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Predmluva

V soudasné dob& nema Ceska republika Zadného vrcholového Ilukostfelce
stfilejiciho olympijské sestavy, ktery by se mohl vénovat lukostfelbé na ,plny

pracovni uvazek®.

V 3D lukostfelbé je situace jeSté méné pfizniva, protoZe hlavni tok penéz je
logicky sméfovan na olympijské discipliny, které maji nejvétsi potencial ziskat
finan¢ni zdroje. Proto je az na vyjimky uroven 3D lukostfelby na pomezi hobby a
vykonnostni urovné. Moznost vénovat se lukostrelbé v takovém rozsahu, abychom
mohli hovofit o vrcholové lukostielb&, miize mit v CR jediné rentiér, nebo zavodnik,
ktery by sehnal dostateéné solventni sponzory. Ceska lukostfelba neméa vrcholové
lukostielce uz vice nez 28 let. Cilem této prace je popsat nejdulezitéjSi aspekty
vykonnostni pfipravy pro 3D lukostfelbu, ktera je vychozi urovni pro potencionalni
vrcholové lukostielce. Prace je tedy schématem vykonnostni pfipravy a zadna z
oblasti neni rozpracovana do uplnych podrobnosti, ale slouzi jako navod k tomu, co

vSechno by si vykonnostni stfelec a jeho trenér méli osvaoijit.
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Uvod
LSVypousténi Sipu je cestou k dokonalosti. Vypoustéeni Sipu vyzZzaduje pravdivost.
Teprve po dosaZeni pravdivosti muzZe byt vypustén Sip. Kdyz Sip nezasahne cil,

nelze vinit vitéze. Naopak. Pricinu je nutné hledat v sobé.

Confucius

Definice vykonnostni lukostrelby

Vykonnostni lukostfelba je provozovana poloprofesionalné nebo amatérsky.
Obvykly je pravidelny trénink v rozsahu nékolika jednotek aZz desitek tréninkovych
jednotek tydné. Vykonnostni stfelci jsou registrovani v nékterém sportovnim svazu a
pravidelné se ucastni soutézi. Jediné zasadni, co pak déli vykonnostni sport od
vrcholového, je jeho ekonomicky vyznam. Tedy pokud lukostfelba danému sportovci
nezaijistuje ekonomicky dostatek, neda se mluvit o vrcholovém sportu [Spulka, 2010],
nicméné cil, postupy v pfipravé a dosahovani vysledku je u obou téchto zplisob, jak
se lukostfelbé vénovat, totozny. Proto se budu tuto praci snazit koncipovat pro
vrcholovou uroven lukostfelby, protoZze mira vyuZiti této prace vykonnostnim
sportovcem muze byt videalnim pfFipadé velice podobna pfipravé vrcholového

lukostrelce.

Vybér vykonnostniho lukostrelce - vrozené a ziskané predpoklady?

Cilem vykonnostniho lukostfelce je opakované zasahovat zamysleny ter¢, coz
u 3D lukostfelby znamena zasazeni vitalni zény jednotlivych figur zvifat. To mizeme
podle uznavané sportovni terminologie nazyvat sportovnim vykonem potazmo
sportovni vykonnosti, pokud se jedna o opakovanou Ccinnost. K tomuto
pozadovanému vykonu vede splnéni specifickych pohybovych &innosti, které jsou
ovlivnény vnéjSimi podminkami a komplexni pfipravenosti téla s mysli lukostfelce.
Pokud je tato vykonnost ve vhodné mife navazana na motivaci jedince, je ten
schopen dosahovat pozadovaného splnéni zadanych uUkold = spravné provedeni
vystfelu proti terci, coz s vysokou pravdépodobnosti vede k zasaZeni pozadovaného

cile.

Ne kazdy lukostfelec, kterého ma trenér ve svém klubu/ tymu, je schopen
podavat takovy vysoce specificky vykon. Pouze 10 - 15% svéfencu ma vhodné
predpoklady pro soutézni vykonnostni lukostfelbu. Mnoho svéfencl sice muze

dosahovat skveélych vysledku v tréninkovém prostfedi, ale relativné malé procento je
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schopno podat takovy vykon i v konkurenénim prostfedi soutézi. Tuto dovednost Ize
u daného svérfence postupné rozvijet, ale musi byt podloZzena dostateCnou motivaci
pro velké mnozstvi prace na sobé u konkrétniho stfelce, ktery pro tyto psychicky
exponované cinnosti nema jiz dostateCné vyvinuté dispozice. To spocCiva prevazné

ve zméné vnéjSi motivace na motivaci vnitini.

Pokud toto trenér Spatné vyhodnoti, tak u nedostateéné pfipraveného jedince
muze vlivem predCasného nasazovani do zavodl vzniknout mnozstvi negativnich
psychickych az psychosomatickych reakci, které v krajnim pfipadé takovému
lukostfelci tuto €innost naprosto znechuti. Takovy jedinec €asto uz luk nevezme do
ruky. Obzvlasté u nedospélych jedincu je toto riziko vyznamné. Proto je dobré naudit
se rozpoznat, zda ma konkrétni svéfenec dostateCné vyvinuté schopnosti a
dovednosti, které jsou nezbytné pro vykonnostni lukostielbu. Vykonnostniho sportu
navic nejsou lidé do svého zhruba 20. roku Zivota schopni [Dovalil 2012] a podle toho

je tfeba ke svéfencum pfistupovat.

Pokud se jedna o vrozené somatické predpoklady pro lukostfelbu, tak na toto
téma mi neni znama Zadna relevantni studie. D& se fici, Ze vyhodou jsou
nadprimérné dlouhé paze, StihlejSi postava, vétSi svalova hustota, nebo delSi
predlokti v poméru oproti pazni kosti, ale ve vysledku jsou v8echny tyto faktory
mnohem méné dulezité, nez mentalni a psychicka stranka daného jedince.
U rozliSovani poméru rychld versus pomala svalova vlakna, nebo rozlozZeni
vytrvalosti, je pravdépodobné vhodné&jSi vice vytrvalostni sloZeni téla, ale opét
v porovnani s mentalné — psychickymi pfedpoklady je toto rozliSovani jesté méné
dalezité.

To, co je relevantni somatickou vstupni hodnotou u dospélych jedincu, je jejich
koordinacné — motoricka a obratnostni uroven, protoZze pokud nebyla dostate¢né
rozvinuta béhem vhodného obdobi béhem dospivani, tak v pozdéjSim véku je velmi
narocné tyto vlastnosti rozvinout, neni to vS8ak nemozné. Jesté dullezitéjSi je obecna
fyzicka kondice s navaznosti na schopnost drzet télo v anatomicky spravné

vzpfimené poloze se v§im, co k tomu patfi.

Da se fici, ze nejdulezitéjSimi predpoklady pro vykonnostni lukostfelbu jsou
bojovnost, soutéZivost, psychicka odolnost, chut vyhravat a vhodné umisténa

motivace (idedlné vnitini), a Ze tedy kromé koordinace a drzeni téla nejsou somatické
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pfedpoklady pro lukostfelbu jako takovou tolik podstatné, jak tomu je u vétSiny

atletickych odvétvi sportu.

Idealni je StihlejSi mezomorf, dostatecné silny i vytrvaly jedinec, ktery ma velmi
dobrou koordinaci i obratnost, skvélou orientaci v prostoru, nizkou klidovou tepovou
frekvenci, zkuSenosti z bojovych sportl nebo uméni, velkou chut vyhravat
motivovanou pfekonavanim sebe sama a rozvinuté dovednosti v oblasti koncentrace

a relaxace mysli i téla.

K tomuto idealu je ale dlouha cesta, kterou Ize rozdélit do nékolika tematickych

tréninkovych okruh, které se pokusim rozepsat ve zbytku své prace.



Kondiéni priprava
L,UdrZovat si zdravé télo je povinnost... jinak nebudeme schopni udrzet nasi mysl
silnou a cistou.*”
Buddha

Uplnym zakladem pro jakykoliv vykonnostni sport je predpoklad zdravého
jedince, ktery dodrzuje spravnou Zivotospravu. Tedy ma spravné drzeni téla, umi
dobfe dychat, ji zdravou a vyvazenou stravu, pravidelné kondi¢né cvici a vyvaruje se
nepriznivym vlivam okolniho prostfedi. To uz samo o sobé& znamena, ze se takovy
jedinec musi své pfipravé vénovat sedm dni vtydnu, aprotoZze ktomu nejsou
v Cechach vhodné podminky ekonomické podpory lukostfelcti, tak to musi délat
béhem svého bézného obcanského Zivota, ale ibé&hem doby, kdy je v praci.
Souhrnné pro to lze pouZzit slovo CrossFit. Stejnojmenna spolecnost vznikla v USA
v roce 2010 a jejich ,CrossFit Level 1 Training Guide® je vybornou publikaci, nabytou
dalezitymi informacemi k prasknuti, kterou na svych strankach nabizeji zdarma ke

stazeni.

Posturalni systém

Zakladem pro jakoukoliv lidskou €innost zaloZzenou na pohybu tvofi spravné
vzpfimené postaveni téla, které zajiStuje posturalni systém. Zakladem posturalniho
systému je axialni systém patefe a dychacich svalu. DalSimi ¢astmi jsou pletence

kyC€elnich a ramennich kloubu.

Pfi spravném vzpfimeném drZeni téla je vzdalenost mezi patami a temenem
hlavy co nejvétsi s pfihlédnutim k zakladnimu fyziologickému zakfiveni patefe. Aby
bylo tohoto stavu dosaZeno, tak je tfeba se tomuto stavu dlouhodobé védomé
pfiblizovat postupnym nacvikem spravného drzeni téla a nacvikem spravného
dychani. Velmi ucinny systém téchto cvi€eni nabizi joga, wyda, Pét Tibetani nebo

Osm kusu brokatu.

PFfi nevhodném postaveni téla se snizuje efektivita silového pusobeni, dochazi
k pfetézovani a ochabovani riznych cCasti téla, zhorSuje se cirkulace krevniho
i lymfatického systému, mize dochazet k lokalnim bolestem a nasledné i zranénim.
Snizuje se schopnost orientace v prostoru, ktera je zakladnim predpokladem pro

provedeni presnych cilenych pohybu. A v neposledni fadé ma postoj a drzeni téla
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obousmérny vliv na psychické rozpolozeni, naladu, zplsob mysleni i socialni
interakci. Proto je zcela zasadni, aby se sportovec/lukostfelec v prvni fadé zaméfil na

trénink spravného drzeni téla a na spravny zplsob dychani.

Obratnost

Jeji rozvijeni je mozné provadét takika kdykoliv, kdyz Clovék provadi néjaky
fyzicky pohyb. Staci, aby tento pohyb byl pro daného jedince natolik sloZity, Ze ho
neprovadi za pomoci cyklickych pohybu, ale musi vénovat zvySenou pozornost
koordinaci, at' se jedna o jemnou motoriku, nebo pohyb celého téla v prostoru. Pro
malé dité to je chlze. Pro Skolaka kotoul s vyskokem, ale pokud se vénuje
gymnastice, tak to muze byt i salto. Pro olympionika na prostnych to maze byt trojné
salto s vrutem. Pro lukostrfelbu je dllezitéjSi jemnéjsi motorika, nez obratnost celého
téla, ale vysoka schopnost jakékoliv koordinace a fizeni pohybu mlze cely proces
nauceni se spravného vystrelovani nékolikanasobné zkratit. Navic rozvijeni
obratnosti zlepSuje rovnovahu a orientaci v prostoru, coZz je pro lukostfelbu

v proménlivych terénnich podminkach zasadni.

Obratnost, neboli ,koordinacné pohybové schopnosti, se daji rozdélit na pét az
patnact jednotlivych schopnosti, ale pro 3D lukostfelbu je dobré trénovat obratnost ve
vSech jejich projevech na obecné urovni, protoZe specifické lukostfelecké naroky na
koordinacni pohybové schopnosti rozvijime nejlépe vramci stfileni zluku, nebo

pomoci cvikl, kdy simulujeme konkrétni ¢asti vystrelu bez luku.

Tedy gymnastika v jakékoliv formé&, sportovni hry, plavani, jizda
na skate/snowboardu, chuze na slackline, jizda na horském kole v ramci
singletracku/ sjezdd, uceni se novym tanecnim prvkim, bojova uméni se zbrani
i beze zbrané, nékteré upolové sporty, kaligrafie a podobné. To vSechno jsou

cinnosti, které ndm pomahaji rozvijet obratnost obecné, tedy i pro lukostielbu.

Sila

Nespornym zakladem pro lukostfelbu je dostatek sily na natazeni luku. Sila
potfebna pro nataZeni luku se testuje v desetivtefinovych cyklech nasledovné:
Na 1 natahnu luk, na 2-8 je vydrZz v plném korektnim natahu v kotvici pozici
a v ukazkovém postoji, na 9-10 pfipada odpocinek a pak ihned zacina dalSi deseti

vtefinovy cyklus. Pokud zvladnu 6 nebo méné téchto sérii, tak je luk pfilis silny.
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Pokud zvladnu 7-9 sérii, tak je sila luku optimalni a pokud zvladnu 10 a vice sérii, tak

je luk slaby. Od toho se bude odvijet pfipadna potifeba pro posilovani lukostfelce.

ProtoZe lukostfelba nepatfi mezi silové zaméfené sporty, tak posilovani vhodné
pro lukostfelce musi sledovat primarné kompenzaci zatizeni lukostrelbou a pfipadné
posilovani se zaméfi na obecny nespecializovany symetricky rozvoj sily celého téla.

- Rozehfati pred stfilenim (bez, nebo s pomlckami jako je napf.: Thera Band).

- Striktni natahovani luku v opaéném gardu (minimalné 30-50% natazeni

z poCtu normalnich vystreld), idealné v prabéhu tréninku.

- Dukladné protazeni po ukonc&eni stfileni.

Posilovani samotné by minimalné zpocCatku meélo probihat pod dohledem
kompetentni osoby. Ma byt zaméfené na cviCeni celého téla v ramci jednoho tréninku
(kromé jiného z dlvodu uSetfeni Casu). Ma obsahovat vice kloubové cviky pfi
parovém zapojeni koncetin. Pokud vaha vlastniho téla nepfedstavuje dostateény
odpor, tak je vhodné pouzivany volné vahy, tedy zadné stroje. Ty je vhodné pouzivat
pouze v pfipadé zranéni. PocCty opakovani v sérii je dobré drzet v rozmezi 5 -15.
Pocet sérii drzime takovy, aby celkovy objem prace byl v rozmezi 25 - 45 opakovani
pro jednotlivé cviky stim, Ze posledni opakovani by mélo byt na hrané
proveditelnosti. Pozitivni fazi cviku je dobré provadét rychleji, negativni fazi pfirozené.
Cviky je dulezité provadét v plném pfirozeném rozsahu pohybu. Kazdy cvik je
potfeba nejprve zvladnout po technické strance, a az poté Ize zacit pouzivat
odpovidajici zatiZzeni. Po skonCeni kazdého posilovaciho tréninku je nutné proveést
komplexni protahovani celého téla a to do pul hodiny po odcvi€eni. Urychluje se tim
regenerace, snizuje se bolestivost namozenych svall, zvySuje se ucinnost a rozsah
pohybu, snizuje se pravdépodobnost zranéni a zvySuje se narust sily oproti
neprotazeni zhruba o 20%.

Doporuéeni vhodnych cviku: Diepy, mrtvé tahy, silové prfemisténi, vypady, osli
vypony, hyperextenze, zvedani nohou ve visu, L-sit, plank, side plank, shyby, pritahy
v prfedklonu, tlaky v leZe s jednorucnimi ¢inkami, tlaky ve stoje, kliky na bradlech, EZ

bar pullover, rozpaZovani ve stoje a v predklonu.

VétSina téchto cviki ma nékolik variaci a forem, které je dobré obmérnovat. Také

poCty sérii a opakovani je dobré v zavislosti na zkuSenostech a schopnostech
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cvi¢ence stfidat v rozlicnych ¢asovych periodach. Zacatec€nici v posilovani by se ale
méli obecné drzet nizSiho poctu sérii s vy$Sim poctem opakovani. Optimalni je
takové posilovani provadét 2-3x tydné s minimalné jednim dnem volna mezi tréninky.
Samotna prace zadni ruky je izotonickou zatézi a to je tfeba trénovat primarné
lukostfelbou. Jedinym silovym symetrickym cvikem pro tento pohyb je stahovani
hornich kladek zkfizenyma rukama pfed sebou s pohybem loktll sméfujicich za sebe

na zem. Tento cvik je mou vlastni invenci.

Vytrvalost

Vytrvalost a regeneracni schopnosti jsou spojité nadoby toho, kolik zatizeni
v Case lidské télo zvladne. Pro ucely lukostfelby nas zajima zatiZzeni v fadu hodin. To,
kolik télo vydrzi, zavisi na mnozstvi aktualni energie v organismu (cukr v krvi a
jatrech, mnozstvi mitochondrii ve svalech), adaptaci organismu na dlouhodobou
zatéz (hodnota laktaéniho aerobniho prahu, kapilarizace svall) a prachodnosti
bunénych membran v ramci latkové vymény (to vychazi ze zplsobu stravovani,
stavu limbického systému, zZivotniho prostfedi a emocionalniho naladéni jedince).

Bézny zavod 3D lukostfelby trva tfi az Sest hodin Cistého Casu.

A po minimalné takto dlouhou dobu je potfeba, aby byl zavodnik schopen
co nejvyrovnangjSiho a kvalitniho vykonu. Pojmem ,vytrvalost® nyni myslim vytrvalost

fyzické stranky téla.

Zakladem pro schopnost dlouhodobé prace pfi jakékoliv fyzické aktivité je

z dlouhodobého méfitka funkéni obéhovy systém a systém latkové vymény.

Toho docilime pomoci nasledujicich bodlu sefazenych z hlediska dulezitosti
postupné od nejdllezitéjSich:

1) Pozitivnim mySlenim a dobrou naladou. JelikoZ se jedna o psychosomatickou
¢innost, tak Ize tento stav navodit i védomym pfinucenim se k usmévu.

2) Spravnym drzenim té€la a hlubokym plynulym dychanim nosem.

3) Dlouhodobym pobytem v prostfedi s Cistym ovzduSim.

4) Dodrzovanim pitného rezimu. ldedlné by Cclovék mél pit pouze Cistou
pramenitou vodu, nebo vodu z kohoutku, protoZe ta je pro organismus
nejzakladné&jSim a nejpfirozenéjSim zdrojem pro dodrzovani zdravého pitného

rezimu.
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5)

6)

7)

Pravidelnym (2-3x tydné&) aerobnim zatéZovanim organismu - béh, béh
na lyzich, cyklistika, plavani, veslovani, brusleni, kruhovy trénink. A nasledné
protazenim celého téla.

Jednoduchou vyvazenou stravou z lokalnich zdroju (tak zvané biopotraviny
sou CerstvéjSi, maji bohatSi nutriéni, vitaminové a mineralni hodnoty
v porovnani s produkty moderniho evropského industridlnino zemédélstvi 90
argumentl pro ekologické zemédélstvi]), ktera odpovida mnozstvi nutri¢nich
narokl organismu.

Je dobré uplné vyfadit nasledujici: Tuky upravené pfi vysoké teploté, nad
kterou dochazi k tvorbé prepalenych a trans forem tukd. Bezpecné teploty pro
upravu - maslo cca 110°C, nerafinované rostlinné oleje cca 115-140°C, sadlo
cca 160°C, rafinované rostlinné tuky a prepusténé maslo cca 170-200°C.
Rychlosoli (uzeniny, tavené syry), margariny, bily cukr, uméléa sladidla a tvrdy
alkohol.

Déle je vhodné omezit az minimalizovat konzumovani: Alkoholu, bilého
peciva, mléka, kofeinu, teinu a potravinovych doplnku, které nenesou
oznaceni ,natural®, nebo jsou od pochybnych znacek.

Ovoce a jiné potraviny s vysokym obsahem jednoduchych cukrd by mély byt
konzumovany pouze pfed, béhem, nebo po zvySené fyzické aktivité.
Kazdodenni (5-6 dni v tydnu) nékolikahodinova (4-8h) lehéi az stfedni fyzicka
aktivita vyZadujici pozornost a koncentraci. V idealnim pfipadé by se jednalo o

plnohodnotny 2-3 fazovy trénink.

VySe zminéné je zaroven vyctem pficin vznikd drtivé vétsSiny neduhd a nemoci,

které lidi v dnesni dobé& postihuji.

Z kratkodobého hlediska (v den zavodu) je zasadni dostateCna odpocatost

a slozeni stravy. Dulezité je se tésné pred (2 hodiny), nebo béhem zavodu nenajist
vétsiho jidla. Naopak je dulezité udrzovat dostateéné vysokou hladinu cukru v krvi,
aby télo nemuselo prejit do katabolického reZzimu. Toho docilime konzumaci
jednoduchych (mono- a di-) sacharidd vzdy, jakmile vycitime prvni naznaky pocitu
hladu.

Clovék nebyl nucen pfilis Casto béhem zavodu na zachod. Vhodna je voda, ale také

Také pitny rezim je dobré dodrZovat, ale spiSe na jeho spodni hranici, aby

ovocné S$tavy, iontové napoje, pfipadné (pouze pfi unavé) povolené povzbuzujici

napoje.
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Technicka priprava
~Spravné vystreleny Sip vZzdy zasahne stied terée. To, Ze se Sip zabodl do stfedu
terce, ale jeSté neznamena, Ze byl spravné vystfelen.”

Neznamy

Homo sapiens (Clovék rozumny), potazmo homo faber (Clovék tvlirce) dostal
od pfirodopiscl své druhové jméno kvuli své schopnosti konat ucelové fizeny tvurdi,
ideomotoricky, intelektem Fizeny pohyb. ,Opakované pohybové chovani se postupné
vtiskuje do konfigurace jednotlivych télesnych segmentt a tim i do celkového vyrazu
postavy, drzeni téla i do vyrazu obli¢eje a ovlivriuje i strukturu organismu.” [Véle,
2006]

Toto zde uvadim, protoze pro mé jako trenéra i Clovéka je dllezitéjSi snazit se o
co nejryzejsi formu lukostfelecké techniky, nez snaha o samoucelné zkratky a
neduslednosti v lukostielecké technice, které maji za nasledek do¢asné dosahovani
vySSich nastrelt v kratSim Case. Cilem kazdého lukostrelce i jeho trenéra by mélo
v prvni fadé byt naplfiovani urcitych ideall, které novodoby sport poslednich dekad
odsunul kvuli honbé za vysledky Casto idal, nez na druhou kolej. Tato honba je
jednim z dlivodu celkové somatické a nasledkem toho i moralné-socialni degradace
celé spole¢nosti, ktera namisto vlastnich pfijemnych pohybovych prozitkll ze sportu
zaméfeného na zabavu, kompenzaci stresu a dosahovani vnitini rovnovahy,
prosazovanim pravé kompetitivni a vykonové slozky, vedla k tomu, Ze se sport stal
takfka navykovou c¢innosti divakd, ktefi si skrze pasivni sledovani virtualnich

reprezentantll svého ega uspokojuji kmenové nebo ,narodnostni citéni*.

Zde by mohl kazdy logicky a pravem namitnout, Zze tim vlastné popiram
vykonnostni sloZku sportu jako takovou, ale ja jsem presvédcen, Ze snaha
o provedeni co nejryzejSiho technicky mozného vystfelu nutné vede u vhodné
pripravenych lukostfelcl (pro které je lukostfelba formou seberealizace namisto

sebeprosazovani) k vy§Sim nastrelim, nez jakykoliv jiny postup a pfistup.

Neurosomatické zakonitosti téla
Toto téma byva skoro vSude, kde se feSi technika vystfelu, opomijeno, a to
prevazné z duvodu neznalosti, nebo proto, Ze tyto znalosti byly v minulém stoleti
jesté v plenkach. Neni zde mozné toto téma probrat v rozsahu, ktery by si zaslouZilo,
ale uvedu zde alespon vystupy, které jsou zasadni pro lukostfeleckou techniku.
14



1)

2)

3)

4)

5)
6)

7)

8)

9)

Bézny Clovék je schopen opakované Fidit a vykonavat 3-5 po sobé jdoucich
¢innosti/ ukond. (Viz obr. 1 ,Moje sekvence pohybu® se jedné o body 8. - 10.)
Pfesny pohyb neni mozné zastavit a pak znovu rozjet kvlli pfirozenému
prubéhu mechanismu aktivity svalu: kontrakce - dekontrakce - uvolnéni. Navic
pfi zastaveni pohybu dochazi k omezeni vendzniho odtoku krve, ale arterialni
pfitok zGstava. Tim dochazi k izometrii a méstnani krve ve svalu.
Pro obratné a jemné pohyby je tfeba mit fungujici posturalni systém. Nesoulad
mezi pohybem a posturalni motorikou vede k zhor8eni pohybového efektu,
nebo az k selhani pohybového zaméru.
Poté co se nauCime model vystfelu, tak je tfeba ho spravné aplikovat
na moznosti CNS a =zakonitosti pfesunu tohoto ukonu mysli pomoci
motoneuront do svall. Kortikalni Fizeni je nadfazeno volnimu Fizeni.
Realizace pfedstavy je provazena emoci, ta je iniciujici podminkou realizace.
Soucasné je realizace kontrolovana racionalni uvahou o vhodnosti a zpUlsobu
provedeni pohybu.
Nadech zvysSuje drazdivost nervove aktivity a vydech ji utlumuje.
PFi volnim fizeni pohybu rozliSujeme dva druhy aktivity:

a) Stimulujici emocionalni aktivita (podnét).

b) Brzdici racionalni aktivita (uvaha).

Pro volni fizeni je tfeba obou téchto aktivit v co nejvyssi rovnovaze.
Jednim ze zakladnich principli CNS je jeji podobnost s pocitaci (francouzsky
yordinateur je doslovné preloZzeno ,pofadac®).
Neni mozné presné definovat konkrétni Casti svall a nékdy dokonce ani
konkrétni svaly, které maiji byt pfi stejném pohybovém ukonu u rGznych osob
zapojeny. Morfologie svalstva a uhly i délky téla jsou individualni.
Sval a pfislusny nerv od sebe nelze odliSovat. Pfi vy8Sim zatéZovani
motoneuronl se zvySuje mnozstvi arkoplazmy a pruchodnost axonl. To ma

zasadni vyznam pfi tréninku pomoci imaginace.

10)Pro obratné pohyby je tfeba pamétovy obraz osvézZovat a rozmnozZovat

cviéenim.

11)VyS8i mira koordinace vede u stejného pohybu k niz§im energetickym

narokdm.

12)PomalejSi nezastaveny pohyb je pfesnéjsi.
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13)Mozecek pfijima informace z propriceptord dvéma zpUsoby (typy) nervovych
drah. Jedna z nich ma cilené pomalejsi pfenosovou rychlost a na zakladé
rozdill mezi témito pfenosy mozecek vyhodnocuje zmény v kratkém case.
Pokud se zaméfime na cil pohybu, tak mozeéek postupné vykonava korekce
odchylek nutné pro dosazZeni zamysleného cile. Alkohol toto silné narusuje.

14) V jednotlivych provedenich stejnych pohybu jsou vzdy odchylky, proto neni
dobra snaha o dokonale stejné provedeni. Lépe je udrZet nizSi dokonalost

opakovatelné. NejvétSi proménnou je psychicka vyrovnanost.

Technika vystrelu

Technika vystfelu z luku byla popsana nékolika celosvétové uznavanymi trenéry
a mnoha trenéry méné znamymi, nikoliv vS8ak méné erudovanymi. P¥i stfelbé na 3D
terCe dochazi k nékolika odliSnostem od hlavniho proudu téchto publikaci (pfevazné
v postoji), které jsou zaméfené na stfelbu olympijskou. Proto toto téma popisi v co
nejobecnéjSi roviné a zddraznim stézejni prvky, které jsem z praci Kisika Leeho,
Ricka McKinneyho, Stanislava Vidima, Libora ValeCka a své vlastni praxe vyhodnotil
jako nejpodstatnéjsi. Pfi 3D lukostfelbé se navic pouziva Siroké spektrum typl lukl a
vySe zminéni autofi psali sva dila pro olympijsky a holy luk, coZ povazuji za plné
prenosné pouze na typ luku se stfeleckym oknem a ,vysSi“ kategorie luk. Na druhou
stranu zakladni principy a zplsob Fizeni pohybu vedouci k maximalnim vysledkim
jsou totozné, at’ uz se jedna o celodfevény luk s vlamskou tétivou a smrkovymi Sipy,
nebo nejmodernéjSi terCovy luk kladkovy s plnym pfisluSenstvim. Proto je dobré
nejprve zvladnout obecnou techniku vystfelu z luku (idealné holého, protoze je to
pravdépodobné nejrychlejSi) na rovné stfelnici a az potom aplikovat tuto dovednost
pfi stfelbé specifickym typem luku v terénu. Proto budu tuto technickou &ast pfipravy

psat s pfedpokladem bazalnich znalosti lukostfelecké techniky Ctenare.

Techniku si mizeme zjednodusené rozdélit na: Postoj, uchop luku, zamifeni,

natazeni luku, samotné vystfeleni a zpétna vazba.

Postoj

Ani u olympijské lukostfelby neni prokazano, ktery postoj je nejlepsi (a¢ vétsina
stfelct stfili z postoje otevieného). Tim spi§ nelze ur€it konkrétni postoj pro 3D
lukostielbu jako nejlepsi, protoze malokdy je v terénu 3D okruhu mozné takovy postoj
vubec zaujmout. Podle mych zkuSenosti je lepSi se na rovné stfelnici ucit postoji
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uzavienému, protoZze je zakladnéjSi, nez postoj otevieny atudiz i Iépe
konvertovatelny do konkrétnich podminek terénu, ale dulezitéjsi je, aby se strelec
ve svém postoji citil stabilng, nikoliv vS8ak pohodiné (mySleno relaxované az
uvolnénég). Pokud by se jednalo o vystfel na roviné v silngjSim vétru, ma smysl
zaujmout postoj otevieny, tedy je dobré umét ho zaujmout také. Mnohé studie pak
prokazuji, Zze zasadni pro kvalitni postoj je stabilita zalozena na symetrickém
posilovani nohou jak v posilovné, tak béhanim. Pro nacvik terénnich nerovnosti je
vhodné pouzivat pfi tréninku na rovné stfelnici riznych pomucek (podlozky, Zidle,
BOSU), pomoci kterych simulujeme rdzné nerovnosti. Nicméné nejlep§im nacvikem

je samotna stfelba v terénu.

Cilem postoje pfi 3D lukostfelbé je vzdy zaujmout stabilni a vuéi terénu
pohodlnou pozici, ktera zajisti pfenaseni maximalni sily, kterou potfebuje horni
polovina téla vyvinout. Aby bylo mozné dosahnout takové pozice, tak neni na Skodu

v v

to neni oSetfeno pravidly).

Horni polovina téla (pfechod bederni a hrudni patefe) musi byt vZdy ve stejné,
pevné pozici tvaru pismene T. Lukostifelec musi byt v idedlnim pfipadé schopen toto
dodrzet i pfi vystfelu v Cisté vertikalnim sméru a to jak pod sebe, tak i nad sebe. To

v prvni fadé vyZaduje velmi dobfe fungujici posturalni systém.

Uchop luku

Optimalni uchop pfedni rukou je takovy, aby se sila pfenasela co nejvice pfes
kosti stfelce. Tedy pfes uvolnénou dlan do vieteni kosti, dale pfes rovné propnuty a
dovniti podtoCeny loket, pfes kost pazni, do co nejnize posazeného ramene (pfi
zachovani vzpfimeného postoje). A odtud pfes kli¢ni kosti, kost hrudni a zpevnény
korpus trupu do zadniho ramene, kde je jedina osa (kloub) okolo které probiha pohyb
pfi vystrelu.

Zadni ruka pak u anglosaského typu uchopu visi pomoci dvou nebo tfech prstu
na tétivé, a to bud’ na spojnici poslednich kloubl ukazovacku a prstenicku, nebo za
zaCatek druhého cClanku prstd. Dlan i predlokti musi byt maximalné uvolnéné a

veskerou dynamickou silu pfi natahu provadi az svaly mezi loktem a patefi.

17



Mireni

At uz je mifeni provadéno pomoci zaméfovace, pfes hrot Sipu, konkrétni cast
luku, nebo pouze intuitivné (vyhodnocenim zkuSenosti z mnoha vystrell) spojnici oka
s terem, tak jeho zasadni podminkou je, aby mu stfelec nevénoval vic pozornosti,
nez je nezbytné nutné. Sitnice je totiz pfimym vstupem mozku a tedy to, co je na
sitnici, je i v mozku. TudiZz neni nutné korigovat mifeni vic, nez se pouze divat do
terCe, at' uz pouzivam zameérovaci pomucky nebo ne. Zamérné body se tak pfirozené
a samovolné dostanou do pfimky oko — ter€. Chyba vznikla takto méné védomym
mifenim je podstatné mensi, nez chyba vznikla pfesunutim pozornosti na mifeni a
tim padem preruSenim procesu plynulého kontinualniho natahu (myS$leno po

pfipadném prednatahu) a vystfelu.

Natazeni luku

ZpUsobU jak napnout luk je nékolik a asi nelze jednoznacéné fici, ktery je nejlepsi
pro 3D lukostielbu, ale pro stfelbu z holého luku anglosaskym zplsobem uchopu
podle mé& nejlepSi zpusob existuje. Zasadni je to, aby k natazeni dochazelo stejnym
pfesné naucenym zpusobem. Velka ¢ast natahu by méla spadat do nadrilované az
zautomatizované casti vystfelu, které se fika prednatah. Jakmile je prednatah
dokon€en védomou kontrolou jeho spravnosti, je dobré jesté provést vyrovnavaci
nadech a vydech, zamifit a nasledné s nadechem pokracovat v natahu, ktery je jiz
maximalni moznou meérou fizen vlastni vili setrvavajici timto v pfitomném okamziku.
Dulezité je, aby po pfednatahu predni ruka byla opfena Cisté smérem proti teréi a
byla zasazena do své konecné polohy (skrze podtoCeny loket a zasazené rameno
nehybné spojena s celym trupem). Zadni rukou se snazime o co nejvyvésengjsi
uchop, poté v roving, nebo lehce nad rovinou Sipu tahneme zadni loket od ter¢e vzad
do pfednatahu a zaroven pfi tomto pohybu usazujeme zadni rameno doll. Tim

mame hotovy pfednatah.

Dale jiz pokraCuje natah skrze maximalné védomé fizeni a sestava se,

na zakladé vySe uvedenych neurosomatickych zakonitosti téla, ze tfech ukona.

Prvnim ukonem je zaujmuti finalni pozice ramen a lopatek. To znamena, Ze obé
ramena jsou pevné usazena VnejnizSi zaujmutelné pozici (pfi zachovani
vzpfimenosti trupu) a lopatky jsou stazeny k sobé do takzvaného ,lopatkového

zamku®“, ¢imz docilime vytvofeni pevné linie zadni rameno — luk.
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Je zde vsak jedna véc tykajici se ,lopatkového zamku“, na kterou jsem béhem
psani této prace pfisel, a kterou jsem nikde nenasel popsanou. VSichni chceme po
svéfencich staZeni lopatek k sobé. Je jedno, ve které konkrétni fazi natahu, ale je to
obecné povazovano za zcela nepopiratelnou a dllezitou véc. Ma to ale jeden hacek
a to ten, Ze lopatky nemaji v této pozici ,co nejblize u sebe“ maximalni stabilitu a
navic je to nefyziologické, protoZe lopatka je timto ukonem v krajni pozici a na
zakladé neurosomatickych zakonitosti jakakoliv jeji dalSi prace uz nemuze byt jina,
nez povoleni, coz uréité nikdo nechce. Proto je dullezité, aby zaroven s
pokynem usazeni ramen co nejnize, udélal lukostielec jesté jeden velmi neznatelny
sou-Ukon. Tim je zapojeni pilovitych svalt (musculus serratus anterior), které jsou
jedinymi abduktory lopatky k hrudniku a zaroveni jsou antagonisty svalu, které
pfitahuji lopatky k sobé&. Teprve potom stdhneme lopatky k sobé, ale ty uz se
nedostanou do tak blizké pozice, coz nam nevadi, protoZe tato pozice je pevnéjSi a
navic nejsou svaly pfitahujici lopatky k sobé& v maximalné zkracené pozici a budou
nam jesté velmi uzitecné pfi dalSich fazich natahu. Je mozné, Ze mnoho stfelcu tyto
svaly pouziva bezdécné pfi zpevnéni svalu bficha a trupu, ale pravdépodobné to
nedélaji vSichni. Proto mi pfipada dulezité to tu zminit. Ovladat pilovité svaly neni
uplné snadné, ale hlavné proto, Ze to malokdo nékdy zkousSel, nicméné to skrze
cilena cvi€eni lze zvladnou celkem rychle a je to obdobné obtizné, jako se naucit

pouzivat svaly pfitahujici lopatky k sobé.

Druhym ukonem je pokracovani tahu lokte. Béhem této faze se dostavame do
pozice kotvicich bodl. At uz jsou jakékoliv. U vertikalniho kotviciho bodu je dulezité
pamatovat na to, Ze ¢€im vice je vzdalen od luku, tim méné je vyhodna pozice pro
praci svall. PFi pfili§ dlouhém natahu (tétiva cca u ucha a dal) je schopnost
pokraCovat v pohybu fyziologicky nemozna. P¥i pfilis kratkém natahu (cca tésné pred
nosem a méné) je zase nemozné dostat se tahnoucim loktem do osy Sipu a tim

padem je Sip vystifelen pomoci svalu predlokti, coz je velmi nepfesné.

At uz jsou kotvici body jakékoliv, urCité zde nesmime zastavit pohyb, jak je
to velmi oblibenym a ¢&astym zvykem. Naopak musime i nadale fidit pohyb
a sméfovani lokte na jeho cesté po co nejkatsi fyziologicky mozné draze smérem od
terCe. Konkrétnim pfikazem pro tuto ¢innost je ,tahnu loket pfes rameno za sebe na

zem.
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Tretim ukonem je:

Vystrel

Ten provadime fizenim, sméfovanim a taZenim lokte ,pfes rameno za sebe
na zem“. Béhem této C¢asti dochazi k natlaceni tétivy do kotviciho bodu, ktery uréuje
délku natahu (klapacka, nos, koutek ust, zub, tvar pod okem, brada, o¢nicovy oblouk,
atd.) a samotnému vystielu. Néktefi stfelci zvladnou vystfelit pouhym povelem
,Sklouznu®, ostatni potfebuji uvolnit ohybace prstd, které jsou ukotveny na vnitfni
strané lokte. Diky tomu muize lukostfelcova pozornost setrvat na zadnim lokti. Tim
nedojde k pferuseni fizeni vedeni hlavniho pohybu lokte a tim padem ani k povoleni
celkového napéti, protozZe i v tuto zasadni chvili tésné po vystfeleni je tfeba loket i
nadale fidit a sméfovat, diky ¢emuz dojde pouze k minimalnimu moznému vychyleni

Sipu z jeho optimalni zaméfené trajektorie.

Zpétna vazba

Velmi dulezita je zpétna vazba, kterou v tuto chvili po vystfelu musi lukostielec
udélat. Cilem zpétné vazby je bud oprava procesu mifeni v pfipadé spravné
provedenych vyse popsanych pfikazu, které vedou k vystfelu, nebo vyhodnoceni
posloupnosti pfikazl, které vedly k vystfelu. Tu pokud provedu spravné, tak je na
misté dobry pocit ze splnéni cile. V pfipadé chyby je tfeba se snaZzit pfi dalSim

vystielu tuto ¢ast Fidici sekvence provést za pomoci pozornosti a vile spravné.

Specialni lukostrelecka praxe a cviéeni

Strelba bez terce,

neboli ,Skolka“ je a méla by byt zakladni praxi kazdého lukostfelce. V idealnim
pfipadé by novacci méli provozovat lukostrelbu pouze touto formou a az postupem
Casu pridavat vice a vice stfelby na ter¢. Ale i velmi zkuSeni zavodnici by méli kazdy

lukostielecky trénink zacit (2 - 4 sady), i ukoncit (alespon 2 sady) stfelbou bez terce.

Fazovani vyuky vystrelu na jednotlivé prvky
je pro zacatecniky opét velmi ucinnym zplasobem, jak se naucit jednotlivé Casti
lukostifelecké techniky. Tato metoda je také vhodna pro odstrafiovani konkrétnich

problému v lukostfelecké technice u pokrocilych strelcu.
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Odhad vzdalenosti

se da vdnesni dobé velmi snadno trénovat. Staci si s sebou na jakoukoliv
prochazku, vylet nebo trénink vzit digitdlni dalkomér a cestou si jednodude
odhadovat a nasledné méfit vzdalenosti libovolnych predmétl. Pro strelce
s intuitivnim zpGsobem mifeni je jedinym feSenim Casta stfelba na rlizné vzdalenosti
a v ruznych uhlech i prostfedich. K tomu je vhodny parkurovy okruh, okruh terénni
lukostielby, nebo staci lehka pfenosna tercovnice, kterou si s sebou lukostielec maze

vzit na trénink do vhodného venkovniho prostfedi.

Nacvik orientace a rovnovahy v prostoru a poslepu

je velmi dobrym zplUsobem, jak rozvijet vnimani polohy urcitych cCasti téla
v prostoru a hmatové vnimani téla i rovnovahy. Vyuzivejte senzomotorickou stimulaci
(vychylovani tézisté pomoci podlozek a disbalanénich pomucek) a béh i chizi
naboso nebo v minimalistické obuvi (vyrazné zlep$eni propriocepce a schopnosti
pohybového aparatu). Informace (PDF publikaci) k tématu najdete zdarma ke staZeni

zde: http://www.vivobarefootpraha.cz/ . Nacvik pozice lokte je velmi vyznamny,

protoze vetSinu propriceptivnich organu rukou mame v dlanich a prstech. Proto je

treba naucit se Iépe vnimat pozici lokte a méné vyuzivat informace z dlané a prstu.

Imaginace

je mocnym nastrojem nejen jakéhokoliv sportovce. Pomoci imaginace je mozné
udrzet pohybové modely v ramci svalové paméti podstatné déle, i kdyZ neni mozné
¢innost samotnou provozovat. Napfiklad béhem rekonvalescence ze zranéni nebo
nemoci. A to zhruba ze tfi dni az na pét dnud. Navic Ize timto zplsobem trénovat i pfi
cestovani nebo pfed spanim, coz je zvlasté hodnotné v ramci vicedennich zavodd,
kdy je tfeba Setfit fyzické sily na dalSi dny. Je prokazano [Véle 2006], Ze pomoci
imaginace dochazi k vétSinou podprahovému zapojovani motorickych jednotek, coz
mimo jiné vede klepSimu zasobeni axonl axoplazmou. To znamena posileni
nervového spojeni mezi neuronem a svalem. Imaginace vystfelu trva vétsinou déle,

nez realny vystrel.

Vytvoreni vlastniho seznamu ukont/sekvenci,
tak jak jdou po sobé, by mélo byt hned po luku, Sipech, chraniich a terCovnici
nejzakladnéjSim ,vybavenim® lukostfelce. Tento seznam sekvenci by si mél
lukostfelec nékam povésit a minimalné pfi kazdém tréninku si ho precist. Tento list
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papiru by mél obsahovat kompletni sekvenci toho, jak jedinec postupuje pfi vystfelu,
dale sekvenci vystfelu v ramci dechu a nakonec sekvenci vystfelu z pohledu toho,
kam se soustfedi o€i lukostfelce, protoze vétSina lidského védomi se odviji od zraku
a podvédomi od dechu. Pro ilustraci pfidam mou vlastni, aktualni tabulku sekvenci
(Obr. 1). Podobnou tabulku nebo seznam jednotlivych krokd lukostfelecké techniky by
si mél vytvofit i zaCateCnik a krok za krokem se ucit memorovat vyCet vSech
jednotlivych Ukonl, nez si tyto jednotlivé kroky zacne spojovat do vétSich

zautomatizovanych celku.

Aktualni u této tabulky znamena, Ze by si ji mél lukostielec zhruba jednou za pul

roku zkontrolovat, zda neni potfeba provést néjakou korekci.
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Obr. 1: llustrativni tabulka sekvence vystielu
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Psychologicka pfiprava
»1en, ktery fika, Ze to zvladne a ten, ktery fika, Ze to nezvliadne, maji oba pravdu.”

Confucius

Pokud se setkdavame stim, Ze soutézni vykon lukostfelce je vyrazné slabsi,
nez v tréninku kratce pred soutézi, tak logickym zavérem je hledani problému
v lidské psychice. Psychologicka pfiprava cili na zvySeni ucinnosti ostatnich slozek
sportovniho tréninku a udrZeni stabilni vykonnosti na urovni aktualniho stavu

trénovanosti béhem soutézi.

Nejen u 3D lukostrelby, ale i u vétSiny olympijskych sporti je psychologicka
pfiprava nedostateCna a trenéfi ji vlepSim pfipadé prenechavaji psychologum,
v horSim pfipadé spoléhaji na trenérské a zavodnické zkuSenosti, cozZ je skoro vzdy
nesystematické. V nasich podminkach si porady psychologa zafizuji sami stfelci a to
pouze vyjimecné. U lukostfelby, pro kterou hraje psychika zcela krucialni roli, je navic
problémem to, Ze ani adekvatni trenéfi lukostfelby nemaji psychologické vzdélani, a
ani SpiCkovi sportovni psychologové neznaji techniku fizeni jemné motoriky a
lukostifelce pak uci postupy vhodné pro cyklické pohyby (tenis, hokej, atletika,

veslovani, atd.), coz mize jesté zhorsit vysledny vykon.

Vychodiskem specifické psychologické pfipravy lukostfelce v Ceském prostiedi je
zajisténi si této pripravy vyhledanim vhodného psychologa, ktery bude pfistupny
spolupraci s adekvatnim trenérem. Obecnou psychologickou pfipravu v ramci

daného sportu by naopak mél zvladnout a zajistit vliastni trenér.

Dal8i vhodné feSeni nékterych Casti této problematiky poskytuje dnesni velmi
bohata nabidka popularné-nauéné literatury, pomoci které muze lukostielec
dlouhodobym samostudiem postupovat k co nejvyvazenéjSimu obecnému osobnimu
seberozvoji.

Nékteré obecné poznatky psychologie vSak Ize vyuziti pro 3D lukostrelbu:

Modelovany trénink ma tii formy.

Prvni pouziva jako podnéty situacni vlivy. Tim aplikuje specifické psychické
soutézni zatiZzeni béhem tréninku. Cilem je vytvofit béhem tréninku atmosféru co
mozna nejbliz§i atmosféfe soutézni. Trenér zde musi byt tak trochu dobrym
rezisérem i hercem se schopnosti sugestivniho pusobeni na své svéfence, aby fi

pfijali atmosféru a pravidla hry na soutéz.
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Druhou aplikaci je simulace konkrétnich psychickych zatézi v oekavané soutézi.

U 3D lukostrelby to Ize pouzit nejlépe pro nacviky finalovych rozstfelu.

Tretim zplsobem aplikace je modelovani obecnych psychickych zatézi sportovni
soutéze. K tomu se €asto pouziva nadhranicni trénink. To znamena obcasné zatizeni
do maxima, s cilem ucit sportovce prekonavat subjektivni pocitované ,mozZnosti‘.
Adaptace je vynucena vyuzitim vSech rezerv, kdyz si sportovec sahne na
psychologické dno svych sil. Obsahem téchto modell je vysoky objem tréninkové

prace, ztizeni podminek, pfidani doplfiujicich cviku, zkracenim intervall, apod.

Regulace aktualnich psychickych stavu (APS).

Ty rozliSujeme na pfedsoutézni, soutézni a posoutézni. Regulace APS je
zaloZzena na poznatcich o dynamice aktivacni urovné sportovce, ktera urcuje
pohotovost organismu k reakci. Ta se mize plynule i skokem ménit od velmi nizkych
urovni (spanek), az po afekt (citovy vybuch). Vysokou aktivaci Ize navic rozliSit
na negativni (nepfijemné ocekavani) a pozitivni (libé ocekavani). Pro soutézni
uplatnéni je pak cilem regulace APS nejvyhodnéjSi stav — optimalné zvySena
aktivacni uroven pozitivniho sméru, neboli mobilizacni pohotovost (bojova
pripravenost) projevujici se jako vysoké odhodlani a sebeduvéra.

Regulaéni prostfedky APS mlizeme rozdélit do péti skupin:

1) Snizeni aktivace se dle konkrétni situace provadi za pomoci rozcvicovani,
humoru, dechovych cvi€eni (kratky energicky vdech, nasledovany
prodluzovanym plynulym vydechem), teplé sprchy, vlazné koupele, nékterych
masazi, spanku, hudby, nékterych pfedem zvladnutych cviceni jogy, sugesce
(autogenni a autorelaxaéni cvieni), vhodnych psychofarmak a profesionalni
hypnozy.

2) ZvySeni aktivace byva potfeba mnohem méné Casto a vétSinou je tfeba
pouze zvySeni aktivace pozitivnim smérem. VyuZiva se pro néj cviceni
koncentrace, ideomotoricky trénink, zpév a pokfiky (lépe hromadny),
dechova cvi€eni (pomaly prodluzovany nadech nasledovany rychlym
energickym vydechem; postupny fazovity nadech — jako po schudcich;
nelinearni nadech — zpoc€atku pomaly a v konci zrychleny a intenzivnéjsi.),
drazdiva masaz, psychofarmaka (vétSinou povazovana za doping), méné

bézné sugesce a hypnoza.
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3) Snizeni negativnich prozitki neuspéchu Ize docilit pomoci odvedeni
pozornosti, kompenzace uspéchem v jiné cCinnosti a v pfipadé vétsSiho
podrazdéni. Lze aplikovat regulacni prostfedky (relaxace, spanek). Dale
zucCastnéné vyslechnuti argumentll nebo prevedeni vzteku sportovce do
motivace k dal8imu tréninku. Sugesce. Pfipadné opét kvalifikovana hypnéza.

4) Odstranéni psychologickych duasledkd unavy lze kratkodobé prekonavat
volnim usilim, nebo dychanim umeélych smési (vice kysliku, mirny pretlak
vzduchu, ionizovany vzduch), ale nejlepsi je relaxovat nebo spat. Vyuzitelné
jsou i v8echny prostfedky snizovani aktivacni urovné.

5) Pouzivani talismanu, magickych prostfedkl, psychologicky doping, placebo.

Individualizace

v pfistupu a pripravé svéfencl z psychologického hlediska je Cinnost, ktera klade
mozna vice naroky na trenéra, nez na jeho svéfence. Trenér musi poznavat sam
sebe a systematicky se rozvijet v ramci socialné-psychologickych dovednosti, aby byl
schopen soustavné poznavat osobnosti svéfencu v pribéhu tréninku, i béhem
soutézi. Cilem trenéra je, pomoci soustavné sebevychovy a dovednosti jednat s
lidmi, dokazat na své svéfence psychologicky pusobit podle aktualni potfeby, se
zamérem zvySovat vykon svéfencl, nebo feSit pfipadné spory a individualni

problémy.

Ale i sami lukostfelci by méli zvlasté v naSem Ceském prostfedi, kde neni
dostatek trenéru, pracovat na sebevychové, sebekontrole a seberegulaci. K tomu je
treba vyuzit psychohygienické zasady sportovni pripravy:

1) Vytvofeni motivacni orientace pro kazdou tréninkovou jednotku zvlast.
Trénink by nemél zaCinat pasivhé a bez zaujeti, protoZze to vede k nizsi
efektivité tréninkové prace, podrazdénosti, snizeni aktivity a celkovému
poklesu zajmu o cinnost. Sportovec musi pfi zapoceti kazdého tréninku
pfesné znat obsah a ukoly tréninkové jednotky, musi je chapat, pfijmout
a byt pfesvédCen o jejich spravnosti, ztotoznit se s ukoly a aktivné hledat
cestu K jejich splnéni.

2) Modelovani soutéznich situaci v tréninku (viz ,modelovany trénink® vyse).

3) Dodrzovat pedagogicky plan kazdé tréninkové jednotky. To znamena,

kazda tréninkova jednotka by méla mit pozvolny nastup, zhruba uprostred
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maximalni usili a postupné by opét méla intenzita tréninku klesat k jeho
konci. Tyka se jak fyzické, tak psychické pfipravy a je to obzvlast dilezité
z hlediska ucinku dlouhodobé pfipravy a pfedchazeni riznych symptoma

neurotizace.

A¢ nemam psychologické vzdélani, toto téma mi je uz asi patnact let diky
samostudiu blizké, a tak bych si dovolil napsat jesté vlastni doplfiujici nazor k obecné

psychologické pfiprave.

At uz lukostrelec zvoli jakakoliv konkrétni pomocna cviCeni (koncentracni,
relaxaéni, imaginacni, kontemplacni) pro rozvoj slabych povahovych nebo
specifickych mentalnich aspektl, které brani dosazeni sportovnich uspéch, tak ve
své obecné dlouhodobé psychologické pripravé by mél vesSkeré své konani Cinit
podle jednoduché poucky, ktera sice ve svétle uméle udrZovaném
~proneodarwinistickém* pseudovédeckém pojeti paradigmatu dnesnich dni ztraci na
svém lesku, ale skutec¢ny Coubertiniv duch sportu opravdového olympionismu z ni
vychazi (a€ uz prvni novodoba olympiada byla tomuto duchu ponékud vzdalena).
Touto pouckou, at uz si pod jejim vyznamem pfedstavime kazdy néco svého, je:

Hledej Pravdu. Pfijmi Pravdu. Zij v Pravdé!
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Takticka priprava
»1en, kdo vi, kdy muaze bojovat a kdy nikoliv, zvitézi.“

Sun Tzu

Je procesem osvojovani dovednosti a znalosti pro fedeni soutéZnich situaci
prostfednictvim soutézniho jednani. To je nedilnou soucasti sportovniho tréninku a
jejim cilem je FfeSeni proménlivych sportovnich situaci tak, aby byla udrZena

maximalni mozna sportovni vykonnost.

Pro 3D lukostfelbu neni taktika to, co pfimo ovliviuje vykon (vystfel) samotny, ale
tyka se spiSe doprovodnych ¢innosti a Casu, ktery se netykd soutézni strelby
samotné, protoZze béhem 3D lukostfelby dochazi maximalné k nepfimému kontaktu
se soupefi. Nicméné i zde je maly prostor pro taktiku. Napfiklad pod pojmem ,utocna“
taktika mOzeme chapat pouziti nejnovéjSiho a nejlepSiho materialového vybaveni
nebo vlastni precizni provedeni stfelby samotné, coz lze chapat ve smyslu
psychického ucinku na soupefe. Naproti tomu ,obranna“ taktika se zaklada na
zamaskovani nedostatkl nebo vhodnou &innosti po nevydafeném zasahu atd.

Do taktické pripravy 3D lukostfelce pak musime zaradit:

1) Znalost pravidel. Tim lze pfedejit nezadoucim psychickym problémim
béhem zavodu. Nékdy dokonce i ztraté bodl (v pfipadé, ze by neprejici
soupefi ve skupiné chtéli této slabiny vyuzit v neprospéch svérence).

2) Znalost materialnich a klimatickych podminek. Znalosti stfelby za desté
(chranit opefeni Sipl), silného vétru (pfedsazeni), proti slunci, z kopce
(podmifit) a do kopce (nadmifit), po vrstevnici svahu (Sip je boc¢né
vychylovan od svahu). Schopnost zhodnotit zmény sily luku vlivem velkych
teplotnich vykyva.

3) Znalost prostiedi a aklimatizace. Ziskat informace o sportovisti (ubytovani,
doprava, WC, rozhodcCi, rozstfelisté, registrace, obcerstveni, Casovy
harmonogram, pocet divakl a jejich obvyklé chovani, atd.). Toto je zvlasté
ddlezité na mezinarodnich vicedennich zavodech v zahranici.

4) Cil v soutéZi. Nemusi jim byt jen prvni misto nebo nejlepsi vysledek, ale

napr. ovéfeni aktualni vykonnosti nebo vyzkouseni nového nacini.
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5) Schopnost zohlednéni aktualni individualni vykonnosti, zdravotniho stavu,
motivace a odhodlani. Dulezity je vécny pfistup a pravdivé zhodnoceni, aby
nedochazelo k pfecefiovani/podceriovani a tim i pfipadnym frustracim.

6) Zenska fyziologicka specifika nejsou pfi lukostfelb& zasadni nevyhodou, ale i
tak by mél byt trénink Zen lehce odliSny od tréninku muzd. A to pfevazné
v psychologické pfipravé, kde se osvédCuje vysSi uziti kladnych hodnoceni,
taktu a pochopeni. Je potfeba dat vétsi prostor k povidani a sdileni emoci.
Daéle je tfeba silné individualniho pfistupu v dobé menstruace, téhotenstvi a
po porodu.

7) Celoro¢ni plan soutézeni. Je dullezité, aby si kazdy svéfenec byl védom
svych dlouhodobych cild. Diky tomu mlze se svym trenérem (Casto sam
sobé) vytvofit celoroCni, nebo nékdy i nékolikalety plan pfipravy, kde bude
zohlednéno kolik ¢asu muze vénovat tréninku a na jaké urovni se dany
lukostielec nachazi. Pro tuto c¢innost se vyuziva mikrocykld (nékolik
tréninkovych jednotek), mezocykll (nékolik mikrocykl() a makrocyklt (nékolik
mezocykll). Pravé jeden rok (pfipadné sezoéna) je Castym makrocyklem.
Dale je snadné pouzit mésic jako mezocyklus a tydny jako mikrocykly. To, Ze
se cykly opakuji, je vhodné kfizeni planovani a pFehlednosti idealné
vzristajici vykonnosti. Ukoly a zaméFeni tréninku se b&hem roku méni a to
s jednoznacnym zaméfenim a cilem celé sezény. PocCatek roCni pfipravy
byva zaméfen na vice obecné tréninkové jednotky pfi vysokém objemu (sila -
posilovna, vytrvalost — béh/cyklistika/plavani, koordinace — gymnastika/hry) a
postupné béhem roku pfechazi do specializovanéjsi pfipravy (vétSi pomér
lukostfeleckych tréninkovych jednotek oproti obecnym, zafazovani cviénych
zavodul). Nakonec se v obdobi dvou az ¢tyf tydnU pred vrcholem sezoény
(mistrovska soutéz) ubira na objemu tréninkovych jednotek, ale intenzita se
nadale udrzuje. Dulezity je dostatek odpoCinku a cilem tohoto
pfedsoutézniho obdobi je vyladit 3D lukostfeleckou formu na maximalni
moznou uroven. Psychologicka pfiprava by také méla dosahovat vrcholu
v této fazi. Dale nasleduje soutézni obdobi, které mize mit i vice vrcholu
(mistrovskych soutézi) a tim padem je cilem po celou tuto dobu udrzet
vysokou vykonnostni urovefl. Pokud je mezi stéZejnimi zavody velky ¢asovy

odstup, tak Ize celoroCni pfipravu rozdélit i na mensi makrocykly.
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Vybaveni 3D lukostrelce
L,Duvéruj Allahovi, ale napred si uvaz velblouda®,

Prorok Mohamed

Zakladem uspéchu lukostrelce je vhodné vybrany Iuk, ktery dokaze konkurovat

lukim v ramci dané kategorie a zaroven fyzicky i vizualné sedi konkrétnimu strelci.

Jesté dulezitéjSi je opatfit si kvalitni Sipy, co nejlépe vyladéné pro konkrétni luk
v rukou daného stielce. Sipy je opét dobré vybrat tak, aby byly srovnatelné kvality
s tim, co dana kategorie povoluje. Uplnym zakladem je spravna délka $ipd na natah
konkrétniho stfelce. Déle je to spine a vaha Sipd. Vaha by méla byt takova, aby
lukostfelec neposkozoval svij luk. VySSi rychlost sice znamena plossi drahu letu, ale
také méné stabilni (vétSi projeveni nestability postoje) vystrel (z ddvodu nizsi vahy
Sipu). Spine je potfeba doladit pomoci vahy hrotu, pfipadné pomoci jinych
specializovanych postupl u nékterych znaCek nebo jemnym dobrousenim u
dfevénych Sipl. Dale Ize spine lehce ladit zménou vysSky predpéti a také pomoci
poCtu vlaken tétivy. To je tfeba vyzkouSet s olepenym i neolepenym Sipem v ramci
ustupovych testu a testl prostfelovani listu papiru (ten je pouzivan primarné u
kladkovych lukut). | pro tuto uroven sefizovani je dulezité dosahovat urcitych

zakladnich konzistenci v nastrelu.

Vétsi letky rychleji srovnaji Sip do pfimého letu a lépe tak kompenzuji chyby
stfelce, ale také ho rychleji zpomali, coz je dobré zohlednit. Pokud se 3D lukostfelec,
ktery stfili od modrého koliku, chystd na zavody, kde budou terCe relativné blizko
(WA — 30m) nebo naopak daleko (IFAA — 55m).

Velmi narocny, ale mezi profesionaly oblibeny test je tzv. ,grupovani“ Sipu. Toho
jsou schopni az opravdu velmi vyspéli stfelci (minimalné 50 bodu Sesti Sipy na 70m,
120cm FITA / WA ter€), ale existuje snazSi varianta, pfi které se pouzije kladkovy luk
upnuty do stojanu a pomoci strojové stejného natahu se vystfili ovéfena sada
vétSinou neolepenych Sipl z upnutého vypoustéce, |épe na vétsi vzdalenost (40-
70m). Sipy maji kazdy své Cislo a je tfeba pouZit zapisnik pro evidenci pozice
jednotlivych Sipl vramci nékolika sad, pfipadné ponechat Sipy, které jsou v
dobrém soustfelu v ter€ovnici a postupné ladit pouze ty, které nevyhovuji. Podle
toho, kam Sip oproti zbytku soustielu ,mine*, se mize pomoci pootaceni konciku, ale

také dovazovanim a brousenim dosahnout dokonalého sladéni dané sady Sipu.
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S takto sladénymi Sipy lze provést skutecné ,grupovani“, pokud ma stfelec vyse
zminéné kvality. Profesionalové takoveé testy délaji nakoupenim zhruba 3 - 4 sad Sipu

(X-10, ACE), ze kterych vyberou jednu sadu SipU, které |étaji vSechny takika stejné.

U dfevénych Sipu je navic potfeba velice citlivé zachazeni. Je béznou praxi, ze si
stfelec dfevény Sip kontroluje a pfipadné dorovnava pred kazdym soutéZnim
vystfelem. NejvhodnéjSi vlastnosti maji Sipy cedrové, které si vrcholni stfelci asto

upravuji do bikonického tvaru a nékdy i specificky posouvaji tézisté Sipu.

V neposledni fadé je dllezité, aby mél lukostrelec pohodiné oble€eni vhodné pro
konkrétni pfirodni podminky zavodu a aby mél vSe, co ke stfelbé potfebuje a na co je
zvykly. Krom toulce a chrani¢li existuje mnoho dalSich rdznych véci, které s sebou
stfelci nosi a neda se jednoznacné fFici, které jsou univerzalné vhodné pro vSechny.
Byva to zejména: dalekohled, piti, néco malého k jidlu, sada na drobné&jSi opravu
vybaveni (nGz, vtefinové lepidlo, nahradni zakladka, nahradni tétiva, atd.), pomucky
proti nepfizni poCasi, a dale (uz méné bézné): stolicka, batoh, fotoaparat a nékdy i

tchyné.
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Zaver
~Jsme tim, co opakované délame. Dokonalost neni ¢in, ale zvyk.*“

Aristoteles

Primérna doba vychovy dnesnich vykonnostnich olympijskych lukostrelcl
(reprezentanti) ve svété je sedm let a Uspéch je statisticky pfimo Umérny
profesionalizaci sportovni pfipravy. Proto bych na zavér chtél pouzit slova Arnolda
Schwarzeneggera, ktera vystihuji stéZejni podstatu vykonnostni pfipravy pro

jakoukoliv lidskou €innost:

,Dejte do toho vSechno. Vydejte ze sebe to nejlepSi. Muhammad Ali, jeden
zmych velkych hrdind, v 70. letech skvéle odpovédél na otazku ,kolik leh-sedi
délate?” Odpovédél: ,Nepocitam leh-sedy, zadinam pocitat jediné, aZ kdyZ to zalina
bolet...teprve potom zacinam pocitat, protoZze az pak to dava smysl. To je to, co
z vas déla Sampidna.“ Takhle je to se vsim, bez bolesti zlepSeni nedosahnete. Néco
vam povim, je dulezité se v Zivoté bavit, ale kdyZ jste venku na party, nebo se
poflakujete, nékdo jiny tvrdé pracuje, vzdélava se a vitézi. To si pamatujte. A pokud
chcete vyhrat, neni jina cesta, neZ tvrdé, tvrdé pracovat. VZdy jsem si uvédomoval,
Ze z dne, ktery ma 24 hodin, spite 6 hodin a 18 hodin vam zbyva. Vim, Ze mnozi
z vas feknou: ,pocCkejte, ale ja spim 8 hodin, nebo 9 hodin®. Pak bych jen doporucil,
spéte rychleji. Zapamatujte si. NemuzZete stoupat po Zebfiku tspéchu s rukama

v kapsach.”

32



Seznam pouzitych informaénich zdrojt

Citaty:

N o O DN

Confucius — str. 6

Buddha —str. 9

Neznamy, Shaho Hassetsu — str. 14
Confucius — str. 24

Sun Tzu —str. 28

Prorok Mohamed — str. 30

Avristoteles — str. 32

Seznam pouzite literatury:

1.
2.

Rick McKinney, The Simple Art of Winning. Tokyo: Leo Planning, 2006
Ray Axford, Archery Anatomy. London: Souvenir Press Limited, 2006, ISBN:
978-0285632653

3. FrantiSek Véle, Kineziologie. Praha: Triton, 2006, ISBN: 80-7254-837-9
4. Petr Tlapak, Tvarovani téla. Praha: ARSCI, 1999, ISBN: 80-86078-00-0

5. Norman Doidge, V4§ mozek se dokaze zménit. Brno: Cpress, 2012, ISBN:

978-80-264-0111-7
Mirzakarim Norbekov, Jak se zbavit bryli. Praha: LOTT, 2002, ISBN: 80-
903193-0-0

. Josef Dovalil a kolektiv, Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2012,

ISBN: 978-80-7376-326-8

8. Libor Valecek, Technika stfelby z holého luku. Praha: Universita Karlova, 2013

9. Stanislav Vidim, Technika stfelby z reflexniho luku. Praha: Universita Karlova,

2004

10.Stanislav Vidim — Za€iname s lukostfelbou. Praha: archery.cz

11.Sekot, A., Sociologie sportu, Masarykova univerzita Brno, Paido 2006, ISBN:

80-210-4201-X

12.90 argumentl pro ekologické zemédélstvi, kolektiv autor(, Sumperk:

Reprotisk, 2007, ISBN: 978-80-87080-07-8

33



Seznam internetovych zdroju:

http://is.muni.cz/th/170073/pravf m/DIPLOMOVA_PRACE.txt

http://cs.wikipedia.org/wiki/Sport

http://fityou.cz/galerie/

http://forum.ironfactor.cz/

http://library.crossfit.com/free/pdf/CFJ Seminars TrainingGuide 012013-SDy.pdf

http://citaty.specwar.info/

http://www.youtube.com/watch?v=-0PrTkE5jG4

http://www.bio-info.cz/uploads/download/90 argumentu pro ekologicke zemedelstvi.pdf

http://www.vivobarefootpraha.cz/wp-content/uploads/CZ-Proprioception-

Making Sense of Barefoot Running.pdf

34



