PAR DOBRYCH RAD PRE ZCIATOCNIKOV

Ur&enie dizky luku, dizky ndtahu a sily luku.

Vyskg Dlzka luku Ur&enie dizky luku podl'a vyiky lukostrelca nie je moc presné, této tabulka
lukostrel'ca sl0Zi len pre prvotnu orienta&nd informdciu.
do 130cm 48" Dvaja rovnako vysoky Iudia nemusia mat rovnako dihé ruky, z €oho vyplyva
130 -145 cm 54" in& dizka ndtahu a potom samozrejme qj ind dizka luku. Tato tabulku by som
" skér pouzil pri Uplnom zaciatocnikovi kde nie je hned' kladeny déraz na
140 -155 cm o8 presné zladenie luku ale skor zistit technické viastnosti mozno budlceho
155-160 cm 62" strelca. Casom ak ma strelec zdujem o ambiciézne strielanie, uréenie a
160 -165 cm 64" zladenie lukostreleckého ndradia sa prevadza najlepsie uz so skisenym
m strelcom alebo trénerom. Potom sa uz berd do Gvahy milimetre, luk a Sipy sa
1?8 '} ;g cm 22" prispdsobia presne na konkrétnu osobu.
- cm
175 -185 cm 70" Jbugdléerggjsjlumok ;//%Ig(;i;ré\aogrlf;i godl'o veku a dizky natiahnutej paze od
nad 185 cm 72" '

dlzka paze nad 8lcm ( -31") dlizka luku 72" (183cm)

diZzka paze 76cm-81cm (30 -31") dlizka luku 70" (177cm)
dizka paze 71cm-76cm (28 -30") dizka luku 68" (172cm)
dlzka paze 66cm-71cm (26 -28") dlzka luku 66" (168cm)
dlzka paze 60cm-66¢cm (24 -26") dlzka luku 64" (162cm)
Deti 8 -12 rokov sila luku v natahu 18 -20 lib 8-9kg
Deti 12 -15 rokov sila luku v natahu 20-22lib 9-10 kg
Zena zaciatocnik sila luku v natahu 22 -26lib 10-12 kg
Muz zaciatocnik sila luku v nétahu 28 lib 13 kg

Priklad: dIzka natiahnutej paze 65 cm vek 10 rokov.
Volime luk o dIzke 64inch (162cm) a sile natahu 8kg (18 lib)

Dizka natahu | Dizka luku
14"- 16" 48"
17" - 20" 54"
20" - 22" 58"
20" - 24" 62"
24" - 26" 64"
26" - 28" 66"
28" - 30" 68"
30" - 31" 70"
nad - 31" 72"




PAR DOBRYCH RAD PRE ZCIATOCNIKOV

Najpresnejsie pri uréovani dizky luku je aj uréenie dizky Qd‘r’ohu. Tento Udaj bude pre nds v buddcnosti vel'mi dolezity.
Ako pri presnom vyladeni luku alebo spravnom urceni dizky a tvrdosti pouZivanych Sipov alebo urcenie sily ramien.

Najpresnejsie uréenie dizky vasho natahu, je priamo zmerat vzdialenost pri natiahnutom luku s optimdinym
technickym ukotvenim. Vzdialenost od dréizky $ipu po button alebo bod na ricke uchopenia.

URCENIE SILY NATAHU LUKU

Dalsim krokom je sila n&tahu luku. Tento parameter je najtaziie odhadnutelny, pretoze dvaja lukostrelci s
rovnakym vekom, vyikou a dizkou natahu mézu mat ind fyzickd silu a tym padom ind silu ndtahu luku. Ur&enie
sily ndfahu hlavne u zaciato&nikov opdt odpordcam konzultovat s trénerom alebo skisenym strelcom. Aké
siiné ramend poutzit pre zacinajlceho strelca, trva niekol'ko fréningov. Po uréeni trénerom, aku silu a kol'ko
zviadne strelec fahat z luku pri dodrzani optimdlnej fechnike, zmeriame nakoniec beznym silomerom.

Vela zaciato&nikov (samoukov) robi vel'kd chybu pri nakupovani lukostreleckého ndradia samostatne. Maju
$tastie ak preddavajdci vie o preddva a problematike presného nastavenia lukostreleckého ndradia qgj
rozumie. Ak nie, potom byvajd vacsinou sklamany a ich nie lacné lukostrelecké ndradie skonci na stene ako
dekordcia zapadla prachom. Preto odpordcam oslovit' lukostrelecky klub, frénera alebo skiseného strelca a
o radu, az potom navstivit predajnu.

Vyber spradvneho ndradia patri k vel'mi dblezitym Cinnostiam pred zacatim samotného tréningu Sportove;j
lukostrelby.

Vyber luku vyplyva z dvoch zasadnych otdzok:

Aky dihy mam ndafah,
Aky silny luk budem schopny zviaddnut,

Ak mdame dlhsie ruky a tym agj dihsi ndtah vyberieme si dihsi luk. Ak je viak luk prili§ dihy, nevyuzijeme jeho
energiu a s praxe vieme ze bude menegj presny. Druhym extrémom je, ak je luk prilis kratky, pretoze ho
budeme natahovat s takou silou, ako keby sme natahovali luky dva. Nebudeme viddat, znechutime si tento
krasny Sport a najviac sa mdézeme zranit. Nehovorim o poskodeni luku a stym spojeny draz. Pre nds je
najvyhodnejiie zvolit si zlatd strednd cestu. Pre 170 cm vysokého Eloveka sa dizka natahu pohybuje od 27 do
29 palcov a vhodnd dizka luku je 66 aZ 68 palcov. U deti sa tieto hodnoty znizuju priamo dmeme s vyskou. Sila
luku pre dospelého zaciatocnika by sa mala pohybovat od 24-30 libier (cca:11 -13.5 kg ) u deti nie je vhodné
zacinat s lukom silnej§im ako 20 libier ( cca: 9 kg ).

Niektory zaciatocnici nevedia vzdialenost fetivy od gripu na svojom luku, ( brace-height ) alebo ani nevedia
akd je dolezitd, prikladdm tabulku.

BRACE HEIGHT

90

Dizka luku v palcoch | Vzdialenost v palcoch | Vzdialenost v milimetroch
62" 73/4-81/4 197 - 210
64" 8-812 203 - 216
66" 81/4-83/4 210 - 223
68" 81/2-9 216 - 229
70" 83/14-91/2 223 - 242

Vzdialenost by nemala byt mensia a ani vacsia ako je v tabul'ke. Kazdy si musi na fréningu vyladit svoj luk
individudine. Nie vietci maju rovnaké stredy, ramena, Sipy alebo tetivu. Hlu¢nost ramien, mozné poskodenie
ramien, presnost vystrelu a iné neziaduce faktory mdze ovplyvnit nespravna vzdialenost - ( brace-height ).
Dbajte na to a pravidelne si kontrolujte tento rozmer.



