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Strucna prirucka zacinajuceho lukostrelca, 1.vydanie

Rébert Paskuliak
1.1.2014

Zaklady lukostreleckej techniky, bezpeénost a etika pri lukostrelbe, lukostrelecké discipliny a druhy
lukov, vyber lukostreleckej vybavy.

1



Lukostrelecky klub ARQUITIS

Obsah

Nou .k wnNR

Uvod

Bezpecnost a etika v lukostrelbe
Lukostrelecké discipliny

Druhy a Casti lukov
Lukostrelecka technika

Vyber vhodného luku

PouZita literatura

r~

ARQUITIS

Blatnica



r~

ARQUITIS

Lukostrelecky klub ARQUITIS Blatnica

1. Uvod

Pociato¢né odhodlanie venovat sa lukostrelbe sprevadza nadsenie, ktoré moze mat rézne motivy —
od zaujmu o historické zbrane, vyplnenie volného ¢asu Sportovou aktivitou, az po odhodlanie stat sa
vynikajlcim Sportovcom. Zacinajuci lukostrelci vacsinou nemaju dostatok informacii o tom, aké
lukostrelecké discipliny existuju, o potrebnej vybave, technike lukostrelby, bezpecnostnych
pravidlach. Lukostrelba je aj Zivotny Styl, ktory ma svoje etické pravidla.

Existuje niekolko publikdcii, ktoré vysli v slovencine a ¢estine a obsahuju mnozstvo podrobnych
informacii o lukostrelbe. Pre zacdiatoénikov mdze byt komplikované sa v nich rychlo zorientovat .

Tato prirucka ma za ciel pomdct zaciatoénikom a novym ¢lenom klubov, aby rychlo a efektivne nasli
zakladné informacie, ktoré im pomdzu vyhnut sa novadikovskym chybam a tym udrzat a podporit ich
motivaciu pre lukostrelbu. Pre hlbsie $tidium je potom mozné pouzit podrobnejsiu literatdru
uvedenu v 7. kapitole.

2. Bezpecnost a etika v lukostrel'be

Luk je zbran, ktord mozZe spdsobit vazne zranenia. Preto je dbleZité poznat bezpecnostné rizika
a dodrziavat bezpecénostné pravidla:

e Luk aSipy s prislusenstvom musia byt v bezchybnom stave a spravne nastavené (Ziadne
praskliny na luku ¢i Sipoch, spravne nasadena tetiva, spravna vyska tetivy, neskrutené
ramena...).

o Ked'je zaloZeny $ip, NIKDY nemierit s natiahnutym ¢i nenatiahnutym lukom na ind osobu.

e NESTRIELAT, ak sa pohybuje za alebo v blizkosti teréov ind osoba.

e NIKDY nestrielat $ipy hore do vzduchu, VZDY strielat len do ter¢a.

e Uistit sa, Ze $ipy maju spravnu dizku pre natah lukostrelca.

e Netahat luk viac, ako je jeho maximalna natahova dizka.

e Strielat je povolené len zo streleckej Ciary.

¢ Cinnost na strelnici organizuje a riadi riadiaci strelby. Vietci pritomni st povinni
bezpodmienecne uposlichnut jeho nariadenia a pokyny.

e Bez povolenia riadiaceho strelby nie je mozné vystrelit. Povolenie je realizované bud' slovom
STRELBA, alebo?2 pipnutiami.

e Po vystrielani pozadovaného poctu Sipov alebo po docviceni na streleckej Ciare je strelec
povinny opustit streleckd ¢iaru a odist za ¢akaciu ¢iaru.

e Strelec si mbze ist vybrat Sip z teréovnice po zazneni signalu troch pipnuti/pisknuti alebo po
povele - K TERCOM.
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K teréovniciam pre vytiahnutie Sipov kracat, neutekat.

e Privytahovani Sipov je potrebné sa uistit, Ze nikto nestoji v smere vytahovaného Sipu, hrozi
nebezpecdenstvo poranenia odi, Sipy vzdy vytahuje len jedna osoba.

eV zdujme bezpecnosti, mozZe ktokolvek a kdekolvek zastavit strelbu. V strelbe je mozné
pokracovat azpo prislusnom povele riadiaceho strelby.

e Strelci st povinni upozornit riadiaceho strelby na akikolvek nebezpecnd situaciu, ktora by
mohla viest k zraneniuosob alebo poskodeniu majetku.

e V pripade poruchy luku je strelec povinny odstupit zo streleckej ¢iary. Strielat méze az po
odstraneni problému.

e Je zakdzané strielat z prazdneho luku.

e Je zakazané dotykat sa cudzieho luku.

e Je zakazané strielat z luku osobam, ktoré st pod vplyvom alkoholu alebo inych omamnych
latok.

e Ak Sip vypadne zo zakladky, je potrebné vratit sa spat a Sip znova spravne zalozit.

e Je potrebné zloZit z krku retiazky, zopnut dlhé viasy.

e Karbdnové sipy sa lamu. Na ich vytiahnutie z teréovnice sa pouziva vytahovak. Karbénové
vldkna nie su detektovatelné roentgenom, v pripade, zZe sa dostanu do krvného obehu.

Dobry lukostrelec dodrzuje tieto etické pravidla:

o Nerozprava hlasno, pokial ini strielaju.

e Nerozprava s inym lukostrelcom, pokial tento preferuje ticho.

e Neposkytuje rady, pokial nie je poziadany.

e Neprejavuje radost alebo znechutenie, ked' je na streleckej Ciare.

o Nedotyka sa lukostreleckej vybavy iného lukostrelca bez jeho povolenia.
e Nevyrusuje ostatnych porovnavanim a komentovanim vysledkov.
e Mobil nechdva v tichom rezime.
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3. Lukostrelecké discipliny

3.1 Tercova lukostrelba — najrozsirenejsia disciplina, ktora je zaroven jedinou olympijskou.

Obr.1 Olympijska lukostrelba

3.2 Clout - strielanie na vzdialenu vlajku

Obr. 2 Clout
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3.3 Field lukostrelba — strelba na terce v teréne

Obr. 3 Terénna FITA Obr. 4 3D lukostrelba

4. Druhy a casti lukov

4.1 Tradicny luk - repliky historickych jazdeckych lukov — madarské, skytske, turecké atd.

Obr. 5 Avarsky luk

4.2 Dlhy luk (Long bow) — priamy dlhy luk. MéZe byt v prevedeni s oknom alebo bez okna pre
uloZenie Sipu.

Obr. 6 DIhy luk
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4.3 Reflexny luk (Recurve bow) - na rozdiel od dlhych lukov maju vyrazné zahnutie koncov
ramien — reflexny tvar. Sem patri olympijsky luk, ale aj tradi¢né reflexné lovecké luky. Tieto
luky maju okno pre uloZenie Sipu. Olympijsky luk je navyse vybaveny mieridlami

a stabilizatormi.

Obr. 7 Olympijsky luk Obr. 8 Tradi¢ny reflexny luk

4.4 Kladkovy luk (Compound bow) — natah luku ulahéuje prevod kladiek. Luk mdZe byt vybaveny
mieridlami a stabilizatormi.

Obr. 9 Kladkovy luk

4.5 Casti luku
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Horne Ocko tetivy
rameno
Tetiva
Madlo
Miesto pre
uloZenie
Sipu/zakladky
Spodné
rameno
Stred luku

Obr. 10. Hlavné casti reflexného luku

5. Lukostrelecka technika

Uplne na zaciatku je potrebné urit, ¢&i strelec bude strielat ako lavo & pravo ruky. V lukostrelbe
o tom rozhoduje dominantné oko. Dominanciu oka je mozné zistit jednoduchym testom. Ukazovak
zamierte na urcity bod. Mierte tak, Ze obe oci su otvorené. Po zamiereni striedavo zatvorte lavé
a pravé oko. Pri jednom z oci prst z ciela odskoci. Dominantné oko je to, kde ukazovak ostava v cieli.
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Obr. 11 Uréenie dominantného oka

5.1 Desat zakladnych krokov pri vystrele su najdélezZitejSou ¢astou lukostrelby. Je dblezita
koncentracia lukostrelca na ich spravne opakované vykonanie v urcitom rytme.

Zaujatie postoja

Zalozenie Sipu

Uchopenie tetivy

Uchopenie luku

Natah

Ukotvenie

Mierenie

Vypustenie

W oo N R WNE

Zakoncenie
10. Relaxacia

Lukostrelecka technika bude popisovana pre pravakov. Pre lavdkov plati to isté, len pre
opacnu stranu.

5.1.1 Zaujatie postoja

Zaujmite poziciu lavym bokom na streleckej ¢iare ciela. Nohy by mali byt v pohodlInej
polohe, rozkro¢ené na Sirku ramien, hmotnost je rozloZzena rovnomerne na obe nohy. Prsty
sa dotykaju pomyselnej Ciary k cielu (rovny postoj obr.12a), kolena su uvolnené, nie su
zamknuté dozadu. Ramena sa musia kryt s imaginarnou ciarou od stredu tercéa k
lukostrelcovi. Dal$im ¢astym postojom je otvoreny postoj (obr. 12b). Tato pozicia poskytuje
Priblizne 70% hmotnosti je na prednej ¢asti chodidiel a strelec je mierne nakloneny dopredu.
Panva musi byt podsadena.

a/ Rovny b/ Otvoreny

Obr. 12 Postoj rovny a otvoreny
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Nesprdvne

Obr. 13 Poloha panvy

5.1.2 ZaloZenie Sipu

Drite luk vo zvislej polohe. Vytiahnite $ip z tulca a umiestnite ho do zakladky. Sip drite v
blizkosti kridelok s palcom a ukazovakom vasej pravej ruky.
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Obr. 14 ZaloZenie Sipa
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5.1.3 Uchopenie tetivy
Tetiva sa natahuje tromi prstami, pricom ukazovak je nad Sipom, pricom tetiva prechadza
v mieste ohybu ukazovaka a prstennika. Palec a ukazovak st uvolnhené a nedotykaju sa

tetivy. RozloZenie sil na prsty je zobrazené v % na obr. 15

2%
30% °
40%

8%
20%

Obr. 15 Uchopenie tetivy

Pozornost treba venovat chrbtu ruky, ktory musi tvorit rovnu linku so zapéstim a tretou
Castou prstov. Svaly predlaktia a zapéstia musia byt uvolnené.

Massns 2 EaTRamr e Nveay |

Obr. 16 Uvolnené a vyvesené predlaktie

11



~

ARQUITIS

Lukostrelecky klub ARQUITIS Blatnica

5.1.4 Uchopenie luku
Luk sa v ruke opiera v oblasti medzi dlariou a palcom (vid obr.17 —zelena pl6ska —
neprekracuje Ciaru Zivota smerom do dlane), pricom prsty su uvolnené a nezvieraju
madlo. Medzi dlariou a madlom je cca. 45 stupriovy uhol.

Obr. 17 Volné drzanie luku

Predlaktie je rovné, ale nie napnuté, laket smeruje dolava (nie k zemi).

Nespravne

Obr. 18 Poloha lakta

12
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Rychla kontrola spravneho postavenia lakta:

Spravne

Nespravne

Ruka sa ohyba vo horizontalnej rovine Ruka sa ohyba vo vertikalnej rovine
Obr. 19 Overenie spravnej polohy lakta

Spravne vytocenie lakta sa da jednoducho nacvicit podla obr. 20. V opreti je potrebné

pootocit laket do spravnej polohy.

Obr. 20 Nacvik spravneho uloZenia lakta

13
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5.1.5 Natah
Natah je vlastne vzoprenie sa medzi luk a tetivu. Pri natahu je:

e Pripravnd faza — kontrola postavenia, drZania luku, postavenie paZi, uloZenia
Sipu, kontrola ciela

Obr. 21 Sila rovnomerne rozloZena na obe ruky

e Uvolnené, vyvesené zapastie

e Sila je rovhomerne rozloZend na obe ruky

e Prsty su mierne pootacané, aby nedochadzalo ku kruteniu tetivy

e Predlaktie maximalne uvolnené v priamej linii so Sipom (obr. 22 priamka CD)

Obr. 22 Predlaktie v linii so Sipom

14
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Obr. 23 Plecia v linii s rukou drziacou luk

e Chrbtové svaly tahaju laket dozadu za strelecku os.

Spravne

Obr. 24 Spravne a nesprdvne zarovnanie ruk a pliec

e Rameno tahovej paZe je v rovnakej vyske ako rameno paZze mieriacej a je tlatené
dole a dozadu.

15
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Obr.25 Poloha ramien a pliec

e Pred vystrelom sa lopatky na chrbte spoja

Obr. 24 Pohyb lopatiek pri natahu

e Mieriaca paZa — spravne uchytenie madla, plece uloZené a tlacené dole a lopatka
tlacenad k chrbtici

e Poloha hlavy je prirodzend, pevna, ale nie strnula. Délezité je vyhnut sa
svalovému napatiu krénych a tvarovych svalov. Hlavu neposuvame k luku.

16
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5.1.6

Ukotvenie

PriloZenie tahovej ruky na krk a tvar, vidy na rovnaké miesto pre zabezpecenie kvalitného

mierania, nakolko ukoncuje strelecku poziciu hlavy, oci a rik

5.1.7

Obr. 25 Ukotvenie v jamke pod sankou

Mierenie

Mierenie mbze byt vykonavané oboma alebo jednym okom. Nemalo by trvat dlhsie ako
2-5 sekund. Podla typu luku je moZna roézna technika. NiZSie je uvedené niekolko
prikladov mierenia:

a/ Mierenie po priamke — hrot Sipu umiestneny na terc, konéek pri tvari

Obr. 26

b/ Mierenie triangle

Medzera

Obr. 27

¢/ Mierenie quadrilateral

17
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5.1.8

5.1.9

5.1.10

Obr. 28

Vypustenie

Vystrelova faza je sucastou natahu, ktorého ukonéenim je vystrel. Preferované je
dynamické vypustanie, to znamend tahova ruka a tah chrbtového svalstva sa neprerusuje
ani pocas mierenia a vypustanie prebieha pri pohybe dozadu. Vypustanie by malo byt
pasivne, t.j. drZanie tetivy sa mierne povoluje za neustaleho tahu chrbtového svalstva, az
tetiva z prstov vykizne.

Zakoncenie

Po uvolneni tetivy musi svalstvo prirodzene prejst do krajnych pol6h, v désledku tahu
chrbtovym svalstvom. Tento pohyb by nemal byt timeny ani vynucovany. Na vykonanie
natahu je potrebné vyvinut znaéné Usilie. Preto je prirodzené, Ze po vypusteni Sipu sa
okamZite prejavi tendencia k relaxovaniu. Toto méze mat negativny vplyv na vystrel
vtedy, ak $ip eSte neopustil luk. Lukostrelec by mal zotrvat v postoji az do okamihu, kym
Sip nezasiahne ciel.

Relaxdcia
Po kazdom vystrele je potrebné uvolnit svaly zatazené pri vystrele. Je to tieZ ¢as na
vycistenie mysle.

6. Vyber vhodného luku

Podla osobnych preferencii pre niektoru lukostrelecku disciplinu je moZné sa rozhodnut pre niektory
z lukov uvedenych v kapitole 4.

DalSie rozhodujuce parametre pre vyber luku su:

e Dominantné oko — lavak/pravak

e Vek

e Silové schopnosti

18
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e Dizka natahu

K stanoveniu vhodného luku dizky a sily sliZi uvedenad tabulka:
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Dizka natahu Dizka luku Doporucena sila luku v LBS
inch cm inch Zeny muzi
22 56 64 40 50
23 58,5 64-66 38-40 48-50
24 61 66 38 48
25 63,5 66 36 46
26 66 66-68 34 44
27 68,5 68 32 42
28 71 68 30 40
29 73,5 68 28 38
30 76 68-70 26 36
31 78 70 24 34
32 81,5 70 22 32
33 84 70-72 20 30
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