednalo by se o dovednost,
kterou je zapotiebi stfelce naucit. Opakované
sledovani, uvédomovani si, soustiedéni a citéni
pohybt dychani vede k pfizptisobeni této dovednosti
be&hem procesu stiileni.
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Kapitola 8.

Tipy pro predvadéni, organizaci a
vyklad

Lidé se u¢i pozorovanim, ptiklady, pfedavanim
védomosti, radami zdiraznénymi napodobenim,
pokusy a omyly a opakovanim. Pozorovani je
ucinnou metodou uceni a pouziva se jako prvni.
Stielci maji moznost béhem predvadéni pozorovat.
Je vsak zapotiebi predvadét presné to, co maji délat.
Pouzivejte stejné nacini jako stfelci a dodrzujte
pravidla bezpeCnosti pii lukostielbé. Pozorovani
znamena sledovani a poslouchani. Aby bylo ucinné,
musi byt stfelci schopni vidét predvadénou akci a
soucasn¢ slySet vyklad.

8.1. Predchozi znalosti

Nechejte stielce vyjadiit vlastni predchozi znalosti o
dovednosti zdlraziiované béhem praktické lekce.
Pred pfedvadénim dejte prostor dotaziim. Nebud'te
znalostmi zacateCnikl pfekvapeni. Zacinajici stfelci
maji ze sportu urCité postfehy nebo dokonce i
predchozi zkuSenosti. Dat stielcim prostor pro
vyjadreni vlastnich znalosti ma n¢kolik vyhod:

e jestlize jsou nespravné, mate moznost je
opravit, 1épe vyjadfit své predstavy a zvysit
efektivnost vyuky;

¢ pokud jsou neuplné, mizete zaplnit mezery;

o stfelci ze zapojuji, coz jim dodd motivaci a
zamezi jednotvarnosti pfednasky jediné osoby;

e muzete si vyslechnou urc¢ité pozndmky, které
vykresluji dané cvi¢eni mnohem ucinnéji;

e jsou-li spravné, ma to stejné vyhody jako vyse
uvedené pripady a veskerou praci za vas udélaji
druzi!

Z4adna metoda neni dokonald a ani tato neni
vyjimkou. Neékteti stfelci mohou prili§ Casto ovladat
konverzaci a/nebo hovofit pfili§ dlouho. Omezujte
poznamky k probiranému predmétu. Pouzivejte
tento vyukovy nastroj, nebot’ dynamika vysvétlovani
a vymeéna nazort pfevazuje nad potizemi.

8.2. Vyukové pomicky

V nésledujici ¢asti je uvedeno néckolik navrhti na
predvadéni a trénink:

Uvolnéni tétivy luku predvadéjici osobou casto
odvadi pozornost zacinajicich stelcd. Kromé toho
nektefi stfelci ¢asto posuzuji vérohodnost vykladu
podle zasahu S§ipu v ter¢i. Predvadéni je vhodné
provadeét:

Simulace vystrelu pomoci gumového pdsu proti asistentovi
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o stiilenim bez tercd, do prazdné tercovnice nebo
primo do sit¢;

e bez vystielovani §ipti pouzitim gumového pasu
nebo metody stiileni naprazdno;

. hovofenim smérem ke stielcim a kontrolové—

. skrytlm téch casti téla predvadéjici osoby,
kterych se predvadéni kli¢ového prvku netyka.

" .

1 *
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Zaméreni zraku
na klicovy prvek

Jelikoz vyukové pomlcky pomohou stfelcim
v budoucnu Iépe pochopit a citit provadénou ¢innost,
je dulezité, aby se co nejvice podobaly technikam
pouzivanym pfi tréninku. Tyto pomicky se navic
nesmi pfili§ liSit od skute¢ného kontextu stielby, aby
nebylo promarnéno pfiliS mnoho ¢asu postupnym
opravovanim. S ohledem na tuto skutecnost si jako
ptiklad vysvétlime cviCeni na tlacnou silu. Pro
pochopeni zapojeni pfedni nohy mizeme pouzitim
tii rznych vyukovych pomiicek vytvorit nasledujici
situace. Pfestoze jsou velmi podobné, stielci je
mohou vnimat riznym zpuisobem, protoze

e Proti stielci tla¢i jind osoba, takZe je nucen
vyvazovat piedni nohou, coZ znazornuje
vyvijeni stejné sily v lukostielbé.

Pouze za pomoci jiné osoby
., Musim vzdorovat, kdyz na mne nékdo tlaci“

e Jina osoba tlaci na luk stielce, coz jej nuti klast
odpor predni nohou. To znazornuje, ze predni
noha bude pusobit podobné pii pouziti luku.

Pomoc jiné osoby a madla
., Musim klast odpor, kdyz na mne tlaci luk*

e Pfi natahovani luku strelce tlaci luk proti sttelci,
coz jej nuti vyvazovat predni nohou.
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Pomoc jiné osoby a luku
., Kdyz se milj luk natahuje, musim klast odpor“

Vsimnéte si, Ze jednotlivé vySe uvedené vyukové
pomtcky mohou pomoci vnimat situaci odliSnym
zpusobem. Dalsi priklady vyukovych pomicek
naleznete v kapitole 10.

8.3. Ucinné usporadani strelci pri
predvadéni

Z bezpetnostnich divodid je nezbytné zamezit
stielcim v pohybu za stieleckou ¢arou ve chvili, kdy
probiha stielba. Toto pravidlo vSak poruSujeme pii
predvadeéni, nebot’ ,,3/4 ¢elniho* pohledu (neboli 2

}se|qo euezejez

hodiny — viz obrazek nize) ptredstavuji nejlepsi uhel
pro sledovani. Proto se nazorné ukazky provadéji na
kratké vzdalenosti od terce, 3 az 10 m, aby nebyli
ohrozeni stfelci ve 3/4 Celniho pohledu a aby mél
instruktor moznost stiilet a souCasné sledovat, zda
stielci vénuji pozornost nejdilezitéjsi ¢asti cvicen.

POZNAMKA:

Sledovani z 10 nebo 11 hodin neni bezpecné, nebot
strelci se nachazeji na té strané luku, kde se zaklada
Sip a nemaji dobry vyhled.

8.4. Pokyny (béhem piedvadéni)

Pokyny jsou nezbytné pro proces uceni a skupinové
¢innosti:

e hovoite hlasité, aby wvas vSichni slySeli a
pouzivejte snadno pochopitelné vyrazy;

e pouzivejte pozitivni vyrazy a vysvétlujte, co je
tteba delat (nikoliv ¢emu zamezit), co by méli
stielci citit. ..

e pouzivejte stalé formulace (stejné formulace,
jaké jsou v manualu pro lukostfelce — pokud
existuje), aby do né& mohli stielci pozdéji
nahlédnout a zapamatovat si terminologii;

e davejte pouze relevantni pokyny, vyhnéte se
pokynim, které nesouviseji s potfebami strelct;

e nejpiinosnéj§i pokyny jsou spojeny s vymluv-
nymi gesty. Kdyz stfelec ¢innost pocituje a
v§ima si vysledkd, ma vétsi motivaci provadét
ji lépe;

e jiz od prvni praktické lekce si zapamatujte
jméno stielce — bude pak pokyny lépe pfijimat.

Jestlize provadi ndzornou ukédzku nékdo jiny,
postavte se na jedno znasledujicich vyznacenych
mist, odkud budete schopni poukdzat na hlavni
oblasti z4djmu nebo body vyzadujici zvlaStni

pozornost, aniz byste branili sttelciim ve vyhledu:

Pozice pri predvadeni predniho ramene
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Pokud provadite nazornou ukizku sami, davejte
pokyny pted, v pribéhu i po skonceni ukazky.

Pozice pri predvadeni zadni ruky a obliceje

NG MamualL Leve
B ENTRAINEUR NivEAU |

Pozice pri predvadeni vyrovnani tétivy




Pozice pri sledovani prace zad
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Kapitola 9.

Tipy pro planovani praktickych lekci

9.1. Tipy pro pripravu stielnice

Vzdalenost od terce

Pro prvni praktické lekce se pouziva vzdalenost od
terée od 4 do 10 m v zavislosti na véku stfelce, jeho
soucasné zdatnosti a obtiznosti tkolu.

Ter¢

V prubéhu vyukové faze se nepouzivaji terCe, pouze
zafizeni pro zachytavani §ipt. Vyjimkou jsou urcita
cviceni tykajici se mifeni. Na konci lekce se pouziva
ter¢ 80 cm nebo zvlastni ter¢ ureny pro hru. Pied
zacatkem lekce zkontrolujte stav terct a pfipevnéte
ter¢e potfebné pro prvni vystely. Tuto Cinnost radi
provadéji strelci. Nemate-li v umyslu stiilet do terci
od samého zacatku lekce, podivejte se na obrazek
nize, kde je znazornén vhodny zplsob zavéseni tercd
pred zacatkem lekce. Vyznacte na terCovnici polohu
terCe, usnadni to jeho opétné pfipevnéni. Nepouzi-
vejte seSivaci dratky ani hieby. Pouzijte nyty nebo
terCové koliky vyrobené ze silného dratu, které se
snadno vytahuji.

Pripravena tercovnice

Pozice sti‘elcii na stielecké ¢are

Stielce déli minimalné 80 cm volného prostoru.
V hale poskytuje vhodné podminky pro trénink vzdy
jeden ter¢ na dva stielce. Pii trénovani na venkovni
stfelnici mohou jeden ter¢ sdilet tfi stfelci. VSichni
levaci stoji na pravém konci Cary (pii pohledu
zezadu), stoji tedy celem kvam. Postavte se

priblizn¢ do stfedu stielecké cCary. Veskera strelba
probiha ze stfelecké cary. Stfelci musi stat
rozkroCeni nad stfeleckou ¢arou; télo musi byt nad
carou.

Vyukové pomiicky

Uvést vSechny pouzitelné vyukové pomicky pro
lukostielbu by bylo obtizné, nebot’ jejich uzite¢nost
se lisi v zavislosti na tématu a pouzité vyukové
metod€. Vzdy vSak méjte pfipraveny nasledujici
pomtucky:

e zrcadlo, ve kterém mohou stielci sledovat svoji
techniku pfi provadéni ukonu nebo svoji polohu
ve srovnani s nazornou ukazkou;

e Juk s pruznou tétivou, diky které mohou stielci
provadét cCinnost snaze. Tuto tétivu mohou
dokonce i uvolnit, aniz by doslo k poskozeni
luku.

9.2. Tipy pro maximalni efektivnost

Stirelecké ¢ary

Pro maximalni vyuziti c¢asu vyhrazeného na
trénovani prosazujte stiileni z jedné ¢ary. Pokud je
zapotfebi vytvorit vice Car, pfenechejte stfelciim,
ktefi prave nesttileji, urCitou odpovédnost. Muzete je
napiiklad rozdélit do part a pozadat jednoho z nich,
aby drzel zrcadlo tak, aby druhy stfelec mohl
sledovat sviij odraz. Potom si své ulohy vyméni.
Snazte se nevytvaret dvé odlisné ¢ary, nebot’ by tak
mezi nimi vznikaly velké prostoje. Jestlize je
nezbytné vytvorit tfi Cary, zvazte zorganizovani
druhého tréninku v jinou dobu.

Sdileni vybaveni

V piipadé, ze je kdispozici jen omezeny pocet
vybaveni, mohou se o né dé€lit dva az tfi strelci, ktefi
vytvoii fadu A, B a pfipadné¢ C a budou stiilet
postupné. Prestoze je vhodné této situaci zamezit,
stava se to. Prikladem muize byt nedostatek Sipi.
Dva stfelci se stfidaji v pouzivani stejné sady Sipi.
V takovém piipadé je vhodné, aby si kazdy strelec
vytahoval z terCe vlastni vystielené Sipy a mél tak
moznost vidét vlastni seskupeni $ipQ, zatimco druhy
sttelec se mize pfipravovat na stfelbu. Mnohem
vhodnéjsi vsak je, aby vSichni stielci stiileli jeste
pred vytazenim S$ipi. Vybaveni je pfedano dalSimu
strelci, ktery pak stfili. Potom jdou vSichni spole¢n¢
k tercim. Pfi pouziti tohoto systému nedochazi ke
zbyte¢nym prostojtim.
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Usporadani strelnice

r wrw

Pohyb na stirelecké ¢are

Pohyb na stielecké ¢afe udrzujte na minimu. SnaZzte
se presunout cviceni do blizkosti terét a vSechny
vystiely na uréené vzdalenosti. Cary vyzna¢ené na
zemi zaruCuji snadné, rychlé a bezpecné serazeni
stielcti. Pfiblizné 3 az 5m za stfeleckou Carou
vyznaéte druhou linii, kterd vytvori bezpe¢nou zonu.
Pozéadejte stielce, aby se po dokonceni stielby
presunuli za tuto ¢aru.

Pohyb nacini

Stojanky na luky jsou rozmistény za streleckou
carou. Pfi stielbé na krat$i vzdalenost nez je obvyklé
pozadejte stielce, aby polozili luky za sebe na zem
do vzdalenosti asi 3 m. Kdyz skon¢i stielba, je luk
kazdého stfelce umistén na stojanku za stieleckou
carou nebo poloZzen na zemi. S teréi neni vhodné
manipulovat pfili§ ¢asto, nebot’ jejich pfipeviiovanim
a snimanim ztratite spoustu casu.

STRELECKA CARA

N =,
ODKLADACI CARA

CEKACIi CARA

Rozdéleni stielci do skupin
Rozdéleni stfelcd do skupin zavisi
provadéného cviceni. Existuje  vSak
zakladnich zptisobu déleni:

na typu
nékolik

e podle podobné vysky, pro cviceni provadéna ve
dvojicich. Stfelci tak mohou pracovat ve své
vysce a provadét cvieni v bézné poloze;

e podle trovné vykonnosti nebo vyvoje, aby byla
vyména nazorl stielcli na stejné Grovni a tedy
pochopitelna pro oba;

e podle véku, jestlize to predchazejici dve kritéria
umoziuji;

e rovnéz je vhodné vzit v tivahu citlivost mistnich
socialnich skupin.

Pti pouziti pfenosného zrcadla, pracujte se skupinou
podle nésledujiciho obrazku. To umoziuje stiidani
dvou strelct. Jeden stfelec vystieli Sip a diva se
pfitom do zrcadla, druhy stfelec se mezitim pfipravi.
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Prace se zrcadlem s pravikem a levikem

Jestlize neni mozné umistit do jedné skupiny levdka a pravaka, vyzaduje to vé&tsi
presunovani, jak je znazornéno na nasledujicim obrazku.
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Na obrazku nize je zndzornén zpusob, jak stielce

sledovat v zrcadle a piimét jej, aby sledoval sam

sebe.

1)

- FITA

CoacHING Manuar Lever |
ManueL D'ENTRAINEUR Nivead |

Sledujte strelce v zrcadle a priméjte jej, aby sledoval
sam sebe. Se zrcadlem na stojanu miiZe stielec
sledovat sam sebe.

Strelec pracujici samostatné se zrcadlem na stojanu

9.3. Tipy pro verbalni komunikaci

Pro¢?
Verbalni komunikace mé né€kolik cilt:

e davat skupinové nebo individudlni pokyny
tykajici se praveé probihajiciho nebo nasleduji-
ciho cviceni;

e poskytovat individualni nebo skupinovou
zpétnou vazbu k pfedchozimu nebo prave
probihajicimu cviceni;

e usmérnovat chovani stfelc pokud jde o kazei a
bezpecnost.

Odkud, kdy a jak?

Vhodna doba na verbalni komunikaci je: mezi
sadami tésn¢ pied nebo po dokonceni stielby; béhem
jedné sady, zatimco probihd stielba; pii piesunu
k ter¢im nebo od tercd; a po dokonceni posledni
sady.

Pred zahajenim stielby

Pockejte, az se stfelci vrati od tercd. Jakmile
dosdhnou stfelecké cary a zvednou své nacini,
postavte se na misto znazornéné na obrazku nize.

Pozice pro davani pokynui strelciim na strelecké care

Divejte se do oc¢i co nejvétSimu poctu stielct, udrzite
tak jejich pozornost. V pifipadé¢ potieby ziskejte
pozornost stfelcti, ktefi neposlouchaji, vyvolanim
jejich jmen. Toto je vhodny cas a misto pro
skupinové pokyny tykajici se dal§ich vystieli. Po
dokonceni instruktaze, zatimco se bude vétSina
stielcl pfipravovat na stielbu, pfistupte k jednomu
ze stelct a dejte mu individualnéjsi pokyny.
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V pribéhu stiileni
Pro poskytovani dobrych rad je nezbytné, abyste
meéli volny vyhled na cinnost stfelct. Z tohoto
divodu doporucu-
jeme, abyste se
pohybovali a davali
pokyny ze zde
vyobrazenych mist.

Kdyz se postavite
ze strany, budete
schopni  stfidavé
sledovat pravaky a
levaky  z dobrého
uhlu. Toto doporu-
Ceni je vhodné
pouze pro bézné
situace.  V nékte-
rych pripadech,
naptiklad  béhem
cviceni na vy-
rovnani  sil, je
vyhodnéjsi pohled
zezadu.

Presun K teréim a od teréa

Jelikoz se jednd o dlouhou fazi, lze poskytovat
individudlni pokyny nebo zpétnou vazbu. Plné¢

Pozice pro sledovani v priibéhu strelby

Z téchto mist opakujte nebo davejte presnéjsi
pokyny pouzitim kliCovych slov. Vyhnéte se
pouzivani dlouhych souvéti. Mizete poskytovat také
individualni nebo kolektivni zpétnou vazbu tykajici
se kvality provadéni ¢innosti. Verbalni komunikace
je efektivnéjsi, kdyz je velky pocet strelct v klidu,
napiiklad mezi dvéma vystiely.

Pti pohybu po stielecké ¢afe a pristupovani postupné
ke kazdému stielci 1ze dosahnout individualngjsich
postfehti. Toto je vhodnd doba na davani kon-
krétnich pokynii nebo poskytovani zpétné vazby
stielcim, ktefi to potfebuyji.

Po dokondeni sti‘elby

Tato doba je idealni pro poskytovani zpétné vazby,
protoze si stfelci pamatuji, co praveé provadéli a dalsi
informace pro n¢ budou prospésné. Skupinova
zpétna vazba je efektivnéjsi pred vytazenim Sipd,
zatimco individualni zpétna vazba je piinosngjsi ve
chvili, kdy stielec opousti stfeleckou ¢aru.

vyuzijte této doby pro davani pokynd jednotlivym
stfelctim, nebot’ to nerusi ostatni.

Tesné pied zahajenim stfelby shriite pokyny a po
dokonceni strelby shriite zpétnou vazbu. Umoznéte
stielcim, aby vyjadfili své dojmy a nazory na vlastni
vykony. Potom zddraznéte vSechny pozitivni
poznamky, jakoz i poznamky dtlezité pro pochopeni
zlepSované dovednosti, a pfidejte veskeré klicové
informace, které dosud nebyly zminény.

Pokud je ohroZena bezpecnost, zasahnéte rychle.
Bez vaseho zédsahu se bude zhorSovat kvalita
pokynil, pozornost ostatnich stfelci a celkova
pracovni dynamika skupiny. Neztracejte klid,
nevahejte vyloucit stfelce s nevhodnym chovanim na
ne¢kolik sad ze stielby. Vyuzijte vytrzniky pro
nazorné ukazky.
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9.4. Tipy pro zpétnou vazbu a
sledovani

V lukostielbé se pouzivaji téi druhy zpétné vazby:

e Vizualni: pifima nebo nepiima (zrcadlo nebo
video), pomoci niz ma stfelec moznost vizualné
porovnat svoji techniku s ndzornou ukazkou.

¢ Verbalni: spoléha na pozorovani a schopnost
stielce porozumét pokynlim a zaélenit je do
¢innosti na motorické urovni. Stielec premysli ve
smyslu co citil pfi provadéni ¢innosti a co by mél
citit na zakladé zpétné vazby. Verbalni zpétnou

vazbu obvykle dopliiuje napodobeni dané
¢innosti.
e Proprioceptivni: aktivuje se podnétem

vznikajicim v senzorickém nervovém zakonceni
vnimavém k tomuto podnétu. Tohoto smyslu
muze trenér dobfe vyuzit, kdyZ se bude dotykat
nebo lehce tlacit na misto, na které se ma stielec
plné€ soustredit. Zpétna vazba pak bude mnohem
Iépe zamétfend na toto urcité misto. Pii pouziti
této metody je pro stielce snazsi pocitit bud'to
fidici body (na pocitové tirovni) nebo nepiesnost
pfi provadéni n¢jakého pohybu.

Pted poskytovanim jakékoliv zpétné vazby je
nejprve zapotiebi stielce pozorovat. V predchazejici
¢asti jsme si vysvétlili nékteré aspekty zpétné vazby,
v této Casti hovofime o pozorovani jako o jedné
z nejdulezitéjsich dovednosti trenéra lukostrelby.

Cil

Jestlize pii provadéni ¢innosti dochazi k chybam, je
nezbytné naucit spravné provadéni dovednosti
pomoci zpétné vazby, aby stielec pochopil, jak ma
danou dovednost provadét ve srovnani s tim, jak ji
provadi nyni. To jak dovednost provadi, neni tak
dilezité jako to, jak by ji mél provadeét a co pritom
citi.

Plan sledovani

Pomoci vlastni znalosti dané dovednosti a jejich
klicovych prvki mlzeme definovat sledovani
zodpovézenim nasledujicich otazek: Co? Jak?
Odkud? Jak dlouho?

Co sledovat?
Sledujte klic¢ové prvky provadéné dovednosti.

Jak sledovat? Jaké strategie sledovani?
Postupujte od vSeobecného ke konkrétnimu; nejprve
veénujte pozornost celé posloupnosti. Sledujte:
e celkové provadeéni techniky;
e opakovani ptedbéznych pohybt a polohy;
e pravdépodobnost, ze tyto predbézné pohyby a
polohy povedou ke spravnému vyrovnani sil;
e lehkost, pfirozenost a piesnost pohybl
vyvijejicich sily (faze natahu);
e vyrovnani sil a pravdépodobnost, Ze povedou
k efektivnimu uvolnéni tétivy;
o zrakové a fyzické zakonceni pii uvolnéni
tétivy;
e pohyby téla pfi uvolnéni tétivy, které jsou
pokracovanim pohybl vyvijejicich sily (sily
vyvijené pii plném natahu), odhaluji informace o
téchto silach.
Teprve potom se mizeme zacit vénovat sledovani
detailt.

Odkud sledovat?
Misto pro sledovani volime podle toho, co sledu-
jeme. Ve vztahu ke stielci bud’te ve vzdalenosti:
e alespon 3 m pro celkové sledovani;
e piiblizné 2 m pro sledovani zékladu rtznych
fazi posloupnosti;
e ne vice nez 1 m pro detailni analyzu.

Na naésledujicich obrazcich je uvedeno nékolik
moznych mist a co Ize z téchto mist sledovat.

Sledovani ze strany
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Umoziuje sledovani dvou dovednosti: e stabilita hlavy, zejména v prub&éhu nékolika

e nastaveni a udrzovani vyrovnani sil v prib&éhu poslednich centimetrii natahu, v plném natahu a
natahu a v plném natahu; pfi uvolnéni tétivy;
e zakonceni. o udrzovani predni paze ve vodorovné poloze pii
uvolnéni tétivy;

Kli¢ovymi prvky jsou: e vzpfimeny postoj a zachovani této vzpiimené
e konzistentnost natahu (bez prokluzovani); pozice v plném natahu a pfi uvolnéni tétivy;
e vyrovnani predlokti pfedni ruky a Sipu e pohyb pfedni paze dozadu pfi uvolnéni tétivy a
v horizontalni roving; jeji kone¢na poloha;
e vyrovnani ramene v pribéhu natahu a e vykyv predni paze pii pohybu dopiedu a jeji
zachovani tohoto vyrovnani v plném natahu a pfi konecna poloha vptedu;
uvolnéni tétivy; e pohyb prstl pfedni ruky pii uvolnéni tétivy.

e konzistentnost ve vysSkovém rozdilu mezi
pfednim ramenem a Sipem v plném natahu;

FRTTRG Mugw: |
Manurs D'ENt n Niveay |

=

Sledovani ze vzdalenosti 2 az 3 m za stielcem v roviné strelby

o -

Umoznuje sledovani dvou dovednosti: L FITA
e nastaveni a udrzovani vyrovnani sil v pribéhu =i s o

ManuEL D' EnTrammerre Nivead |

natahu, v plném natahu a béhem zakonceni;
e zachovani vzpiimeného postoje.

Kli¢ovymi prvky jsou:
e pohyby zadniho lokte;
e vyrovnani piedlokti zadni ruky a Sipu v roviné
stielby;
e stabilita hlavy, zejména v pribéhu né€kolika
poslednich centimetrii natahu, v plném natahu a
pfi uvolnéni tétivy;
e vzptimeny postoj a naklon luku v roving sttelby
a zachovani téchto poloh v plném natahu a pfi
uvolnéni tétivy;
e pohyb zadni paze dozadu pfi uvolnéni tétivy a
jeji kone¢na poloha;
e pohyb prsti zadni ruky pfi uvolnéni tétivy.
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Umoziiuje  sledovani nastaveni a zachovani Umoziluje sledovani dvou dovednosti:
vyrovnani sil v pribéhu natahu, v plném natahu a pfi e plynulost pohybu piedni ruky;
zakonceni. Kli¢ovymi prvky jsou: e volny posun t&tivy.

e konzistentnost natahu bez prokluzovani hrotu  Kli¢ovymi prvky jsou:

Sipu v pIném natahu; o stale stejna vzdalenost mezi pfednim ramenem
e vyrovnani predlokti pfedni ruky a Sipu a Sipem v plném natahu;

v horizontéalni roving; e stabilita nebo pohyb predni paze do strany pfi
e vyrovnani ramene v pribéhu natahu a uvolnéni tétivy;

zachovani tohoto vyrovnani v plném natahu a pfi e pohyb prstt pfedni ruky pfi uvolnéni tétivy;
uvolnéni tétivy; e zachovani ,,nezablokovaného* pfedniho lokte;

e konzistentnost ve vySkovém rozdilu mezi e vzdalenost tdtivy od t&la;

prednim ramenem a Sipem v plném natahu; o pohyb piedni paze dopfedu pti uvolnéni tétivy;
e stabilita hlavy, zejména v prubéhu né€kolika e kone¢nd poloha ptedni paze.

poslednich centimetrli natahu, ale také v plném
natahu a pfi uvolnéni tétivy;

e stabilita nebo svisly pohyb pfedni paze pfi
uvolnéni tétivy;

e vzpiimeny postoj v roviné stfelby a zachovani
této vzpiimené pozice v plném natahu a pii
uvolnéni tétivy;

e pohyb zadni paze dozadu pfi uvolnéni tétivy a
jeji kone¢na poloha;

e pohyb piedni paze dopfedu pii uvolnéni tétivy
a jeji konecna poloha.

Masture D'ENTRAINEUR Niveau |

Sledovani z podrepu u nohou stielce

Umoziuje sledovani konzistentniho vyrovnani sil
v pribéhu natahu, vplném natahu a béhem
zakonceni. Kli¢ovymi prvky jsou:
e vyrovnani pfedlokti pfedni ruky a Sipu;
o stale stejnd vzdalenost mezi pfednim ramenem
a Sipem pii plném natahu;
e stabilita nebo pohyb pifedni paze do strany pfi
uvolnéni tétivy;
Sledovani z pozice vedle stielce e 0sa pohybu dozadu nebo natazeni prsti zadni
ruky pfi uvolnéni tétivy;
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e zachovani ,,nezablokovaného* predniho lokte;

e posun tétivy;

e pohyb pfedni paze dopiedu pfi uvolnéni tétivy
a jeji konecnd poloha.

MANUTL O ENTRAINEUT Niveay |

Umoziuje sledovani dvou dovednosti:
e nepretrzité zameteni zraku;
e zachovani vyrovnani sil v pribéhu natahu,
v plném natahu a béhem zakonceni.

Kli¢ovymi prvky jsou:
e stale stejnd vzdalenost mezi pfednim ramenem
a Sipem v plném natahu;
e vyrovnani polohy ramene v pribéhu natahu a
zachovani této polohy v plném natahu a b&hem
zakoncCeni;
e stabilita hlavy v plném natahu a pfi uvolnéni
tétivy;
e 0sa pohybu dozadu nebo prsty zadni ruky,
natazeni pii uvolnéni tétivy a jejich konecna
poloha;
¢ pohyby obliceje, zejména pii uvolnéni tétivy.

Jak dlouho sledovat?
Pocet vystrelenych $ipt, které trenér sleduje pied
poskytnutim zpétné vazby zavisi na okolnostech.
Naptiklad:
e Jestlize je zplsob provadéni cinnosti
nebezpecny pro samotného stielce, ostatni stielce

nebo nacini, je vhodné zakroCit okamzité,
obvykle formou pokynu pro zastaveni stfelby.
Vsichni zacateCnici musi znat vyznam tohoto
pokynu jesté pted tim, nez vystieli sviij prvni Sip.

e V ptipadé nespravného provadéni dovednosti
sledujte dalsi Sip. Pokud bude dovednost
provedena stejnym zplsobem, komentujte vykon
pomoci jednoduchych klicovych slov a potom
pokracujte ve sledovani. Bude-li provadéni stale
chybné, zakro¢te pomoci jedné zmetod
vysvétlenych dale v této kapitole.

TIPY PRO UCENI TECHNICKYCH
DOVEDNOSTI

V piedchazejicich kapitolach se vaSe technické a
teoretické znalosti lukostielby pravdépodobné
zlepsily. Oddil ,,A“ této kapitoly rovnéz zahrnoval
né&kolik tipti tykajicich se organizace lekce. Cést ,,B*
obsahuje tipy pro uceni ruznych technickych
dovednosti.

Nyni vite, ze typicka prakticka lekce lukostielby
zahrnuje tyto ¢asti (viz kapitola 4., oddil 4.3):

e priprava stielnice;
® pozdrav;
e rozcvicka;
o opakovani predchazejici lekce;
e uceni dovednosti, véetné:
— technicka vyuka, napf.: pfedstaveni nové

dovednosti nebo opakovani ptedchozi
dovednosti;
— prohloubeni dovednosti. V této fazi

trenér Casto pouziva neckolik situaci se
vzristajici obtiznosti;
— zlepSovéni / hodnoceni vytrvalosti. V této
fazi obvykle pfichdzi na fadu hra.

e navrat k ,,obvyklejsi“, fizené stielbg;

e hodnoceni lekce / uloZeni vybaveni.

Nyni ptejdeme k casti nazvané ,,U¢eni dovednosti®,
jak bylo oznameno v kapitole 4, v oddilu 4.3.

Prvnim krokem technické vyuky je piedstaveni
(pochopeni a sledovani) dovednosti. ZaveéreCnym
krokem, neboli cilem spojenym s naucenim se jedné
technické dovednosti, je jeji spravné a stale stejné
provadéni pii mifeni.

Ukolem trenéra je navrhnout postup zahrnujici
kroky, které stfelci umozni pfechod od prvniho
kroku k vySe uvedenému cili.

9/9



9.5. Tipy pro provadéni vyuky

1. faze:

Zadatecnik sleduje, co ma délat —

Piedstaveni dovednosti

V pribéhu  nazorné ukazky strelci  sleduji

predvadénou Cinnost. Zaénéte zjednoduSenou verzi

dovednosti. Ukazka musi byt provedena ve

zjednodusené formé, naptiklad:
e Béhem natahu a v plném natahu se zapojuji
zadové a zadni ramenni svaly. Rada trenéri
doporucCuje nepfetrzité pouzivani aktivova-
nych svalll na zadni strané téla, v dasledku
¢ehoz se pii uvolnéni tétivy posune piedni
ruka dozadu.
e Piedpokladejme, Ze uceni bude pro stielce
jednodussi, pokud budete ucit stejnou véc i
pro ptfedni stranu téla, ¢imz vznikne
symetricky pohyb zadni i pfedni strany.
e Nyni je vasim ukolem pomoci stfelci zjistit
a trénovat Cinnost téchto svali na piedni
strané¢. Aby toho bylo mozné dosihnout,
navrhujeme, abyste izolovali ¢innost predni
paze praci ve dvojicich a provadénim
nasledujiciho cviceni.

Vybaveni: Obvyklé vybaveni pro stielbu.

Predstaveni dovednosti pomoci situace, kdy je predni paze ,,oddélend

Pokyny: Trénujte ze vzdalenosti tii az Ctyfi
metry od terCe. Partner natahujici tétivu stoji proti
stelci vedle luku a polozi jednu ruku na jeho predni
rameno, coz pomiiZze stfelci vyvazovat odpor luku.
Strelec zvedne luk maximalné do vysky ramen, ne
vyse. Partner lehce natahne tétivu do 1/3 natahu a
nasmeéruje Sip do vystfelu namifeného na terc.
V ptipadé potieby dejte partnerovi pokyny.

Partner musi tétivu natdhnout jen trochu smeérem
k hrudniku sttelce, NE vyse, aby tétiva pfi uvolnéni
neudetila stielce do obliceje. Stielec drzici luk vzdy
sleduje svoji predni ruku, zejména pii uvolnéni
tétivy. Stfelec musi svému partnerovi divérovat a
musi postupovat podle jeho pokyni. Stfelec uvolni
predni ruku, pazi a rameno.

Ocekavana
reakce predni paze

Poznamka: asistent podpira stielce levou rukou (Cdstecné to vidime)
na zadnim rameni a pomaha mu udrzovat rovnovahu.
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Sledovani:

Po uvolnéni teétivy se piedni paze se posune smérem
za zada stielce. K tomu dochazi v dasledku nepfe-
trzité ¢innosti zadnich svalii pfedniho ramene. Tato
¢innost nesmi byt pferusena tikonem uvolnéni tétivy,
které tidi partner. Pfedni paZe, a dokonce i cel¢ télo,
se pohne mirné¢ dopfedu nasledkem nepfetrzité
tlaéné sily vyvijené v prib&hu natahu celym télem,
od pfedni paze az po zadni nohu.

Naplni vyse uvedené faze je technicka vyuka, napf.:
predstaveni nové dovednosti.

Nésledujici fdze tohoto procesu vyuky spocivaji
v prohloubeni dovednosti. V této fazi trenér Casto
pouziva nekolik situaci se vzristajici obtiznosti.

2. faze:

ZacateCnik sam sleduje, jakym zpiisobem
provadi dovednost

Jedna se o prvni fazi procesu prohloubeni doved-
nosti. Stielec potiebuje dovednost predstavenou
v predchazejici Casti stabilizovat a zaclenit do
kompletniho a obvyklého procesu strelby. Aby toho
bylo mozné efektivné docilit, musi se stelec
soustfedit na sledovani a citéni, zatimco bude danou
dovednost provadét po malych castech prostied-
nictvim cviceni.

Sledovani vlastni ¢innosti:

Stielec provadi Cinnost sam ve vzdalenosti 3 az 4 m
od ter¢e. Mirné natahne tétivu, do 1/3 natahu. Zadni
loket je neustale na trovni Sipu. Stfelec neustale
sleduje ptedni ruku, jako v pfedchozim -cviceni.
Jestlize je pro stielce obtizné nechat predni ruku
reagovat, pomozte mu pomoci svych rukou.

Provadeni ¢innosti pri zkraceném natahu a
sledovani predni paze

Stielec provadi cvi¢eni znovu a postupné zvétSuje
natah. Pfed uvolnénim tétivy nesmi prerusit pohyb
napinani tétivy. Stielec vzdy sleduje svoji Cinnost
s pohledem upfenym na ptedni pazi.

Uvolneéni tetivy BEHEM ﬁdtahu, pred dosazenim
plného natahu

V plném natahu, jakmile se tétiva pfiblizi k obliceji,
uvolni stfelec t€tivu, pfiCemz nechd Cinnost

(stahovani svall) stale probihat, v dsledku cehoz se
predni paze pohne smérem dozadu. Stelec sleduje
svoji predni pazi v pribéhu celé posloupnosti
vysttelu (véetné uvolnéni tétivy).

~

Sledovani provadent viastni ¢innosti pri provadeni
bézného vystrelu (plny natah)
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Jelikoz strelec pracuje na reakci predni paze, musi
sledovat svoji predni pazi BEHEM uvolnéni tetivy

Poznamka: pro nékteré dovednosti je nezbytné
pouzit zrcadlo, pomoci n¢hoz miize zacateénik
sledovat provadeéni vlastni cinnosti: zakonceni,
uvolnéni tétivy, obli¢ejové znacky

Video je rovnéz mozné pouzit, pokud vSak nebude
mit stfelec moznost piimo sledovat svlij obraz,
nevytvori si pfimou vazbu mezi tim co vidi a citi.

Pri provadeni cinnosti se zavienyma ocima
se strelec do situace lépe vciti

V pFipade potizi miize trenér pomoci zacatecnikovi
v kterékoliv fazi procesu

3. faze:

Zacatecnik citi, jak provadi ¢innost V diisledku toh .. Inéni t&ti hne pedni
Stielec by mél citit staly tonus v pracujicich svalech cusiedxk toho S¢ pi1 uvolinent tve tivy pohne predni
paze dopiedu a smérem za zada stielce (doleva).

pfed i po vystielu. Se zavienyma ocima je proprio-
ceptivni zpétna vazba mnohem ucinné;si.
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4. faze:

Provadéni _c¢innosti s pribliZznou zrakovou
¢innosti: bez sledovani urcitého objektu

Stejné cviceni jako v pfedchazejici fazi, tentokrat
vSak sotevienyma oc¢ima. Stielec se divd do
prostoru na spodni ¢asti horniho ramene luku.
Strelec citi ¢innost svalll se zrakovymi podnéty.

1O}

'~ FITA

Coacriowa Mawisar Lever |
Mawure o' Entraameins Neviaw |

Provadeni cinnosti ,, bez mireni* pro dobré
veiteni. Pozornost strelce je stile zameérena
na provadénou dovednost.

5. faze:

Provadéni ¢innosti s prostou vizuilni ¢innosti
a_zajiSténi pribliZného nasmérovani strelby:
stielec se diva na prazdnou tercovnici
Vzdalenost od terce je od péti metrd az na béznou
vzdalenost. Na teréovnici nesmi byt terc. Stielec se
diva na prazdnou tercovnici, aniz by se snaZzil mifit
na jakoukoliv jeji ¢ast. Pouze sleduje pohyb pohledu
a nesnazi se tento pohyb zmensit a/nebo stabilizovat.
Dokonce muize nechat ob¢ oci zcela oteviené.

Provadeni ¢innosti pouze s pribliznym
nasmeérovanim vystielu: strileni do prazdné
tercovnice. Pozornost stielce je stale zamérena
prevadzné na provadénou dovednost.

6. faze:
Provadéni c{innosti se stile presnéjSim
mirenim: stiileni na postupné se zmenSujici
objekt
a) Zacnéte napriklad stfilenim na velky
vyfiznuty ter¢ o praméru 80 cm, coz strelci
umozni provadéni dovednosti se snadnym
mifenim.
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Jelikoz je mireni nyni obtiznejsi, musi strelec
rozdelit svoji pozornost mezi spravné provadeni
dovednosti a zrakovou pozornost

c) Pokracujte stfilenim na ter¢ o priameéru
80cm bez kruhd 8-9-10, coz vyzaduje
skutecnou ptesnost stielce pti mifeni.

Stiileni na velky vyriznuty terc je dobrym zacdatkem
pro prizpiisobeni dovednosti potrebnému miveni.
Pozornost strelce je z velké casti stdle zamérena na
provadenou dovednost, zatimco mensi cast je
zamérena na smeér vystielu

b) Pokracujte stfilenim na ter¢ o priméru
80 cm bez kruhdi 7-8-9-10: oblast mifeni je
stale velka, ale zacind vyzadovat vétsi miru
zrakoveé pozornosti.

Se vzriistajici obtiznosti mireni si strelec stale méné
uveédomuje provadeni zdokonalované dovednosti
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e) Pokracujte stfilenim na tUplny ter¢ o
praméru 80 cm, coZ vyzaduje plné soustfedéni
na mifeni. Nyni stfelec provadi zdokona-
lovanou dovednost podvédome.

d) Pokracujte stiilenim na teré¢ o primeéru
80 cm bez kruht 9-10, coz nyni vyzaduje
velkou pfesnost stielce pii mifeni.

7 FITA

CoOACHING MANUAL LI
MANUEL D ENTRAWNEUF

Pri obvyklém zpiisobu mireni. Strelec provadi
zdokonalovanou dovednost témer podvédome.

Struéné teceno, jednotlivé faze vySe popsanc¢ho
vyukového procesu pomdhaji stfelci pfizplsobit
novou dovednost zplsobu mifeni. V prvni fazi se

Nyni se blizime obvyklému zpuisobu mireni. zacateCnik plné soustfedi na provadéni dovednosti,
Strelec si provadeni zdokonalované dovednosti zatimco v pozdéjsich fazich se zamétuje predevsim
uvédomuje méne. na mifeni.
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Muzete si vytvofit vlastni vyukovy postup. Pti

pravidelném pouzivani se tento proces nazyva:
»Standardni postup vyuky*

Vyse popsany standardni postup vyuky lze pouzit

pro vyuku téméf kazdé technické dovednosti.

9.6. Tipy pro zdokonaleni vytrvalosti
a hodnoceni strelce

e V prubéhu prvnich nékolika praktickych lekci
se zdokonaluji dvé slozky vytrvalosti:

o Sila: diky tomu, ze stielec vystieli velky pocet
Sipd. Pocet vystreld se zvySuje pfimo imérné
s poctem lekci;

e Pozornost: uvedenim stielct do situaci, kdy se
soustfedi na presné opakovani ucené¢ doved-
nosti. Z tohoto divodu organizuje trenér hry,
sebehodnoceni s odménami a strukturované
soutéze.

Po dokonceni standardniho postupu vyuky pro
urcitou technickou dovednost muzete napiiklad
usporadat hru.

Vybirejte hru peclivé, aby bylo zapotiebi pouzit
dovednosti  zdokonalované v pribéhu lekce.
Naptiklad pti zavadéni koncepce vyrovnani tétivy
muzete uspotradat hru, v niz si budou stfelci muset
davat pozor na polohu hlavy ve vztahu k roviné
sttelby. Za timto ucCelem zahrnuje hra prvky
souvisejici s horizontdlnim umisténim zésahi, kdy
vertikalni pfesnost nehraje roli. Muzete zvolit
nasledujici hru zvanou ,,azky ter¢®:

o Stielci vystieli pfedem stanoveny pocet sad po
ttech Sipech, v zavislosti na zbyvajicim Case. Po
dokonceni kazdé sady sejme kazdy stielec svij
jej znovu pfipevni na ter¢ovnici. Ter¢ nyni tvoii
svisly pas.

e Strelci strileji na zuzujici se pasy, nikdy terce
nezvetsuji.

Po dokonceni vSech sad zavisi hodnoceni na tom,
jak uzkych pasi strelci dosahli. Strelci, kteti se
soustfedi na naklon hlavy (tj. na vyrovnani tétivy),
dosahnou mnohem mensiho rozptylu §ipti do stran.

Sirka skupiny Sipii naznacuje, jakym zpiisobem je vhodné slozit / oFiznout terc¢ pro nasledujici sadu

Takovou hru, kterd znovu ozivi zajem a pozornost
stielcd, ktefi:

— nem¢li pfili§ pozitivni prvni cviceni,

— jsou unaveni,

— maji potize wuvést do praxe
zdaraziiované v prvni lekci.

dovednosti

Tito stfelci ukon¢i lekci mnohem piijemnéjSim
zplisobem.

Stru¢né feceno, pti planovani kazdé praktické lekce
do ni zahriite vS§echny vyse uvedené faze. Sestavujte
a prizpusobujte faze vyuky podle stieleckych
dovednosti vyucovanych v dané lekci. Do cviceni
pouzitych v praktické lekci vzdy zacleiite standardni
postup vyuky.

Zbyvajici ¢ast kapitoly obsahuje soubor cviceni na
zakladni lukostfelecké dovednosti, se zahrnutim
standardniho postupu vyuky, ktera je vhodné
pouzivat pti praktickych lekcich.
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Kapitola 10.

Doporucena vyukova cviceni

V nasledujici ¢asti je uvedeno nékolik cviceni, ktera
lze vyuzit pti praktickych lekcich. Pro vétSinu téchto
cviceni je vhodné pouzit standardni postup vyuky.

Uvedena cviCeni nejsou vSechna ve stejném formatu,
nebot’ pochazi od riznych autorti a/nebo od stejného
autora, avSak byla vytvorena v jinou dobu — jelikoz
se fada trenérii snazi neustdle zdokonalovat své
sluzby, méni ¢as od ¢asu format svych cviceni.
Vzhledem ktomu, ze ne vSichni stfelci reaguji
kladné na stejnou metodu vycviku, je vhodné zvolit
jednotliva cviceni tak, aby vyhovovala kazdému
jednotlivei a dané praktické lekei.

Nasledujici seznam neni uplny. Pokuste se vytvotit
si vlastni cviceni.

AZ budete mit n¢kolik novych, zajimavych cviceni,
zaSlete je, prosim, kancelafi organizace FITA.

Cviceni navrzené pro vyuku:

Zaujeti predbézné pozice (1)

1. Jakmile uchopite tétivu, zaviete oci. V tomto

okamziku se pravdépodobné nachazite v mirném

predklonu. Pokracujte v provadéni posloupnosti

vystielu se zavienyma ocima, dokud nebudete ve

vzptimené poloze a nedosdhnete plného natahu.

Potom oci (jedno oko) oteviete a dokoncete vystiel —

12 Sipa.

Zatimco mate zaviené oCi, soustfed’te se na:
a) To, kdy a jak zaujimate piedbéZnou pozici
(zékladni pyramida = geometricky tvar mezi
dominantnim okem a chodidly). Muze to byt pred
zvednutim luku nebo po prednatahu provedeném
smérem kzemi nebo kterCi. Pro stielce
pouzivajici kladkové luky, kteti deformuji sva
téla pii prekonavani vrcholu zatizeni, to mize byt
dokonce az za vrcholem.

b) Nasledujici prvky a pocity

Vzprimené télo (svisla patef, s télesnou vahou
rozlozenou rovnomérné na ob¢ chodidla)
Upevnéni téla v bocich (zejména ve spodni casti
zad)

Vv

ramena a lopatky dole, plochy hrudnik a pocit
napéti v trapézovém svalu)

Protazena pdater se vzprimenou hlavou (plocha
sije)

Celé télo je vroviné stfelby (ramena jsou nad
ky¢lemi a chodidly)

Hlava otocend smérem k terci (brada a nos mifi
k terci)

¢) Zachovani této predbézné pozice pfi zvedani a
napinani luku.

2. Stejny postup jako v ptfedchozim priikladu,
s htilkou (nebo $ipem) tlacici na biicho; druhy konec
htlky je mozné zapfit o sténu nebo o partnera — viz
obrazek ,,Pevné biicho“, ¢i dokonce o zem (zde je

Vv

stlacené dolti na ty¢“ — 12 Sip.
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Silné bricho
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3. Stejny postup jako v bodu 1, avSak s otevienyma
o¢ima, kdy se stfili na prazdnou tercovnici s mi¢em
Haki (nepatrné zplostélym) polozenym na vrcholku
hlavy — viz obrazek ,,Kontrola nehybnosti hlavy* —
12 Sipi.

Kontrola nehybnosti hlavy

4. Stejny postup jako v bodu 1, ale misto toho, aby
stielec zavfel ocCi, sleduje svoji Cinnost v zrcadle —
viz obrazek ,Mensi deformace — sledovani postoje
v zrcadle” — 12 Sipu

Mensi deformace — sledovani postoje v zrcadle

5. Stejny postup jako v bodu 1, ale s otevienyma
o¢ima, kdy se stfili na prazdnou terCovnici — 6 Sipt
6. Stejny postup jako v ptedchozim piikladu, stiili
se vSak na ter¢ — 6 Sipi.

Poznamka: Pri kazdém cviceni se zrcadlem by mélo
byt zrcadlo umisténo tak, aby v ném strelec videl
sviij obraz, aniz by musel pohnout hlavou. Z tohoto
duvodu by mélo byt zrcadlo umisténo ve vysce
obliceje strelce a velmi blizko kroviné mireni —
vzdalenost mezi osou Sipu a okrajem zrcadla by
mela byt priblizné 250 mm. lIdedlni je zrcadlo
umistené na trojnozce (Ci jiném typu stojanu),
v opacném pripadée budete potrebovat asistenta.
Rozsah: 68 $ipt v prib¢hu lekce.
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Cviceni navrzené pro vyuku: 1.2. Nasledujici prvky a pocity
a) Vzptimené télo (svisla patef, svahu téla

Zaujeti piredbézné pozice (2) rozlozenou rovnomérné na ob¢ chodidla)

1. Jakmile uchopite tétivu, zaviete oci. V tomto

okamziku se pravdépodobné nachazite v mirném b) Upevnéni t¢la v bocich (zejména ve spodni
predklonu. Pokracujte v provadéni posloupnosti Casti zad)

vystielu se zavienyma o¢ima, dokud nebudete ve

vzptimené poloze a nedosdhnete plného natahu. ¢) Protazend patef se vzpfimenou hlavou (plocha
Potom o&i oteviete a dokondete vystiel — 22 Sipi. Sije)

Zatimco mate zaviené oci, soustied’te se na:

2%

1.1. Kdy a jak zaujimate pfedbéznou pozici ramena a lopatky dole (e), plochy hrudnik a pocit
(zékladni pyramida = geometricky tvar mezi napéti v trapézovém svalu

dominantnim okem a chodidly). Muze to byt pied

zvednutim luku nebo po prednatahu provedeném g) Celé telo je v roving stfelby (ramena jsou nad
smérem kzemi nebo kter¢i. Pro stelce ky¢lemi a chodidly)

pouzivajici kladkové luky, kteti deformuji sva
t€la pii piekonavani , to miize byt h) Nasmérovani hlavy (gbllcejem k ter¢i — brada
dokonce aZ za a nos mifi smérem k terci).
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Zachovani této pozice pii zvedani a napinani
luku.

2. Zopakujte stejny postup s prazdnou terovnici,
opét vystielenim dalSich 22 Sipa.

3. Vystielte dalSich 22 Sipa a stfidavé pouzivejte
prvni zpisob (zaviené oci), druhy zptsob (prazdna
terovnice — oteviené oci) a jeden $ip pii mifeni na
terC.

Poznamka: Pri kazdém cviceni se zrcadlem by mélo
byt zrcadlo umisténo tak, aby v ném strelec videl
sviij obraz, aniz by musel pohnout hlavou. Z tohoto
duvodu by mélo byt zrcadlo umisténo ve vysce
obliceje strelce a velmi blizko kroviné mireni —
vzdalenost mezi osou Sipu a okrajem zrcadla by
méla byt priblizné 250 mm. Idedlni je zrcadlo
umisténé na trojnozce (Ci jiném typu stojanu),
v opacném pripade budete potrebovat asistenta.

Rozsah: 66 Sipi béhem cviceni + 8 Sipd na
rozehtati = 74 §ipa v pribéhu celé lekce.

Cviceni navrzené pro vyuku:

Postoj a stabilita téla — Postoj / rovnovaha
e Cil: Najit polohu chodidel zajist'ujici nejlepsi
rovnovahu v obou rovinach, v rovin¢ stielby a
v piedozadni roving.

e Situace: Plny natah, zaviené o€i. Bez luku.

A. S chodidly rozkro¢enymi na $ifku ramen:
— Prvni zptsob: Spicky od sebe/paty u sebe.
Tato poloha je pohodlna, avSak télo se mize
naklanét dopredu;
— Druhy zptisob: $pic¢ky blizko u sebe / paty od
sebe. Tato poloha je nepohodlna a télo se miize
naklanét dozadu;
— Tieti zplsob: chodidla rovnobézné. Tato
poloha je z téchto tii poloh ¢asto nejstabilné;si.

B. S chodidly rovnob&zné:
— Prvni zplsob: velka vzdalenost mezi chodidly.
Dobra stabilita v roviné stfelby, ale nestabilni
v pfedozadni roving.
— Druhd zptisob: chodidla blizko u sebe.
Nestabilni ve vsech smeérech, pravdépodobné
nejvice v roving stielby.
— Tieti zpisob: chodidla rozkrocena na S§itku

ramen.

Rozlisujeme rizné postoje od ,,a* do ,,e* pri pohledu zleva doprava
a & b—télo se pohybuje smérem k otevicené strané
¢ — standardni stabilni postoj
d — Siroky postoj, ve kterém se télo pohybuje dopredu a dozadu
e — postoj s chodidly blizko u sebe je nejmeéné stabilni
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Vybaveni: luk s pruznou tétivou. Cviceni navrzené pro vyuku:
Pokyny: stielec ziska cit pro piipadné nestabilni

postoje a zvoli si ten nejstabilngjsi. Neni-li jeho RozloZeni télesné vahy

stabilita uspokojiva, postupujte nasledovné: e Cil: korigovat a zvysit povédomi o rozlozeni
—Ujistéte se, zda jsou chodidla stfelce  (glesné vahy na dolnich kongetinach.
v rovnobézné poloze.
—Pii  pohybu zleva doprava zvétSete
vzdalenost mezi chodidly.
—Pii pohybu zeptedu dozadu vzdalenost
mezi chodidly zmenSete.
— Zmensete vahu pfenaSenou na paty. Vahu
téla by mélo nést celé chodidlo, avsak pro
tfadu stfelcti je rovnovazny bod na nartu. Pti
rovnovaze na predni Casti chodidla se mize
télo pohybovat a tak vyrovnat silu vétru a
dalsi vlivy. Rovnéz se zlepsi vzdalenost od
tétivy na urovni hrudniku.
—Jako posledni moznost zvétSete nebo
zmensSete  vzdalenost mezi  Spickami
chodidel podle sméru nestability.

e Vybaveni: zadkladni sestava vybaveni. Na
terovnici pfipevnéte svisly pruh jako terc.

e Pokyny: vplném natahu zavfe stfelec oCi a
ohne kolena. S ohnutymi koleny pak oci otevfe.
Jestlize je télesna vaha rozlozena rovnomérn€ na
ob¢ chodidla, bude zrak nebo Sip (v zévislosti na
zpisobu mifeni) mifit do spodni ¢asti pruhu.

e Situace:

(viz obrazky nize)

Diky dobré rovnovaze téla se miize zrak pohybovat po pruhu dolii
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Cviceni navrzené pro vyuku:

Poloha téla / zachovani rovnovahy
o Cil: zlepsit schopnost zachovat stabilitu téla pfi
CasteCném a plném natahu.
o Situace: kratka vzdalenost, ptiblizné pét metru,
stielec stoji pred zrcadlem.

Vybaveni: zakladni sestava vybaveni a zrcadlo.

e Pokyny: béhem natahu se zacinajici stielec diva
do zrcadla pro dosazeni/upevnéni nehybnosti
téla, a potom se snazi tuto polohu zachovat
v prubeéhu celého natahu az do doby po
uvolnéni tétivy.

Toto cviceni zahrnuje standardni postup vyuky.
Strelec opakuje cviceni se zavienyma ocima, se
zvednutym pohledem, pifi mifeni na prazdnou
terCovnici a nasledné pfi stiileni na stale uplnéjsi
terce.

Strelec sleduje pomoci zrcadla zachovani polohy
svého téla

vvoev

Strelec tlaci tezisté dolii na ty¢

Cviceni navrzené pro vyuku:

SniZeni tézisté
mozna nejnize.
e Situace: v bézné
S partnerem.

vzdalenosti od terce,

©:

LR IATAC I LR LIRCSL I W 150
FARNTTIS0 N FRIWELIFY Ty ERLT RS | 1

e Vybaveni: zakladni sestava vybaveni a Sip.

e Pokyny: partner stoji proti stfelci a umisti
$picku Sipu té€sné pod sviij pupek a koncik tésné
pod pupek strelce. Stielec vyviji na Sip tlak po
celou dobu od chvile pfed zapocetim natahu az
do okamziku dvé az tii sekundy po uvolnéni
tétivy.

et

Toto cviceni zahrnuje standardni postup vyuky.
Dejte stielci pokyn, aby sledoval svoji Cinnost
v zrcadle. Opakujte cviCeni se zavienyma ocima, se
zvednutym pohledem, pfi mifeni na prazdnou
terovnici a nasledné pfi stiileni na stale uplnéjsi
terce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:

ZVEDANI (pazi, rukou a luku)

1. Simulace:
1.1. Sepnéte ruce / prsty: dlané nahoru, paze na
predni strané stehen, paze jsou mirn€ prohnuté
v loktech. Pomoci prsnich svali stlaéte ramena
dolt, v trapézovém svalu ucitite napéti. Zvednéte
paze pred sebou tak vysoko, jak to jde, a stile
drzte ramena DOLE. Nakonec byste méli mit
nadlokti (nikoliv pfedlokti) zvednutd v Ghlu
pfiblizné 45 stupiii od svislice, aniz byste zvedli

ramena.

Dokazeme zvednout paze az do uhlu 45 stupnii, aniz
bychom museli zvednout ramena a ménit polohu tela
nebo hrudniku

1.2. Napodobujte pohyb zvedani luku a udrzujte
pfitom ramena co nejnize. VSimnéte si, ze
zvednuté nadlokti zadni ruky (nikoliv ptedlokti)
svird s télem uhel piiblizn€¢ 45 stupnt. V tomto
okamziku se predlokti nachézi pfiblizné¢ v urovni
o¢i, stejné jako ruce a imaginarni Sip.

Zadni paze svirajici se svislici uhel az +/— 45°, bez
zvedani ramen

Sledovani viastni cinnosti, zachovani predbézné
pozice (zejména ramena dole) pri zvedani predni
paze

1.3. Zopakujte ptedchozi simulaci s gumovym
pasem omotanym kolem lokte zadni ruky a dlané
predni ruky (ptipadné jej mtzete drzet v prstech).
V prubéhu celé lekce vénujte pozornost vSem
vySe zminénym bodim.

Podobna situace jako na predchazejicim obrazku,
avsak s natahovanim gumového pdsu

V priibéhu celé této lekce dbejte neustdle na vysSe
uvedené ¢innosti, tj. vaSe pozornost by méla
postupovat nasledovné:
pas);
— Pocitujte
chodidlech;
— Stlaéte ramena dolu;
— Hlava je ve vzpiimené poloze a pohled je
namifeny na terc.
Vtomto okamziku je va$§ horni trojuhelnik
(trojuhelnik mezi dominantnim okem a obéma
rameny) PREDNASTAVENY.

,dobrou“ rovnovahu na

2. Stileni
2.1. Pii stiileni sledujte béhem zvedani luku
horni rameno luku, divejte se na pfedni rameno,
pokud muzete, a tlacte piedni rameno a lopatku
co nejnize. Jakmile bude luk zvednuty, podivejte
se na tercovnici a proved'te natah — 12 Sipa
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Zvedani (a napinani) luku s nezaostienym pohledem

Zvedani (a napinani) luku pri sledovani viastniho
predniho ramene

Podobna situace jako na obrazku ,,Sledovani
vlastni ¢innosti, zachovani prednastavené polohy
tela”, avsak s lukem

2.2. Stejny postup, ale pfi zvedani luku sledujte
svoji ¢innost v zrcadle — 12 Sipi.

2.3. Podobny postup jako vbodu 2.1, misto
sledovani predniho ramene vSak zaviete oci.
Zamétte se na pocit tlaceni predniho ramene a
lopatky dolu — 12 Sipu.

2.4. Stejny postup jako vbodu 2.1, tentokrat
s otevienyma ocima a nezaostfenym pohledem —
12 Sipu.

2.5. Stejny postup, avSak pfi sledovani prazdné
terCovnice — 12 Sipt.

2.6. Stejny postup, ale pfi stfileni na ter¢ — 12
Sipd.

Rozsah: 72 Sipi béhem cvieni s 8 Sipy na

rozehtiati, coz Cini pfiblizn¢ 80 Sipd
v prub¢hu celé lekce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:

ZACATEK NATAHU

1. Simulace:
1.1. Sepnéte ruce / prsty: dlané nahoru, paze pred
télem, paze jsou mirn€ prohnuté v loktech.
Pomoci prsnich svali stlacte ramena dold,
v trapézovém svalu ucitite napéti. Zvednéte paze
pted sebou tak vysoko, jak to jde, a stale drzte
ramena DOLE. Na konci byste méli mit paze
zvednuté v Ghlu pfiblizné 45 stupiit od téla
(svislice). Coz znamend, Ze dokazeme zvednou
paze do uhlu 45 stupiiti bez zvedani ramen.

Vsimnéte si, Ze rozvirdte paze jako véjir BEZ zmény
krivky pazi

Dokazeme zvednout paze az do uhlu 45 stupnii, aniz
bychom museli zvednout ramena

Zadni paze svirajici se svislici whel az +/— 45°, bez
zvedani ramen

Nyni ruce rozpojte a pohybujte jimi dold a do stran
BEZ zmény kiivky pazi. Ucitite, Ze rozvirate paze Pokraujte napodobovanim natahu a ménte pfitom
jako v&jif. VSimnéte si, Ze pohyb rozvirani vychazi tvar pazi co nejméng, abyste zamezili jejich
z ramen, ktera se pohybuji doli a od sebe, a rovnéz  pouZivani pro natah. VSimnéte si, ze ZACATEK
pocitite ,rozvirani“ hrudniho koSe, tedy jakési pohybu rozvirani vychazi z ramen, ktera se pohybuji
roz§ifovani hrudniku. dolii a od sebe. Rovnéz pocitite ,,rozvirani* hrudniho
koSe, tedy jakési rozSifovani hrudniku, a to
1.2. Napodobuijte pohyb zvedéni luku a udrzujte  predevsim na ZACATKU natahu.
pfitom ramena co nejnize. VSimnéte si, Ze o
zvednuté nadlokti (zadni paZe) svira s t€lem uhel ~Zamgéite se piedevsim na ZACATEK natahu.
priblizné 45 stupiit. V tomto okamziku se

predlokti nachazi pfiblizné v urovni oci, stejné 1.3. Zopakujte predchozi simulaci s gumovym
jako ruce a imaginarni Sip. pasem omotanym kolem lokte zadni ruky a dlané
predni ruky.
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Simulace natahu s gumovym pdsem kolem lokte zadni ruky

V prubéhu celé této lekce dbejte neustale na vyse
uvedené Cinnosti, tj. vase pozornost by postupovat
nasledovné:

N 2%

a pocitujte ,,dobrou‘ rovnovahu na chodidlech
— Stlaéte ramena dola
— Napfimte hlavu a pfitom se divejte na ter¢

V tomto okamziku je va§ horni trojuhelnik
(trojuhelnik mezi dominantnim okem a obéma
rameny) PREDNASTAVENY.

2. Od této chvile se cviCeni provadéji béhem
sttelby. Zvedani luku a ZACATEK nétahu
provadéjte se zavienyma ocCima. Oteviete o¢i ke
konci natahu nebo az v plném natahu — 18 Sipa.

3. Pfi zvedani luku a provadéni zacatku natahu
pozorujte svoji ¢innost v zrcadle. Na terCovnici se
podivejte ke konci natahu nebo az v plném natahu —
18 Sipa.

4. Zvedani luku a zacatek natahu provadéjte se
zvednutym a rozostfenym pohledem. Na tercovnici
se podivejte ke konci natahu nebo az v plném natahu
— 18 sipi.

5. Zvedani Iuku a zacatek natahu provadéjte
s pohledem zaméfenym na prazdnou teréovnici.
Nezamétujte se na jednu oblast terCovnice, budte
jako divak pohybu svého zraku po terCovnici — 18
Sipu.

6. Zvedani luku a zacatek natahu provadéjte pii
mifeni na ter¢ — 12 Sipu.

Rozsah: 84 sipti béhem cviceni + 8 Sipl na

rozehtati = ptiblizn¢ 92 §ipu celkem.
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Cviceni navrzené pro vyuku:
PROVADENI NATAHU V ROVINE
STRELBY:

1. Pfed zrcadlem bez Sipu na luku. Zrcadlo je
upevnéno na terCovnici nebo na sténé. Stijte ve
velmi kratké wvzdalenosti od terCovnice, tato
vzdalenost by méla byt tak velka, aby se Spicka
dlouhého stabilizatoru nachazela metr pied
zrcadlem. Zvednéte luk a:

e Pro reflexni luk: ujistéte se, zda je tétiva

rovnana tam, kde jste zvykli ji vyrovnavat (v
h nebo otvoru mifidla)

e Pro kladkovy luk: ujistéte se, zda je tétiva
priblizné vyrovnana se stfedem ﬁ
Zatimco se divate do zrcadla, snazte se zahlédnout

tétivu pfed svym dominantnim okem (pro toto
cviceni v kazdém ptipad¢).

Natahnéte tétivu a pfitom sledujte, zda tétiva po
celou dobu ziistava:

— pred okem,
— tam, kde jste ji vyrovnali.

Dulezité: Ptfi natahu nikdy nepohybujte hlavou.
Zopakujte cviceni 10x a udé¢lejte si 3 minuty
prestavku.

2. Zacnéte znovu, ale na samém pocatku natahu
zaviete o¢i. V plném natahu oteviete dominantni
oko a zkontrolujte, zda se tétiva stale nachazi pred
okem a tam, kde jste ji vyrovnali. V opatném
pfipad¢ jste v pribéhu natahu pravdépodobné
pohnuli hlavou nebo jste odtahli tétivu zroviny
stielby, pripadné jste béhem natahu otocili télem
nebo jste se predklonili (ke $pickdm chodidel) — 10
opakovani

3. Stejné jako v bodu 1, ale stiili se na prazdnou
terCovnici na kratkou vzdalenost, 10 az 18 metra
(rad€ji odstrante z terCovnice zrcadlo!) — 24 Sipu

4. Stejné€ jako v bodu 1, ale stfili se na svisly pruh
na ter¢ovnici z kratké vzdalenosti, 10 az 18 metr —
24 Sipu

5. Stejné jako v bodu 4, ale stfili se na svisly pruh
na ter¢ovnici z bézné vzdalenosti — 24 Siptu

6. Stejn€ jako v bodu 1, ale stiili se na bézny terc
z béZné vzdalenosti — 24 Sipi

Rozsah: 116 8ipt béhem vSech cviceni + 12 Sipil na
rozehrati = celkem 128 Sipi.

o Ay e

11/10




Cviceni navrzené pro vyuku:

DRAHA NATAHU

Popis:

1. Rozcvicka, veetng 9 zkusSebnich Sipt.

2. Simulace:
2.1. Napodobujte zaujeti pfedbézné pozice a
zvedani luku, pokracujte napodobenim natahu
a zajistéte, aby ruce — zejména zadni ruka —
opisovaly plynulou kfivku az do konce
natahu, tj. ,,dopad” pod celist (nebo pro
kladkové / hol¢ luky n¢kdy na tvar). Obé ruce
by mély byt neustale na stejné klesajici urovni
a rovnob&zné se zemi. Tato ¢innost by se méla
postupné zvétSovat, zamezte zastaveni — 5
opakovani.

2.2. Stejny postup pied zrcadlem - 5
opakovani.

2.3. Stejny postup jako vbodu 2.1., ale
s gumovym pasem omotanym kolem lokte
zadni ruky a dlan¢ predni ruky - 5
opakovani.

8 o J

., Linie vyrovnani sil je v pribéhu celého natahu vzdy vodorovnad “

2.4. Stejny postup pied zrcadlem - 5
opakovani.

Napodobujte natah tak, aby ruce byly vzdy na stejné
urovni

Pri napodobovani natahu
sleduje strelec svoji
cinnost v zrcadle a
kontrolujte urovern obou
rukou




Pti provadéni simulaci v pribéhu celé této lekce
dbejte neustale na vySe uvedené Cinnosti, tj. vase
pozornost by méla postupovat nasledovne:

Vzprimené télo (svisld patef a télesna vaha
rovnomérné rozloZena na obé chodidla)

Upevnéni téla v bocich (zejména ve spodni
¢asti zad)

Nizko polozené teziste (silné a pevné bficho,
ramena a lopatky dole, plochy hrudnik a pocit
napéti v trapézovém svalu)

Protazena pater (plocha sije)

Celé télo vroviné strelby (ramena nad
kyclemi a chodidly)

Hlava otocend smerem k terci (brada a nos
miii k terci).

V tomto okamziku je va$ horni trojuhelnik (mezi
dominantnim okem a obéma  rameny)
PREDNASTAVENY, takZe za¢nete provadét natah
pomoci prsnich svali.

Béhem natahu si kontrolujte ruce

3. Nyni, pti skute¢né stielbé, ktera zacina zvedanim
luku, sledujte béhem napinani luku drahu zadni
ruky. Sledujte drahu zadni ruky tak dlouho / daleko,
jak to jde. Zajistéte, aby zlstala na stejné klesajici
urovni jako piedni ruka a aby byl §ip rovnobézny se
zemi. Jakmile dosahnete plného natahu, divejte se na
ter¢ a pokraCujte v posloupnosti vystielu — viz
obrazek vyse — 12 Sipi.

4. Stejny postup, ale pii napinani luku sledujte svoji
¢innost v zrcadle — 12 Sipi.

5. Stejny postup jako vbodu 2, avSak misto
sledovani zadni ruky zaviete o¢i — 12 Sipa.

Provadeni natahu se zavienyma ocima

Zam¢fte se na nasledujici pocity:
— Plynula a nepfetrzita draha zadni ruky,
— Cinnost vychézejici z prsnich svalti, zad a
zadni C¢asti ramen (nikoliv  z hornich
koncetin!).

6. Stejny postup, tentokrat vSak se zvednutym a
rozostfenym pohledem — 12 Sipu.

Provaddeni natahu s nezaostienym pohledem

7. Stejny postup, avSak s pohledem zaméfenym na
prazdnou terCovnici — 12 Sip.

8. Stejny postup, ale stili se do terée — 12 Sipi.

Rozsah: 20 simulaci + 72 S§ipt béhem vSech

cviCeni + 9 §ipl na rozehtati = ptiblizné
98 §ipu v pribehu celé lekce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:

NEHYBNOST A STABILITA HLAVY

* Simulace s gumovym pasem

Sledovani viastniho trupu pri simulaci natahu
s gumovym pdsem

a) Ptipravte si zrcadlo, jak je znazornéno na
obrazku nize.

Zaujméte piedb&znou pozici a ZACNETE provadét
posloupnost vystielu. Jakmile zaénete provadét
natah, podivejte se BEZ otoceni hlavy do zrcadla a
sledujte horni cast svého téla (horni pyramidu —
jinymi slovy hlavu a ramena) a oblicej. Oboji by
meélo byt nehybné a bezvyrazné.

Sledovani viastnich oblicejovych znacek v zrcadle
umisteném na stojanu

e,

Sledovani viastnich oblicejovych znacek v zrcadle,
které drzi asistent

V tomto okamziku nevénujte pozornost stalosti
oblicejovych znacek. V plném natahu piejdéte
pohledem zpét kter¢i a pokracujte v provadéni
posloupnosti vystielu — 6 opakovani.

b) Zopakujte stejny postup se zavienyma o¢ima
— 6 opakovani.
c) Stfidavé provadéjte jednu simulaci se

zrcadlem a jednu se zavienyma ofima — 6
opakovani (3 v kazdé¢ situaci).

* Pri stiileni

1. Jakmile zacnete zvedat luk (nebo na samém
ZACATKU nétahu), pozadejte nékoho, aby vam
polozil na hlavu meékky micek nebo podobny
pfedmét — viz obrazek nize. Soucasné BEZ otoceni
hlavy prejdéte pohledem k zrcadlu umisténému ve
velmi kratké vzdalenosti od vaseho obliceje a
sledujte, jak se tétiva pfiblizuje k obliceji a dopada
na ng&, zatimco obli¢ej zistavai NEHYBNY,
predevsim rty a brada.

Kontrola nehybnosti horni casti téla pomoci micku

V plném natahu se podivejte na své oblicejové
znacky, potom pfesuiite pohled zpét kterci a
dokoncete posloupnost vystielu. Mékky micek by
m¢l zistat na vasi hlavé — 8 Sipa.
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2. Podobny postup jako v pfedchazejicim piipade,
ale misto toho, abyste sledovali svoji c¢innost
v zrcadle, zaviete o¢i — 8 Sipd.

3. Stejny postup jako v predchazejicim ptipade,
avSak s nezaostfenym pohledem (jako kdybyste byli
v mracich) misto toho, abyste sledovali svoji ¢innost
v zrcadle — 8 Sipi.

4. Podobny postup jako v predchazejicim piipade,
ale stfili se na prazdnou terCovnici — 8 Sipi.

5. Podobny postup jako v piedchazejicim ptipade,
stiili se vSak na vyfiznuty ter¢ zahrnujici pouze
bodova pole 1 az 5 — 8 §ipi — viz obrazek nazvany
,» Vyfiznuty ter¢* na str. 14 /9.

6. Stejny postup, ale stfili se na vyfiznuty terc
zahrnujici pouze bodova pole 1 az 6 — 8 Sipt.

7. Stejny postup, ale stfili se na vyfiznuty ter¢
zahrnujici pouze bodova pole 1 az 7 — 8 Sipi.

8. Stejny postup, ale stiili se na vyfiznuty ter¢
zahrnujici pouze bodova pole 1 az 8 — 8 Sipi.

9. Stejny postup, ale stfili se na vytiznuty ter¢
zahrnujici pouze bodova pole 1 az stfed 9 — 8 Sipi.

10. Stejny postup, ale stiili se na vyfiznuty ter¢
zahrnujici pouze bodova pole 1 az 9 — 8 Sipu.

11. Stejny postup, tentokrat se vSak stiili na cely
ter¢ — 8 Sipi.

Rozsah: 9 Sipt na rozehiati + 18 simulaci + 88
Sipit béhem vsSech cviceni = pfiblizné
108 Sipu v pribéhu celé lekce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:

KONTROLA STABILITY HLAVY VE
VZTAHU K PREDNIMU RAMENI

o Cil: kontrolovat stabilitu hlavy a pfimét stielce,
aby si uvédomoval ptipadné zhrouceni hrudniku na
konci natahu.

e Situace: bézny vystiel za pomoci partnera.

Partner kontrolujte stalou vzdalenost brady od
predniho ramene

e Vybaveni: zékladni sestava vybaveni.

e Pokyny: partner se postavi za stfelce a polozi
jednu ruku na pfedni rameno a druhou k bradé
stielce. Obé¢ ruce ziistdvaji na misté a funguji jako
zarazky, takze stfelec wuciti ptipadny pohyb
pfedniho ramene nahoru, smérem dovnitf nebo
pohyb hlavy smérem k tétive.

Toto cviCeni zahrnuje standardni postup vyuky.
V pribéhu natahu a zejména na jeho konci sledujte
v zrcadle nehybnost horni ¢asti téla a potom mifte.
Dejte stfelci pokyn, aby opakoval cviceni se
zavienyma oc¢ima, se zvednutym pohledem, potom
pii mifeni na prazdnou terCovnici a nakonec pii
stfileni na stale uplng&jsi terce.

Cviceni navrzené pro vyuku:

OBLICEJOVE ZNACKY V ZAVIS-
LOSTI NA VYROVNANI SiPU A
ZADNI PAZE

1. Postavte se na stieleckou caru. Pozadejte
asistenta, aby na stfelecké c¢afe podrzel zrcadlo
v urovni vaseho obliceje ve vzdalenosti asi jednoho
metru.
2. Prsty zadni ruky uchopte tenkou, neohebnou
htlku, tenky $ip nebo tuzku... tak, aby jejich poloha
co nejvice piipominala bézné uchopenti tétivy.
3. Ukazovékem pfedni ruky uchopte htilku v miste,
kde obvykle zakladate Sip (napriklad mezi
ukazovakem a prostfednikem). Uchopte hilku
v jamce posledniho kloubu nebo hloubéji.
4. Prsty drzici htlku pfilozte k Gstim a sledujte
ptitom svoji ¢innost v zrcadle. Hilka by méla byt ve
svislé poloze pfesné uprostied vaseho obliceje a
méla by se dotykat nosu. Spi¢kou ukazovaku zadni
ruky se dotknéte st mezi rty.
V tomto okamziku:

— Predlokti by méla byt na stejné vodorovné

urovni jako jsou vaSe Usta nebo brada.
— Vsimnéte si, Ze vase predlokti jsou vyrovnana
v kterékoliv rovin€.

Dosahli jste tak dokonalého zplsobu

vyrovnani sil.

Prirozené a dokonalé vyrovnani obou predlokti
pomoci této simulace
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Pokusime se dosdhnout této idealni formy s lukem
v plném natahu.

— Paze, predlokti a zapésti méjte uvolnéna.
— Ramena stlacte doli.

Zameénte predlokti predni ruky za Sip a dosahnete
idealni polohy predlokti zadni ruky

5. Zlehka otocte hlavu smérem k terc¢i. Nyni byste
meli citit Spicku ukazovaku nékde u koutku st.
Vsimnéte si, kterého mista se dotykate a zapamatujte
si je pro nasledujici fazi; zkuste je zjistit v zrcadle
(aniz byste pohnuli hlavou). Asistent drzici zrcadlo
se muze trochu posunout a usnadnit vam tak
sledovani vlastni ¢innosti, avSak pociténi dotyku je
vjaké se nachazi tétiva vplném natahu, coz
znamena, ze ma byt ve svislé poloze a ma prochazet
sttedem terce.

Kontrola viastnich oblicejovych znacek

Pomoci této simulace si zacatecnici urci oblicejové
znacky

f .
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6. Vezméte si luk (se Sipem nebo bez né&j), piejdete
do pIného natahu — bez chranie prstd to bude
presnéjsi a snazsi (omlouvame se za trochu bolesti!)
— a umistéte Spicku ukazovaku na stejné misto jako
prve.

Dulezité: nenaklanéjte hlavu smérem k ter¢i ani
tétiveé, ale v pribéhu celého procesu zachovejte
predbéznou pozici (ramena dole a vzpfimena hlava).

7. Az budete v plném ndatahu, jak bylo popsano
v predchazejicim bodu, zkontroluje asistent délku
vaseho natahu (kde se nachazi hrot Sipu).

8. Sledujte svoji ¢innost v zrcadle a proved’te znovu
cely proces od bodu 4, tentokrat vSak umistéte prsty
drzici hillku do stfedu brady. Htulka by méla byt ve
svislé poloze presné uprostied vaseho obliceje a
méla by se dotykat nosu. Prsty zadni ruky drzte
v obvyklé vysSce, naptiklad se Spickou ukazovéaku
zadni ruky umisténou tésné pod bradou.

V tomto okamziku:

— Predlokti by méla byt na stejné vodorovné
arovni, na urovni krku.

— Vsimnéte si, ze vase predlokti jsou vyrovnana
v kterékoliv roving; dosahli jste dokonalého
zpusobu vyrovnani sil. Pokusime se dosahnout
této idealni formy s lukem v plném natahu.

— Paze, predlokti a zap&sti méjte uvolnéna.

— Ramena stlacte doli.

9. Zlehka oto¢te hlavu smérem k ter¢i. Nyni byste
meéli citit dotek Spicky ukazovaku pod Celisti a dotek
tétivy na bradé. Asistent drzici zrcadlo se muze
trochu posunout a usnadnit vam tak sledovani vlastni
¢innosti, avSak pociténi &jsi
Pozadejte asistenta, aby vam na brad¢ vyznacil
misto, kde se ma nachazet tétiva. Vzhledem k sile
luku a zhrouceni / natahovani nékterych ¢asti vaseho
téla v plném natahu se misto doteku tétivy nachazi
PRIBLIZNE 13 milimetri pfed hilkou (na strané
ter¢e). Vhodnym zplisobem pro vyznaceni tohoto
mista je pfilepeni kousku pasky na bradu, jejiz zadni
okraj bude asi 13 mm pted hilkou. Bez ohledu na
pouzitou metodu by méla byt znacka umisténa na
bradé tésné nad ukazovakem, za ulelem zmenseni
rozdilu mezi svislou hilkou a uhlem tétivy na
minimum. Zkuste se na ni podivat do zrcadla (aniz
byste pohnuli hlavou).

V nasledujici fazi se pokuste docilit toho, aby se
tétiva dotykala obliceje podle téchto znacek
(napriklad tésné za paskou).

Dotek tetivy a urceni jejiho umisténi

10. Nyni si vezméte luk (se Sipem nebo bez ngj),
prejdéte do pIlného natahu — bez chranice prsti to
bude pfesnéjsi a snazs$i (omlouvame se za trochu
bolesti!) — a umistéte tétivu podle znacky na bradé —
viz predchazejici bod. Asistent vam poskytne
vizualni zpétnou vazbu o tomto misté pomoci
zrcadla.

Dtlezité: nenaklanéjte hlavu smérem k terCi ani
tétiveé, ale v pribéhu celého procesu zachovejte
predbéznou pozici (ramena dole a vzpiimena hlava.

11. Zopakujte n€¢kolikrat bod 10 s chrani¢em prstil
a Sipem. Va§ asistent musi byt pfipraven se
zrcadlem, abyste se mohli podivat, kde se tétiva
dotyka brady nebo obliceje v plném natahu.

* Prejdéte 6-krat do plného natahu se zavienyma
o¢ima, potom oci oteviete a podivejte se do
zrcadla. Jestlize je tétiva umisténa spravng,
vystrelte Sip. V opaéném piipadé pohyb preruste a
zaénéte znovu.
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* Prejdéte 6-krat do pIného natahu a divejte se
pfitom na spodni ¢ast horniho ramene luku. Potom
se podivejte do zrcadla. Jestlize je tétiva umisténa
spravné, vystielte Sip. V opaéném piipadé pohyb
pteruste a zacnéte znovu.

* Prejdéte 6-krat do plného natahu a divejte se
pritom na prazdnou ter¢ovnici. Potom se podivejte
do zrcadla. Jestlize je tétiva umisténa spravng,
vystrelte Sip. V opacném piipadé pohyb pferuste a
zaénéte znovu.

* Béhem nasledujicich 6 Sipt proved’te postupné
jednotlivda cvi¢eni uvedena vySe (nejprve se
zavienyma ocima, podruhé pfi sledovani spodni
¢asti ramene luku a potfeti pfi sledovani prazdné
tercovnice). U kazdého Sipu se v plném natahu
rychle podivejte do zrcadla a ujistéte se, zda je
tétiva spravné umisténd. V opacném piipade
pohyb preruste a za¢néte znovu.

*V prubéhu dvou sad po Ctyfech Sipech zopakujte
predchazejici postup, ale zahriite do nich i Ctvrté
cviteni. U ctvrtého Sipu proved'te natah proti
béznému terci. V plném natahu se rychle podivejte
do zrcadla a ujistéte se, zda je tétiva spravné
umisténd. Pokud ano, vystielte $ip. V opacném
pripadé pohyb pferuste a zaénéte znovu.

*Od této chvile budete stfilet na bézny ter¢ a
nasledujicich 12 S8ip budete stfidat timto
zpusobem:

— jeden S§ip — zkontrolujte v zrcadle, zda je
tétiva spravné umisténa a pokud ano,
vystielte Sip. V opatném piipadé¢ pohyb
preruste a zaénéte znovu.

— jeden $ip — vystielte Sip bez toho, abyste se
divali do zrcadla. Pokud je vSak umisténi
tétivy nespravné, pohyb preruste a zaénéte
znovu.

19/10




Cviceni navrzené pro vyuku:

KONEC NATAHU

* Simulace s gumovym pasem

Zaujméte predbéznou pozici a zacnéte provadét
posloupnost vystielu. Jakmile zaénete provadét
natah, podivejte se BEZ otoceni hlavy do zrcadla a
ujistéte se, zda horni Cast vaSeho téla a oblicej
zustava nehybny a neteény. V této fazi neni dilezita
stalost oblicejovych znaCek. V plném natahu
ptejdéte pohledem zpét k terci a dokoncete vystrel —
5 opakovani.

Potom proved'te stejny postup znovu se zavienyma
o¢ima — 5 opakovani.

Stfidavé provadéjte jednu simulaci se zrcadlem a
jednu se zavienyma o¢ima — 6 opakovani (3 v kazdé
situaci).

Kontrola viastni ¢innosti na konci simulace natahu

1. Zaujméte predbé&znou pozici a ZACNETE
provadét vystfel na teré. Jakmile zacnete
provadét natah, prejdéte BEZ otoceni hlavy
pohledem k zrcadlu a ujistéte se, zda je
horni ¢ast vaseho téla a oblicej nehybny a
bezvyrazny. V tomto okamziku nevénujte
pozornost rozdilim v oblicejovych
znackach.

Kontrola viastni ¢innosti pri provadeéni ndatahu

V plném natahu piejdéte pohledem zpét k terci a
pokracujte v provadéni posloupnosti vystielu.

2. Zopakujte piedchazejici ¢innosti, ale misto toho,
abyste sledovali svoji ¢innost v zrcadle, zaviete oci.

3. Zopakujte ¢innosti uvedené na zacatku, avSak
s nezaostfenym pohledem misto sledovani vlastni
¢innosti v zrcadle.

4. Zopakujte cinnosti uvedené na zacatku, ale
stiilejte na prazdnou terovnici.

5. Zopakujte cinnosti uvedené na zacatku, ale
stiilejte na vyfiznuty ter¢ zahrnujici pouze bodova
pole 1 az 5.

6. Zopakujte cinnosti uvedené na zacatku, ale
stiilejte na vyfiznuty teré zahrnujici pouze bodova
pole 1 az 6.

7. Zopakujte cinnosti uvedené na zacatku, ale
stiilejte na vyfiznuty teré zahrnujici pouze bodova
pole 1 az 7.

8. Zopakujte c¢innosti uvedené na =zaclatku, ale
stiilejte na vyfiznuty ter¢ zahrnujici pouze bodova
pole 1 az 8.

9. Zopakujte cinnosti uvedené na zacatku, ale
stiilejte na vyfiznuty ter¢ zahrnujici pouze bodova
pole 1 az stied 9.

10. Zopakujte cinnosti uvedené na zacatku, ale
stilejte na vyfiznuty ter¢ zahrnujici pouze bodova
pole 1 az 9.

11. Zopakujte prvni situaci, ale stiilejte na Uplny
ter¢. Vénujte zvlaStni pozornost proudu svych
myslenek / soustfedéni pozornosti v pribéhu natahu.
Rozsah: 8 Sipt na kazdou situaci = 90 Sipd
béhem celého cviceni +14 Sipi na
rozehtati = celkem 104 §ipi v pribéhu
cele lekce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:
VYROVNANI TETIVY V plném natahu

Piipomenuti: ucel vyrovnani tétivy (nevhodny Stielec naklani hlavu zprava doleva a sleduje pfitom
nazev, nebot’ tétiva je VZDY ve stiedu luku; ve tétivu a luk, takze vidi tdtivu stiidavé nalevo a
skuteCnosti stfelec upravuje polohu svych o¢i napravo. Toto cviceni lze provadét s pruznou tétivou
v zavislosti na roving luku, kterd zahrnuje tétivu a  (viz kapitola 4, bod 4.2.2).

luk).

B B

- ——— a) — Hlava otocena / naklonéna doleva = tétiva
Bézné vyrovnani tétivy, zejm

napravo a zasahy vlevo
b) — Hlava otoc¢end / naklonéna doprava = tétiva
nalevo a zasahy vpravo

-
éna bez miridla
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Cviceni navrzené pro vyuku:
STABILITA VYROVNANI TETIVY

1. Zkouska doby trvani stabilniho vyrovnani

tétivy:

Situace: Jeden divak stojici u stény. Stielec je 2

metry od divéka.

Ukol: Stielec provede natah bez $ipu, zamiii na
jedno oko divaka a vyrovna tétivu se sttedem
mifidla, které je nastavené na oko divéka.
Jakmile divdk spatii, ze doSlo k
VYROVNANI oka stfelce, mifidla a t&tivy,
spusti stopky. Zastavi je v okamziku, kdy
uvidi $patné vyrovnani, naptiklad:

e pro reflexni luk:
kdyz se vytvoii mezera mezi tétivou a teckou
mifidla;

e pro kladkovy luk:

kdyz vznika spojitost mezi Peep-sight a scope.

Zaznamenejte alesponn 5 méfeni a v pripadé, ze
nejsou konzistentni, zvyste jejich pocet.

Poznamka: Toto cviCeni se zdd byt vhodné pro
kladkové luky, vyzaduje vSak dal$i zdokonaleni.
Uvitame jakékoliv navrhy.

2. Kontrola vlastni stability vyrovnani tétivy:
a) Na ter¢ovnici pfipevnéte zrcadlo do takové
vysky, aby stielec mohl v plném natahu
zamifit na své dominantni oko. Pro dosazeni
tohoto pohledu muizete upravit sklon a vysku
zrcadla.

b) Nyni si vezméte luk a postavte se do
vzdalenosti +/— 2 metry od zrcadla.

c) Napnéte luk bez Sipu a zamifte na své
dominantni oko. Pfi mifeni se snazte zachovat
co nejlepsi stabilitu vyrovnani oka, tétivy a
mifidla — nebo
Rozsah: Sipy na rozehtati + 8§ Sipu pfi
nastavovani mifidla + 24 Sipi béhem
cviceni = 32 $ipi v prubehu celé lekce.

Cviceni navrzené pro vyuku:

CINNOST HRUDNIKU BEHEM
PLNEHQ NATAHU: ROZSIRENI
HRUDNIKU

e Cil: zjistit, jaké sily je zapotiebi pro vyrovnani
stlaceni vyvolaného napétim luku.

1. situace:
e Vybaveni: dvé opéry, 70 cm Siroké a 70-120 cm
vysoké (napf. dvé zidle, na nichz budou sedét lidé).
e Pokyny: podepiete télo pazemi, zvednéte

chodidla ze zem¢, pokréte ramena a snizte télo.
Sitka ramen bude nyni na minimu.

Zhroucenim hrudniku se zmensi trojuhelnik mezi
rameny a dominantnim okem — zmensi se rozpéti
ramen

Zatlacte ramena dolu a znovu zvednéte télo.
Sitka ramen se zvy$i na maximum.

Toto zvétSeni bude dostatecné pro vyrovnani
stlaceni ramen zpiisobené ¢innosti luku.
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Pri rozsireni hrudniku se vysune hlava z ramen a
ZVetsi se rozpéti ramen

2. situace:

Stielec provadi pred zrcadlem pohyby zvané ,holubi
krk* s gumovymi pasy omotanymi kolem ptedni
ruky a zadniho lokte. Stfelec se snazi gumové pasy
jesté vice natdhnout.

,, holubi krk“

Protahovani sije:

Toto cviceni zahrnuje standardni postup vyuky.
Sledujte cinnost hrudniku béhem plného natahu.
Dejte stielci pokyn, aby toto cvieni opakoval se
zavienyma ocima, se zvednutym pohledem, pfi
mifeni na prazdnou terCovnici a potom pfi stfileni na

4

stale upIn¢jsi terce.

Poznamka:

Protahovani hlavy rovnéz pomaha zachovat télo ve
vzpiimené poloze (svislé) a rozlozit télesnou véhu
na obé chodidla. Zajistéte vSak, aby stielec udrzoval
tézisteé nizko.
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Cviceni navrzené pro vyuku:
VYVIJENI TLAKU

e Cil: vytvofeni Cinnosti umoznujici zachovani
pfedni paze vroviné stielby a zamezujici
otaceni pii:

— Prodluzovani délky natahu — pro stielce
pouzivajici klapacku a vypoustéc tetivy
s napnutim zad (nebo vypoustec tétivy se
spousti, avSak pouzivajici metodu napnuti
zad);
— Zmezeni deformaci nebo zhrouceni
zpuisobenému pruzicim G¢inkem luku — pro
stielce pouzivajici reflexni luky bez
klapacky, vcetn¢ divize holého luku a také
pro stielce pouzivajici kladkové luky, kteti
nebyli uvedeni v pfedchozim piipadé.
Jinymi slovy, jakym zplsobem je mozné protdhnout
predni rameno a lopatku stlacit doli a smérem od
pateie?

Zvlastni pozornost:

Vnimejte, jak se zadni rameno uvoliiuje a pohybuje
smérem dold a ven. Pfi stielbé v prubéhu této lekce
nevénujte pozornost provadeéni natahu. Tato ¢innost
by méla vychazet ptedev§im z velkych svalt kolem
hrudniho koSe, coZ umozni mensi namahani svala
nebo piedni paze.

1. Napodobujte ¢innost pfedniho ramene na dvetni
zarubni nebo na sloupu... jak je znazornéno na
obrazku s nazvem ,,Napodobeni tlaku na sloupu®.
Snazte se pohybovat télem POUZE v roving stielby
— 20 opakovani.

Napodobeni tlaku na sloupu -

2. Pfed zrcadlem napodobujte vyvijeni tlaku pomoci
gumového pasu omotaného kolem lokte zadni ruky a
uchopeného piedni rukou. Ujistéte se, zda je
vzdalenost mezi gumovym pasem a piednim
ramenem / pazi stale stejna — viz obrazek s nazvem
,Napodobeni tlaku natahovanim gumového pasu
pted zrcadlem* — 14 opakovani

Napodobeni tlaku natahovanim gumového pasu pred
zrcadlem

3. Béhem strileni pfilozi asistent §ip naplocho pies
vase zada t&sné nad lopatkami. V PLNEM
NATAHU (nikoliv v prabéhu natahu) sleduje
asistent $ip po diiku, zatimco vyvijite tlak za celem
zvétSeni délky natahu (s klapackou) nebo vyrovnani
napéti luku (bez klapacky). Sip by mél mifit stale
stejnym smérem (bez ohledu na to, o jaky smeér se
jednd) — viz obrazek nize — 12 Sipu.

Asistent kontroluje, zda nema vyvijeni tlaku viiv na
linii ramen

POZNAMKA: Sip by mohl byt i vyse, nez je
znazornéno na obrazku. Mohl by byt také na spodni
¢asti krku, opfeny o zadni horni ¢ast ramen.
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4. Pii vyvijeni tlaku v plném natahu za ucelem
zvétseni délky natahu (s klapackou) nebo vyrovnani
napéti luku (bez klapacky) sledujte svoji ptedni pazi.
Na turovni pfedniho ramene by nemélo dochazet
k otaCeni a wvzdalenost mezi Sipem a predni
pazi / ramenem by méla byt stale stejna — 12 Sipi.

5. Zopakujte bod 4 se zavienyma o¢ima — 12 Sipi.

6. Stejny postup, ale se zvednutym a rozostfenym
pohledem — 12 Sipi.

7. Stejny postup, ale pfi sledovani a stiileni na
prazdnou tercovnici — 12 $ipu.

8. Pokracujte stiilenim na vyfiznutd kolecka nebo
terce — 6 $ipt na kazdé vytiznuté kolecko (6 situaci)
= 36 Sipu.

Rozsah: 12 §iptt na rozehiati + 14 simulaci
s gumovym pasem + 96 Sip béhem
cvieni = 122 vystield v pribchu celé
lekce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:

»ZAKLADNI“ NATAH

Tato lekce zamérena na natah bude zakoncena jinou
lekci  tykajici se ,,NAPNUTI ZAD*, ktera je
naplanovana na pristi praktickou lekci.

e Cil: dosazeni natahu, ktery stfelci umozni
setrvat v rovin¢ stfelby, zatimco se snazi pomoci
predni strany téla prodlouzit délku natahu
(klapacka) nebo stisknout spoust’ (kladkovy luk).
Jinymi slovy: jakym zplsobem je mozné pohnout
zadni lopatkou / ramenem a soucasné zamezit
otaceni ramen, pasu nebo krku.

Zvlastni pozornost: Pii stiileni béhem této lekce
zmenSete vyvijeny tlak. Tato ¢innost by
meéla vychazet predevsim z velkych svald
kolem hrudniho koSe, nikoliv z pfedni
paze, predlokti, zapésti nebo ruky.

1. Napodobujte Cinnost pfedniho ramene na sténé,
jak je zndzornéno na obrdzku s nazvem
»Napodobeni tahu v roving stfelby — simulace na

Napodobeni tahu v roviné strelby — simulace na
sténé

2. Snazte se pohybovat télem POUZE v roviné
stielby. Toho jist¢ dosahnete, pokud budete tlacit
ptredni lopatku smérem od patefe — 20 opakovéani.

3. Pfed zrcadlem napodobujte natah pomoci
gumového pasu omotaného kolem lokte zadni ruky a
uchopeného piedni rukou a sledujte pfitom, zda je
vzdalenost mezi gumovym pasem a piednim
ramenem stale stejna — 14 opakovani.

4. Béhem stiileni pfilozi asistent §ip naplocho pres
vaSe zada tésné nad lopatkami. V PLNEM
NATAHU (nikoliv v priib&hu natahu) sleduje
asistent §ip po diiku, zatimco vyvijite tah za uc¢elem
dosazeni klapacky (reflexni luk) nebo stisknuti
spousté (kladkovy luk). Sip by mél mifit stale
stejnym smérem (bez ohledu na to, o jaky smér se
jednd) — viz obrazek nize — 12 Sip.

Asistent kontroluje, zda nema vyvijeni tlaku viiv na
linii ramen
(Viz POZNAMKA k predchazejicimu podobnému
obrazku)

5. Zatimco se v plném natahu snazite dosahnout
klapacky (reflexni Iuk) nebo stisknout spoust
(kladkovy luk), sledujte svoji piedni pazi. Na

nasledujicich  Grovnich by nemélo dochazet
k otaceni:

e piedni rameno

® pas

o krk

Vzdalenost mezi Sipem a piedni pazi by méla byt
stale stejna — 12 Sipu.

6. Zopakujte bod 4 se zavienyma o¢ima — 12 Sipu.

7. Stejny postup, ale se zvednutym a rozostfenym
pohledem — 12 §ipi.

8. Stejny postup, ale pti sledovani a stfileni na
prazdnou tercovnici — 12 Sipu.

9. Pokracujte stfilenim na vytiznutd kolecka nebo
terce — 6 Sipt na kazdé vytiznuté kolecko (6 situaci)
= 36 Sipu.

Rozsah: 12 S8ipG na rozehtati + 14 simulaci
s gumovym pasem + 96 Sipti béhem
cvieni = 122 vystreli v pribéhu celé

lekce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:

KOMBINOVANY NATAH
(Zakladni + napnuti zad)
e Cil: pouziti napnuti zad a
kombinovaného natahu:
— Tlacte zadni rameno doli a smérem
od patete (zakladni natah) a
— Otaceni svali na zadni
zadniho ramene (napnuti zad)

vytvoteni

strané

1. Napodobujte zakladni natah se zadnim loktem
proti stén¢ jako v predchazejici praktické lekci.
Snazte se pohybovat t¢lem POUZE v roviné stielby
— 10 opakovani.

Zvlastni pozornost: Zadni lopatka by se méla
pohybovat smérem od patefte.

2. Simulace napnuti zad

Konecky prstit zadni ruky poloZte na hrudni kost a
vnitini stranu zadni ruky méjte poloZenou naplocho
na pravé stran¢ hrudniku. Potom pohybujte zadnim
loktem dopfedu a soucasné stacejte prsty tak, aby
vngj$i strana prsti lezela na levé strané hrudniku —
viz obrazek nize.

Kdyz se pak budete vracet do vychozi polohy,
vnimejte pohyb v zadni ¢asti zadniho ramene. Tento
pocit je velmi blizky tomu, ¢emu obvykle fikame
»hapnuti zad*“ — viz obrazek nize — 10 opakovani.

Coschewey Mascat. Levr |
ML TN Niveals |

3. Napodobujte ¢innost napnuti zad se zadnim
loktem proti sténé, stejn¢ jako vbodu 1, avSak
tentokrat pohybujte télem v predozadni roviné (od
$picek k patam) — viz nasledujici obrazky — 10
opakovani.

Simulace napnuti zad se zadnim loktem pritisknutym
na sténé

Zvlastni pozornost: Pii pohledu shora by se vase
nadlokti mélo otacet ve smeru hodinovych rucicek.

4. S loktem stale pfitisknutym na sténé zkombinujte
napodobeni zdkladniho natahu a napnuti zad. Vase
télo by se mélo pohybovat v thlu 45 stupnd, napf.
mimé smérem k imagindrnimu ter¢i a ke Spickam
chodidel — 12 opakovéani.

Simulace vyuzivajici pocitu napnuti zad
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Zvlastni pozornost: Vase zadni lopatka by méla byt
tlatena smérem od patefe a nadlokti by se
meélo otacet ve smeru hodinovych rucicek,
pfi pohledu shora, v horizontalni roving.
Zadni loket se NESMI pohybovat smérem
dolt.

5. Potom napodobujte kombinovany natah pomoci
gumového pasu omotaného kolem lokte zadni ruky a
uchopeného predni rukou — 6 opakovani.

6. Béhem stiileni ptilozi asistent §ip naplocho ptes
vaSe zdda t&sné nad lopatkami. V PLNEM
NATAHU (nikoliv v priib&hu natahu) sleduje
asistent §ip po diiku, zatimco vyvijite tlak za icelem
dosazeni klapacky (reflexni Iuk) nebo stisknuti
spousté (kladkovy luk). Sip by mél mifit stale
stejnym smerem (bez ohledu na to, o jaky smér se
jednd) — viz obrazek nize — 6 Sipa.

Asistent kontroluje, zda nema vyvijeni tlaku viiv na
linii ramen
(Viz POZNAMKA ke dvéma predchazejicim
podobnym obrazkiim)

7. Zatimco se v plném natahu snazite protdhnout Sip
pod klapackou (reflexni luk) nebo stisknout spoust’
(kladkovy luk), sledujte svoji piedni pazi. Na

nasledujicich urovnich by nemélo dochazet
k otaceni:

e piedni rameno

® pas

e krk

6 Sipu.
8. Zopakujte bod 2 se zavienyma oc¢ima — 15 Sipt.

9. Stejny postup, ale se zvednutym a rozostienym
pohledem — 12 §ipi.

10. Stejny postup, ale pti sledovani a stiileni na
prazdnou tercovnici — 12 Sipi.

11. Pokracujte stfilenim na vyfiznutd kolecka nebo
terée — 6 §ipt na kazdé vytiznuté kolecko (6 situaci)
= 36 Sipu.

12 sipt na rozehtati + 87 $ipti béhem
vSech cviteni = celkem 99 Sipd
v prabéhu celé lekce.

Rozsah:
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Cviceni navrzené pro vyuku:
EFEKTIVNI NATAH

e Cil: byt schopen provést natah bez zmény
polohy hlavy a horni ¢asti téla.

1. Napodobujte ,kombinovany natah“ pomoci
gumového pasu omotaného kolem lokte zadni ruky a
uchopeného predni rukou.

Kombinovany natah byl vytvofen v predchazejicim
cviCeni a slucuje tlaceni zadniho ramene dolii a
smérem od padtere (zakladni natah) a soustrednou
c¢innost svalii v zadni casti zadniho ramene (napnuti
zad).

{0}

. .
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Simulace kombinovaného natahu

2. Vsimnéte si, ze se vase zadni ruka NEPATRNE
pohybuje podél brady (reflexni luk a nékdy
kladkovy luk) nebo celisti (holy luk a nékdy
kladkovy luk) — 15 opakovani.

3. Pii stiileni na velmi kratkou vzdalenost.

V plném natahu (nikoliv b&hem natahu) sledujte
v zrcadle pohyb tétivy smérem ke svému obliceji.
Snazte se zahlédnout, jak postupuje (pohybuje se
dozadu) — 6 Sipi.

4. Nyni se snazte se zavienyma ocima, stale na
velmi  kratkou  vzdalenost, vnimat  jeden
z nasledujicich pocitt:

— pohyb tétivy dozadu smérem k vaSemu
obliceji;

— klouzéni zadni ruky dozadu pod bradou
nebo podél Celisti;

— zvétSujici se tlak tétivy na vas obliej
(Casto na brad¢ a nosu);

— kombinaci kterychkoliv z vyse uvedenych
pocitt.

18 Sipi.

5. Stejny postup, ale se zvednutym a rozostfenym
pohledem — 12 §ipi.

6. Stejny postup, ale pfi sledovani a stiileni na
prazdnou terCovnici — 12 Sip.

7. Pokracujte stfilenim na vyfiznuta kolecka nebo
terCe — 8 $ipu na kazdé vytiznuté kolecko (6 situaci)
= 48 §ipi.
Rozsah: 96 Sipi béhem cviceni + 8 S§ipi na
rozehtati = celkem 104 Sipid v pribéhu
celé lekce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:

Z[A,KLADNi SYMETRICKY PLNY
NATAH
Pozndmka: Ucelem této lekce je  naucit

KOMPLETNI plny ndtah, avsak pouze symetrickou
cast plného natahu. V prubéhu nasledujici lekce
bude tento zdakladni symetricky plny ndtah rozsiren o
napnuti zad. Potom uz bude zvoleni VLASTNIHO
nejefektivnejsiho plného natahu zaviset na vas.

e Cil: wvytvoreni ZAKLADNICH
kombinovanych ¢innosti svali predni a zadni
strany téla stfelce, které umozni zachovani linii
sil (tlacéné a tazné) v jejich ose pouhym tlacenim
ramen dold a smérem od sebe. Soucasné
zplostéte hrudnik, narovnejte hlavu a snizte
bficho.

1. Napodobujte ¢innost pfedniho ramene na dvetni
zarubni nebo na sloupu..., jak je zndzornéno na
nasledujicim obrazku.

Simulace vyvijeni tlaku na sloupu

Snazte se pohybovat télem POUZE v roviné stielby
— 12 opakovani.

2. Stiilejte na prazdnou terCovnici, o¢i mohou byt
oteviené nebo zaviené, 12 Sipi. Soustfedte se
predevs§im na odtlaCovani.

Simulace natahu v roviné strelby na stené

3. Napodobujte ¢innost zadniho ramene na sténé,
jak je znazornéno na obrazku nize.

SnaZte se pohybovat t€lem POUZE v rovinég stfelby
— 12 opakovani.

4. Strilejte na prazdnou tercovnici, o¢i mohou byt
oteviené nebo zaviené — 12 Sipd. Soustied’te se
piedevs§im na natah.

5. Napodobujte SYMETRICKY plny natah
s gumovym pasem uchopenym piedni rukou a
omotanym kolem lokte zadni ruky. Sledujte Cinnost
svalt:

e Udrzujte gumovy pas v roving stielby.

e Zamezte jakémukoliv otaCeni ¢i deformaci téla,
zejména jeho horni ¢asti, a to roztaZzenim lopatek
a tlacenim ramen doll a smérem od patere.

MEeli byste mit pocit uvolnéni ramen smérem dolt a
od sebe. Protahnéte hlavu mirné nahoru. Viz obrazek
nazvany ,Zvétseni horni pyramidy”“ - 12
opakovani.
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Zveétseni horni pyramidy

Nekteti stielci si predstavuji tento postoj jako lod’.
Hlava je stéZzné€m jachty, pfedni paze je pifidi lod€ a
zadni paze pfedstavuje zadd. Kdyz nyni stlacite
ramena dold, pocitite mirné vypnuti stézné, pridé a
zade.

Cinnost by méla vychézet piedevsim z velkych svala
kolem hrudniho kose. Méla by umoziiovat mensi
¢innost svali pazi. Vnimejte, jak se zvétSuje
trojuhelnik: dominantni oko / pfedni rameno / zadni
rameno.

6. OC¢i jsou zaviené pii:

e Dosahovani klapacky (reflexni luk)

e Dosahovani spousté (kladkovy luk)

e Mirném zvétSovani natahu (holy luk a ostatni).
Snazte se docilit symetrie a rovnovazného
zvétSovani trojuhelniku: dominantni oko / pedni
rameno / zadni rameno, a pfitom udrzovat tento
trojuhelnik v roving stielby — 12 Sip.

7. Zopakujte bod 2 se zvednutym a rozostfenym

pohledem — 12 §ipi.

8. Stejny postup, ale pii stiileni na prazdnou
terCovnici — 12 $ipa.

9. Pokracujte stfilenim na vytiznutd koleCka nebo
terce — 9 Sipt na kazdé vytiznuté kolecko (6 situaci)
= 54 Sipu.
Rozsah: 15 §ipt na rozehtati +114 §ipti béhem
vSech cviceni = 129 S§ipa v prib¢hu
celé lekce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:

KOMPLETNI PLNY NATAH

e Cil:  zkombinovat:
Vyvijeni tlaku (pfedni strana stielce);
a
Kombinovany natah (zadni strana
stielce).
e Popis:

A. Vyvijeni tlaku — opakovani:

1. Napodobujte ¢innost pifedniho ramene na dvetni
zarubni nebo na sloupu..., jak je zndzornéno na
obrazku s nazvem ,,Vyvijeni tlaku v roving sttelby —
simulace na sloupu“. SnaZte se pohybovat télem
POUZE v roving strelby — 12 opakovéani.
U EITA

CovEuivg » -

2. Pfed zrcadlem napodobujte vyvijeni tlaku pomoci
gumového pasu omotaného kolem lokte zadni ruky a

uchopeného predni rukou. Sledujte, zda je
vzdéalenost mezi gumovym pasem a piednim
ramenem / pazi stale stejna — viz predchazejici

obrazky — 12 opakovani.

Stala vzdalenost mezi liniemi sil a prednim ramenem
pri vyvijeni tlaku

3. Béehem stfileni pfilozi asistent Sip naplocho pres
vafe zdda tdsné nad lopatkami. V PLNEM
NATAHU (nikoliv v prabéhu natahu) sleduje
asistent Sip po dfiku, zatimco vyvijite tlak za
ucelem:
zveétSeni délky natahu pro protazeni Sipu pod
klapackou,
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nebo mirného zvétSeni délky ndtahu pred
stisknutim spouste,

nebo mirného zvétSeni délky ndtahu pro
vyrovnani pruzictho ucinku luku (bez
klapacky).

Sip by mé&l mifit stale stejnym smérem (bez ohledu
na to, o jaky smér se jedna) — viz obrazek nize — 9
Sipa.

Asistent kontroluje, zda nema vyvijeni tlaku viiv na
linii ramen

B. Kombinovany natah — opakovani:

4. Se zadnim loktem proti sténé zkombinujte
napodobeni zakladniho natahu a napnuti zad. Vase
télo by se mélo pohybovat v tthlu 45 stupiiti, napf.
mimé smérem k imaginarnimu ter¢i a ke Spickam
chodidel — 12 opakovéni.

Zvlastni pozornost:
Vase zadni lopatka by meéla byt tlacena
smérem od patefe a nadlokti by se mélo
otacet ve sméru hodinovych rucicek, pii
pohledu shora, v horizontalni roving€. Zadni
loket se NESMI pohybovat smérem doli.

5. Pfed zrcadlem napodobujte kombinovany natah
pomoci gumového pasu omotaného kolem lokte
zadni ruky a wuchopené¢ho piedni rukou — 12
opakovani.

6. Béhem strileni pfilozi asistent $ip naplocho pies
vase zdda t&sné nad lopatkami. V PLNEM
NATAHU (nikoliv v priibdhu natahu) sleduje
asistent $ip po dfiku, zatimco vyvijite tlak za
ucelem:
zvetSeni délky natahu pro dosazeni klapacky
nebo
mirného zveétSeni délky ndtahu pro dosazeni
spouste
nebo
mirného zvetSeni délky natahu pro vyrovnani
pruziciho ucinku luku (bez klapacky).

Sip by mél mifit stale stejnym smérem (bez ohledu
na to, o jaky smér se jedna) — podobné jako na
predchazejicim obrazku — 9 Sipi.

Kompletni plny natah: A + B

7. Pted zrcadlem napodobujte kombinovany natah
pomoci gumového pasu omotaného kolem lokte
zadni ruky a uchopeného piedni rukou — 12
opakovani.

8. Béhem sttileni sledujte v pIném natahu horni ¢ast
sveho téla a §ip, zatimco se snazite:
zvetsit délku natahu pro protazeni pod
klapackou
nebo
mirné zvetsit délku ndatahu pro protazeni
spousti
nebo
mirné zvétsit délku ndatahu pro vyrovndni
pruzictho ucinku luku (bez klapacky).

Na nasledujicich urovnich by nemélo dochazet
k otaeni ani deformaci — 10 Sipi:

e predni rameno

® pas

o krk

9. Zopakujte bod 8 se zavienyma o¢ima a vnimejte
dokonalé zachovani osy své fyzické formy — 12
Sipa.

10. Stejny postup, ale se zvednutym a rozostfenym
pohledem — 12 Sip.

11. Stejny postup, ale pii sledovani a stiileni na
prazdnou ter¢ovnici — 12 Sipi.

12. Pokracujte stfilenim na vyftiznuta kolecka nebo
terce — 9 §ipt na kazdé vytiznuté kolecko (6 situaci)
= 54 §ipa.
Rozsah: 12 Siph na rozehiati +118 Sipti béhem
vSech cvi¢eni = piiblizn¢ 130 Sipa
v prub¢hu celé lekce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:

POSUNUTI STREDU PRO ZAMIRENI
NA 1

1. Vyznacte na tercovnici vodorovnou linii (napf.
pomoci leukoplasti o Sifce 2,5 mm).
a) Napnéte luk a namifte na levy konec linie.
V plném natahu, zatimco se snazite dosadhnout
klapacky / spousté¢ a provést natah, prejdete
pohledem po vodorovné linii mirné¢ doprava
(6 sipu).
Zvlastni pozornost: UrCete, ktera cast vaseho
téla umozituje posunovani pohledu po linii.
b) Stejny postup jako v bodu 1, avSak zprava
doleva (6 sipu).
Zvlastni pozornost: UrCete, ktera cast vaseho
téla umozituje posunovani pohledu po linii.
ME¢li byste zjistit, ze tento posun neumozinuje horni
cast téla.

2. Stejny postup se svislou linii

a) shora dolu (6 Sipt)

b) naopak (6 Sipii)
Zvlastni pozornost: UrcCete, ktera Cast vaseho téla
umoziuje posunovani pohledu po linii.
Mg¢li byste zjistit, ze tento pohyb vychazi z pasu
nebo bficha. Tuto skutecnost méjte na paméti, a to
plati pfedevsim pro terénni stielce, také za vétrného
pocasi (jak znovu vystfedit pohled po prudkém
zavanu vétru).

3. Stejny postup se 2 uhloptickami:
a) z levého homniho rohu do pravého dolniho
rohu (6 Sipu)
b) obracené na jedné thlopticce (6 Sipi)
¢) z pravého horniho rohu do levého dolniho
rohu (6 Sipt)
d) obracen¢ na druhé uhlopticce (6 Sipt)

4. Stejny postup provadény na kruhu, miizete pouzit
ter¢ a sledovat linii mezi dvémi barvami:
a) ve sméru hodinovych rucicek (6 Sipt)

wYr_ o

b) naopak (6 Sipi)

5. Stejny  postup  provadény na  klikaté,
bezmyslenkovit¢ nakreslené linii; délka kazdého
useku klikaté linie by vas méla pfimét zmeénit smér
alespon jednou, zatimco budete v plném natahu.

a) z jedné strany (6 Sipu)

b) naopak (6 Sipi)
Rozsah: 72 §ipt béhem vsech cviceni + 8 Sipl
na rozehtati = 80 Sipt v prubchu celé
lekce.

Cviceni navrzené pro vyuku:

ZKOUSKA UVOLNENI
RAMENE

KRKU A

e (il: zkontrolovat miru napéti / uvolnéni krku a
ramene.
e Situace: obvykla situace pro stfileni.

Otaceni hlavy dokazuje uvolnéni krku —

e Vybaveni: luk.

e Pokyny: vplném natahu piesuiite zadni ruku
dolti pod celist (pro metodu trojuhelniku a pfimé
linie) nebo natdhnéte zadni ruku pfimo do této
polohy. Otocte hlavu tak, abyste se divali na svij
zadni loket.

Toto cviCeni zahrnuje standardni postup vyuky.
Dejte strelci pokyn, aby opakoval toto cviceni se
zavienyma ocima, se zvednutym pohledem, pfi
mifeni na prazdnou terCovnici a nasledné pfi stfileni
na stale Uplnéjsi terce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:

PREDNI RUKA

e Cil: stanovit polohu pfedni ruky, ktera bude
snadno opakovatelna, pevna, nebude vycerpavajici
a umozni volné uvolnéni tetivy.

e Situace: obvykla situace pro stfileni.

el
., Vhodna * poloha predni ruky

e Vybaveni: luk.

e Pokyny: vénujte pozornost:
— Blokovanému uvolnéni tétivy, kdyz
malikova strana dlané tla¢i na rukojet’ luku.

Vzdalenost od tétivy je nevhodna, kdyz malikova
strana dlané tlaci na rukojet’ luku

Vzdalenost od tetivy je vhodna, kdyz se malikova
strana dlanée dotyka rukojeti luku ze strany

— Nepohodlné a vycerpavajici poloze pii
mimém napnuti tétivy, kdy rukojet’ luku
tlaci na zakladnu palce.

Dalsi pohled na nevhodnou vzdalenost od tetivy
vznikajict v pripadé, Ze malikova strana dlané tlaci
na rukojet’ luku

S rm
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Predni ruka v prilis vybocené poloze

Pokud palec tlaci na rukojet luku, dochazi k
nestabilnimu a vycerpavajicimu uchopeni

Doporucend poloha je zndzornéna na obrazku
snazvem ,,Vhodnd poloha pfedni ruky®. V této
poloze se luk opira o dlan mezi ¢arou zivota a
zakladnou palce.

., Vhodna * poloha predni ruky

Jestlize byla cviceni zaméfend na trup dobie
zakotvena do procesu stielby, nepracujte na poloze
pfedniho ramene. Neni-li uvolnéni tétivy blokovano
v disledku nespravné polohy pifedni ruky ¢&i
zablokovani lokte, zopakujte prvni dvé cviceni
zameéfena na trup.

V ptipadé, Ze stale dochazi k blokovani tétivy,
vyzkousejte nasledujici cviceni. Pokud pfi uvolnéni
tétivy nedochéazi k blokovani, ptejdéte ke zkouSce
uvolnéni zapésti predni ruky.
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Cviceni navrzené pro vyuku:
PREDNI RUKA

* Olympijsky luk

Al. Ve vzdalenosti pfiblizné 4 metry od terce
zalozte $ip na luk. NEPOUZIVEITE klapacku.
Zvednéte pfedni pazi na uroven ramene. Asistent
stoji za vami, podpird vaSe zadni rameno a jen
nepatrné (10 cm) natahuje vasi tétivu. Viz obrazek
,Uvolnéni predni ruky — stfileni s asistentem™.

©

Uvolneni predni ruky — stiileni s asistentem. Na
obrazku neni zndzornéno: leva ruka asistenta drzi
zadni rameno strelce.

Poznamka pro asistenta: natahujte tétivu jen mirné
proti hrudniku stfelce, NE vyse, aby pfi
uvolnéni nemohla udefit stfelce do
obliceje.

Ukol stielce: SLEDUJTE SVOII piedni ruku, co
nejvice ji uvolnéte. Kdyz asistent uvolni
tétivu, meli byste vidét, jak se zapésti predni
ruky plynule ohyba dolii a kon¢i volnég, prsty
by mély ztstat ohnuté a velmi uvolnéné — 10
§ipt. Viz obrazek ,,Uvolnéna ptedni ruka po
vystielu®.

., Vhodna ™ poloha predni ruky v plném natahu

A2. Nyni provadéjte toto cviceni sami — 10 Sipi.
Viz nasledujici obrazek.

Uvolnéni predni ruky pri zkraceném ndtahu

A3. Stejny postup, avSak skazdym Sipem
postupné zvétSujte natah, az dosahnete plného
natahu — 10 Sipta

A4. Provadéjte stejny postup s pouzitim klapacky
—10 Sip.

* Kladkovy luk
Al. Postavte se blizko k ter¢i (5 metrd). V plném
natahu SLEDUJTE SVOII piedni ruku a co jevice ji
uvolnéte, zatimco asistent stiskne spoust a uvolni
tétivu za vas. M¢li byste vidét, jak se zapésti predni
ruky ohyba doll a kon¢i velmi volng, prsty by mély
zlstat mirné ohnuté a uvolnéné — 20 Sipi.
A2. Nyni provadi stfelec cely postup sdm — 20
Sipa

Srmal
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Cviceni navrzené pro vyuku:

ZKOUSKA UVOLNENI PRSTU (PRED
ZAVEDENIM ZAVESU NA LUK)

e Cil: zkontrolovat uvolnéni prstii pedni ruky.
e Situace: ve dvojicich, stfelec drzi luk, partner
stoji vedle stfelce u prsti predni ruky.

e Vybaveni: luk, $ipy nejsou potieba.
e Pokyny: partner se snazi pohnout s prsty

stielce, aby si stfelec uvédomil miru uvolnéni.
Stielec drzi pfedni pazi ve vodorovné poloze bez
napéti, sleduje prsty nebo zavie o¢i a snazi se prsty
uvolnit.

Zavedeni zavésu na luk

e Cil:
pohybu).

udrzet luk vklidu (bez jakéhokoliv

e Situace: tfi metry od ter¢ovnice. Ve dvojicich,
stielec drzi luk a partner stoji za stfelcem. Partner
drzi jednou rukou rameno stielce a druhou rukou
uchopi tétivu a mirné ji natdhne.

e Vybaveni: stielecké nacini s upravenym
zavésem. Zamezte prilepeni pfilnavého zavésu
k luku.

e Pokyny: partner namifi $ip na terCovnici, stielec
drzi ptfedni pazi ve vodorovné poloze bez napéti.
Strelec sleduje uvolnéné prsty a zapésti predni
ruky od tohoto okamziku az do doby dvé€ nebo tfi
sekundy po uvolnéni tétivy. Béhem této doby
uvolni partner tétivu. Potom stfelec provadi tuto
¢innost sam. Stielec postupné zvétSuje délku
natahu, dokud nedosahne plného natahu.

Toto cviceni zahrnuje standardni postup vyuky.
Dejte stielci pokyn, aby opakoval toto cviceni se
zavienyma oc¢ima, se zvednutym pohledem, pfi
mifeni na prazdnou terCovnici a nasledné pii sttileni
na stale uplnégjsi terce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:
PREDNI RUKA

o Cil: zajistit ne¢innost predni ruky a jejich prsti
pro dosazeni vystfeleni Sipu bez vyvijeni
jakéhokoliv tlaku na madlo, coz by mohlo vést ke
vzniku kroutivé sily vluku pifi plném natahu
b&hem pohanéni Sipu (hned po uvolnéni tétivy).

Napodobeni uvolnéni ptfedni ruky. Zapésti je na
rukojeti uvolnéné, proto jakmile se rukojet po
uvolnéni tétivy pohne doptedu, zapésti se ohne — viz
obrazek ,,Napodobeni uvolnéné piedni ruky v plném
natahu a po uvolnéni tétivy* — 12 opakovani

fw }1
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Napodobeni uvolnéné predni ruky v plném ndtahu a
po uvolnéni tetivy

1. Mezi palcem a ukazovakem piedni ruky uchopte
htebik dlouhy 5 cm. Délka hiebiku se muze
mirné lisit v zavislosti na tloustce rukojeti luku a
pfirozené¢ poloze prstd. Pro toto cvieni jsou
obvykle velmi vhodné stfesni hiebiky — viz
obrazek snazvem ,Prsty predni ruky drzici
htebik*.

V plném natahu sledujte svoji predni ruku a prsty a
uvolnéte tétivu. Hiebik by mél byt odtlacen madlem
a v zadném z prsti by nemél zustat dtlek — 12 Sipi.

HREBIK

Prsty predni ruky drzici hirebik

2. Pro ty, kdo maji urcité potize se spravnym
provedenim tohoto cviCeni, pfidejte nasledujici
krok. Cviceni je stejné, avsak prsty piedni ruky
sledujete v zrcadle umisténém 50 cm pied vaSim
lukem a mirné vpravo (pro pravaky), ve kterém
se odrazi predni ¢ast madla a vase prsty. Vlozte
hebik mezi prsty pfi kazdém druhém Sipu — 6
Sipa.

3. Strilejte se zavienyma oCima a soustfedte se
pfitom na piedni ruku — 6 Sipt

4. Stejny postup, ale se zvednutym pohledem — 6
Sipa

5. Stejny postup, ale pii stfileni na prazdnou
terCovnici — 6 Sipu

6. Strilejte na vyfiznuté terée (5 vyfiznutych
kolecek a bézny terc) — 6 §ipti na jeden ter¢ = 36
Sipi

7. Zakoncete cviceni vystfelenim vSech Sipii bez
hiebiku — 12 Sipa

Poznamka 1: Malé napnuti palce a ukazovaku
smérem k terci je piijatelné.

Pozndmka 2:  Jestlize mate po uvolnéni tetivy
strnulé zapésti, pred sklopenim luku
je zcela uvolnéte.

Rozsah: 84 Sipt béhem vsech cviceni, plus 18

$ipl na rozehtati = 102 Siph v prubéhu
celé lekce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:
PREDNI RUKA

1. Odlozte zaves, stiilejte na kratkou vzdalenost
(5 m) a sledujte ptfitom svoji predni ruku. Vas§ luk
zachyti asistent — 12 Sipi. Viz obrazek: ,,Stiileni bez
zavesu s asistentem®.

Stiileni bez zdvésu s asistentem

Poznamka: V zavislosti na typu over draw nebo
prodlouzené zakladky Sipu nemusi byt
nektefi stielci pouzivajici kladkovy luk
schopni toto cviceni provést.

2. Stejny postup stiili se vSak na teré¢ zbézné
vzdalenosti — 18 Sipu

3. Nasad'te si zaves, sttilejte se zavienyma o¢ima a
soustfed’te se na svoji pifedni ruku. Mizete stiilet
z kratsi vzdalenosti — 6 Sipi

4. Stejny postup, ale se zvednutym pohledem — 6
Sipu

5. Stejny postup, avSak pii stfileni na prazdnou
teréovnici ze vzdalenosti 18 metrti — 6 Sipt

6. Strilejte na vyfiznuté terée — 6 $ipl na jeden ter¢

=36 Sipu
Poznamka 1: Malé napnuti palce a ukazovaku
smérem k terci je piijatelné.
Poznamka 2:  Jestlize mate po uvolnéni tétivy
strnulé zapésti, pred sklopenim luku
je zcela uvolnéte.
Rozsah: 12 §ipti na rozehfati + 124 SipG béhem

vSech cvieni = pfiblizné¢ 136 Sipu
v prub¢hu celé lekce.

Cviceni navrzené pro vyuku:
ZADNI RUKA

Cil:  dosahnout co nejmensiho napéti v zapésti a
predlokti pfedni ruky pro zamezeni zmén v tlaku
vyvijeném na tétivu. Kdyz se tétiva po uvolnéni
pohne doptedu, zapésti bez napéti se ohne (a vrati se
v dusledku zachovani napéti svalli na zadni strané
zadniho ramene) s ohnutou zadni pazi.

Reflexni luk

Simulace uvolnéni zadni ruky

Prsty zadni ruky uchopte prostfednik pfedni ruky,
ktery mifi k zemi. Zapésti a dlan zadni ruky méjte
uvolnénou (kotniky nesmi vyc¢nivat), zadni rukou
byste méli byt schopni otdcet. Oba lokty jsou mirné
nad vodorovnou rovinou.

@....‘
7o
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Strelci provadéji simulaci vystielu, kterd slouzi jako
situace pro vyuku natahu

Napodobujte uvolnéni tétivy a sledujte ptitom svoji
zadni ruku. Na konci simulace by méla byt vase ruka
uvolnénd, zapésti ohnuté doli a prsty zcela uvolnéné
— viz nasledujici obrazek.

Strelci provadéji simulaci vystielu, kterd slouzi jako
situace pro vyuku natahu.
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Simulace uvolnenych rukou pri uvolnéni tetivy

Sledovani pracujici casti téla je zakladnim krokem
vyukového procesu

1. Postavte se 4 metry od terce a zalozte Sip na luk
BEZ pouziti klapacky. Zvednéte luk a zacnéte
natahovat tétivu (10 cm) smérem k hrudni kosti,
aby vas tétiva pti uvolnéni neudefila do brady!

Ujistéte se, zda $ip mifi na ter¢ nebo na sit’.

Uvolnéte tétivu a sledujte pfitom svoji zadni ruku —
viz obrazky vyse — 12 §ipa

Dilezité: Natah nepferusujte, zajistéte
NEPRETRZITY pohyb tétivy az do jejiho uvolnéni.
VZDY SLEDUJTE, jak je vase zadni ruka pomalu a
stale vice uvoliuje, sledujte ji o¢ima po celou dobu
v pribéhu uvolnéni tétivy. S kazdym Sipem zvétSujte
natah, dokud nedosahnete plného natahu.

2. Jakmile jiz nebudete schopni zadni ruku sledovat
pfimo (jelikoz se nachazi pod vasi bradou),
pouzijte zrcadlo, ve kterém budete moci svoji
ruku sledovat v pribéhu natahu a po ném — 12
Sipd.

Po vystreleni 4 az 6 Sipli muzete zacit pouzivat
Z4ves.

Zadni ruku méjte vzdy co nejvice uvolnénou.

Pozndamka:  Zkuste prohloubit uchopeni tétivy,
pokud nejste schopni zamezit:

e vycénivani kotnikd na horni strané
zadni ruky

e nebo vyhybani zapésti zadni ruky.

41/10




Spravné vyrovnani a uvolnéni zadni ruky zjistite pri
natahovani gumového pdsu, nebo kdyz néco
ponesete

Kladkovy luk

Simulace uvolnéni zadni ruky

Zachytte vypousté¢ tétivy za néjaky predmét,
napiiklad za hilku, a uchopte ji pevné ob&ma
rukama. Oba lokty drzte MIRNE nahoru a tlaéte je
od sebe.

Pii pouziti vypoustéce tétivy se spousti stisknéte
spoust’ do 1/3 az 2/3 jejiho zabéru.

Zachovani tohoto tlaku

Jestlize pouzivate vypoustéé tétivy se spousti,
vnimejte svij ukazovak jako hak. Tento prst
nenapinejte, pouze jej udrzujte ve stabilni poloze.
Vénujte zvlastni pozornost napéti v celé zadni ruce,
pouze zachovavejte tvar haku a zajistéte jeho stalost.

Vsimnéte si predevsim napéti v celé zadni ruce a
prstech.

Pti pouziti spousté by mély byt ostatni prsty stale
stejné.

SnaZte se najit co nejucinnéjsi miru napéti.
Nyni stilejte pted zrcadlem a sledujte svoji ruku pii
uvolnéni tétivy — 24 Sipu.

Nase doporuceni: Na pocatku méjte celou zadni
ruku a prsty velmi uvolnéné, potom postupné
s kazdym Sipem zvé€tSujte jejich napéti. Sledujte,
nakolik jsou vaSe prsty ohnuté, jaké jsou mezi nimi
mezery a jaka je poloha dlané. Snazte se zrakem
urcit nejefektivnéjsi tvar pro nasledujici krok (B1).

PRO OBA TYPY LUKU

Uvolnéné zapésti zadni ruky by mélo byt po
uvolnéni tétivy ohnuté dolt. Zadni ruka by méla
klouzat podél krku, nikdy mimo né&j (na tento pohyb
se zamétime v piisti lekci).

B1. Strilejte se zavienyma ocima a
soustfed’te se na svoji zadni ruku — 12 §ipa
B2. Stejny postup, ale se zvednutym
pohledem — 12 Sipu
B3. Stejny postup, ale pii stiileni na
prazdnou ter¢ovnici — 12 Sipt
B4. Strilejte na vyfiznuté terce — 12 Sipt
na jeden ter¢ = 72 Sipa.
Rozsah: 11 Sipt na rozehtati + 132 Sipii béhem
vSech cviCeni = piiblizn¢ 143 Sipa
v pribéhu celé lekce.
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Cviceni navrzené pro vyuku: Cviceni navrzené pro vyuku:

VYROVNANI A UVOLNENI ZADNI OBLICEJOVE ZNACKY A DELKA

RUKY, ZAPESTI A PREDLOKTI NATAHU

Napinani provazku e Cil: urcit, ve kterém okamziku v prubéhu
e Cil: dosazeni vyrovnani a uvolnéni zadniho  natahu je nezbytné pouzit obliCejové znalky pro
predlokti, zapésti a ruky. dosazeni dobrého vyrovnani tazné a tlacné sily.
e Situace: simulace se provadi ve dvojicich nebo ~ ® Situace: simulace.
samostatné.

Samostatné nebo ve dvojicich. Sledujte vyrovnani
uvolnéné ruky.

V této situaci jsou obé predlokti vyrovnana

Vybaveni: dvé trubicky navleCené na smycku e Vybaveni: zrcadlo.

z provazku. e Pokyny: prsty zadni ruky uchopte ukazovak
Pokyny: kazdy strelec drzi v prstech zadni ruky pfedni ruky, ktery je ve svislé poloze a mifi k zemi.
jednu ze dvou trubicek s provleCenym provazkem a Pomoci obou rukou proved’te natah a pfitdhnéte
druhou rukou lehce taha za druhou trubi¢ku. Ptitom prsty pfedni ruky:

udrzuje zadni pfedlokti ve vySce brady pfiblizné — kustim pfi pouziti metody piimé linie a
rovnobézné se zemi. SnaZte se co nejvice zamezit trojuhelniku,

stahovani svali. Mezi lokty partnerti vznikne pfima — ke krku pfi pouziti metody ctyfuhelniku.
linie. Toto je vyrovnani sil. Predlokti tvoii vodorovnou linii. Hlava je otocena

smérem k ter¢i. Misto pfedniho predlokti si
Sledujte vyrovnanou polohu zapésti a plochou horni predstavte Sip; zadni predlokti je dokonale
¢ast zadni ruky. vyrovnané se Sipem. Zadni ruku ponechejte na

misté a pfedni ruku uvolnéte. Kdyz strelec vystieli,
Pomoci téchto cviceni stielci 1épe pochopi, jak ma nachdzi se zadni ruka v této poloze. Zjistéte tuto
vypadat uvolnéni svald pii natahu a vysledné polohu v zrcadle. Pokracujte pred zrcadlem
vyrovnani tazné¢ a tlacné sily. Pokracujte napinanim luku s pruznou tétivou a nasledné
nasledujicim cvicenim. s béznym lukem.
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Vyska kotviciho bodu — pouze metoda trojuhelniku
e Cil: ur¢it vysku kotvicich bodu. Uvédomit si
presnost pozadovanou pro zopakovani téchto
kotvicich bodi.
e Situace: rzné simulace.

Vysoka oblicejova znacka sméruje $ip dolt.
Nizka oblicejova znacka sméruje $ip nahoru.

e Vybaveni: zrcadlo a $ip.

e Pokyny: prsty zadni ruky uchopte $ip za koncik.
Pfedni stranu Sipu polozte na pfedni ruku do
prohlubné mezi palcem a  ukazovakem.
Napodobujte plny natah a hrotem §ipu mifte na
urcity bod. Pohledem do zrcadla zjistéte vzdalenost
mezi okem a Sipem a sklon §ipu. Potom zopakujte
stejny postup s prstem zadni ruky umisténym nize
na obliceji. Pfedstavte si dradhu Sipu ve vztahu
s prvnim umisténim a se situaci, kdy by se
umisténi nachazelo velmi blizko k oku.

e Obmeéna: stejného vysledku lze dosédhnout se
$ipem napnutym na luku s pruznou tétivou.

Pokracujte pouzitim téchto cviceni pfi skutecném

stiileni na kratké vzdalenosti, pfiblizné tfi metry.

Vsimnéte si  nepiimé korelace mezi vyskou

Nahradte predni predlokti Sipem, aniz byste pohnuli  kotviciho bodu a vyskou zasahu. Potom uspotadejte

zadni rukou, a naleznete umisténi oblicejovych hru vyZadujici dobrou pfesnost ve svislém sméru
znacek (napf. stiileni na slozeny nebo nalinkovany terc).

A: B: I C:
Vysoké oblicejové znacky Stiedni oblicejové znacky Nizké oblicejové znacky

/

7

v v
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Vysoka oblicejova znacka sméruje Sip dolu. Nizka oblicejova znacka sméruje Sip nahoru.
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Cviceni navrzené pro vyuku:

VYROVNANI{ TETIVY, NEBO
ZRAKOVE KOTVY PRO NAKLON
HLAVY

— pro metodu trojuhelniku i ¢tyfuhelniku

e Cil: zopakovat polohu trojuhelniku nebo
¢tytuhelniku béhem plného natahu v roving stelby.
e Situace: obvykla situace pro stfileni.

(pro pravou ruku)
a) hlava je otocena nebo naklonéna doprava, tétivu
vidite z levé strany a Sipy dopadaji doprava
b) hlava je otocend nebo naklonéna doleva, tetivu
vidite z pravé strany a Sipy dopadaji doleva

e Vybaveni: tfi svislé pasy pfipevnéné na terci.
Pasy jsou Siroké 10 cm a lezi 10 cm od sebe.

e Pokyny: aniz byste pustili tétivu, sledujte tétivu a
Iuk a ménte polohu hlavy zprava doleva. Zda se,
jako by se obraz tétivy pohyboval z pravé strany téla
luku na levou. Stiilejte na obvyklou vzdalenost a
v pribé¢hu celého cviceni miite na prostfedni pas.
Vsimnéte si, ze pii sledovani tétivy na pravé strané
téla luku dopadaji Sipy blize klevému svislému
pasu, zatimco pii sledovani tétivy na levé strané téla
luku dopadaji Sipy blize k pravému svislému pasu.
Pokracujte usporadanim hry vyzadujici dobré boc¢ni
mifeni (napf. stfileni na slozeny ter¢ nebo na ter¢
rozdéleny do sloupcti).
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Cviceni navrzené pro vyuku:

VYROVNANI TETIVY - POUZITI
TETIVY PRO ZPETNE ZAMERENI

Stielec piejde do plného natahu a vyrovna mifidlo,
tétivu a terC. Zatim nestfili:

— stielec oto¢i nebo nakloni hlavu doprava, az
bude tétiva vidét nalevo od mifidla, avSak pohled
zlstane na stfedu terce. Potom uvolni tétivu; Sip
dopadne na pravou stranu terce;

— stielec oto¢i nebo nakloni hlavu doleva, az
bude tétiva vidét napravo od mifidla. Potom
uvolni tétivu; $ip dopadne na levou stranu terce.
Na tomto cviceni zjistite, nakolik mtze byt $ip
,»mimo*, pokud neni tétiva pouZita pro zpétné
zaméfeni.

Cviceni navrzené pro vyuku:

UVOLNENI TETIVY

Simulace s gumovym pasem

o Cil: zjistit plynulost svalové ¢innosti provadéné
béhem natahu.

e Situace: jak je znazornéno na nasledujicim
obrazku.

Natahujte gumovy pas pred zrcadlem

e Vybaveni: gumovy pas,

e Pokyny: uchopte jeden konec gumového pasu
pfedni rukou a druhy konec uchopte prsty zadni
ruky. Potom piejdéte do plného natahu. V tomto
okamziku je hlava otoCend k ter¢i a stfelec sleduje
svoji ¢innost v zrcadle. Co nejvice povolte zbytecné
napjaté svaly v ruce, zapésti a predlokti. Ramena
tlacte dold a od sebe a zadni stranu krku udrzujte co
nejvice narovnanou. Stielec vidi a citi, jak se
gumovy pas napina. Uvolnéte sevieni prsti zadni
ruky a sledujte odtrzeni ruky, kdyz se béhem
zakonceni lopatkovy sval stahne.

Toto cviceni zahrnuje standardni postup vyuky.
Zacnéte stiilenim pii soucasném sledovani horniho
ramene luku v zrcadle pii zakonCeni. Dejte stielci
pokyn, aby opakoval toto cviceni se zavienyma
ofima, se zvednutym pohledem, pfi mifeni na
prazdnou teréovnici a nasledné pfi stfileni na stale
uplngjsi terce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:
UVOLNENI TETIVY

Simulace ve dvojicich

e Cil: zjistit plynulost natahu.

e Situace: stfelec a partner stoji proti sobé, predni
ruka je opfena o rameno partnera. Kazdy stielec
uchopi prsty zadni ruky jeden kus trubicky.

Strelec taha smycku ke krku, zatimco asistent
zpomaluje tah

o Vybaveni: dvé trubicky navleCené na smycku
z provazku.

e Pokyny: stfelec vyviji slabou taznou silu na
provazek a mirny tlak na rameno partnera. Stielec
zdvojnasobi silu. Partner zpomaluje Cinnost stielce,
provazek se priblizuje k obliceji stielce a partner pak
provazek pusti. VSimnéte si vratného pohybu zadni
paze stielce a tlaku vyvijeného na t€lo partnera.

Predchazejici cviceni mohou stielci provadet
samostatné

Cviceni navrzené pro vyuku:
UVOLNENI TETIVY

Uvolnéni tétivy za pomoci jiné osoby

e (il: odhalit motorické zakonceni,

e Situace: partner obejme stielce pazi kolem zad.
Paze prekryvaji paze stielce. Sttili se na terCovnici.

Rucni vypomoc pomiize strelci lépe pochopit, co ma
delat

e Vybaveni: zékladni sestava vybaveni.

e Pokyny: partner vyviji mirnou taznou silu na
paze stielce a tim podstatné zvéEtSi otevieni a
rozsiteni hrudniku stielce. Pii uvolnéni tétivy
pokracuje partner v ndtahu, aby si stielec uvédomil
vhodné fyzické zakonceni.
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Opakujte cviceni se stile mensi mirou vypomoci.
Stielec ma zaviené o¢i, takze je schopen vnimat
zplisob provedeni zakonceni. Toto cviCeni zahrnuje
standardni postup vyuky. Dejte stfelci pokyn, aby
opakoval toto cvieni se zavienyma ocima, se
zvednutym pohledem, pifi mifeni na prazdnou
terovnici a nasledné pfi stfileni na stale uplnéjsi
terce.

Pro stfelce pouzivajici kladkové luky mulzete pouzit
nasledujici situaci (upravenou pro kladkovy luk)

Uvolnéni tetivy kladkového luku za pomoci asistenta

Cviceni navrzené pro vyuku:
UVOLNENI TETIVY

e Cil: zachovat stejnou cCinnost svali od plného
natahu az do konce vystielu (svalové zakoncéeni).

Pro sti‘elce pouzivajici prsty: pouze jedna zména —
mira napéti v prstech zadni ruky.

Pro sti‘elce pouZzivajici mechanicky vypoustéc:
beze zmén.

Napodobeni uvolnéni zadni ruky (reflexni
luk).
a) Prsty zadni ruky uchopte prostiednik piedni
ruky, ktery mifi k zemi. Spojené ruce zvednéte
do uarovné krku. Lokty jsou mirn¢ nad

vodorovnou rovinou, zadni ruka a zapésti je
ploché (kotniky nevyc¢nivaji). Zadni rukou byste
méli byt schopni otacet. Napodobujte uvolnéni
tétivy a sledujte pfitom svoji zadni ruku — viz
obrazky nize.

Napodobeni uvolnéného uchopeni tetivy

Napodobeni uvolnéni teétivy

b) Uchopte prostiednik predni ruky jako
v pfedchozim pftipadé, otote hlavu a béhem
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napodobovani uvolnéni tétivy sledujte loket zadni
ruky. Loket musi byt stile ve stejném thlu a
pohybuje se vodorovné dozadu a ven. Tento
pohyb by mél vychazet zRAMENNIHO kloubu
— viz nasledujici obrazek.

Béhem napodobovani uvolnéni tetivy sledujte loket
zadni ruky

¢) Zkombinujte obé simulace a divejte se pritom
na ter¢. Zadni ruka klouze podél krku a konci
primo pod uchem — viz obrazek nize.

Konec uvolneni tétivy pro metodu ctyruhelniku

Hrudnik se dale rozsituje, kdyz se prsty oddéli od
sebe. K tomu rovnéz dochazi v okamziku, kdy
prsty uvolni tétivu.

12 opakovani kazdého kroku

Poznamka pro strelce pouzivajici kladkovy luk:
V zavislosti na obli¢ejovych znackach (poloha
zadni ruky na oblieji) vam mulze Cinit jisté
potize otaceni hlavy v nasledujicim cviceni.

1. Zadni loket
Ve vzdalenosti asi 4 metry od terCovnice otocte
v plném natahu hlavu o 180 stupiili, abyste mohli
sledovat svij zadni loket. Potom uvolnéte tétivu a
zajistéte:

o stale stejny thel na Grovni lokte,

e pohyb zadniho lokte ve stejné vodorovné

roving€ (vice méng¢),

e otaceni / krouzeni

kloubu — 12 Sipu.
Viz nasledujici obrazky.

zadni

paze v ramennim

Pred, behem a po uvolnéni tetivy kontrolujte zrakem
zadni loket
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2. Sledovani zpisobu uvolnéni tétivy

2.1. Vplném natahu sledujte v zrcadle
uvolnéni tétivy. Zadni ruku udrzujte co
nejvice uvolnénou. Uvolnéte tétivu a
PRITOM SLEDUITE svoji zadni ruku a pazi
v zrcadle — 24 Sipa pro stielce, ktefi nebyli
schopni provést predchazejici cviceni, 12 Sipt
pro ostatni.

Sledovani viastniho uvolnéni tétivy

2.2. Strilejte se zavienyma oc¢ima a soustfed’te
se pritom na uvolnéni tétivy. Vnimejte, Ze
vaSe té€lo a uvolnéni tétivy zlstava v roving
stielby (bez otaceni) — 12 Sipi.
2.3. Stejny postup, ale se zvednutym
pohledem — 12 Sipii.

2.4. Stejny postup, ale pfi stiileni na prazdnou
terCovnici z oficialni vzdalenosti (18 metrd) —
12 §ipi.

2.5. Z oficialni vzdalenosti stfilejte na soubor
postupné vytiznutych ter¢t (5 vyftiznutych
tercl a jeden cely ter¢) — 12 $ipi na jeden ter¢
=72 Sipu.
Rozsah: 11 8ipd na rozehrati + 132 Sipti béhem
vSech cviceni = 143 Sipi celkem

Cviceni navrzené pro vyuku:
POSTUPNE ZAKONCENI NATAHU

e Cil: naucit se zakonceni natahu rozborem.

e Situace: stfili se ze vzdalenosti 3 az 4 metry od
terCe, situace je stejna jako na obrazku s nadzvem
»Pfed, béhem a po uvolnéni tétivy kontrolujte
zrakem zadni loket“ uvedeném v predchazejicim
cviceni.

e Vybaveni: zakladni sestava vybaveni

e Pokyny: zvednéte obé ruce a Sip do vysky
ramen, avSak ne vySe. Pomalu zacnéte napinat
tétivu. Zkontrolujte uvolnéni zadni ruky, zapésti a
predlokti; musi byt v jedné linii. Pohledem sledujte
pomaly pohyb lokte zadni ruky a ujistéte se, zda
drzite loket dostate¢né vysoko.

Pohledem sledujte pomaly pohyb zadniho predlokti

Uvolnéni tétivy musi byt provedeno v prib&hu
natahu, proto natah nepferusujte. K uvolnéni tétivy
musi dojit:
— v 1/2 natahu;
— ve 2/3 natahu;
— ve 3/4 natahu; tésné pred kotvicim bodem;
— vplném natahu, avsak pii zvétSovani délky
natahu a
— v plném natahu, bez zvétSovani délky natahu.
Béhem uvolnéni tétivy sledujte pohyb lokte zadni
ruky pii zakonceni. Po uvolnéni tétivy pfesuiite
pohled od lokte zadni ruky kzapésti a
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zkontrolujte jeho konecnou polohu. Ta musi byt
podobna jako na obrazku ,,Uvolnéné uchopeni
tétivy* v pfedchazejicim cviceni.

Pokracujte sledovanim lokte zadni ruky v zrcadle.
Toto cviceni zahrnuje standardni postup vyuky.
Dejte strelci pokyn, aby opakoval toto cviceni se
zavienyma ocima, se zvednutym pohledem, pfi
mifeni na prazdnou terovnici a nasledné pfi sttileni
na stale uplnéjsi terce.

Cviceni navrzené pro vyuku:

STRILENI POMOCI MECHANICKEHO

VYPOUSTECE TETIVY

e Cil: zjistit ¢innost svalil pfi zakonceni.

e Situace: obvykla situace pro stfileni.

e Vybaveni: stfelecké nacini a mechanicky
vypousté¢ tétivy, nejlépe pripevnény k zapésti.

e Pokyny: stfili se pred zrcadlem. Sledujte
zakonCeni. Pokracujte zahrnutim standardniho
postupu vyuky, zaviené oc€i... Potom opakujte
tento postup pred zrcadlem, tentokrat vSak bez
mechanického vypoustéce tétivy.

Cviceni navrzené pro vyuku:

TLAK / PREDNI PAZE

o Cil: zjistit, jaky je tlak pfi zakonceni.

e Situace: ve dvojicich, stielec drzi luk, partner
stoji za zadnim ramenem stfelce. Partner polozi
jednu ruku na zadni rameno stielce a druhou rukou
lehce natahuje tétivu. Vzdalenost od tere je 4 az 5

Predni paze strelce prirozené reaguje béhem této
situace

e Vybaveni: zékladni sestava vybaveni, prazdna
terCovnice.

e Pokyny: partner lehce natahuje tétivu do 1/2
natahu a pomaha stfelci udrzet rovnovdhu mirnym
tlakem na jeho rameno. Partner namiii Sip na
teréovnici. Sip je ve vy$ce ramene stielce. Stielec
je stale ve vzptfimené poloze, piedni rameno tlaci
dolt a diva se na piedni pazi, nikoliv na terovnici.
Partner uvolni tétivu, pfedni paze stielce se pohne
do strany k bow window a télo se pohne mimn¢
smérem k terci.

Strelec pokracuje sam a stale sleduje predni pazi pfi
Castecném natahu a potom pfi postupné se
zvétsujicim natahu, dokud nedosdhne plného natahu.
Pii uvolnéni tétivy stfelec neustale sleduje predni
pazi.
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Sledovani vlastni predni paze p¥i zvétsujicim se
natahu

Toto cviceni zahrnuje standardni postup vyuky.
Dejte stielci pokyn, aby opakoval toto cviceni se
zavienyma ocima, se zvednutym pohledem, pfi
mifeni na prdzdnou terovnici a nasledné pfi stfileni
na stale uplnéjsi terce.

Cviceni navrzené pro vyuku:
VZDALENOST TETIVY OD TELA

1. Na tdrovni piedni paze

Bez drzeni tétivy zvednéte luk a zjistéte, kde se
nachdzi tétiva na chrani¢i paze nebo na predlokti.
Pfiblizné 1,5 cm pied toto misto piipevnéte kus
pasky, jejiz stied bude zvednuty asi o 2 mm (tvar
muistku — posta¢i polstarkova naplast). Mustek
z pasky je tfeba umistit svisle pres predlokti nebo
chrani¢ pfedni paze, jinak feCeno rovnobé&zné
s tétivou.

AMUEL n'tm‘ AHELR NIVEAU |

Muistek z pasky predstavuje ucinny zpiisob pro
zjisteni vzdalenosti tetivy od téla

Tuzkou oznacte okraj pasky lezici blize k tétive (tuto
znacku je vhodné udé€lat pted pripevnénim pasky na
chranic). Pomoci této znacky snaze urcite, zda tétiva
udefila do pasky pfi odtlacovani Sipu nebo az pfi
navratu.

(Viz ptedchazejici obrazek) S paskou piipevnénou
na chrani¢i vysttelte jeden Sip — davejte pozor,
abyste pred natahem pasku nezplostili! Po
dokonceni vystfelu se podivejte na pasku a
analyzujte uder (pokud k nému doslo).

Jestlize usoudite, ze je vzdalenost tétivy od téla
Spatna, zkuste zménit nasledujici prvky tak, abyste
dosahli dobré vzdalenosti tétivy od tela:

— tuhel mezi predni pazi a linii ramen
nasmérovanim hrudniku a/nebo chodidel, boky
jsou rovnéz vyrovnané stejné jako ramena. Je
zadouci, aby ramena byla pfimo nad boky a
chodidly bez stoCeni, nebot' pfi stoCeni mezi
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horni ¢asti téla a boky se zmensuje vzdalenost
tétivy od téla. Viz nasledujici obrazek.

Maly prostor mezi predloktimi, lokty miri k zemi,
jako pri volejbalu

Velky prostor mezi predloktimi, lokty proti sobé.
V této poloze by mél byt loket predni ruky pri
stiilent.

Vzdalenost tétivy od téla je dobra, kdyz loket neni
zablokovany

— poloha predniho ramenniho kloubu
Tento kloub musi byt nad kycelni kosti (na stejné
stran¢!). Pfi posunuti tohoto kloubu k tétivé se
vyznamn¢ zmens$i vzdalenost tétivy od téla. Pokud je
vSak ramenni kloub na spravném misté, muze se
vném piedni paze otacet ve sméru hodinovych
rucicek.

— poloha lokte predni ruky. Viz nasledujici

obrazky znazoriiujici spravnou polohu lokte.

— poloha piedni ruky na rukojeti. Viz

obrazek.

Vzdalenost tetivy od téla je Spatna, kdyz spodni okraj
dlané tlaci na rukojet

Vzdalenost tétivy od téla je Spatnd, kdyz je loket
zablokovany a miri k zemi

Vzdalenost tétivy od téla se zlepsi v otevieném
postoji
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2. Na urovni predni strany hrudniku

Bud’to pouzitim zrcadla nebo za pomoci asistenta
zjistéte, na kterém misté se v plném natahu dotyka
tétiva vaseho hrudniku, pokud wviibec. Pftiblizné
1,5 cm pied toto misto pfipevnéte kus pasky ve tvaru
mistku — stfed zvednuty asi o 2mm (postaci
polstatkova néplast). Viz obrazek nize.

Nejkritictéjsim mistem je okraj (obruba nebo lem)
prsniho chréni¢e kolem pfedniho ramene. Mustek
zpasky je vhodné piipevnit na prsni chranic
rovnobézné s tétivou. S paskou pfipevnénou na
chrani¢i vystfelte jeden Sip — déavejte pozor, abyste
pfed natahem pasku nezplostili! Po dokonceni
vystielu se podivejte na pasku a analyzujte uder
(pokud k nému doslo).

STRING CLEARANCE
\ PassAacE DE CORDE

NAPLAST

Zjisteni vzdalenosti tétivy od hrudniku pomoci
polstarkoveé naplasti

”

Jestlize usoudite, Ze je vzdalenost tétivy od téla
$patnd, zkuste zménit nasledujici prvky tak, abyste
dosahli dobré vzdalenosti tétivy od téla:

— thel mezi pfedni pazi a linii ramen jako
v predchazejicim piikladu.

— poloha pfedniho ramenniho
v pfedchazejicim ptikladu.

— svisla poloha téla. Naklonéni smérem k terci
pomize zvétsit vzdalenost tétivy od hrudniku;
naklonéni ke $pickam chodidel také, ale zde by
mohlo dojit k naruseni stability téla.

— vnitini napéti v hrudniku. Pfesunuti sily do
bficha pomutze zplostit hrudnik a rovnéz je to
vhodné pro t€lesnou rovnovahu (nizko polozené

WV

kloubu jako

Rozsah: rizny v zavislosti na  pocatecni
vzdalenosti tétivy od téla a rychlosti
vyfeSeni problému. Pfesto je vSak
vhodné vystielit piiblizné¢ 78 Sipu
v pribéhu celé lekce, vcetné¢ Sipti na
rozehiati.

Napodobeni sil vyvijenych strelce
v plném ndatahu pro reflexni luk

Cviceni navrzené pro vyuku:
ZAKONCENI

e Cil: Byt schopen uvolnit tétivu z prstit nebo
z vypousteéce tétivy bez jakychkoliv psychickych,
zrakovych a fyzickych zmén.

Poznadmka: Pouze u stfelc vypoustéjicich tetivu
prsty dojde kmalé fyzické zméné v mife napéti
svald v prstech zadni ruky.

1. Simulace zakonceni:

* Reflexni luk:
Prsty zadni ruky uchopte jeden z prsti predni
ruky.

* Kladkovy luk:
Zachytte vypoustec tétivy napiiklad za hilku.
Hulku drzte v piedni ruce a spoust’ vypoustéce
tétivy v zadni ruce.

Napodobeni sil vyvijen)}ch stielcem v plném natahu
pro kladkovy luk

Pro oba typy luku:

Zvednéte obé predlokti do urovné krku. Nyni by
m¢éla byt ve vodorovné poloze a vyrovnana. Pomoci
zadovych svalli tahejte obéma rukama, jak je
popséno vyse. Hlavu otocte smérem k terCovnici.
Zvétsenim tazné sily pazi napodobujte silu
vyvijenou v plném natahu. Viz nasledujici obrazek.
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V zrcadle umisténém velmi blizko k obliceji se
divejte ,,do spodni ¢asti“ svych oéi a zajistéte, aby
zlstaly nezménéné pfi simulovaném uvolnéni tétivy.
Nemély by se vyskytovat zaddné potize — 12
opakovani.

Hrudnik se ddle rozsituje, kdyz se prsty oddéli od
sebe. K tomu rovnéz dochazi v okamziku, kdy prsty
zadni ruky uvolni tétivu.

2. Stejny postup, ale pii stfileni na kratkou

vzdalenost (+/— 6 metrd) — 12 Sipa

3. Sttilejte na prazdnou terCovnici z libovolné
vzdalenosti (18 metrd v hale — 70 metri venku) — 12
Sipa

4. Stiilejte na vyfiznuté terce; 6 vytiznutych tercl; 6
$ipt na kazdy ter¢ = 36 Sipu

5. Stiilejte na bézny teré — 15 Sipu.

Rozsah: 12 §ipt na rozehiati + 65 Sipti béhem

vSech cviCeni = celkem 77 Sipa v
prabéhu celé lekce

Cviceni navrzené pro vyuku:
ZAKONCENI

e Cil:  od dosazeni plného natahu az do doby
po uvolnéni tétivy zachovavejte stejnou dusevni
¢innost.

Simulace

a) Reflexni luk:

Prsty zadni ruky uchopte prostfednik ptfedni ruky,
ktery mifi k zemi.

Kladkovy luk: pomoci vypoustéce tétivy provlecte
smyCku na tétivé nebo podobnou smycku pies
htlku. Napodobujte polohu v plném natahu -
vydavejte  hlasity, nepfetrzity  zvuk  jako
,Ahhhhhhhmmmmmmm...*, napodobujte uvolnéni
tétivy a udrzujte stale stejny zvuk az do doby 2
sekundy po uvolnéni tétivy.

Zamezte  zvuku: ,,Hhhhhhh  mmmmmm...*
(pferuseni pfi uvolnéni tétivy) nebo
,HhhhhhhMmmmmm...“ (vét§i intenzita  pii

uvolnéni tétivy).
Cil: nepfetrzitost a intenzita zvuku musi byt stale
stejna — 8 simulaci

Béhem i po uvolnéni tétivy je treba udrzovat stile
stejny zvuk

b) Stejny postup, ale s gumovym pasem — 10
simulaci

Nyni pfi stfileni.

1. Stejny postup, ale stiili se se zavienyma o¢ima na
kratkou vzdalenost, 10 metrd — 15 Sipta

2. Stejny postup pii sledovani vlastni ¢innosti — ve
svych ocich — v zrcadle — 15 Sipta

3. Stejny postup pfi stiileni na prazdnou terCovnici
z obvyklé vzdalenosti, 18 nebo 25 metrti — 15 Sipa

4. Stejny postup pfi stiileni na vyfiznuté terce; 5
vytiznutych terct; 6 Sipti na kazdy ter¢ — celkem 30
Sipa

5. Stejny postup pii stiileni na bézny ter¢ z obvyklé
vzdalenosti — 12 Sipta

6. Stejny postup, avSak bez vydavani zvuku pfi
kazdém druhém Sipu — 14 Sipt

7. Stejny postup, tentokrat vSak bez vydavani
jakéhokoliv zvuku — 12 Sipa

Rozsah: 12 $ipt na rozehfati + 18 simulaci +113
$ipd béhem vSech cviceni = 143 Sipa v
prabehu celé lekce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:

ZRAKOVE ZAKONCENI - SE

ZRCADLEM
¢ Cil: naucit se pokracovat v mifeni pii uvolnéni
tétivy.
e Situace: stfili se na kratkou vzdalenost, 5 metri.

Sledovani netecnosti viastniho zraku a zakonceni
v zrcadle

e Vybaveni: zakladni sestava vybaveni a zrcadlo.
e Pokyny: vplném natahu sledujte své oci
v zrcadle. Pii uvolnéni tétivy zajistéte, aby oci,
oblicej a trup zGstaval v pribéhu vystielu
bezvyrazny.

Pokracujte nasledujicim cvicenim.

Cviceni navrzené pro vyuku:

ZAKONCENI

Pti sledovani jiného terce

e Cil: pti uvolnéni tétivy sledujte jiny terc.

e Vybaveni: zékladni sestava vybaveni se dvéma
terci alesponi 2 metry od sebe.

e Pokyny: v plném natahu stfelec kratce zamifi na
ter¢ pred sebou. Potom se podiva na druhy ter¢ a
s pohledem wupfenym na tento teré vystieli.
Zrakova Cinnost by méla byt v priibéhu vystielu
stale stejna.

Zopakujte toto cviceni, tentokrat se vSak divejte na
vlastni terc.

Strileni na jeden terc pri mifeni na jiny ter¢
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Cviceni navrzené pro vyuku:
MIRENI NA PROTILEHLY BOD

Cviceni na mifeni na protilehly bod je nezbytné
pouzit pii stfileni bez mifidla, nebot’ pro strelce je
nékdy nesnadné si predstavit, ze je mozné mifit na
jedno misto a pfitom dosahovat dobrych vysledkt na
jiném mist€. Pro vyuziti této pfredstavy se umisti
zamérny bod na misto diametralné odlisSné od
pramérného seskupeni §ipti. Stielec mifi na toto
misto a zjisti, ze se trefuje do stfedu terce, aniz by na
n¢j ptimo mifil. Po dvou az tiech sadidch zadmérny
bod odstrante, v tomto okamziku uz by méli stielci
chapat dany princip.

Cviceni navrzené pro vyuku:

LEKCE MIRENI NA PROTILEHLY
BOD - BEZ MIRIDLA

Nakreslete na ter¢ kruhy terce tenkymi linkami, ale
se zlutou barvou mimo stied, feknéme se stfedem
v oblasti bodového pole 7, v9 hodin. Tyto tenké
linie nesmi byt viditelné z mista, odkud budete
sttilet.

Nakreslete si riizné terée a/nebo ter¢ mezi sadami
jednou za cCas otocCte, ale feknéte stielcim, kde se
nachazi stfed tere lezici ,mimo stfed”“. Potom
budete schopni posoudit uspech tohoto cviceni.

Vystielte a obodujte nékolik sad zriznych
vzdalenosti.

Cviceni navrzené pro vyuku:

LEKCE MIRENI NA PROTILEHLY
BOD

Nakreslete na ter¢ kruhy terce tenkymi linkami, ale
se zlutou barvou mimo stfed (feknéme se stfedem
v oblasti bodového pole 7, v9 hodin). Tyto tenké
linie nesmi byt viditelné z mista, odkud budete
stilet.

Nakreslete si rizné terce a/nebo ter¢ mezi sadami
jednou za ¢as otocte. Stielci stfili na tyto terce.

e

:;gglg
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Cviceni navrzené pro vyuku:

OBLICEJOVE ZNACKY PRI

UVOLNENI TETIVY

e Cil: urcit obli¢ejové znacky pti zpétném pohybu
zadni ruky.
e Situace: simulace.
e Vybaveni: zadné.
e Pokyny: prsty zadni ruky uchopte ukazovak
ptedni ruky, ktery je ve svislé poloze a mifi k zemi.
Pomoci obou rukou proved’te natah a pfitdhnéte
prsty zadni ruky:
— kustim pfi pouziti metody piimé linie a
trojuhelniku;
— ke krku pfi pouziti metody ctyithelniku.
Ob¢ predlokti tvofi vodorovnou linii. Hlava je
otocena smérem kter¢i a strelec sleduje svoji
¢innost v zrcadle. Povolte zbyte¢né napjaté svaly
v ruce, zapésti a predlokti.
Ramena tlacte dolti a od sebe a zadni stranu krku
udrzujte co nejvice narovnanou. Ucitite rostouci
napéti v prstech. Naraz uvolnéte sevieni prsti zadni
ruky a sledujte v zrcadle, jak zadni ruka / prsty zadni
ruky klouzou podél:
— tvéfe pii pouziti metody piimé linie a
trojuhelniku;
— krku pfi pouziti metody Cctyfuhelniku.
Zopakujte stejny postup se zavienyma
o¢ima.
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Prsty zadni ruky klouzou podél krku pri pouziti
metody ctyruhelniku

Zopakujte tato dvé cviceni slukem vybavenym
pruznou tétivou a nasledné pokracujte skuteCnym
stiilenim s béznym nacinim. Zpocatku sledujte svoji
¢innost v zrcadle. Potom pouzijte standardni postup
vyuky. Dejte stielci pokyn, aby opakoval toto
cviceni se zavienyma ocima, se zvednutym
pohledem, pfi mifeni na prazdnou terCovnici a
nasledné pii stiileni na stale tipInéjsi terce.
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Cviceni navrzené pro vyuku:

KONECNE KOTVENI
UVOLNENI TETIVY

NA KONCI

e Cil: urcit pohyb konecného kotveni.
e Situace: simulace podobné
v piedchazejicim cviceni.
e Vybaveni: zadné
e Pokyny: prsty zadni ruky uchopte ukazovak
pfedni ruky, ktery je ve svislé poloze a mifi k zemi.
Pomoci obou rukou proved’te natah a pfitdhnéte
prsty zadni ruky:
— kustim pfi pouziti metody piimé linie a
trojuhelniku;
— ke krku pfi pouziti metody ctyithelniku.

jako

Ob¢ predlokti tvoii vodorovnou linii. Hlava je
otoend smeérem kterci a stfelec sleduje svoji
¢innost v zrcadle. Povolte zbyteCné napjaté svaly
v ruce, zapésti a predlokti. Ramena tlacte dol a od
sebe a zadni stranu krku udrzujte narovnanou.
Ucitite rostouci napéti v prstech. Naraz uvolnéte
sevieni prstl zadni ruky a vzrcadle sledujte
kone¢nou polohu zadni ruky:

— na uchu pfi pouziti metody ptimé linie a
trojuhelniku;

Draha zadni ruky pri pouziti metody primé linie a
trojuhelniku

— na krku pod uchem pfi metody

Ctytthelniku.

pouziti

Obvykly ,, back-end  p¥i pouziti metody ctyruhelniku

Tato kone¢na poloha se nazyva ,.back end".
Zopakujte stejny postup se zavienyma o¢ima.

Zopakujte tato dvé cviceni slukem vybavenym
pruznou tétivou. VSeobecné plati, ze se luk
zacateCnika sklani nedostateén€, proto zaved'te
koncepci forward end. Nicméné, jestlize se tak
stane, upozornéte na to stelce v daném okamziku a
potom zaved'te standardni postup vyuky. Dejte
stielci pokyn, aby opakoval toto cviceni se
zavienyma ocima, se zvednutym pohledem, pfi
mifeni na prazdnou tercovnici a nasledné pfi sttileni
na stale Uplnéjsi terce.

Pro stielce pouzivajici kladkovy luk muzete pouzit
nasledujici situaci.

Strelec pouzivajici kladkovy luk zjistuje prirozeny
end zadni ruky
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Cviceni navrzené pro vyuku:
NASTAVENI MIiRIDLA

e Cil: naucit se, jak funguje mifidlo a jakym
zplsobem se nastavuje.

e Situace: simulace stelby ve dvojicich.

e Vybaveni: luk vybaveny pruznou tétivou a ty¢
dlouha 1,75 m.

PRUZNA TETIVA

Pruzna tétiva je velmi uzitecna pro drzeni luku
dlouhou dobu

e Pokyny:

A. Vysvétleni upravy vySky:

Nastavte mifidlo do maximalni vysky. Stielec
napind luk bez Sipu a mifi na ter¢ v obvyklé
vzdalenosti. Partner postavi na zem vedle luku
stielce svisle méfici ty€. Vyznaci na ni vysku diiku
Sipu, stielec sleduje tuto znacku.

a) Utinek posunuti mitidla dola

V plném natahu posune partner stfelci mitidlo
dolt. Stelec znovu umisti mitidlo na stied terée a
vS§imne si zvednuti pfedni paze. Potom povoli
tétivu a odpocine si.

MIRIDLO /
NIZKO/

MIRIDLO |
VYSOKO / \
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MiFidlo je nizko, luk je vysoko na merici tyci
MiFidlo je vysoko, luk je nizko na merici tyci

Zaveér: ,,KdyZ posunu mifidlo dolii, moje paze a luk
se zvedne, takZe $ipy budou dopadat na ter¢ vyse*.

b) Uéinek posunuti mifidla nahoru

Stielec napina luk bez $ipu a mifi na ter¢ v obvyklé
vzdalenosti. Partner vyznaci na méfici ty¢i vySku
diiku Sipu, stfelec sleduje tuto znacku. V plném
natahu posune partner stfelci mifidlo nahoru.
Stielec znovu umisti mifidlo na stfed terce a
vSimne si poklesu predni paze. Potom povoli tétivu
a odpocine si.

Zavér: ,KdyZ posunu mifidlo nahoru, moje paze a
luk klesne, takze $ipy budou dopadat na ter¢ nize*.

POZNAMKA: Stejné ulinné je sledovat
polohu pfedni ruky na ter¢i s mifidlem nastavenym
v maximdlni vySce a porovnat ji s polohou stejné
ruky s mifidlem nastavenym v minimalni vySce.
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B. Vysvétleni upravy o vliv vétru:

Partner drzi §ip vodorovné na tirovni miftidla strelce,
s hrotem Sipu mirn¢ piesahujicim

Stielec namifi na terc, picemz pouzije hrot Sipu _]ako
mifidlo.

¢) Utinek posunuti mifidla ven

Strelec setrvava v plném natahu a partner mezitim
vysune $ip 10 cm z - stielce. Stielec upravi
zamifeni podle hrotu Sipu a vSimne si pohybu
predni paze doprava. Potom povoli tétivu a
odpocine si.

Zaveér: ,,Kdyz posunu mifidlo ven, moje paze a luk
se posune doprava, takze $ipy budou dopadat na

pravou stranu terce®.

d) Uginek posunuti mitidla dovnitt

Stielec namifi na ter¢ podle hrotu Sipu. Hrot Sipu
pfesahuje asi o dvanact centimetrd.

Strelec setrvava v plném natahu a partner mezitim

zasune §ip 10cm do - stielce, smérem
k vnitini tvafi. Stfelec upravi zamifeni podle hrotu
Sipu a v§imne si pohybu ptfedni paze doleva. Potom
povoli tétivu a odpocine si.

Zaveér:  ,Kdyz posunu mifidlo dovnitt (pravak),
moje paze a luk se posune doleva, takze Sipy budou
dopadat na levou stranu terée®.

POZNAMKA: Stejné ucinné je sledovat
polohu pfedni ruky na ter¢i s mifidlem nastavenym
zcela vlevo a porovnat ji s polohou stejné ruky
s mifidlem nastavenym zcela vpravo.

a) nahradte miridlo hrotem Sipu
b) partner vysune hrot Sipu asi o 10 cm

¢) pro umisténi hrotu Sipu na stred terce posune strelec predni ruku a strili doprava
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Cviceni navrzené pro vyuku:
NASTAVENI MIiRIDLA

Analyza pokusu / dopadu Sipu
e Cil: naucit se, jak funguje mifidlo a jakym zplisobem se nastavuje.
e Situace: obvykla situace pro stfileni.
e Vybaveni: zékladni sestava vybaveni s terCovnici a Sachovnicovym tercem.

{O)
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Sachovnicovy ter¢

e Pokyny: namiite mifidlo na stfed terce, potom
je posunte jednim smérem a sledujte, kde se budou
Sipy seskupovat. Mifidlo se upravuje vzdy stejnym
smérem, jakym dopadaji $ipy. Chcete-li napiiklad
opravit vysoké zasahy, posuiite mifidlo nahoru.
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Rozpis planovani praktické lekce

Poradi této lekce v programu:

Dé¢lka praktické lekce: hod/min Sportovni zafizeni:

Pocet stielct:

Celkovy pocet lekci v programu:

Profil stielce:

Druh privitani:

Ptiprava nacini:

Rozcvicka, popis pouzitych cvi¢eni

Obecna:

Délka: min

Zvl1astni:

Stielba:

Opakovani predchozi praktické lekce
Opakovany piredmét:

Délka: min

Dotazy, které je tieba polozit:

Ocekavané odpoveédi:

Ocekavané provedeni:

Ptipominky:

Od:

Délka: min
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Uvedeni vyucovaného predmétu

Vyucovana dovednost:

Zpisob uvedeni:

Dotazy, které je tfeba polozit:

Ocekavané odpovedi:

Délka:

Cil:
Jaké vysledky se od stielcii o¢ekavaji, pokud jde o tuto dovednost?
Vezméte v uvahu veék a pocet stielcti, pocet trenérii a délku lekce.

Piedstaveni prvniho cviceni:

Nazorna ukdzka:

Provede: Vzdalenost:
Potiebné vybaveni:

Rozmisténi stielct:

Kde budu stat ja:

Pokyny:

Provedeni:
Seskupeni stielci (pokud je zapotiebi):

Potfebné vybaveni:

Kde budu stat ja:

Pokyny:

Pfipominka:

Pocet vystrelenych $ipt: sady po___ Sipech.
Zpétna vazba:

Rozbor:

Délka:

Predstaveni druhého cviceni:

Nazorna ukazka:

Provede: Vzdalenost:
Potiebné vybaveni:

Rozmisténi stielca:

Kde budu stat ja:

Pokyny:

Provedeni:
Seskupent stielcti (pokud je zapotiebi):

Potiebné vybaveni:

Kde budu stat ja:

Pokyny:

Ptipominka:

Pocet vystrelenych $ipt: sady po ___ Sipech.
Zpétna vazba:

Rozbor:

Délka:

min

min

min
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Predstaveni tiretiho cvi¢eni:

Nazorna ukazka:
Provede:

Potiebné vybaveni:

Vzdalenost: m

Rozmisténi stielct:

Kde budu stat ja:

Pokyny:

Provedeni:
Seskupeni stielci (pokud je zapotiebi):

Potiebné vybaveni:

Kde budu stat ja:

Pokyny:

Pfipominka:

Pocet vystrelenych $ipt: sady po ___ Sipech.
Zpétna vazba:

Rozbor:

Prvni hra
Nazev:

Délka: min

Uvedeni:

Systém:

Seskupent stielcii (pokud je zapotiebi):

Pokyny:

Pocet vystielenych Sipi: sady po ___ Sipech.
Ukol vytazenych stielcti (pokud je zapotiebi):

Rozbor:

Druha hra
Nazev:

Délka: min

Uvedeni:

Systém:

Seskupent stielcti (pokud je zapotiebi):

Pokyny:

Pocet vystrelenych $ipt: sady po ___ Sipech.
Ukol vytazenych stelcti (pokud je zapotiebi):

Rozbor:

Délka: min
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Rozbor lekce:
Druh rozboru:
Dotazy, které je tfeba polozit:
Ocekavané odpovedi:

Délka:  min
Informace, které je tfeba podat:
Rtzné (klubové akce...):
Dokumenty, které je tieba rozdat:
Pristi lekce:

Délka: min
Zaznamenani:

Délka: min

Celkovy pocet $ipt, které maji byt vystreleny:
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Hodnoceni praktickeé lekce

Celkovy pocit Dobry Primérmy Spatny  (vyznadte krouzkem)

Proc?:

Zmeény, které je tfeba provést:

Zapojené stirelci Dobré Primémé Spatné  (vyznaéte krouzkem)

Pro¢?:

Zmény, které je tfeba provést:

Pocet stielci Pfilis mnoho  Pfiméfeny Pfili§ malo (vyznacte krouzkem)

Proc?:

Zmeény, které je tfeba provést:

Pocet asistentii Pfilis mnoho  Pfiméfeny Prili§ malo (vyznacte krouzkem)

Proc?:

Zmény, které je tfeba provést:

Privitani / priprava stielnice Dobré Primérné Spatné (vyznacte krouzkem)

Proc?:

Zmény, které je tieba provést:

Rozcvicka Dobra Primérna Spatnd  (vyznaéte krouzkem)

Proc?:

Zmény, které je tieba provést:

Opakovani predchozi lekce Dobré Primérné Spatné (vyznacte krouzkem)

Proc?:

Zmeény, které je tfeba provést:

MnoZstvi pokynu Dobré Primérné Spatné (vyznacte krouzkem)

Proc¢?:

Zmény, které je tfeba provést:

Kvalita pokyni Dobra Priimérna Spatna (vyznacte krouzkem)
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Proc?:

Zmény, které je tfeba provést:

Mnozstvi zpétné vazby

Proc?:

Dobré

Primérné Spatné

(vyznacte krouzkem)

Zmeny, které je tfeba provést:

Kvalita zpétné vazby

Proc?:

Dobra

Priimérna Spatna

(vyznacte krouzkem)

Zmeény, které je tteba provést:

Riznorodost

Proc?:

PiiliS velka

Piiméfena Prilis mala

(vyznacte krouzkem)

Zmény, které je tieba provést:

Zabava

Pro¢?:

Dobra

Primérma Spatna

(vyznacte krouzkem)

Zmeény, které je tfeba provést:

Pouzita cviceni

Pro¢?:

Vhodna

Nevhodna

(vyznacte krouzkem)

Zmény, které je tfeba provést:

Pouzité vyukové pomiucky

Proc?:

Vhodné

Nevhodné

(vyznacte krouzkem)

Zmeény, které je tfeba provést:

Pouzity rist obtiZnosti

Proc?:

Vhodny

Nevhodny

(vyznacte krouzkem)

Zmény, které je tieba provést:

Pouzité hry

Proc?:

Vhodné

Nevhodné

(vyznacte krouzkem)

Zmeény, které je tfeba provést:

Cile

Prekroceny

Splnény Nesplnény

(vyznacte krouzkem)
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Proc?:

Zmény, které je tfeba provést:

Délka lekce

Proc?:

Prilis dlouha Pfiméfena Prili§ kratka (vyznaéte krouzkem)

Zmeny, které je tfeba provést:

Pocet vysti‘elenych Sipt

Proc?:

Piilis velky

Priméieny

Prilis maly

(vyznacte krouzkem)

Zmeény, které je tteba provést:

Rozbor lekce se stielcem

Proc?:

Dobry

Primérny

Spatny

(vyznacte krouzkem)

Zmény, které je tieba provést:

Jiné

Pro¢?:

Dobré

Primémé

Spatné

(vyznacte krouzkem)

Zmeény, které je tfeba provést:

Jiné

Pro¢?:

Dobré

Primémé

Spatné

(vyznacte krouzkem)

Zmény, které je tfeba provést:
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Kapitola 11.

Sportovni zarizeni pro skupinovou
vyuku

At uz se jedna o halu nebo venkovni stfelnici, zvolte
takové sportovni zafizeni, které bude dostupné pro
invalidni voziky a bude vyhovovat hendikepovanym
stielcim. Ujistéte se, zda je zde veskeré zabezpeceni
nezbytné pro zajisténi bezpeCnosti  pfi
lukostteleckém tréninku.

zafizeni je nezbytné zajistit ochranu stén nad a pod
terCovnicemi. Tato ochrana zamezi odrazeni Sipd
zpét ke stielcim, ochrani stény pred zasahy Sipu a
rovnéz ochrani §ipy. Pokud je to mozné, je vhodné
obstarat k tomuto ucelu sit a zakryt sloupy.
V idealnim ptipad¢ by sit’ méla:

e viset alespoil 1 m od stény;
e nebyt natazena
e lezet na podlaze (20 cm).

Vyvarujte se pruhledii (okna, vchod...), jakoz i
pfimého slunce dopadajiciho na streleckou caru.

Usporadani halové strelnice

11.1. Halova strelnice

Pro [lukostielecké tréninky je mozné vyuzit
libovolny prostor o velikosti 9 x 21 m, ktery pojme
fadu 10 az 12 stfelcd. Pro vétsi skupinu a delsi
vzdalenosti by byla idedlni velikost 20 x 30 m.
Cokoliv v tomto rozmezi bude mozné vyuzit pro
krat§i vzdalenosti a pocet stfelc upraveny
odpovidajicim zpisobem. V halovém sportovnim

Riizné druhy halovych tercovnic

Jestlize jsou terCe pfipevnény na sténé, je tieba
pfipevnit nad a pod terCovnice bezpe¢nostni bariéru,
jejiz slozeni bude stejné nebo podobné jako material
pouzity na terCovnice. Tato bariéra musi byt

dostatecn¢ Siroka a musi se nachdzet v piimérené
vzdalenosti od stény, aby nemohlo dojit k poSkozeni
hrotu sipt.

]
-
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Strelecka cara

Pii lukostielbé je rovnéZ zapotfebi vzit v uvahu
poskozeni podlahy, proto je vhodné polozit na
podlahu za terci gymnastické matrace, koberce nebo
rohoze a pro zaCateCniky také 2 az 3 m pted terce,
pokud je to mozné. Pti pokrocilejsich lekcich lze
toto opatieni vynechat.

Zieteln¢ vyznaCte na podlaze stieleckou c¢aru
pomoci jednoho pasu leukoplasti. Asi 4 az S m za
stieleckou Caru se umistéte druhy pas leukoplasti.
Tato cekaci pasmo je urCeno pro stielce, trenéry a
stojanky na luky. Kazdy stfelec by m¢l mit alespon
80 cm volného prostoru a stfelec na invalidnim
voziku alespoii 1,5m. Pokud je prostor velmi
omezeny, stfilejte ve dvou skupinach, aby se stfelci
na cafe nemackali. To rovnéz usnadni sdileni
jednoho luku dvéma stielci.

11.2. Venkovni stielnice

Pro venkovni stfelnici je idealni rovna plocha, ktera
za terCi stoupd a vytvaii tak pfirozenou zarazku pro
Sipy a odstranuje problémy s hledanim Sipi v trave.
Sip se dokaze ukryt i vtravé ostithané velmi
nakratko. Neni-li k dispozici zardzka, musi za terci
zustat dlouhy, volny prostor. Pii stfileni na kratké
vzdalenosti, 10 az 30 m, musi byt tento volny
prostor dlouhy alespon 45 m, aby Sipy dopadly na
zem dfive, nez narazi na néjakou prekdzku. Na
urovni terél a tésné za nimi by nemél byt asfaltovy
¢i jiny tvrdy povrch, od kterého by se mohly odrazet
Sipy, které nezasdhnou terc.

Vzdalenost ter¢l se obvykle nastavuje tak, ze se
terCe posunuji pro ruzné vzdalenosti dopfedu a
dozadu, aby bylo mozné vytvofit pevnou stieleckou
¢aru. Tim také vznikne vétsi bezpecnostni prostor za
ter¢i umisténymi v kratkych vzdalenostech. Jestlize
vSak na venkovni stfelnici pouzivate pevné
tercovnice nebo polotrvalé terce, je nezbytné
posunout  stfeleckou caru  do  pozadované
vzdalenosti. To vyzaduje dostatecn¢ velky
bezpecnostni prostor nebo prirozenou zarazku, jako
naptiklad nasep, pro zajisténi bezpecnosti ve vSech
pouzitych vzdalenostech. Mate-li k dispozici sit
uréenou pro halovou stielnici, mizete ji pouzit i
venku. Jelikoz ji bude zvedat vitr, pfipevnéte ji na
kabel, aby se nemohla ptehybat.

Sttelnice by méla byt orientovana na severni stranu
(na severni polokouli a na jih na jizni polokouli).
Pokud to neni mozné, zvolte vychodni stranu. Do té
doby, nez budete stielnice pouzivat, bude slunce jiz
dostateén¢ vysoko, aby nepfedstavovalo zadny
problém, a odpoledne jiz budou mit stielci slunce za
zady. Doporucené velikosti stfelnic naleznete
v pravidlech FITA.
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Tercovnice

Pro stfelce pouzivajici slabé luky je ideélni lehka,
pfenosna teréovnice. Pro pocateéni vyuku je
nejvhodngjsi  terCovnice o  velikosti 90 cm.
Tercovnice by mély byt pevné piipevnény na stojany
a stojany by mély byt pfipevnény k zemi koliky, aby
se nemohly prevratit vétrem. Aby nedochazelo ke
zranénim pii vytahovani §ipl z terovnic, umistcte
teréovnice co nejnize. Détem a stielcim na
invalidnich vozicich se Sipy snaze vytahuji
z mekkych terovnic.

Terce

Terce se prodéavaji v mnoha riznych velikostech, od
40 cm az do 122 cm. Pro pocatecni vyuku jsou
vhodné pln¢ barevné tere o praméru 80 cm.
Kdykoliv je to mozné, pouzivejte ty nejvetsi terce.
Je snazs§i stiilet zpocatku do velkych terci.
Uspokojeni ze zasazeni stiedu je pro nové stielce tou
nejlepsi motivact.

Stojany

Nejvhodngjsi je pouzivat dievéné stojany, u kterych
hrozi mensi riziko poSkozeni $ipd. Od kovovych
stojanti by se mohly terée odrazit ke stfelcim.
Rovnéz plati, ze ¢im je stojan nizsi, tim snadnéji se
zngj détem a stfelcdm na invalidnich vozicich
vytahuji $ipy.

Usporadani venkovni stielnice

Nekolik druhu stojanii
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11.3. Vybaveni pro skupinovou vyuku

Zajistéte, aby mél kazdy stielec k dispozici
pfimétené a bezpecné vybaveni. Dobra skupinova
vyuka zavisi na dostatecném poctu spravného
vybaveni pro vSechny zucastnéné stfelce. Neni-li
mozné zajistit pro kazdého stielce kompletni sadu,
sparujte stielce odpovidajici velikosti a pohlavi
(muzi obvykle dokdzou natahnout silnéjsi luk nez
Zzeny) a pridélte dvéma stfelcim jednu sadu
vybaveni.

Zacnéte vyucovat zacateCniky se slabymi reflexnimi
luky, nebot’ tento typ luku bude vyhovovat riznym
délkdm natahu. Pii provadéni vyuky s kladkovymi
nebo dlouhymi luky se snazte pouzivat luky slabsi
nez 20 liber v plném natahu (a pro kladkové luky ne
vice nez 36 liber peak weight, pokud jsou).

Standardni lukostieleckd sada obsahuje nasledujici
vybaveni:

1 Iuk — 10 az 25 1bs

1 chranic paze

1 chranic prstt

1 toulec pfipevnény k pasku nebo zasobnik
polozeny na zemi

3 az 6 stejnych Sipt spravné délky

1 gumovy pas

Polozka MnoZstvi Popis
Luky pro pravaky

1 12 1bs - 64"

3 12 Ibs - 66"

1 12 1bs - 68"

1 15 1bs - 70" (nebo 68")

3 15 Ibs - 68"

2 15 Ibs - 66"

1 15 1bs - 64"

1 15 Ibs - 62"

1 20 lbs - 68"

1 20 lbs - 66"

1 20 lbs - 64"

1 20 lbs - 62"

1 24 1bs - 68"
LuKky pro levaky

1 2 Ibs - 66"

1 12 1bs - 64"

1 15 1bs - 70" (nebo 68")

1 15 Ibs - 66"

1 15 1bs - 62"

1 20 lbs - 68"
Chranice Spicek luku

1 na kazdy luk
Chranice pazi

24 bézné délky

6 dlouhé¢ délky

Priklad stojanku na luk

Doporuceny seznam vybaveni pro skupinu 24
stielcl (zahrnujici dospélé i déti):

Chranice prsti

10 na pravou ruku, maly
10 na pravou ruku, stfedni
8 na pravou ruku, velky
3 na levou ruku, maly

3 na levou ruku, stfedni
2 na levou ruku, velky

(nebo pouzijte oboustranné chranice)
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Toulce (zasobniky na Sipy)

28 kusu
Zavésy na luk

10

10

8
Miridla

25 kusu
Zakladky Sipt

32

12
Luzka na tétivu

36
Prsni chranice

3

4
5
1
2
2

malych
stiednich
velkych

pro pravou ruku
pro levou ruku

z 8 a 10 vlaken

na pravou ruku, maly
na pravou ruku, stfedni
na pravou ruku, velky
na levou ruku, maly
na levou ruku, stiedni
na levou ruku, velky
(nebo pouzijte oboustranné)

Mnozstvi Velikost diiku Délka
(v palcich)
Hlinikové Sipy
1 tucet 1416 24
2 tucty 1516 25
2 tucty 1516 26
1 tucet 1616 26
2 tucty 1616 27
2 tucty 1616 28
6 tuctl 1716 28
1 tucet 1716 29
6 tuctli 1816 30
6 tuctl 1916 31
Drevéné Sipy
1 tucet <351bs 24
5 tuctd <35 1bs 26
41/2tuctu <351bs 28
11/2tuctu <35 1bs 30
6 tuctll 30 - 40 lbs
Karbonové Sipy
3 tucty Club 26
3 tucty Club 27
3 tucty Club 29
1 tucet Club 30
1 tucet Club 31

11.3.1. Luky
Luky vybirejte velmi peclivé. Pro pocatecni vyuku
nesmi byt sila luku nebo sila natahu pfilis malé ani
prilis velka. Jakmile se stfelec nauci spravnou
techniku a vybuduje si ,,lukostielecké svaly, mtze
prejit k luku, jehoz sila odpovida typu stielby, ktery
si zvolil.

Pouzivani prili§ silného luku od samého pocatku
neni vhodné pro vytvofeni spravné techniky.
Existuje né€kolik zkouSek pro nalezeni spravné
rovnovahy mezi kondici stielce a silou natahu luku.
Zde je uvedeno nekolik z nich:

A) Zkouska drZenim luku v plném natahu po
dobu 30 sekund. Jestlize to stfelec nedokaze,
je pro n¢j luk ptilis silny.

B) Stielec drzi luk v plném natahu 10 sekund a
potom 10 sekund odpociva. Tento postup
zopakuje 10-krat. Pokud to nedokaze, je luk
prilis silny.

Pro obé cviceni: pokud je to pro stielce prili§
snadné, je luk pfilis slaby.

Podle nasledujici tabulky urcite silu luku vhodnou
pro délku natahu stielce.

Sila luku pro zadinajici stielce:

Déti 6 az 8 let asi 10 1bs

Déti 8 az 12 let asi 12 1bs

Chlapci 12 az 14 let 15 az 20 Ibs
Divky 12 az 14 let  12/16 lbs
Chlapci 15az 17 let 16/18 az 18/22 lbs
Divky 15az 18 let  15/18 lbs

Muzi 16/18 az 20/24 1bs
Zeny 16/20 lbs

* Sila luku v librach pro délku natahu stielce

Pozndmka: Vzhledem k pouziti téchto malych sil
nebudou malé déti schopny stfilet na dlouhé
vzdalenosti. I kdyby mohly, na pocatecni urovni je
vhodné zacit na kratké vzdalenosti.

Sila reflexniho luku se méfi pii délce natahu 28"
k zadni stran¢ luku (26 1/4" od lizka na tétivé
k bodu ulozeni rukojeti luku, plus 1 3/4" pro sitku
window). Potiebujete-li odhadnout skute¢nou silu
pfi jakékoliv délce natahu, pfictéte nebo odectéte
dvé¢ libry na jeden palec natahu nad nebo pod
vyznacenou silu.
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Priklad: Luk oznaceny 24 liber pii 28" bude 28 liber
pti 30" a 20 liber pii 26".

Délka reflexniho luku se méti od Spicky ke Spicce
podél luku, kdyz je luk bez tétivy. VétSina vyrobcet
vyrabi reflexni luky dlouhé od 62" do 70". Pii
trénovani zacateCnikl je lepsi, aby byl pouzity luk
radéji prilis dlouhy luk nez pfili§ kratky. Kratké luky
se obtizn¢ natahuji pti vetsich délkach natahu a uhel
tétivy v plném natahu miize skiipnout prsty stielce,
takze nebude schopen tétivu spravné uvolnit. Pii
stiileni z pfili§ kratkého luku mize rovnéz dojit
k poskozeni luku.

(s@ FITA
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MANUEL D'ENTRAINEUR NivEAU |

Uhel tétivy je na kratsim luku ostiejsi
nez na delsim luku

Délka Sipu Délka luku
Dreveny Laminatovy

18" - 20" Ne méné nez 52"  Ne mén€ nez 42"
21" -23" Ne méné€ nez 56"  Ne mén¢ nez 48"
24" - 25" Ne mén¢€ nez 60"  Ne mén¢ nez 54"
26" - 27" Ne méné nez 66"  Ne mén€ nez 62"
28" -29" Ne méné nez 68"  Ne mén€ nez 64"
29" - 30" Ne méné nez 70"  Ne mén¢ nez 66"

Oboustranné luky

Nékolik firem vyrabi luky, které mohou pouzivat
bud'to pravaci nebo levaci. Tyto luky jsou velmi
vhodné pro skupinovou vyuku. VétSina lukd tohoto
typu ma 2 sight windows a mohou je pouzivat levaci
1 pravaci, kdyz si je otoci. Tyto luky jsou vhodné pro
stfelce, ktery se uci zakladni formu. Nejsou vhodné
pro soutéze. Pokud stiili z luku pravak, zajistéte, aby
se bow window nachazelo na levé strané luku, a u
levakt naopak.

MANUEL D'ENTRAINEUR NivEau |

Oboustranny luk

11.3.2. Sipy

K vyrob¢ Sipti se pouzivaji rozmanité materidly:
dievo, laminat, hlinik a karbon nebo kombinace
karbonu a hliniku. Dievéné $ipy nejsou vhodné pro
zaCateCniky, nebot’ se mohou znenadani zlomit a
zplsobit vazna zranéni. Kromé toho se obtizné
opravuji. Laminatové §ipy jsou draz$i a odolnéjsi
nez dievéné. Tyto Sipy neni vhodné pouzivat na
pocate¢ni urovni, nebot’ jsou pfili§ tézké pro slabé

luky. Hlinikové a karbonové (nebo jejich
kombinace) Sipy jsou nejoblibenéjsi a velmi

vSestranné. Jsou si velmi podobné a Ize je zakoupit
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v ruznych velikostech a vahach. Tento typ Sipa
vyzaduje urcitou udrzbu, zejména rovnani. Pro
potiebu mensi udrzby doporucujeme diiky ze slitiny
XX75 a lepsi. Karbonové Sipy jsou lehké, neohybaji
se, takze nevyzaduji rovnani a proto vyzaduji mensi
udrzbu. Mohou se vSak roztiistit a nelze je opravit.
V zavislosti na materialu pouzitém na terCovnice
casto vyzaduji Sipd.

UPOZORNENI:
poSkozenym Sipem.

Nestiilejte s prasklym  nebo

Pokuste se vytvofit pro kazdého stfelce sadu
stejnych Sipt. Kazdy stielec by mél mit sadu tii az
Sesti Sipt. Jednotlivé sady by mély byt oznaeny
nebo ozdobeny odlisné pro snazS$i rozpoznani.
Vsechny sipy v sadé musi mit stejnou délku, velikost
a slozeni.

Hlavnimi technickymi kritérii je: hmotnost, tuhost a
délka. Hmotnost se uruje v grdnech a predstavuje
celkovou hmotnost kompletniho Sipu pfipraveného
k pouziti (véetné konciku, hrotu a letek). Lehéi Sipy
létaji rychleji. Tovarné vyrabéné Sipy jsou si
vétSinou dostatecné podobné, takze skupina
zacateCniki muze dosahovat dobrych vysledk.
Tuhost je méfitko miry statického prohnuti
v tisicinach palce, kdyz se Sip polozi mezi dvé opéry
a na jeho sted se tlaci silou dvou liber. Hned po
uvolnéni tétivy se Sip ohne a tuhost §ipu urcuje, zda
je §ip vhodny pro danou silu natahu luku. Sip, ktery

-.'.'ﬂ'i'
— ,-—#‘_——,ﬂmﬁ i o . vy
Mereni tuhosti Sipu

neni dostatecné tuhy, se pfili§ prohyba a Spatné 1éta.
Takeé prilis tuhy Sip bude létat Spatné€ a neptesné. Je
dualezité zajistit stejnou tuhost §ipl v jedné sadé, aby
vSechny Sipy létaly stejné. VSeobecné plati, ze je
lepsi pouzivat Sipy, které jsou o néco tuzsi nez by
m¢ély, spiSe nez prilis meékké $ipy. Na vsech Sipech je
vyznacena jejich hmotnost a tuhost.

Délka se méfi v palcich od spodni casti drazky
v konéiku po misto, kde je §ip odfiznuty, a u SipQ
vjedné sadé by se neméla liSit o vice nez 2 mm.
Vétsi rozdil ovliviiuje proces mifeni, délku natahu,
silu a rovnovazny bod §ipu. Kromé toho jiz pak neni
sada sladéna a Sipy nebudou dopadat do jednoho
mista. Prili§ dlouh¢ $ipy jsou pfijatelné pro stiileni.
Prilis kratké §ipy NEJSOU bezpecné.

11.3.3. Tétivy

Tetivy pro tuto uroven (zacateCnici) jsou nejcasteji
vyrobeny z Dacronu. Neékteré levné luky se
prodavaji s opletenymi tétivami, které jsou na
jednom konci pfivazané a na druhém konci maji
smycku. Tyto tétivy je vhodné vzdy nahradit pokud
mozno Dacronovymi tétivami. Ty se vyrabi
v riznych barvach a vydrzi velmi dlouho. Luky pro
zacateCniky nejsou obvykle konstruované pro
pouziti s tétivou z jiného materialu. Pfi objednavani
novych tétiv od mistniho prodejce se podivejte, zda
je na spodnim rameni luku vyznaceno cislo A.M.O.
(Archery Manufacturers Organization — Organizace
vyrobcu lukostieleckého vybaveni). Sdé€lte toto Cislo
prodejci a on tak pozna, jak dlouhou tétivu ma
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vyrobit. V ptipadé, ze zde neni cislo A.M.O.
vyznaceno, zméfte délku luku bez tétivy a sd€lte ji
prodejci. Osmivlaknové Dacronové tétivy se velmi
dobfe hodi pro luky pro zacate¢niky. Tétivy na
reflexni luky jsou obvykle o tfi palce krat$i nez je
délka A.M.O. luku. (Délka tétivy na kladkovy luk je
obvykle vyzna€ena na spodnim rameni.)

11.3.4. Zakladky Sipi

Pouziti zakladky Sipu je dilezité, nebot’ zakladka
zmenSuje plochu dotyku Sipu na povrchu luku, takze
v okamziku, kdy se pfi uvolnéni tétivy zacne Sip
pohybovat, vznikd minimalni tfeni. Zakladky Sipt
vyrobené z dratku jsou drahé. Je vhodné pouzivat
plastové zakladky. Zakladka se nalepi na window
tésn¢ nad misto ulozeni rukojeti a méla by byt
vyrovnana v pravém thlu, kolmo k tétive.

Poloha vlevo

Poloha vpravo

Oboustranna zakladka Sipu

11.3.5. Miiidla

. Mitidla
neni nutné pouzivat pii prvnich lekcich, jejich
pouziti vSak neni vylouceno. Stielec pak mize byt
posedly opravovanim vystieli posunovanim mifidla
misto toho, aby se zaméfil na stfeleckou techniku.
K dostani je celd ftada jednoduchych, nepfilis
nakladnych mifidel. Levné mifidlo si miZzete
vytvofit z prouzku korku, plsti nebo tésnéni silného
3 az 5 mm upraveného na velikost 1,2 x 13cm a

filepeného na zadni stran¢ luku. Jako _
h (tecka) vam poslouzi Spendlik s velkou
barevnou hlavickou. Toto zafizeni funguje poméerné
dobife, mlze se vSak snadno pohnout. Pii
upeviiovani tohoto mifidla na luk zajistcte, aby bylo
ve svislé poloze. Ujistéte se, zda Sip neudefi pfi
uvolnéni tétivy do mifidla a rovnéz se ujistéte, jestli
je dobfe utazené.

Dva typy mi¥idel pro pocatecni uroven

11.3.6. Chrdnice paZi

Chrani¢ paze musi byt dostatecné tvrdy, aby na pazi
nebo na obleceni zlstal plochy. Do kvalitnéjSich
chranici se v§iva vyztuz pro zajisténi plochosti. Aby
dobfe sedél, mél by byt vybaven dvéma pésky.
Zacate¢nici mohou pouzivat typ se tfemi pasky.
Tento typ zakryva pazi pod loktem, kde zacate¢niky
obcas uhodi tétiva. Chrani¢ paze vyrobeny ze
zkfizené gumové pasky se mize Casem vyboulit a
zplsobovat potize se vzdalenosti tétivy od téla.
Chréni¢ Ize podle potfeby pouzivat bud’to na pravé
nebo na levé pazi.

Riizné typy chranicu pazi
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11.3.7. Prsni chranice

(OO

COACHING MANUALLFVE
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Rukav predni ruky uchyceny spinacimi Spendlik

Volny odév lze uchytit pomoci Spendlikii nebo
pasky, aby do n¢j nenarazela tétiva.

Rukav predni ruky pripevneny paskou / gumou,
suchym zipem...

¥

D FmA

COACHING MAaNuUAL_L £ VEN
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Odeév pripevnény pomoci smycky vyrobené
z gumového pdsu

11.3.8. Chrdnice prstu

Utelem tohoto chrani¢e je chranit prsty a zajistit
hladky, rovnomérny povrch pro provedeni cCistého
uvolnéni tétivy. Trocha mastkového prasku zajisti
rovny, nepfilnavy povrch a prodlouzi Zzivotnost
chrani¢e. Pro pocatecni vyuku se chraniCe prsti
nepouzivaji. Tato pomicka se zavadi v okamziku,
kdy stfelec pocituje podrazdéni prstd. Bez této

DLl N

pomiicky se bude zacCateCnik citit piijemnéji a
rovnéz bude schopen docilit lepsi polohy prsti.
V pozdé¢jsich fazich vSak stielec pouzitim chranice
dosahne ¢istSiho uvolnéni tétivy. Chranice prsti jsou
vhodng&jsi nez stielecké rukavice, nebot u nich
vznikd méné probléml s velikosti. Pfi pouziti
chrénice citi stielec tétivu a Sip, coz pomaha fizeni
v pocateCnich stadiich. Méli byste mit k dispozici asi
20% chranicd na levou ruku. Na poc¢ate¢ni urovni
poslouzi pomérné dobfe levny, plastovy oboustranny
chréni¢. Tento typ chrdni¢e lze pouzit jak pro
pravaky tak i pro levaky a vyrabi se v malé, stiedni a
velké velikosti. Otvor by mél byt tak velky, aby se
chrani¢ zachytil za druhy kotnik a nedal se stdhnou
tahanim za jeho vngjsi konec. Chrani¢ musi byt
dostatecné velky, aby zakryl prsty natahujici tétivu,
kdyz jsou zohnuté pro uchopeni tétivy. Prebytek
materidlu zpomaluje tétivu pii uvolnéni a zplisobuje
problémy s letem Sipd.

©
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Chranic prstit nepresahujict Sirku prstit. Pro déti
bude nezbytné zajistit malou velikost nebo patricné
upravit velikost chranice pro détské ruce a prsty.

11.3.9. Zasobniky na Sipy

Existuji dva typy zasobnikii na Sipy vhodné pro
skupinovou vyuku: opaskovy neboli postranni toulec
a stojaci zasobnik. Né&kdy se pouzivaji kapesni
toulce, ty vSak nejsou vhodné pro zacatecniky.
Opaskové toulce lze upravit pro pravaky i levaky
otocenim haku. Jsou vhodné pro pouziti v hale i
venku. Stojaci zasobniky jsou k dostani ve dvou
verzich, halové a terénni. Halovy typ ma plochou
zakladnu, ktera nenechava na podlaze Smouhy, a je
dostatecné tézky, aby udrzel Sipy. Terénni typ ma na
dné¢ kovovy hrot, ktery je mozné zabodnout do
zemé, aby jej nemohl pfevrhnout vitr. Neékteré
stojaci zasobnik rovnéz slouzi jako stojanky na luk a
maji na hornim konci vidli¢ku uréenou pro opfeni
luku. Stojaci zasobnik je vhodné umistit pfiblizné
30 cm pied pravé chodidlo pfi postoji na stielecké
Cafe pro pravaky, pro levaky pied levé chodidlo.
Pouziti téchto zasobnikli ma pét nevyhod:
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e pii navratu od terovnice na stfeleckou caru
musi stfelci nosit $ipy v rukou, coz miize byt nekdy
nebezpetné

e pii posunuti stfelecké cary je nezbytné je
premistit

e zv¢tsi se prostor na jednoho stielce na stelecké
care

e jsou zapotiebi dva, do haly a ven

e pii kazdé lekci musi byt umistény pfesné¢ na
stejném mist¢ pro snazs$i docileni jednotnosti
procesu zakladani Sipu v pribéhu stielby

Do zasobniku se musi vejit alespon pét Sipd. VéEtsi
velikost, nabizend n¢kdy v katalogu, nema na této
urovni zadny vyznam.

11.3.10. Zavés na luk

Zaves na luk zaved'te v pribéhu cviceni pro predni
ruku (viz kapitola 7, oddil 7.1.2.3), nikoliv béhem
prvnich nekolika praktickych lekci. Je vhodné pouzit
nasledujici typy:

o Shtrka: uvazana kolem zapésti a prochazejici
mezi prsty a pred madlem

e Zavés na dva prsty: uvazany kolem palce a
kolem ukazovéku nebo prostfedniku.

Neni vhodné, aby byl zaveés pripevnény k madlu,
protoze se luk pohybuje natolik, Ze stfelec Casto
natahne prsty nebo uchopi luk.

Dva nejoblibenéjsi typy zavesii na luk

11.4. Péce o vybaveni

11.4.1. Udriba

e Luky uchovéavejte bez napnutych tétiv, lezici
naplocho. Nestavte je na $picku.

e Nestiilejte z luku naprazdno, tj. bez Sipu.

e Zamezte vystaveni nacini extrémnim teplotam,
napfiklad v auté za horkého pocasi.

e Prepravujte veSkeré vybaveni ve vhodnych
pouzdrech.

o Casto kontrolujte ramena lukii vyrobena
z tuh¢ho laminatu. Jestlize se v laminatu vyskytuji
sveétlé, témeér bilé prouzky a zacinaji se odlamovat
kousky laminatu, je tfeba vymeénit luk za novy.

e Pravidelné kontrolujte, zda se na ramenech
kladkovych lukG nevyskytuji praskliny, a to
zejména vodorovné. V takovém pfipadé neni
vhodné luk pouzivat. Kvalifikovany vyrobce luki
mize byt schopen popraskand ramena opravit.

e Pravideln¢ kontrolujte, jestli nejsou ramena
zkroucena a zda po napnuti na luk lezi tétiva ve
sttedu ramene. V opa¢ném prtipadé zaneste luk do
opravy ke zkusenému prodejci.

e Zachovavejte  spravnou  vySku  bracing
(vzdalenost mezi nejhlubsi ¢asti rukojeti a tétivou).
M¢la by se pohybovat od 20 do 23 cm, kdy
21,5 cm je prumeér.

e Pravidelné kontrolujte, zda se Spickach ramen
nevyskytuji ostré hrany nebo nerovnosti povrchu,
které by mohly zplisobit opotiebenti tétivy.

e Casto peclivé kontrolujte, jestli se na $ipech
nevyskytuji praskliny, trhliny nebo ulomky,
zejména v blizkosti hrotu. Pokud na nich naleznete
sebenepatrnéjsi vady, vyméite je za nové.

e Kontrolujte, zda jsou hlinikové S§ipy rovné a
v piipad¢ potieby je narovnejte.

o Casto opatrn& kontrolujte, zda nejsou kongiky
prasklé, nastipnuté a zda jsou pevné uchyceny.
V piipadé, Ze na nich naleznete sebenepatrnéjsi
vady, vymeéiite je.

e Kontrolujte, jestli se na hrotech nevyskytuji
ostfiny nebo jestli nejsou tupé a v pripadé potreby
je vyméiite.

e Drievéné Sipy uchovévejte na chladném, suchém
misté, aby nedochazelo kjejich zkrouceni a
popraskani.

e Uchovavejte $ipy ve vhodném pouzdrte, nikoliv
v toulci, aby se neposkodily letky.

e Znatn¢ poskozen¢ letky vyménte. AvSak i Sip
s posSkozenymi nebo chybé&jicimi letkami bude 1état
uspokojivé na kratké vzdalenosti.

e Je tfeba kontrolovat mifidla a dotdhnout
povolené Srouby. Poskozené koliky mifidel je
nezbytné vymenit nebo opravit.
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e V pouzdfe na luk neuchovavejte rozpoustédla a
repetenty. Pfi nahodném vyliti nebo prosakovani
by mohlo dojit k poskozeni ramen.

Doporuéené vybaveni skfinky na nafadi:
Prislusenstvi Udrzba vybaveni

Pistalka

Nahradni chranice prsti
Néahradni chranice pazi
tenky)

Nahradni prsni chranice

Lepici paska
Leukoplast
Znackovace (1 velky, 1

Nahradni zakladky $ipt

Gumové pasy Nahradni soucasti na
mifidla

Koliky na terce Imbusové klice
Sroubovaky Kleste

Uterky Nahradni tétivy

Détsky pudr na vysuseni dlani
Vosk na tétivu Provazovy
tétivy Cord bow stringer

napinak

Tuzky Néhradni nock locators
Pésky na oko nebo celenky

Bodovaci karty Klesté na nock locators
Nocking pliers

Golfove podlozky na micky Nahradni letky
Vysouseci krém Néhradni kon¢iky
Krejcovské Spendliky Bow square

Mefici pasmo Ovinuti  (nastroj a
vlakno)

Lepidlo na letky: epoxid, sekundové lepidlo a
termoplastické lepidlo

11.4.2. Opravovani Sipii
Sipy by mély byt vzdy rovné. Malé ohyby na
hlinikovych Sipech nemaji u zacate¢nika vliv na

(@ FITA
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pfesnost. Zkontrolujte $ip pohledem podél diiku
nebo jim otacejte a sledujte, zda nedochazi ke
kyvani nebo kmitani. Rovnost je rovnéz mozné
zjistit valenim §ipu po stole.

Narovnejte hlinikovy Sip pomoci vyrovaavacky

Vzdy zkontrolujte, zda se na Sipu nevyskytuje
poskozeni, jako jsou praskliny, ulomky nebo
stlacena mista, nebot’ v takovém piipad¢ je pouziti
Sipu nebezpecné a nepiesné. Narovnani lze provadeét
ruéné, to vsak vyzaduje velkou zkuSenost. Je
zapotiebi opatrnosti, protoze nékdy muze Sip
v prub&hu tohoto procesu prasknout.

Pfi objednavani $ip pro vyuku je vhodné objednat
také zasobu konciki a letek, aby byly stejného typu
a barvy jako ptvodni. Letky nebo brcka je mozné
vymeénit pomoci lepicky letek. Bez tohoto zatizeni je
obtizné zachovat letku na Sipu v pfimém sméru do té
doby, nez wuschne Iepidlo. VétSina prodejct
lukostieleckého vybaveni také piipeviiuje letky na
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Sipy, coz je levnéjsi nez zakoupeni novych Sipu.
V idealnim piipadé¢ by mél kazdy oddil vlastnit
lepicku letek. (Viz nésledujici obrazek ,,Opatieni Sip
letkami®.)

Konciky je tfeba Casto vyménovat, nebot’ v pfipadé
zésahu jinym Sipem se koncik rozlomi. Konc¢iky se
vyrabi v riznych velikostech a barvach. Vsechny
konc¢iky na jedné sadé€ Sipti musi byt stejné velikosti
a typu. Barva je dulezita pro rozpoznani $ipd v terci.
Jestlize na hlinikovém S§ipu zlstane uchycena ¢ast
star¢ho konciku, je tfeba ji opatrn€ odstranit
nahfdnim a jemnym staZzenim pomoci klesti. Bud’te
velmi opatrni s . Z dievénych $ipt oskrabejte
nebo obruste staré lepidlo smirkovym papirem.
Pracujte opatrné, aby nedoslo k sedfeni ¢asti dieva,
nebot’ v takovém pfipadé by byl koncik usazeny
nakiivo. Hlinikové Sipy ocistéte Cistidlem na
acetonové bazi. Jakmile $ip uschne, ujistéte se, zda
novy koncik dobfe pasuje, kolem naneste
tenkou vrstvu lepidla na letky a lehce avSak pevné
pritisknéte koncik na spravné misto. Spravného
natoc¢eni konciku docilite, kdyz jej vyrovnate se

Opatreni Sipu letkami

znatkou primo za cock feather. Pokud zde Zadna
znaCka neni, potom by drazka konc¢iku méla svirat
pravy thel SH. Po usazeni konciku a
odstranéni pfebyte¢ného lepidla zjeho spodniho
okraje  zkontrolujte, zda je koncik spravné
vyrovnany. Rychle otacejte Sipem ve Spickach prsti
nebo na hrané stolu a ujistéte se, ze je koncik
vyrovnany s osou §ipu a sledujte, zda nedochazi ke
kmitani. Dokud lepidlo nezaschne, mtzete provadét
drobné upravy. Pfed pouzitim vlozte §ip do tlozného
regalu a nechte koncik ptl hodiny zaschnout.

Cas od ¢asu je nezbytné vyménit hroty. Drobné vady
na hrotu Ize vyhladit jemnym pilnikem nebo
smirkovym papirem. S vyjimkou dievénych §ipt se
hroty obvykle nalepuji pomoci termoplastického
lepidla, jako je naptiklad Ferr-L-Tite. Hrot musi
presné padnout do driku.

POKYNY K UDRZBE Z PRIRUCKY
FIRMY EASTON

Odstranéni hrotii (a/nebo vloZek)

Pfi odstranovani kovového hrotu (vlozky a hrotu
v jednom kusu) nebo vlozky a hrotu jako dvou kust,
je tieba:

1 - Lehce nahfivejte viditelny konec hrotu po
dobu 3 — 5 sekund nad malym plynovym

plamenem.
UPOZORNENI: Zamezte prehrati soucastky
nebo Sipu.

2 - Thned uchopte hrot pomoci klesti.

3 - Otocte a vytahnéte hrot (a ptipadné vlozku).

4 - Jestlize neni mozné hrot nebo vlozku
vyjmout, proved’te znovu zahtivani po dobu 3 — 5
sekund a pokus opakujte.

5 - Opakujte krok 4 tak dlouho, dokud lepidlo
dostate¢né nezmekne, aby bylo mozné soucastku
odstranit.

Zasazovani hroti a vleZek do Sipu
Material nezbytny k zasazeni:

91 % izopropylalkohol

papirové utérky

bavlnéné tampony

termoplastické lepidlo (uréené zvlaste pro
lukostielbu)

e hotak nebo kahan

Nasledujici pokyny lze pouzit pro jeden hrot nebo
pro hlinikovou vlozku s nasroubovanym hrotem.
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Prilepeni hrotu

Po zafiznuti Sipu na pozadovanou délku postupujte
opatrné podle pokyntl pro zasazeni hrotti a vlozek a
zamezte piehfati hrotu. Piehfaty hrot mize poskodit
epoxidovy spoj mezi karbonovou a hlinikovou
trubici (u karbonovo-hlinikového §ipu) nebo snizit
odolnost hliniku v této oblasti (u hlinikového Sipu),
pripadné znicit epoxidovy spoj slepujici karbonova
vlakna (u karbonového Sipu). Pro lepeni hrotd a
vlozek pouzivejte termoplastické lepidlo.

1. Ocistste vnitini Cast hrotové strany Sipu do
hloubky asi 5cm pomoci bavinéného tamponu
namoceného v 91% alkoholu. Tento postup opakujte
tak dlouho, dokud se na tamponu nebudou
zachytavat zbytky prachu po fezani ¢i jiné necistoty.
Ped lepenim hrotu nechejte $ip diikladné oschnout.

2. Nad malym plynovym plamenem opatrn¢
nahfejte tyCinku termoplastického lepidla, potom
naneste krouzek horkého lepidla na vnitini ¢ast

UPOZORNENI: Nevystavujte $ip primému Zdru.
Bod taveni termoplastického lepidla je dostatecne
nizky, aby pri zasazovani hrotu nedoslo k poskozeni
Sipu, a dostatecné vysoky, aby hrot ziistal pevné
prilepeny i pFi teple vznikajicim tfenim, ke kterému
dochazi, kdyz Sip pronika tercovnici. Pri pouZiti
termoplastického lepidla s nizsi teplotou tani mohou
hroty Sipu zustavat zachycené v tercovnici.

3. Drzte konec hrotu v prstech. (Nepouzivejte

klesté, nebot’ by tak mohlo dojit k pfehiati hrotu.)
Nahfojto obnazenou cast kU HEORHEDO NIGHS.

dokud neucitite, Ze se zacina zahtivat. Potom by mél
byt dostatecné¢ horky, aby roztavil termoplastické
lepidlo.

UPOZORNENI: Zamezte piehiati hrotu. Jestlize je
hrot prilis horky, nez abyste jej dokazali udrzet
v prstech, je prilis horky i na zasazeni do Sipu.

Odlozte hrot na nehorlavy povrch, dokud
nevychladne.
4. Nahfejte termoplastické lepidlo a naneste

bohatou vrstvu lepidla na dfik hrotu nebo vlozky.

5. Potom ihned, zatimco je lepidlo stale tekuté,
zatlacte hrot a/nebo vlozku krouzivym pohybem do
Sipu, dokud nedosedne na konec Sipu. Jakmile hrot
dosedne na konec S$ipu, otote jim jest¢ dvakrat
dokola, aby se lepidlo rovnomeérné rozetielo.

POZNAMKA: Nezasunujte hrot a/nebo
vlozku do Sipu silou. Pokud se zcela neusadi, ihned
zacnéte hrot znovu nahtivat po dobu 2 — 3 sekund a
potom se jej pokuste opét zasunout do Sipu.

6. Papirovou utérkou rychle otiete piebytecné
lepidlo, dokud je horké.

UPOZORNENI: Nevystavujte §ip (jakéhokoliv typu)
primému zZaru, nebot' by mohlo dojit k poskozeni
karbonovych vidken a sniZit odolnost hliniku v této
oblasti. Hroty neprehrivejte, protoze by rovnez
mohly poskodit Sipy.
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Pokud je predni ¢ast Sipu poskozend, je vhodné Sip
zafiznout na délku odpovidajici nasledujici
standardni délce Sipt, které jsou k dispozici. Jsou-li
hroty Sir$i nez Sipy, znesnadnuje to vytahovani Sipti
z teréovnice.

TETTA -+
ml .-u. L _JJ.J‘ EAINELIR NTVEAU | ‘

Prodlouzeny sip

11.4.3. Zakladky Sipu

Zakladky §ipt je zapotiebi udrzovat v dobrém stavu
a podle potfeby opravit nebo vymeénit. Ujistéte se,
zda je zakladka stale pevné pfilepena. Kontrolujte,
zda se na vyCnivajici ¢asti zakladky podpirajici Sip
nevyskytuji praskliny ¢i znamky opotiebeni. Toto
misto je k poSkozeni nejnachylnéjsi. Rovnéz se
ujistéte, zda neni toto misto ohnuté¢ doli. Naucte
zacateCniky, aby na tento prvek davali pozor.
Zamezte stielcim v pfidrzovani ditku Sipu predni
rukou, a to predevsim ukazovakem, kdyz je Sip
nasazeny na zakladce.

11.4.4. Opravovani tétivy
Tétivy jsou vystaveny znacnému opotiebeni a je
vhodné je Casto kontrolovat. Sledujte predevsim:

e tétivy, jejichZz barva se zménila nebo které se
roztrepily

e uvolnéna vlakna mezi ovinutymi ¢astmi tétivy

e odd¢lena ovinuti.

Tétivy vykazujici n€kterou ztéchto vlastnosti je
vhodné opravit nebo vymenit.

Ovinuti a lizka je mozné pravidelné vyménovat pro
zajisténi delsi Zivotnosti tétivy. Opotiebované tétivy
je vhodné nahradit dfive, nez dojde k jejich
pretrzeni, opotiebovand stfedova ovinuti je tfeba
obnovit a zkontrolovat spravnou vysku lizka.
Prilezitostné je vhodné tétivu navoskovat. Pro
setieni prebytecného vosku a zajisténi proniknuti
vosku do tétivy tfete tétivu kusem hrubé latky,
jemné kuze nebo vlakna Dacron. Na ovinuti by se
nemél dostat zadny vosk.

©
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4
Uhladte tétivu pomoci vidkna
UPOZORNENI: Davejte pozor, aby nasledkem treni
nedoslo k prehrati tetivy

11.4.5 Vyroba tétivy

Luk pro zacatecnika je vhodné pouzivat s tétivou
Dacron, nebot’ ostatni materialy znacné zkracuji
zivotnost tétivy a luku. Bez ohledu na pouzity
material je zakladni zplsob vyroby tétivy stale
stejny, jen je zapotiebi sledovat pocet vlaken.
Existuje nékolik typd drzaka (kruhovy, ¢tvercovy a
obdélnikovy). Materidly a nastroje potfebné pro
vyrobu tétivy jsou nasledujici:
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Pomoci staré tétivy nastavte délku

e civku vlakna Dacron
e ovinuti (je kdispozici ve formé opleteného
nylonu nebo monofilniho vlakna)
tétivy
nlzky
2 znackovace (rGznych barev)
pravitko
2 dievéné desticky dlouhé asi 10 cm (volitelné
v z4vislosti na typu drzéku)
ANAVIC
o trpélivost
e ¢as
e peclivost
e odhodlani vyrobit dobrou tétivu, i kdyz to bude
znamenat zacit znovu.

Upevnéni na drak support device

Jestlize jiz mate tétivu, jejiz délka odpovida nové
tétivé, kterou budete vyrabét, snaze dosihnete
spravné délky nové tétivy na prvni pokus.

Pokud jesté tétivu spravné délky nemate, existuje
nékolik postupli a méfeni, pomoci nichz dosédhnete
priblizné pozadované délky tétivy. Tomu se budeme
vénovat pozdéji.

Pokud mate tétivu spravné délky

Otocte konce nosi¢ sloupkt string jigu

carrier tak, aby byly v jedné linii.

Tato ¢ast zavisi na délce tétivy, avSak rozmotei'te asi

10 az 15 zakrutl. Nasad'te tétivu a nastavte

tak, aby tétiva nebyla provéSend. Neni vhodné tétivu
pfili§ napinat, nebot’ to ovlivni délku vyrabéné
tétivy.

Pokud nemaéte tétivu spravné délky

Nastavte - na délku asi o 9 cm kratsi nez je
délka luku. Tato mira zavisi na typu luku, ale
doséhnete tak pfiblizn¢ pozadované délky pro
naslednou vyrobu tétivy.

Sejmuti staré tétivy z jigu

Otocte konce -tak, aby s linii -sviraly pravy
uhel. Voln¢ uvazte jeden konec materialu na tétivu
na jeden sloupek, asi 2 cm pod drazku na sloupku,
kterd drzi material. Potom zacnéte ovijet materidl
kolem sloupkl (udrzujte je v drazkach na hornim
konci kazdého sloupku) tak, Ze nejprve ovinete
sloupek, ktery se nachazi nejblize ke sloupku, na
némz je uvazany materidl. Klicem kdobré a
spolehlivé tétivé je rovnomerné napnuti kazdého
vlakna. Nebude-1i napéti vSech vlaken stejné, tétiva
se pretrhne, protoze veSkerou zatéZz ponese jen
nékolik vlaken. JelikoZz je zatéz luku pro zacatecniky
vzdy mensi nez 25 lbs, je vhodné vyrabét tétivy
z osmi vlaken Dacron.

Vyrébite-li tétivu z osmi vlaken, ovifite jig 4-krat,
okud vyrabite tétivu z 10 vlaken, je tfeba ovinout
5-krat. Zadni konec musi byt vzdy lehce uvazan

ke sloupku nasledujicim se za sloupkem, k némuz
jste uvazali zacatek materialu. To umozni piekryti
materialu, které bude zajiSténo pod %
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Ovinte materidl na tétivu kolem sloupki

Ovinovani smycky

Nejprve zacnéte ovijet smycku na tom konci jigu,
kde se material piekryva, coz zamezi uvolnéni
téchto konci v prubéhu dal§i vyroby. Odvazte
pocateni konec, ktery byl uvazany 2cm pod
drazkou na prvnim sloupku, a obtocte jej kolem
drdzky na sloupku pod ovinutymi vldkny. VSechna
ovinuti musi byt navinuta na tétivé stejnym smérem,
coz zamezi jejich uvolnéni pfi zkrouceni tétivy pro
aktivni pouziti. J& davam prednost ovinovani zprava
doleva a podavani civky pod tétivou smérem k sobé.
Budete-li provadét vSechna ovinuti timto zptisobem,
budou vytvorena vSechna jednim smérem.

Zacnéte ovinutim pocatecniho konce

Délka ovinuti pro vytvoreni smycky
Jak dlouhé ma byt ovinuti pied tim, nez vytvofite
smycku zavisi na Sifce ramene, pfes které se ma
pretahnout pfi napinani tétivy na luk. Ja jsem zjistil,
ze pro mij luk je spravna délka 6 cm pro smycku na
spodnim rameni a 8 cm na hornim rameni.

Délka ovinuti pro vtvoreni smycky zavisi na velikosti
Spicky ramene

Vytvoreni smycky

Po dosazeni spravné délky ovinuti otocte oto¢ny
konec jigu o 90 stupiiti a posuiite tétivu kolem jigu
tak, aby ovinutd ¢ast byla kolem vnéjsiho sloupku.
Konec, ktery je stale pfipevnény k ovinovacimu
nastroji, by mél byt asi o 4 mm kratsi nez konec, od
kterého ovinovani zacalo, coz umozni prekryti
ovinuti o 4 mm, takze vznikne uhledné napojeni na
tétivu.

Manuar Lever |

NTRAIHELIN MivEay |

Po dosazeni spravné delky ovinuti otocte jig a
pokracujte v ovinovani
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Rovnomérnym rozdélenim obou stran ovinuti misto
pretazeni jedné z nich vznikne slabé vyztuzeni, které
Ize snadno navést na zZeni ramen.

Potom ovinujte jiz spojenou smycku stejnym
smérem jako pied tim. Zajistéte, aby volné konce
materidlu na tétivu byly uchyceny podél této casti
vldken a ovinuty. Pfiblizné po 6 cm je vhodné je
odfiznout, je vSak nezbytné ovinout tétivu alespon 4-
krat mezi odfiznutim prvniho volného konce a
druhého volného konce. To zamezi vzniku malého
schodku v ovinuti, ktery by se mohl prodfit a
zpusobit pfetrZzeni ovinuti pii pouzivani tétivy.

Ovinovani do spravné délky

Pokracujte v ovinovani az do vzdalenosti asi 1 cm
pred koncem pozadované délky ovinuti, tj. asi 10 az
12 cm (tato vzdalenost zavisi na zakfiveni ramen
reflexniho luku). Udrzujte ovinovaci vlakno
napnuté, odtdhnéte ovinovaci nastroj od tétivy a
odriznéte ovinovaci vlakno ve vzdalenosti asi 45 cm
pro dokonéeni ovinuti.

MaNUEL BENTRAMEL T NIVEAY |

Délka ovinuti za smyckou zavisi na zakriveni ramen

Uhledné zakon&eni ovinuti

Levou rukou pietahnéte konec ovinovaciho vldkna
pres tétivu asi 3cm pfed koncem ovinuti a
prichycenim vlakna pravou rukou vytvoite smycku.
Levou rukou vlozte konec vldkna mezi palec a
ukazovék pravé ruky. Smycku drzte stile napnutou a
konec vlakna protahnéte pod tétivou skrz smycku a
predejte si ji znovu do levé ruky.

Priprava zakonceni vytvorenim smycky (miistku)

Zpétné ovinovani smyckou

Pokracujte v pretahovani konce ovinovaciho vlakna
levou rukou pies tétivu, vkladani mezi palec a
ukazovék pravé ruky, protahovani skrz smycku a
predavani zpét do levé ruky. Tato ¢ast ovinuti bude
probihat smyckou smérem k ovinuti vytvoteného
pomoci ovinovaciho nastroje.

dasiual, LEveL 1
WTRIRE U Fivead |

Rucné ovinujte viakno ve smycce (pod miuistkem)
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Zajisténi konce vldkna oo lghing
V této Casti ovinuti vytvorte asi 12 smycek nebo sty o
ovinujte tétivu v useku dlouhém asi 1 cm. Vlozte

konec pod smycku zovinovaciho vldkna v miste,
kde vychazi zkonce ovinuti vytvofeného pomoci
ovinovaciho nastroje, a zajistéte jej zde napnutim
smycky.

Rucnim ovijenim pravé casti pres konec vidkna se
odvine leva cast

ProtaZeni konce
Po odvinuti celé délky vlakna z levé strany udrzujte
smycku stale napnutou a zatdhnéte za konec vlakna,
dokud smycka uplné€ nezmizi. Béhem protahovani
konce vlakna je mozné udrzovat smycku napnutou
palcem levé ruky nebo tuzkou vsunutou do smycky.
Pti tahani za konec vlakna se muze vlakno zkroutit a
branit protazeni pod ovinovatem. Protlacte je
pomoci tuzky (€. 7).

Ovinujte tétivu zpét asi 1 cm a potom konce vidkna
zajistéte

Zakondceni ovinuti

Po zajisténi konce vldkna udrzujte smycku stéle
napnutou a ovinujte ji kolem tétivy v navaznosti na
ovinuti vytvofeného pomoci ovinovaciho nastroje.
Plvodni ovinuti se tak prodlouzi a ¢ast ovinuté skrz
smycku se zkrati.

LLLERIELE  ——S e gl il Ll 1] )] ]
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Protahnete konec vidakna pod rucné ovinutou casti
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Detailni pohled na konec ovinuté casti

Odriznuti konce vldkna

Jakmile bude konec vldkna protazeny a ovinuti bude
pekné a pevné, muzete konec vlakna odfiznout.
Polozte nlz naplocho na tu ¢ast ovinuti, pod kterou
probiha pravé protazené vlakno, a konec vlakna
opatrné odfiznéte. Pokud byste ntz polozili na
ovinuti vytvofené pomoci ovinovaciho nastroje,
konec vldkna vychéazejici zlevé casti by mohl
ovinuti nadzvednout, takze by mohlo dojit k jeho
neumyslnému piefiznuti.

Odriznéte konec viakna

Dokonceni druhého konce tétivy

Pro dokonceni prvniho konce tétivy otocte string jig
a proved'te cely postup na druhém konci. Méjte na
paméti, ze horni smycka tétivy musi byt dostatecné
velkd, aby ji pfi napindni tétivy na luk bylo mozné
navléknout na horni rameno. Ovinete-li oba konce
stejnym zptisobem, budou ovinuti spravna, az se
tétiva zkrouti, aby pasovala na luk.

ZKkrouceni tétivy spravnym smérem

Po dokonceni obou koncovych smycek na tétive je
vhodné nasadit tétivu na luk, aby bylo mozné
vytvofit sttedove ovinuti. To provedete tak, Ze horni
smycku tétivy nasadite na horni rameno a stahnete ji
dol asi o 10 cm. Potom uchopite smycku pro
spodni rameno a asi 10 az 20-krat ji zkroutite
(zkrouceni musi byt provedeno spravnym smeérem,
jinak by se mohla ovinuti uvolnit).

Zkroucenim tetivy se viakna sjednoti

Zde znazornény smér zkrouceni odpovidd sméru
ovinuti popsanému v tomto materialu.

Jestlize zkroutite tétivu opaénym smérem nez jakym
jste provedli ovinuti, mize se ovinuti pii pouzivani
tétivy uvolnit a posunout. VSechna tii ovinuti musi
byt na tétivu navinuta stejnym smerem.

MamiaL LEves |
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Provedte zkrouceni tétivy spravnym smérem

Nekteti lidé vytvareji na té€tivé ovinuti v opacném
sméru nebo jinym zplsobem nez je znazornéno
v tomto materialu. Pomoci téchto nakresi snadno
urcite, kterym smérem je tfeba tétivu zkroutit, aby
nedoslo k uvolnéni ovinuti pfi pouzivani tétivy.
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DosaZeni spravné vySky bracing

Pokud délka nové tétivy neodpovidd stanovené
vysce bracing, 1ze ji upravit zvySenim nebo snizenim
poctu zakrutl. Jako minimum je vhodné provést 1
cely zadkrut na 7,5cm délky. Maximum neni
stanoveno, méjte vSak na paméti, Ze ¢im vice bude
na tétivé zakruti, tim déle se bude usazovat na
pracovni délku. Rovnéz bude mnohem tlustsi, coz
mize vést k mensi vykonnosti.

Meéreni vysky brace

Sti‘edové ovinuti

Po nastaveni vySky bracing do pozadované vysky
muizete zaCit vytvaret stfedové ovinuti. Zvolte
takovy ovinovaci materidl, jehoz pramér bude
odpovidat velikosti pouzitych kon¢ikti. Nebudete tak
nuceni vytvaret zakladaci oblast pro spravné
uchyceni kon¢iku nebo naopak vyménit ovinuti,
kdyZz bude kon¢ik nasazen na tétivé pfili§ pevneé.
Zacnéte sovijenim v dostatené vySce nad
pozadovanou polohou lizka pro zajiSténi pfiméfené
ochrany tétivy. J& nechavam vysku 6,5 cm. Ovinuti
je tfeba provadét stejnym smérem, jakym byly
ovinuty koncové smycky, tj. zprava doleva a
podavanim civky pod tétivou smérem k sob¢.

Zjistéte, kde se bude nachdazet ovinuti tetivy a
pripevnéte pocdtecni konec ovinovaciho vidkna

Ovinovani pozadované délky

Az bude ovinuti asi o 1 cm kratsi neZ je pozadovana
délka, tj. asi 16 cm (tento rozmér zavisi na osobnich
preferencich), zakoncete ovinuti stejnym zpiisobem,
jakym jste zakoncili ovinuti na obou koncich tétivy.
M¢éjte na paméti, ze ovinuti chrani tétivu pfi
ndhodném kontaktu s chranic¢em paze pii provadéni
vystfelu. Rovnéz ma vliv na sefizeni Sipu; ¢im je
ovinuti leh¢i, tim rychleji se tétiva pohybuje, a ¢im
je ovinuti t€z8i, tim je pohyb tétivy pomalejsi. Pro
jemné sefizeni Sipu lze pouzit rizné délky a
hmotnosti sttedového ovinuti.

Po ovinuti nékolika centimetri umistéte Sip do
vodorovné polohy a nasad’te $ip na tétivu tak, aby
vysel pfimo dold. Jestlize ma ovinuti spravny
pramér, mél by Sip ztétivy spadnout po lehkém
tuknuti prstem na tétivu.

Navod na zkontrolovani priiméru ovinuti

Je velmi dilezité dosahnout spravného poméru mezi
konc¢ikem S§ipu a stfedovym ovinutim. Pfi pouziti
malé tétivy na slabém luku je nekdy zapotiebi lizko
zvetsit pro zajisténi spravného usazeni konciku.
Toho Ize docilit pfidanim druhé vrstvy velmi
tenkého ovinuti nebo dentélni niti pfes oblast lazka,
v délce asi 2 cm. V priabéhu ovinovani mizete tuto
oblast potirat malym mnozstvim lepidla na letky, je
vSak nezbytné postupovat opatrné a nenanaset
lepidla prili§ mnoho, protoze tétiva by pak byla
v tomto misté prili§ tvrda. Nejlepsi je ptidat pod
ovinuti pfi vyrabéni tétivy nckolik vlaken Dracon.
Pfi ovinovani je tfeba udrzovat tato dopliujici
vlakna napnuta.

20/11



Prilis tenké ovinuti

Pokud drzi koncik na tétivé prili§ tésné, lze pouzit
tenci ovinovaci material.

Prilis silné ovinuti

Obvykle je jednodussi zacit ovinovani vpravo a
postupovat smérem doleva s podavanim ovinovaci
civky pod tétivou smérem k sob¢.

Provadeni stredového ovinuti smérem dolii

Jakmile dosahne ovinuti vzdalenosti 8 az 10 mm
pied koncem pozadované délky, odmotejte z civky
asi 30 cm vlakna — vytvoite smycku a ovinujte tétivu
opatnym smérem skrz pravé vytvorenou smycku.
Toto ovinuti nemusi byt ptili§ pevné, avsak civka se
musi otacet kolem tétivy stejnym smeérem, jakym
bylo provedeno ovinuti. Zajistéte, aby byla smycka
stale udrzovana napnutd, jinak se bude ovinuti na
pravé stran¢ smycky uvoliovat, coZz zpisobi
problémy pfi pouziti tétivy.

Stredové ovinuti zakoncite ovinovanim smycky
opacnym smerem pres konec viakna

Az bude toto opa¢né ovinovani dlouhé asi 8 az
10 mm, vytahnéte vlakno na ovinovaci civce a
zachyt'te je pod pravou stranou smycky. Pokracujte
v ovinovani otdenim pravé strany smycky pod
tétivou smérem k sobé (stejny smér, jakym byla
civka pouzita dfive). Béhem provadéni tohoto ukonu
se bude ovinuti vytvofené na levé strané smycky
zkracovat. Pfed odvinutim konce vlakna zmensete
napéti ovinovace. To vam usnadni jeho vytahovani.
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Protahnéte smycku konce viakna pod obracenym
ovinutim

Po odvinuti celé délky vlakna z levé strany udrzujte
smycku stale napnutou — toho docilite pomoci tuzky
vsunut¢ do smycky. Nasledné tahejte za konec
vlakna, dokud smycka Uplné nezmizi. Po celou dobu
drzte smyc¢ku mirné napnutou. Jakmile dosahnete
této faze, mizete noZem nebo nlzkami odstranit
konec vlékna.
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11.4.6. Lizko
Spravna vyska ltizka na tétivé zavisi na celé fadé
faktorti. Je vhodné vychazet ztoho, ze lizko ma
udrzovat spodni ¢ast konciku asi 1 cm nad mistem,
kde §ip svira s tétivou uhel 90 stupni.

Odriznéte konec vidkna a tétiva je hotova!

Rozeti‘eni vosku

Pred rozetfenim vosku je vhodné umistit brace
height o 3 mm vyse nez je jeho pozadovana kone¢na
vyska, protoze rozetienim vosku se délka tétivy
prodlouzi, takze brace height bude nize. Vezméte si
kousek kuze, pielozte jej pres tétivu a tiete tétivu po
celé délce nahoru a dold. Vétsina materidlll na tétivy
nevyzaduje nanaseni dal§iho vosku pfed provadénim
tohoto tUkonu, pokud vSak neni material
navoskovany, bude nezbytné pretfit tétivu né€kolikrat
kusem vceliho vosku a teprve potom ji lze tfit Umisteni Lizka
kouskem kuze.

Nock locators lze ptidat dvéma zptisoby. K dostani
je tovarné vyrabéna nock-set, kterd se na tétivu
pripeviiuje pomoci zvlastnich klesti.

MaMUEL O ENTRANELR Nivicaw |

Dalsi zpiisob uhlazeni tetivy
e ~— e

ZkouSeni
e Zm¢éite vysku brace a urcete polohu luzka.

Rucné vyrobend hizka
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Jako dals$i mozZznost mlzete pouzit standardni silné
vlakno a pomoci lepidla na letky vytvofit kolem
ovinuti maly, uhledny krouzek. Tato smycka musi
byt pevnd a stejnomérnd. Na cely nock locator
naneste tenkou vrstvu lepidla a nechejte ji uschnout.
Nock locators mohou byt nad i pod kon¢ikem.

e Po vystieleni asi 30 $ipt pfeméite Sitku brace.
Pravdépodobné se zmensi.
e V ptipad¢ potieby lizko upravte.

Uprava vysky brace

11.5. Nakup vybaveni

Zde je uvedeno nékolik zakladnich pravidel pro
nakup lukt uréenych pro vyuku:

e poradte se snestrannym znalcem, ktery ma
zkuSenosti z této oblasti a pomiize vam nakoupit
rozumné vybavent;

e zachovavejte jednotny typ luku, budete tak
schopni Iépe tidit dodavku materialli a soucasti pro
opravy;

e luk delsi o n¢kolik centimetri je pouzitelny a
casto i zadany, zatimco piilis kratky Iuk se obvykle
velmi t€zko natahuje a nepfijemné se zn¢j stiili.
Kromé toho z ngj stielec mize brzy vyrist;

e je vhodné pouzivat luky sdlouhym bow
window;

o reflexni luky se natahuji snadnéji nez primeé
luky:

e pii nakupu luku se fid’te tabulkami, ve kterych
je uvedena délka luku a délka natahu;

e nakupte nebo si vyrobte nahradni tétivy pro
zajisténi spravné velikosti pro pozdéjsi opravy;

e obstarejte 20 — 30% vybaveni pro levaky,
chréanice i luky;

e pro kazdy luk je nezbytné mit alespon jeden
chrani¢ paze. Nejvice by mélo byt chranici sttedni
velikosti a jen n€kolik malych a velkych;

¢ bude nezbytné potidit nékolik chrani¢i prstti na
levou ruku. Chréanice prstii se snadno ztraceji a

DLl N

opotiebovavaji a nejsou drahé, proto si jich
zajistéte dostate¢nou zasobu. Ved’te stielce k tomu,
aby si zakoupili vlastni chrénice;

e pro skupinu je vhodné pouzivat sladéné Sipy;

e ke kazdému luku si pofidte 6 S$ipi, nebot’
nekteré z nich budou ¢asto cekat na opravu;

e m¢jte nckolik sad Sipt riznych délek ke
kazdému luku;

e konc¢iky a letky si nakupte do zasoby pro
zajisténi stejné velikosti a barvy pro pozdéjsi
opravy;

e porid’te si nenabarvené Sipy bez letek a pomoci
barevnych pasek je rozdélte do sad. Dojde-li ke
zlomeni $ipu, budete schopni snadno vytvotit nové
sady;

e zajistéte, aby kladkové luky mély stiedni délku
natahu a dostatecné malou peak weight pro
pramérného stielce;

e vedte stfelce ktomu, aby si co nejdiive
zakoupili vlastni chrani¢ na prsty, chrani¢ paze a
Sipy; tyto polozky nejsou piili§ nakladné a kdyz
maji stfelci vlastni, jsou vzdy odpovidajici
velikosti a méné se ztraceji

e jestlize si va§ oddil nemlize dovolit nakoupit
nékolik délek Sipt, pofidte si mnozstvi
nezkracenych Sipti o délce 30".
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Kapitola 12.

Stielci s télesnym postiZenim

121  Uvod

Meli bychom vynalozit velké usili, abychom osoby
s postizenim jakéhokoliv typu piivedli k lukosttelbg,
¢innosti, ktera jim umoziuje dosahovat stejnych
vysledkii za podminek rovnocennych s ostatnimi
lidmi. Kazdy z nich méa pravo vychutnat si tento
druh sportu a vy jakoZzto trenér byste méli udélat
vsechno pro to, abyste jim pomohli.

Lukostielba, jako rekreacni i soutézni sport, nabizi
vynikajici pfilezitost, aby se ji osoby s télesnym
omezenim ucastnily za stejnych podminek jako
télesn¢ zdatni. Vykonné¢ mohou strilet lidé
s fyzickym omezenim dolnich koncetin, a s
nastupem kladkovych Iukt i lidé s fyzickym
omezenim funk¢nosti horni c¢éasti t€la. Mame k
dispozici celou skalu specializovaného vybaveni, jez
ma pomahat teélesné hendikepovanému stielci.
Existuji vSak i lidé s jinymi formami postizeni,
napfiklad s poruchami zraku nebo sluchu, ktefi se

vvvvv

Nebojte se hovofit se stfelcem o jeho postizeni. On
vas nejlip mize informovat o jakémkoliv omezeni
pohybu, coz mize ovlivnit zptisob, jakym ho budete
vyuCovat. Jestlize je jeho postizeni spojené
s problémy v komunikaci, téméf jisté bude mit u
sebe n€koho, kdo mu bude tlumocit. Jakékoliv
obavy tykajici se zdravotniho stavu stfelce je vhodné
konzultovat s Iékafem. Mozné zjistite, ze bude
nezbytné pfizptsobit stfeleckou techniku nebo
vybaveni, aby vyhovovalo potfebam konkrétni
osoby, kterou trénujete.

Je vhodné vénovat urcity cas rozhovoru s
potencialnim stfelcem a zjistit o jeho situaci co
nejvice. Mize se naptiklad stat, ze v dusledku
ur¢itého onemocnéni se dana osoba velmi rychle
unavi, takze lekce by mély byt kratsi nez obvykle.

Lidé zacinaji stfilet z mnoha riznych divodia. Je
dobré jest¢ v raném stadiu zjistit, co stielec od
tohoto sportu ocekava. Miize to pro né¢j byt jenom
forma zébavy a chce stiilet jen pro radost. Pokud
vSak touZzi stat se opravdu dobrym stfelcem a byt
zvolen do reprezentace na mezinarodnich soutézich

pro télesn¢ postizené, napiiklad na Paralympiadé,
pak musi trenér sledovat pravidla, ktera plati na
téchto soutézich. Tato pravidla jsou podrobné
rozepsana v ¢asti 12.12.

12.2  Formy postiZeni

Na svété zije mnoho lidi s riznymi postizenimi a
témé&f vSichni se mohou ve€novat lukostrelbé.
Muzeme je rozdélit do Ctyt hlavnich kategorii:

e telesné postizeni
e smyslové postizeni
e mentalni postizeni
e rlzna onemocnéni
V kazdé z téchto kategorii je zahrnuta cela fada
ruznych postizeni. Trenér nebude muset veédét o
vSech téchto onemocnénich, ale bude pro n¢j snazsi
sledovat, jakym zptsobem strelec stfili a zatadit ho
do jedné z nasledujicich kategorii.
e Stielci s omezenym nebo Zadnym pouzivanim
pazi, viz 12.3
e Stojici stfelci s poruchami rovnovahy, viz 12.4
e Stielci s poruchami zraku, viz 12.5
e Stielci s mentalnim postizenim, viz 12.6
e Stfelci na invalidnim voziku, viz 12.7
e Stielci strilejici ze zidle nebo stolicky, viz 12.8
e Stielci s problémy v komunikaci, viz 12.9
e Stielci s kombinovanym omezenim, viz 12.10

12.3  Strelci s omezenym nebo Zadnym
pouZivanim pazi

12.3.1 Piedni ruka

12.3.1.1 Jestlize je ptedni ruka amputovana, muze
mit stfelec protézu se zafizenim pro drZeni luku.
Pravdépodobné jiz bude mit protézu slouzici pro
vykonavani kazdodennich ukoli, kterou bude mozné
upravit k tomuto ucelu. Piipadné se strelec se mize
naucit stfilet i jinym zptisobem, viz 12.3.2.1.

12.3.1.2 Pokud je ptedni ruka velmi slaba a stielec
nema v prstech pevny stisk, je mozné luk k ruce
pfipoutat. Pfipoutani musi byt velice pevné, aby
sttelec udrzel luk ve spravné pozici. Trenér je vSak
bude muset c¢asto kontrolovat a ujistit se, Ze
nezpusobuje ke znecitlivéni ruky.
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12.3.1.3 V ptipade¢, ze je predni ruka slaba natolik,
ze sttelec nedokaze drzet pazi natazenou smérem k
terci, je mozné pouzit loketni dlahu.

12.3.2 Zadni ruka

12.3.2.1 Nema-li stfelec zadni ruku, lze pouzit
protézu jako vbod¢ 12.3.1.3. Protéza muze byt
opatfena hakem, ktery se zahakne za tétivu, a stielec
ho otocenim paZe ztétivy uvolni. Piipadn¢ mize
stielec napinat tétivu zuby. Tento zplsob pouziva
cela tada stielct. V takovém ptipadé se k lizku na
tétivé pfipevni z obou stran kousek kize, podobné
jako smycka ve tvaru D na tétivu kladkového luku.
Stielec sevie tuto kiizi zuby a otevienim ust tétivu
uvolni. Tento ,,chrani¢“ je zapotiebi pravidelné
kontrolovat, nebot po urcité dobé jej stielec
prokousne.

12.3.2.2 Jestlize je zadni ruka slaba a stfelec nema
v prstech pevny stisk, pfipevni se k ni hak, jimz se
tétiva zatahne a otoCenim ruky se pak uvolni. Tato
metoda, pouzivana jiz léta, je stale uzitecnd pro
zacateCniky. Mnoho stfelct dava  ptednost
vypousteéci tétivy, ktery se pouziva u kladkovych
lukt. Pokud nejsou prsty stielce dostateéné obratné,
aby mohly uvolnit tétivu béznym zplisobem, muze
se vypousté¢ upravit tak, aby se uvolnil pfi doteku
s Celisti a podobné.

12.3.3 V zavislosti na tom, ktera ruka je postizena,
muze byt lepsi, aby stfelec sttilel radéji levou rukou
nez pravou (nebo naopak), pfestoze jeho dominantni
oko je na opacné strané.

124  Stojici stielci

rovnovahy

s poruchami

Problémy s drzenim rovnovahy u stojiciho stielce
mohou mit mnoho pfic¢in, naptiklad nestejnou délku
nohou, nasledky détské obmy, pouzivani protézy,
atd. I vtomto piipadé se nabizi mnoho feSeni.
Strelec jiz mize mit specidlni obuv pro vyrovnani
rozdilti v délce nohou. V opacném piipadé¢ mu muiize
trenér navrhnout, aby si krat§i nohu podlozil
napfiklad dfevénou kostkou, pomoci niz bude
schopen drzet t€lo zptima. Pokud ma stfelec opravdu
velké potize se stabilitou (coz by také mohlo
ohrozovat jeho bezpecnost za vétrného pocasi), je na
misté¢ doporuceni, aby stiilel v sed¢ ze zidle nebo
stolicky postavené na strelecké care.

12.5  Strelci s poruchami zraku

Stejné€ jako v pfipad¢ ostatnich kategorii, také tato se
tyka Siroké Skaly osob. Nékteti vidi dostate¢né na to,
aby strileli stejnym zpisobem jako télesné schopni
lidé, jini jsou uplné nevidomi. Tento oddil je
vénovan piedev§im skupiné nevidomych. Zjistéte,
zda jsou nevidomi od narozeni nebo jestli ztratili
zrak v pozdéjsim veku, protoze podle toho se bude
lisit i jejich vnimani svéta. Clovék, ktery nikdy
nevidél, nemusi védét, co je napiiklad cervena
barva. Dovolte strelci ohmatat si veskeré vybaveni,
aby si o ném mohl vytvofit vnitini obraz.

To je tfeba provadét vzdy formou lekce vénované
pouze tomuto stielci, nebot’ na prvnim misteé je vzdy
bezpecnost, jak stfelce tak i trenéra a ostatnich osob.
S dovolenim stfelce mliZzete prvni vystiely provadét
spole¢né. Pracujte s nim, provadéjte natah, uvolnujte
tétivu a smérujte predni ruku. Dovolte mu zazit pocit
stielby. Lidé se Casto ptaji, jaky pozitek muze mit
nevidomy ¢loveék ze sportu jako je lukostielba, kde
zrak hraje tak dulezitou roli. Stfelec si v podstaté
vytvori schopnost rozeznavat piesnost stfely podle
zvuku, stejn¢ jako si i my uvédomujeme rozdilny
zvuk zéasahli do Zlutého nebo bilého kruhu.

12.5.1 Pozice na stirelecké ¢are

Vidomi stielci se pii snaze o docileni stejné pozice
na stfelecké Cafe orientuji zrakem. Nevidomi stielci
potfebuji pro tento ucel néco, co mohou citit.
Ptipevnite-li k zemi dvé podkovy (pomoci kolikli na
ter¢, pokud se stfili venku, nebo pasky pii stiileni
v hale), budou moci umistit chodidla dovnitf a
postavit se tak do stejné pozice kdykoliv se vrati na
stiileci ¢aru.

12.5.2 Mireni
Existuji dva zplsoby mifeni, avSak
nejcastéji se pouziva dotykové zatizeni.

zdaleka

12.5.2.1 Dotykova miridla

Velmi jednoduché dotykové mifidlo se podoba
stativu na fotoapardt s nastavitelnou nasadou
v takové poloze, aby se dotykala zadni strany
kotnikll prstl. Pro zachovani stability je na spodni
rozpefe zavéSena plastovd nadoba naplnéna vodou.
Je na trenérové vynalézavosti, jak zafizeni upravi,
dalezité je vsak zachovat dotyk stojanu s hibetem
predni ruky.
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Dotykové miridlo pro pravaiky

To ur€uje zdvih luku a tudiz i vzdalenost, na jakou
Sip doleti, jakoz i bo¢ni nasmeérovani letu. Pfi
nastavovani mifidla je dulezité mit na paméti, ze se
posunuje na opacnou stranu, nez kam dopadaji Sipy,
nikoliv ,,za Sipem*, jako v pfipad€ pouziti bézného
mifidla. ZkuSené¢jsi stfelci jiz pouzivaji mnohem
dimysIngjsi verze tohoto zafizeni. Dalsi doporuceni
muzete ziskat od Mezindrodni sportovni asociace
pro nevidomé (International Blind  Sports
Association — IBSA).

12.5.2.2 Systém , Iris“

Dalsi pomtickou je francouzsky systém ,,Iris“. Jedna
se o elektronicky piistroj smalym vysilacem
pfipevnénym na spodni Casti ﬁ Na misté
mifidla je pfipevnén piijima¢, velice podobny
baterce, ktery signal pfijima a odesila jej do
sluchatek stfelce. Zatizeni dopliiuje pouzdro na
baterie a opasek. Jakmile stielec zaslechne nejvyssi
ton, vystreli $ip. Diky tomuto zafizeni je nevidomy
stitelec zcela samostatny. Tento typ mifidla se
nastavuje jako bézné mifidlo, tedy ,,ve sméru Sipu®.
Zatizeni ma ovSem své nedostatky. Za prvé, je
pomérné drahé a je tedy urCené spiSe nadSenctim, a
za druhé, luk je nezbytné drzet po celou dobu
hledani signalu v plném natahu. Tento problém jiz
byl ponékud piekonany, jelikoz francouzsky systém

je uréen pro stfileni na maximalné 30 m a sila luku
se v tomto pfipadé pohybuje kolem 20-25 liber sily
natahu. Nicméné, v mnoha zemich byly uspésné
provedeny testy, ve kterych se tato vzdalenost
zvysila 1 n€kolika nasobné.

12.5.3 Asistence

Vsichni nevidomi stelci pouzivajici dotykova
mifidla potfebuji asistenta, ktery jim fekne, kam
dopadaji Sipy, a na zakladé toho je mozné upravit
mifidlo. Po vystfeleni cel¢ sady odvede asistent
stielce na Cekaciho pédsma, kde stfelec pockd na
spocitani bodi a vytaZzeni Sipt.

12.5.4 Bodovani

Pro zaznamenani vystielll se pouziva kruh z pénové
gumy. Do né&j Ize pomoci S$pendlikti s kulatou
hlavi¢kou vyznacit polohu $ipti podle zasahi v terci
a prinést jej stfelci, aby mohl hmatem zjistit, kam
stfili. Neni vhodné, aby se Sel stielec sam podivat na
ter¢, nebot’ by mohl zakopnout o Sipy trcici z trdvy
nebo narazit na $ipy zabodnuté v terCovnici. Stielec
by vSak mél mit moznost jit k ter¢i pfed zahajenim
stielby, aby mohl hmatem prozkoumat terCovnici a
udé¢lat si o ni pfedstavu.

ANUAL LEVEL |
D ENTRAINEUR NIVEAU |

Trojrozmérny terc¢ upraveny pro nevidomé strelce
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12.6  Strelci s mentalnim postiZzenim
Také tato skupina je velmi rozsdhla. Ke stfelcim
v této skupiné je tieba pristupovat individualné a
podle jejich moznosti je nutné urcit nejvhodngjsi
zpusob vyuky. Stielec s mentalnim postizenim bude
pravdépodobné vyzadovat individudlni péci po celou
dobu trvani lekce. Pokud jste v oddilu jedinym
trenérem, muize byt nezbytné zaucit jednoho z rodict
stielce nebo dobrovolnika, ktery by o néj pecoval.
Neni-li to mozné, nebudete si bohuzel moci dovolit
vyucovat stfelce s timto omezenim. Je tfeba mit na
paméti, ze tento stfelec nesmi rusit ostatni stelce, at’
uz pifimo nebo nepfimo, tim, Ze bude vyzadovat
veskerou vasi pozornost. Jestlize je schopny pfijimat
a vykondvat vaSe pokyny, neni pro vylouCeni
z oddilu divod, avsak bezpecnost musi byt vzdy na
prvnim misté. Tito stielci maji neékdy i fyzické
postizeni, coz se fteS$i obvyklym zplsobem, ale
pravdépodobné trpi také tim, ze:

e maji omezeny rozsah pozornosti

e lehko podléhaji pocitu frustrace

e projevuji extrémni emoce

Trénovani vyzaduje nesmirnou trpé€livost, protoze
pokyny je Casto zapotfebi opakovat nckolikrat. U
téchto stielct je rovnéz pravdépodobné, Ze:

— se pii plném natahu nahle otoci

— jeste pred signdlem piedCasné pobézi

k terci

V extrémnich ptipadech miize byt z bezpecnostnich
divodt nutné vzdat se pritomnosti stielce v oddilu.

12.7  Strelci na invalidnim voziku

12.7.1 Poloha voziku

Invalidni vozik je nezbytné umistit tak, aby byla
ramena stfelce natocena k ter¢i stejnym zptisobem,
jako ramena stojiciho stfelce. Stejné¢ jako mohou
chodidla stojiciho stfelce svirat stercem uhel 90
stupiti nebo byt otofena vice k teréi, lze i vozik
takto natoCit k terc¢i, pokud ma trenér pocit, ze to
bude vhodnéjsi.

Dbejte na to, aby stfelec zajistil brzdy voziku. Pfi
stielbé venku muze byt povrch zna¢né nerovny.
Ujistéte se, ze vSechna kolecka voziku stoji pevné na
zemi a Ze je vozik stabilni.

Pro strelce na invalidnim voziku je treba vyhradit
vétsi prostor na strelecke care

12.7.2 Poloha sediciho stielce
Oblast, ktera vyzaduje pozornost, je zachovani stalé
polohy sttelce sediciho na voziku. Stabilita sezeni se
u lidi na invalidnim voziku znac¢né li§i. Osoby
s velmi malou stabilitou je mozné pfipoutat pasem
nebo femenem pies hrudnik, ¢imz ziskaji lepsi oporu
potfebnou pro napnuti luku. Také osoby s lepSim
drzenim rovnovahy si mohou zpocatku prat pouzit
pripoutani pies hrudnik, dokud neziskaji dostate¢nou
jistotu a nedovoli trenérovy piipoutani odstranit.
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Stelci trpici silnymi kife€emi v dolnich koncetinach,
si mohou prat pouzit pfipoutani nohou. Opéradlo
voziku by nemélo pfesahovat spodni hranu lopatky
stielce, aby nebyly omezovany svaly podilejici se na
napinani tétivy. Pro stfelce je dulezité najit si
pohodlnou polohu, kterda mu zajisti dobrou oporu,
nebot aby byli schopni provadét Cinnost
konzistentné¢, musi pfi kazdém vystieleném Sipu
zaujmout stejnou polohu. Muzete stfelci pomoci
najit na voziku urcité referen¢ni body a naucte jej,
aby si podle nich svoji polohu vzdy zkontrolovat.

Trenér by mél strelci pomoci najit orientacni body
na voziku

CoACHING MANUAL LEVEL |
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Stelci maji tendenci odklanét se od terce, aby
kompenzovali nedostatecnou stabilitu pfi napinani
tétivy. Na to je tfeba davat pozor zejména tehdy,
kdyz je stfelec jiz unaveny. Tato chyba muze
zpusobit dal$i problémy suchovanim dostate¢né
vzdalenosti tétivou od hrudniku a voziku. Stielec
ziskad lepSi stabilitu, pokud se opfe o opéradlo
voziku.

12.7.3 Vybaveni

Stielec na voziku muze vyzadovat kratsi luk, nez je
obvyklé, protoze je bliz pfi zemi. Kdyz se po
uvolnéni tétivy skloni luk dopfedu, ma tendenci
narazit do kola voziku, takze je dobré pfipevnit na
kolo vycpavku, aby nedoslo k poskozeni luku.

Kolo s vycpavkou zabranujici poskozeni ramene
luku

Napinani tétivy na luk
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12.7.4 Napinani tétivy na luk

Rada stfelcti na invalidnim voziku si natahuje tétivu
na luk sama. Obvykle se to provadi tak, ze se
napinak navlékne na luk a zahdkne se za opéradlo
voziku. Stfelec pak tla¢i na madlo luku dopfedu,
¢imz jej napne a bude schopen nasadit tétivu.

12.7.5 Strileni

Ve vétsingé pripadl je postup stejny jako u télesné
zdatnych stfelcii, avSak natah Casto zacina ve vyssi
poloze, coz je dano pozici stfelce na voziku. Dalsi
upravy jsou nutné jen tehdy, kdyz ma stielec navic
potize s ovladanim rukou nebo ramen, viz oddil
12.3.

12.7.6 Zapisovani bodi a vytahovani Sipt
Pti stiileni v hale si stielci na voziku chtéji psat body
a vytahovat Sipy sami, mohou vSak mit potize
s vytahovanim S$ipd z horni Casti terée. Venku vSak
mivaji potize spohybem voziku pifes nerovny
travnaty terén, takze potiebuji n€koho, kdo by jim
zapsal body a vytdhnul Sipy. Na soutézich to
obvykle provadi jiné osoby stfilejici do stejného
terce. Na mezinarodnich soutézich to dela trenér.

12.7.7 Vzdalenost tétivy od téla a voziku
Jednim z problémi vyskytujicich se u stfelcii na
voziku, a to predevS§im pfi stfileni na kratké
vzdalenosti, je zachovani urcité vzdalenosti tétivy od
téch casti voziku, které se nachazeji nejblize k ter¢i,
coz plati zejména pro kolo.

)

Vzdalenosti tétivy od voziku je zasadnim problémem

Pro vyfeSeni téchto potizi mazete zkusit nasledujici
kroky.

12.7.7.1 Odstrante z voziku opérku na ruku na
strané otoc¢ené k terci.

12.7.7.2 Odstrainte ram kola na strané voziku
otoCené k terci nebo nahrad’te kolo s ramem za kolo
bez n¢j (toto nahradni kolo mulize byt urceno
specialng pro lukostielbu).

12.7.7.3 Naklofite mirné kola. VétSina stfelct vi,
jak se to na jejich voziku d¢la.

12.7.7.4 Pod polstrovani sedadla vsunte desku
vysokou 13 mm, aby stielec sedél o néco vyse.

12.7.7.5 Strelec se posune vic na stranu voziku
otoCenou k terCi. Zajistéte, aby se posunul celym
télem a neprovedl jen naklon smérem k terci.

12.7.8 Opéradlo voziku

Jestlize je stfelec malo stabilni, je nezbytné podeptit
vozik zezadu. Je lepsi, kdyz bude opéradlo mirné
prohnuté, nez aby bylo pfili§ rovné. Opéradlo musi
byt dostatecné vysoké, aby poskytlo stfelci oporu,
nesmi vSak byt vysoké az pfili§, aby nebranilo
volnému pohybu lopatek. Podle mezinarodnich
pravidel nesmi stfelec opirat piedni ruku o opéradlo
nebo opérku na ruku.

12.7.9 Nékolik duleZitych poznamek

Snazte se hovofit se stfelcem v urovni jeho oci,
nestljte pokazdé nad nim. Hovoite o zménach, které
byste chtéli na poloze voziku ud¢lat, a pokud to je
mozné, dovolte stielci, aby je provedl sam. Mgjte na
paméti, ze podle mezinarodnich pravidel je
povolené, aby stielci s velmi malou slab$i manualni
zruénosti  (naptiklad tetraplegici) meli asistenta,
ktery jim bude zakladat Sipy a upravovat mifidlo,
takze pokud si to stfelec preje, mizete mu timto
zptisobem pomahat.
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Stielci na voziku strilejici v hale

12.8
stolicky

Stirelci strilejici ze Zidle nebo

Tito stielci budou mit pravdépodobné lepsi stabilitu,
nez strelci na voziku, nebot’ maji nohy polozené na
zemi, coZ jim poskytuje pevnéjsi oporu. Je lepsi
nechat v pribéhu tréninku zidli nebo stolicku na
stielecké care, aby ji nemuseli neustdle nastavovat
do spravné polohy.

Hlavnim davodem pouziti zidle nebo stolicky je
zajistit stielci rovnovahu, kterou postrada, kdyz stoji
bez opory (mnozi chodi o holi nebo o berlich).
Strelec by mél byt na zidli usazen tak, aby mohl co
nejvérngji napodobovat stojiciho stielce. Vyska zidle
nebo stolicky je obvykle velmi diilezitd a mize byt
nezbytné poradit se o jeji spravné vySce
s fyzioterapeutem. Stielec pravdépodobné nebude
potiebovat opéradlo (na rozdil od stielct na voziku)
a muzete ho vyucovat stejnym zplUsobem jako
télesné zdatného strelce.

12.9  Strelci s problémy v komunikaci
Prestoze stfelci v této kategorii mohou stiilet
stejnym zpusobem jako télesn¢ zdatni stfelci, bude
trenér muset pozmeénit své vyukové metody tak, aby
byl schopen se stielcem efektivné komunikovat.

12.9.1 Stielci s poruchami sluchu
V zavislosti na zavaznosti poruchy lze podniknout
rtzné kroky.

Pokud je strelec schopen odezirat ze rtill, je zapotiebi
otoCit se pii vydavani instrukci vzdy oblicejem
k nému, aby vidél na vase rty.

Jestlize verbalni komunikace neni mozna, je nutné
instrukce psat a podlozit je posunky.

Z bezpecnostnich divodd je velmi dualezité, aby
stielec poznal, kdy je bezpecné sttilet nebo si jit pro
Sipy. Bézné pouzivané zvukové signaly nejsou
v tomto pfipade na miste.

12.9.2 Strelci s vadami Feci

Pro tuto skupinu plati fada stejnych principt jako
pro stfelce sporuchami sluchu. V pfipade, ze
nerozumite, co vam stielec fika, mize byt nezbytné
zajistit nékoho, kdo bude schopen tlumocit.

12.10 Strelci s kombinovanym
omezenim

Velmi casto se setkdvame s lidmi, ktefi maji vice
forem omezeni zminénych v této kapitole. Naptiklad
tetraplegici jsou pfipoutani na vozik, ale trpi také
zhorSenou pohyblivosti rukou a pazi. V takovém
piipadé je tieba se fidit nékolika vySe uvedenymi
odstavci najednou.

12.11 DalSi zdravotni problémy

Existuje tada dalSich onemocnéni, které nejsou
klasifikovany jako postiZeni, pfesto vSak jimi miize
stielec trpét a trenér by o nich mél védét. Néktery ze
stielci mtize trpét chorobou jako je astma, epilepsie,
hemofilie, revma, atd. Pokud jste byli pted
zahajenim trénovani sjeho stavem obeznameni,
miZzete se poradit s lékafem, jak mate za urcitych
okolnosti (naptiklad pfi epileptickém zachvatu)
spravn¢ postupovat.

12.12 Mezinarodni pravidla

Mezinarodni paralympijsky vybor (International
Paralympic Comitee — IPC) je fidicim organem pro
mezinarodni akce pro postizené.  Pravidla
lukostfelby stanovuje oddéleni IPC pro lukostielbu.
V souladu s pravidly IPC se mezinarodni akce fidi
pravidly federace FITA sdodatky a tpravami
zahrnutymi v knize pravidel IPC. Tato kniha
pravidel je v soucasné dobé¢ (listopad 2002) ve stadiu
piepracovavani a méla by byt k dispozici v lednu
2003. Potom ji budete moci ziskat v ustfedi IPS
v Bonnu. Provadéné upravy jsou jen drobné, proto
zde uvadime seznam Casti, jez mohou ovlivnit
trenéra trénujiciho stielce, ktery ma Sanci byt zvolen
do narodni reprezentace. Podrobnéjsi informace
ziskate od IPC.
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12.12.1 Klasifikace

Aby mohli stfelci soutézit sjinymi lidmi s
podobnym omezenim, jsou rozdé€leni do tfid se
samostatnymi divizemi pro muze a zeny. V soucasné
dob¢ existuji tfidy jen pro telesné postizené, ale
probihaji i diskuse tykajici se vytvofeni tfidy pro
stielce s poruchami zraku. Kromé toho existuje také
pravidlo minimalniho postiZeni, aby naptiklad osoba
sjednim  amputovanym prstem nebyla na
mezindrodnich soutézich zarazena do stejné skupiny
stielc do odpovidajicich tfid a zajisténi splnéni
pravidla minimalniho postizeni se pouZzivaji
mezinarodni smérnice pro klasifikaci. Pokud chcete
zafadit svého stielce do jedné z téchto trid, zjistéte si
od IPC, kde se tato zaleZitost vyftizuje.

12.12.2 Struktura soutézi

Struktura soutéZzi je stejna jako u soutézi FITA s tim,
ze mistrovstvi svéta sestava z kola FITA, po némz
nasleduji Olympijské a Paralympijské hry slozené
z rozfazovacitho a néasledné olympijského kola.
Stejné€ jako u soutézi FITA se stielci s kladkovymi
luky ucastni mistrovstvi svéta, avSak nesoutézi na
Paralympijskych hrach.

12.12.3 Smérnice pro stfelce na invalidnim
voziku

Je dovoleno pouzivat voziky libovolného typu za
predpokladu, Ze odpovidaji obecn¢ uznavané
podstaté a vyznamu slova invalidni vozik a nejsou
nijak podepiené ani zvednuté.

Zadna zcasti voziku nesmi pii stfileni podpirat
predni ruku.

Zadna ¢ast opéradla nebo jeho svislé opéry nesmi
vycnivat vyse nez do poloviny trupu (s vyjimkou
kategorie W1, viz 12.12.4).

Vzdalenost mezi jakoukoliv casti voziku a
podpazdim nesmi byt mensi nez 110 mm, coz plati
pro sttileni na jakoukoliv vzdalenost.

Na stielecké cafe nesmi vozik pfesahovat prostor
vymezeny pro jednoho stielce podle pravidel FITA.

12.124 W1

Stielci kategorie W1 jsou stielci na invalidnim
voziku s dal§imi omezenimi, napfiklad tetraplegici.
Tito stfelci mohou v ramci kategorie reflexnich lukd
stiilet z lukt kladkovych za predpokladu, Ze budou
mit stejny typ mifidla jako reflexni luky (jinymi
slovy, luk nesmi mit peep sight a teleskopicka
mifidla). Vzhledem k omezené funkcnosti prsti
mohou pouzivat vypoustéée tétivy. Mohou také

BILLA

vyuzivat jakoukoliv oporu nebo piipoutani pro
zachovani stability, pouze nesmi mit pii stfileni
podeptenou piedni ruku a mezi vozikem a ptedni
rukou musi zachovat vzdalenost 110 mm. Mohou
mit asistenta, ktery jim bude zakladat Sipy a
upravovat mifidlo, nesmi jim vSak poskytovat
trenérské rady.

12.12.5 Bézné zidle nebo stolicky

Je dovoleno pouzivat zidli nebo stolicku libovolného
typu za piedpokladu, ze odpovida obecné uznavané
podstaté a vyznamu slova zidle.

Z4dna &ast zidle nesmi pfi stéfleni podpirat piedni
ruku, ani se nesmi pifi stfileni na jakoukoliv
vzdalenost dotykat trupu stfelce ve vzdalenosti
mensi nez 220 mm od podpazdi.

Oblast dotyku se zemi, ohrani¢end nohama zidle a
chodidly stfelce, nesmi piesahnout velikost 60 cm x
80 cm.

12.13 Zavér

Nebojte se trénovat hendikepované stielce. Pro vas,
jakozto trenéra, mize byt velkou odmenou potéseni,
které postizeny stielec naléza ve stielbé, a to
zejména v piipadé€, ze pro dosazeni tohoto cile bylo
nezbytné prekonat velké prekazky.
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Kapitola 13.

Hry

UVOoD

Hry ptedstavuji skvély zptsob, jak Ize spojit nacvik
dovednosti se zabavou. Zatimco stfelci hraji hry,
pfipominejte jim jednotlivé prvky techniky, na niz
pracuji. Zpocatku umistéte terCovnice do malé
vzdalenosti (10 — 15 metrdl) a s rostoucimi
dovednostmi stielcd je posunujte dal. Pro zadinajici
stielce jsou nejvhodnéjsi hry v druzstvech, nebot’ jim
zkusen¢jsi  stfelci mohou pomadhat. Nejprve
pouzivejte velké predméty nebo terée a postupné je
zmenSujte. RovnéZ je umistujte do stfedu terce, aby
stielci nepromarnili spoustu Casu hledanim Sipd,
které minou cil. Zajistéte, aby stielci dodrzovali
pravidla chovéni na stfelnici a ukoncete hru
v okamziku, kdy jesté chtéji pokracovat. Tak budou

Mo

V této kapitole naleznete nasledujici typy her:

Hry s balénky
Hry s kartami
Sipky

Kostky

Vyiazovaci hry

Hry se Sipy flu-flu

Sportovni hry

Piskvorky

Riizné hry

Hry pro sledovani postupného rozvoje

DOBRE SE BAVTE!

HRY S BALONKY

Hry sbalonky jsou vSeobecné nejoblibenéjsi ze
vSech lukostreleckych her. Existuje celd fada obmén
pro rozvijeni dovednosti a Gspéch lze zajistit mnoha
zpusoby.

e Vybaveni: balonky, jejichz velikost odpovida
zdatnosti stielct (tj. velké pro zacateCniky, mensi
pro pokroc¢ilé), terCovnice, paska nebo koliky pro
prichyceni balonkt k terovnicim, luky a Sipy.

o Cil hry: zasahnout balonek podle pokynti.

e Vzdalenost od terce: 10, 15, 20 metrG podle
zdatnosti stielci.

e Hlavni dovednost: piesnost, sebehodnoceni a
mifeni na protilehly bod.
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Ocdislované balonky Bodované balonky

e Balénky: nékolik (5 az 6) balonkt (barevnych a e Balénky: balonky raznych barev a velikosti.
oCislovanych) pro kazdé druzstvo na terCovnici. Pro e Cil: zasidhnout balonky, které maji vice bodi
zaCatecniky umistéte balonky dal od sebe, pro podle velikosti a barvy.

pokrocilé stielce blize k sobé.

o Pocet stielcii: dva az Ctyfi jednotlivei na jeden
e Pocet stirelct a Sipti: druzstva po dvou (kazdy ma  teré nebo jedno druZstvo sloZzené ze dvou az tii

tii §ipy), druzstva po tfech (kazdy ma dva $ipy). stfelct na jeden terc.
e Cil: byt prvni druzstvo, které zasahne balonky ve o Podet $ipi: tfi Sipy pro kazdého stielce.
spravném portadi. e Pravidla: pfifadte balonkim hodnotu podle

e Pravidla: stfelci postupné stfileji na balonky velikosti (nejmensi maji nejvyssi hodnotu) nebo

podle posloupnosti Cisel. Pokud se stfelec nestrefi, barvy. Stiili se tak dlouho, dokud jedno druzstvo

pokraCuje jeho spoluhraC. Pii zasaZzeni balonku nebo jeden stielec nedosihne stanoveného poctu

mimo pofadi bude druzstvo vytazeno na dané kolo. bodd, nebo dokud nebudou sestieleny vSechny
balonky.
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Strileni na balonky

e Balénky: nékolik balonkd na
zaCateCniky blize k sob¢.

terci,

pro

e Pocet stielcii: riizny az 3 na jeden terc.
e Cil: zasdhnout libovolny balonek pro =ziskani
vyhry.
e Pravidla: pii zasazeni balonku vyhrajete cenu
(cukrovinka apod.).
e Obména:
1. Cim je zasaZeny balonek mensi, tim je cena
Vetsi.
2. Stiilejte v druzstvech, stiili vzdy jeden
stielec z kazdého druzstva. Vyhrava prvni
druzstvo, které zasdhne vSechny baldnky.

Rybar

e Vybaveni: tercovnice, luky, Sipy, pro kazdé
druzstvo ter¢ 80 cm, na jehoZz zadni strané jsou
nakresleny ryby riznych velikosti, ¢ervené a modré
balonky, bodovaci listky.

e Cil: zasdhnout co nejvice ryb bez prostreleni
balénku.

e Vzdalenost od terce:
zdatnosti stielce.

e Pocet stielci: nejméné¢ dvé druzstva po dvou
stielcich.

o Pocet Sipt: 3 Sipy pro kazdého stielce v druzstvu,

razna v zavislosti na

10 sad.
e Pravidla: opét pfitadte rybam body podle
velikosti, menSi ryby maji vyss$i hodnotu.

Spendlikem piipevnéte na teré &erveny a modry
balonek. Kazdé druzstvo stfili do vlastniho terce a
snazi se zasdhnout co nejvetsi pocet ryb. Za kazdou
zasazenou rybu se pfipisuji prifazené body. Pokud
v priabéhu sady dojde k zasazeni modrého balonku,
ktery ptedstavujte napadeni zralokem, vymazou se
druzstvu vSechny dosud ziskané body a stielci
zacinaji znovu. Pii zasaZeni cerveného balonku
ziskava druzstvo prémii 30 boda. Balonky se
vyménuji po kazdé sadé. Vitézi druzstvo, které ma
po 10 sadach nejvyssi pocet bodi.

e Hlavni dovednost: pfesnost a
pozornosti celému vystielu.

vénovani

At balonek nepraskne!

e Balonky: Sest az osm balonkli na terci, jehoz
velikost odpovida vzdalenosti a zdatnosti strelci.

o Cil: ziskejte co nejvétsi pocet bodl bez
prostieleni balonku.

e Pocet stielcii: nejméné dva.

e Pocet Sipu: 3 Sipy v kazdé sadg, 10 sad.

e Pravidla: kazdy stfelec vystfeli bodovaci sadu
FITA o 30 sipech. Pokud stielec prostieli balonek,
ztraci vSechny ziskané body a zacina znovu. Vitézi
stielec, ktery ma na konci 10 sady nejvyssi pocet
bodi. Zasazené balonky se pribézné vymeénuji.

e Obména: jestlize stfelec zasdhne balonek, Sipy
pro danou sadu se nezapocitavaji.

Tajemny balonek

e Balonky: jeden baléonek na kazdého stielce.
Trenér nafoukne balonky a tajné je oznai jmény
stielct ve skupiné.

e Pocet stirelcii: az osm na kazdy terc.

o Pocet Sipi: kazdy tfi.

e Cil: byt stielec, jehoz jména je na poslednim
zbylém balénku.

e Pravidla: stielci se sefadi za sebou a postupné
stiili na balonky. Jakmile bude zbyvat posledni
baloének, ukoncete hru. Stielec, jehoz jméno je
vyznaceno na tomto balonku, vyhrava.

e Obména: feknéte stielcim, které balonky jsou
jejich a umistéte balonky blize k sob€. Stielci se
snazi zasdhnout jakykoliv jiny baldnek nez svij
vlastni, aby zGstali ve hte.
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HRY S KARTAMI

Soustiedéni

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy a 16 karet (3 x 5
nebo 4 x 6), na jejichz zadni stran¢ bude 8 para ¢isel
nebo nakreslenych obrazki. Karty se rozmisti na
tercovnici do fad licem dold.

e Cil hry: byt prvni druzstvo, které nalezne a
odebere vSechny pary na svém terci.

e Vzdailenost od terce: 15 az 20 metri podle
zdatnosti stielcti.

e Poclet stirelcti: na kazdy ter¢ jedno druzstvo po
dvou strelcich.

e Pocet Sipi: 2 $ipy pro kazdého stielce.

e Pravidla: jakmile se ozve pisknuti, za¢ne kazdé
druzstvo stfilet na karty. Kazdou zasazenou kartu je
mozné otoCit, zapamatovat si ji a potom otocit zpét.
Pokud jsou dvé karty stejné, mohou byt zterce
odebrany. Vyhravd prvni druzstvo, které z terce
odebere vSechny karty.

e Hlavni dovednost: pifesnost, pamét’ a vénovani
pozornosti celému vystielu.

Poker

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy a terc
s kresbami 24 karet: 9,10, kluk, dama, kral a eso,
kazda ve ¢tyfech barvach.

o Cil hry: nastfilet nejlepsi mozné karty.

e Vzdalenost od terce: rdznd v zavislosti na
zdatnosti stfelcu.

o Pocet stitelcii: jednotlivci.

e Pocet Sipii: 5 pro kazdého, 7 sad.

¢ Bodovani:

Jeden par 2 body
Dva pary 3 body
Tti stejné 5 bodi
Postupka 10 bodi
Full House 20 bodi
Ctyfi stejné hodnoty 30 bodi
Flush (stejna barva) 50 bodu

Straight Flush (postupka stejné barvy) 100 bodt

o Pravidla: kazdy stelec ziskava body podle karet,
které zasahne. Nejvyssi pocCet bodi po 7 sadach
vyhrava.
e Obména:
1. Ve stiedu terée je umistén zolik nebo divoka
karta.
2. Jestlize stfelec nema zadné karty, odecita se
mu 50 bodi.
¢ Hlavni dovednost: snaha o maximalni pfesnost a
mifeni na protilehly bod.
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SIPKY
Mickey

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy a ter¢
nakresleny jako terc na Sipky.

o Popis terce: ter¢ je rozdéleny na oddily, které
jsou ocislovany od 1 do 20:

==> Oblast 1: dvojnasobek hodnoty

==> Oblast 2: jednonasobek hodnoty

==> Oblast 3: trojnasobek hodnoty

==> Oblast 4: stied (25 bodl)

==> Oblast 5: dvojity stfed (50 bodit)
e Cil hry: kazdé druzstvo se musi strefit tremi Sipy
do kazdé z nésledujicich oblasti: 20, 19, 18, 17, 16,
15, dvojnasobky, trojnasobky a dvojity stied.
e Vzdailenost od terfe: riznd v zavislosti na
zdatnosti stielcd.
o Pocet stielci: jednotlivei, druzstva po dvou,
druzstva po tiech.
o Pocet Sipti: jednotlivei — Sest Sipt, druzstva po
dvou — kazdy tii Sipy, druzstva po tfech — kazdy dva
Sipy.
e Pravidla: body se ziskavaji v libovolném potadi.
Vyhrava druzstvo nebo jednotlivec, ktery prvni
zasahne vSechny oblasti.
o Hlavni dovednost: snaha o maximalni pfesnost,
hodnoceni vlastnich mezi pfesnosti a mifeni na
protilehly bod.
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KOSTKY
Stiileni podle kostek

e Vybaveni: terCovnice, luky, $ipy, ter¢ 80 cm a
dvée kostky.

e Cil hry: nastfilet stejny pocet bodi jako na
kostkach.

e Vzdalenost od terce: zavisi na zdatnosti stielcti.

e Pocet sti‘elcii: alespon dva jednotlivci.

e Pocet Sipii: jeden az tfi, stielec se rozhodne, kolik
Sipt vystieli.

e Pravidla: hodte kostkami. Nasttilejte stejny
pocet bodu, jaky =ziskate na kostkach pomoci
nasledujicich bodl: zluta 5 bodd, Cervend 4 body,
modra 3 body, ¢erna 2 body a bila 1 bod.

e Pokazdé, kdyz bude vysledek odpovidat hodu
kostkami, ziska strelec jeden bod.

e Obmeéna: stielec musi zasdhnout stejné cislo,
jako je na kostce.

e Hlavni dovednost: mifeni na protilehly bod a
vénovani pozornosti celému vystielu.

Doporucdeni pro hry s kostkami:

Muzete pouzit ter¢ zndzornény na nasledujicim
obrazku, ktery je urCen pro hru 421. Nakreslete tolik
,»kostek®, kolik je zapotiebi.

Yahtzee

Tato hra se hraje s péti kostkami. Bodovaci listky
jsou k dostani ve véts$iné hrackarstvi. Misto hazeni
kostkami stfileji stfelci na kruhy v terci, jejichz
hodnota je nésledujici: Zluta 6 bodu, ¢ervena 5 bodu,
modra 4 body, ¢erna 3 body a bila 2 body, prostor
kolem terce 1 bod.

e Vybaveni: tercovnice, luky, Sipy a ter¢e 80 nebo
60 cm.

o Cil hry: ziskat co nejvétsi pocet bodli béhem Sesti
sad.

o Vzdalenost od terce: zavisi na zdatnosti stielca.

e Pocet stitelcii: alespon dva jednotlivci.

e Pocet Sipu: 5 pro kazdého stielce.

o Pravidla: snazte se dosdhnout co nejlepsich bodi
na bodovacim listku. Kazdy cil na bodovacim listku
Ize ziskat jen jednou. Pokud se stielci nepodaii
dosédhnout nékterého zcilt, napf. neziskd Full
House, mlze jej pouzit pro jiny cil, napt. 3 Ctytky.
Nejsou-li zadné cile k dispozici, ziskd 0 bodu.
Jednotlivé cile jsou nasledujici:

Cil / bodova hodnota

- Jednicky / pocet Sipi v bodové oblasti jedna x 1
bod.

- Dvojky / pocet Sipti v bodové oblasti dva x 2
body.

- Trojky / pocet Sipt v bodové oblasti tii x 3 body.

- Ctyiky / poéet $ipti v bodové oblasti &tyfi x 4
body.

- Pétky / pocet $ipti v bodové oblasti pét x 5 bodu.

- Sestky / pocet §ipt v bodové oblasti Sest x 6
bodi.

- Full House / tfi Sipy v jedné oblasti, dva v jiné
oblasti — 25 bodu.

- Postupka / pét Sipi v5 po sobé jdoucich
oblastech — 40 bodt.

- Kratka postupka / ¢tyfi Sipy v po sob& jdoucich
oblastech — 30 bod.

- Sance / soucet viech zasah.

- Prémie Yahtzee — 50 bodu.

e Hlavni dovednost: vénovani
pozornosti celému vystielu.

e Obména: nakreslete na karton 5 sloupct. Do
kazdého sloupce nakreslete Sest stran kostky.
V kazdé sad¢ vystieli stfelec jeden Sip do kazdého
sloupce obsahujiciho strany kostky. Jestlize jeden
sloupec zasdhne druhy Sip, nezapocita se.

piesnost a
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VYRAZOVACI HRY

Vyrazovaci hry je vhodné pouzivat s mirou a spise
pro zkusenéjsi a zralejsi stfelce. Vyfazeni stelci jsou
velmi casto stale stejni a mohli by se zacit nudit
nebo ztratit motivaci a prestat dochazet na tréninky.
Pfi umirnéném pouziti jsou vyfazovaci hry skvélym
ozivenim tréninku, zlepSuji zvladani stresu a
presnost a jsou ZABAVNE! Bez ohledu na pouzitou
hru zajistéte, aby se stielci soustiedili na dovednosti,
které¢ se naucili v praktické lekci. Nejlepsi je hrat
vytazovaci hry vjedné lekci né€kolikrat a dat
stielcum ,,druhou Sanci. Pokud rozdélite stielce do
skupin podle zdatnosti, bude hra zabavngjsi a
napinaveéjsi.

Australska lukostirelba

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy a ter¢ 80 cm.

e Cil hry: postoupit do nasledujici sady, nenechat
se vyfadit.

e Vzdalenost od terce: zavisi na zdatnosti stielcti.
Pocet stirelcii: malé skupiny.

e Pocet Sipu: jeden pro kazdého stielce.

e Pravidla: kazdy stielec ma pouze jeden Sip. Po
kazdé sadé je vyfazen §ip nachazejici se v nejvetsi
vzdalenosti od stfedu terCe. Hra pokracuje tak
dlouho, dokud neziistane pouze jeden stielec.

e Hlavni dovednost: ptesnost, zvladani stresu a
sebehodnoceni.

e Obména: kazdy stielec ma tfi Sipy a vyfazuje se
nejnizsi pocet bodi.

]

Vyrazeni nejhorsich Sipu

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy a ter¢ 80 cm.
o Cil hry: udrzet si $ipy co nejdéle.
e Vzdalenost od terée: riznd v zavislosti na
zdatnosti stielci.
o Pocet stielcu: libovolny pocet. Rozdélte stielce
do skupin podle zdatnosti, osm stelcti na kazdy terc.
Strelci sttili po dvou, v kazdé sad¢ jeden Sip.
e Pravidla: ptiklad pro 8 stielci (upravte potadi
pro dany pocet stelctt):
- V prubéhu prvni sady se ze stfelby vytadi sedm
nejhiife umisténych Sipi.
- V prubéhu druhé sady se ze stielby vytadi Sest
nejhtife umisténych Sipa.
- V pribéhu tfeti sady se ze stfelby vyfadi pét
nejhiife umisténych Sipi.
- Vpribéhu c¢tvrté sady se ze stielby vytadi tfi
nejhiife umisténé Sipy.
- V prubéhu paté sady se ze stielby vyradi dva
nejhtife umisténé Sipy.
Sip, ktery ziistane, vyhrava.

o Hlavni dovednost: pfesnost a sebekazen.
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ZMENSENY TERC

PreloZené rohy

e Vybaveni: : terCovnice, luky, Sipy a ter¢, jehoz
velikost odpovida vzdalenosti a zdatnosti stielcti.

e Cil hry: udrzet si Sipy az do konce hry nebo
dosahnout nejvyssiho poctu bodd.

e Vzdalenost od terce: odpovidajici veéku a
zdatnosti stielcti.

o Pocet stirelcii: libovolny pocet jednotlivei.

o Pocet Sipi: tfi pro kazdého strelce, az 5 sad.

e Pravidla: kazdy Sip, ktery nezasdhne vymezenou
oblast, tj. bodovou oblast 6 az 10, se vyfadi a stielci
je jiz nesmi pouzit. Zapisovani dosazenych hodnot
zvySuje napeti.

1. Na =zacatku wurCete, ktera oblast bude
vymezena pro hru nebo pouzijte vSech deset
kruhti. Jednu sadu po tfech Sipech vystiilejte na
otevieny terc. Zapiste si pocet ziskanych bodi.

2. Pfed druhou sadou se levy horni roh terce
ptelozi dovnitt tak, aby se Spicka rohu dotykala
sttedu bodové oblasti 10 (ktizku). Stielci pak
vystiili pouze Sipy, které v predchazejici sadé
zasahly bodovanou oblast a opét pfijdou o ty,
které se budou nachdzet mimo viditelnou
bodovanou oblast.

3. Pred tfeti sadou se pravy horni roh terce
prelozi dovnitt tak, aby se $pi¢ka rohu dotykala
sttedu bodové oblasti 10 (kfizku). V této chvili
by méla byt vidét pouze spodni polovina terce.
Strelci pak wvystfili pouze Sipy, které
v ptedchazejici sadé zasahly bodovanou oblast a
opét pfijdou o ty, které se budou nachdzet mimo
viditelnou bodovanou oblast.

4. Pted ctvrtou sadou se levy spodni roh terce
ptelozi dovnitt tak, aby se Spicka rohu dotykala
sttedu bodové oblasti 10 (kiizku). Nyni by méla
byt vidét pouze prava spodni Ctvrtina terce.
Stfelci pak vystfili pouze Sipy, které
v predchézejici sad¢ zasahly bodovanou oblast a
opét piijdou o ty, které se budou nachazet mimo
viditelnou bodovanou oblast. V tomto okamziku
by jiz méli byt n€ktefi stielci vyfazeni, nebot’ jiz
vyCerpali své tfi $ipy. Ostatni stfelci mohou mit
mensi pocet $ipl, bud’'to dva nebo jeden.

5. Pted patou sadou se pravy spodni roh ptelozi
dovniti tak, aby se $picka rohu dotykala okraje
bodové oblasti 10. Nyni by mél byt vidét jen
uzky pravouhly pruh terce. Stfelci pak vystfili
pouze Sipy, které v predchazejici sadé zasahly
bodovanou oblast a opét pfijdou o ty, které se
budou nachdzet mimo viditelnou bodovanou
oblast. V tomto okamziku jiz bude vyfazena
vétsina stfelct, nebot’ jiz vycCerpali své tii Sipy. Ti
pak mohou sledovat dosud soutézici stielce, cimz
se pon€kud zvysi napéti.

6. Vyhrava stfelec, ktery zlstal v soutézi nejdéle
nebo dosahl nejvyssiho poétu bodi.

Hlavni dovednost: zvladani stresu a pfesnost.
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Zmensujici se ter¢

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy, ter¢e 40 cm
nebo listy papiru stejné velikosti.

e Cil hry: udrzet si Sipy az do konce hry.

e Vzdilenost od terce: zavisi na zdatnosti stielct.

e Poclet strelci: libovolny pocet jednotlivcu
rozdélenych do skupin k ter¢im podle zdatnosti.

e Pocet Sipu: 3 Sipy pro kazdého strelce, pocet sad
z4&visi na mnozstvi Casu.

e Pravidla: kazdy stielec vystieli tfi Sipy. Po kazdé
sad¢ se vylouci Sipy, které nezasahnou ter¢. Potom
se ter¢ opakované pieklada na polovinu, dokud
nezlistane jen maly CctvereCek nebo nebudou
vyfazeny vSechny Sipy. Vyhrava stfelec, kterému
stale ziistane Sip.

e Hlavni dovednost: celkova pozornost a piesnost.

zoliky. V okamziku, kdy uz tyto dva zoliky vyuzilo
a nesplni dané pozadavky, je vyfazeno.

e Obména: druzstvu se nemusi pocitat zasah
znacky, ktera jiz byla zasaZena jinym druzstvem.

e Hlavni dovednost: prfesnost a vénovani
pozornosti celému vystielu.

Strileni na znacky

e Vybaveni: tercovnice, luky, Sipy, ter¢ se 30
znaCkami nebo lepicimi koleCky, jejichz velikost
odpovida zdatnosti stielcd, tj. pro zacateéniky jsou
vEtsi.

e Cil hry: zasahnout znacku podle pozadavki
definovanych pro kazdou sadu.

00000
00000
00000
00000
O000O0O
0000

e Vzdalenost od terce: rizna v zavislosti na
zdatnosti stielcd.

o Pocet sti‘elcii: druzstva po tfech.

e Pocet Sipi: 3 Sipy pro kazdého, 7 sad.

e Pravidla: stfelci mifi na znacky. V prvni sadé
musi stfelci zasdhnout tfi znacky. V nasledujicich
sadach pridejte vzdy po jedné znacce, takze v sedmé
sad¢ jich bude 9. Kazdé druzstvo ma na pocatku 2

ZKkracovani provazku

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy, ter¢ 60 nebo
40 cm a tétiva 80 cm.

o Cil hry: dosahnout nejlepsiho seskupeni Sipti.

e Vzdalenost od terce: 15 az 20 metrt v zavislosti
na zdatnosti stielct.

e Pocet stielci: jednotlivei, druzstva po dvou az
tiech.

o Pocet Sipu: jednotlivei — kazdy 3 Sipy, druzstva
po dvou — kazdy dva Sipy, druzstva po tfech — kazdy
jeden Sip.

e Pravidla: kazdy stfelec vystieli do terCe tii Sipy.
Po kazdé sadé¢ vytvoite zprovazku kruh kolem
seskupeni $ipti a v misté, kde byl kruh uzavien
provazek odtiznéte. Druzstvo nebo stielec, ktery jiz
neni schopen vytvorit kolem Sipti kruh z provazku,
bude vyfazen. Na konci vytvoifte potadi stielct
podle délky provazku (vitézi strelec s nejkratSim
provazkem).

o Hlavni dovednost: pfesnost a sebehodnoceni.

DL

Mistr terce

e Vybaveni: terCovnice, luky, $ipy, pétibarevny ter¢
60 nebo 80 cm.

o Cil hry: udrzet si $ipy az do konce hry.

e Vzdalenost od terce: 10 to 20 metri v zavislosti
na zdatnosti stielct.

e Pocet stielcti: libovolny pocet, maximalné Ctyfi
na jeden terc.

e Pocet Sipi: 3 nebo 4 pro kazdého stielce.

o Pravidla: kazdy stielec vystieli na ter¢ Ctyfi Sipy.
Zacina se s celym terCem a po kazdé sadé se odstrani
jedna barva, dokud nezistane jen stied (cela zZlutd).

e Sipy, které dopadnou mimo tuto oblast budou
vyfazeny. Stielec, ktery jiz nema zadné Sipy, bude
vyfazen. Jestlize se ke zluté oblasti dostane vice
strelcti, vitézi Sip nejblize ke stredu.

o Hlavni dovednost: pfesnost a sebehodnoceni.
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HRY SE SPECIALNIMI SIPY

Hry se Sipy flu-flu

Flu-flu je Sip svelkymi, nezaciSténymi letkami
omezujicimi vzdalenost, na kterou $ip doleti.

Strileni na dlouhou vzdalenost

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy, vlajka, Sipy flu-
flu stupymi hroty a stielnice Sirokda 50 metri a
dlouha 100 metri. Pro jiné Sipy nez flu-flu by méla
byt stfelnice dlouha alespon 300 metrti.

e Cil hry: dostelit co nejdiale pomoci systému
stiileni na vlajku.

e Vzdilenost od terce: rizna v zavislosti na
zdatnosti stfelcli. Pokusem zjistéte nejvhodnéjsi
vzdalenost pro umisténi vlajky.

e Pocet sti‘elcii: jednotlivci, libovolny pocet.

e Pocet Sipi: Sest Sipd, rizny pocet sad.

e Pravidla: kazdy stfelec vystieli Sest Sipti smérem
k vlajce. Pocita se pouze §ip, ktery doleti nejdale.
Kazdy nejlepsi Sip se pocita za pét bodd.

e Hlavni dovednost: pozornost vénovana poloze
téla, zakoncCeni a uvolnéni tétivy.

Pyramida

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy flu-flu, tupé
hroty $ipti a plechovky.

¢ Cil hry: co nejrychleji zbofit pyramidu.

e Vzdailenost od terce: 10 az 20 metrii v zavislosti
na zdatnosti stfelct.

e Pocet stielcu: jednotlivci, druzstva po dvou nebo
po tfech.

e Pocet Sipi: jednotlivci — kazdy Sest $ipt, druzstva
po dvou — kazdy tfi Sipy, druzstva po tfech — kazdy
dva Sipy.

e Pravidla: postavte na stll jednu ¢i vice pyramid
vytvofenych ze Sesti plechovek. VSichni stielci se
stiidaji ve stfileni pfedepsaného poctu sipti. Vyhrava
ten, kdo prvni zboii pyramidu.

e Hlavni dovednost: vénovani pozornosti celému
vystielu.

O MANUAL LEVEL |
O ENTRAMEUR NivEAU |
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SPORTOVNI HRY

KuzZelky

Vybaveni: terovnice, luky, $ipy a terce 80 cm.
Cil hry: napodobit hru v kuzelky.

Vzdalenost od terce: zavisi na zdatnosti stielca.
Pocet sti‘elcii: jeden az nékolik jednotlivei.

Pocet Sipti: maximalné¢ dva na stfelce v kazdé
sade.

e Pocet sad: tolik kolik jich bude zapotiebi pro
vyplnéni bodovaci tabulky pro kuzelky.

e Pravidla: stfelec vystreli $ip. Ziska-li deset bodu,
zapise se zasah a neni zapotrebi stfilet znovu. Pokud
ziska stfelec jinou bodovou hodnotu nez deset,
vystreli druhy Sip, aby =zasahl dalsi ,kuzelky“.
Jestlize bude pocet bodi nizsi nez deset, zapocita se
bud’to vyssi nebo jeden ze Sipt.

e Hlavni dovednost: piesnost, zvlddani stresu a
vénovani pozornosti celému vystielu.

Golf

e Vybaveni: tercovnice, luky, Sipy, golfovy terc.

e Cil: dokoncit kolo na golfovém ter¢i nebo
v jednom sledu zasahnout Sipem kazdou ,,jamku*
ocislovanou od 1 do 12.

e Vzdalenost od terce:
zdatnosti stielct.

e Pocet strelcu: jednotlivci, druzstva po dvou nebo
druzstva po tiech.

e Pocet Sipi: jednotlivci nebo ¢lenové druzstva —
kazdy tfi Sipy.

e Pravidla: bodovani je zaloZeno na poctu Sipd,
které jsou zapotfebi pro zasazeni ,,jamky". Pocinaje
od jamky Ccislo 1, kazdy stfelec nebo druzstvo smi
vystielit tfikrat na stejnou jamku a pokud nezasahne
ter¢, musi prejit k nasledujici jamce. Bude-li ter¢
zasazen prvnim nebo druhym Sipem, zbyvajici Sip
jiz nebude pouzity.

e Bodovani: pii zasahu prvnim Sipem 100 bod, pfti
zasahu druhym Sipem 50 bodd a pii zasahu tfetim
Sipem 25 bodt.

e Hlavni dovednost: dosazeni maximalni pfesnosti
a mifeni na protilehly bod.

raznd v zavislosti na
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Tenis

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy, ter¢ 80 nebo 60
cm.

e Cil hry: stejny jako v tenise, vyhrat set gemt.

e Vzdalenost od terce: 15 to 20 metri v zavislosti
na zdatnosti stfelct.

e Pocet stielcui: dva.

e Pocet Sipu: jeden pro kazdého stielce.

e Pravidla: pro hrani této hry je nezbytné znat
pravidla a bodovani v tenise. Prvni strelec, ktery
vyhraje Sest gemu vyhrava set. Hra se boduje
nasledujicim zpisobem: 15/30/40/gem. Prvni podani
se zjisti losem, potom stfelci podavaji stfidave
v kazdé hte. Stielec A, ktery vyhrdl podani, hraje
jako prvni v prubéhu celé¢ prvni hry. Stielec A
vystieli a snazi se zasahnout stied terce. Potom
vystieli stfelec B a snazi se vylepsit skore. Pokud
stielec B uspé&je, je skore 0/15, uspéje-li podavajici —
stielec A — je skore 15/0. Stielec A pokracuje
v podavani v pribéhu celé prvni hry, v prubéhu
druhé hry pak podava stelec B. Hra pokracuje jako
tenis.

e Hlavni dovednost: piesnost, zvladani stresu a
vénovani pozornosti celému vystielu.
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PISKVORKY

Piskvorky se obvykle hraji s papirem a tuzkou. Dva
soupeti se stiidaji v kresleni znakti X nebo O a snazi
se jako prvni vytvofit fadu, vodorovng, svisle nebo
diagonalné. V lukostfelbé mohou hrat jednotlivci
nebo druzstva sriznym poctem vypliovanych
policek. Tato hra je snadna a rychld, vhodna na
konec lekce.

uaL Lever |
TRAINEUR NivEau |

e Vybaveni: terCovnice, luky,
z lepenky nebo zadni strana terce.
e Cil hry: strefit se do ¢tverct podle pokynti. Pocita
se pouze prvni Sip ve Ctverci. Pokud stielec nebo
druzstvo zasahne ¢aru, muze se rozhodnout, do které
¢tverce se bude pocitat.

e Vzdilenost od terce: zavisi na zdatnosti stielct.

e Velikost terce: 40 cm pro pokrocilé strelce, 80
nebo 60 cm pro zafateCniky / stfedné pokrocilé
stielce.

e Pocet sti‘elcii: jednotlivci nebo druzstva po tfech.
e Pocet Sipui: 4 na jednotlivce nebo 3 pro kazdého
¢lena druzstva.

¢ Hlavni dovednost: piesnost, mifeni na protilehly
bod a vénovani pozornosti celému vystielu.

Sipy a ctverec

Tradi¢ni piSkvorky

e Pravidla pro jednotlivce: Dva jednotlivei na
kazdy terc. Rozhodnéte, kdo za¢ne a stiidejte se ve
stiileni do Ctvercd. Vitézi strelec, ktery jako prvni
vytvofi fadu tfi zasaZenych ctverct. Stfelec mize
zablokovat fadu soupeii tim, ze do této rady stieli
svij Sip.

e Pravidla pro druzstva: Druzstva stiili stiidavé
do stejného terce. Vyhrava druzstvo, které jako prvni
vytvoii fadu.

Upravené piskvorky

e Pravidla pro jednotlivce: Kazdy jednotlivec ma
vlastni ter¢. Jakmile zaznéni pistalka, stfileji stielci
souCasné¢ do Ctvercl. Vyhrava stfelec, ktery jako
prvni vytvoii fadu nebo zaplni vSechny Ctverce.

e Pravidla pro druzstva: Kazdé druzstvo ma
vlastni terC. Stielci se sefadi za sebe (podle pravidel
Olympic Team Round) a postupné stiileji po zaznéni
pistalky. Vyhrava druzstvo, které jako prvni zaplni
vSechny nebo vétSinu ctvercti.

Kolecka a krizky

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy, ter¢, na némz je
nakresleno 12 krouzkli o priméru 4 az 8§ mm.

e Cil hry: sefadit tii Sipy vedle sebe vodorovné,
svisle nebo diagonaln¢ a zamezit soupeti v dosazeni
stejného cile.

o Vzdalenost od terce: zavisi na zdatnosti stielca.

o Pocet stielci: jednotlivcei, druzstva po dvou nebo
po tiech.

e Pocet Sipii: jednotlivci — kazdy Sest Sipi, druzstva
po dvou — kazdy tfi Sipy, druzstva po tiech — kazdy
dva Sipy.

o Pravidla: po kazdé sadé mohou vzniknout Ctyfi
typy vysledkt.

- Dve rady po ttech Sipech 100 bodt
- Jedna fada po tfech Sipech 50 bodu
- Jedna fada po dvou Sipech 10 bodu

- 74dné fada minus 50 boda

¢ Hlavni dovednost: dosazeni maximalni pfesnosti
a mifeni na protilehly bod.
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RUZNE HRY

w7

Nejlepsi Sip

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy a bily ctverec
s ¢ernym stiedem (o priméru 3 az 5 cm).
o Cil hry: vystfelit Sipy do nejblize ke stiedu.

O EmA

COREHNG MANLIAL

RNLYT SO ENTRANED

Vzdalenost od terce: zavisi na zdatnosti stielca.
Pocet sticelcii: jednotlivci.

Pocet Sipu: kazdy 3 Sipy, 4 sady.

Pravidla: stfelci miii na stfed. Po kazdém
vystielu se zdsah oznaci inicidlami stfelce. Vitézi
$ip, ktery se po Ctyfech sadach nachazi nejblize ke
stiedu.

e Hlavni dovednost: dosazeni maximalni piesnosti.

Suda a licha

e Vybaveni: tercovnice, luky, Sipy a ter¢e 80 cm.
o Cil hry: ziskat co nejvétsi pocet bodd.
e Vzdalenost od terée: riznd v zavislosti na
zdatnosti stielci.
o Pocet stielcii: jednotlivci.
o Pocet Sipi: kazdy 3 Sipy, 6 sad.
e Pravidla: kazdy stfelec vystfeli na terC tii Sipy,
s tim Ze:
- Kazdy Sip umistény v sudé oblasti se pocita
dvakrat (tj. 8 znamena 16 bodt)
- Kazdy $ip umistény v liché oblasti se pocita
jednou (tj. 9 znamena 9 bodu).
Maximalni pocet bodi je 60.
e Hlavni dovednost: pfesnost a
protilehly bod.

mifeni na

Hleda se Punt’a

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy a Sestnact
prazdnych karet, 3 x 5 nebo 4 x 6, jejichz velikost
zavisi na zdatnosti strelct.

o Cil hry: najit ztraceného psa pod jednou z karet.

o Vzdalenost od terce: 15 to 20 metrd v zavislosti
na zdatnosti stielct.

o Pocet stielci: jednotlivcei, druzstva po dvou nebo
druzstva po tiech.

e Pocet Sipi: tfi pro kazdého stielce.

e Pravidla: na zadni stranu jedné z karet nakreslete
psa, Puntu. Kartu se psem pfipevnéte licem doll na
terCovnici. Nahodile pfipevnéte na tercovnici
zbyvajicich 15 karet. Jednotlivci nebo druzstva musi
zasahnout kartu, aby ji mohli otocit. Vyhrava ten,
kdo prvni najde psa. Pfemistéte karty a hrajte znovu.
Vymyslete si ptibeh, pro¢ se Punt’a ztratil.
e Hlavni dovednost: piesnost a
pozornosti celému vystielu.

vénovani
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Koriské dostihy

e Vybaveni: pohyblivé terovnice, luky, Sipy a 60
cm face.

e Cil hry: byt prvnim terCem, ktery dosdhne 20
metru.

e Vzdalenost od terce: zaCina se na 10 metrech a
hraje se az do dosazeni 20 metri.

o Polet strelci: dva vkazdém druzstvu, jedno
druzstvo na terc.

e Pocet Sipi: 4 pro kazdého stielce

e Pravidla: stielci vystfeli na ter¢ Ctyti Sipy. Kazdy
zmeénu nastaveni mifidla. TerCe se posunuji dozadu
o kroky strelcd smérem klinii 20 metri nebo
smérem ke stielecké ¢are nasledujicim zptisobem:

Sipy, které zasahly Zlutou
dva kroky k linii 20 metra
Sipy, které zasahly ervenou
jeden krok k linii 20 metrii
Sipy, které zasahly modrou
zadné kroky
Sipy, které zasahly ¢ernou
jeden krok ke stielecké care
Sipy, které zasahly bilou
dva kroky ke stfelecké care
Sipy mimo ter¢
tfi kroky ke stielecké care

Zkombinujte hodnotu Sesti zbylych Sipt v ter¢i a
zjistéte, o kolik kroki se ma ter¢ posunout.

o Hlavni dovednost: nastaveni mitidla, pfesnost a
sebehodnoceni.

Radovy zavod

e Vybaveni: ter¢ovnice, luky, $ipy a ter¢ s ndhodné
nakreslenymi Cisly ve dvou fadach.
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e Cil hry: byt prvni, kdo jako prvni projde celou
fadu po sobé¢ jdoucich cisel.
e Vzdalenost od terce:
zdatnosti stielci.

o Pocet stitelcii: jednotlivci nebo druzstva po dvou.
e Pocet Sipiu: jednotlivci — kazdy tfi Sipy, druzstva
po dvou — kazdy tfi Sipy.

e Pravidla: kazdy stfelec vytvari fadu od nejnizsiho
Cisla k nejvyssimu a k vysSimu Cislu nesmi prejit,
dokud nezasahne ptedchéazejici cCislo. Po zasazeni
obsazené Casti musi zacit znovu.

e Hlavni dovednost: dosazeni maximalni pfesnosti,
mifeni na protilehly bod a technické prvky
zachovavajici stalou vysku strelby.

raznd v zavislosti na
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Loterie

e Vybaveni: tercovnice, ter¢ s 20

ocCislovanymi Ctverci.

luky, Sipy,

SR ENTRANEUR NIVEAU |

e Cil hry: zasdhnout zvolena ¢isla.

e Vzdalenost od terce: 10, 15 nebo 20 metru v
zavislosti na zdatnosti stielci.

e Pocet stielcu: jednotlivci, druzstva po dvou nebo
po ttech.

e Pocet Sipi: jednotlivci — kazdy Sest Sipt, druzstva
po dvou — kazdy tfi Sipy, druzstva po tfech — kazdy
dva Sipy.

e Pravidla: vybere se Sest Cisel, které je tieba
zasahnout. Stielci nebo druzstva se pomoci Sesti Sipt
snazi tato Ccisla zasahnout. Boduje se podle
celkového poctu zasazenych cCisel nebo se scitaji
zasazena Cisla. Stielec nebo druzstvo, které dvakrat
nezasahne stejné Cislo, musi pfejit k nasledujicimu
gislu. Clenové druzstva stiileji postupné po jednom

Sipu.
e Hlavni dovednost: piesnost a mifeni na
protilehly bod.

Nizky pocet bodii

e Vybaveni: tercovnice, luky, Sipy a ter¢e 80 cm.

e Cil hry: dosdhnout po 6 sadach nejniz§iho poctu
bodd.

e Vzdailenost od terce: 15 to 20 metrti v z&vislosti
na zdatnosti stfelct.

o Pocet stirelcii: jednotlivci.

e Pocet Sipu: tii pro kazdého strelce.

e Pravidla: strelci vystieli a zapoditaji tfi Sipy
namifené na kruhy snejniz§i bodovou hodnotou.
Sip, ktery nezasahne ter¢, se podita za 11 bodd.
Vitézi stielec s nejniz§im poctem bodl po Sesti
sadach.

e Hlavni dovednost: mifeni na protilehly bod a
sebehodnoceni.

Oteviena smlouva

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy a tere 80 cm.
e Cil hry: dosadhnout po¢tu bodi ptredpovidaného
pred kazdou sadou.
e Vzdalenost od terce: zavisi na zdatnosti stielca.
o Pocet stitelcii: alespon dva.
e Pocet Sipii: tfi pro kazdého stielce, 6 sad.
o Pravidla: kazdy stielec sttili sady po tiech Sipech.
Pred kazdou sadou stielec nahlas piedpovi pocet
bodi. Bodovani:
— Stielec, ktery dosdhne mensiho poctu bodl nez
oznamil, neziska zadné body.
— Stielec, ktery dosahne ozndmené¢ho poctu
bod, ziska dvojnasobny pocet bodu.
— Stielec, ktery pfekro¢i oznameny pocet bodi
ziska pouze pocet bodu, ktery predpovedél.

e Hlavni dovednost: sebehodnoceni.
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Predpovéd’

Tato hra je obménou ,,Oteviené smlouvy*.
Vybaveni: ter¢ o priméru 80 cm se rozdéli na tolik
oddila stejné velikosti, jejichz pocet odpovida poctu
stfelct na terc.

e Cil hry: dosahnout stejného poctu bodi, jaky
stielec sam predpoveédél.

o Vzdalenost od terce: zavisi na zdatnosti stelci.

o Pocet stielci: alespon dva jednotlivei, az Ctyfi na
jeden terc.

e Pocet Sipu: tfi pro kazdého stielce v kazdé sade.

e Pravidla: prifadte kazdému stielci jeden oddil.
Pted kazdou sadou napiSe stielec pfedvidany pocet
bodt na bodovaci listek. Bodovani:

— VSechny 8$ipy nachazejici se v oddilu stielce se
zapocCitdvaji tomuto stielci i v pfipadé, ze se
jedna o Sipy soupete.

— Je-li pocet bodu nizsi nez predpovéd, neziska
stielec zadné body.

— Pokud se pocet bodl rovna piedpovédi, ziska
stielec dvojnasobny pocet bodi.

— Jestlize je pocet bodu vyssi nez predpoved,
ziskd stfelec pouze pocet bodh, ktery
predpoveédel.

Po kazdé sad¢€ pozadejte stielce o novou piedpoved:.
e Hlavni dovednost: mifeni na protilehly bod a
vénovani pozornosti celému vystielu.

Obdélnikovy zavod

e Vybaveni: terCovnice, luky, $ipy, ter¢, na némz je
nakresleno 14 obdélnikt v fadé, stiidaveé zbarvenych
pro oznaceni kazdého stielce.

o Cil hry: umistit tfi Sipy viadé za sebou do
kazdého obdélniku. Stielci prechazeji zjedné tady
do druhé a zlstavaji v obdélnicich vlastni barvy od 1
do 7.

e Vzdalenost od terce:
zdatnosti stielct.

o Pocet stirelcii: jednotlivci, alespon dva.

e Pocet Sipu: tii pro kazdého strelce.

o Pravidla: losem se urci, ktery stielec zacne a ve
jak zbarveném obdélniku.

e Kazdy stfelec musi umistit tfi Sipy do svého
obdélniku €. 1 pfed tim, nez bude moci pfejit
k druhému obdélniku. Vyhrava strelec, ktery prvni
dosahne obdélniku ¢. 7.

e Hlavni dovednost: vénovani pozornosti celému
vystielu, sebehodnoceni a mifeni na protilehly bod.

raznd v zavislosti na
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Prevraceny terc

Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy a terce 80 nebo 60
cm.

e Cil hry: ziskat nejvyssi pocet bodi na terci
s prevracenymi hodnotami.

e Vzdailenost od terce: 15 to 20 metrt v zavislosti
na zdatnosti stielct.

e Pocet stielcii: jednotlivci.

e Pocet Sipi: tfi pro kazdého stielce, 5 nebo 6 sad
podle mnozstvi Casu.

e Pravidla: hodnota bodovych kruhti je pfevracena,
takze kruh 10 se pocita jako 1 bod, kruh 9 jako 2
body a kruh 1 jako 10 bodit. Sip mimo ter¢ je stile
za 0 bodii. Body se zapisuji a stielec s nejvyssim
poctem bodu vitézi.

e Hlavni dovednost: pfesnost, mifeni na protilehly
bod a sebehodnoceni.

Dva ze tii

e Vybaveni: tercovnice, luky, Sipy, ter¢ 80 cm.
o Cil hry: ziskat co nejvyssi pocet bodi.
e Vzdalenost od terée: riznd v zavislosti na
zdatnosti stielci.
o Pocet stielcii: jednotlivci.
o Pocet Sipi: tfi pro kazdého stielce, 10 sad.
e Pravidla: kazdy stfelec vystreli tfi Sipy na terc,
jehoz velikost se li§i v zavislosti na zdatnosti
kazdého ucastnika. Po kazdé sad¢ se spocitaji body
nasledujicim zptisobem:
— 1. sada: stielec zapocita dva nejlepsi zasahy.
—2. sada: stfelec vylouci nejlepsi zasah a
zapocita zbyvajici dva.
Bodovaci systém se stiida po kazdych dvou sadach.
o Hlavni dovednost: vénovani pozornosti technice
vystielu a sebehodnoceni.

Snek

e Vybaveni: terCovnice, luky, $ipy, otoceny teré 60
nebo 80 cm rozdeleny a ocislovany jako na obrazku
pii sledovani linii na druhé strang.

SErTRANEUR Niveau |
vt

e Cil hry: dostat se jako prvni do stfedu ulity (13).
e Vzdailenost od terce: 15 az 20 metri v zavislosti
na zdatnosti stfelct.

e Pocet sti‘elcii: jednotlivei nebo druzstva po dvou.
e Pocet Sipu: jednotlivci — kazdy tfi Sipy, druzstva
po dvou — kazdy tfi Sipy.

e Pravidla: zasdhnout Cisla ve vzestupném potadi.
Po kazdé sad¢ se vylouci Sipy, které jsou mimo

poradi.
e Hlavni dovednost: piesnost a mifeni na
protilehly bod.

Nahoru a pry¢

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy, ter¢ 60 nebo 80
cm.

e Cil hry: postupné zasdhnout
bodovych oblasti.

o Vzdalenost od terce: zavisi na zdatnosti stielca.

e Pocet stielcii: jednotlivei, druzstva po dvou a
druzstva po tiech.

o Pocet Sipi: jednotlivci — kazdy tii Sipy, druzstva
po dvou — kazdy tfi Sipy, druzstva po tiech — kazdy
dva Sipy.

e Pravidla: kazdy stielec zacne stfilet na vngjsi
kruh bodové oblasti 1. Nesmi ptikrocit k nasledujici
oblasti, dokud nezasahne piedchozi oblast. Vyhrava
stielec, ktery jako prvni dosdhne bodové oblasti 10.

o Hlavni dovednost: piesnost, mifeni na protilehly
bod a sebehodnoceni.

e Obména: po kazdé sadé se ter¢ zmensi o jeden
kruh. Sipy, které nezasahnou teré budou vylouéeny.
Vyhrava druzstvo nebo stielec, ktery dosahne
bodové oblasti 10 nebo si nejdéle ponecha Sipy.

kazdou z10
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Strileni do ,,V*

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy, ter¢ s kresbami.

e Vzdilenost od terce: rizna v zavislosti na
zdatnosti stielci.

e Pocet stielcii: jednotlivci nebo druzstva po dvou.
o Pocet Sipu: tii Sipy pro kazdého jednotlivce nebo
¢lena druzstva, 6 sad.

e Pravidla: kazdy stfelec vystreli tfi Sipy do ,,V*,
pocitaji se pouze tfi Sipy, které jsou nejblize ke
Spicce ,,V“. Za kazdy Sip se pocita 1 bod. Vitézi
stielec, ktery ma po Sesti sadach nejvy$si pocet
bodd.

e Hlavni dovednost: vénovani pozornosti celému
vystielu, sebehodnoceni a mifeni na protilehly bod.

Slovo

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy a pro kazdé
druzstvo jeden ter¢, na némz jsou nakreslena velka
pismena.

e Cil hry: pfed zahijenim hry sestavte nahodile
nakreslené slovo. Pouzijte slova z lukostielby pro
nauceni soucasti vybaveni nebo lukostfelecké
vyrazy.

e Vzdalenost od terce:
zdatnosti stielct.

e Pocet stitelcii: druzstva po tiech nebo po ctyfech.
e Pocet Sipu: druzstva po tiech — kazdy ctyii Sipy,
druzstva po ctytech — kazdy tii Sipy.

e Pravidla: kazdy stfelec muze stiilet na libovolné
pismeno pod podminkou, ze se nachazi v uvedeném
sloveé. Vitézi druzstvo, které jako prvni zasahne
vSechna pismena ve slove.

o Hlavni dovednost: dosazeni maximalni pfesnosti
a mifeni na protilehly bod.

raznd v zavislosti na
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Nejlepsi tlovek

e Vybaveni: terCovnice, luky, Sipy, ter¢ s obrazkem
prasete.

e Cil hry: ziskat co nejvyssi pocet bodii nebo
zasahnout kazdou z ¢asti prasete.

e Vzdalenost od terce: rlzna v zavislosti na
zdatnosti stielct.

o Pocet sti‘elcii: jednotlivci nebo druzstva po dvou.
e Pocet Sipii: jednotlivci — kazdy tii Sipy, druzstva
po dvou — kazdy tfi Sipy, 6 sad.

e Pravidla: zapisujte nasledujici bodové

ohodnoceni:
Ocas 12 bodu
Cumak 11 bodii
Slabina 10 bodu
Ptedni nohy 8 a9 bodu
Zadni nohy 7 a 6 bodl
Usi 5 bodu
Hlava 4 body
Plece 3 body
Stehno 2 body
T¢lo 1 bod

Pti zasaZeni vSech casti t¢la je ud€lena prémie 25
bodd.

¢ Hlavni dovednost: dosazeni maximalni pfesnosti,
hodnoceni vlastnich mezi piesnosti a mifeni na
protilehly bod.
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HRY PRO SLEDOVANI POSTUPNEHO
ROZVOJE

Skupinam lukostielcii, ktefi dochazeji na tréninky
dlouhou dobu, pomahaji programy dlouhodobého
rozvoje udrzovat nadSeni pro pfisti tréninky a
pomahaji jim se stanovenim cili. Bodovaci
programy mohou byt tak jednoduché nebo tak
propracované, jak vam Cas a vékova skupina dovoli.
V tad€ zemi existuji programy pro lukostielce, které
jim umoziuji postupovat vlastnim tempem podle
poctu bodil, vzdalenosti a velikosti terce. Nemate-li
program, jimz byste se mohli fidit, vytvoite si sviij
vlastni pomoci jedno z nasledujicich doporuceni.

Stuzkové medaile

e Vybaveni: terCovnice, terCe o velikosti
odpovidajici zdatnosti stfelcli, barevné stuzky jako
medaile pro pfichyceni na toulec.

o Cil: ziskat stuzky podle umisténi $ipt v terci.

o Vzdilenost od terce: rizna v zavislosti na
zdatnosti stielci.

e Pocet stielcii: libovolny pocet.

e Pocet Sipi: Sest pro kazdého stielce.

e Pravidla: stielci ziskavaji stuzky podle umisténi
$ipt, a to nasledovné:

Bila stuzka:
Cerna stuzka:

Sest Sipt kdekoliv v terci.
Sest Sipll v ¢erném kruhu
nebo lepsich.

Sest Siptt v modrém kruhu
nebo lepsich.

Sest §ipt v Cerveném kruhu
nebo lepsich.

Sest Sipt ve zlutém kruhu
nebo lepsich.

Modra stuzka:
Cervena stuzka:
Zluta stuzka:

e Obména: misto stuzek vyznacujte pokrok na

diagramu.
e Hlavni dovednost: piesnost a sebehodnoceni.

Hvézdny diagram

e Vybaveni: terCovnice, terCe o velikosti
odpovidajici zdatnosti stfelcti, vyvésku na diagram a
lepici hvézdy. Po levé strané diagramu napiste
jména vsech strelct.

e Cil: sbirat hvézdy na diagramu podle poctu Sipd,
které zasahnou zlutou nebo vSech deset kruhti za
urcitou dobu.

o Pocet stirelcii: libovolny pocet.

o Pocet Sipii: sady po tfech nebo Sesti Sipech.

e Pravidla: vpribéhu tydne nebo  delsi
lukostielecké lekce sledujte pokroky stielce tak, ze
za kazdy Sip, ktery pfi trénovani nebo bodovani
zasahne zlutou, pfidate k jeho jménu jednu hvézdu.
Pro pokrocilejsi stielce pouzijte hvézdy rtznych
barev pro vyznaceni poctu sipi ve zluté. Zelenou pro
jeden $ip, ¢ernou pro dva, modrou pro tfi, Cervenou
pro Ctyfi, stiibrnou pro pét a zlatou pro Sest Sipd ve
zluté v jediném okamziku.

e Obména: vytvarejte hvézdny diagram pro terc
s deseti kruhy a ne jen pro Zluty kruh.

o Hlavni dovednost: pfesnost a sebehodnoceni.

Bodované série

e Vybaveni: terCovnice, luky a Sipy, vnitini a
venkovni terée. Bodovaci listky, vyvojovy diagram a
diplomy nebo odznaky jako medaile.

e Cil: strelci postupné ziskavaji rizné medaile pfi
dosazeni nové bodové trovné.

o Pocet stirelcii: libovolny pocet.

o Pocet Siptu: série 30 Sipd, 3 Sipy v jedné sad€ pro
halovou stfelbu; série 36 Sipt, 6 $ip v jedné sadé
pro venkovni stielbu.

e Pravidla: vystfelte sérii Sipi za podminek
podobnych zavodu, s dvojitym bodovanim, pro
dosazeni stanoveného poctu bodd. Trenér muze
vytvotit az 10 Urovni. Pfi dosazeni dané urovné
obdrzi stielci diplom, odznak, medaili atd.

o Hlavni dovednost: zdokonaleni techniky a
presnosti a sebehodnoceni.
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Registrované akce FITA

Seznam registrovanych akci FITA je k dispozici na strance:

http://www.fita.ch/personal/pcalendar_public_front.asp

Za aktualizaci tohoto kalendare je odpovédna vasSe Narodni lukostfelecka
federace. V pravidlech federace FITA je stanoveno, ze kazda akce musi byt
oznamena kancelafi federace FITA alespon jeden meésic pfed prvnim dnem
konani akce. Clenské svazy mohou tomuto pravidlu vyhovét umisténim
svych akci pfimo na tuto Internetovou stranku. K dispozici je ke stazeni
tabulkovy format, takze Ize snadno zavadét skupiny akci.

Kazdy Clensky svaz obdrzel od federace FITA heslo pro pfistup na stranku:
http://www.fita.ch/personal/login.asp

V pfipadé, Zze dojde ke ztraté kodu nebo hesla, by mél Clensky svaz
kontaktovat kancelar federace FITA.

DalSi informace naleznete
na Internetovych strankach
federace FITA:

http://www.archery.org/




Pridruzeni clenové FITA

AMBO HANDELSGES, GmbH
ARIZONA ARCHERY ENTERPRISES
BAGAR & PILAR

BEAR ARCHERY INC.

BJORN BENGTSON SWEDEN AB
EASTON TECHNICAL PRODUCTS
FRONTIER ARCHERY INC.

HOYT USA

INT.STOKE MANDEVILLE WHEELCHAIR SPORTS
FEDERATION

ISHII ARCHERY CO. LTD.

J.V.D. DISTRIBUTION

KINSEY'S ARCHERY PRODUCTS INC.
MAPLE LEAF PRESS INC.

NAIGAI ARCHERY CO. LTD.
PRECISION SHOOTING EQUIPMENT
WERNER BEITER TECHN.KUNSTS.
L.S. STARRET COMPANY

MARTIN ARCHERY INC.

ASAHI ARCHERY CO. LTD.
BROWNELL & CO. INC.

SAUNDERS ARCHERY CO.

WIN & WIN ARCHERY CO.

OLYMPE INTERNATIONALE

ROSA INC.

BROWNING

ARTEMIS DECATHLON
ARROWHEAD UK

ANGEL Co, Ltd.

CARBON TECH
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