Gratulujeme k zakoupeni reflexniho luku Polaris.
Sada obsahuje zakladni komponenty k sestaveni luku schopného strelby.
K pohodInému a bezpeénému stfileni doporuéujeme pofizeni téchto doplrika:

Vhodné Sipy, chranice predlokti a prst(, toulec na Sipy a tercovnici, napinak tétivy.
Jak se spravné starat o luk a tétivu

Luk nevystavujte extrémnim teplotam (ohen, mraz) a uskladnéte ho v suchém prostredi.

Luk nikdy nenatahujte pfes doporucenou délku Sipu.

Na luk nasazujte vzdy jen tétivu vyrobcem dané délky (nejlépe od stejného vyrobce).
Nevypoustéjte tétivu naprazdno (bez Sipu). Energie urcena pro Sip prechazi do ramen luku, ¢imz se
tato mohou poskodit.

e Pred stfelbou zkontrolujte spravnou orientaci luku podle Sipky vyznacené na spodnim rameni (Sipka
musi ukazovat dol(). Spodni rameno luku byva o néco silnéjsi nez rameno horni, tim se zajisti
spravna funkce luku pfi vystrelu (Sip se nenasazuje na stfed tétivy, ale o néco vyse. Proto je nutné,
aby spodni rameno bylo o néco rychlejsi).

o Nevystavujte tétivu extrémnim teplotam a chrante ji pred vihkem.

e  Pfistfelbé musi byt tétiva vidy sucha.

e Tétivu nejlépe skladujte volné visici. Opatrné smotani je také mozné, pozor oviem na l[dmani
omotdavek a zauzlovani na vlidknech.

Priprava luku ke strelbé
V baleni naleznete dievény stfed luku, ramena, pfipeviiovaci Srouby, tétivu a zakladku.

e Ramena luku jednoduse pfipevnite ke stfedu pfiloZzenymi Srouby. Ramena jsou rozdélena na horni a
dolni. Ujistéte se, Ze jsou umistény sprdvné a pevné dotazeny (nesméji se hybat).

Nasazeni tétivy lze provést dvéma zpUsoby.

1, Pomoci doporuceného napindku tétivy. Tim predejdete nerovnomérnému ohybani ramen a riziku jejich
poskozeni.

e (Ocko tétivy nasadte na jednom konci luku na uréené misto, druhy konec nechte volné lezet.

e Napindk na jednad strané nasadte pres tétivu a na druhé nasurte na luk za horni ohyb ramen.

e Stoupnéte na napinak a tadhnéte luk nahoru aZ se ramena ohnou dostatecné na to, abyste mohli
nasadit volny konec tétivy a Spicku ramene.

e Luk uvolnéte, sundejte napindk a zkontrolujte, zda tétiva dobfe sedi na ramenech a prochazi
drazkamiv ramenou.

2, Pres nohu

e Nasadte ocko tétivy na Uchyt spodniho ramene (pozor, reflexni luky maji konce ramen vytocené
dopredul)

e Luk pretocte tak, aby se madlo opiralo o zadni ¢ast stehna a konec spodniho ramene se zaklinil za
kotnik.

e Luk uchopte za horni ¢ast ramene a ohnéte tak, aby dochazelo k ROVNOMERNEMU OHYBANI OBOU
RAMEN a nasadte druhé ocko tétivy na uchyt tétivy horniho ramene.



e Po nasazeni ,vykrocte” z luku, zkontrolujte oba Uchyty tétivy, zda je na nich tétiva spravné nasazena.
Tétivu pripadné srovnejte, aby prochdzela stfedem ramen luku.

Zakladku nalepte na télo luku v prostoru vyrezu

Bezpecnostni pravidla a podminky pro stielbu z luku

Nikdy nemirte na cokoli, na co nechcete stfilet.

Déti smi luk pouzZivat pouze za dozoru dospélé osoby.

Nikdy nemifte na ¢lovéka, ani z legrace! | slaby luk mUZe zpUsobit vazné zranéni.

Luk nepouZivejte k jinému Ucelu nez ke strelbé.

Pfed strelbou luk vidy pozorné prohlédnéte. Zjistite-li poskozeni, jiz ho ke stfelbé nepouzivejte.

Pfed strelbou vZdy zkontrolujte prostor dostrelisté, abyste neohrozili zdravi osob a zvifat, poptipadé

majetek. Pfi stfelbé nesmi byt nikdo pred stfelcem ani v jeho zorném poli, pouze za nim.

e DostrelisSté musi byt schopné zastavit vystfeleny Sip. Doporucujeme pouZivat terovnice uréené pro
lukostielbu s vlastnostmi, které odpovidaji vlastnostem pouzivaného luku (sila natahu) a Sipu.

o Lukem se nesmi vystrelit nikdy nahoru, do vzduchu, kinetickd energie neovladatelného Sipu pfi
navratu na zem, mlze vazné zranit nebo i zabit. VZdy se mifi jen na terc.

o Nikdy nezasahujte do konstrukce luku.

o Vidy stfilejte pouze Sipy doporucené délky.

Technika strelby — Jak spravné strilet z luku

Zakladni lukostrelecka technika

Lukostfelba je ¢innosti individualni, proto ma byt styl pfizpGsoben fyzickym a psychickym vlastnostem
jedince. Pfitom je v3ak tfeba dodrzovat celistvost urcitého stylu a zejména pak objektivni zakonitosti
vyplyvajici z fyzikalnich zakond — pouZiti a vlastnosti luku, Sipu, balistika a z podstaty fyzické schranky a
mechaniky a biomechaniky ¢lovéka. Tento navod je urcen pro pravaka (i levdka L) stfilejiciho tradicni
technikou. Pouzivdme terminy — pfedni ruka — drzi luk, zadni ruka — napina tétivu, pfedni noha — blize k teri,
zadni noha — ddle od terce

Postoj

Vzdy musime hledat stabilni polohu nohou kycli a trupu, které jsme schopni bez velkého napéti a ndmahy
vzdy opakovat. Noha vzdéalenéjsi od terce je predkrocena asi o pul stopy, kycle a trup jsou mirné natoéeny k
terci. Nohy jsou mirné pokréené, chodidla rozkrocena na Sitku ramen, rovnovaha na obou nohdach je stejna,
trup je mirné nahnuty dopfedu a hlava lehce vytréena pred sebe.

ZalozZeni Sipu

Do lGzka na tétivé a dale na zakladku Sipu ma byt co nejjednodussi s minimem pohyb(, bez velkého
vyklanéni luku. Je treba si vytvofit navyk (stereotyp) pohybU ve stejném poradi, abych je mohl provadét jen s
kontrolou a mohl jsem se ve stejné dobé vénovat relaxaci. Na tétivé musi koncik Sipu drzet lehce, nesmi z ni
ale samovolné vypadavat.

Drzeni luku (pfedni ruka)

Luk drZzime v levé ruce (L — v pravé ruce) a pravou rukou (L — levou rukou) natahuje tétivu luku. Madlo
vloZzime do “V” mezi ukazovackem a palcem, Prsty levé ruky (L — prsty pravé ruky) se dotykaji zad luku
(pistalovy Gchop) Zapésti je “opfené” v prirozené poloze, je uvolnéné a madlo luku se opiré o svalovy



trojuhelnik mezi palcem, dlani a ukazovackem. Tlak je pfes tento trojuhelnik smérovan proti vietenni kosti.
Rameno predni ruky umistime dol( jiz pred natahem, tj. tla¢ime ramenni kloub “smérem ke kapse kalhot”,
obé ramena jsou ve stejné vysi, zapojeny zejména zadové svaly, minimalni napéti prsniho svalu. Pfedni paze
je propnuta a zpevnéna. Loket pfedni ruky musi byt podto¢en smérem doll, aby neprekazely tétivé v linii
vystrelu, ale celd paze musi zUstat zpevnéna a schopna prenést tlak na luk. Nesmi pred lukem ustupovat,
nebo se v lokti povolovat.

Drzeni tétivy (zadni ruka)

Tétivu drZime tfemi prsty, palec a mali¢ek se natahu neucastni a jsou volné vyvéseny. Plytkym Uchopem na
po poslednich ¢lancich prstl nebo hlubokym uchopem mezi prvnim a druhym ¢lankem jednotlivych prstd. Pri
napnutém luku je loket a zejména predlokti nad ramennim kloubem. Loket je sevien (uzamcen) v krajni
poloze. Ramenni a zadové svaly prostfednictvim tricepsu tahnou loket a v zavésu predlokti Sikmo vzad, aby
se linie vystfelu co nejvice pfibliZila ose hlavy. Cely pohyb zadni ruky je kolem ramenniho kloubu s co
nejvétsim priblizenim predlokti a hfbetu zadni ruky k €elisti smérem pod ucho. Pfedlokti a zapésti jsou
uvolnéné. Prsty drzici tétivu jsou ohnuty v poslednich kloubech, jsou bez napéti a vyvésené. Ohnuti ¢lank( je
mélké. Zapésti je vyvéseno a uvolnéno, stejné jako predlokti. Hrbet ruky je v jedné roviné s predloktim,
pokud mozno bez tendenci o zkrut tétivy. Obé ramena jsou zpevnénd i s predni rukou v jeden blok. Nesmi
dochdzet ke kieci. Jedna se pouze o svalové napéti. Pfi stazeni ramennich a zadovych sval( zadni ruky
dochazi k pohybu zadni ruky kolem ramenniho kloubu a tim pfi uvolnéni tétivy z prstd k vystrelu. Pfi idealni
stavbé téla a proporcionalnich parametrech paii je nutné vyzadovat linii predlokti a Sipu a srovnani a
vyvéseni celého zapésti s predloktim. Lze pfipustit jakékoliv odchylky zadniho predlokti a lokte smérem nad
rameno. Nikdy ne pod Uroven ramene, protoZe pak dochazi k zapojeni zadovych parovych svall a k rozevieni
vystrelu kolem patefe a tim k nevhodnému smérovani vystrelu.

Hlava

Hlava ma byt vzpfimena ve vertikalni poloze a volné otocena smérem k terci. Pfi natahu luku se mirnym
predsazenim hlavy pred sebe dociluje kontaktu hibetu ukazovacku zadni ruky s celisti brady. Toto postaveni
umoznuje stabilni natah a kontrolu drZeni i polohy luku véetné presného miteni. Postaveni hlavy ma byt
pevné, ale ne kiecovité. Je tfeba zabranit zbytecnému napéti krénich svall i pfi pootoceni hlavy do krajni
polohy. K tomu slouZi celé fada protahovacich cvikll. Oblicejové svaly jsou uvolnény, zuby lehce stisknuty. Je
ale nutné, aby konecna poloha hlavy byla v konec¢né fazi vystrelu konstantni a dostatecné pevna. | malé
odchylky hlavy maji znacny vliv na presnost strelby.

Kotveni

Zakotvenim nazyvame pfiloZeni tétivy a pripadné ¢asti zadni ruky k obliceji. Pfesné opakovani polohy mezi
tétivou, rukou a obli¢ejem je zdkladem presné strelby. Kotveni dovrsuje stieleckou polohu hlavy, oci i pazi.
Vytvari predpoklad stejného miteni. Kotveni stranové - tétiva se dotyka vnéjsi strany brady a Spi¢ky nosu
nebo tvare podle zplisobu miteni, hibet ukazovacku je pritisknut pod celist, nebo k licni kosti. Palec je
uvolnény a schovany v dlani. Kotveni se nesmi provadét tak, Ze zadni zapésti s tétivou nasilim pfitdhnu k
obliceji, ktery bude v postaveni “mimo vysttrelkovou linii”. Tim “zapnu” nemistné napéti v predlokti a zapésti
a v prstech. Bude dochazet k nestejnym a ztrzenym vystrellim.

Napindni luku

Optreme predni ruku do luku, zpevnime ji v rameni a v pazi. V lehkém pred-natahu zvedneme obé ruce nad
osu ramen tak, abychom mobhli provadét miteni do terce. Plny natah provedeme soumérnym tahem
ramennich a zadovych sval(i obou pazi.



