LUKOSTRELBA - camping Oase Praha
zékladni popis techniky stielby
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Nejdrive si pfipevnéte chrani€ paze, aby Vas nezranila tétiva luku a navléknéte si na prostfednic¢ek druhé

ruky chrani¢ prsti.

Prvni Sipu se nasazuje na luk vzdy az na povel, kdyz se nebude v prostoru u ter¢e nikdo nachazet.
Stejné tak 1 po vysttileni $ipi cekdme, az dosttili vSichni ostatni. K te€im jdeme vSichni soucasné, az po
povelu instruktora. Lukem zasadné mifime jen ve sméru ter€ovnice! Nikdy s nim nemiite do stran, nebo
nahoru. Z luku nikdy nestfilime bez Sipu !

Postoj

stoupneme si bo¢né k ter¢i kolmo v ose stielby.
Postoj musi byt jisty a pevny. Vaha je rozloZena

na ob¢ nohy, télo je zpevnéné.

Drzeni luku

pfedni rukou uchopime luk, tak

AN

aby se o n¢j zapésti pouze opiralo,

luk nesvirame silou.

ZaloZeni Sipu

Sip zalozime do lizka na tétivé
(musime slySet, jak zacvakne)
a dale pak ptedni ¢ast na
plastovou zakladku Sipu.

Sip vidy zakladame k¥idylky
S$ipu se stejnou barvou
smérem k luku!

Uchopime tétivu prostfednimi
3 prsty, kousek pod Sipem,
palec a malicek je schovan

v dlani.

Zapésti je volné.




Technika strelby

Ramena tla¢ime dolu. Pfedni paZe je propnuta a zpevnéna (i v rameni). Loket pfedni ruky musi byt podtocen
smérem doltiLoket a celd paZe se musi natolik podtocit, aby neptekazely tétive v linii vystielu.

Jiz od zacatku mifime na cil — méli byste stale vidét ptes tétivu Spicku Sipu na stfedu terce. Zajima Vas
opravdu jen Spicka Sipu! Ale ne pfilis, protoZze musite vést pohyb zadni ruky a provést sklouznuti.

Tétivu nenatahujeme bicepsem, ale zadovymi svaly, abychom na konci pohybu méli lopatky stazené u
sebe. Ramenni a Sikmé zadové svaly pfes triceps tedy tdhnou loket a predlokti Sikmo vzad.

Hrana ruky kopiruje licni kost, nebojte se k ni ruku pfitlacit to déla ten zadni loket ktery je veden Sikmo vzad
pfes rameno na zem. Jakmile se tétiva dotkne Spicky nosu trochu na n¢j zatla¢ime a sklouzneme z tétivy,
loket vSak déle pokracuje dal az se prsty dostanou k uchu dozadu k uchu.
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Vystrel je tedy jen soucasti celého plynulého pohybu
Ruka, kterd svira luk je i po vystielu stile ve stejné pozici cca 2 s, dokud Sip nedopadne.

Po vystielu si vzdy v duchu opét zkontrolujeme, zda jsme provedli vSechny pohyby co nejlépe.



