Sekvencia strelby v lukostrel’be

Sekvencia strelby v lukostrelbe, znama aj ako strelecky cyklus, zahffia sériu presnych a
opakovanych krokov, ktoré su kfu€ové pre dosiahnutie konzistentnej presnosti. Napriek
individualnym rozdielom medzi lukostrelcami sa zakladné fazy nemenia.

Kroky pri strelbe z luku:

1. Postoj: Stojite kolmo na ciel, s chodidlami na Sirku ramien. Telo by malo byt uvolnené a
vyrovnané, s rovnomerne rozlozenou hmotnostou.

2. Zakladanie Sipu: Sip zalozite na tetivu na oznageny nock point. Ukazovacia letka (inak
farebna) by mala smerovat’ od luku.

3. Nastavenie: Pripravite sa na natah. Uchopite tetivu prstami (alebo spustacom) a prednu
(tlaciacu) ruku vlozite do rukovate, s uvofnenym uchopom.




4. Prednat’ah: Luk mierne nadvihnete, aby ste dosiahli spravnu polohu ramien a chrbta pred
samotnym natahom.

5. Nat'ah: S vyuzitim chrbtovych svalov plynulo a kontrolovane tahate tetivu smerom k tvari.
Luk drzte v rovnakej vySke a s rovnym chrbtom.

6. Kotvenie: Ruku s tetivou ukotvite na presnom mieste na tvari (napriklad kutik ust alebo
brada). Tento bod musi byt pri kazdom vystrele rovnaky, aby sa zabezpecila konzistencia.

7. Mierenie: Zamierite na ciel. S natiahnutou tetivou a ukotvenim ruky na tvari zrakom mierite
po Sipe na stred terca.




8. Vypustenie: Kontrolovanym uvolnenim prstov alebo spustaca vypustite tetivu. Klucovy je
plynuly a hladky pohyb, nie Skibnutie.

9. Dokoncenie: Po vypusteni Sipu udrzite luk v rovnakej polohe a tlagiacu (prednu) ruku
vystretu smerom k terCu. To zabrani neZiaducemu pohybu, ktory by mohol ovplyvnit drahu
letu Sipu.

10.Reflexia: Analyzujete strelu a pripravujete sa na dalSiu. Je to dolezita sucast uCenia a
zlepSovania techniky.
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