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CHAPTER_6

Odborné argumenty, navrhy a
tréning strelby

Téato kapitola je zamerana na to, aby poskytla strelcom a

trénerom dodatkové informacie k délezitym odbornym bodom
Zmienenych v predoslych kapitolach. V dodatku je tieZ pomécka na
identifikaciu beznych chyb a navrh ako ich odstranit. Dalej rézne
strelecké cvicenia, ktoré su praktizované korejskou a australskou
reprezentaciou ale mozu byt prispésobené, aby pasovali réznej trovni a

ambiciam kazdého strelca.
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Odborné argumenty, navrhy a tréning stre by
1 - POLOHA TELA

Udrziavanie staleho (pevného)
taziska pocas strelby je velmi
doblezité nie iba kvoli presnosti a
spravnosti, ale tiez aby bol kazdy
vystrel rovnaky.

Aby sme udrzali zhodu a
opakovatelnost polohy tela, strelci by
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si mali vizualizovat, Ze priama
ocelova ty¢ ide priamo cez ich telo, je
zapichnuta v zemi a vychadza cez ich

hlavu.

Toto pomdZe udrzat telo v rovnakej
pozicii od zaciatku tahania ( prednatahu )

aZ po vypustenie.

2 - POLOHA LOPATIEK

G5 'ON Oloyd
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Tri fotografie No.55 poskytuju zriedkavu prilezitost pozoraovat pohyb lopatiek jedného
z elitnych australskych strelcov, Davida Barnesa, ktory je lavak (LH) od prednatahu cez
drzanie (dotahovanie) az po vypustenie. Pri prednatahu lopatky m6Zzeme vidiet
v takmer koncovej polohe. Pocas drZzania ( dotahu ) lopatky idu blizSie k sebe a zadna
lopatka, v tomto pripade fava pokracuje dalej. Pri vypusteni mdzeme vidiet, Ze David
udrziava napétie v svojom chrbte ¢o je potvrdené lopatkami idicimi dalej po vypusteni.

Spravna biomechanicka poloha prednej a zadnej lopatky dava Gcinejs$i natah a je
rozhodujlca pre Uspech a zhodnost vSetkych vystrelov. Ked sa strelec pozera na seba
v zrkadle pri plnom natahu ( mieri kolmo na zrkadlo ), zadnu lopatku by si mal vidiet'.

Na pomoc strelcovi, aby si videl zadn( lopatku, m6Ze mu na fiu nalepit’ kisok lepiacej
pasky jasnej farby, aby si dobre videl zadn( lopatku ( u pravakov pravu ), ked bude
trénovat pred zrkadlom.

Aby strelec
dosiahol  spravnu
polohu lopatky
mobze mu tréner
pomact. Vid.
Obrazok No.56.
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3 - POLOHA ZADNEJ LOPATKY

Je dblezité nastavit polohu zadnej lopatky spravne, aby sme boli schopny maximalne
vyuzit' silnejSi dolny trapézovy sval. To by malo byt urobené ako &ast prednatahu.
Pomédze nam, ak zdvihneme luk ked' prednatahujeme a potom tahame niekolko palcov
pod ukotvovaci bod. Ruka, ktorou tahame musi byt zodvihnuta ako jeden celok bez
zmeny polohy lopatky.
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Ked za¢iname tah, vnatorna strana tahanej ruky musi byt v polohe spocivajlcej na
tvari ( lici ). Akékolvek rotacia na tvari ( lici ), pokial dochadza ku ukotveniu, bude menit
tlak prstov na tetivu.

Okrem toho pokial zdvihame tahant ruku ked ukotvujeme, zadné plece a lopatka
musi ostat v pozicii ( na mieste ). Pozri kapitolu 3, krok 6 a 7.

3 - POLOHA LAK TA

usporiadanie lopatiek

AT P
/' ip tuka driiaca luk

a) Nespravna vzajomna poloha lopatiek a lakt'a tahanej ruky

usporiadanie lopatiek

— )T
/ s N

b) Dobra vzajomna poloha lopatiek a lakt'a tahanej ruky

usporiadanie lopatiek
‘ _—‘. ‘\.—’

/‘ / ruka drziaca luk /

laket sip

&
laket P

c) Biomechanicky najlepsia vzajomna poloha lopatiek a lakta tahanej ruky

Diagram No. 8_ Elbow Alignﬁweni
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Diagram 8a) je to biomechanicky slabé, plne nevyuzité
zoskupenie kosti, podpora viac na svaloch na udrZanie plohy
lakta sp6sobuje Unavu a nepevnost. Mechanické sily zapricinuja,
Ze tu bude tieZz tendencia, Ze ruka pdjde od tvare ( lica )
predvadzajlc vypustenie dopredu.

Diagram 8b) je to bomechanicky silné, plne vyuzité zoskupenie
kosti, sila svalov vyuzita efektivne nie iba redukcia Unavy ale aj
predvedenie  vypustenia bude  Cisté  GCinné,  zhodné
a opakovatelné.

Diagram 8c) je to biomechanicky najlepSie. Niektori strelci vedia
ist za liniu Sipu. Toto umoznuje urobit lahSie vykonatelny a dobry
vystrel aj pri potencialnom ,slabSom“ vystrele. Je to mechanicky
tak, Ze sa znizuje moznost chyby.
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5 — VZTAH MEDZI BOKMI A RAMENAMI

Ramena musia byt vytocené tak, akoby Sip lezal cez lopatky a
smeruje na pravu stranu ter¢a ( RH strelci ). Dost ¢asto moéZzeme
vidiet' Ze strelci vytocia tiez boky ( bedra ) do linie ter¢a bez ohladu
na ich postoj.

Samozrejme v pripade paralelného postoja s ohfadom na polohu
chodidiel. Poloha bokov uréuje postoj. V otvorenom postoji boky
ztoho dovodu musia byt otvorené kteréu. Tym sa vytvori ucity
kratiaci moment ( napatie ) pod hrudnym koSom dodavajic stabilitu
postoju.

6 — VOINY CHRBAT

Je to charakteristicka ¢rta mnohych strelcov a je hlavnou pri¢inou
vytlacania, vytr¢ania hrudnika pri tahani.

Okrem toho to mdze byt dalSou pritaZzujicou okolnostou, ked su
strelci inStruovany aby rozloZili viac vahy na $picky ich chodidiel.
Casto to uskuto&hiujui naklonenim dopredu a posunutim bedier
(bokov) spat (dozadu) a tymto spésobom to urobia eSte horSie.
Spravne, telo ako celok, by malo vyzerat trochu naklonené dopredu k
dosiahnutiu rozdelenia 60-70% / 40-30% tlaku na chodidla,

ktoré posunie taZisko viac do stredu chodidiel a zaisti va¢siu
rovnovahu. Mimo toho hrudna kost musi byt zastréena

dnu smerom k pupku, ked tahame luk. NeskorSie to mézeme
ilustrovat, aby mal strelec vliastné reakcie, buchnutim do brucha.
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7- BOCNE UKOTVENIE.

Aby sme boli schopny dosiahnut spravnu liniu ( stosost Sipu a
tahaného lakta ) bude nutné pouzit mierne bo¢né ukotvenie,
ktorého vysledkom bude lepSia linia.

Ak je tetiva umiestnena na Spicku nosa a stred brady je takmer
nemozné dosiahnut liniu ako je to doporucené.

Navyse vysledkom méZze byt, Ze hlava je naklonena dopredu alebo
dozadu. Musime si davat pozor,

aby bo¢né ukotvenie nebolo prili§ velké, aby brada nemohla
kolidovat' s tetivou pri vypusteni a ovplyvnit ju.

8 — POZICIA OKA

Vacsie natoCenie tvare smerom k teréu je mozné, ked pouzijeme mierne
bo¢né ukotvenie, ¢o je biomechanicky silnejSie.

Napriek tomu, Ze vacsie natoCenie tvare smerom k tercu je
doporu¢ované musime sa vyhnat tomu, aby priliSna rotacia
neredukovala prudenie krvi cez tepny na krku.

Aby sme dokazali, Ze vacésie natocenie tvare smerom k ter¢u dava
vacsiu pevnost do ruky drziacej luk, uskuto¢nime nasledujuci pokus.
Strelec stoji s oboma rukami zdvihnutymi do stran vodorovne s hlavou a
oc¢ami pozerajucimi priamo. Povedzte strelcovi, Ze mu idete tlacit fava
ruku dole za zépastie. Strelec musi odolavat tomuto tlaku ¢o najviac,
pri¢om stale pozera vpred. Zistite, Ze strelec je schopny viac odolavat
tomuto tlaku dole.
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Teraz zopakujeme toto
cvicenie udrzujic
rovnaké  postavenie,
ale strelec bude
pozerat do lava iba
oCami bez otocenia
hlavy. Zistime, ze je
jednoduchsie

stla¢it mu ruku dole,
biomechanicky je
! strelec teraz slabsi.
Zisime tiez, ze rameno podjde nahor, aby odolavalo tlaku. Z toho dévodu
je to dalsi dolezity dovod pouzit bocné ukotvenie
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9 — UPRIAMENIE ZRAKU

Ako bolo zmienené v kapitole 3, ,Vystrel“, upriamenie (zaostrenie)
zraku musi byt udrziavané od fazy vydrze cez zamierenie,
dotahovanie, vypustenie a vyprevadzanie aZ pokial $ip nezasiahne
ter¢. Upriamenie zraku je zvlast kritické pri premierovani pri
premenlivom vetre poc¢as pretekov. Upriamenie zraku, ked
premierujeme, nesmie bludit do Zltého po¢as vykonavania vystrelu.
Podvedomé myslenie bude inak postvat automaticky ocko
zameriavaca do Zltého pri vypusteni.
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Dobré cviCenie na premierovanie a cvi¢enie zaostrenia zraku je
nakreslit vodorovné Ciary z vrchu a spodku deviatky krizom cez terc.
Priestor, kde chceme, aby lezali Sipy je medzi dvoma vodorovnymi
Ciarami v ¢ervenej skorovacej oblasti osmicky a sedmicky. Ak boc¢ny
vietor ide z prava do lava, pouZijeme Cervené pole na pravej strane,
ak podjde vietor zlava tak na lavej strane. Skuto¢nostou je
zoskupenie Sipov v ¢ervenom poli medzi dvoma vodorovnymi Ciarami
bez opustenia osmickového kruhu do zltého. Zaroven to odstrani
zaostrenie na zlté.

10 — DOLEZITOST MALICKA

Mame sval 'extensor digiti minimi’, ktory ovlada prst mali¢ek na tahanej ruke.
Akékolvek zmena polohy malicka ovplyvni tiez napétie v dalSich svaloch prstov
tahanej ruky. Z tohto doévodu je extrémne dblezité, aby poloha malicka pocas
fazy vydrze a vypustenia bola rovnaka pri kazdom vystrele.

MbZeme si to ukazat na nasledujucom pokuse.

Pokréme mali¢ek tak, aby sa vank(sik dotkol spodnej €asti. Drziac malicek
ohnuty skisme vystriet ostatné prsty bez vytvorenia napatia v nich. Tiez
pokréme avystrime malicek asledujime ¢o sa deje s ostatnymi prstami.
Zistime, Ze je takmer nemoZné narovnat prstenik a v menSom rozsahu dalSie
prsty. Ztohto dévodu je nutné udrZiavat stélu polohu malicka pri kazdom
vystrele, pretoze mézeme zmenit napétie v tahanych prstoch a ovplyvnit drahu
tetivy odchadzajucej od prstov.
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11 - DRZANIE

Jeden z obtiaznejSich bodov pre trénera je naucit strelca fazu natah / vydrz,
ktoré by nornalne mal trvat' pol sekundy od ukotvenia po vydrz. Pozri diagram 9
dole. Spociatku pol sekundy je vo vSeobecnosti velmi kratka doba na
vykonanie tejto fazy. Z tohto dévodu povedzte strelcovi, aby tato faza trvala
priblizne 2 sekundy. Zvy&ajne to to zvladnu. Ked sa raz naucia a pochopia tito
dolezitd ¢ast procesu mohlo by im to trvat nie viac ako pol sekundy.

postoj vizualna kontrola

pozicia zéklapky na Sipe
prednatahu el
1 / rZanie
| ukotvenie | zatiatok mierenia
uchopenie luku

/ vypustenie
“zahaknutie" tetivy / / )
/ /

dotahovanie
/
b L

1-3 sekundy L vyprevadzanie

myslenie

tahanie, nie véak hatiahnutie / presun
misrenie priestor pre kone&né ustavenie

_ Diagram No. 9 _ KSL Shot Cycle ‘
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12-POLOHA LAK TA TLAGENEJ RUKY

Bezna chyba mnohych
strelcov, zahriujdc aj mnohych
skusenych strelcov je, ze
vnitorna cCast lakta tlacenej
ruky je vytocena proti smeru
hodinovych ruciciek (u
pravakov ) vnatornym ohybom
smerom nahor. Je to
biomechanicky velmi slabé
a nachylné tlacit’ predné
rameno hore a vytvarat svalovu
protichodnost.

Humerus (horna kost ruky) by
mala byt vyto¢ena v smere hodinovych ruciciek ( u pravakov ) a
vnutorna Cast lakta tlacenej ruky je takmer zvisle. Toto nastavi, da do
osi, sustavu kosti ruky do najsilnejSej moznej zostavy.

Toto spojenie spolu s nizkym prednym ramenom umoZznuje silnd
tlakovu silu prednej ruky a jej efektivne rozlozenie.

13-PRIEMET TETIVY

Ako bolo zmienené v kapitole 3. ,Vystrel* zaostrenie zraku musi byt
udrziavané na zamernom bode od fazy vydrze cez mierenie,
dotahovanie, vypustenie a vyprevadzanie aZ pokial §ip nezasiahne
ter€.

Je doporucené, aby priemet tetivy bol vstrede umiestnenia
vystrelu. Vid. Diagram ¢€.10 na nasledujlcej strane.
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tetiva & osramien —

ocko zameriavaéa

vnitorna strana madla — i S=———

Existuja rdzne Gvahy na najlepSie umiestnenie tetivy, ktord sa
pohybuje od zarovnania na vonkajSiu stranu o¢ka zameriava¢a az po
vonkajSiu stranu stredu ( madla ) luku. Predsa len priemet tetivy, ako
je to ukadzané na diagrame hore, je najviac doporucena, pretoze
ponuka viacero vyhod.

Po prvé, oko je v osi so Sipom a so stredom luku povolujuci dobru
polohu hlavy.

Po druhé, tetiva je dobre viditelna pocas celej doby po¢as mierenia,
dotahovania a vyprevadzania. Ak je tetiva v strede vystrelu, je velmi
lahké stratit zameriava¢ z priemetu tetivy, zvlaSt poc¢as dotahovania,
ked sa priemet tetivy mdze hybat. V zasade je to ako zadna Cast
zameriavaca na puske ( cielnik ), cely ¢as udrziavany v osi
s prednou ¢astou zameriavaca ( muskou ).
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14-ROZLOZENIE HMOTNOSTI

Ako sme spominali v predchadzajucich ¢astiach rozlozenia
hmotnosti tela na chodidla by mala byt priblizne v pomere 60-70% na
Spicky a 40-30% na paty ¢o umoZzriuje aby bola vytvorena maximalna
horizonzélna sila.

Aby sme ulahcili toto rozloZenie sil, doporu¢ujeme pouZit obuv,
ktord ma trochu paty, alebo vlozky v topankach skér ako plochd
bezecku obuv.

Obuv, ktora poskytuje oporu ¢lenom, ndm dodava dalSiu stabilitu.

Pokusy pouzitim silovych snimacov ukazali, Ze vlozky pouZite
v topankach pomohli dosiahnut rozloZzenie hmotnosti 60-70% | 30-
40%. Dochadza k posunu taziska viac dopredu od piet smerom do
stredu chodidiel a va¢Sej stabilite. Pre dalSie informécie pozri C1.25 —
obuv.

15-VYPUSTENIE A VYPREVADZANIE

BeZny problém pri vypusteni je, Ze ruka odchadza od tvare. Dévody
moZu byt r6zne. Zoznam ukazuje niektoré z nich:

Problémy:

- zmena suUstredenia sa vyplyvajlca zo straty spojenia s chrbtom
a ako také nespravne napatie v chrbte nie je udrziavané pocas
vystrelu

- biceps mohol byt viac uvolneny, dovoluje vnatornému uhlu medzi
predlaktim a vrchnou ¢astou tahanej ruky, aby sa otvoril pri
vypusteni.

- laket mohol byt velmi spadnuty a nejde dost daleko dozadu
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- laket tahanej ruky je pred liniou Sipu

- tahajlcej ruke je umoznené dotknut sa ramena po vystrele

- koncentracia je upriamena na vypustenie, nie na udrZiavanie
napaétia v chrbte.

Niektoré rieSnia su:

RieSenia

- napatie v chrbte musi pokracovat 1 az 2 sekundy po vystrele, aby
sme zabranili zbaleniu sa.

- predlaktie tahajucej ruky by malo byt ¢o najviac uvolnené. Vid. KSL
Cyklus vystrelu.

- Ziadajte strelca aby sustredil na redukciu uhla medzi predlaktim
tahajlcej ruky a jej vrchnou ¢astou ked vypusta a nech ruka
sleduje kontury tvare (lica). Toto m6Zzeme podporit viozenim
jednej alebo dvoch ceruziek zvislo do ohybu ruky. Strelec bude
nateny davat pozor, aby mu ceruzky nevypadli pocas strielania
a vypustenia.

- zabezpecte spravnu polohu lopatiek, ktora da strelca viac do osi
(linie).

- prsty by mali odchadzat z tetivy €¢o mozno najva¢sim uvolnenim. Ak
prsty su vyrovnané pri vypusteni, ukazuje to, Ze prsty su otvorené
vedome a napatie v chrbte je stratené. ( Pozri tiez C1.18,
Vypustenie (uvolnenie) tetivy)

- predstavte si, Ze tahajlce prsty si akoby spojené s laktom retazou.
Toto vytvori velmi uvolnené predlaktie a odstrani napatie
z vonkajSej strany predlaktia tahajlcej ruky a umoZzriuje,aby bola
priama. Okrem toho to vytvori podporu v spolupraci s chrbtovym
svalstvom, hladSie a efektivnejSie prevedenie vypustena
a vyprevadzania Sipu
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16-CHRANIC PRSTOV

Je doporuc¢ené nepouzivat chrani¢ prstov s opierkou. Opierka zabrariuje
pevnému a opakovatelnému kontaktu medzi rukou a sankou. Tak isto je
véacSia pravdepodobnost pohybu hore a dole po tvari a vytvorenie zmien tlaku
prstov.

Je doporucené pouzivat vymezova¢ medzi prstami, aby bolo mozné
uskutocnit vacsie uvolnenie tahajlcej ruky. Strelec s chrani¢om bez
vymedzovaca ma sklon roztahovat prsty, aby sa nestlacal Sip. Vysledkom je
vSak pridavné nechcené napétie v prstoch.

VZzdy sa uistite, aby prsty boli na chranic¢i na tovnakom mieste a chrani¢ na
tetive. Je velmi doélezité vizualne si to skontrolovat pri kazdom vystrele.
Akékolvek odchylky budi spdsobovat posun Sipov hore a dole.

17-REMIENOK

Aby sme zabezpedili, ze
nam luk cisto vyskoci
zruky musime  pouzit
putko (remienok) na
prstoch. Existuje viacezo
typov remienkov. Jeden sa
pripina k luku pod rac¢kou.
Druhy na zapastie a treti je
remienok na prsty, ktory
ide okolo luku a pripina sa slu¢kou
kolo prostrednika alebo ukazovéka
a druhd strana okolo palca.
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Je vela réznych nazorov, ktory je najlepSi. Remienok na prsty je
doporucovany pre skisenejsich strelcov. Predsa vSak, aj ked
pouzivame prstovy remienok je tu podvedomy sklon skaSat chytat' luk
po vypusteni, alebo spolu s remienkom roztahovat prsty a tym
zabranovat, aby neputoval pre¢. VSetky tieto reakcie spdsoboju
kratenie luku.

Strelec sa musi naucit nechat luk hladko vyskocit z ruky. Aby sa to
strelec naucil, mal by vykonat vystrel bez remienka a tréner by mal
chytat' luk po vystrele. Vid foto €. 62. Je to lahko vykonatelné a po
kratkom €ase bude strelec citit spravny pocit ako mu luk opusta ruku
bez napétia v prstoch tlaciacej ruky.
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18-VYPUSTENIE TETIVY

Tetiva musi byt vypustena totadlnym uvolnenim prstov drziacich
tetivu tym dovolili tetive, aby ich odtlacila pre¢ zo svojej drahy.
Castejsie ano ako nie mozeme vidiet, Ze prsty vypustacej ruky sa
otvaraju az tak, ze sa celkom vyrovnaju.
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To je jasny indikéator, ze strelec sa opakovane snazi otvorit’ prsty pri
vypusteni.
Dobréa pociatoéna u¢ebna metdda, ako by mala tetiva opustit' prsty je
natiahnut' tetinu 1 az 2 palce a nechat, aby ich tetiva odtlacila zo
svojej drahy. Prsty musia ostat do velkej miery v rovnakom ohnutom
stave ako ked sU umiestnené na tetivu. Toto je pocit, ktory musi
strelec reprodukovat’ aj pri plnom natahu, ked mu tetiva opusta prsty.
LepSia metdda je ohnut tlaciacu ruku a priniest luk aj s tetivou ku
tvari. Toto ndm potom dovoluje aby tahajuci laket, zadné rameno
a lopatka a tahajlica ruka boli v spravnej polohe ked uskuto¢riujeme
tento experiment. Opat prsty natiahnu tetivu 1 az 2 palce dozadu
a uskuto¢riujeme rovnaky vypustaci postup, stym rozdielom, Ze
tla¢ime rukou s lukom a dokonéime to ako normalnym vystrelom.

19-OTVORENY HRUDNIK

Mnohy strelci pri plnom natahu sa velmi napnuty v prsnych svaloch.
Toto im brani v pretiahnuti cez zaklapku. Vykonajme -cvicenie,
spojme prsty spolu pred hrudnikom s laktami horizontalne
a lopatkami v spravnej polohe. Teraz tahajme <o najsilnejSie
a snazme sa prsty od seba oddelit zadrziac dych. Potom za&nime
pomaly dychat, uvolnene arovnomerne, uvolnime prsné svaly ale
pokracujeme v tahani rovnakou intenzitou. Uskuto¢fiovanim tohto
cviCenia dostaneme pocit ako mame citit prsné svaly, ked
pretahujeme cez zaklapku.
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20-ZAKLAPKA

Ked skisame
ustavit spravnu
polohu zaklapky pre
zacinajucich strelcov,
nechajme ich
natiahnut' luk do ich
fyzického ukotvenia
S0 spravnou polohou
ramien, lopatiek
a tlaciacou rukou.
Potom im dame laket
tahajicuej ruky do linie (do osi) so Sipom. Urobime to niekolko krat
so Sipom zaloZenym na luku, ale nie pod zaklapkou a sledujeme
zhodnost néatahu. Potom nastavime zaklapku cca 3 az 4 mm od
konca pred pretiahnutim. Teraz opakujeme a nechame ich tahat asi
tri krat so Sipom pod zaklapkou. Nemali by vSak pozerat na koniec
Sipu pri tahani. Kontrolujeme zhodnost a adekvatne nastavime
zaklapku.
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Tréner by to mal kontrolovat najmenej kazdé 3 aZz 6 mesiacov pri
skasenych strelcoch, berGc do Gvahy zmeny fyzickych charakteristik
ako vyska, hmotnost, zmeny postavy a technické zmeny, ktoré sa
mdZu vyskytovat v periodach.
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21-ROVNOVAHA 50/50

Rovnovaha dotahovania Sipu musi byt 50 na 50. Nerovnovaha
tohto pomeru ma vplyv na tazisko. Ak dojde k nerovnovahe, predna
Cast pojde dopredu alebo CastejSie dominanta, tahajuca silnejSia
strana, preberie aktivitu a strelac sa zakloni od terc¢a.Pri vypusteni
vysledlom moZze byt, Ze tlaciaca ruka ide krizom cez telo.

VSeobecne, tahana strana bude dominantnejSou, bude proporéne
silnejSia ako sUstava tla¢iacej ruky a predného ramena. Z dévodu, Ze
strelcova dominantna strana prebera aktivitu, mali by sme strelcovi
povedat, aby pouZival viac tla¢iacu ruku na udrzanie spravnej
rovovahy.

22-UVOLNENIE TVARE A KRKU

Tvar akrk by mali byt poCas strelby Uplne uvolnené. MoéZzme to
previest ulahéené ismevom a vedomym uvolnenim svalov krku vo
faze prednatahu. Ak je vystrel spravne vykonany, nemal by nastat
Ziaden pohyb hlavy.

23-VYSOKY / NizKY UCHOP

Vysoky Uchop vyzaduje viac sily a po¢as sutazného stresu vnasa
viac napéatia do zapasia a spdsobuje zmeny tlakovych bodov, ¢o ma
za néasledok vysoké a nizke zasahy.
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Pri nizkom dchyte maju kosti ruky aramena efektivnejSiu
konfiguréaciu, ktord dava uvolnenejSiu tlaciacu ruku. Pre viac detailov
pozri Kapitola 2 , Tlakovy bod na racke a poloha zapastia“

24-DOMINANTNE OKO A PRAVORUKOS T

Vyskum Gerainta Griffithsa, lekara Sports Vision Service UK
ukazuje nasledujlce rozloZzenie medzi Spi¢kovymi strelcami:

- pravaci / dominantné pravé oko 84,3%
- favéaci / dominantné favé oko 10%

- pravaci / dominantné lavé oko 2,85%
- lavaci / dominantné pravé oko 2,85%

Tento Ciastkovy vyskum ukazuje, Ze asi 5,7% ich ma dominanté
opacné oko.

BeZzna Uvaha minulosti obhajovala, Ze ak ma strelec dominanté
opacné oko, potom toto oko uréuje dominanciu jeho ruky. Napr. ak
mé pravak dominanté lavé oko mal by strielat lavym lukom. Je vela
Gvah na tato tému, ale zda sa, Ze kyvadlo sa preklapa na druhd
stranu. Niektori Spi¢kovy tréneri lukostrelby aj strelcov z piStole
v sucastnosti obhajuju, Ze ak méa pravak dominantné lavé oko mal by
strielat’ mal by strielat podla dominantnej ruky radSej ako podla
dominantého oka. Biomechanicky je lepSie, ak domimantna ruka je
na viac koordinovanej strane.

FITA uvadza vo svojom novom manuéle ,Entry Level Coaching
Manual“ aj ked opatrnne, ,Podavanie, dobrych vysledkov je
dosahované aj dalSimy kritériami. Ruka dava lepSiu manualnu
lahkost, kontrolu a pevnost*.
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Strelec sopaénym dominantnym okom mdze potrebovat
nepriehlfadnt SoSovku, ktord umoznuje pristup svetla k oku. Ak
napriklad klapka na oku Uplne brani pristupu svetla k oku, zrenic¢ka
druhého oka bude otvorena viac a mohla by sposobit Gnavu oka
v priebehu sutaze.

Predsa len strelec sa mdéze ucit mierit nedominantnym okom
nosenim klapky na dominantnim oku pocas par mesiacov. Toto bude
trénovat mozog, aby mierilo nedominantnym okom, ktoré by malo
pokragovat po prestani pouzivania klapky na oku. Napriek tomu, ze
v Korei nie su lavoruky strelci, su tu strelci s opacnym dominantkym
okom, ktori su v kérejskom olympijskom tyme.

25- OBUV

Obuv je jednou z najzanedbavanejSich oblasti, hoci by mala byt
povazovana za Cast vystroje.

Chodidla obsahuji 26 kosti, alebo V2 vSetkych kosti v tele. Je tu 107
vazov al19 suvisiacich svalov. Strukrtita chodidiel je velmi
komplexna ale neodmyslitelne nestabilna. Z tohto dévodu je délezité
redukovat' Unavu a nestabilitu tejto oblasti.

Vacsina strelcov zvycajne nosi beZeckl alebo joggingovd obuv.
BeZeckd obuv ma vo vSeobecnosti opruzend podrazku, ktora je
priazniva pre beh a jogging, ale nedava stabilitu pre lukostrelbu. Pre
lukostrelbu je lepSie
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pouzivat obuv s rovnou
podrazkou s tvrdou vnu-
tornou podrazkou, ktora

9 ‘ON Oloyd

Toto bolo skimané

a potvrdené tlahovymi
senzormi, pouZitim
Jnsole” systému.
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26-SYNCHRONIZACIA

Maximum, ktoré stanovuje cenu nehnutelnosti je
" POLOHA, POLOHA, POLOHA "

V lukostrelbe je to

" CASOVANIE ( SYNCHRONIZACIA).... "

ak nie je synchronizacia nie je ani vystrel

27- AKO MOZEME LEPSIE STRIELAT VO VETERNOM POCASI

Za prvé vo vetre je doporu¢ované nemierit. Spociatku prispdsobime
nas zameria¢ pocas tréningu na priemerne fukajlci vietor. Po¢as
zapisovania je doporu¢ené nerobit dalSie korekcie so zameriavacom,
aby sme kompenzovali zmeny vetra. Ak to urobime, zvlast pod
sutaznym stresom mdzeme to nevhodne pomieSat. Ku koncu
nebudeme vediet, kde by mal byt zameriavac. Je lepSie nechat
zameriavac, kde bol a nemierit
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Kedykolvek nemierime, o¢i musia ostat zaostrené na bod, na ktory
mierime aZ dovtedy, kym Sip zasiahne ter¢. Lepsi strelci v vetre st
lepsSi v vizualnrj kontrole.zaostreni

4 body pre lepSie strie Fanie vo vetre

- Vizuélna kontrola

- Bud uvolnenejsi ( vela strelcov je napatych vo vetre a ski$aju urobit
enormne ,silny* vystrel )

- Udrziavaj rovnaky trojuholnik medzi ramenami a bradou

- Udrziavaj ¢asovanie (synchronizaciu) ( vo veternych podmienkach je
tendencia zameriavat' sa velmi na mierenie, ktoré spdsobuje napatie
v tele a stratu synchronizacie )

DOPORUCENY STRELECKY TRENING

28- KOLKO TRENOVAT

MnoZstvo tréningu zavisi od toho akd droveri chce strelec
dosiahnut. Je jasné, Ze schopnost dosiahnut najvy$Siu droven
vyzaduje vela tréningu. Akonahle ma strelec spravnu techniku a je
pripraveny sutazit, potom 200 a viac Sipov denne 6 dni v tyzdni je
norma, aj ked v Kérei 10-12 roc¢ny strielaju v priemere viac ako 500
Sipov denne, niekedy aj 1000 Sipov denne.
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AvSak, hoci strelec dosiahol vysokd Uroven schopnosti mal by
potom redukovat mnozstvo na 200-300 Sipov denne, 6 dni v tyzdni
aby si udrzoval cit a techniku.

Lukostrelba je velmi pocitovy $port, z tohto dévodu by mal byt iba
jeden volny den v tyzdni v opa¢nom pripade sa cit ( pocit ) rychlo
strati. Je to rovnaké aj pre profesionalnych golfistov, svetovych
tenistov a dalSie profesionalne Sporty.

29-TRENING SO ZAVRETYMI OCAMI.

Tréning so zavretymi ocami so zrejmych dbévodov by mal byt
vykonavany blizko ter¢a, maximalne 5-10m, pri€om hlavnym
dévodom je bezpec¢nost.

Strelba so zavretymi o€ami dovoli strelcovi zamerat sa len na
prevedenie procesu, bez vizualneho rozptylenia mierenim na ter¢. Je
to dobré, hlavne ked skiSame pracovat na Specifickych Castiach
Stylu a tak sa zamerame na zvyS$enie vnimania toho ¢o robime. Je to
vedomy tréning podvedomia, aby sme poznali, aky by mal byt
spravny pocit pri vystrele.

30-STRIELANIE BEZ TERCA

Strielanie bez tera je rozSirenie strelby so zatvorenymi ocami.
Tato metdda by mala byt tiez pouzivana na rozohriatie a ukludnenie
sa pred tréningom alebo sutazou. Musime sa upriamit na spravnu
techniku a precitenie vystrelu.
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;‘i!ici? Tato metéda by
iz’z’ mala byt dalej
;g pouiiyané ak
8 pracujeme sa
a pecifickych
Castiach Stylu

atakto sa Uplne
zameriavame na
techniku anie na
to ¢o trafime.

31 - STRIELANIE VO VETRE A TRENING PREMIERENIA.

Strielanie vo vetre atréning premierenia, by mala byt st¢astou
tréning. NacCasovanie (synchronizacia ) vo vetre je dokonca
dolezitejSia ako normalna.

Mnohi strelci sU napati a pokusaji byt velmi pevni vo vetre. Vo vetre
je velmi dblezitejSia uvolnenost ako napatost asnaha byt velmi
pevny. Toto potom spdsobuje viac napétia v tele, ktoré negativne
ovpvyvnuje vystrel.

NepouZzivajte vietor ako vyhovorku za zly Styl. Vystrel by mal byt
pripraveny a uskuto¢neny ako iné vystrely. Podstatné je udrZiavat
Styl, casovanie a mat déveru vo vlastné strelecké schopnosti.

Mierime tak dobre ako je to mozné a akceptujeme, Ze vysledok bude
nizsi kvoli vetru. Vietor moze byt dévodom nizSieho vysledku, ale
nemdze byt ospravedinenim zlého Stylu.

Ked' uskuto€rujeme premierovaci tréning vo vetre resp. normalnych
podmienkach, strelec musi skuSat trafit 5 alebo 6, aby sa dokéazal
vyhnat miereniu do stredu.
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32- CAS MEDZI VYSTRELMI

Boli vykonané experimenty, aby urcili ¢i interval medzi vystrelmi ma
vplyv na rychlost Sipu, zvlast vo vztahu k finalovym sdbojom na
Olympijskych hrach, kde je ¢as medzi vystrelmi m6ze byt velmi
kratky.

Pokus 1 — traja vysoko zruény strelci narodnej Urovne striefali dve
sady po troch Sipoch kazdu v 150 sekundovom intervale.

Pokus 2 — tyto isti strelci striefali dve sady po troch Sipoch kazdu
v 30 az 50 sekundovom intervale.

Vysledky boli nasledovné:

STRELED 150 SEKUND 30 - 50 SEKUND 1
MPH MPH
1 132, 128, 136 134, 135, 135
46 Ibs 133, 129, 135 135, 135, 135
2 128, 132, 132 131, 131, 131,
43 Ibs 128, 129, 135 131, 132, 131
3 133, 137, 135 135, 136, 136
481bs - 138, 134, 133 136, 134, 136

Mbézeme vidiet, Ze je tu zna¢na odchylka rychlosti Sipu ked
striefame tri Sipy za 150 sekund v porovnani ak striefame tri Sipy za
30 az 50 sekdnd. Neskorsi experiment ukazal
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Neuveritefn zhodu rychlosti, ktord nemdze byt ignorovana. Je to
extrémne tazké, ak nie nemozné udrzat intenzivnu koncentraciu viac
ako tri sekundy pred vplyvmi, ktoré nas zac¢nd vyruSovat. Z tohto
doévodu rychla strefba moéze mat jednoznaénd vyhodu pri
vyluGovacich kolach satazi FITA, ked vSetci strelci strielajd
v rovnakom ¢ase. Dodajme, Ze strelec by mal byt fyzicky a mentéatine
fit pre tento stresovy druh sUtaze.

33-TRENING STYLU POMOCOU GUMOVYCH PASOV

Aby sme boli schopny
naucit zaciato¢nikov
spravny styl mali by
sme pouzit gumu alebo
lahky tréningovy luk cca
15 |Ibs. Cielom pre
strelca je aby sa naudil
a pochopil ako spravny
Styl vnimat a citit.
Ak zaciatocnikovi dame
luk a Sipy a postavime
ho pred ter¢, strelcov
hlavny ciel bude
samozrejme tarafit da zltAho bez ohladu ako to dosiahne. V Koérei sa
strelci za¢inaja ucit v 4 roéniku zakladnej Skoly vo veku asi 9 az 10
rokov. Po¢as prvych 3-6 mesiacov sa oni ucia spravnym navykom
pomocou roznych cvi¢eni.na podporu spravneho zoskupenia kosti,
postoja a pouzitie svalov priamo od prvého dra. Uskutocruje sa to
bez pouzitia luku cez napodobovanie s gumovymi pasmi ako aj bez
nich.
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Je to velmi metodické cvicenie pre ucenie zakladov lukostrelby
pouzivane v Koérei s velkym GUspechom. Predsa len,

tato metéda nemusi byt vhodna aj pre iné krajiny. Je vyrazne
doporucéené, aby tato metdda bola pouzivana aspori 10 minit na
zaciatku kazdého tréning
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34-TRENING PRED ZRKADLOM
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Tréning pred zrkadlom, v ktorom vidime celG svoju postavu, dava strelcovi
okamzitl spatnu vézbu. NajlepSie by sme to mohli situovat v telocviéni, kde
mobzZeme zrkadlo namontovat na kolieska a prisunat k strelcovi z réznych
uhlov. Na zrkadlo m6Zzeme nakreslit vodorovné a zvislé Ciary, alebo na tento
Gcel mbézeme pouzit' lepiacu pasku. Zvislé vodorovné Ciary budi poméahat
strelcovi kontrolovat si r6zne nasmerovanie, nastavenie jeho Stylu.

Tento druh tréningu mdze byt dalej vylepSeny pouzitim kamery zaostrenej
na strelca a pripojenej na monitor s omeskanym signalom, ktory je v zornom
poli strelca. Ked' stelec vykona vystrel, tento bude prehrany spét na monitore
s nastavitefnym opozdenim od 2 az do 30 sekind. Tento spdsob okamZitej
spatnej vazby je neocenitelny a zabrariuje strelcovi trénovat' zlym Stylom bez
toho, aby si to uvedomoval.
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