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Autor: Worldarchery (FITA)* Preklad: LukostrelecBB

*Pozn. prekladu. V roku 2011 sa svetova lukostrelecka organizacia premenovala z FITA na WA

(worldarchery). Kedze bol tento preklad napisany este pred rokom 2011, nachadzajt sa v nej aj
vyrazy FITA.
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WA MANUAL PRE ZACIATOCNIKOV

Uvod:

Tento “WA MANUAL PRE ZACIATOCNIKOV” je uréeny pre zalinajucich
lukostrelcov a ich trénerov 1. triedy.

Pre trénerov 1. triedy:

Dakujeme za propagovanie lukostrel'by!
Tento manual vam pomdze v riadnej vychove novacikov Vv lukostrel’be a pri hodnoteni ich
pokrokov.
Odportacame vam pouzivat aj WA Manual pre trénerov 1.stupna (WA Level 1 Coaching
manual) a/alebo audio-vizualny dokument.

Pre zacinajucich lukostrelcov:
Gratulujeme k vyberu lukostrel'by!

Tento manual predstavuje uc¢ebny plan pre kazd zo 7 trovni WA programu oceneni pre
zaCiato¢nikov. Poméze vam pri rozvoji v§eobecnych znalosti strel’by, vedomosti 0 lukostrel’be
a vasej vykonnosti. Vas pokrok bude povzbudzovany a ocenovany ziskom WA oceneni pre
zaCiato¢nikov.
Po aspesnom ukonéeni programu vstupnej urovne, budete podporovani v ucastiach na niektorych
WA turnajoch, v ktorych budete moct ziskat’ d’alsie WA ocenenie $pecifické pre kazdu
lukostrelecku disciplinu.
WA Vam praje radostny Zivot vo svete lukostreleckej rodiny.

Uvod k WA programu ocefovania zadiatoénikov:

WA program ocenovania zaciato¢nikov bol navrhnuty tak, aby mohol byt’ pouzity vo vsetkych
krajinach sveta nezavisle od zemepisnej dizky a roéného obdobia; zahfia vnitorné/halové (indoor)
a vonkajsie (outdoor) discipliny. V siedmich oceniovanych Grovniach novacik prechadza:

[J stre’bou na vel’'mi kratku vzdialenost’ - 6 az 10 metrov; zavislé od veku;

[ strel'bou na najkrat§iu halovu vzdialenosti - 18m, ale na vicsie terce, ako su oficialne uréené
pre tuto vzdialenost’;

[] a strel'bou na najkratsiu WA vonkajsiu (outdoor) vzdialenost’, t.j. 30m na 80cm ter¢.

WA program nie je zalozeny len na vyske skore, ale aj na zru¢nostiach a vedomostiach, ktoré st tiez
vel'mi dolezité; preto hlavnym cielom WA programu oceniovania za¢iato¢nikov (BAP) je
komplexné vzdelanie lukostrelca.
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Ciele:

WA vytvorila tento manual za u¢elom komplexného vyucovania a posudzovania pokroku
zaciato¢nikov Vv obdobi tzv. “vstupnej urovne®, ktord predchadza sitaznu troven na
oficialnych turnajoch.

Princip ocenovania

Pre ziskanie WA ocenenia zaciato¢nikov, musite splnit’ minimalnu Groven daného levelu v:

] skore;
[J zruénostiach;
[ vedomostiach (know-how’s).

SKORE

Vas vykon je vyhodnocovany pri kratSich streleckych vzdialenostiach a mensom
pocte Sipov. Striel’a sal5 $ipov na 80cm terc.

Pre ndjdenie streleckych vzdialenosti pozri vyhodnocovacie tabulky pre jednotlivé
urovne ocenent.

ZRUCNOSTI
Dosiahnutie dobrého skore je len dosledkom dobre zvladnutych zruénosti, ktoré st
popisané v prirucke WA manuadl pre trénerov 1.stupiia.

V kazdej vykonnostnej urovni sa ocakava, ze zvladnete urcité zrucnosti. Ich hodnotenie je
zalozené na niektorych kl'a¢ovych prvkoch opisanych v prirucke WA manual pre trénerov
1.stupna. Ak potrebujete pomoc s hodnotenim tychto zruénosti, nevahajte sa pozriet’ do
tejto referenc¢nej prirucky.

Pre pomoc s vasim tréningom doérazne odporuc¢ame spolupracu s trénerom lukostrel’by, no
tiez sa nevahajte pozriet’ do tejto referencnej prirucky.

VEDOMOSTI (KNOW-HOW’S)
Trénovanie lukostrel’by nie je obmedzené len na naucenie sa jednotlivych krokov
vystrelu. Novacikovia by mali tiez:

[] trénovat bezpecne; teda poznat’ bezpecnostné pravidla;

(] poznat’ odbornu terminologiu,;

[] starat’ sa 0 svoju lukostreleckt vystroj = nastavenie luku, tdrzba a oprava vystroja
(8ipov, tetivy, zakladky atd’.);

[ poznat pravidla;

0 atd’.

V tejto prirucke najdete VEDOMOSTI, ktoré sa budu od vas ocakavat’.
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Dodavanie WA oceneni pre zaciato¢nikov

Narok na objednavanie WA oceneni pre zaciato¢nikov z WA asocidcie maju nasledovné
organizacie:

0 Clenovia WA asociacie (Narodné lukostrelecké zvizy);
0 Kluby, ktoré su ¢lenmi zvédzov, ktoré st ¢lenmi WA asociacie
Pozor! V niektorych krajindich maju len Narodné lukostrelecké zvédzy narok na

predaj/distribuciu WA oceneni do klubov, ktoré zastresuju.

Vo vicsine pripadov si kluby robia zasoby WA oceneni, ktoré si objednavaju bud’ z ich
Narodnych zvizov alebo priamo z WA asociacie.

Typy oceneni

K dispozicii su 2 sady oceneni:

0 Sada pre najmladSich zaciato¢nikov (mladsi ako 12 rokov) a pre niektorych
telesne postihnutych novacikov. Je na rozhodnuti vasho trénera (alebo osobe,
ktora ma na starosti novacikov), ¢i sposobilost’ lukostrelca je vhodna na
ocefiovanie tohto typu. WA nevyZaduje ziadne potvrdenia o veku alebo
telesnom postihnuti strelcov pri ich oceniovani. Tato skupina je ocefiovana
"PIERKAMI".

O Sada pre 12-15 ro¢nych, tinedZerov a dospelych: Tato skupina je ocefiovana
“SipmM1”

Vsetky ocenenia maji podobu odznakov; ktoré mozu byt’ pripinané napr. na tulec.

Odporucany postup skiasok pre obe skupiny.

Vytvorte si Specificky plan pre oceniovanie WA oceneniami pre zaciato¢nikov. Vyzaduje
Si to ur¢ité minimalne mnozstvo tréningov, po ktorych bude strelec sposobily zacéastnit’ sa
skusky.

Napriklad:
Specificky dvojmesa¢ny plan pre ocenenie danej urovne; ku skuske (ku hodnoteniu) st

pripusteni len ti, ktori absolvovali aspoii 7 tréningov.
Ti, o nesplnili podmienku minimalnej ucasti buda musiet’:
* do absolvovat’ pozadovany minimalny pocet tréningov, a,
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* pockat’ do najblizsej skusky.

Ak chcete povolit’ zaciatonikovi, ktory nepresSiel skuskou, opravu skuasky, musi
dotrénovat’ vSetky nesplnené casti. Posun na d’alSiu urovent nemoze byt povoleny, pokym
nie su uspesne zvladnuté vSetky Casti skusky.

Novacik moze zacinat’ len skuskami na Cervené Pierko alebo Biele Pierko. Pri za¢inani
na d’al$ich urovniach by bolo zlozité posudit’ zru¢nosti a vedomosti, ktoré mali byt
naucéené skor.
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WA ocefiovanie PIERKAMI na 1. pohPad.

( Aby som si mohol

merat’ SVoj pokrok,
moj klub organizuje
kazdy 2. mesiac
skusku, ktora ma 3
casti. Na nej mézem
ziskat WA Cervené
pierko, potom WA
Z1té Pierko

* Napriklad

-

WORLD ARCHERY MANUAL PRE ZACIATOCNIKOV

S 15 §ipmi,

musim trafit’ 12-
krat 80cm
redukovany ter¢
(z6ny 5 az 10).
Z 6 metrov pre
WA Cervené

Pierko.

Z 8 metrov pre WA
ZI1té Pierko.

-

Musim spravne

zodpovedat’
niekol’ko otdzok
k zakladnym
bezpecnostnym
pravidlam, vediet’
ako sa spravne
postarat’ o vystroj,
nasadzovat’ $ipy
a zakazdym
rovnako nastavit’
vzdialenost’ tetivy

od madla.

Moja strelecka

forma, poc¢ntic
zakladanim $ipu do
tetivy, je
vyhovujuca.

-

Po zviadnuti tirovne WA Zltého pierka sa budem usilovat' 0 postup jednotlivymi
farebnymi uroviiami WA Sipov, ktoré zacinaju bielym pierkom na 10 metrov.
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Prvy pohl’ad na WA ocefiovanie SIPMI

Aby som si mohol merat’ svoj
pokrok, mdj klub organizuje
kazdy 2. mesiac skusku, ktora
ma4 3 Casti. Na nej mézem
ziskat’ rézne typy WA Sipov.
Kazdé z 5 Sipovych ocenenti je
charakteristické farbou
odpovedajicou
lukostreleckému tercu.

* Napriklad

Kls sipmi (polovica z halového \
okruhu), musim nastriel’at’ 115

bodov na 80cm terg, z:

14 m pre WA Cierny Sip.

18 m pre WA Modry Sip.
vzdialenost, ale moj terc je vacsi
ako oficidlny. Napriek tomu moZem

strielat na rovnaku vzdialenost' ako
skiiseni strelci).

22 m pre WA Cerveny Sip.

26 m pre WA Zlty Sip.

Potom budem pripraveny pre srelbu
na 30 metrov, ¢o je najkratsia oficialna

WA  vzdialenost v teréoy

ukostrelbe.

Musim spravne odpovedat’ na \
niekol’ko otazok o

Bezpecnosti

Lukostreleckej terminologii
Hruby popis lukostreleckych

disciplin

Tiez musim vediet’ ako:
Zlozit a rozlozit’ luk
Nastavit’ vystroj
Spravne sa starat’ 0 vystroj
Zaregistrovat’ sa na lokalnu
sutaz.

= /

Mja strelecka forma a technika j
vyhovujuca.

"

e\

/

Teraz som schopny zucastnit sa lokdlnej sutaze na kratke vzdialenosti.

7
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PIERKA
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ODPORUCANY POSTUP PRI OCENOVAVI “PIERKAMI?”

| 1.  HODNOTIENIE SKORE (pre Pierkové ocenenia)

Kde: Hala alebo Outdoor.

Rozcvicka: Nelimitovana. Na vol'be trénera.

Ter¢: 80cm redukovany (5 - 10 kruh).
Alternativne moze byt pouzity 40cm terc (tazsie sa nan ale
mieri).

Vyska terca: 80cm ter¢ by mal mat’ stred vo vySke 1 meter.

Pocet Sipov v 3

sade:

Pocet sad: 5

Cas na sadu: Nelimitovany (niektoré deti a postihnuti I'udia potrebujt vel'a

Casu na zalozenie Sipu do luku).

Mnozstvo vystrelenych 15, ¢o je polovica z 30 Sipového okruhu.

Sipov:

Skore: ZjednoduSeny bodovaci systém je navrhtnuty tak aby si aj
najmladsi dokazali spocitat’ body sami.
Sip vo vnutri alebo sa len dotykajiici najkrajnejsej ¢iary ( zona
“5”) je hodnoteny ako 1 zasah.
Alternativne maoze byt pouzity 40cm terd, kde skorovacie zony 1
az 10 budu pri zasahu hodnotené ako 1 bod.
12 z4sahov je vyhovujucich.

Prazdna skorovacia karta:

\ 15 Sipov \
1. sip 2. §ip 3. 8ip Sada Sucet
0 0] o
0 0 0]
0 0] o
0 0] o
0 0 0]

Priklad vyplnenej skérovacej karty:

\ 15 Sipov \
1. sip 2. 8ip 3. 8ip Sada Sucet
° 0] ° 2
[ ] [ 2 4
[ ] [ ] [ ] 3 7
o o 2 9
. ° 3 12
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| 2. ZRUCNOSTI (pre Pierkové ocenenia)

Vid’ kapitolu “Zru¢nosti” v jednotlivych tirovniach.

| 3. VEDOMOSTI (KNOW-HOW?’S) (pre Pierkové ocenenia)

Vid’ kapitolu “Vedomosti (Know-How’s)” v jednotlivych urovniach.

10
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Cerveneé
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| VYKONNOST: |
Zo vzdialenosti 6 metrov musite dosiahnut’ minimalne 12 zasahov z 15 Sipov (5 sad po 3
Sipy) do 80cm redukovaného terca (5 - 10 kruh).

| ZRUCNOSTI — Va3a strelecka technika by mala zahriiovat: |

Postavenie noh (Postoj)

O Ucel:
Stalost’ a priestorovy vztah k tercu,
s dosiahnutim optimalnej stability.

© Prevedenie:
Chodidla st paralelné so streleckou s
¢iarou, rozkroc¢ené priblizne na Sirku
ramien.

© Odovodnenie:
Dava strelcovi moZnost' opakovat’
pohyb Tahko a presne. Poskytuje
stabilnt  oporu  pre  natahovu
a tlaciacu silu vynakladanu
v streleckej rovine. Poskytuje
rovnaky smer telu s rovinou strel’by.
Vyhyba sa problémom s chrbtom. Ukazka postoja na streleckej ciare

@:‘l’b:

Bezpecéné zakladanie Sipu

Ucel: Prevedenie:
Rovnaké ulozenie $ipu do luku. Vytiahnite $ip za konéik, polozte ho na
Zalozenie musi byt vykonané tak, zakladku, nastavte spravnu orientaciu
aby bolo bezpetné pre strelca, pre pierok, a zacvaknite konc¢ik do 167ka tetivy.
ostatnych strelcov a tiez pre luk.

."'!:';j-l

COREHNG UNORC LEVEL )
MANUCO ENTIGNEON NIVEAL

Vyta-
hovanie
Sipu z
tulca.

Nasadzovanie Sipu

12
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Odovodnenie:
Pri drzani Sipu pred pierkami sa triafanie konc¢ika do 16zka tetivy stdva zlozitejSim,
pricom pri Smyknuti prstov smerom ku konc¢iku, moéze dojst’ k poSkodeniu pierok.
Zakladka Sipu nie je stavana na velky vertikdlny tlak (napr. tlak prsta drziaceho Sip).
Ak je zakladanie Sipu nespravne, moze dojst’ z nicenie zakladky.

Pri tplnych zaciato¢nikoch sa Gspesne tiez pouzivaju Sipy so 4 pierkami.

‘{0

OFma

COACHING MANUAL Lever |
MANUEL D'EXTRAINEUR NIVEAU |

Zakladanie sipu

| Vedomosti (KNOW-HOW?’S)
Musite vediet’ nasledovné zasady:

Bezpecnostné zasady pre luk ,Frfr;-_ T, ) i ~

O Strelbazlukubezgipu | . oy
(naprazdno) moze zranit' | i, o~ o '
strelca a natrvalo poskodit'© . - - == s, N
luk; ! — —

© Po dostrielani sady
odlozte luk na stojan;

© Idedlne miesto pre
umiestnenie stojanov na
luky je hned’ za ¢akacou
Ciarou. Uzitocné je
tento priestor ohranicit
eSte vystrojovou Ciarou.

Luky
odkladané do
vystrojového
priestoru
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Ked strielate niekol’ko sad na kratsiu
vzdialenost’ ako zvyc¢ajne (napriklad pri
streleckej rozcvicke), mozete si luky
nechat’ poloZzené na stojanoch alebo na
zemi 3 metre od aktudlnej streleckej
Ciary. Ak strielate len jedno kolo na
krat§iu vzdialenost’, ukladajte si luky za
oficialnu strelecku Ciaru.

Pohyblivy a kolektivny stojan na luky.

Bezpecné zakladanie Sipu:

© Sip by sa mal zakladat’ do tetivy len na streleckej ¢iare a po zazneni uréeného signalu,
ktory informuje o vol'nosti streleckého priestoru (znamena, Ze vSetci s minimalne za
streleckou Ciarou).

© Sip do luku si mdZete nasadzovat az ked’ stojite bud’ rozkroémo alebo jednou nohou na
streleckej Ciare.

Bezpecné hPadanie a zbieranie Sipov:
© Pri kra¢ani k teréom si davajte pozor na tréiace $ipy, ktoré nedoleteli az do teréovnice.
Konciky st vel'mi ostré, preto takyto Sip po ceste zoberte, nech uz patri hocikomu.

© Pri vytahovani $ipov z ter¢ovnice dbajte na to, aby nikto iny nestal pred teréovnicou,
Z ktorej tahate Sipy. Pri zasahu redSieho miesta v terCovnici mozete Sip prudko
vytrhnt’ a ak bude stat’ niekto vel'mi blizko Vas, mdzete ho kon¢ikom nie len trafit’
ale aj poranit. Postdvanie pred terCovnicou je preto nebezpecné; cCakat’ na jej
uvol'nenie je preto bezpecnejsie z boku.

© Pri vytahovani $ipov, si oprite jednu ruku o teréovnicu tak, aby bola jej dlain hned’ pri
Sipe, ktory chcete vytiahnut'. S druhou rukou uchopte Sip, ¢o najbliz§ie k miestu
zapichnutia a tahajte ho von v smere, v ktorom je zapichnuty, bez jeho ohybania.

© Pri vytahovani §ipu z travy: ho NEVYTAJUJTE smerom hore! Mézete ho zohnat
alebo zlomit'. Pri jeho vytahovani najprv odstrante vSetku travu v mieste pierok,
hlavne prirodnych. Nasledne tahajte Sip v smere (uhle) jeho zapichnutia, tesne nad
travou. Az ked’ je hrot mimo travy, mdzete Sip zacat’ dvihat’.

14
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MontaZ luku:

Ako spravne nasadit’ a zlozit’ ramena
na/z madla (ak pouZzivate skladaci
luk), sa musite naucit od svojho
trénera. Nenapnutému zvratnému
luku smeruju konce ramien do terca
(nie ku Vam). Vzhl'adom k byvalym
WA pravidlam, na vécSine lukov je
vnutorna strana (pozerajica na Vas)
vrchného ramena d&ista, zatial o
$pecifikacia ramien (dizka asila) je
napisand na  vnutornej  strane
spodného ramena. Fotka v pravo
znazornuje takéto oznacenie.

Technicka Specifikdcia ramien je
napisana na vnutornej strane
spodného ramena.

NA DALSEJ STRANE JE TABULKA PRE VASE HODNOTENIE

Odznak Cerveného pierka.

15
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VYHODNOCOVACIA TABULKA PRE KANDIDATOV NA UROVEN CERVENEHO PIERKA

Meno zadiatoc¢nika:

Datum:  / /20 Makeupdate:  / /20
VYKONOST Pozadované min. skére Splnené *Nesplnené Pocet zasahov
Strelecka vzdialen. * (sumar)
6 metrov 12 zasahov
. Kricové slova Splnené *Nesplnené Kapitoly vo WA
ZRUCNOSTI (Malo by byt zvladnuté) £ Manualy pre trénerov
1. triedy.
Postavenie Postavenie chodidiel paralelne so strel. ¢iarou #7121
néh Nohy rozkro&ené na $irku ramien #7.1.2.1
(Postoj) Chodidla vytvaraji Stvorec/obdiznik #7.1.21
Chodidl4 st rovnobezné #7.1.2.1
Bezpecéné Zalozenie pri zvislom drzani luku #3.2 odst. 5 & #7.1.2.2
zakladanie Sipu Nepridrziavania Sipu #7.1.2.2
ukazovdakom
Spravna rotdcia pierok #7.1.2.2
VEDOMOSTI Pozadované vedomosti (know- Splnené *Nesplnené | Komentare &/alebo
(KNOW-HOW) how’s) * referencie

Bezpecnost’ luku

Nestriel'at’ naprazdno

#3.3. odstavec 2

Odkladanie luku po dostriel'ani
sady

#4.45. odst. 7 - #11.3
#9.2

a vytahovanie

(neutekat’ — Pozerat’ sa pod nohy)

Bezpecné Zakladanie Sipu do luku, len #3.2 odstavec 2
zakladanie ked’ stoja vsetci za streleckou
Sipu ciarou.
Zakladanie Sipu, az ked’ sa stoji #3.2 Prvé dva body
obkrocmo na streleckej ciare.
Bezpeéné hPadanie K tercovniciam kracat’ opatrne #3.3 odstavec 8

SPOLU

ramend do/z madla.

PoZadovanych je 16 splnenych
bodov

Sipov Stat’ z boku teréovnice (nie pred #3.2 odstavec 12
Sipmi)
Spravne vytahovat’ Sipy z #4.4.1. odstavec 8
teréovnice (alebo travy).
MontdZ luku Vediet spravne nasadit a zlozZit' Tato montaz moze byt

vynata ak strelec nema
skladaci luk

** Skusku spravil
alebo nespravil

*

zvladnutych a nezvladnutych casti skasky do koloniek SPOLU.
** Len zaznacte krizikom kone¢ny vysledok tejto skusky.

Meno a podpis skusajaceho/hodnotiaceho:

Symbolom zaznacte, ¢i skore / zruénosti / vedomosti st zvladnuté alebo nezvladnuté. Napiste sucty

16
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OSNOVA PRE OCENENIE WA ZLTYM PIERKOM
| VYKONNOST: |
Z 8 metrovej vzdialenosti, musite dosiahnut’ minimalne 12 zasahov z 15 $ipov (5 sad po
3 8ipy) strielanych na 80cm redukovany ter¢ (5 - 10 kruh).

| ZRUCNOSTI: |

Postavenie tela (pred natahovanim luku)

O Ucel:
Zaistit’ rovnaky, stabilny zaklad umoziujici rovnaka opakovantl polohu hornej Casti
tela, ako aj celkovi optimalnu rovnovdhu. Malo by tieZ umoZznit opakovatelné
ulozenie mieriaceho (idealne dominantného) oka do rovnakého stabilného bodu v
priestore. Mieriace oko si moézete predstavit' ako vrchol “hlavnej pyramidy” (vas
tréner vas bude viest’ k spravnemu ulozeniu tejto pyramidy).

© Prevedenie:
Pri uchopovani tetivy sa vécsina strelcov predklana alebo hrbi. Pre navrat z tejto
polohy do  vystretej, ktord bude dobrou telesnou zdkladiiou pre realizaciu
vystrelového procesu, je nizSie popisanych par alternatinych spoésobov ako na to:

(:n;’f-—rvrﬁ‘mw Lewrn ) I/yfah()'
My, ' Ewrromwe uw doveau | 0
var' telo

Plochy - a hlavu
(vystrety) hore
a vzpria-
meny Vaha tela
chrbat je
rozlozena
na obe
nohy

Plochy
£a nizky
hrudnik.

Nizke
tazisko tela
a silne

brucho

Hlava<— %

otocena
smerom k
tercu: N0OS
a brada
smerujiica
na terc.

Nizke Celé telo
plecia/ © O v streleckej
ramend. rovine
(obd[zniku):

Ramena,

boky a

chodidia

nad sebou.
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1. Nohy
© Prevedenie:

Otocené symetrické "V" podla osi prechadzajicej jeho
vrcholom. Vaha je rozlozend rovnomerne na obe
chodidla.
© Odévodnenie:
Véha tela je rozlozend priblizne rovnako na obe nohy.
Tym, Ze vaha tela je prirodzene jemne vpredu (Smerom
k prstom), sa redukuje predo-zadné kyvanie tela. Tak,
ako je uvedené na strane 20, noha pod tetivou sa
podiel'a na vytvarani tlac¢iaceho tlaku, zatial' ¢o noha
pod lukom, prispieva na tahovom tlaku. Tieto dve sily
posiliiuju vasu zvislia os tela a vytvaraju v spodnej
oblasti tlak, ktory poskytuje solidny zaklad pre pracu
hornej casti tela ajej dobra stabilitu. Pri procese
strelby, je zvy€ajne panva "preklopena™ (plocha spodna
Cast’ chrbata), preto staci ulozit’ do spravnej polohy len
vrchnu Cast’ tela. Plochy hrudnik — Silné/pevné brucho.
Vaha tela je rovnakym pomerom rozlozend na obe chodidla.

2. Vrchna cast tela

O Ucel:
Pociato¢né ulozenie trupu, ramien a hlavy do pozicie podobnej ich kone¢nej polohe.

© Prevedenie:
Otocte alebo preklopte panvu dozadu (plocha spodna cast chrbta), chrbtica je
natiahnutda smerom hore a ramena st spolu s bokmi v jednej rovine. Ramena su
ulozené dole a hrudnik je plochy. Casto mdZete citit’ jemné natiahnutie trapézového
svalu. Otacajte hlavu smerom k tercu (pri natiahnutej polohe, ktort ste zatial’ dosiahli)
az do vtedy, kym bude nos smerovat’ do terca.

© Odoévodnenie:
Vytiahnutd hlava hore spolu sramenami zaistuje vztyCenu vertikdlnu poziciu.
Podsadenie panvy, plochy hrudnik anizke ramena znizuju tazisko, ¢o robi telo
stabilnejsie. TiezZ umoziuje prenos energie z vrchnej polovice tela do spodnej, ¢o
dovoluje strelcovi sa viac uvolnit. Ramena ahlava st ulozené skoro vo finalnej
pozicii, ¢o minimalizuje pohyby pocas nat’ahu.

Nastavenie tela (pri nat'ahu)

O Ucel:
Nastavenie polohy tela bez porusenia prednastavenej polohy dosiahnutej pomocou
predbeznych pozicii. Toto ulozenie tela pretrvava az do povystrelovej fazy.

© Prevedenie:
Vzdy majte pohyby pod kontrolou. Rychle pohyby su pri strelbe minimalizované,
alebo vobec neexistuju. Pozadované pohyby stracaji na rychlosti tym viac, ¢im ste
blizsie pri tvari, no nikdy Gplne nezastavuji!
Trup je takmer bez pohybu. Ak nebola prednatahova faza spravne dokoncena, tak
dojde k jemnej rotacii hrudnika, ¢o sposobi vychylenie ramien zo streleckej roviny.
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Natah realizovany v rovine strel’by

Telo je vo vertikalnej pozicii alebo jemne naklonené smerom k nohe pod tetivou.
Ramena su drzané dole. Hlava zostava na mieste a vytiahnuta hore; hlava by sa
nemala pohnat’ dopredu ani pri poslednych par centimetroch dot’ahovania tetivy. Sip
je stale rovnobezny s podlahou zeme. Tetiva sa natahuje priamo k tvari v streleckej

rovine.

."C".

A

w7 FITA

Caac i Mawuat, LEvey, |
ManueL DENTRIINTZUN Noveay |

Vrchna a spodna cast tela zostavaju v spravnej pozicii pocas natahu aj po ukotveni.

Pocas natahu musi byt dosiahnutd ronovaha medzi trakénou a odporovou (fahovou
a tlaciacou) silou. Tak ako je na nasledujicom obrazku zndzornené, tahova a tlaciaca sila
je podporovana nohami.
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Zadnd noha pomdha v tlakovej sile.

© Odovodnenie:

Tento postup je jednoduchy na opakovanie pretoze pevny zaklad je tazko narusit
a jednoduché pohyby je Tlahké vykonavat, kontrolovat a opakovat. Snahou
o0 dosiahnutie symetrického postoja sa vyhnete poruseniu rovnovahy. Vyvinuta sila
nie je centralizovana ale rozptylena. To ulahéuje dosiahnutie symetrie, redukuje
ucinky lokélnej unavy, a minimalizuje riziko zraneni. Pre dosiahnutie poZadovanej
sily, zapajajte predovietkym hlavné svaly. Usilie o dosiahnutie plnej natahovej
pozicie vrcholi, ked’ sa rychlost natahu zmensuje z dévodu priblizovania sa k tvari,
¢o je potrebné pre zachovanie kontroly. Pretoze je zaciatok nat'ahu rychlejsi, strelec
si tym Setri energiu.

VEDOMOSTI (KNOW-HOW’S):

Napinanie (nasadzanie tetivy) luku:
Na prvych dvoch az troch lekciach napina luk tréner. Napinat’ a vypinat’ tetivu z luku
Vés tréner bude pravdepodobne ucit’ na tretej az Stvrtej hodine, kedy uz budete so
svojim vystrojom blizSie oboznameny. NizSie je popisanych niekolko bezpecnych
metdd ako tento ukon previest’ bez poskodenia luku a zranenia strelca.
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Pouzitie slu¢ky s 2 nohami.

S EmA
CokcHme

MARURL D ENTREWEDN NvEAL |

{’,\

N .

-

Na zaver odporti¢ame vel'mi

pevne zabudovany napinak. Je
tvoreny z 2 kusov kovovych trubiek
obalenych nie¢im mikkym, ¢o
ochrani ramend. Takéto zariadenie je
mozné vyrobit na stene alebo stipe.

Slu¢kovy napinak je
lacny a l'ahko pouzitelny
pomocnik . UmoZiluje
nasadit’ tetivu na luk
takmer bez usilia. Tak
ako a pri inych
metodach, aj tu je
nevyhnutnost'ou
skontrolovat’, ¢i tetiva
sedi presne tam kde ma,
eSte pred uvolnenim
vrchného  ramena s
napinaku. Na  tvrdy
arovny povrch polozte
maly kusok koberca
alebo gumy, aby nedoslo
Kk poskodeniu Spicky
spodného ramena.

Pre tento ucel nasad’te na
nu este chranic $picky, kt.
tiez zabezpeCi spravnu
polohu tetivy.

dobry

Pouzitie slu¢ky s 1 nohou.

Dalsou moznostou je kupit' originalny napinak luku
(obr. vlavo) z lukostreleckého obchodu. Na zaciatku
sa Vam s nim bude asi t'azSie pracovat’ no postupom
Casu a s vacSimi skiisenost’ami sa s nim spriatelite.
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Smer strel’by:

Za ziadnych okolnosti by nemal nikto striel'at’ ak sa niekto nachadza v blizkosti
terCovnice (idealne je, ak st vsetci mimo streleckého priestoru). Sip sa moze odrazit’
od ter¢ovnice alebo sa mdze pri vystrele odchylit’ od predpokladaného smeru.

Strelecka Ciara by mala byt rovnd, nie zvlnend, Sikma, atd’..
Ked’ je skupina strelcov, ktord nestriela na rovnaku vzdialenost’, najbezpecnejsie je

rozostavit' im terCovnice na pozadované vzdialenosti, ¢im sa dosiahne, Ze vSetci
strelci budu striel'at’ z rovnake;j linie.

Bezpecnost’ a etiketa na streleckej ¢iare:

Luk mdZete napinat’ len na streleckej ¢iare. Nemali by ste ho napinat’ spdsobom, pri
ktorom je prednd ruka vysSie ako zadna ruka. Tiez by ste nemali luk nat’ahovat
Sikmo (smerom do terca, ktory nie je priamo pred vami).

Nerozpravajte ani inym sposobom nerozptyl'ujte ostatnych strelcov na streleckej Ciare;

Jedine tréner moze komentovat’ a komunikovat’ so strelcom, ktory stoji na streleckej
Ciare; napriek tomu st povzbudivé pripomienky vitané kedykol'vek;

Ak vas luk alebo Sip spadol pred strelecku ¢iaru, musite pockat, kym strelec vlavo
a strelec vpravo prestane strielat’ a az potom si mozZete danu vec zodvihnat. Sipy
(luk), na ktoré nedociahnete, tak ze zadnd noha zostane za streleckou Ciarou, si
mozete zodvihnut az po ukonceni strel’by.
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VYHODNOCOVACIA TABUEKA PRE KANDIDATOV NA UROVEN ZLTEHO PIERKA

Meno zaciato¢nika:

Détum: /120

Make up date: / 120

VYKONOST " Pozadované min. skére | Splnené Nesplnené Pocet zasahov
Strelecka vzdialen. 2 & (sumar)
8 metrov 12 zasahov
KPucové slova Splnené Nesplnené | Kapitoly vo WA
ZRUCNOSTI (Malo by byt zvladnuté) * * manuale pre
trénerov 1. triedy
Postavenie tela Vzpriamené postavenie #7124 & 7125
(pred a v plnom Rovnovaha na 2 nohach #7124 &7.1.25
nat’ahu) Chrbtica a ramena tvoria tvar #7124 &7.1.25
kriza.
Postavenie tela (v Nechajte prednii ruku dojst az #7.1.2.7
konecnej faze k tvary (brade &/alebo perdm,
natahu) nepohnite pri tom hlavou
VEDOMOSTI PoZadované vedomosti Splnené Nesplnené | Komentire a/alebo
(KNOW-HOW) (know-how’s) e 2 referencie
Napinanie luku Vediet’ napnut’ svoj luk #4.3.1.1.
Smer strelby Natahuj luk len Smerom #3.2 Kopitola 2 &
do prazdnej tercovnice zo odstavec 2 & 3
streleckej ciary (nie inym
smerom alebo do neba)
Bezpeénost’ a etiketa |  Neobt’azuj (dotykmi alebo #3.2 Bod 3 #3.5
na streleckej Giare slovne) druhych strelcov Body 1&2
Ako akedy si mozete #3.2 Bod 11
zodvihnat spadnuty Sip
SPOLU PoZadovanych je 16 splnenych ** Skusku spravil
bodov alebo nespravil __
*

Symbolom zaznacte, ¢i skore / zruénosti / vedomosti st zvladnuté alebo nezvladnuté. Napiste sucty
zvladnutych a nezvladnutych casti skusky do koloniek SPOLU.
** Len zaznacte krizikom koneény vysledok tejto skusky.

Meno a podpis sktsajiceho/hodnotiaceho:

[l/'
Iﬂ.\l

Odznak zltého pierka
24
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ODPORUCANA OSNOVA PRE OCENENIA
«SIPMI”

1.  HODNOTENIE SKORE (pre ocenenia Sipmi)

Kde: Hala alebo outdoor

Rozcvicka: Nie dlhsia ako 4 sady (len odporucané)
Ter¢: 80 cm ter¢ (neredukovany)

Vyska terca: Stred by mal byt’ 1 az 1.3 metra nad zemou
Pocet Sipov v sade: 3

Pocet sad: 5

Cas na sadu: 2 minaty

Mnozstvo vystrelenych

Sipov: 15 (polovica z 30 sipového okruhu)

Skore:

Hala alebo outdoor: Podl'a WA halovych a outdoorovych pravidiel

| 2. ZRUCNOSTI (pre Sipové ocenenia)

Vid’ kapitolu “Zru¢nosti” v jednotlivych urovniach .

| 3. VEDOMOSTI (KNOW-HOW?’S) (pre Sipové ocenenia)

Vid kapitolu “Vedomosti (Know-How’s)” v jednotlivych urovniach.

Kandidati na biely Sip: Pozor na dosiahnuti trovei!
Mo6Zu nastat’ 3 pripady:

a) Nemate dosiahnuti eSte Ziadnu z Pierkovych urovni, no Vas tréner chce aby ste
absolvovali rovno troven Bieleho $ipu (navrhnuta pre zaciato¢nikov vo veku 12 rokov
a viac).
Pocas pripravy na tito Groven sa musite tiez naucit’ “Zruénosti” a “Vedomosti (Know-
How’s)” urovne Cerveného pierka, Zltého pierka a Bieleho §ipu. Pre Vasu skusku
pouzite formular C1.

b) Mate dosiahnutii len uroveii Cerveného pierka:
Najprv by ste si mali dokon¢it troveri Zltého pierka (ktory, je navrhnuty pre
najmladsich strelcov, tj. 12 ro¢nych a mladsich). Az po dosiahnuti Girovne Zltého
pierka by ste mali prejst’ k trovni Bieleho Sipu.

c) Mate dosiahnuti Groveii Zltého pierka.
Vas postup je spravny. Pre skusSku pouzite formular C2.
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OSNOVA PRE OCENENIE WA BIELYM SiPOM

VYKONNOST:
Strelecka vzdialenost’: 10 metrov
Minimalne dosiahnuté skore: 115 bodov

ZRUCNOSTI — Vasa technika vystrelu by mala obsahovat’ nasledovné prvky:

Pozicia chodidiel: Kandidati, ktori eSte nedosiahli urovne Pierok, nastudujte si
“Zrucnosti” Cerveného pierka.

Zakladanie Sipu: Kandidati, ktori eSte nedosiahli irovne Pierok, nastudujte si
(Bezpecnost a “Zrucnosti” Cerveného pierka.
prevedenie)

Postavenie tela (pred natiahnutim luku a v plnom nat'ahu):
Kandidati, ktori este nedosiahli irovne Pierok, nastudujte si
uroven Zltého pierka

Postavenie tela (pri dotahovani):
Kandidati, ktori este nedosiahli irovne Pierok, nastudujte si
uroven Zltého pierka

Zdvihanie luku

O Ucel: O
Dany pohyb vykonajte bez zbytoénych pohybov as ¢o o
najmensSim narusenim pociatocnej polohy tela. Tato
pociatocna poloha musi umoZznovat’ efektivny natah.

© Prevedenie:
Synchronizujete dvihanie ruk tak, aby smerovali smerom
k tercu az kym obe ruky nedosiahnu uroven nosa.

V priebehu celého procesu:

- musi predné rameno zostat’ ¢o najniZsie;

- hornu polovicu tela (ramend, hrudnik a t'azisko)
zachovat’ vo svojej najnizsej polohe;

- Sip musi byt ulozeny do streleckej roviny;

- hlava a chrbat su stale rozsirené;

- panva zostava preklopena (ak je zvolena tato poloha)

Ku koncu zdvihu:

- saobe ruky pohybujt na rovnakej tirovni;

- 8ip je paralelny so zemou.
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Na konci zdvihu:

- 8ip je vo vyske nosa/oci;

- zadné plece je nizSie ako os Sipu;

- zadné zépéstie je v linii so zadnym predlakti;

- mierny sklon trupu dozadu, t.j. k zadnej nohe je prijatel'ny, ale odportacany je
priamy/rovny postoj.

© Odévodnenie:

Jednoduchost’ pohybu je Tl'ahko opakovatelna. Je vhodné dodrzat prednatahova
poziciu aj napriek riziku, Ze sa bude zadiatoénikom skizavat' $ip z prstov. Prvky
techniky, ktoré si uz naucené, nebudu naruSené a daju dobry zaklad pre dokoncenie
celej natahovej akcie. Sily pdsobiace na ruky s zmiernené prave nizkym ulozenim
pliec. Telo, ktoré ma sklon k zaklananiu k zadnej nohe, vytvara len protivahu luku
tak, aby sa vyrovnalo tazisko strelca, ktoré sa zdvihom luku posuva smerom K teréu
(pouzitie luku s mensou hmotnost'ou bude tento sklon redukovat).

| VEDOMOSTI (KNOW-HOW?’S) — musite ovladat’ nasledovné:

Bezpec¢nostné zasady pre luk : vid’ kapitolu “Vedomosti (Know-how)” Cerveného
pierka.

Bezpeéné zakladanie vid’ kapitolu “Vedomosti (Know-how)” Cerveného

Sipu : pierka.

Bezpec¢né hPadanie vid’ kapitolu “Vedomosti (Know-how)” Cerveného

a zbieranie Sipov: pierka.

Priprava luku: vid’ kapitolu “Vedomosti (Know-how)” Cerveného

pierka a tiez Zltého pierka.

Smer strel’by: vid’ kapitolu “Vedomosti (Know-how)” Zltého
pierka.
Bezpecnost® a etiketa vid’ kapitolu “Vedomosti (Know-how)” Zltého
na streleckej Ciare: pierka.

29



VA

b.‘ WORLD ARCHERY MANUAL PRE ZACIATOCNIKOV

world archery

Bodovanie:
© Mal by si poznat’ bodové hodnotenie zasahov.

d >
Zlata (£lt) i
Cervena
Svetlomodra
Cierna
Biela dodd :? ‘;' ! b L
Yy YY VY VYY VYV y
] |
Viitorna > X
112|3(4|5|6(7/8|9| 1010 '
d X ¥ z
priemer farebna bodovacia priemer
terca zéna zina vnatornej 10 (X)
122cm 12,2 cm 6,1cm 61cm
80 cm gcm 4 cm 4 cm

© Mal by si poznat' ako vyplnit
pouzitie v zavislosti od vzdial
V zostupnom poradi, t.j. od najvy
strelec nahlasuje sam. Ostatni stre
Sipu. V pripade pochyb a rovnost
(dvaja strelci na terCovnici su za
ktory definitivne rozhodne o bodo
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Priklad bodovacej karty (len pre troven Sipov):

| 15 §ipov |
1 2 3 Sada Spolu
10s Xs

Priklad vyplnenej bodovacej karty (len pre troven Sipov):

15 Sipov

1 2 3 Sada Spolu
X 8 5 23 116
10 10 8 28

10 8 7 25

8 8 0 16

X 7 7 24
10s 3 Xs 2
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VYHODNOCOVACIA TABULCKA PRE KANDIDATOV NA UROVEN BIELEHO
SiPU, KTOR{ ESTE NEMAJU ABSOLVOVANU ZIADNU UROVEN PIEROK.

Meno zadiato¢nika:

Datum: /

Strana #1 (Predna/prva strana)

/20

Make up date: / 120
VYKONOST PoZzadované min. skore Sphlené *Nesplnené [ Pocet zés?hov
Strelecka vzdialen. (sumar)
6 metrov 115 bodov
* . Kapitoly vo
KPigové slovd Nesplnené WA
(malo by byt Manualy pre
Postavenie zvladnuté) trénerov
noh
(Postoj) Postavenie chodidiel paralel. so strel. giarou #7.1.2.1
Nohy rozkro¢ené na Sirku ramien #7.1.2.1
Chodidla vytvaraju #7.1.2.1
Stvorec/obdlznik
Chodidla st rovnobezné #7.1.2.1
#3.200s.5 &
Bezpecné Realizovat' s lukom natocenym vertikdlne #7.1.2.2
‘,Z,aklzdaim: Nepridrziavat Sip prstom, ked' je na zakladke #7.1.2.2
Stpu do tuku Sprdvna rotdcia pierok (pierko kolmé na #7.1.2.2
tetivu ma smerovat od madla)
. . . . #7.1.24 &
Postavenie tela Vertikalne vzpriamenie 7125
#7.1.24 &
(pred a v plnom Rovnovaha na 2 nohach 7125
natahu) , _ #1124 &
Chrbtica a ramena tvoria tvar kriza 71.25
: . , e #7.1.2.7
Postavenie tela (v Nechajte prednii ruku déjst az k tvari (brade
konecnej fize natahu) al/alebo peram, nepohnite pri tom hlavou)
Zdvihanie luku Synchronizécia oboch riik #7.1.2.5
Zdvih madla, tak aby nedoslo ku #7.1.2.5
zdvihu ramien
Ruky su na konci zdvihu v rovnakej #7.1.25
vySke a to na urovni nosa/oci
Sip je rovnobezne so zemou. #7.1.25

% -_———_J "“

Odznak bieleho Sipu
32



vh

K

whrid aﬁ:hery

WORLD ARCHERY MANUAL PRE ZACIATOCNIKOV

VEDOMOSTI PoZadované vedomosti Splnené *Nesplnené Komentare a/alebo
(KNOW-HOW) (know-how’s) * referencie
Bezpednost’ Nestriel'at’ naprazdno #3.3. odst. 2
Odkladanie luku po dostriel’ani #4.4.5. krok 7 - #11.3
sady #9.2
Zakladanie Sipu do luku, #3.2 odst. 2
Bezpecné len ked' stoja vSetci za
zakladanie streleckou ciarou.
Sipu Zakladanie Sipu, az ked’ sa #3.2 Prvé 2 odstavce
stoji obkro¢mo na streleckej
Ciare.
K ter¢ovniciam kracat’ opatrne #3.3 odst. 8
Bezpecéné hladanie (neutekat’ — Pozerat’ sa pod
a vyt’ahovanie Sipov nohy)
Stat’ z boku teréovnice (nie pred #3.2 odst. 12
Sipmi)
Spravne vytahovat’ $ipy z #4.4.1. krok 8
teréovnice (alebo travy).
Vediet spravne nasadit Tento bod skusky moze
MontdZ luku a zlozit ramend do/z madla. byt vynechany, ak strelec
nemd skladaci luk
Nastavenie brace hight. #4.3.1.1.
Smer Nat'ahuj luk len do #3.2 Kopitola 2 a
strel’by prazdnej terovnice zo odstavec 2 & 3

streleckej Ciary (nie inym
smerom alebo do neba)

Bezpecnost’ Neobtazuj (dotykmi alebo #3.2 odst. 3
a etika na slovne) druhych strelcov #3.5 odst. 1&2
streleckej &iare Ako a kedy si mézete #3.2 odst. 11
zodvihnut spadnuty Sip
Bodovanie Vediet’ urcit’ bodovii WA C&R Kapitola 1
hodnotu $ipu. Kniha 2
Vediet vyplnit bodovaciu kartu WA C&R #76.1.4 &
celého 30 sipového okruhu Kapitola 3 Kniha 2
SPOLU PoZadovanych je 30 sprdav- ** Skiisku spravil __ alebo
nych odpovedi nespravil __

*  Symbolom zaznadte, ¢i skore / zruénosti / vedomosti su zvladnuté alebo nezvladnuté. Napiste sucty

zvladnutych a nezvladnutych Casti skasky do koloniek SPOLU.
** Len zaznacte krizikom koneény vysledok tejto skusky.

Meno a podpis skusajuceho/hodnotiaceho:

VYHODNOCOVACIA TABULCKA PRE KANDIDATOV NA UROVEN BIELEHO
SiPU, KTORI ESTE NEMAJU ABSOLVOVANU ZIADNU UROVEN PIEROK.

Strana #2 tab. C1 (zadné/druha strana)
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VYHODNOCOVACIA TABULCKA PRE KANDIDATOV NA UROVEN BIELEHO
SIPU, KTOR{ UZ MAJU ABSOLVOVANE UROVNE PIEROK.

Meno zacdiato¢nika:

Tab. C2
Datum: / 120___ Make up date: / /120
VYKONNOST Pozadované min. skére Splnené | *Nesplnené Pocet zasahov
Strelecka vzdialen. & (spolu).
10 metrov 115 bodov
KPuadové slova Splnené | *Nesplnené Kapitoly vo WA
ZRUCNOSTI (malo by byt zvladnuté) * Manualy pre
trénerov
Level 1
Synchronizacia oboch ruk #7.1.2.5
Zdvihanie luku Zdvih madla, tak aby nedoslo #7.1.2.5
ku zdvihu pliec
Ruky su na konci zdvihu #7.1.2.5
v rovnakej vyske a to na
urovni nosa/oci
Sip je rovnobezne so zemou. #7.1.2.5
VEDOMOSTI Pozadované vedomosti Splnené | *Nesplnené Komentére a/alebo
(KNOW-HOW) (know-how?’s) * referencie
Bodovanie Vediet uréit bodovi hodnotu WA C&R Kapitola 1
Sipu. Kniha 2
Vediet vyplnit bodovaciu kartu WA C&R #7.6.1.4
celého 30 Sipového okruhu & Kapitola 3 Kniha
2
SPOLU PoZadovanych je 7 sprav-

nych odpovedi

** Skasku spravil
alebo nespravil __

*

zvladnutych a nezvladnutych Casti skasky do koloniek SPOLU.
** Len zaznacte krizikom kone¢ny vysledok tejto skusky.

Meno a podpis skusajuceho/hodnotiaceho:

Symbolom zaznadte, ¢i skore / zruénosti / vedomosti su zvladnuté alebo nezvladnuté. Napiste sucty

Odznak bieleho sipu
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OSNOVA PRE OCENENIE WA CIERNYM PIERKOM.

world archery

| VYKONNOST:

Strelecka vzdialenost” 14 metrov
Pozadované min. skore: 115 bodov

| ZRUCNOSTI — Vasa technika vystrelu by mala obsahovat’ nasledovné prvky:

Proces nat’ahu Vid odsek “Vrchna Cast’ tela” v Casti “Zruénosti” v osnove Zltého Pierka.

Plny natah (uchop)

© Ucel:
Stabilita tela a na¢inia pre efektivne mierenie. Drzanie luku v plnom natahu bez
kolapsu sposobeného hmotnost'ou luku.

© Prevedenie:
Trup je nehybny. Telo je vzpriamené. Hrudnik a plecia vytvaraji konstantny tlak
smerom k zemi, zatial ¢o sa usiluju o roztiahnutie pliec. Chrbtica ahlava su
vzpriamené. Je nutné najst’ rovnovahu medzi tlakom a tahom. Tieto snahy podporuju
nohy tym, Ze vytvéraji lahky tlak v bruSnej oblasti. KonStanty:
- vzdialenost’ medzi $ipom a prednym plecom, v horizontalnej rovine;
- vzdialenost’ medzi bradou a prednym plecom;
- vyskovy rozdiel medzi Sipom a prednym ramenom (d’alej vertikalna rovina);
- vyska pliec;
- vertikélna pozicia luku;
- trup a hlava

© Odoévodnenie:

ZmenSuje efekt vyskoku luku, ktory moze sposobit’ kolaps lukostrelca. Vtahuje
hrudnik, ¢o ulahCuje premiestnenie tetivy. Brani asymetrickému prevedeniu.
Vyvinuta sila nie je centralizovana ale rozptylena, ¢o ulahCuje symetrické
prevedenie, redukuje uc¢inky lokalnej inavy a minimalizuje riziko zranenia. NavySe st
trénované Specializované svaly, aby vytvarali potrebnu silu. Natiahnutie chrbtice
pomaha zostat vzpriamene a rovno. Splostenie hrudnika a znizenie pliec znizuje
tazisko arobi telo stabilnejSim. Kombindcia uvedenych ukonov prispieva
k zachovaniu dizky natahu apomaha udrzat hlavu a mieriace oko Vv konstantnej
rovine. Slabé svalstvo s najvdé¢Ssou pravdepodobnostou nevydrzi vyskakovaci efekt
luku. Preto je potrebna svalova pruznost’.

Vyukové pomocky
Bolo by tazké vymenovat’ vSetky pouzitel'né lukostrelecké ucebné pomocky, ked’ze
ich pouzitel'nost’ sa lisi v zavislosti od predmetu a pouzitych vyukovych metod.
Nizsie vSak uvddzame dve pomocky, ktoré odporacame:

36



A
Vi

iy WORLD ARCHERY MANUAL PRE ZACIATOCNIKOV

- luk snapnutou elastickou tetivou,
ktord dava strelcovi Sancu vykonat
¢innost’ s vacSou 'ahkost’ou. MdZete
dokonca  pustit  tetivu  bez
poskodenia luku.

- zrkadlo, aby ste videli vase prevedenie pocas vykonavania alebo vas postoj
V porovnani s ukazkou.

Ak pouzijete prenosné zrkadlo,
pracujte so skupinou vyobrazenou
vpravo. Dovol'uje dvom strelcom
striedat’ sa. Jeden striela Sip
sledujuc sa v zrkadle, kym ten
druhy sa pripravuje.

Ak zoskupenie l'avéka s pravakom nie
je mozné, je potrebny d’alsi dodatocny
pohyb, ako vidno na vedlajSom
obrazku.
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Sledovanie seba samého so zrkadlom d So zrkadlom na stojane sa mozete
asistentom. sledovat’ sami.

Rytmus striel’ania a strelecké linie
Nepokusajte sa organizovat’ dve odlisné linie, lebo by to vyzadovalo privela ¢asovych
prestojov. Podporte strielanie v jednej linii pre maximalizaciu ¢asu vymedzeného pre
vas tréning. Ak st potrebné viaceré linie, robte nieCo, ked nestrielate. Napriklad,
vyberte si partnera a drzte zrkadlo tak, aby ostatni mohli vidiet’ jeho/jej odraz, potom
si vymente Ulohy (vid’ ilustracie vyssie).

Rytmus striel’ania a striedanie nacinia
Ak vas klub nema set nécinia pre kazdého zaciato¢nika, potom dvaja budi musiet’
zdielat’ jeden set a striel'at’ v rozliénom ¢ase, vytvoriac liniu A a B (dokonca C, ak
budu v skupinach po traja). Aj ked’ sa tejto situacii treba vyhnut', niekedy sa stava.
Ked’ nie je dostatok Sipov pre vSetkych v skupine, je vhodnejsie, aby strelec $ipy
vytiahol, aby v prvom rade bola moznost’ vidiet’ zoskupenie Sipov, pri¢om da $ancu
d’alSiemu strelcovi pripravit’ sa na strel’bu.
Vo vsetkych d’alSich situaciach (napriklad jeden luk pre dvoch strelcov) je vhodnejSie
pre vSetkych strelcov najprv striel’at’. Potom idu k ter¢om vSetci spolu a vyt'ahujua

Sipy.

Strelecka iara a zmeny tercov
Pre zachovanie Casu tréningu sa snazte obmedzit' zbytocny pohyb na streleckej Ciare
na minimum. Pokuste sa sustredit’ cvicenia blizko terCov a strelbu v urcenych
vzdialenostiach. Ciary vyznaené na zemi zaru¢uji lahké, rychle a bezpecné
zoradenie strelcov. Vyznacte druhu ¢iaru 3 - 5 m za streleckou ¢iarou, pre vytvorenie
bezpecnej zony. Po dokonceni strel’by by ste mali zostat’ za fou.
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S ter¢ami by sa nemalo ¢asto manipulovat’, kvoli strate ¢asu pri ich zakladani
a skladani.

Pohyb naradia
Stojany na luk sa zvyCajne umiestiiuji za streleckou ¢iarou. Pri strelbe na kratSiu
vzdialenost’ ako zvyc€ajne, nemusia byt’ tieto stojany vel'mi blizko; preto budete mat’
dovolené polozit’ vase luky na zem, 3 m za streleckou Ciarou.

Zoskupovanie lukostrelcov
Pri cviceni vykonavanom v paroch treba vziat' do uvahy niekol'’ko zékladnych
pravidiel zoskupovania:
- podobna vyska oboch strelcov;
- podobna uroven vykonnosti alebo rozvoja, aby umoznil zrozumitel'né vymeny
nazorov medzi oboma;
- podla veku, ak to predchadzajtice dve kritéria dovol'uju;
- niekedy mozu byt vzaté do tvahy aj miestne socialne aspekty.

VEDOMOSTI (KNOW-HOW’S)

Terminologia nacinia
Mali by ste ovladat’ nazvy rozli¢nych Casti vaSho nécinia. Pocas testovania budete
musiet’ pomenovat’ pét’ Casti alebo komponentov luku.

1) Zvratny luk:

% T tetivova drazka

Horné tetiva
rameno
vonkajsi
laminat: karbonové vlakno, sklolaminat
drevoalebo syntaktické tvrdé
penové jadro

madlo: hlinik,

. _ magnézium alebo

otvor pre Zamen\avac /'// karbon (ruéka)
7 kliker(kontro

- =" la natahu)

- -

zameriavac
T e =
centralny stabilizator :/
(Iléarb(’m, hlinik

arbon ﬁg‘hlim’ku) V-Bar predlzova¢ <« Lozko
omotavka
——
Plastova alebo drevena rukovit’

. zakladka
_ bod

ulozenia

m L

(@15 seiepmpp— 1]y 4 7)1 ] ——

. zavazia 7
stabilizat V-Bar
ora

boény
stabilizat
or

Zavazia stabilizatora

Tetivova drazka
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v

2) Si

Arrow Head inicialky kridelka
or Point pierka

/ hrot sipu \
q

T T KDs

| <—> |
/ Crest or / /

Shafi Cresting Nock
I1e koncik
Fletching
operenie
3) Kladkovy luk
excentricka kladka —
horné rameno ----------< Lo
zadna strana luku - tetiva
predna
strana
——madlo pomocna
tetiva
zameriavac
L]- jazdec
P kablov )
strelecké okno 1/ zékladka omotavka

bod uloZenia
madlo

stabilizator

dolné rameno

Cam - kladka
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Bezpecnost’ Sipu a kontrola:

© Pri strielani sa nemusi $ip uplne zapichniut' do teréa a mdze volne visiet za hrot
a pozdiz teréa. Ak strelba pokraduje pred odstranenim takéhoto $ipu, iné Sipy ho
mozu zasiahnut’ a sposobit’ mu poskodenie, alebo sa poskodi $ip, ktory ho zasiahol.
Zasahujuci §ip mdze tiez odrazit’ visiaci Sip.

© Sipy by mali byt vzdy rovné. Malé zakrivenie hlinikovych §ipov zvy&ajne neovplyvni
presnost’ zaGiatoénika. Skontrolujte zrakom rovnost pozdiz drieku 3ipu alebo ho
otacajte a vSimajte si kmitanie alebo vibraciu. Rolovanie drieku Sipu po stole sa
takisto moze pouzit’ na kontrolu rovnosti.

Vzdy skontrolujte trhliny, odstlepky alebo ryhy na drieku $ipu, pretoZe tie sposobia, Ze
nebezpecny na pouZivanie a nepresny.

Vzdy skontrolujte
driek Sipu. Vsimajte si
| trhliny, odstiepky
. alebo ryhy, pretoze tie
. sposobia, Ze je Sip

- nebezpecny na
" pouzivanie a je
N nepresny.
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Ked’ nie st trhliny v drevenom
alebo hlinikovom drieku Sipu,
mozno  pouzit  vyrovnavac.
Vyrovnanie mozno urobit’ aj
rucne, ale vyzaduje si to viac
sktiisenosti. Bud’te opatrni, lebo
niekedy pocas procesu moze
dojst’ k zlomeniu drieku Sipu.
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VYHODNOCOVACIA TABULKA PRE KANDIDATOV NA UROVEN CIERNEHO SiP

Meno zaciato¢nika:

Datum:___ /__ /20___ Makeupdate: _ /  /20
Strelecka vzdial. PoZadované min. skére Splnené |Nespln. Pocet zasahov
* * (sumar)
14 metrov 115 bodov
ZRUCNOSTI KPuéové slova Splnené |Nespln. Kapitoly vo WA
(Malo by byt’ zvladnuté) & * manualy pre
trénerov 1. triedy
Natah Vykonavany dvomi rukami #7.1.2.7
vzdy na rovnakej arovni (alebo
Sip vzdy rovnobezZne s
Nat’ah v streleckej rovine #7.1.2.7
Hlavny proces Nehybny hrot Sipu (nie kizavy #7.1.2.9
ndtah) — alebo lepsie — hrot Sipu
Vv konstantnom pohybe vzad
(Co sa deje pri Konzistentné vzdialenosti #7.1.2.9
plnom natahu). medzi Sipom a prednym
plecom (vert. a horiz ).
Vizualna Vie sa pozorovat’ v zrkadle #9.1 ucebné
pozornost’ pocas vypustania pomdcky a koniec
#9.2
Témy PoZadované vedomosti Splnené: Nesplnené | Komentare a/alebo
3 hodnotenia (know-how’s) * * referencie
Terminologia Vie vymenovat’ 5 asti alebo C&R dodatok?2
nacinia komponentov luku. kniha 2
Bezpecnost’ Sipu | Vie, ¢o robit’ v pripade visiaceho #3.4 bod 1
a kontrola §ipu Vv terci.
Vie skontrolovat’ rovnost’ #11.4.2
hlinikového Sipu alebo
integritu karbonového Sipu.
SPOLU Pozadovanych je 9 pozitivnych ** Skasku spravil
hodnoteni. alebo nespravil __
*

zvladnutych a nezvladnutych ¢asti skisky do koloniek SPOLU.
** Len zaznacte krizikom koneény vysledok tejto skusky.

Meno a podpis skusajuceho/hodnotiaceho:

Symbolom zaznacte, ¢i skore / zruénosti / vedomosti st zvladnuté alebo nezvladnuté. Napiste stcty

‘Ze

_ (A
[FiTR]

-

FITH

Odznak cierneho sipu
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OSNOVA PRE OCENENIE WA MODRYM SIPOM.

| VYKONNOST:
Strelecka vzdialenost’: 18 metrov
PoZadované min. skore: 115 bodov

| ZRUCNOSTI — Vaga technika vystrelu by mala obsahovat’ nasledovné prvky: |

Zadni ruka: Uchop tetivy
© Ucel:
Stala pozicia prstov na tetive okolo Sipu.
© Prevedenie:
Prsty zvieraju tetivu medzi dvomi
hornymi ¢lankami. Dlan ruky je
uvolnend a zadn4 strana ruky je plocha.

Tri prsty zdiel'aji zat'az rovnomerne. Chrbat
ruky zostava tak rovny ako je to mozné, nie
ohnuty, s ¢o najviac rovnym zapastim.
Vnutorna Cast’ predlaktia zostdva uvol'nena.
V doésledku toho je ruka v jednej linii s
predlaktim a Sipom.

© Odévodnenie:

Pri vicsine metod bez zameriavaca sa tri
prsty pouzivaji a umiestiiuji pod Sipom. Pri
miereni Sipom (priamka) je medzera medzi
kon¢ikom aukazovakom asi na dva az tri
prsty, v zavislosti od Struktary licnej kosti
a vel'kosti prstov na tetive.

Pri spravnom uchopeni tetivy su
chrbat ruky a zapdstie v jednej
rovine.

“Hlboky” tichop tetivy prstami umoziuje svalom zadnej ruky, ramena a predlaktia
oddychnut’ si od odporu tetivy. Cim uvol'nenejsie st tieto Casti tela, tym st mensie
obmedzenia tetivy a tetiva sa z prstov uvoltuje Cisto.
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Kotviace body:
© Priamka:

Netreba :

- opakovat' kotviaci bod pri plnom
natahu (vid metdédy trojuholnik
a Stvoruholnik opisané niZSie); staci
jednoduché vizudlne nasmerovanie
tela Sipu na stred terca.

- umiestnenie oka pokial ide
o strelecka  liniu (teda netreba
suosovost’ tetivy);

- trapit’ sa s pouZitim vertikalneho

prstového tlaku na luk (nahor alebo

nadol) s tetivovymi prstami.

NAL Lever |
MANUEL D ENTRAINEUR Niveau |

Trojuholnik:

‘p ITA

Luk sa nastavuje prostrednictvom dvoch orientacnych bodov:
- hrotom S§ipu, jeho vizudlnym umiestnenim na terc;
- koncikom Sipu, prostrednictvom kontaktu zadnej ruky na tvéri.
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Pre zaistenie trojuholnikového zobrazenia musi

Okrem toho, pre zabezpecenie opakovania
Stvoruholnikovej metddy, musi strelec
dodrziavat’:

strelec:
- zachovat’ nemenny nat’ah;
- umiestnit’ oko rovnobezne s 0S0U tetivy.

Pri trojuholnikovej metdde je
spravna poloha mieriaceho oka
(pre suosovost tetivy) nevyhnutnd.

© Stvoruholnik: @

Sip sa umiestiiuje I
podl'a dvoch
referenénych
bodov:

- podrla hrotu
Sipu, vizualnym
umiestnenim
zameriavaca na
ter¢. Preto by pri
vyuke tejto
metody mal byt
predstaveny
zameriavac;

- podla koncika, prostrednictvom dotykového umiestnenia zadnej ruky na tvar.

- luk vo zvislej rovine alebo neustéle
nakloneny v rovnakom rozsahu;
- vypestovat’ si staly natah;
- umiestiovat’ oko rovnobezZne s 0SOU tetivy.
47




A

L" WORLD ARCHERY MANUAL PRE ZACIATOCNIKOV

world archery

Svosovost’ Sipu a predlaktia zadnej ruky:

Q Ucel:
N4jst’ poziciu tela, umoziiujucu minimalne usilie a maximalnu stabilitu pocas “plného
nat’ahu®.

© Prevedenie :
Vasa zadna ruka by mala byt’ o najviac v
rovine prechadzajucej cez Sip.

© Odoévodnenie:

Z fyzikalneho hladiska tato pozicia
vyzaduje menSie usilie. Okrem toho
dovol'uje udrzat’ uvolnené svaly zadného
ramena, predlaktia a zapéstia.

Toto uvolnenie hornej koncatiny tela ,
umoziuje pouzitie svalov na chrbte aza — RePuLSION
zadnym plecom.

Pocitova pozornost’:
Za ucelom lepSieho precitenia vaSich fyzickych (alebo kinestetickych) vnemov
stivisiacich s pohotovost'ou a zru¢nostou navrhujeme, aby ste strielali na vel'mi kratku
vzdialenost’ (asi 3 metre) so zatvorenymi oCami. Strel'ba na prazdny stojan (nemat’ na
¢o mierit’) taktiez ul'ahcuje fyzické vnimanie.

VEDOMOSTI (KNOW-HOW’S)

Znalost’ luku:
Mali by ste byt’ schopni poskytnut’ Gplny popis 3 typov luku.
Nasledujtice odseky poddvaji vSeobecny popis olympijského, kladkového
a Standardného luk.

© Olympijsky luk:

Akykol'vek typ luku za predpokladu, Zze zodpoveda prijatému principu a zmyslu
slova luk, pouzivanému v terCovej lukostrel’be, to znamena ndstroj pozostavajuci z
rukovite (racka), stredu (nie typu umoznujucemu strelbu skrz neho) a dvoch
flexibilnych ramien zakoncenych zarezom pre uchytenie ociek tetivy. Luk je pre
pouzitie napinany pomocou jednej tetivy pripevnenej priamo medzi dva zarezy a pri
¢innosti je drzany jednou rukou za madlo (rukovét/drzadlo), zatial’ ¢o prsty druhej
ruky nat'ahuja, zadrzuju a vypustaja tetivu.

© Kladkovy luk:
Kladkovy luk, ktory moze byt typu so stredovym otvorom pre strel’bu, je taky, kde
sa sila nat'ahu mechanicky meni pomocou systému kladiek a/alebo vaciek. Tento
luk je napinany tetivou (tetivami) pripevnenou priamo medzi dve uchytky ramien
luku alebo prichytenou ku kablom ramien, v zavislosti na jednotlivej konstrukcii.

48



v

‘ WORLD ARCHERY MANUAL PRE ZACIATOCNIKOV

world archery

© Standardny luk:
Luk jednoduchej konstrukcie, bud’ rozoberatelny (s drevenym alebo kovovym
stredom) alebo jednodielnej konstrukcie. Pri oboch typoch su ramend vyrobené
z dreva a/alebo zo sklolaminatu.

Oprava Sipu: oprava koncika Sipu.

1. Odstraite zvysnu Cast’ zlomeného
koncika, ak nejaké zostala. Pre
l'ahké vybratie mozete mierne
nahriat’ zostavajucu plastovu ¢ast’
koncika plameniom.

2. Ocistite miesto pre novy koncik s 91
% i1zopropylalkoholom. Predtym
mozete pouzit’ jemny brusny papier
na koniec hlinikového tela Sipu.

3. Kvapnite kvapku lepidla na miesto,
kde pride novy kon¢ik, podla
obrazku.

4. Nasad’te koncik na telo $ipu a pootocte nim, aby sa lepidlo rozotrelo.

5. Obrat'te otvor koncika v pravom uhle k vodiacemu pierku (podla obrazku nizsie).

l‘..." .n 'n
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Meno zaciato¢nika:

Datum: __ /__ /20___ Makeupdate: _ / /20
Strelecka Pozadované min. skére Splnené Nesplin. Pocet zasahov
vzdial. & & (sumar)
18 metrov 115 bodov
ZRUCNOSTI KPucové slova Splnené | Nespln. Kapitoly vo WA
(Malo by byt zvladnuté) & * manudly pre
trénerov 1. triedy
Zadna ruka Plochy chrbat ruky (hanky #7.1.2.3.a
nevytiaju)
3 prsty zvieraju tetivu #7.1.2.3.a
Zvisly chrbat ruky #7.1.2.3.a
Staly tichop #7.1.2.3.a
Kotvenie Je konzistentné #7.1.2.8
Dosahuje “primerani” #7.1.2.8
priamku Sipu a zadného
predlaktia.
Vie zarovnat tetivu. #7.1.2.8
Pocitova Vie striel’at’ so zatvorenymi #9.5 treti krok
pozorn. oCami
Témy Pozadované vedomosti Splnené NespIn. I'| Komentsre a/alebo
3 hodnotenia (know-how’s) * * q referencie
Znalost’ Vie poskytnut’ celkovy popis 3 C&R #4.3 suvis.
lukov typov luku. kniha a ¢lanky
Oprava Vie ako vymenit koncik #11.4.2
Sipu
SPOLU Pozadovanych je 11 pozitivnych ** Skasku spravil
hodnoteni. alebo nespravil __

zvladnutych a nezvladnutych Casti skasky do koloniek SPOLU.
** Len zaznacte krizikom koneény vysledok tejto skusky.

*  Symbolom zaznadte, ¢i skore / zru¢nosti / vedomosti st zvladnuté alebo nezvladnuté. Napiste sucty

Meno a podpis skisajiceho/hodnotiaceho:

(A
“Em

_ >

FITH

Odznak modrého sipu
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VYKONNOST:

Strelecka vzdialenost’: 22 metrov
PoZzadované min. skore: 115 bodov

|ZRUC‘NOSTI — Vasa technika vystrelu by mala obsahovat’ nasledovné prvky:

Predna ruka a rameno.

O Ucel:
* Konzistentny kontakt prednej ruky s rukovit'ou luku;
* Snaha 0 minimalnu kf¢ovitost’ prednej ruky na rukoviti luku;
* Dostato¢na vol'nost’ pohybu tetivy pocas vystrelu (tento posledny ciel’ bude
lepsie popisany v osnove Zltého $ipu).

© Prevedenie:
Prsty st uvolnené, trochu ohnuté,
nezvieraju, alebo nestiskaju luk.
Zapastie je ohnuté. "V" medzi
ukazovakom a palcom je
ststredené na osi predlaktia. Luk
tla¢i na stred “V" tvoreného osou
palca a ¢iarou zivota. Hlavna
tlakova zona je asi 1 az 2,5 cm
niz8ie ako hrot "V". Druh4 strana
dlane od ciary zivota by nemala
tlacit’ na stred racky.
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1O}

- FITA

COACHING MasuaL Levee |
MANUEL O ENTRAINELR Niveau |

Predlaktie prednej ruky je rovné, ale nie napnuté. Predny laket’ je pevny, nie ohnuty.
Spicka lakta musi byt u pravakov otocena dolava, nie smerom k zemi.

© Odoévodnenie:
Uchop prednej ruky vyzaduje vel'mi malo svalovej kontrakcie, o napomaha uvolneniu.
Cim uvolnenej§i je strelec, tym lepSie mozu svaly pracovat atym je mensia
pravdepodobnost’ produkcie protiosového tlaku na luk.

Vypustenie — ¢o sa deje na tetivovej strane strelca:
Q Ucel:
Pokracovat’ vo vSetkych prebiehajicich ";@/‘ FITA '
ot Tt ] NusL Levey

aktivitach, okrem vypustenia tetivy. L T

© Prevedenie:
Po uvolneni tetivy zadna ruka okamzite
smeruje dozadu v rovine strel’by. Pohybuje sa
bud’ pozdiz ¢eluste (pri metédach “priamka” a
“trojuholnik™) alebo krku (metoda
“Stvoruholnik*). Zadna ruka sa zvyCajne zastavi
na vertikélnej osi mindc a zastaviac sa zvycajne
pri zadnom uchu. Oblast’, kde zadna ruka konc¢i
sa nazyva "zadny okraj." Zadna ruka konc¢i na
osi ramien.

© Odovodnenie:

Pretoze svaly zadnej casti pleca a chrbta
vykonavaju kontrakcie, celé¢ zadné¢ rameno
vykonava pohyb vzad, ¢o sa uskutociuje
pocas « plného nat'ahu ».
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Vypustenie — Co sa deje u lukostrel'ca na strane luku :

* O vaSom prednom ramene.

O Ucel:
Pokracujte vo vsetkych
prebiehajucich aktivitach, okrem
vypustenia tetivy. Prednt ruku
a dokonca celé telo posuiite zI'ahka
dopredu.

© Prevedenie:
Pri vypusteni tetivy sa predna
ruka hybe smerom ku chrbtu
strelca po vypusteni.

© Odévodnenie:
Vychylenie prednej ruky smerom k vaSmu chrbtu sa deje hlavne kvoli kontinudlnej
¢innosti zadnych svalov predného pleca.
Pohyby vpred smerom K teréu su spdsobené kontinudlnou tlakovou silou
produkovanou pocas “plného natahu” celym telom od prednej ruky po zadnti nohu.

*

O vasej prednej ruke.
O Ucel:

*  Pokracujte vo vSetkych prebiehajtcich fyzickych aktivitach pocas vylietavania
Sipu z luku (hned’ po vypusteni).
Vypracujte si pasivnu prednt ruku a prsty, aby vylietavanie sipu prebiehalo bez
aplikécie sily na madlo, ¢o by mohlo sposobit’ torziu luku pri plnom natahu a pocas
vyletovej fazy (hned’ po vypusteni, pocas vylietavania Sipu).

*

© Prevedenie:
Po vypusteni luk skoé¢i vpred, pricom
ho =zadrzi S$nurka. Luk sa preklopi
dopredu, klesne nadol a vase zapistie sa
ohne.

Priklad  prednej
ruky, keorda je
pekne  uvolnena
do konca
vystrelu.  Velmi
pri tom pomdha
pouZitie Snurky.
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Odovodnenie:

Luk tla¢i na vasu uvolnenu
ruku a zapastie. Ked’ jeho tlak
zmizne (ked” sa luk vrhne
vpred kvoli vypusteniu tetivy),
ruka zostane uplne uvolnend
a nasleduje pohyb luku.

Simulacia vysvetlenia vlavo.

VEDOMOSTI (KNOW-HOW?’S):

Discipliny lukostrel’by.

© Tercova lukostrel’ba (vonkajsia):
FITA zostavy vonkajsej terCovej lukostrel'by mozno striel’at’ ako v Olympijskej tak kladkovej
divizii v oddelenych diviziach. Na Olymplj skych hrach sa moéze sutazit’ iba v olympijskej
divizii. FITA Standardnt zostavu moZu striel'at’ len sut’aZiaci divizie FITA $tandardny luk.

FITA zostava teréovej lukostrel'by (vonkajsej) pozostava z 36 Sipov na kazda

z nasledujtcich vzdialenosti v tomto poradi:

® 60, 50, 40, 30 metrov pre kadetky;

® 70, 60, 50, 30 metrov pre Zeny, kadetov, juniorky a seniorky;

® 90, 70, 50, 30 metrov pre muzZov, juniorov a seniorov.

alebo v poradi:

® 30, 40, 50, 60 metrov pre kadetky;

® 30, 50, 60, 70 metrov pre Zeny, kadetov, juniorky a seniorky;

® 30, 50, 60, 70 metrov pre muzZov, juniorov a seniorov.

Ter¢ s priemerom 122 cm sa pouziva pre vzdialenosti 90, 70, 60 m (a 50 m pre kadetky)
a ter¢ s priemerom 80 cm sa ma pouzivat’ pre vzdialenosti 50 m (okrem kadetiek), 40
a 30 m. Redukovany ter¢ 80 cm v usporiadani s viacerymi stredmi mozno pouZzivat na
vzdialenost’ 30 m. Trojuholnikovy trojity ter¢ s priemerom 80 cm je povinny na FITA
Sampionate.

© Halova lukostrel’ba:
Zostavy halovej lukostrel'by mozno striel’at’ ako v olympijskej tak kladkovej divizii
v oddelenych diviziach.
Halova zostava na 25 metrov pozostava zo 60 Sipov do 60 cm ter¢ov alebo 60 cm
trojitych terov pre vSetky triedy.
Halova zostava na 18 metrov pozostava zo 60 Sipov do 40 cm ter¢ov alebo 40 cm
trojitych terCov pre vsetky triedy.
Kombinovana halové pozostava z vyssSie uvedenych dvoch stut’azi striel'anych po
sebe v poradi ako je uvedené vyssie.
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© Terénna lukostrel'ba:
Zostavy terénnej lukostrel'by mozno striel’at’ v diviziach holy luk, olympijsky
a kladkovy luk, strielanych v oddelenych diviziach.

Terénna zostava pozostava z 'ubovol'ného poctu tercov, ktory je delitelny Styrmi
(4) o celkovom poéte od 12 do 24 terCov. Najeden ter¢ sa strielaju tri (3) Sipy.
Tieto terée budi umiestnené pozdiZ trasy stakymi tazkostami pre mierenie
astrelbu, ktoré terén poskytuje aduch atradicie tejto discipliny vyzaduju.
Vzdialenosti terCovnic st stanovené na 5 — 50 metrov pre holy luk a 10 — 60 metrov
pre olympijsky a kladkovy luk. Vzdialenosti na celej trase mozu byt zname alebo
nezname a striela sa 'ubovolnym poctom prechodov po trase alebo strelbou do
tercov umiestnenych do vejara.

Zostava “Arrowhead Round“ pozostava z l'ubovol'ného poctu ter¢ov o celkovom
pocte v rozmedzi od 24 do 48 terCov, ktory je delitelny Styrmi (4), ¢o su dve
kompletné terénne sut'aze. Sitaz moze byt strieland na znamych alebo neznamych
vzdialenostiach, alebo na kombinacii oboch.

Oprava Sipu

Odstranenie hrotov (alebo/a hrotovych vloziek)
Pri odstranovani kovového hrotu (vlozka a hrot v jednom kuse) alebo vlozky a hrotu
Vv dvoch kusoch, musite:

1 — Zlahka nahriat’ odkryty koniec hrotu 3-5 sektind nad malym plynovym
plameniom. POZOR: Neprehrejte komponent alebo trubku Sipu.

2 — Okamzite uchopte hrot do kliesti.

3 — Pootocte a vytiahnite hrot (a vlozku, ak treba).

4 — Ak hrot alebo vlozka nejdu vybrat’, znovu nahrejte 3-5 sektind a skuste to znovu.

5 — Opakujte bod 4, kym lepidlo nezmikne natol’ko, aby ste komponent vytiahli.

InStalacia hrotov a vlozky do Sipu:
Materidl potrebny na inStalaciu:
- papierové utierky
- 91 % izopropylalkohol
- vatové tampony
- tepelne rozpust. lepidlo (Specialne pre lukostrel'bu)
- horék alebo kahan.

Nasledujuce instrukcie st pouzite'né pre samostatné hroty alebo hlinikové vlozky (inserty)
a hroty so zavitom.

Po odrezani trubky $ipu na pozadovanu dizku opatrne pokradujte v procedure instalacie
hrotu, aby ste zabranili prehriatiu hrotu. Prehriate hroty mozu znicit’ epoxidové spojivo Sipu
medzi karbonom a hlinikovou rarkou (v hlinikovo-karbonovej trubke) alebo zmenit
odolnost’ hlinika v tejto oblasti (ak ide 0 hlinikovu trubku) alebo zni¢it’ epoxidové spojivo,
ktoré zlepuje karbonové vlakna (v karbonovom Sipe). Na lepenie hrotov a insertov
pouzivajte tepelne rozpustné lepidlo.
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1. Vycistite asi 5 cm vo vnutri trubky, kam chcete vsadit’ hrot s pouzitim vatovych
tamponov namocenych v 91 % alkohole. Opakujte proces, pokial’ posledny tampdn nie
je uplne Cisty, bez prachovych zbytkov z rezania alebo inych neéistot. Pred d’al§im
krokom nechajte trubku poriadne vyschnut'.

2. Opatrne zahrejte ty¢inku S5 S Sialiii
tepelne rozpustného
lepidla nad malym
plynovym plameiniom;
potom naneste krizok
hortceho lepidla do
vnutra trubky, kam
chcete vsadit’ hrot.

POZOR: Nepouzivajte
plamen priamo
na trubku Sipu.

Bod tavenia tepelne rozpustn¢ho lepidla je dostatocne nizky, aby sa trubka Sipu
neposkodila pocas instalacie a dostatone vysoky, aby udrzal hrot bezpecne prilepeny
pocas trecieho zahriatia pri preniknuti Sipu do terCovnice. Hroty Sipov sa modzu
Vv terCovnici vytiahnut', ked’ sa pouzije lepidlo s niz§ou tavnou teplotou.

3. Drzte koniec hrotu prstami. (Nedrzte kliestami, lebo je potom mozné uplne zastrcit’
hrot.) Zohrejte nezakrytu Cast’ nohy hrotu alebo insert, kym nepocitite jej zohriatie.
Mala by byt’ zohriata tak, aby rozpustila lepidlo.

POZOR: Neprehrejte hroty. Ak sa hrot stane prili§ horucim pre vase prsty, je prili$
horuci na vloZenie do trubky Sipu. Polozte hrot na nehorlavy povrch
a nechajte vychladnut’.

4. Zohrejte tepelne rozpustné lepidlo a naneste Stedrti vrstvu lepidla na nohu hrotu alebo na
insert.

5. Bez zdrzovania, kym je lepidlo stale tekuté, vsufite hrot a/alebo insert do trubky Sipu
otacavym pohybom, kym lem hrotu nesedi na okraji trubky. Na zaistenie rovnomerného
rozlozenia lepidla otocte hrot eSte o 2 otacky po tom, ako sadol na okraj trubky.
POZNAMKA: Netlaéte hrot a/alebo vlozku do trubky nasilu. Ak uplne nedosadne,

znovu ihned’ zahrejte hrot na 2-3 sekundy a skuste ho znovu zatlacit’ dnu.

6. Papierovou utierkou rychlo zotrite prebyto¢né lepidlo, kym je eSte hortce.
POZOR: Neaplikujte teplo priamo na trubku Sipu ziadneho typu, lebo moéze znicit

karbonové vlakna a zmenit odolnost’ hlinika v tom mieste. Neprehrievajte
hroty, lebo takisto mozu znicit’ trubku Sipu.
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Ak je trubka poskodena na hrotovom konci, mozete takyto $ip znova pouzit, ak jeho
pociato¢na dlzka pred “problémom” bola dostato¢ne dlha. Ak ano, doporucuje sa skratit’
vSetky vase Sipy na novu dlzku.

Operenie trubky Sipu

Pierka alebo kridelka mé6zu byt’
nahradené s pomocou lepicky. Bez tejto
pomocky je tazké udrzat’ kridelko na trubke
rovno, kym lepidlo zaschne. Véc¢sina
predajcov robi prelepenie Sipov, ¢o je menej
nakladné ako kupit’ nové sipy. V idedlnom
pripade by vas klub mal vlastnit’ lepicku.

Olepovanie trubky.
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Meno zaciato¢nika:

Datum: _ / /20

Make up date:

Tab. F
/ 120

hodnoteni.

Strelecka vzdial. Pozadované min. skore Splnené Nespln. Pocet zasahov
&3 * (sumar)
22 metrov 115 bodov .
. Kracové slova Kapitoly vo WA
ZRUCNOSTI (Malo by byt zvladnuté) Splnené Nespln. manualy pre
* * trénerov 1. triedy
_ PozdlZ ¢eluste & krku. #1.1.2.10
Vypustenie Pohyb vzad vykonany
naslednou kontrakciou chrbta #7.1.2.10
a svalov pletenca zadnej ruky.
] Konzist. ruka na rukoviiti. #7.1.2.3.b
Prednad ruka Uvolnend prednd ruka #7.1.2.3.b & #10
dovolujuca pouzitie Snurky CviCenia “Predna
ruka” a “Test
na uvol’. prstov”
] Laket’ spravne orientovany #7.1.2.3.b
Predné Stabilné pri vypusteni alebo #9.5
rameno pohyb trochu smerom k chrbtu
kvoli naslednej kontrakcii chrbta
a zadnych svalov predného
pleca
Témy Pozadované vedomosti Splnené Nespln. WAC&R#41az#4.5
2 hodnotenia (know-how'’s) * *
Lukostrelecké #1142
discipliny Vie poskytnit’ sthrnny popis 3 o
znalosti lukostreleckych disciplin.
Oprava $ipu Vie ako vsadit’ a prilepit ** Skusku spravil
hrot a olepit 5ip alebo nespravil __
SPOLU Pozadovanych je 9 pozitivnych

*

zvladnutych a nezvladnutych Casti skasky do koloniek SPOLU.
** Len zaznacte krizikom koneény vysledok tejto skusky.

Meno a podpis sktsajiceho/hodnotiaceho:

Symbolom zaznaéte, ¢i skore / zruénosti / vedomosti su zvladnuté alebo nezvladnuté. Napiste suéty

Odznak cerveného sipu
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OSNOVA PRE OCENENIE WA ZLTYM SIPOM.

| VYKONNOST:

Strelecka vzdialenost’ 26 metrov
Pozadované min. skore: 115 bodov

|ZRUéNOSTI — Vasa technika vystrelu by mala obsahovat nasledovné prvky:

Vol’ny pohyb tetivy

O Ucel:
Umoznit’ vol'nt drdhu tetive poCas vypustenia Sipu.

© Prevedenie :
Vsimnite si dva testy uvedené nizsie. Budete musiet’ uspesne prejst’ jednym z nich.

© Odoévodnenie:

Kazdy otras tetivy pocas kroku vypustenia by:
* stazil opakovanie tlakovej priamky a intenzity vypustenia;
* zmenSil mnoZstvo kinetickej energie prenesenej na Sip.

Test na urovni prednej ruky.

Bez dotykania sa tetivy zdvihnite svoj luk
a skontrolujte, kde sa tetiva dotyka
chranica predlaktia alebo predlaktia. Asi MANUEL OENTRANEUR NIVEAU |
1,5 cm pred to miesto prilepte lepiacu
pasku tak, ze bude v jej strede vyvySenina,
asi 2 mm (mostik). Mostik z pasky by mal
byt pripevneny vertikalne, naprie¢ vasim
predlaktim/chranicom predlaktia, alebo ak
chcete, rovnobezZne s tetivou.

Oznacte perom okraj pasky blizsi k tetive
(oznacit’ pred nalepenim pasky na
chrani¢). Tento znak pomoéze urcit’, ¢i
tetiva zasiahne pasku pocas tlacenia Sipu
alebo pri svojej ceste spat’.

Vystrel'te jeden §ip S touto lepiacou paskou — ubezpecte sa, ze ste pred
vytvoreny mostik! Po vystrele skontrolujte pasku a analyzujte zasah (ak je).

Ak pridete k zaveru, ze vola tetivy je prilis slaba, poziadajte svojho trénera o pomoc pri
naprave.

Test na Girovni prednej Casti hrude.
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Bud’ sa sledujte v zrkadle, alebo s pomocou asistenta pozorujte, kde sa tetiva dotyka vase;j

STRING CLEARANCE
PASSAGE DE CORDE

Po vystrele analyzujte zasah (ak nejaky bude).

hrude pri plnom natahu, ak vobec. Asi 1,5
cm pred tymto miestom prilepte kiisok
lepiacej pasky, ktora ma v strede mostik asi
2 mm vysoky. Pozrite si obrazok vl'avo.

Najkritickej$i bod je okraj (lem alebo
obsivka) hrudného chranica
obklopujuceho vaSe predné plece.
Mostik zpasky by mal byt prilepeny
paralelne s tetivou na vaSom hrudnom
chrani¢i. Vystrel'te jeden S§ip s touto
nalepenou paskou — dajte pozor, aby ste
pred natahom nestlacili “mostikova”
Cast’.

Ak dojdete k zaveru, Ze je vola tetivy prili§ slaba, poziadajte svojho trénera o pomoc pri

naprave.

Preyierka
O Ucel:

Pokracujte vo vSetkych prebiehajtcich aktivitaich — nie len fyzickych, ale aj
vizualnych a mentalnych — okrem vypustenia tetivy.

© Prevedenie:

Vystrel musi pozorovatela prekvapit’; nesmie byt vidno ziadne signaly zdrzovaného

vystrelu. Telo, tvar a "pohl'ad" zostavaji pokojné pred, pocas a kratko po akcii.

Vasa tvar musi
zostat rovnaka
pred, pocas a po
vypusteni.
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Séria: dosledne opakujte strelecké kroky (su uvedené nizsie, zl'ava doprava).

Predna
ruka

(OI\ FITA

COACHING MANUAL LEVEL |
MANUEL D'ENTRAINEUR NIVEAU |

Postavenie

T
£




v
DN

world archery

Mierenie
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G MANUAL LEVEL |
NUEL D'ENTRAINEUR NIVEAU |

Umiestnenie
mieriaceho
oka

Zrovnanie s
tetivou

> EITA
COREHING MANUAL LEVEL |
MARUELID ENTRAINELR INIVEAU |

3

v

A

Rozpinanie




Vypustenie

Sledujte
pohladom

a pokracujte v

miereni
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VEDOMOSTI (KNOW-HOW’S):

Registraény proces na sit’azi:
Mali by ste poznat’ registra¢ny proces (vasho klubu) na miestnej sit’azi; preto sa musite
opytat’ vo vasom klube, aky ten proces je.

Umiestnenie Sipu:

© Pripevnenie zékladky:
Pouzivanie zakladky je ddlezité, lebo zmensuje oblast’ dotyku Sipu s lukom, ¢im
vytvara minimalne mnozstvo trenia, ked’ sa $ip zac¢ina pohybovat’ pri vypusteni.
Zakladky existuju vyrobené z drétu a z plastu.
Zékladka by mala byt prilepena na otvor hned” nad bodom uloZenia na racke a mala by
byt v pravom uhle a kolmo na tetivu.
Medzi trubkou Sipu a Selfom by mal byt’ priestor asponi 15 mm.

N

Q)

COACHING MANUACLEVEL
MANUEL D'ENTRAINEUR N1

RIGHT HANDED POSITION LEFT HANDED POSITION
I POSITION POUR DROITIER POSITION POUR GAUCHER

© Zhotovenie 167ka Sipu:
Spravne nastavenie 16zka Sipu zavisi od
viacerych veci. Odporucany vychodzi bod je,
aby spodok koncika bol asi 1 cm nad pravym
uhlom, ktory zviera trubka s tetivou.
Toto plati, ked’ za¢nete s priamkovou
metddou (odporacané). 6 mm postaci pri
“cigaretovom” pruzku tetivovej omotavky.
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Lokatory konc¢ika mozu byt pridané dvomi spdsobmi.
* K dispozicii je vyrabany set kriizkov na tetivu. Casto st vyrobené z kovu a aplikuji
sa na tetivu pomocou Specidlnych kliestikov.

* Inou metddou je pouZzitie
Standardnej silnej nite s lepidlom na S
operenie na vytvorenie malého
uhladného krazku okolo tetivy.
Tento uzol musi byt pevny
a homogénny. Naneste d’alSiu
tenk vrstvu lepidla na cely lokator
koncika a potom ho nechajte
uschnuat’. Lokatory kon¢ika mézu
byt’ nad a pod kon¢ikom.

€

Po vystreleni asi 30 Sipov premerajte
vzdialenost’ tetivy od miesta opretia
ruky.  Velmi pravdepodobne sa
zmenSila. Nastavte 16zko Sipu, ak je to
potrebné.

S —— - —

Vzdialenost’ tetivy od miesta opretia ruky

Vzdialenost’ tetivy od miesta opretia ruky by mala byt’ v tolerancii udavanej vyrobcom luku.

Ak je to potrebné, mozno pridat’ zato¢enia
tetivy na zviacSenie vzdialenosti, alebo
obratene, odobrat’ zatoCenia, aby sme
zmenS$ili vzdialenost.
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world archery

VYHODNOCOVACIA TABULCKA PRE KANDIDATOV NA UROVEN ZLTEHO PIERKA.

Meno zaciato¢nika: Tab. G
Datum: ___/__ /20___ Make up date: / /120
Strelecka Pozadované min. skére | Splnené Nesplin. Pocet zasahov
vzdial. &5 &5 (sumar)

26 metrov 115 bodov
ZRUCNOSTI Klagové slova Splnené | Nespln. | Kapitoly vo WA
(Malo by byt’ zvladnuté) o & manudly pre
trénerov 1. triedy
Vora tetivy Uspesny test vole tetivy #10 “Vora tetivy”

(napriklad most z pasky)

Previerka Pokojna tvar pri #7.1.2.10
vypusteni
Pokojné mierenie pri #7.1.2.10
vypusteni
Séria Konzistentné opakovanie Kapitola 2 a rozlicné
streleckych krokov cvic. kapitoly 10.

Konzistentny cas strel’by
(+/- 10 sekund)

Témy Pozadované vedomosti | Splnené Nespin. Komentire a/alebo
2 hodnotenia (know-how’s) * * referencie
Registra¢ny Pozné proces registracie
proces (klubu) na miestnej
sutaze sut'azi.
Umiestnenie Vie ako pripevnit #11.3.4&11.4.6
Sipu zakladku a urobit
l6Zko Sipu.
SPOLU Pozadovanych je 8 ** Skasku spravil
pozitivnych hodnoteni. alebo nespravil __

*  Symbolom zaznacte, ¢i skore / zru¢nosti / vedomosti st zvladnuté alebo nezvladnuté. Napiste sucty

zvladnutych a nezvladnutych ¢asti skisky do koloniek SPOLU.
** Len zaznadte krizikom koneény vysledok tejto skusky.

Meno a podpis sktsajiceho/hodnotiaceho:

(R
=/,

e
&

Odznak ZItého Sipu
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