LUKOSTRELECKA ABECEDA

Kontrolni seznam pro zacinajici lukostfelce — technika vystrelu
a bezpecnost

A 10 krok@ k Gspé&snému vystielu

1. Spravny postoj: Rozkroc se na Sitku ramen, bokem k terci. Paty jsou rovnobézné s osou
vystrelu (jako pfi jizdé na skateboardu). Pfedni rameno mifi k terci.

2. Nasazeni Sipu: Nasad'Sip do lGzka na tétivé (uslysis cvaknuti). Jedno ze tfi kormidel Sipu ma
jinou barvu, a to musi smérovat od luku, tzn. od zakladky.

3. Spravny Uchop tétivy (hacek): Tétivu drZ tfemi prsty (ukazovak, prostfednik a prstenik)
presné v drazce utvorené ohnutymi prvnimi ¢lanky prstl ve vzdalenosti dva prsty pod Sipem.
Prsty se nedotykaji Sipu.

4. Spravné uchopeni luku predni rukou: Luk drZ v dlani volné hlavné palcem a ukazovackem.
Madlo luku se opird o bfisko dlané pod palcem.

5. Predpéti a zvednuti luku: Naprahni ruku s lukem na terc. Loket predni ruky vytoc ven, aby té
tétiva pri vystrelu nesekla do predlokti. Rameno predni ruky je dole po celou dobu natahu,
mifeni i vystrelu.

6. Natah: Plynule natahni tétivu aZ k obliceji. PouZivej hlavné zadové svaly, nikoli jen silu paze.

7. Ukotveni: Ruka s tétivou se musi pokazdé dotknout stejného mista na obliceji — idealné
okraje Celistni kosti nebo koutku ust.

8. Mifeni: Soustied se na stfed terce a zavfi oko, které odpovida predni ruce. Pfi instinktivni
stfelbé zamif na ter€ Spickou Sipu. Pokud mas luk se zamérovacem, namir jim na cil.
Otevienym okem zaostfi terc, nikoli zamérovac.

9. Vystftel: Za stalého mirného tahu uvolni prsty zadni ruky, aby z nich tétiva vyklouzla. Ruka by
méla pfirozené , odskocit” dozadu podél krku. Po celou dobu vystielu ruka zlstava v kontaktu
s obli¢ejem.

10. Setrvani po vystielu: Po vystielu zlstan chvili nehybné stat, dokud Sip nezasahne terc.
Teprve pak spust luk dol a vyhodnot vystrel.

@ T¥i zakladni pravidla bezpeéné lukostielby
e Nikdy nestfilej naprazdno (bez Sipu) — mlzes poskodit luk nebo se zranit.
o Sip zakladej jen na stfelecké &afe a vidy mif jen na teréovnici.

e Vidy dodriuj pokyny pistalkou: Dva hvizdy = m(iZe$ jit na stfeleckou ¢aru. Jeden hvizd =
muzes zaloZit Sip a stfilet. Tfi hvizdy = odlozZ luk na uréené misto, podivej se, jestli vSichni
dosttileli, a jdi pro Sipy.
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