POLSKI ZWIAZEK LUCZNICZY

Spis tresci

1. Krotka historia TucznictWa. ........c.ccooieiieriiniiiiiiccieseeceeeeeee e 4

2. DobOr Sprzgtu NUCZNICZEEO.....cc.vveeiieiieeiieeiieee et 7

2.1. Sprzet iIndywidualny.........cccoeiiiiiiieiieiie e 8
2.2. Sprzet do szkolenia grupoWegO0......ccuveeiieriieriieriienieeiee e eiee e eieeeee e 15
3. Zasady bezpieczenstwa W HICZNICIWIC ......cc.eevveeriieiiieniieiieeie e 23
4. ZaKIadanie CIQCIWY ......c.eeruieriieiiieiieeiie e ettt et etee st e b e ebeessaeenseeees 29
5. Szkolenie TCZNIKOW ......c.coiiiiiiiiiiiiiee e 35
5.1. Pierwsze lekcje TuCZNiCtWwa ......cccuveviiiiieiiieciicieceeeee e 35
5.2, CIOWANIE .c.uvieniiieiiieiie ettt ettt ettt et e et et e et e saeeesbeesseeenneens 50
5.3. Sredni etap SZKOIENIA ..........co.oveevereeeceeeeeeeeeeee e, 53
6. Korygowanie btgdow w TuCZNiCtWie.......cocuveviieiiiiiiiiieiccceeceee 59
7. Konserwacja i przechowywanie Sprzgtu............coceeeeeeneeniienieenieenieeieenieenne 68
7.1, KONSETWACIA SPIZETUL...eeeutieiiieiiieeiie ettt etee et ettt et e st et e e e eeeas 68
7.2. PrzecChOWyWanie SPIZEIU .......ceeueieiuieniieeiiieeiieetiesiee et e site ettt saee e 80
8. Regulacja Tuku ......ooouiiii 81

9. Praca trenerska.........oouiiuiiiiiiiiee s 91
10. Organizacja ZAWOAOW .........ccccoeeruerierieiniinienieeieeitesie ettt 94

11. Pokazy 1 WykIady ....cccoooouiiiiiiii e 97

© PZLucz 2004



POLSKI ZWIAZEK LUCZNICZY

1. Krotka historia lucznictwa

Wielu badaczy dziejow ludzkosci sadzi, ze historia tuku sigga w przesztos¢ do ery paleozo-
icznej (epoka kamienia tupanego), tj, okresu, ktory zakonczyt si¢ okoto roku 8000 p.n.e. Jest to po-
twierdzone wizerunkami tucznikéw odkrytymi w jaskiniach hiszpanskich, datowanymi na okres
goérnego paieozoiku. Groty strzat odlupane z kamienia stanowity tu dowdd, na ktérym archeologo-
wie oparli swoje teorie.

Slady tucznictwa starozytnego byty znajdowane na calym $wiecie, takze w Australii, mimo
1z wezesniej uwazano, ze tuk nie byl tam uzywany.

Luk byl prawdopodobnie wynaleziony przez przypadek, lecz walczy o doniostos¢ z odkry-
ciem ognia i wynalazkiem kota w rozwoju kulturowym cztowieka, od kiedy stal si¢ jednym z
pierwszych usitowan czlowieka, aby zmagazynowaé energig - tuk jest napinany i przy zwalnianiu
energia naciagnigtego tuku jest przekazywana strzale, ktora zostaje wyrzucona do przodu.

Pomigdzy ludami starozytnymi Egipcjanie byli pierwszymi $wietnymi tucznikami, wyko-
rzystujacymi tuk jako swa gtéwna bron podczas zmagan wojennych. Ich tuki byty nieco krétsze niz
wzrost cztowieka, a dtugo$¢ strzaty wahata si¢ od 61 do 81 cm. Pomimo Ze groty krzemienne nie
nalezaty do rzadkosci, najczesciej uzywanym materiatem byt braz. W tym czasie rowniez Izraelici
uzywali tukéw wykonywanych z trzciny, drewna, rogu - zar6wno na wojnie, jak i na polowaniu.
Ten okres historii tuku na Bliskim Wschodzie pokrywat si¢ z czasem pisania Biblii, ktora zawiera
liczne odniesienia na jego temat.

Wiele innych grup mialo rowniez wktad w tucznictwo w tamtych czasach. Narodem tuczni-
kéw byli Asyryjezycy, w przeciwienstwie do Grekéw, ktorzy w swoich armiach mieli Kretenskich
tucznikow. Rzymianie, podobnie jak Grecy, nie byli zbyt dobrze obeznani z tucznictwem, lecz jako
tucznikéw werbowali do swoich legionéw réwniez Kretenczykoéw, a ponadto Azjatow. Ich stosu-
nek do tucznictwa zmienit sig, kiedy zostal zburzony stary system legionéw. Od 378 r. n.e. armie
imperium liczyly wielu lucznikéw konnych.

Attyla, krol Hunow 1 Dzyngis Chan. Attyla, ,,Bicz Boski", grasowal ze swoim oddzialem
wojownikéw Chinach i we wschodniej czg$ci imperium rzymskiego, dochodzac az do Dunaju i
Renu. Hunowie byli ludem koczowniczym, strzelajacym konno, dtugo niesli zniszczenie i1 byli nie-
pokonani, az dopiero legiony rzymskie ostatecznie pogromity Attyte pod Chalonssur-Marne we
Francji w 451 r. n.e.

Z kolei Dzyngis Chan (1162-1227) byt wodzem grupy matych plemion mongolskich i w
szczytowym okresie swoich podbojow zajmowat tereny Chin, Indii, Iranu i Rosji- Podobnie jak At-
tyla wiele sukcesOw zawdzigczal §wietnej strategii wojskowej 1 szybkiemu ogniowi wielkiej liczby
strzat wystrzeliwanych przez tucznikow z grzbietow konskich.

Lucznictwo w sredniowieczu

Wielu historykow uwaza, ze dtugi tuk przybyt do Anglii wraz Wilhelmem Zdobywca, ksig-
ciem Normandii, ktory przeptynat kanat La Manche i zaatakowat poludniowe wybrzeze wyspy.
Krol Anglii Harold zostat zabity przez normanska strzalg i wtedy Anglicy docenili warto$¢ tuku ja-
ko narzedzia walki.
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Wojna stuletnia (1337-1453) trwata przez okres rzadéw pigciu krolow francuskich i angiel-
skich. Luk podczas niej stat si¢ znaczacym srodkiem bojowym. Angielscy tucznicy i piechota wy-
grala trzy wielkie bitwy podczas tego okresu.

Pierwszym 1 najwigkszym zwycigstwem byla bitwa pod Grecy w 1346 r. W tej bitwie
pierwsze szeregi armii francuskiej sktadaty si¢ z olbrzymich kusznikow genuenskich skierowanych
do walki z angielskimi tucznikami. W zwiazku z kilkoma burzami i zwigkszona wilgotnoscia po-
wietrza Genuenczycy poniesli klgske, poniewaz ich cigciwy nie byly zabezpieczone przed woda.
Cigciwy Anglikow byly zabezpieczone od deszczu i1 burza nie miata wptywu na ich efektywnos¢.

Bitwa pod Poitiers w 1356 r. byta druga wazna bitwa wygrana przez Anglikow, w ktorej
tucznictwo odegrato znaczna rolg. Pod dowodztwem ksigcia Walii niecate 10000 ludzi rozgromito
okoto 60000 zothierzy francuskich. Nastgpnie w 1415 roku - po kilku latach wzglednego pokoju -
krol Anglii Henryk V wznowit walki i zostat triumfatorem w bitwie pod Agincourt. Tam Anglicy
usadowili si¢ na wzgorzu i zabezpieczyli si¢ przed atakiem kawalerii wbijajac przed soba w ziemig
dlugie pale. Francuzi maszerowali prosto w deszcz angielskich strzat. W $wietle tych trzech znacz-
nych bitew, ironia historii jest fakt, ze Anglicy przegrali wojng.

Po przeciwnej stronie kontynentu europejskiego Turcy i Persowie wniesli znaczacy wktad
w historig tuku tego okresu. Uzywane przez nich tuki byty bardzo sprezysta konstrukcja wykonana
Z rogu, $ciggna, drewna oraz kleju. Luk ten, gdy nie byl napigty, wyginat si¢ do tytu w ksztalcie li-
tery C. Przy strzelaniu z nich Turcy uzywali niezwyklej metody: cigciwa byla owijana za pomoca
pierscienia wokoét kciuka, co wymagato umieszczenia strzaty raczej po prawej stronie tuku niz po
lewej - podobnie jak mozna dostrzec w nowoczesnym lucznictwie. Ci ucznicy naciagali cigciwg w
poblize ucha i czesto do tylnej czesci reki trzymajacej tuk byta przymocowywana prowadnica, za-
tem mozna byto uzywac krotszych i 1zejszych strzat przy dluzszym naciagu.

Z poczatkiem XIV wieku weszta do uzycia bron palna i od tego momentu zaczat si¢ schytek
tuku jako oreza, jednoczes$nie kusza prawie catkowicie zastapita zwykty tuk jako $rodek bojowy.

Wielkim admiratorem tucznictwa byt krol Anglii Henryk VIII. W dokumencie monarchy
Przywileje Krola Henryka VIII dotyczace tucznictwa powolane zostaty druzyny tucznicze zorgani-
zowane po czeséei dla uprawiania tucznictwa jako sportu. Pierwsza z nich byto Bractwo Sw. Jerze-
go.

Po6zZniejsza grupa, znana jako Stowarzyszenie Lucznikow Finsbury, powstata w 1652 r. Zor-
ganizowata ona w 1583 r. pierwsze zawody tucznicze. W roku 1781 sir Ashton Lever zatozyl Kro-
lewskie Towarzystwo Mitosnikéw Lucznictwa - od tego momentu datuje si¢ narodziny tucznictwa
sportowego w dzisiejszej jego postaci.

Lucznictwo w Polsce

Lucznictwo w Polsce ma ogromna tradycj¢ i si¢ga lat migdzywojennych. Pionierami two-
rzacymi podwaliny organizacyjne dla rozwoju tucznictwa w Polsce byli dwaj cztonkowie Zwiazku
Strzeleckiego: kpt. dypl. Mieczystaw Fularski oraz por. Apoloniusz Zarychta, ktorzy przez dtuzszy
czas przebywali wsrod plemion indianskich w Ameryce Potudniowej i tam zdobyli umiejetnosé
strzelania z tuku. Po powrocie z Paragwaju w 1923 r. Zwiazek Strzelecki wydat ksiazke ,,Luk 1
hucznictwo" bedaca pierwszym podrecznikiem tucznictwa.

Juz w 1926 r. powotano do dziatalnosci Komisj¢ Organizacyjna Polskiego Zwiazku Klubow
Luczniczych, ktora miata na celu przygotowanie ram organizacyjnych do utworzenia nowej dyscy-
pliny sportowej w Polsce, legalizacje statutu oraz rozwinigcie akcji propagandowej na terenie szkot
1 stowarzyszen sportowych. Dziatalnos¢ Komisji zaowocowata powotaniem do zycia Polskiego
Zwiazku Luczniczego w 1927 r. Pierwszym Prezesem Zwiazku wybrano Wladystawa Gizyckiego.

Szeroko zakrojona dziatalno$¢ organizacyjna znalazta wkrétce odzwierciedlenie na niwie
sportowej: z inicjatywy kpt. Dypl. M.Fularskiegow1931 r. we Lwowie odbyt si¢ Migdzynarodowy
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Kongres Luczniczy z udzialem przedstawicieli Czech, Estonii, Francji, Peru, Polski, Rumunii,
USA, Szwecji, Wegier, Wtoch, Szwajcarii podczas ktdrego powotano do dziatalno$ci Migdzynaro-
dowa Federacje Lucznicza (FITA), kpt. M. Fularski zostat pierwszym Prezesem nowo powstatej
Federacji.

Podczas rozgrywanych we Lwowie 1 Euczniczych Mistrzostw Swiata w tucznictwie tytut
Mistrza Swiata zdobyt Michat Sawicki, W konkurencji kobiet Janina Kurkowska Spychajowa sie-
gneta po tytut najlepszej tuczniczki globu pigciokrotnie: 1933, 1934, 1936, 1939, 1947. W konku-
rencji zespolowej kobiety pigciokrotnie stawaty na najwyzszym stopniu podium: 1933, 1934, 1936,
1938, 1939. Natomiast m¢zczyzni dwukrotnie; 1932, 1937.

Jako dyscyplina olimpijska tucznictwo zadebiutowato w 1900 r. w Paryzu, niestety juz w
1920 r. podczas Igrzysk Olimpijskich w Antwerpii lucznictwo byto dyscyplina ponadprogramowa.
Po wielu staraniach dzialaczy Migdzynarodowy Komitet Olimpijski przywrdcit tucznictwo do pro-
gramu 10 w 1957 r., jednak dopiero podczas XX 10 w Monachium odbyty si¢ zawody tucznicze z
udziatem reprezentacji Polski: Maria Maczynska, Irena Szydtowska, Jadwiga Wilejto, Tomasz Le-
zanski. Na tej imprezie Irena Szydtowska zdobyta srebrny medal podtrzymujac tradycje medalowe.

Podczas nastgpnych Igrzysk Olimpijskich w 1976 r. w Montrealu w czolowej 6semce zna-
lazta si¢ Jadwiga Wilejto, podczas IO w 1980 r. w Moskwie Maria Szeliga uplasowata si¢ na 6
miejscu potwierdzajac przynalezno$¢ Polski do Scistej czotdwki §wiatowej w tucznictwie. Ostatnie
lata to przede wszystkim brazowy medal druzyny kobiecej: Joanny Nowickiej, Katarzyny Klaty,
Iwony Dzigciot podczas XX VI Igrzysk Olimpijskich w Atlancie w 1996 r. W 1998 r. meski zespot
w sktadzie: Arkadiusz Ponikowski, Pawet Szymczak oraz Grzegorz Targonski zdobywa srebrny
medal na XVI Mistrzostwach Europy we Francji.

Koniec lat dziewigédziesiatych to takze brazowy medal Agaty Bulwy podczas V Halowych
Mistrzostw Swiata na Kubie w 1999 r., ztoty medal w druzynie kobiecej podczas VI Halowych Mi-
strzostw Europy w Spalg: Agata Bulwa, Barbara Wegrzynowska, Anna L¢cka.

W 2001 r. Halowa Wicemistrzynig Swiata zostaje Agata Bulwa , ktora zdobywa srebrny
medal podczas VI Halowych Mistrzostw Swiata we Florencji.

W tym samym roku reprezentacja Polski junioréw zdobywa 4 medale zespotowo na ME Ju-
niorow w Chorwacji, (ztoto druzyny junioréw/ek mtodszych, srebrne medale druzyny juniorskie).

Natomiast rok jubileuszu 75 lecia Polskiego Zwiazku Luczniczego zostal uczczony przez
druzyne kobiet: Iwong Marcinkiewicz (Dzigciot), Justyng Mopsinek, Wiolete Myszor, Barbarg
Wegrzynowska zdobyciem srebrnego medalu w zespole na XVIII ME w Finlandii na tej samej im-
prezie Justyna Mospinek zdobywa indywidualnie brazowy medal.

Dopetnieniem sukcesu okazata sig start reprezentaciji junioréw na Mistrzostwach Swiata Ju-
nioréw w Nymburku, gdzie Karina Lipiarska zostata Indywidualna Mistrzynia Swiata Juniorek
Mtodszych , brazowy medal w tej samej kategorii wywalczyta Izabela Skopek.
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2. Dobor sprze¢tu huczniczego ary

wyciecie

Pierwsza czg$¢ tego rozdziatu traktuje o
sprzecie odpowiednim dla indywidualnego
tucznika, podczas gdy drugi mowi o sprzecie
do szkolenia zbiorowego. Podstawowym
czynnikiem w momencie nabywania sprzgtu .
jest wielkos$¢ funduszy, jakie mozna przezna- ¥ oxo
czy¢ na ten cel. Wydawaj pieniadze ostroznie 1| majdanu
1 kiedy nalezy dokona¢ wyboru, kupuj strzaty :
mozliwie najlepsze gatunkowo, lecz zostaw
wystarczajaca ilos¢ pienigdzy na odpowiedni
tuk 1 akcesoria. Przed nabyciem sprzgtu ko-
nieczne jest zapoznanie sie z nazewnictwem W raczka
dotyczacym sprzetu tuczniczego. \ \ |
& ,.

l=——— cigciwa

tyf
ramienia
—liy

gorne ramie

przod ramienia

(| clicker

majdan

odlegfosc cigciwy

wygiecie
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dolne ramie
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2.1- Sprz¢t indywidualny
Luk

Luk powinien by¢ pierwszym zakupionym elementem wyposazenia, poniewaz wybor strzat
zalezy gtownie od jego twardosci. Powinien by¢ laminowany, prosto strzelajacy i powinien mie¢
pracujace koncoéwki ramion. Jesli nowy tuk tego typu jest zbyt drogi, poszukaj dobrego uzywanego.

tylna czesc fuku

siodetko

\ nasadka
Q

e
przewyzszenie

cieciwa

majdan

pioro prowadzgce
—_
_ \‘:.;m”' .
[ { trzon pioro _,;’ " '
o o
grot promien nasadka

© PZLucz 2004 8



POLSKI ZWIAZEK LUCZNICZY

Sa dwa glowne typy tukoéw do strzelania do celu lub myslistwa - tuk jednoczg$ciowy lub
sktadany.

Luk sktadany jest popularniejszy ze wzgledu na wygodg przechowywania i przenoszenia.
Luki sktadane sa rowniez korzystniejsze dla poczatkujacych, moga oni bowiem mocniej go napi-
na¢. Ramiona tego tuku mozna naby¢ oddzielnie, zamiast kupowania kompletnego nowego. Jedno-
czes$nie tucznik, ktory zajmuje si¢ myslistwem i strzelaniem do celu, moze uzywac tego samego
majdanu do dwéch kompletéw ramion, zamiast dwdch tukow, ktore maja rozng sile naciagnigcia
wymagana przez te dwie dyscypliny (przy zakupie tuku sktadanego upewnij sig, Ze ramiona nie
moga si¢ porusza¢ na boki wzgledem punktu zamocowania ramienia i majdanu).

Luk compound umozliwia tucznikowi petne naciagnigcie przy uzyciu mniejszej sity. Blocz-
ki i linki daja mozliwo$¢ zmagazynowania wigkszej ilosci energii w ramionach w poréwnaniu ze
zwyktym tukiem. Nie moze on by¢ jednak uzywany na igrzyskach olimpijskich, podczas zawodow
tuki te klasyfikowane sa oddzielnie.

fuk bloczkowy fuk
(compound) : klasyczny) _- gorne ramie

// 2 U
/ 7
S :

e
Lk Y J
1’\ _ gniazdo dolnego ramienia

) _- dolne ramig

bloczek

Przy zakupie nowego tuku musza by¢ wzigte pod uwage dwa czynniki:

1) sita naciqgu - dla wigkszos$ci poczatkujacych wystarcza 6,8 do 11,4 kilograméw. Pozwa-
la to uczniowi skoncentrowac¢ si¢ na nauce prawidtowej postawy strzeleckiej. Przed zakupem wy-
probuj tuki o réznej sile naciagu w zakresie sportu luczniczego 1 wybierz ten, ktory moze by¢ trzy-
many w reku strzelca bez zbytniego wysitku. Luk do myslistwa powinien mie¢ co najmniej 18,2 kg
sily naciagu, rzadko wymaga si¢ osiagnigcia 25 kg;

2) dtugosé- ze wzgledu na trwatos¢ nie zaleca si¢ tukéw krotszych niz 147 cm. Odpowied-
nia dtugos¢ tuku czesciowo zalezy od dlugosci naciagu. Lucznik, ktéry naciaga mniej, osiagnie
optymalne wyniki z krotszym tukiem. Podobnie osoba osiagajaca dtuzszy naciag, lepiej bedzie
strzelata z dluzszego tuku. Oto zalecane dlugosci tukow:

* 152-162 — 60-64" dla oséb naciagajacych 61 i mniej cm — 24" i mniej;

* 165-168 — 65-66" dla 0sob naciagajacych 63,5-66 cm — 25-26";

* 170-173 — 67-68" dla os6b naciagajacych 68,6-71 cm — 27-28";

* 175-178 — 69-70" dla 0s6b naciagajacych 73,7 1 wigcej cm — 29" 1 wigce;.

© PZLucz 2004 9
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Pamigtaj! Parametry tukow sa wyznaczane przy standardowym naciagu 71 cm (28"), a za-
tem na kazde 2,5 cm; (1") r6znicy w dlugos$ci naciagu nalezy doda¢ lub odja¢ 0,9 kg (2 LBS*), np.
tucznik strzelajacy strzata o dlugosci 68,5 cm (27") do napigcia wykorzysta site okoto 12,6 kg (28
LBS), uzywajac tuku o sile napigcia 13,5 kg (30 LBS) i odwrotnie. Lucznik napinajacy strzalg 73,5
cm (29") wykorzysta 14,4 kg (32 LBS), korzystajac z tego samego tuku.

Cigciwa

Poczatkujacy tucznicy powinni uzywac cigciw wykonanych z dakronu ze srodkowa owijka
zrobiona z widkienkowej ostony nylonowej. Niektdre cigciwy posiadaja obwoj zrobiony z jedno-
wloknowego nylonu, ale ten typ osnowy moze powodowac otarcie palcoOw oraz inne trudnos$ci
techniczne i generalnie pojedyncze wtokno nie jest zalecane dla poczatkujacych tucznikow.

Cigciwy sa dostepne w duzej liczbie kolorow. Wyprdbuj je kilka razy 1 wybierz tg, ktora jest
najlepiej widoczna. Liczba nitek w cigciwie powinna wynosic:

* 8 dla tukow do 20 LBS,

* 10 dla tukéw migdzy 20 a 35 LBS,

+ 12 dla tukéw migdzy 35 a 45 LBS,

* 14 dla tukéw migdzy 45 a 55 LBS.

Dhugos¢ cieciwy determinuje jej wysokosé, czyli odlegto§¢ pomiedzy zagl¢bieniem rekoje-
$ci tuku a cigciwa mierzona pod katem 90° do cigciwy. Dla tukéw prostych najkorzystniejsza wy-
sokos¢ cigciwy wynosi zwykle od 15 do 20 cm. Luki potwygigte, typ ogdlnie uzywany w klasach
szkolenia wstepnego - generalnie potrzebuja okoto 20 cm wysokosci cigeciwy. Jezeli lucznik strzela
z tuku posiadajacego pracujace wygigcia, powinien dostosowac zakres wysokosci cigciwy do zale-
cen producenta. W celu uzyskania prawidtowej wysokosci cigciwa powinna by¢ 10 do 11,4 cm
krotsza od tuku (mierzac wzdluz przedniej strony od koncowki do koncowki).

Na rynku mozna naby¢ nierozciagalne wtdkna na cigciwy. Cigciwy wykonane z tych wto-
kien sa uzywane przez tucznikéw $rednio zaawansowanych i zawodowcow. Ze wzgledu na charak-
terystyke tych wiokien informacje dotyczace selekcji cigciw dakronowych nie daja si¢ tu zastoso-
wac bezposrednio, lecz moga by¢ uzyte jako ogodlne zasady. Cigciwy wykonane z wtokien nieroz-
ciagalnych powinny by¢ mniej wigcej 4 cm dtuzsze od cigciwy dakronowej przeznaczonej do te-
go samego tuku. Ta sama sita naciagu luku moze wymaga¢ wigkszej liczby nitek, np. 14-18 nitek z
takiego wtokna zwykle dobrze pracuje na tuku wymagajacym 10-nitkowej cigciwy dakronowej, a
16-20 przy tukach - 12-nitkowej dakronowe;.

Podstawowe akcesoria lucznicze

Istnieje wiele przedmiotow wspoétdziatajacych 2 tukiem, ktére odpowiednio uzyte moga
pomdc w podwyzszeniu wynikéw punktowych. Niektore z nich sa niezbgdne, inne natomiast moga
by¢ uwazane za opcjonalne lub niekonieczne dla poczatkujacego, jezeli nie sta¢ go na ich zakup.

Podporka strzaly, czyli podstawka - moze by¢ juz zainstalowana na tuku. Jesli nabycie jej
jest konieczne, pomys$l o przylepnych podpérkach dla strzat, podstawkach, poniewaz sa one tatwe
do zainstalowania i wymiany (patrz rozdzial 7, Konserwacja i przechowywanie sprzgtu, tam znaj-
dziesz instrukcje jak zamocowac¢ podstawke dla strzaly na tuku). Podporka powinna mie¢ pewien
rodzaj docisku, jezeli nie ma, nalezy go koniecznie dodac.

Celownik - na rynku istnieje wiele typéw celownikoéw, wybor zalezy od upodoban i budzetu
tucznika. Dla poczatkujacego wystarczajacy moze by¢ pasek tasmy izolacyjnej lub plaster przylep-
ca naklejony na przednia czg$¢ tuku wraz z prosta szpilka o duzej gtéwce traktowanej jako muszka
celownika (uwazaj - tasma samoprzylepna moze uszkodzi¢ wykonczenie tuku, jesli pozostanie na
nim dtuzszy czas). Jezeli tucznik postanowi kupi¢ celownik, powinien si¢ upewnié, czy w jego blo-
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ku znajduje si¢ sprezyna zapobiegajaca zsuwaniu celownika w d6t prowadnicy, kiedy mechanizm
blokujacy jest zwolniony dla regulacji.

Poziomica - uzywana do sprawdzenia czy tuk jest trzymany pionowo nie jest konieczna,
poza tym nie wolno jej uzywac¢ na duzych zawodach.

Ustalacze nasadki (siodetka) - czesto stosuje si¢ tu wiokno dentystyczne. Ustalacze meta-
lowe sa trwatle 1 tatwiejsze w uzyciu, ale drozsze. Sa one nasuwane na cigciwg i zaciskane na miej-
scu za pomoca specjalnych kleszczy. Lucznik korzystajacy z cigciwy z metalowymi ustalaczami
musi uzywac ochraniaczy palcéw. Widkno dentystyczne jest dobre na cigciwach z owijka jedno-
wloknowa, podczas gdy sita utrzymujaca na miejscu ustalacze metalowe moze spowodowac, ze po-
jedyncze wldkno przetnie nitki cigciwy.

Punkt docisku - jest uzywany po to, by osiagna¢ optymalny lot strzaty. Moze by¢ $cisliwy
lub amortyzujacy (patrz rozdziat 8 -Regulacja tuku). Jesli wybrates button Scisliwy, upewnij sig,
czy pracuje ptynnie.

Stabilizatory - niezbgdne przy strzelaniu do celu ze wzgledu na korzysci, jakie daja reduku-
jac efekt momentu obrotowego. Lepsze tuki sa wyposazone w stabilizatory, wigc jesli tucznik chce
z nich korzysta¢, powinien naby¢ tuk tego typu.

Szczerbinka - nie jest niezbg¢dna, chociaz pomaga odpowiednio ustawié cigciwe. Poza tym
szczerbinka nie moze by¢ uzywana na duzych zawodach. Jesli tucznik zdecydowat sig¢ z niej korzy-
sta¢, szczerbinka w postaci otworu umozliwi wigkszy zakres regulacji celownika.

Strzaly

Na rynku sa dostgpne cztery typy strzal: drewniane, z wtokna szklanego, weglowego oraz z
aluminium. Kazda ma swoja wlasna charakterystyke i bedzie si¢ inaczej zachowywac¢ na tym sa-
mym tuku. Przy zakupie strzal trzeba wzia¢ pod uwage rozmiar strzalty i dlugo$¢ naciagu. Diugos¢
naciagu lucznika determinuje najkorzystniejszy rozmiar korpusu strzaty, podczas gdy dtugos¢
strzaly zmieni sposob zachowania jakiego$ konkretnego rozmiaru korpusu. Innymi stowy - strzala
o jeden cal (2,5 cm) krétsza lub dluzsza zmieni zachowanie na tyle, Ze moze nie polecie¢ wlasciwie
z posiadanego tuku.

W prosty sposob mozna ustali¢ dtugo$¢ naciagu naciagajac strzale z podzialka calowa. Dla
poczatkujacego nalezy wybra¢ dhugos¢, ktora sigga 1 cala (2,5 cm) za tyl luku (patrz rozdziat 5.1.
Pierwsze lekcje tucznictwa, lekcja II). Kiedy dlugo$¢ jest juz ustalona, wybierz rozmiar strzaty,
ktéry jest odpowiedni do sity tuku przy naciagu, zgodnie z tabela dla konkretnego typu strzaty
podang przez producenta. Jesli to mozliwe, wyprdobuj strzaly zanim je kupisz. Wiele klubow posia-
da kolekcje strzat roznej dtugosci i rozmiaréw. Jezeli nie ma takowej, kup najpierw dwie 1 wypro-
buj je, zanim kupisz cale dwanascie.
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Strzaly drewniane - sa najtansze, lecz nawet przy prawidlowym uzytkowaniu moga si¢ wy-
paczacd, szczegllnie przy wigkszej wilgotnosci.

Strzaly 7 wlokna szklanego - to dobry wybor dla poczatkujacych. Nie sa jednak pozbawione
wad - wprawdzie nie wypaczaja sig, lecz tamig si¢ przy duzym obciazeniu. Przy strzelaniu do celu
sa cigzsze od strzat aluminiowych i tucznicy z 1zejszym sprzgtem moga mie¢ ktopoty ze strzela-

niem wigkszych dystansow.
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Strzaly 7 wlokna weglowego - uzywane przez zawodowcow, wytrzymate i trwate z uwagi
na uzyte materialy, jednocze$nie najdrozsze, wigc uwaznie dokonuj wyboru strzal. Whasciwie eks-
ploatowane postuza dtuzszy czas. Niewatpliwa zaleta jest niewrazliwo$¢ na wilgo¢, co ma znacze-
nie w sytuacji opadow atmosferycznych podczas zawodow.

Strzaly 7 aluminium - lepsze od strzal drewnianych czy z widkna szklanego, sa niezbedne
na zawodach. Beda si¢ wyginac, ale moga by¢ wyprostowane, nie posiadaja nacig¢, sa preferowane
do strzelania halowego. Typ lotek jest czesciowo kwestia przyzwyczajen czy upodoban. Dla po-
czatkujacych najlepsze sa lotki z pidr - wytrzymaja one wystarczajaco dtugi czas. Do strzelania na
zewnatrz najlepsze sa lotki z tworzyw sztucznych, poniewaz generalnie stawiaja mniejszy opor i
nie poddaja si¢ wptywowi deszczu, Dobor lotek wymaga nieco eksperymentowania (patrz rozdziat
8, Regulacja tuku), ale r6znice w wynikach punktowych zwykle sa warte wysitku.

AKkcesoria dodatkowe

Rynek oferuje ponadto dodatkowe akcesoria (niektore opcjonalne), ktére mozna wybra¢ w
gamie roznych typow. Jezeli to konieczne, mozna nieco zaoszczg¢dzi¢ wybierajac tansze przedmio-
ty lub wykonujac niektére samemu.

Naramiennik (mankiet) - dobry naramiennik musi mie¢ dwa (lub wigcej) elastyczne paski z
haczykami i oczkami lub rzepami. Powinien by¢ wystarczajaco duzy, aby chroni¢ rami¢ i by¢ wy-
godnym przy zaktadaniu. Jezeli jest wykonany ze skory, powinien mie¢ wszyte w srodku metalowe
usztywnienia. Poczatkujacy lucznicy moga zdecydowac si¢ na dtugie naramienniki,

Skorka na palce lub rekawica - wybor migdzy skorka na palce, a rgkawica jest czgsciowo
sprawa upodoban. Skorki na palce sa preferowane przez tucznikow, poniewaz maja tylko jedna gi-
adka powierzchnig styku z cigciwa. Skorki powinny mie¢ dodatkowa ochrong w postaci podktadki
filcowej albo drugiego, przyklejonego kawatka skory (jesli tucznik ¢wiczy zwolnienie, nie jest ko-
nieczna ani skorka na palce, ani regkawica).

rekawica

mankiet

skorka
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Wiqzanie tuku - sa r6zne rodzaje wiazan. Niektore mozna kupi¢ gotowe, inne sa tatwe do
wykonania we wlasnym zakresie. Dwa podstawowe typy to wigzanie palcowe i wigzanie nadgarst-
kowe. Pierwsze zaktada si¢ na palec wskazujacy i kciuk reki tucznej. Drugie jest albo przymoco-
wane do tuku i lezy wokot nadgarstka, albo stanowi petle wokot nadgarstka, ktérej koniec przecho-
dzi wokot tuku i jest umocowane do petli po wewngetrznej stronie nadgarstka. Najlepiej jest wypro-
bowac¢ rézne typy 1 wybrac ten, ktory nie bedzie wymagat regulacji po kazdym strzale. Zaré6wno
palcowe, jak i nadgarstkowe wigzanie moze by¢ wykonane z linki lub ze skory.

Napinacz tuku - rodzaj linki z kieszeniami zaktadanymi na koncowki tuku jest tu najlepszy.
Taki napinacz jest madra inwestycja, poniewaz jest niedrogi i bezpieczny zaréwno dla tuku, jak i
dla tucznika.

Ochraniacz konicowki tuku - umieszczony na koncoéwce dolnego ramienia utrzymuje cigci-
wg na miejscu, kiedy jest ona zdjgta. Jesli go uzywasz, upewnij sig, czy nie ogranicza on ruchu cig-
ciwy przy naciaganiu.

Przymiar tuczniczy - szczegolnie podczas zawodoéw dobrze bytoby mie¢ katownik, aby
sprawdza¢ odleglos¢ cigciwy i wysokos¢ siodetka. Jest on niezbednym wyposazeniem zaawanso-
wanych tucznikow.

Kolczan - na rynku dostepne sa wszelkie rodzaje i kolory kotczandw. Dwa podstawowe ro-
dzaje to kotczan boczny, ktory jest mocowany do paska tucznika, oraz kotczan ziemny, ktéry jest
wbijany w ziemig. Boczny jest niezbgdny, natomiast stojak na tuk moze by¢ potrzebny, gdy nie sa
dostepne wieszaki.

Ochrona na ubranie (plastron) - wigkszos¢ kobiet 1 wielu m¢zczyzn potrzebuje tarczy na
ubranie, aby utrzymac podkoszulek lub sweter z dala od cigciwy przy pelnym naciagu.

Pek przedzy - zawieszony na kotfczanie 1 uzywany do wycierania brudu i wilgoci ze strzal,
tatwy do wykonania lub kupienia.

Latka na oko - jesli jest konieczno$¢ jej uzywania (patrz rozdziat 5.1-Pierwsze lekcje tucz-
nictwa), mozna ja kupi¢ w sklepie z artykutami chirurgicznymi albo zrobi¢ samodzielnie.

. - Ve S
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2.2. Sprzet do szkolenia grupowego

Budzet przeznaczony na sprzg¢t tuczniczy jest w wigkszos$ci szkot czy klubow ograniczony.
Zaleznie od posiadanej kwoty, nabywajac sprzet dla grupy mozna wybierac taki sam, jak opisany
dla tucznikéw indywidualnych. Instytucje edukacyjne moga przy zakupie stara¢ si¢ o rabat.

Jezeli sprzet musi by¢ zakupiony zaréwno dla mezczyzn, jak i dla kobiet, praktycznym
rozwigzaniem byloby stworzenie grup koedukacyjnych. Wéwcezas bedzie potrzebnych kilka bardzo
migkkich lub bardzo twardych tukéw oraz troche strzat o bardzo duzej dtugosci. Ponizej przedsta-
wiono liste podstawowego sprzetu potrzebnego dla 24-osobowej koedukacyjnej klasy poczatkuja-
cych tucznikow.

L uki

Luki powinny by¢ laminowane, z wygigtymi koncéwkami i wycentrowane. Zazwyczaj ten
typ tuku nie ma zainstalowanej podstawki na strzatg, wigc bedzie konieczny zakup odpowiedniej
ilosci takich podstawek.

Celowniki powinny by¢ tatwe w regulacji albo, jezeli srodki sa ograniczone, wystarczy pa-
sek tasmy samoprzylepnej o wymiarach 15,3 x 1,3 cm oraz prosta szpilka z duza gtowka. Aby za-
pobiec nadmiernemu $cieraniu si¢ cigciwy na dolnej koncowce oraz by utrzymac ja na miejscu, gdy
jest zdjeta, rozsadne bytoby mie¢ ochraniacz koncowki na kazdym tuku.

Dla klasy podstawowej zaleca si¢ nastepujaca liczbg tukow;

L uki Sita naciagu (w LBS) Liczba

15 3

20 5

Praworeczne 25 8
30 5

35 3

Razem: 24

15 1

20 2

Leworeczne o5 9
30 1

Razem: 6

Jezeli kupujesz tuki sktadane, beda potrzebne 24 majdany praworgczne 1 6 leworgcznych.
Zwykle dla jednej klasy potrzebna jest nast¢pujaca liczba ramion:

Sita naciagu (w LBS)| Liczba
15 3
20 5
25 8
30 7
35 3
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Taka kombinacja umozliwi elastyczno$¢ w wykorzystywaniu sprz¢tu, poniewaz kazda para
ramion moze by¢ uzyta na kazdym majdanie. Wymiana ramion czy majdandéw stosownie do po-
trzeb jest znacznie tansza.

W klasie powinna przypada¢ jedna cigciwa na jednego tucznika plus jedna dodatkowa cig-
ciwa na kazdych dwoch uczniow (razem 12 dodatkowych cigciw na 24-osobowa klasg). Dzigki te-
mu kazdy uczen bedzie mogl umocowac siodetko w prawidlowej pozycji dla strzaty oraz swojego
ramienia, a takze nauczy si¢ utrzymywac cigciwe w dobrym stanie. Jezeli uczniowie stang si¢ wy-
starczajaco sprawni, tuki moga by¢ wyregulowane dla nich indywidualnie. Jesli wielu uczniow mu-
si korzystac¢ z tej samej cigciwy, potozenie siodetka musi by¢ na tyle uniwersalne, aby mogto z niej
korzysta¢ kilku tucznikow. Wszystkie cigciwy powinny by¢ tego typu, ktory byt opisany rozdziale
2.1, z zamocowanym ustalaczem nasadki.

wypetnienie

opaska
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Strzaly

Dla poczatkujacych najlepsze sa strzaty z aluminium ze standardowym grotem. W celu la-
twiejszej identyfikacji strzaty roznej dtugosci moga mie¢ grzbiety roznego koloru, obszar pod lot-
kami nie powinien by¢ wcale malowany, poniewaz utatwiato wymiang uszkodzonych lotek. Dla
24-osobowej klasy koedukacyjnej zalecane sa nastepujace rozmiary i dlugosci strzat:

Sita naciggu| Rozmiar kazdego pofona liot
w LBS tuzina strzat
25 1 1 tuzin
26 1. %) 3 tuziny
27 22,33 4 tuziny
28 3,3,4,4,5 5 6 tuzindw
29 5 95 6,6,6 5 tuzindw
30 7,7,8 8 4 tuziny
31 7,8 8 3 tuziny
32 8 1 tuzin
Razem: 27 tuzindw

Uczniowie klas wyzszych bgda potrzebowali wigcej strzal krotszych 1 mniejszych rozmia-
row.

Akcesoria do szkolenia

Akcesoria do szkolenia grupowego sa takie same, jak opisane w rozdziale 2.1. Rowniez tu-

taj mozna kupujac je zaoszczgdzi¢ pieniadze, lecz nie nalezy rezygnowac ze standardu sprzgtu na

rZecz nizszej ceny.

Akcesoria Wyszczegolnienie llosé sprzetu
zwykle 14
Naramienniki dtugie 14
28 razem
praworeczne — mate 10
- Srednie 10
— duze 8
Skorki 28 razem
na palce leworeczne — mate 3
- Srednie 3
- duze 2
.8 razem
Kolczany boczne z kiamram| 30
ziemne 28
Wiazania 28
Plastrony 4
Stabilizatory jeden ng kazdy Iuk_pomada;acy
gniazdo stabilizatora
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Wyposazenie sali luczniczej

Wyposazenie to nie jest potrzebne tucznikowi indywidualnemu. Zazwyczaj jest pozadane
jedynie w specjalistycznej sali lub klubie luczniczym.

Maty celowe - najlepsze sa pokryte workowa tkaning ciasno tkane maty stomiane o $rednicy
122 cm. Sa one zalecane przy szkoleniu tucznikéw poczatkujacych i potrzebne w wigkszosci
otwartych rund turniejowych, jednak maty o $rednicy 91 cm sa wygodniejsze, jezeli tarcze musza
by¢ przechowywane poza czasem szkolenia. R6zne typy tarcz dobrze si¢ sprawdzaja, jezeli jest
mozliwe zainstalowanie celow na state. Do zawoddéw wewngtrznych dobre sa tarcze ze stomy (nie
siana) powiazanej w snopki, maty z welny drzewnej lub przycigtej i powiazanej tektury. Maty ze
stomy oraz wetny drzewnej sprawdzaja si¢ na zawodach otwartych. Dla 24 ucznidow poleca sig
sze$¢ mat, a gdy fundusze sa niewielkie, wystarczy piec.

Stojaki do tarcz - seryjne stojaki z rurek metalowych, zaopatrzone w kotka, sa wygodne,
lecz posiadaja wadg - tarcza umieszczona jest zbyt blisko ziemi — strzala wbijajaca si¢ w cel moze
uderzy¢ w stojak 1 wygia¢ si¢ lub ztamac. Lepsze sa stojaki drewniane.

Tarcze - najtrwalsze sa dwuwarstwowe tarcze papierowe z tkanina wklejona pomigdzy war-
stwy papieru. Zalecane sa latki papierowe pokrywajace srodkowe czg$ci tarczy - przedtuza one zy-
wot tarcz, gdyz srodek zwykle bywa przestrzelany jako pierwszy. Niektore tarcze maja pokrowce z
materialu zapobiegajace uszkodzeniu na wietrze. Pokrowce sa niezastapione, gdy w celu magazy-
nowania tarcze musza by¢ zdj¢te ze stojakow. Dla kazdej klasy potrzeba osiem tarcz o $rednicy 122
cm. Grupy zaawansowane bgda potrzebowaly dodatkowo tarcz o $rednicy 40 cm do rund halo-
wych i prawdopodobnie 80 cm do réznych zawodow na otwartym powietrzu.

Siatki nylonowe - uzywane w pomieszczeniach zatrzymuja strzaly, ktore nie trafity w cel 1
chronia zaréwno $ciany, jak i same strzaty. Sa dostgpne w rdéznych rozmiarach, wigc wyboru moz-
na dokona¢ zaleznie od wymiarow pomieszczenia, w ktorym maja by¢ zastosowane. Siatka dobre;j
jakosci przetrwa bardzo dtugo. Siatki sa dostgpne w rozmiarach od 2,75 m do 12,8 m szerokosci i
standardowo 3,05 m wysokosci.

Wozek na strzaly - stanowi wygodny schowek na wszelki niezbedny sprzet z wyjatkiem tu-
kéw 1 kotczandw ziemnych. Ten element wyposazenia nie jest dostgpny na rynku, ale mozna wy-
kona¢ go samemu.

Wieszak na tuki - stanowi wygodny schowek na tuki 1 kotczany ziemne, mozna go roéwniez
wykona¢ samemu.

Pudetkowy napinacz cieciwy - ten typ napinacza jest trwalszy i nie taki tatwy do zgubienia,
jak napinacz z linki nylonowe;j.

Dynamometr - jest niezbedny, gdy trzeba skontrolowac¢ sit¢ naciagu tukow.

Chorqgiewki wiatrowe - niedrogi, tatwy do wykonania przedmiot ulatwiajacy uczniom oce-
ne wiatru przy strzelaniu na zewnatrz. Jest konieczny na zawodach. Powinny by¢ ustawione przy
kazdym celu.

Tabliczka do zapisywania punktow - mozna ja zrobi¢ z plyty pilsniowej z tasiemka gumo-
wa dookota (tasma gumowa utrzymuje formularz punktowy na miejscu).

Olowki - co najmniej 24, do zapisywania punktow.

Talk - jest niezbgdny dla uczniow, ktorym poca sig rgce, przez co moga nieprawidtowo
trzymac tuk w dioni. Wystarcza dwa duze pojemniki.

Formularze punktowe - formularze mozna tatwo kopiowac.

Narzedzia i materialy do konserwacji i naprawy sprzetu

Prawie w kazdej sytuacji instruktor tucznictwa musi wiedzie¢ jak, prawidtowo konserwo-
wac sprzet i naprawiac akcesoria, o ile zajdzie taka potrzeba. Jest to szczego6lnie wazne, gdy dyspo-
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nuje si¢ niewielkimi srodkami. Ponizsza lista zawiera narzedzia i materialy potrzebne do naprawy
lub wymiany elementoéw wyposazenia, ktore si¢ zuzywaja lub wymagaja okresowej konserwacji.

1. Narzedzia:

- szczypee,

- scyzoryk,

- przymiary tucznicze,

- przyrzady do klejenia lotek,

- przyrzad do robienia owijek na cigciwie,
- §wieca na podstawce - palnik gazowy,

- para nozyczek,

- zapafki,

- ZSZywacz.

2. Materialy:

- 6 pudetek woskowanej nici dentystycznej,
- 8 praworgcznych podstawek na strzaty,

- 4 leworeczne podstawki na strzaty,

oraz

- dodatkowe ,,baczki",

- 2 paczki wosku do cigciw,

- 12 ochraniaczy koncowek tuku,

- 36 przycigtych piorek do zamocowania na kupionych strzatach lub gumowych lotek,

- 36 nasadek 1/4", 5/16", 9/32",

- 36 calych piér w jasnych kolorach (do wykonania lub 72 zapasowe gumowe lotki),

- 3 tuby kleju do lotek,

- parafina,

- klej topliwy do wymieniania grotow,

- klej kontaktowy do wymiany siodetek wykonanych z nici dentystycznej i wzmacniania
koncow owijki,

- pisak wodoodporny do numerowania tukow 1 strzat oraz oznaczania dlugosci strzal,

Zestaw instruktorski

Ze wzgledoéw bezpieczenstwa tor do strzelania na otwartym terenie powinien znajdowac sig
z dala od budynkow i obiektow uzyteczno$ci publicznej. To oznacza, ze instruktor powinien zabie-
ra¢ dodatkowy sprzet oraz narzedzia, kiedy odbywa si¢ szkolenie na zewnatrz. Moga one by¢ wy-
godnie przenoszone w przeznaczonej do tego skrzynce lub w torbie.

W sktad zestawu instruktorskiego powinien wchodzi¢ nastgpujacy sprzet:
- gwizdek,

- napinacz cigciwy z linki nylonowe;j,

- zapasowy naramiennik, czyli ochraniacz przedramienia,

- zapasowe rekawice lub skorki na palce prawo i1 leworgczne,

- plastron ochraniajacy piers,

- fatka na oko,

- taSmy gumowe,

- pek przedzy,
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- zapasowe samoprzylepne podstawki strzat (6),
- gwozdziki z duzymi tebkami (jako szpilki do przypinania tarcz),
- ochraniacze koncowek tuku,

- klej do lotek,

- formularze punktowe 1 olowki,

- spis powszechnych biedoéw strzeleckich,

- przepisy,

- wosk do cigciw,

- reczniki jednorazowe,

- taSma samoprzylepna,

- tadma izolacyjna (maskujaca),

- puder,

- pisak wodoodporny,

- klucze ampulowe.

Do wymiany lub naprawy siodetka:

- metalowe siodetka oraz szczypce lub ni¢ dentystyczna,
- przymiar luczniczy,

- otowek,

- nozyczki lub noz,

- zapalki lub zapalniczka.

W celu wykonania prowizorycznego celownika:

- 13-milimetrowa tasma samoprzylepna,

- proste czarne szpilki z duzymi gtowkami,

- otowek,

- zapasowe znaczki stop lub kreda do oznaczania pozycji stop i celu.

Apteczka pierwszej pomocy:

- gaza,

- skora,

- opatrunki samoprzylepne,

- elastyczne opatrunki samoprzylepne,
- srodek bakteriobdjczy,

- waciki,

- torebki z lodem,

- §rodek odstraszajacy owady,

- agrafki.
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3. Zasady bezpieczenstwa w lucznictwie

Zasady bezpieczenstwa w tucznictwie dotycza zardwno sprzgtu, jego uzytkowania, jak 1 za-
chowan uczniow. Instruktor powinien ostrzega¢ o mozliwosci zaistnienia niebezpiecznych sytuacji
podczas prowadzenia szkolenia lub zawodow.

Wyposazenie osobiste
Luk

Upewnij sig, z kazdy tucznik posiada tuk o dlugosci odpowiadajacej jego dtugosci naciagu.
To zminimalizuje ucisk palcéw oraz wyeliminuje niebezpieczenstwo ztamania tuku przez przecia-
gnigcie (patrz rozdzial 2, Dobodr sprzgtu tuczniczego - zalecenia dtugosci tuku).

Upewnij sig, ze wszyscy uczniowie potrafiag prawidtowo zatozy¢ cigciwe, aby uchroni¢ si¢
od zaklinowania palcéw migdzy cigciwa a przodem tuku na koncowkach. Upewnij sig, ze trzymaja
kciuk 1 pozostate palce na krawedzi ramienia tuku. Powinni tez sprawdzi¢, czy cigciwa stabilnie
uktada si¢ w wycigciach po obu stronach tuku, zanim pozwola tukowi si¢ wyprostowac, Przypomi-
naj, ze napigcie tuku powinno by¢ zwalniane powoli.

Dobrym pomystem jest sprawdzanie przez uczniéw odleglosci cigciwy przed pierwszym
strzalem, poniewaz zbyt mata odleglos¢ cieciwy spowoduje, ze uderzy ona w nadgarstek (klepnig-
cie nadgarstka), za$ zbyt duza wysoko$¢ wywola uderzenie w tokie¢ powyzej naramiennika.

Nalezy przypomina¢ uczniom, by upewniali sig, czy cigciwa jest odpowiednio przygotowa-
na do strzelania. Nie powinno si¢ uzywac cigciw z postrzgpionymi albo poprzerywanymi owijkami
w okolicy wycig¢ w ramionach lub przerwanymi nitkami. Przerwana owijka powinna by¢ napra-
wiona (patrz rozdzial 7, Konserwacja i przechowywanie sprz¢tu - wykonczenie obwoju).

Uczen powinien si¢ upewnic, czy siodetko na cigciwie nie jest za mate ani za duze. Zbyt
mata §rednica siodetka powoduje, ze strzata $lizga si¢ po cigciwie przy pelnym naciagu, natomiast
siodetko o zbyt duzej $rednicy moze ztamac¢ nasadke strzaly.
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uwaga na postrzepione
nitki cieciwy

-] prawidfowe owifki
ﬁ | i siodetko
| .
&
"

\ W tuk za krotki

odlegtosc cieciwy

J

Nigdy nie pozwalaj uczniom klasé¢ tukow czy tez strzal na ziemi.

Zaopatrz klase w boczne kolczany oraz wieszaki na tuki lub w kolczany ziemne. Zawodni-
cy zwykle przywozq na zawody swoje wlasne kolczany.

W uzupelnieniu nauki strzelania uczniowie powinni potrafi¢ prawidlowo przechowywaé
tuki oraz zdjqé z nich cieciwe.

Strzaly
Upewnij sig, ze strzaty, ktorymi strzelaja uczniowie, sa wystarczajaco dlugie, gdyz przecia-

gnigta strzata moze uderzy¢ w tuk lub w reke tuczna. Lepiej jest mie¢ strzalg za dluga niz za kroétka.
Dla poczatkujacego strzata powinna wystawac 2,5 cm poza tyt tuku przy pelnym naciagu.
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Nigdy nie pozwalaj uczniowi strzelaé strzalq peknietq, 7 uszkodzonq nasadkq lub grotem.

Naucz uczniow kontrolowac strzaly i nasadki po zakonczeniu strzelania.

Przy naprawie strzal upewnij sie, ze przy lotkach lub nasadce nie wyciekt nadmiar kleju,
ktory moglby zastygnqcé w formie brytki 7 ostrymi krawedziami i przecigé palce.

siodeltko

/ za mafe

{ _

o - - = /

e T £
siodetko - : I

: za duze
A
\‘\
Y }
PGS -~ ° ———

strzafa
za krotka

Ubior, akcesoria lucznicze, itp.

Lucznicy powinni ubiera¢ si¢ w obcista odziez, raczej bez kieszeni z przodu, a jezeli juz sa,
to powinny by¢ puste, lecz nawet wowczas moze by¢ konieczne zatozenie plastronu chroniacego
ubranie, aby ustrzec si¢ przed zahaczeniem cigciwy o kieszen.

Dhugie wlosy powinny by¢ spigte z tytu, aby nie wplataty si¢ w cigciwg przy pelnym nacia-
gu.

Wszyscy uczniowie powinni uzywac¢ naramiennikoéw, oraz skorek na place lub rekawic.

Strzelanie na otwartym terenie

Odleglosci przy strzelaniu:

dla dzieci - 10,15, 20, 25 m

dla mlodzikow - 30, 50 m

dla junioréw/ek mtodszych - 30, 50, 60, 70 m
dla juniorek - 30, 50, 60, 70 m

dla junioréw - 30, 50, 70, 90 m

dla kobiet - 30, 50, 60, 70 m

dla mezczyzn - 30, 50, 70, 90 m

Po obu stronach terenu, na ktorym odbywa sig strzelanie, za celem wymagane jest co naj-
mniej 20 metréw wolnej przestrzeni. Teren powinien by¢ wyraznie ogrodzony, co uczyni bezpiecz-
nymi strzaty, ktore nie trafity do celu. Przy mniejszej wolnej przestrzeni powinna zosta¢ uzyta siat-
ka (w wielu spotecznosciach tucznictwo podworkowe na terenie zabudowanym
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jest zakazane jako szczegolnie niebezpiecz-
ne).

Maty powinny by¢ pochylone do tylu o okoto
12-18 stopni, a stojak nalezy przywiazac¢ do
kotka wbitego w ziemig. Zakotwiczenie go w
ziemi zapobiega przewroceniu przez silniej-
Szy powiew wiatru.

Jezeli w tym samym czasie trzeba strzela¢ na
roézne odleglosci, wszyscy tucznicy musza
strzela¢ z jednej linii, a cele powinny by¢
umieszczone w réznych odlegtosciach od linii
strzatu, dla uzyskania pozadanych dystansow.

Kiedy kolejka strzelania si¢ zakonczy, idac do
celu zdejmij wiazanie, szczegolnie jezeli ist-
nieje niebezpieczenstwo poslizgnigcia si¢ lub
wywrocenia.

Kiedy zbierasz strzaly za celem, zostaw tuk
przed tarcza. Bedzie to ostrzezeniem dla na-
stgpnej grupy tucznikdéw, ze za tarczami
wciaz ktos jest.

Przy planowaniu strzelania na otwartym to-
rach, nalezy polozy¢ szczeg6lna uwagg na to,
zeby stanowiska strzeleckie 1 $ciezki znajdo-
waly si¢ poza zasiggiem strzat z innych sta-
nowisk.

Nigdy nie cofaj sie 7 tukiem.

kat pochylenia maty
12-18°

£

X Y /S \

rozmieszczenie mat tuczniczych
na roznych

odlegtosciach =1
el

/

|

linia strzelan

Nigdy nie mierz ani nie strzelaj do niczego oprocz tarczy.
W pomieszczeniu zamknietym wszelkie drzwi w poblizu tarcz powinny by¢ zamkniete na

klucz lub zaryglowane.

Aby chronié strzaly, Sciany oraz inne materialy znajdujqce si¢ za celem, nalezy uzywaé

odpowiednich siatek ochronnych.

Bezpieczenstwo strzelania

Kazde strzelanie - czy dla treningu, czy na punkty - powinno by¢ nadzorowane. Dobrym
pomystem jest od razu przyzwyczai¢ uczniow do strzelania w systemie gwizdkowym. D)a poczat-

kujacych zaleca sig nastgpujace sygnaly:
* jeden gwizdek - komenda: strzelac,
* dwa gwizdKki - iS¢ po strzaty,

* cztery lub wiecej gwizdkow - niebezpieczenstwo, przerwac strzelanie.
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Przed zezwoleniem tucznikom na strzal, upewnij sie, Ze nikt nie znajduje si¢ za tarczami

Pozwalaj uczniom zaktadad strzale na tuk tylko po sygnale gwizdka.

Nigdy nie pozwalaj uczniom napinac tuku ze strzalq lub bez niej, jesli nie mierzq do tar-
czy.

Nigdy nie powinni puszczaé napietej cigciwy bez strzaly, gdyz grozi to zerwaniem cigciwy
lub ztamaniem tuku.

linia strzelan

A‘(‘“ﬂ f\m -

\ A\ jesli strzata upadia,
\ fucznik moze ja odzyskac

stojac na linii strzelan
: [ i przyciagnac ja koricowka fuku
] .’f"
v &
‘:51-.__' b g )
= e

Upewnij sig, ze wszyscy uczniowie albo stoja na linii w rozkroku (strzelanie do celu) albo
stoja przed linig (strzelanie polowe).

Sprawdz czy wszyscy maja celowniki ustawione na dystans, z ktérego beda strzela¢, W po-
czatkujacych klasach instruktor powinien pomdc kazdemu uczniowi wyregulowac celownik, aby
zminimalizowa¢ problem strzelania ponad lub ponizej celu (patrz rozdzial 5.1, Pierwsze lekcje
hucznictwa, zamieszczono tam instrukcje jak pomagaé poczatkujacym tucznikom ustawia¢ celow-
niki).

Przy zaktadaniu strzal uczniowie powinni kierowac¢ strzal¢ grotem w strong tarczy. Powinni
si¢ rowniez upewnic¢, ze nasadka doktadnie obejmuje cigciwe, by strzata nie zsungla si¢ przy nacia-
ganiu, co spowoduje niecelny strzat.

Jesli strzata upadta na ziemig, tucznik powinien ja odzyskac stojac na linii i1 nie ruszajac
stop przyciagnad ja koncowka tuku. Jesli strzata znajdzie si¢ poza zasiggiem tuku, gdy tucznik stoi
na linii (nie ruszajac stop), uwazana jest za wystrzelona. W zadnym wypadku nie pozwalaj strzel-
cowi postawi¢ nogi za linia, dopoki nie rozlegnie si¢ gwizdek i strzelanie zostanie przerwane.

Zbieranie strzal

Idac do tarczy wszyscy tucznicy powinni uwazac na strzaty lezace lub wbite w ziemig, aby
nie nadepna¢ lub nie wpas¢ na nie. Powinni mie¢ zatozone buty chroniace przed rozcigciem stopy
przez strzale.
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Jesli strzata zaplatala si¢ w trawg, tucznik powinien ja uchwycic¢ jak najblizej grotu i wycia-
gna¢ z powrotem po tej samej linii, po ktdrej wbita si¢ w trawe- Nigdy nie nalezy podnosi¢ strzaty
w gore z ziemi. Jezeli strzala lezy w trawie tak glgboko, Ze nawet lotki sa przykryte, tucznik powi-
nien znalez¢ grot 1 ostroznie wyciagna¢ strzal¢ z trawy zgodnie z kierunkiem, w jakim ustawiony
jest grot. To chroni przed uszkodzeniem lotek.

Schylajac si¢ aby podnies¢ formularze punktowe, czy tez strzaly, ktore upadty blisko przed
celem, tucznik powinien zachowac¢ ostrozno$¢, zeby nie zahaczy¢ o strzaty wbite w tarczg.

Najlepsza dla tucznika metoda na bezpieczne wyciagnigcie strzaty z tarczy polega na opar-
ciu jednej reki o tarcze obok wyciaganej strzaty i chwycenie jej przy punkcie wbicia - wowczas
mozna ja wyciagna¢ delikatnym ruchem obrotowym. Gdy strzata jest juz wyciagnigta, powinna zo-
sta¢ umieszczona pod kciukiem reki opierajacej si¢ o tarczg 1 zwrdcona grotem ku gorze.

Podczas gdy jeden tucznik wyjmuje strzaly, inni powinni sta¢ z boku tarczy. To eliminuje
mozliwo$¢ uderzenia kogos$ strzata wlasnie wyszarpnigta z tarczy.

./"

Jezeli strzata wbila si¢ w matg tak gleboko, ze grot strzaly
lotki s czesciowo lub catkowicie schowane,
tucznik powinien wyciagna¢ strzate od tytu.
To zapobiega uszkodzeniom lotek, zwlaszcza
pierzastych. Po wyciagnigciu nalezy strzaty IR VO Vg 7.
umiesci¢ w kolczanie albo trzyma¢ w regku w e 'x"}i;jg}—;; fgf .
poblizu grotéw zanim zostang umieszczone w RNV A N
kotczanie. )

kierunek wyciagania strzaty
-
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uwazaj na white strzaly

Kategorycznie zabron uczniom biegac ze strzatami w rekach !

kierunek

wyciggania

gfeboko wbitej
strzaty

CE L
prawidfowo wyciggaj —
wbite strzafy o
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Wskazowki dotyczgce bezpieczenstwa dla instruktora

Dla bezpieczenstwa ludzi znajdujacych si¢ w poblizu jest konieczne, zeby strzelcy znali i
stosowali wyszczegolnione wyzej zasady postgpowania. Sa jednak dodatkowe zasady, o ktorych
instruktor powinien wiedzie¢ dla bezpieczenstwa swojego oraz innych. Ponizej wymieniono je w
punktach:

» Dowiedz sig, czy istnieje mozliwo$¢ btakania sig ludzi lub zwierzat w poblizu terenu, na
ktérym odbywa sig strzelanie (szczegdlnie wazne, gdy szkolenie odbywa si¢ na zewnatrz).

* Zabron uczniom ,,wyghupoéw", kiedy maja w rekach sprzet tuczni czy lub strzelaja,

» Uwazaj, Zzeby nie ustawia¢ ucznidow niebezpiecznie blisko siebie na linii strzelah, ustaw
tarcze w odlegtosci 3,66-5,49 m od siebie (od srodka do $rodka). Przy tych odleglosciach maksy-
malnie pigciu tucznikéw przy kazdej tarczy bedzie miato dosy¢ miejsca na strzelanie.

» Uwazaj, zeby znajdowac si¢ za linia, kiedy jest dany sygnat do strzatu.

* Nigdy nie wysuwaj reki przed napigty tuk, aby pokaza¢ co$ uczniowi lub pomoéc mu uto-
zy¢ strzalg na podstawce, moze on bowiem zwolni¢ cigciwe zanim zdazysz to przewidziec.

« Jezeli uczen uderzyt sig cigciwa w tokie¢ reki tucznej 1 powstat siniak, uzyj torebki z lo-
dem albo zimnej wody, by zminimalizowa¢ opuchlizng. Jezeli uczen uderza si¢ w tokie¢, powinien
zaktada¢ dlugi naramiennik.

* Popros uczniow, by informowali ci¢ o jakimkolwiek zranieniu lub ze co$ ich boli albo tez,
ze odczuwaja jaki$ dyskomfort podczas strzelania.

* Nie pokazuj przyktadow niedostatecznego bezpieczenstwa.
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4. Zakladanie cigciwy

Jest wiele sposobdw zalozenia cigciwy na tuk - niektore sa szybkie, inne bezpieczniejsze za-
réwno dla tucznika, jak i dla luku. Wigksza petla cigciwy zawsze jest zaktadana na gérne ramig,
podczas gdy mniejsza jest uktadana w wycigciach na dolnym ramieniu. Podczas zaktadania cigciwy
nalezy umiesci¢ gorna petle w wycigciach goérnego ramienia. Przy wszystkich metodach dolna petla
cigciwy musi by¢ doktadnie utozona w wycigciach dolnego ramienia przed wygigciem tuku.

Jak juz méwiono w poprzednim rozdziale, osoba zakladajaca cigciwe powinna trzymacé
twarz z dala od gornego ramienia tuku i1 nie wktadaé palcow pomigdzy cigciwe a przod tuku. Nale-
zy si¢ tez upewnic przed zwolnieniem tuku, czy petle znajduja sie w wycigciach gérnego ramienia.

Jesli gorna petla cigeciwy jest za mata, Zzeby mogta si¢ swobodnie przesuwac¢ po géornym ra-
mieniu, cigciwa moze luzno wisie¢ z tuku 1 by¢ pozniej wsunigta w wycigcia wolna reka (metoda
wejscia oraz metoda petli), albo w odpowiednim czasie pomocnik moze umiesci¢ cigciwg na kon-
cowce (metoda pudetkowego napinacza cigciwy). W celu zdjecia cigciwy z tuku nalezy po prostu
odwrdci¢ tg procedure.

W wigkszosci przypadkow opisane tu metody zatozenia cigciwy na tuk sg adresowane do
0sOb praworgcznych. Jesli jeste§ leworgczny, sprobuj zamieni¢ kierunki.

Linkowy napinacz cigciwy

Korzystanie z napinacza linkowego jest prosta i bezpieczna metoda zatozenia cigciwy na
tuk (wszystkie napinacze linkowe zawieraja wskazoéwki dotyczace sposobu uzycia - sprawdz je
przed skorzystaniem z niego). Wigkszo$¢ napinaczy sktada si¢ z dlugiej linki z kieszeniami ze sko-
ry na obu koncach albo z jedna skorzana kieszenia, a na drugim koncu ze specjalnym uchwytem
mocowanym na ramieniu tuku.

Trzymaj tuk w lewej rece tylem ku gorze, cigeciwa zas niech zwisa w dot. Zatoz wigksza z
dwoch skorzanych kieszeni (lub kieszen skorzana, jesli jest tylko jedna)
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na koncowke dolnego ramienia tuku, mniesza
kieszen zaktada si¢ na koncowke gérnego
ramienia, a jesli jest to specjalny przyrzad -
okoto 20-23 cm ponizej koncowki (teraz linka
napinacza bedzie wisiata pod tukiem).

Stan na srodkowej czgsci linki napina-
cza lewa stopa (linka powinna si¢ znajdowac
pod srodkowa czgscia stopy). Pociagnij tuk w
gore na tyle, by linka si¢ naprezyta. Sprawdz,
czy linka uktada si¢ na przedniej czgsci tuku
przy wygigciach, a nie obok nich. Teraz po-
ciagnij tuk lewa reka, prawa za$ nakieruj cig-
ciwg na nacigcia gornego ramienia (trzymaj
palce po bokach ramienia, nigdy nie wktada;j
ich migdzy cigciwe a przod tuku).

napinacz
linkowy

Napinacz pudelkowy

Jest to napinacz trwaly i trudny do
zgubienia. Dzigki temu, a takze dzigki wygo-
dzie jego uzycia zapewnia najlepsza metodg
zaktadania cigciwy na tuk w warunkach
szkolnych. Moze by¢ stosowany tylko na
gladkiej 1 twardej powierzchni, nie na trawie.

Otworz skrzynke 1 wyregulyj jej ra-
miona tak, aby wygiecia ramion tuku wygod-
nie lezaly na wyscietanych koncach napina-
cza. Nalezy potozy¢ tuk na przyrzadzie przo-
dem do gory i gornym ramieniem na prawo.
Dolna petla cigciwy powinna si¢ znajdowac
w wycigciach, a gérna powinna by¢ zatozona
na przdd ramienia goérnego (uwazaj zeby gor-
na petla cigciwy znajdowata si¢ mozliwie
najblizej koncoéwki tuku, by zapobiec jej
uwigzieniu mi¢dzy przyrzadem a tytem
tuku).

napinacz
pudetkowy

Stan krawedzia lewej stopy wzdtuz skrzynki, przodem w kierunku gérnego ra-
mienia tuku. Lewa r¢ka wei$nij majdan do dotu, a prawa nakieruj pgtle cigciwy na
wycigcia gornej koncowki tuku. Sprawdz, czy obie petle znajduja si¢ w wycigciach
1 powoli zwolnij napigcie.
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Napinacz Scienny
napinacz
Napinacz §cienny jest porgczny, bez- Scienny
pieczny i trwaly, szczegolnie jest przydatny w
klubach. Nie mozna go zgubi¢, poniewaz jest
przytwierdzony do $ciany.

Powinien by¢ umocowany w takim
miejscu, aby tucznik mogt stana¢ podczas
operacji zaktadania cigciwy bezposrednio za
tukiem.

Umie$¢ tuk na napinaczu tak, aby
cze$¢ majdanu chwytana podczas strzelania
znalazla si¢ na gornej szpuli, za§ dolne ramig
pod dolna szpula. Stojac bezposrednio za tu-
kiem pociagnij do dotu goérne ramig tuku i
nakierowujac cigciwe na wycigcia powoli
zwolnij tuk.

Metoda petli

Jest to kolejna bezpieczna 1 wygodna
metoda zaktadania cigciwy na tuk. Jedyny
niezbedny przedmiot, to 123 cm mocnej liny
lub pasma materiatu zwiazanego w okoto 56-
centymetrowa pegtle.

Przetoz petle wokot majdanu i mocno
zacis$nij tuk, trzymajac go w lewej re¢ce po-
ziomo przodem ku gorze. Potdz koncowke
dolnego ramienia tuku na czyms$ migkkim,
lecz wytrzymatym (dobrze sprawdza si¢ zwi-
nigty futerat na tuk).

Stan prawa stopa na petli tak, by linka
znalazlta si¢ pod podbiciem stopy lub pod pig-
ta. Prawa reke umies$¢ pod gorng koncowka i
pociagnij ja do gory - w ten sposob tuk ule- y _
gnie wygigciu. Nasun lewa rgka cigciwg w -
wycigcia.

metoda
petli

Uwaga: Upewnij sig, ze naciagasz tuk
doktadnie do gory, w przeciwnym wypadku
istnieje niebezpieczenstwo wygigcia dolnego
ramienia.
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Metoda wejscia

Jest to jedna ze starych metod zakta-
dania cigciwy na tuki, szczegdlnie te cigzsze.
Nalezy tu ostrzec tucznika, Ze jej zastosowa-
nie zwykle wykrgca dolne ramig tuku. Z tego
powodu metoda ta nie jest polecana przez
producentéw i moze spowodowac uniewaz-
nienie gwarancji na tuk.

Trzymaj tuk pionowo przodem ku le-
wej stronie, a tylem ku prawej. Prawa stopg
postaw pomigdzy cigciwa a przodem tuku.
Koncowke dolnego ramienia tuku umies$¢ nad
przednia czgscia lewej kostki, za§ majdan
za prawym udem.

Uniesienie lewej pigty nad podtoge
pomoze zredukowaé prawdopodobiefnstwo
skrecenia dolnego ramienia tuku. Prawa reke
umies¢ pod tylna czgscia koncowki gornego
ramienia i popchnij ja ku lewej stronie, na-
prezajac tuk. Wtedy lewa reka nasun petle
cigciwy w wycigcia.
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5. Szkolenie lucznikow

5.1. Pierwsze lekcje lucznictwa

Rozdziat ten przedstawia ogdlny zarys szkolenia poczatkujacych tucznikow. Zamierzeniem
jest sformutowanie systematycznego wprowadzenia do sportu i pokazanie instruktorowi kolejnych
krokéw w nauce strzelania.

W jednej klasie nie powinno by¢ wigcej niz 16 uczniow, wtedy bowiem kazdemu mozna
poswigci¢ indywidualng uwagg. Jednak w wigkszos$ci przypadkow klasy sa liczniejsze, wige upew-
nij si¢, ze dysponujesz wystarczajaca iloscia sprz¢tu, zeby kazdy uczen mogt strzela¢ podczas kaz-
dego spotkania.

Zwykle nie jest mozliwe, by uczniowie mogli zacza¢ strzelanie od pierwszego dnia. Jednak
poniewaz chca oni strzela¢ najszybciej jak to tylko mozliwe, przed drugim spotkaniem nalezy usta-
li¢ dystans oraz przygotowac sprzet.

Tory na wolnym powietrzu powinny by¢ w miar¢ mozliwo$ci potozone tak, by tucznicy
strzelali w kierunku potnocnym. Dzigki temu stonce nie bedzie ich oslepiato. Za tarczami 1 za kra-
wedziami toru powinno by¢ odpowiednio duzo wolnej przestrzeni. Teren powinien by¢ ogrodzony
z zapasem 10 metréw przy dystansach od 10 do 60 metrow plus dodatkowe 15 m dla klas poczat-
kujacych. Mtodsze dzieci powinny strzela¢ z pigciu metrow.

Tarcze nalezy ustawic i zakotwiczy¢. Przydziela sig czterech tucznikdéw na jedna tarcze
(patrz rozdziat 3, Zasady bezpieczenstwa w tucznictwie, wskazowki dotyczace przygotowania bez-
piecznego toru).

Nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie tuki sa w dobrym stanie. Cigciwy ani owijki na nich nie
moga by¢ poprzerywane, a tuki powinny posiada¢ prawidtowa odlegtos¢ cigciwy. Siodetko nalezy
zatozy¢ okolo 6 mm powyzej kata prostego utworzonego przez cigciwg i strzate, ktora jest zatozona
na cieciwe i oparta o podstawke. Zaden tuk nie moze mieé uszkodzonej lub nieprawidtowo zatozo-
nej podstawki na strzalg. Poleca si¢ uzywanie ochraniaczy koncowek.

Ostatnig czynnoscia jest sprawdzenie, czy wszystkie tuki sa ponumerowane w tatwo wi-
docznym miejscu, aby uczen mégt uzywac tego samego tuku podczas catego kursu. Instrukcje do-
tyczace konserwacji sprz¢tu mozna znalez¢ w rozdziale 7.

Najlepiej bytoby, gdyby na kazdego ucznia przypadata jedna cigciwa. To pozwoli kazdemu
tak ja ustawic, by baczek osiagnat prawidlowe dla niego potozenie. W momencie, gdy uczniowie
dojda do wprawy i bgda mieli odpowiednio dobry sprzet, bedzie mozna wyregulowac tuk.

Wszystkie strzaty nalezy podda¢ kontroli, czy nasadki, lotki 1 groty sa w dobrym stanie 1
czy strzaty sa w miarg proste. Trzeba odrzucic te strzaly, ktore maja peknigty lub w inny sposéb
uszkodzony korpus.

Wszystkie strzaty jednego kompletu powinny mie¢ t¢ sama dlugos¢ i rozmiar. Nalezy je po-
uktada¢ w ponumerowanych- bocznych kotczanach po szes¢ sztuk z tymi samymi oznaczeniami.
Jezeli jest wystarczajaca 1lo$¢ strzal tego samego rozmiaru, lecz o r6znych oznaczeniach, pogrupuj
je 1 umies¢ na korpusie dodatkowy znak identyfikacyjny. Na koncu lotki umie$¢ numer kolejny
strzaly w komplecie, a na przedniej czgsci lotki oznacz dtugos$¢ strzaly.

Aby moc przechowywac sprz¢t w sposdb zorganizowany, mozna zbudowac stojak na tuki 1
wozek do strzal. Sprzet jest wowczas natychmiast dostgpny dla uczniow.

Dobrym pomystem jest przygotowanie plansz pogladowych na temat podstaw strzelania,
elementoOw wyposazenia, prawidlowej postawy tuczniczej lub kilku innych aspektow dotyczacych
wprowadzenia do tucznictwa. Jednocze$nie pomocne jest ustalenie stownika podstawowych termi-
now z zakresu tucznictwa i wrgezenie go kazdemu szkolonemu, aby instruktor i uczen mogli sig ta-
two porozumiewac.
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WYSOKOSC

siodetka

90° A

b

Pewne warsztatowe wskazoéwki dla instruktorow powinny by¢ przez nich zapamigtane 1

wprowadzone w zycie. Przypominamy je ponizej.

10.

11.

12.

Okazuj entuzjazm i zainteresowanie swojq dyscypling sportu — nie przesadzaj 7 tym, lecz
niech klasa widzi, Ze to czego uczysz, sprawia ci przyjemnosc.

Korzystaj 7 materiatow pogladowych (plansze, plakaty) — pomagajq one uczniom zrozu-
miec i zapamigtaé to czego ich uczgysz.

Instruujqc mow glosno i wyraznie — jezeli uczniowie cig styszq, mogq niechetnie prosicé o
powtorzenie.

Uczqc na otwartej przestrzeni upewnij sie, Ze uczniowie nie sq zwroceni twarzq pod stonce
oraz, Ze nie sq rozpraszani przez odrywajgce uwage zjawiska, jak gra w pitke, ruch uliczny
itp.

Przy prowadzeniu strzelania uiywaj zawsze gwizdka. Wyéwicz gwizdanie, ai bedziesz
umiat wydoby¢ krotkie, zdecydowane sygnaly.

Bqd? dyplomatyczny przekonujqc uczniow do nauki strzelania przy wykorzystaniu celow-
nika, niskiej kotwicy i formy klasycznej.

Jezeli klasa jest duZa i tukow wystarcza tylko dla potowy uczniow, stworz drugq lini¢ dla
lektury, demonstracji i nasladownictwa. Pierwsza linia moZe uzywad tukow do nasladow-
nictwa (i pozniej do strzelania), inni mogq stuchac i ,,trenowaé” swoich partnerow. Kiedy
pierwsza linia skonczy, zamieniq sie miejscami.

Obejmij swq uwagq wszystkich uczniow w klasie. Chod? wzdtuz linii, podczas gdy oni
strzelajq, zeby uczniowie potrzebujgcy pomocy swobodniej mogli o niq poprosic.

Zawsze idzZ do tarcz razem 7 klasq, nalegaj by kazdy (wliczajqc ciebie) pomagatl szukaé
zgubionych strzal.

Ze wzgledow bezpieczenstwa najlepiej nie pozwala¢ uczniom wracacé na linie (i do sprze-
tu) dopdoki ciebie tam nie ma.

Udzielaj pochwal indywidualnie i/lub calej klasie, gdy cos zostanie wykonane prawidtowo.
Uwazaj na objawy zniechecenia i uczyn kazdy wysilek, aby pomaoc i upewnié tych, ktorzy
majq problemy.

Zwracaj uwage na objawy bolu — uczen moze niechetnie mowié, ze cieciwa uderza go przy
zwolnieniu w niechroniongq czes¢ ciata. Ci, ktorzy majq z tym problemy, powinni zaktadaé
dlugie naramienniki, albo dwa wykle — jeden zakrywajqcy tokie¢ i nachodzqcy na drugi,
ktory chroni przedramie. JeZeli ju? jednak cigciwa uderzy ucznia w ramie, potoz
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natychmiast na to miejsce paczuszke
lodu albo zimny mokry kompres. Ci,
ktorych cieciwa uderza w piers, po
winni uiywac plastronow ochron-
nych.

13. Oceniajqc postawe lub szukajqc przy-
czyny, dla ktorej uczen wykonuje
nieprawidtowo, upewnij sig, e ob-
serwujesz go z trzech stron, podczas
gdy on strzela.

14. Jezeli uczen ma trudnosci, a w jego
postawie nie wida¢ Zadnych niepra-
widlowosci, sprawd? odleglosé cieci-
wy, regulacje celownika, upewnij sig,
Ze strzaly sq odpowiednio dopasowa-
ne do tuku, sprawd? , czy cigciwa nie
zahacza o ubranie ani o wlosy,
upewnij sie tez, czy uczen przy celo-
waniu uiywa odpowiedniego oka.

Uwaga: Instrukcje zawarte w tym 1 w nastgpnych rozdziatach przeznaczone sa dla tuczni-
kéw praworgeznych. Lucznicy leworgezni musza zamieni¢ kierunki.

Lekcja 1

Najlepiej bytoby, gdyby ta pierwsza lekcja byta prowadzona w pomieszczeniu, co pozwoli
wyeliminowa¢ odwracajacy uwagg hatas i pomoze uczniom skoncentrowac si¢ na przedmiocie
szkolenia.

Niezbedne jest krotkie wprowadzenie w zagadnienia sportu tuczniczego. Powinien to by¢
wyktad o r6znych aspektach sportu, omawiajacy takie problemy, jak:

1) cel i zasigg tucznictwa od strzelania rekreacyjnego do zawodoéw migdzynarodowych;

2) r6zne rodzaje strzelectwa, np. do celu, polowe, mysliwskie, powietrzne 1 wolne oraz

3) tucznictwo amatorskie i tucznictwo zawodowe.

Aby wzbudzi¢ zainteresowanie poszczegdlnych uczniéw, dobrze jest zapytac ich, czy ktorys
z nich strzelat wczesniej, a jesli tak, to poprosi¢ o przedstawienie tego rodzaju ich aktywnosci -
gdzie, kiedy 1 jaki styl tucznictwa uprawiali oraz jakiego uzywali sprz¢tu (czy byt to ich wlasny, ja-
ki rodzaj tuku 1 o jakiej sile naciagu, jakiego typu strzal uzywali itd.).

Pokaz uczniom tuk i zapoznaj ich z r6znymi jego czg$ciami oraz akcesoriami (ramiona, wy-
cigcia, majdan, podstawka strzaty i celownik), jednak bez nadmiernej ilo$ci szczegdétow. Zrob to
samo z czgsciami cigciwy - pokaz punkt nasadki, ustalacz nasadki oraz baczek. Miej pod r¢ka
strzale, aby pokazac¢ grot, nasadke, lotki i grzbiet. Jesli masz dostgpne rézne rodzaje strzat (drew-
niane, z widkna weglowego 1 aluminiowe) opisz réznice migdzy nimi. Potem przejdz do reszty
osprz¢tu - naramiennik, skorka na place i wigzanie. Pamigtaj, zeby powiedzie¢, w jakim celu
1jak si¢ ich uzywa.

Kiedy uczniowie zostana juz zapoznani ze sprzgtem, zademonstruj strzelanie. Po wystrzele-
niu kilku strzat przedstaw proces strzelania, wskazujac prawidtowe polozenie ramienia tucznicze-
g0, szczegolnie tokcia i barku, reki tucznej, utozenie reki cigciwnej, palcéw 1 nadgarstka oraz pozy-
cje tokcia reki cigciwnej 1 utozenie reki pod Zuchwa.
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Przed dopuszczeniem do strzelania in-

struktor powinien przeprowadzi¢ wsrdd ' e ;“
ucznidow test dominacji oka. Moze on nie by¢ e ‘o
y, N
r

konieczny, jezeli szkolenie nie przewiduje

catkowitego zamykania jednego oka i maja B °

oni strzela¢ z obydwoma oczami otwartymi ’ : “
(lub z jednym dominujacym); dominujace

oko determinuje strzelanie prawo- lub lewo-
reczne. Lucznik praworgczny musi korzystac
przy celowaniu z prawego oka, w przeciw-
nym razie strzata poleci na lewo od celu.
Uczniowie, ktorzy po tescie nie maja pewno-
$ci, ktore oko jest u nich dominujace, powinni :
strzela¢ z jednym okiem przymknigtym lub Ny
korzysta¢ z fatki na oko, aby Y /]

test na dominujgce oko

ustrzec si¢ przed mozliwo$cia uzywania do celowania niewtasciwego oka. Jednak jezeli tucznik
chce strzela¢ bez celownika, powinien nauczy¢ si¢ mie¢ obydwoje oczu otwarte podczas celowa-
nia. Daje to lepsze poczucie odlegtosci przy nieostonigtym strzelaniu.

Test dominacji oka polega na poleceniu uczniom utworzenia otworu migdzy kciukami i po-
zostalymi palcami przez ztozenie dtoni jedna na drugiej. Palce beda si¢ krzyzowaty mniej wigcej
pod katem 90°. Pole¢ uczniom wysunigcie tak zlozonych rak w strong celu wciaz patrzac przez
otwor. Przy obu oczach otwartych kaz im przysuna¢ rece do twarzy wciaz obserwujac cel. Kiedy
rece dotkna twarzy, otwor znajdzie si¢ przed okiem dominujacym.

Przed nauka wspotczesnej techniki strzeleckiej zaleca sig, zeby instruktor polecit uczniom
zatozy¢ na cigciwg siodetko oraz baczek w razie koniecznosci. Dzigki temu uczen nauczy sig tech-
niki naprawiania i bedzie mégt w dowolnym czasie podczas kursu zalozy¢ sobie nowe siodetko
oraz nauczy si¢ szanowac sprzet.

Moze to by¢ trudne dla najmtodszych tucznikéw, ale studenci lub uczniowie $rednich moga
si¢ tego z tatwos$cia nauczyc.

Teraz rozpocznij nasladownictwo - czynno$ci pozorujace naciaganie, kotwiczenie, celowa-
nie 1 zwalnianie. Ustaw tucznikow leworgcznych na lewym koncu linii, sam za$ stan migdzy tar-
czami a linig strzalu - wtedy tylko dwie osoby beda do siebie zwrdcone twarzami. W ten sposob
bedziesz mogt od razu zobaczy¢, czy kazdy orientuje si¢ w kierunkach i nikt nie bedzie stat do cie-
bie plecami, kiedy bedziesz mowit lub co$ demonstrowatl. Najpierw zademonstruj wszystkie ruchy
1 opisz je. Potem pole¢ uczniom, zeby je nasladowali.

Nasladownictwo bez sprzetu

Ustaw uczniow w rozkroku na linii strzatu tak, by palcami dotykali pozornej linii taczacej
tucznika ze srodkiem celu. To Jest postawa prosta. Stopy powinny by¢ rozstawione mniej wigcej na
szerokos$¢ ramion, a cigzar ciata roztozony rownomiernie na obie. Kolana maja by¢ lekko rozluz-
nione.
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Teraz pole¢ im wyciagna¢ rami¢ tucz-
nicze na wysokos$ci barku w strong celu, ze
spodem otwartej dtoni zwréconym do dotu.
Bez poruszania tokcia kaz im obrdci¢ dlon w
nadgarstku kciukiem do gory - to daje pew-
no$¢ prawidtowej pozycji tokcia, co szybko
mozna sprawdzi¢ polecajac zgiac¢ tokieé: jeze-
li reka dochodzi do piersi torem rownoleglym 1

ustawienie
stop

;__

w stosunku do ziemi, pozycja lokcia jest pra-
widlowa, natomiast jezeli rgka przesuwa sig
do gory, tokie¢ nie byt odpowiednio utozony.

Cwiczenie pomagajgce ustawic¢ lokie¢
w prawidlowej pozycji: kaz uczniowi oprzec¢
lewa dton o $ciang palcami do gory, nastep-
nie niech obroca staw tokciowy do dotu

. |

zgodnie z kierunkiem ruchu wskazowek zegara. Podczas tej czynno$ci upewnij si¢ czy uczen przy
obracaniu okcia nie obraca barku do géry i w przod. Moze to by¢ za pierwszym razem niewygod-
ne, jako ze normalnie mig$ni si¢ do tego nie uzywa.

Nastgpnym krokiem jest polecenie uczniowi utworzenia haczyka pierwszym, drugim i trze-
cim palce reki cigciwnej, pozwalajac kciukowi 1 matemu palcowi odprezy¢ sig po wewngtrznej
stronie dioni albo, co prostsze - dotykajac kciukiem paznokcia matego palca. Staw taczacy palce z
dlonia nie powinien by¢ zgigty. Nastepnie powinien obrdci¢ glowy w strong celu, oceni¢ zasigg i
umiesci¢ zagigte palce na pozornej cigciwie przy pionowym potozeniu haczyka utworzonego z pal-
cOw 1 przy zewngtrznej stronie dloni tworzacej lini¢ prosta z przedramieniem. Lokie¢ ramienia cig-
ciwnego nie moze znajdowac si¢ ponizej barku.
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cwiczenia pozwalajace ustawic fokie¢
reki fucznef w prawidfowej pozycji

Teraz moze naciagnaé pozorna cigciwe,

. . . .. . — utworzenie
trzymajac ja blisko ramienia tuczniczego, do- /"":_/Fq T hacayka® pierwszym,
poki reka cigciwna nie dotknie podbrodka. e L drugim i trzecim

. [ . . J N kP palcem reki
I’\Ie‘ma(gnqume‘ to powinno zaangazowac mig Sacinmel
$nie plecoOw i ramienia cigciwnego, O poZwo-

li tokciowi ramienia cigciwnego natychmiast I ——— Sstaw fa;za:;g
odsunac¢ si¢ od celu torem réwnolegltym w % s - z dfonia nie
stosunku do ziemi. o % powinien

= bye zgiety

Drugi staw palca wskazujacego reki cigciwnej powinien dotykaé srodkowej czgsci pod-
brodka. Kiedy zostanie osiagnigty punkt kotwiczny, uczen powinien napia¢ migsnie plecow i w ta-
kiej pozycji utrzymac je. W tym momencie linia pomi¢dzy tokciem i dionia reki cigciwnej powinna
by¢ rownolegta do podtoza (podczas strzelania nastgpuje to po fazie utrzymania napigcia, kiedy
tucznik celuje).

Napinanie mi¢$ni powstrzyma tucznika od psychicznego rozluznienia podczas fazy celowa-
nia 1 pozwolenia strzale na przesuwanie si¢ do przodu.
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Uczniowie powinni powtarza¢ kilkakrotnie t¢ procedur¢ wzmacniajac ramig tuczne, ktadac
palce na cigciwie oraz naciagajac az do pozycji kotwiczne;.

Kiedy celowanie zostato przeprowadzone, tucznicy musza jednoczesnie napina¢ migsnie
plecow oraz zwalniac cigciweg rozluzniajac palce reki cigeiwnej 1 pozwalajac cigciwie si¢ z nich
wysunaé. Kiedy jest uzywany sprzet, to napigcie/zwolnienie powoduje pojedynczy, mimowolny
ruch ramienia cigciwnego do tytu z dtonia przesuwajaca si¢ w poblizu szyi.

linia pomiedzy
fokciemn i dfonia
reki cieciwnej
powinna byc
rownolegla do
podioza 7

f
I _i
)
\"‘(
P;} L_-——-—-*"‘h—— T——/);

f?d,()fere /l/'

i
migsnie plecow ]
i
\

Cwiczeniem na wyczucie napie-
cia/zwolnienia jest umieszczenie gornej czg-
$ci lewej dloni naprzeciw szyi, z kciukiem
skierowanym do dotu, za$ lewym tokciem w
strong tarczy. Zahacz wtedy palce prawej reki
o palce lewej reki i trzymajac tokcie rownole-
gle do ziemi, zakotwicz pod podbrodkiem i
pociagnij palcami. Zwolnienie palcow reki
cigciwnej powinno pozwoli¢ rece powrdcic
wzdhuz szyi.

Jak wyzej powiedziano, ruch do tylu
powinien pochodzi¢ z r¢ki zwalniajacej cig-
ciwe, przy wciaz napigtych migsniach ple-
cow.

Po zwolnieniu cigciwy uczniowie po-
winni utrzymac pozycje przez kilka sekund.
To jest wytrzymanie. Gwarantuje ono, ze tuk
nie zostanie poruszony zanim opusci go strza-
ta (przy strzelaniu powinni utrzymac pozycje
dopdty, dopoki strzata nie osiagnie celu).

Stowa zestawione w ramce tworza kluczowa sekwencj¢ szybkiego przypomnienia podsta-
wowych etapow strzelania. Uczniowie powinni umie¢ przej$¢ przez te etapy werbalnie z prawidto-
wymi czynnos$ciami. Stowa te sa rowniez szybkim systemem odniesienia pomagajacym znalez¢

problem, jezeli w technice strzelania jest btad.
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Sekwencja stow kluczowych wyraZajqcych kolejne etapy w strzelaniu:

1. Stan. 4. Naciqgnij. 7. Wyceluj.
2. Zahacz. 5. Zakotwicz. 8. Napnij/zwolnij.
3. Napnij. 6. Napnij/wytrzymaj. 9. Wytrzymaj.

Imitowanie strzalu ze sprz¢tem

Kiedy uczniowie zapoznaja si¢ doktadnie z sekwencja czynno$ci zwiazanych ze strzatem i
prawidtowa pozycja ciata, przeprowadz imitowanie strzalu z wykorzystaniem sprzgtu. Powinni
wtedy uzywaé wszelkiego sprzgtu z wyjatkiem strzal, wliczajac naramienniki oraz skorki na palce.

Pole¢ uczniom chwycic¢ tuk lewa reka umieszczajac dton na majdanie w takiej pozycji, aby
cigzar tuku byl roztozony po wewngtrznej stronie migsni kciuka oraz aby kciuk i palec wskazujacy
utworzyty liter¢ Y (patrzac od gory). Niech tuk ustali si¢ w pozycji, to znaczy niech cigzar zostanie
roztozony na skutek ruchu tuku w dloni, a nie poprzez umieszczenie na nim reki i utrzymywanie go
w okreslonej pozycji na sitg. Pozycja reki tucznej jest prawidlowa wowczas, gdy tuk nie ma ten-
dencji do przesuwania si¢ w zadnym kierunku przy rozluznionej dtoni i palcach. Jezeli uczniowie
nie uzywaja wigzan, powinni utozy¢ keciuk nad czubkiem palca wskazujacego. W ten sposob beda
mogli utrzymac tuk bez $ciskania go. Palce nie powinny by¢ ani sztywno wyprostowane, ani nie
powinny $ciska¢ tuku w ,,$miertelnym uscisku".

Wyjsciowa pozycja tuku do zatozenia strzaly to pozycja pionowa lub z lekka przechylona w
prawo. W tym momencie powinna by¢ zatozona strzata, ale na razie pole¢ uczniom zahaczy¢ palce
cigciwne o cigciwe, z jednym palcem powyzej, a dwoma ponizej siodetka (tam, gdzie powinna
znajdowac sig strzala).

Teraz kaz im napiaé, trzymajac tuk pionowo i upewniajac sig, ze obrocili tokie¢ do dotu
oraz pozwol im naciagna¢ cigciwe do tytu o kilkanascie centymetrow, a nastgpnie przywrocic¢ ja do
pierwotnej pozycji.

Uwaga: Niektorzy instruktorzy uwazaja, ze

tuk nigdy nie powinien by¢ naciagany bez

strzaly na cigciwie. Jednak jezeli uczacy sig

sg bacznie kontrolowani i uswiadomiono im,

ze nigdy nie wolno zwalnia¢ cigciwy z pelne- |

go naciagu bez strzaly, naciaganie tuku bez :;f;’:;‘?'””m ' )

strzaty nie przyniesie zadnej szkody. miesni e~ | 7<)
Niech uczniowie naciagaja cieciwe keiuka F
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nego potozenia po kazdym naciagnigciu, az \Y

dojda do petnego naciagu. Upewnij sig, ze I

gorna czg$¢ palca wskazujacego dotyka pod- J
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odlegtosc mr’gdz_y okiem odleglosé miedzy
a podbrodkiem celownikiem
' a podstawka

et
oy, o

Aby wyczuli zwalnianie cigciwy, kaz im na- prawidfowo
ciagnac cigciwg o 5 lub 8 centymetréw (nie zatoz
dalej) 1 zwolni¢. Teraz powinni ustawic ce- i strzafe

lownik, aby byt widoczny po stronie strzaty.
Przy dziesigciu metrach celownik powinien
znajdowac si¢ ponad podporka strzaty w
przyblizeniu w takiej odlegtosci, jaka jest
migdzy okiem a podbrodkiem tucznika.
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Zostalo jeszcze celowanie przy pel-
nym naciagu. Celowanie za pomoca celowni-
ka to zwyczajne natozenie szpilki celownika
na $rodek tarczy. Upewnij sig, Ze uczniowie
przed celowaniem napinaja migsnie plecow i
utrzymuja je w tej pozycji, napr¢zaja migsnie,
kiedy szpilka celownika zostanie natozona na
$rodek tarczy oraz utrzymuja napigcie pod-
czas zwolnienia. W ten sposob jest utrzymany
staly naciag. W tym punkcie zatrzymaj si¢ i
wyjasnij, jak prawidtowo zatozy¢ strzale w
poprzek tuku na podstawce oraz na cigciwie
w siodetku, a nastgpnie przesun ja do przodu i
umies$¢ nasadke na cigciwie. Strzata powinna
by¢ tak zalozona, aby prowadzaca lotka zna-
lazta si¢ po zewngtrznej stronie tuku.

Teraz pokaz jak palce powinny by¢
umieszczone na cigciwie - jeden powyzej,
dwa ponize;j.

Jako podsumowanie pole¢ im przeglad
kluczowych stow sekwencji strzeleckiej,
niech przejda przez kazdy etap.

© PZLucz 2004
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3 - napnij

© PZLucz 2004

e
-

45
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5 - zakotwicz

4 - naciagnif

6 — napnij/wytrzymaj

7 — wyceluj
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8 — napnij/zwolnij

9 — wytrzymayj

Lekcja I1

Na poczatku zmierz kazdego ucznia pod katem doboru dlugosci strzaty i rozdaj boczne kot-
czany z sze$cioma strzatami odpowiedniej dla kazdego z nich dlugos$ci. Strzaty dla poczatkujacych
powinny siggac¢ 5 cm poza tyt luku przy pelnym naciagu, co zapobiegnie ich przeciaganiu. Przybli-
zony pomiar dlugosci strzaly mozna wykona¢ mierzac odlegto$¢ miedzy koncami palcow przy roz-
tozonych ramionach. Nastgpnie dtugos¢ strzaty mozna dobra¢ z nastepujacej tabeli:

Dtugosc strzaty (cale) Odlegtos¢ miedzy koricami palcow (cm)
24-25 145-150
25-26 152-157
26-27 160-165
27-28 168-173
28-29 175-180
29-30 183-188
30-31 191-196

Dla wigkszej doktadnosci kazdy uczen powinien naciagna¢ lekki tuk, uzywajac strzaty wy-
skalowanej w calach.

© PZtucz 2004 47



POLSKI ZWIAZEK LUCZNICZY

Powtarzajac materiat z pierwszej lekcji przejdz przez kazdy z dziewigciu etapoéw, aby
upewnic sig, ze uczniowie znaja je. Szybko przypomnij, jak ustawi¢ celownik i zatozy¢ strzatg. Ko-
rzystajac ze sprze¢tu, ktorego beda uzywac, wystrzel dla uczniéw prezentujac owe dziewie¢ kolej-
nych etapow. Pot6z nacisk na pozycj¢ ramienia tucznego, kotwiczenie, pozycje¢ prawego tokcia,
zwolnienie oraz wytrzymanie.

Teraz si¢ zatrzymaj 1 wyjasnij, ze klasa zacznie strzelanie z okreslonych odlegtosci (5 me-
tréw dla dzieci oraz 10 metréw dla nastolatkow i dorostych). Kazdy uczen wystrzeli pierwsza strza-
t¢ pod okiem instruktora. Ci, ktorzy czekaja na instruktora, powinni ¢wiczy¢ nasladownictwo, do-
poki nie przyjdzie ich pora strzelania. Jezeli klasa jest duza, uczniowie moga sobie wzajemnie po-
magac¢ podczas ¢wiczen nasladowniczych.

Instruktor powinien potozy¢ nacisk na to, zeby lekcja byta prowadzona z uwzgl¢dnieniem
opisanego wczesniej systemu gwizdkowego. Absolutnie nikt nie moze pod zadnym pozorem wy-
chodzi¢ przed linig, dopdki nie rozlegnie si¢ podwojny gwizdek sygnalizujacy zakonczenie strzela-
nia oraz ze mozna i8¢ po strzaly.

Kiedy instruktor nadzoruje ucznia strzelajacego pierwsza strzale, koniecznie trzeba si¢
upewnic, ze pozycja tokcia i barku

jest prawidlowa i ze cigciwa nie uderzy w prawiclowa pozycja
bark lub w ramig. Jezeli uczef dobrze sobie / ucitin
radzi, trafia w tarcze, moze samodzielnie kon-

/
tynuowac strzelanie, podczas gdy instruktor ,lf ,}-' ;#_
przechodzi do nast¢pnego ucznia. _ L< X %Z' _ /i
Kiedy kilku uczniéw wystrzelito juz e N N
wszystkie swoje strzaty, daj gwizdkiem po- e T SRR % |
dwdjny sygnat, ze strzelanie zostanie prze- \ A | ?

rwane. Zbierz ich wokot tarczy z wbitym i i A

strzalami i pokaz jak prawidlowo oraz bez-
piecznie wyciagac je z tarczy (patrz rozdziat
3, Zasady bezpieczefistwa w tucznictwie,
wyjmowanie strzat). Kontynuuj nadzorowa- oS Insthiktor

nie wypuszczenia pierwszej strzaty przez przy pierwszym
kazdego ucznia, pozwalajac strzela¢ dale;j e PR
tym, ktorzy juz byli obserwowani. Kiedy ten o /F’ — /
etap zostanie zakonczony, instruktor moze B } K
indywidualnie pomoc tym, ktérzy maja %
problemy.

|

Lekcja III

Lekcja trzecia stanowi kontynuacje dwoch pierwszych, z rozszerzeniem o dodatkowa tech-
nike¢. Pokaz uczniom jak zaktadac cigciwe na tuk, aby potrafili zaktada¢ i zdejmowac cigciwy ze
swoich tukow (patrz rozdziat 4, Zakladanie cigciwy).
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Jesli to mozliwe, przydziel na state kazdemu uczniowi tuk i komplet strzat do korzystania
podczas kazdej sesji strzeleckie;.

Werbalnie przypomnij dziewig¢ etapow strzelania i pole¢ uczniom rozgrzac si¢ poprzez na-
sladowanie bez sprzgtu sekwencji ruchéw zwiazanych ze strzatem.

Poinstruuj uczniéw jak regulowac celownik, wyjasniajac, w ktora strong powinien by¢ prze-
sunigty: powinien on by¢ przesunigty w tym kierunku, w jakim sa strzaly w stosunku do srodka
tarcz -jesli strzaly sa wyzej, celownik nalezy podnies¢, jesli padaja na lewo, celownik nalezy prze-
suna¢ w lewo, itd. Pozwala to przesuna¢ tuk w odpowiednim kierunku, np. jesli strzaty padaja za
wysoko, przesunigcie celownika w gére powoduje, ze tuk jest trzymany nizej, wigc grupa strzat
zblizy si¢ do $rodka tarczy.

Pole¢ uczniom, by strzelali pi¢¢ metrow dalej od tarczy, regulujac celowniki. Pomoéz tym,
ktérzy maja trudnosci (dla wigkszo$ci uczniow ustawienie celownika bedzie okoto 6 mm nizsze).

Lekcja IV

Na czwartej lekcji uczniowie zazwyczaj strzelaja juz na tyle dobrze, ze moga si¢ przesunac
do tylu 15-20 metrow. Jesli jednak jeszcze tak nie jest, przeprowadz te lekcje na dystansie, z ktore-
go strzelali na poprzedniej lekcji. Jezeli niektorzy uczniowie sa bieglejsi od innych i potrafia strze-
la¢ z wigkszej odlegtosci, trzymaj wszystkich uczniow na tej samej linii, natomiast przestawiaj tar-
cz¢ - wtedy obie grupy beda mogly strzela¢ zgodnie ze swoimi mozliwo$ciami. Przed zezwoleniem
na strzelanie przypomnij procedurg strzelecka oraz zasadg ustawienia i wyregulowania celownika
(przy 20 metrach ustawienie celownika bgdzie okoto 10 mm nizsze niz ustawienie dla 15 metrow).

Pole¢ uczniom strzeli¢ jedna serig. Nastgpnie zbierz ich wokot tarczy i wyjasnij, jak punk-
towane sa strzaly (wystepuja tutaj roznice zaleznie od rodzaju uzywanego celu, ale w wigkszosci
dla poczatkujacych pigciokolorowe tarcze sa punktowane po 10 i 9 punktéw za zélte pole, 817, 6 1
5,413 oraz 2 1 1 za kazdy nastgpny kolorowy pierscien dalej od z6ttego). Nastepnie pole¢ im kon-
tynuowanie strzelania. Kiedy bgda mieli zgodne ustawienie celownika, kaz im oznaczy¢ je na pa-
sku celownika lub na tasmie. W dalszym ciagu pomagaj tym, ktérzy maja ktopoty lub staba forme
strzelecka.

Kiedy uczniowie kontynuuja strzelanie, pole¢ im w pamigci sumowac punkty, aby wytoni¢
mistrza kazdej kolejki (zapisywanie punktéw zabiera zwykle zbyt duzo czasu i ktadzie zbyt duzy
nacisk na punktacjg, zamiast na prawidtowa forme strzelecka). Idac wzdtuz linii patrz, czy pozycja
wytrzymania jest utrzymana dopo6ty, dopdki strzata nie osiagnie celu. Zwrdo¢ uwage na podazanie,
tj. ruch ramienia cigciwnego po zwolnieniu. Stabe zwolnienie 1 podazanie - jakikolwiek ruch ra-
mienia cigciwnego inny niz prostoliniowy ruch do tytu wzdtuz szyi - jest oznaka, ze nie sa uzywane
migsnie plecow. Jesli to konieczne, zale¢ uczniom majacym klopoty trening z zakresu wstgpnych
¢wiczen etapu napigcie/zwolnienie.

Lekcja V

Przypomnij uczniom, jak ustawic¢ i wyregulowaé celownik, a nastgpnie rozpocznij t¢ lekcje
kilkoma seriami z 15 metréw (dzieci) lub z 20 metréw (nastolatkowi i1 dorosli). Jesli jest miejsce, a
uczniowie konsekwentnie trafiaja do celu z tego dystansu, pole¢ im cofna¢ si¢ o nastgpne 10 me-
tréw; w innym wypadku moga pozosta¢ tam, gdzie si¢ znajduja. Ustawienie celownika na 30 me-
tréw jest zwykle 13 do 19 mm nizsze od ustawienia przy 20 metrach. Jezeli po okreslonej liczbie
kolejek uczniowie stabo trafiaja do celu, a zbieranie strzal zabiera duzo czasu, ustaw ich z powro-
tem na odlegltosci 20 m, az nabiora wigkszej wprawy.

Zwykle w tym okresie uczniowie zaczynaja koncentrowac si¢ na celowaniu albo jakiej$ in-
nej czgsci procedury strzeleckiej 1 utrzymywanie pelnego naciagu staje si¢ procedura raczej pasyw-
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na niz aktywna. Badz bardzo uwazny i w dalszym ciagu ktadz nacisk na napigcie mig$ni plecow -
jest to kluczowe dla dobrego strzelania.

Kiedy po zwolnieniu cigciwa wysuwa si¢ z palcow, napigte migsnie piecOw sa czynnikiem
powodujacym ruch reki zwalniajacej do tylu wzdluz szyi. W tym momencie moze by¢ przedsta-
wione wycentrowanie cigciwy - czyli pokrycie cigciwy z brzegiem majdanu -jesli nie zostato to
wyjasnione wczesniej jako odpowiedZ na pytanie ucznia (wielu ucznidow nie zdaje sobie sprawy, ze
r6zne ustawienie gtlowy moze spowodowac rozne utozenie cigciwy widziane przez tucznika przy
pelnym naciagu).

Zademonstruj klasie, ze nawet jesli pozycja kotwiczna nie jest zmieniana, glowe mozna ob-
raca¢ w plaszczyznie poziomej (w jednym wypadku tucznik ledwo spoglada ponad nasada nosa, w
innym ma gltowe tak obrdcona, ze stoi z tarcza doktadnie twarza w twarz). Dla demonstracji wy-
strzel strzatg z tych skrajnych pozycji, aby uczen mogl zobaczy¢, jak takie ustawienie oddziatuje na
miejsce, w ktorym strzata trafi w tarcze.

Nastgpnie wyjasnij, ze lewa krawegdz cigciwy powinna by¢ widoczna po prawej stronie
szpilki celownika. Jezeli uczen ma trudnos$¢ z ustawieniem ,,zaraz na prawo", poinstruuj go, by ob-
rocil gtowe tak, zeby cigciwa byta widoczna (mozliwe, ze bedzie nieco rozmyta) pomigdzy szpilka
celownika, a tukiem.

Niektorzy poczatkujacy tucznicy moga mie¢ rowniez tendencj¢ do okresowego $ciskania
tuku przy zwalnianiu. Trzeba im u§wiadomié, ze nawet jezeli to nie spowoduje przesunigcia punktu
skupienia poza §rodek tarczy, moze uniemozliwi¢ uzyskiwanie wyzszych wynikéw punktowych.

W ramach techniki szkoleniowej, aby wyczuli¢ tucznika na to, co robi z dlonig tucznicza,
kaz mu owina¢ palce wokot majdanu. Zapobiegnie to poruszaniu tukiem za pomoca palcow (w tym
czasie lucznik powinien uzywac¢ wiazania albo dotyka¢ kciukiem konca palca wskazujacego; jezeli
nie wierzy, ze tuk nie upadnie, stan za nim, by ewentualnie ztapa¢ go - najczesciej tuk nie upada).
Kiedy juz zrozumie, ze porusza palcami i tym samym oddzialuje na miejsce, w ktore trafi strzata,
moze powrdci¢ do tradycyjnej pozycji reki tucznicze;.

Po tej lekeji uczniowie na tyle powinni juz opanowac¢ ¢wiczone umiejgtnosci, ze przygoto-
wuja si¢, kotwicza, celuja 1 zwalniaja bez nadmiernej liczby zbg¢dnych ruchow.

Lekcja VI

Przed rozpoczgciem strzelania rozdaj uczniom tabele punktowe i wyjasnij zasady zapisywa-
nia i podliczania wynikow serii oraz procedurg punktacji podczas zawodow.

Do poszczegolnych tarcz przydziel kapitana, ktory decyduje, kto bedzie oceniat kazdy
strzat, nastgpnie dwoch zapisujacych wyniki w tabelach punktacyjnych oraz osobg nadzorujaca tg
procedurg, a nastgpnie idaca za tarcze zbiera¢ strzaty, ktdre nie trafity w cel (wsrod strzelcow jest
zwyczajem, ze jeden pomaga drugiemu znajdowac zagubione strzaty; kazdy tucznik powinien wy-
ciaga¢ swoje wilasne strzaly).

Niech grupa strzeli jedna rundg zapisujac punkty. Liczba serii moze by¢ rézna, w zaleznosci
od czasu trwania zaj¢¢, zwykle wystarcza pig¢. Pozwdl na jedna serig treningowa przed punktowa-
niem. Niech strzelaja z odlegtosci 20 lub 30 metrow - dorosli oraz 10 metréw - dzieci.

Lekcja VII

Na poczatku tej lekcji wyjasnij podstawowe zasady rundy, np. ze dla kazdego dystansu jest
ustalona liczba serii, odlegtosci rozniace si¢ zaleznie od rundy, najpierw strzela si¢ z najwigkszej
odleglosci. Nastepnie przeprowadz wsrdd ucznidw zaimprowizowana rund¢ sktadajaca si¢ z trzech
serii na 30 metrow 1 trzech na 20 metréw. Podczas tej rundy powinni liczy¢ punkty zgodnie z pro-
cedura przedstawiona w lekcji VI. Jako uzupetnienie punktacji przyznaj najlepszym tucznikom ma-
te nagrody.
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Jesli jeste$ poczatkujacym trenerem, ponizej przedstawiamy poszczegolne punkty dotyczace
materialu omoéwionego w tym rozdziale. Korzystaj z tego zestawienia podczas pierwszych lekcji,
aby upewni¢ si¢, ze caly material realizujesz prawidiowo.

- wymiana pozdrowien i imion,

- dopasowanie do poziomu zaawansowania klasy,

- przedstawienie zasad bezpieczenstwa,

- demonstracja strzelania,

- test dominacji oka,

- przejscie na linig¢ strzalu (uczniowie leworgczni na lewo),

- nasladowanie bez sprz¢tu,

- pozycja,

- utozenie ramienia luczniczego: kontrola tokcia, ¢wiczenie ze $ciana, pozycja barku,

- utozenie palcow na cigciwie,

- naciagnigcie (cigciwa blisko ramienia tuczniczego),

- kotwiczenie (cigciwa dotyka $rodka nosa i podbrddka, palce dotykaja ponizej podbrodka);

- napinanie migs$ni plecow (dziataja poprzez zahaczone palce reki tuczniczej);

- zwolnienie (rozluZnienie tylko palcow reki cigciwne;);

- nasladowanie ze sprzgtem,

- zatlozenie naramiennika i skorki na place,

- ustawienie celownika,

- przymocowanie wigzania,

- postawa,

- zatozenie strzaty,

- ulozenie palcéw cigciwnych,

- ustawienie ramienia tucznego (tym razem wliczajac pozycj¢ reki tuczniczej);

- naciagnigcie o 5 cm 1 powrocenie,

- przejscie do pelnego naciagu i powrot,

- kotwiczenie,

- napinanie mig$ni plecow (przyciskajac rekg cigciwnag do szyi),

- celowanie,

- napinanie mig$ni plecow: naciagnigcie o 5 cm i zwolnienie, nastgpnie naciagnigcie 10 cm i

zwolnienie,

- wytrzymanie (r¢ka cigciwng wzdtuz szyi),

- uczniowie strzelaja.

W potaczeniu z metodami szkolenia opisanymi w niniejszym rozdziale, mozna ustanowic
indywidualne - zwiazane z konkretng sytuacja - metody szkolenia, szczegdlnie wobec ucznidw,
ktorzy szybko osiagaja postepy i realizuja program kursu oraz chca rozwija¢ si¢ dalej. Indywidual-
ny tok nauczania moze by¢ rowniez wykorzystywany jako alternatywna metoda szkolenia na po-
czatkowych lekcjach, umozliwiajac kazdemu, uczniowi uzyskiwanie postepoéw wedlug swoich
mozliwosci. Tym metodom szkolenia poswigcony jest rozdziat 5.3. Sredni etap szkolenia hiczni-
kow.

W momencie, gdy wigkszo$¢ uczniow potrafi uzyskaé¢ skupienie strzat w dwudziestocenty-
metrowym kole z odlegtosci 10 metrow, mozesz poleci¢ im regulacj¢ tukow metoda Eliansa lub
metoda ,,nagiej strzaty", czyli bez lotek (metody te zostaly opisane w rozdziale 8, Regulacja tuku}.
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To przyda im zaufania do sprzgtu oraz pomoze zlikwidowaé ograniczenia w osiaganiu wyzszych
wynikéw punktowych powodowane przez sprzet.

Jezeli juz kazdy uczen zostatl poinstruowany na temat regulacji tuku dotyczacej jego sprze-
tu, grupa uczy si¢ podstaw regulacji przez powtarzanie. Sprawdzanie regulacji w kazdym tygodniu
pokaze, czy jest ona konieczna, w miarg jak lucznicy poprawiaja swoja formg strzelecka.

Jezeli klasy ¢wicza na powietrzu i nie ma toru halowego, trzeba zaplanowac co$ na dni
deszczowe. Mozesz wtedy prezentowac histori¢ tucznictwa albo ro6zne typy rund na zawodach,
mozna dyskutowac o procedurach zawodow (jesli to mozliwe ze slajdami), mozna wyswietla¢ fil-
my o lucznictwie, rozmawia¢ o zawartosci torby ze sprzetem tucznika jadacego na zawody, wresz-
cie mozna uczy¢, jak naprawia¢ i wykonywac sprzet.

Dobrze przygotowany ,,deszczowy" program pomoze utrzymac zainteresowanie wsrod
ucznidw oraz zacheci do uprawiania tego sportu po zakonczeniu kursu.

5.2. Celowanie

Celowanie z wykorzystaniem celownika zostato juz w skrocie opisane w rozdziale 5.1. Ist-
nieja jednak rézne metody ustalania prawidlowego kata podniesienia tuku przy kazdym strzale,
ktéry pozwoli trafi¢ w Srodek tarczy. Korzystanie z celownika jest najpopularniejszym sposobem
celowania w tucznictwie tarczowym lecz sa tez inne metody, ktére byly i wciaz sa wykorzystywa-
ne. Zapoznanie z nimi ucznidéw umozliwi szersze zrozumienie tucznictwa, oraz bgdzie czynnikiem
wprowadzajacym pewne zrdéznicowanie przy strzelaniu.

Celownik

Wykorzystywanie celownika w strzelaniu wymaga po prostu natozenia szpilki celownika na
srodek tarczy. Jezeli szpilka zostata ustawiona w odpowiednim dla danej odleglosci miejscu na pa-
sku celownika, a nastgpnie utrzymana na $rodku tarczy podczas etapu napigcia/zwolnienia oraz wy-
trzymania, strzata powinna trafi¢ w poblize $rodka tarczy. W zaleznosci od stylu tucznika, doktad-
ne miejsce, w ktore jest wycelowany celownik, moze by¢ rézne. To naprawdg nie ma znaczenia,
ktéra metode tucznik preferuje 1 uzywa tak dtugo, jak dlugo jest ona wystarczajaca i tucznik usta-
wia do niej celownik.

Niektorzy tucznicy naktadaja szpilke celownika bezposrednio ponad $rodkiem tarczy, dru-
dzy wola utrzymywac szpilke¢ ponizej lub powyzej $rodka tarczy lub nawet w jakim$ innym miej-
scu. Inni nawet nie uzywaja szpilki celownika, zamiast tego celuja patrzac przez pewnego rodzaju
pierscien otaczajacy $rodek tarczy (metoda ta ma tg zaletg, ze lucznik nie mierzy do czego$ zasto-
nigtego w czesci przez szpilke celownika).

T

rozne metody celowani:
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5.3. Sredni etap szkolenia

Rozdziatl niniejszy adresowany jest przede wszystkim do instruktorow trenujacych indywi-
dualnie ucznidow, ktorzy bardzo dobrze opanowali podstawy strzelania i chca przejs$¢ na wyzszy po-
ziom szkolenia. Informacje tu zawarte stanowia suplement do juz zaprezentowanego materiatu.

Najlepiej jest, gdy uczniowie dysponuja wlasnym sprzetem lub - jezeli chodzi o grupg - ma-
ja sprzet, ktoérego nie uzywa nikt inny. Jezeli nie jest to mozliwe, nalezy przydzieli¢ tucznikowi tuk
oraz cigciwe. Jest to absolutnie konieczne, poniewaz §rednio zaawansowani tucznicy powinni po-
siadac sprzet tak wyregulowany, aby tuk i strzaly pozostawaty w pozycji, w jakiej najlepiej wspot-
pracuja.

Regulacja to sprawa indywidualna - tuk wyregulowany dla jednego tucznika nie bedzie w
ten sam sposob pracowat dla innego, gdyz réznice w sposobie strzelania, dlugosci naciagu i nawet
wielkos$ci palcow moga wplywac na owa regulacje.

Dobry tucznik zwykle przyswoit juz sobie listg dziewigciu czynnosci podejmowanych za
kazdym razem przy wystrzeleniu strzaty. Jezeli pojawiaja si¢ ktopoty dobrze jest zapisac tg se-
kwencje¢ strzelecka, gdyz przypomnienie jej moze pomoc odkry¢ przyczyne powstawania proble-
mu.

Jesli tucznik uczyt sig strzela¢ korzystajac z tej ksiazki, lista w rozdziale 5.1. Pierwsze lek-
cje tucznictwa, powinna stanowi¢ podstawg listy kontrolne;.

Naturalna postawa

Kazdego tucznika cechuje jego natu-
ralna postawa, co oznacza, ze polozenie stop ::]
wzgledem tarczy moze by¢ rdézne u poszcze-
gblnych oséb. Znalezienie jej jest wazne, po-
niewaz kazda inna postawa stop spowoduje,
ze tucznik bedzie naciagat w linii, ktéra wy-
wota wigksze napigcie migsni niz to potrzeb-
ne do strzalu, a to utrudni prawidlowe wy-
strzelenie strzaty.

Wprawdzie tucznik od poczatku jest
uczony przyjmowania wlasciwej postawy,
jednak zdarza sig czgsto, zZe trzeba ja bedzie
zmodyfikowac¢ u tucznika §rednio zaawanso-
wanego.

Najprostsza metoda ustalenia natural-
nej postawy tucznika jest pelne napigcie tuku
i wycelowanie ze strzata lub bez niej (nie na-
lezy zwalniag). korekta ustawienia

Nastgpnie tucznik powinien zamkna¢ stép
oczy, policzy¢ do trzech i otworzy¢ je. Jezeli
szpilka celownika znajduje si¢ teraz na lewo
lub na prawo od $rodka tarczy, tucznik nie -

i 2 &
przyjat swojej naturalnej postawy. \ wf 3

Aby to skorygowaé, musi lekko prze-
suna¢ prawa stopg do przodu lub do tytu i
powtorzy¢
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powyzszy test, by zobaczy¢, czy szpilka celownika pozostaje w linii prostej ze srodkiem tarczy
(prawa stope nalezy przesuna¢ do tytu, jezeli szpilka celownika znajduje sig na lewo, za$ do przo-
du, gdy szpilka znajduje si¢ na prawo). Generalnie nie jest konieczne przesuwa nie stopy o wigcej

niz 2,5 do 5 cm.

Kiedy juz zostanie ustalona postawa naturalna, nalezy przyjmowac ja za kazdym razem.
Przy strzelaniu na zewnatrz odcis$nigte $lady stop pomoga tucznikowi utrzymac t¢ sama postawe, w
pomieszczeniach natomiast moze on obrysowac stopy na podtodze kreda lub uzy¢ kawatka tasmy

klejacej, aby zaznaczy¢, gdzie ma je ustawic.
Palce r¢ki ci¢gciwnej

Jak juz méwiono w rozdziale 5, cig-
ciwg nalezy trzymaé w zgigciu obrotowego
stawu palca wskazujacego, srodkowego oraz
serdecznego. Palec srodkowy powinien
przejmowac okoto 50% sity naciagu, reszte
za$ nalezy podzieli¢ migdzy pozostate dwa
palce. Jezeli lucznik ma otarty pierwszy lub
trzeci palec, oznaczalo, ze naciaga tym pal-
cem wigcej niz to konieczne.

Jezeli pozycja palcow jest prawidto-
wa, cz$¢ skorki chroniacej drugi palec moze
by¢ wzmocniona przez naklejenie kawatka
skory na tylna powierzchnig skorki (po-
wierzchnia przednia styka si¢ z cigciwa).

Nie naklejaj skory pod otarty palec,
raczej pole¢ tucznikowi skorzystanie z innego
rodzaju ochrony, gdyz to jedynie zwigksza si-
t¢ wywierana na ten palec.

Palce reki cigciwnej nalezy trzymac
prosto od momentu potozenia ich na cigciwie
az do zwolnienia, Pozwalanie, by dot reki
cigciwnej odchylal si¢ na zewnatrz jest ztym
nawykiem -jezeli cigciwa zostaje zwolniona z
reka 1 palcami w takiej pozycji, ulega ona
niepotrzebnemu ruchowi obrotowemu.

Pozycja tuku

Podczas etapu ,,rozciagnigcia" oraz
,haciagnigcia" sekwencji strzeleckiej, tuk
powinien znajdowac si¢ w potozeniu wyma-
gajacym niewielkich ruchéw tucznika, aby
szpilka celownika znalazta si¢ w $rodku tar-
czy. Przyjmujemy tu, ze tucznik ustalit juz
swoja naturalna postawe, wigc ponizej roz-
waza si¢ tylko ptaszczyzng pionowa.
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Kiedy tucznik przechodzi do pelnego naciagu i celuje, to nalezy przesuna¢ szpilke celowni-
ka (tak jak to widzi tucznik) z krawedzi tarczy do jej srodka. Jest to jednak ruch zbyt duzy, zuzywa
si¢ tutaj energi¢ 1 marnuje czas, ktore moglyby by¢ lepiej wykorzystane podczas etapu ,,celowania"
sekwencji strzeleckiej. Ruch ten moze wymaga¢ w jednostkowych przypadkach zwigkszonej kon-
troli, I tak, jesli tucznik musi przesuna¢ tuk w dot, aby dotrze¢ do $rodka tarczy, powinien potreno-
wac¢ oddawanie strzatow nieco nizej niz to obecnie robi. Jezeli tuk trzeba przesuna¢ do gory, nalezy
strzela¢ nieco wyzej. Przy ciaglym treningu w stanie podwyzszonej koncentracji tucznik moze na-
uczy¢ si¢ oddawac strzaly tak, aby nie byt konieczny zaden ruch tuku.

Polozenie barkow

lewy i prawy
. . . bark ustawiony
Barki tucznika przy pelnym naciagu w linii
powinny znajdowacé si¢ w tej samej plasz- FET b
czyznie poziomej, co rami¢ tucznicze. (e 1.
Lucznicy, ktorzy uczyli sig strzelac ze W 3
b L b b R —— | I ‘_-" f y
sprzetu zb}{t 91Q2klego, unoszg czasami lewy gl — Byt
bark powyzej prawego. Czgsto jest to rezulta- b i R [ —— q
tem unoszenia lewego barku wraz z tukiem = / \ y
lub pozwalania barkowi na zatamywanie sig, \ ( | 1

kiedy cigciwa jest odciagnigta. Jezeli barki |
znajduja si¢ w takiej pozycji, trudno jest 5-
utrzymac dtugos$¢ naciagu (staje sig to kry-

tyczne przy uzywaniu clickera-tucznicy, kto-

rzy maja ktopoty w przeciagnigciu przez clic-

ker moga ten problem zawdzigcza¢ wlasnie

temu). ;
. . .. ewy bark
Aby hucznik trzymat sig bardziej pro- b ,kfs&_;,jutw
sto, ustaw na sitg jego barki w dot i do tyhu. N za wysoko

Jezeli to nie da oczekiwanych rezultatow, po-
le¢ mu, by wyobrazit sobie, ze stoi ,,prosto )
jak zoierz", a nastepnie niech naciagnie nie = £
poruszajac gtowa, barkami ani gorna czescia 1 . ' - s, lh
ciafa. E AVaE e
Aby ustawi¢ ramig tuczne w linii pro- / i
stej niektorzy tucznicy przesuwajq lewy bark & '
do przodu, co znacznie utrudnia osiagnigcie L
prawidlowego napigcia migsni plecow. Row-
niez w tej sytuacji

;
|

/]

ﬁ_-l

ustaw na site bark w dot i1 do tytlu przed rozpoczgciem naciagania. Jesli nadal si¢ to pojawia, pole¢
tucznikowi, by obserwowat katem oka swoj bark przy naciaganiu.

Kisser button (bgczek)

Podczas strzelania tucznik powinien dotyka¢ kisser buttona wargami, przednimi zgbami lub
ostra krawedzia gornych siekaczy. W ten sposob kisser button moze by¢ uzyty jako dodatkowy
punkt kotwiczenia. Jest to wazne, poniewaz odleglosé
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od nasadki do oka musi by¢ za kazdym strza-
tem jednakowa, aby strzata trafita w to samo )
miejsce. Jezeli lucznik dotyka kisser buttona 4
ostra krawedzia zebow, odlegtos¢ nie moze

. .., S . . -\ button
sie zmienié¢, gdyz kisser jest nieruchomo za- / i
rf\.

kisser

mocowany na cigciwie. Kiedy juz zostato
ustalone prawidtowe polozenie kisser buttona,

nalezy zapisac i zachowa¢ dla sprawdzenia R T
odlegtos¢ od niego do gory lub spodu nasad- C*%‘_“———
ki. Wtedy przy zakladaplu nowej cigciwy kis- 4, woky’
ser mozna zatozy¢ w tej samej odlegltosci od '
punktu nasadki. \
Clicker oparta na nasadce. Podczas etapu naciagania
tucznik powinien spoglada¢ na clicker, az nie
Clicker jest dlugim na kilkanascie zacznie on zsuwac si¢ na czubek grotu. Gdy
centymetrow i nie szerszym niz 6,4 mm ka- to nastapi, powinien go zakotwiczy¢ i utrzy-
watkiem metalu umieszczonym w okienku mac¢ w tej pozycji.

celownika ponad podpodrka strzaty. Dla wigk-
szo$ci czolowych tucznikow jest on integral-
nym elementem systemu strzelania, gdyz sy-
gnalizuje za kazdym strzatem, ze tucznik na-
ciagnal tyle samo. Jest to szczeg6lnie wazne
dla tucznika, ktory strzela z wigkszych odle- [ S, —
glosci, poniewaz mate réznice w dtugosci na-
ciagu moga wywota¢ duze roznice, jesli cho-
dzi o miejsce trafienia w tarczg.

Clicker pomaga réwniez tucznikom,
ktorzy maja problemy z celowaniem.

Clicker powinien opiera¢ si¢ podczas

Strzafa spoczywa
pod klickerem

petnego naciagu oraz celowania o czubek L" Konfec

grotu strzaty. Jezeli w tym czasie opiera si¢ (| 4 o

on o korpus strzaty, trzeba zbyt daleko nacia- [ -

gaé, kiedy mig$nie plecow sa prawidlowo na- lf ’p—-tl:———
prezone.

Grot strzaly jest umieszczony pod
clickerem, a strzala przesunigta do przodu 1

Nastegpnie tucznik patrzy na celownik i celuje. Kiedy celownik jest utrzymywany na srodku
tarczy, mig$nie plecoOw sa nieco bardziej napr¢zane przesuwajac strzate do tytu, za$ clicker zatrza-
skuje si¢ na grocie. W tej chwili tucznik powinien zwolnic.

Konieczne jest tu naprezenie mig$ni plecow i nastgpuje ruch prawego tokcia wokot osi bar-
ku 1 do tytu, ktéry pociaga strzate przez clicker (dlatego powinien by¢ umieszczony na czubku gro-
ta, a nie na korpusie strzaty; jezeli tucznik bgdzie musial odciagna¢ dalej niz 6,4 mm, bgdzie musiat
uzy¢ ramienia).

Nalezy bardzo uwaza¢ przy ustawianiu clickera za pierwszym razem. Jezeli tucznik nie
osiaga pelnego naciagu, moze nadmiernie naprg¢za¢ migsnie (nawet do drzenia) albo moze przesu-
wac glowe do przodu i przygarbia¢ lewy bark w celu skompensowania tego. Jezeli clicker wywolu-
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je zbyt dlugi naciag, tucznik moze si¢ odchyla¢ do tytu, unosi¢ reke ponad tuk, przesuwaé glowe do
tytu, naprezac palce reki cigciwnej lub ramig cigciwne odciaga¢ w dot (powoduje to ruch tokcia
cigciwnego po tuku skierowanym do dotu). Moze on rdwniez nie by¢ w stanie przeciagnaé przez
clicker. Wszystkie te ruchy utrudniaja osiagnigcie sukcesu 1 instruktor powinien by¢ tu szczeg6lnie
czujny. W wigkszosci przypadkow, kiedy clicker zostal umocowany i jest wygodny, nie nalezy go
przesuwac, jesli nie nastgpuje zmiana sprzgtu. Jezeli tucznik ma ktopoty w korzystaniu z clickera,
wynikalo prawdopodobnie ze zmiany w postawie strzeleckie;j.

Podczas nauczenia jak korzysta¢ z clickera instruktor powinien réwniez wdraza¢ do samo-
kontroli potrzebnej do prawidlowego strzelania z nim.

Jezeli tucznik nigdy nie uzywat clickera, powinien przej$¢ przez wyzej opisana procedurg,
stojac 10-20 metréw od tarczy, obserwujac przy tym clicker, az do momentu, kiedy przeciagnie
przez niego strzate. Niech powtarzacie tak dtugo, az nabierze wyczucia w utozeniu clickera na
czubku grotu strzaty, i zorientuje si¢, jak duze napigcie migsni plecéw jest potrzebne do utrzymania
go tam; uwolni si¢ tez od tendencji do zwalniania lub cofania si¢ po ustyszeniu trzasku. Nastepnie
powinien przej$¢ przez t¢ sama procedure, lecz patrzac na celownik oraz celujac we wlasciwym
czasie.

Kiedy tucznik potrafi przej$¢ przez cata sekwencje gtadko, utrzymujac staty naciag i prze-
chodzac przez clicker nie cofa sig¢, moze zwolni¢ co trzeci lub kazdy inny strzal. Powinien tez kon-
trolowac, kiedy strzat jest prawidtowo przygotowany, jak rowniez kiedy nie nalezy strzela¢ (nawet
gdy strzala jest prawidlowo utozona, jezeli jest styszalny trzask, kiedy celownik nie jest na srodku
tarczy, tucznik nie powinien strzelac).

Prawidtowo zamocowany 1 uzywany clicker jest bardzo pozyteczny dla tucznika, mimo ze
poczatkujacy moga odczuwac go jako utrudnienie. Jezeli nie ma problemow z postawa ani ze
sprzetem, dalszy trening rozwinie potrzebna kontrolg.

Problemy z celowaniem

Podczas oddawania strzatlu tucznik znajduje si¢ w stanie fizycznego i umystowego napigcia.
Poniewaz utrzymywanie tuku w pelnym naciagu staje si¢ coraz bardziej uciazliwe, tucznik bedzie
chciat mozliwie najszybciej uwolnic¢ sig od tego cig¢zaru, a to moze zaszkodzi¢ celowaniu. Aby
uchroni¢ si¢ przed tym, musi sam siebie przekona¢, ze jezeli nie utrzymuje spokojnie celownika na
srodku tarczy, nie wypusci strzaty.

Nie jest niczym niezwyklym widok tucznika przygotowujacego sig¢ do strzalu, naciagajace-
go tuk, przesuwajacego celownik na pozadane miejsce i strzelajacego zaraz po tym. Jednak jezeli
nie jest to kontrolowane i korygowane, okazuje sig, ze wielu tucznikow strzelajacych w ten sposob
ma tendencje do uwalniania strzaly przed solidnym namierzeniem celu. Jest to poczatek problemu z
celowaniem. Problem 6w doczekat si¢ specjalnych nazw: ,,goraczka ztota", ,,panika celu", ,,zamar-
znigeie". Wyrodznia sig trzy podstawowe odmiany syndromu:

1) strzelanie migawkowe-zwolnienie strzaly zaraz po osiagnigciu przez tucznika pozycji ko-
twicznej;

2) zamarzanie - kiedy tucznik nie jest w stanie przesuna¢ celownika na $rodek tarczy;

3) niezdolnos¢ tucznika do zwolnienia cigciwy po natozeniu szpilki celowania na $rodek ce-
lu.

Jesli u ucznia narasta problem z celowaniem, pole¢ mu uzycie clickera, aby przetamac¢ za-
korzeniony schemat. Niekorzystanie z clickera jako elementu procedury strzeleckiej czyni go bez-
warto$ciowym narzgdziem szkoleniowym dla uczniéw majacych problem z celowaniem.

Oto propozycja ¢wiczenia, ktére moze pomoc tucznikowi z tzw. problemem zamarzania.
Niech stanie blisko maty (okoto 10 metréw), przejdzie do pelnego naciagu, wyceluje i zwolni.
Wazne jest, aby natozyt celownik na srodek tarczy i utrzymal go przez tam pewien czas przed
zwolnieniem. Kaz mu to powtarzac, az bedzie mogl umiescic¢ celownik tam, gdzie chce i utrzymac
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go, nawet jezeli to znaczy, ze nie bedzie mogt wystrzeli¢ strzaty przez kilka sesji. Kiedy bedzie
mogl to wykonywac tatwo 1 gladko, moze wystrzeli¢ co trzecia strzale lub podobnie.

Zwigkszaj liczbe wysylanych strzat, az tucznik bedzie strzelal kazda strzata po wycelowaniu
w wybrany punkt (w §rodek tarczy). Jezeli ,,zamarzanie" powtorzy si¢ w jakikolwiek sposob, pro-
ces powyzszy powinien by¢ powtorzony. Tylko dyscyplina i wiara tucznika moze przezwycigzy¢
problem z celowaniem. Jest to walka, ktora trzeba wygra¢ od wewnatrz, tj. od strony psychiki. Po-
moc i zachgcanie pomoga, uzywanie clickera pomoze, lecz przede wszystkim tucznik musi mocno
wierzy¢ w pokonanie problemu.

Czas

Lucznik, ktéry uzyskatl okreslona forme¢ zwykle rozwija naturalny rytm wystrzelenia kazdej
strzaly. Szczegolnie przy uzywaniu clickera ten rytm lub rozktad czasu staje sig tak precyzyjny, ze
gdyby zmierzy¢ czas, poszczegdlne etapy zajetyby te sama liczbe sekund. Jezeli tucznik dobrze
opanowat odliczanie czasu, bedzie wiedziat, iz nie nalezy wysyta¢ zadnej strzaly, ktora nie zgadza
si¢ z prawidlowym rytmem.

Najwigkszy problem z odliczaniem czasu, jaki wystepuje u wigkszosci tucznikdw, pojawia
si¢ podczas etapu celowania. Szczegdlnie jezeli tucznik uzywa clickera, moze mie¢ tendencje do
zbyt diugiego celowania podczas przeciagania przez clicker. Wigkszos¢ czotowych tucznikdw nie
celuje dtuzej niz 6 do 8 sekund, poniewaz dtuzsze wpatrywanie si¢ w jeden punkt meczy oko i po-
woduje zamazywanie si¢ obrazu.

Jezeli tucznik potrzebuje dtuzszego czasu do przeciagnigcia przez clicker, wowczas jego
postawe 1 polozenie clickera nalezy skontrolowac (w tej kolejnosci). Jezeli mierzy zbyt dtugo, mo-
ze to by¢ poczatek problemu celowania. Lucznicy, ktorzy nie uzywaja clickera, zwykle nie mierza
tak dhugo, jak ci, ktoérzy go uzywaja; powinni jednak mierzy¢ nie krocej niz 3 do 4 sekund.

Oddychanie

Poniewaz wystrzelenie strzalty ma swoj rytm, wigkszos$¢ tucznikdow rozwija rytm oddycha-
nia, ktory jest zgodny z rytmem strzelania. We wszystkich przypadkach oddychanie powinno by¢
naturalne i wygodne.

Wigkszo$¢ tucznikow wykonuje wdech podczas odciagania cigciwy do pozycji kotwicznej.
Jest on zatrzymywany az do zwolnienia strzaty, a nast¢gpnie wykonywany jest wydech. Wdech po-
winien by¢ po prostu spontaniczny. Pomigdzy strzatami nalezy wykona¢ glgboki oddech, aby za-
pobiec niedostatkowi tlenu.

Re¢ka huczna

Niektorzy tucznicy tak ustawiaja tuk, ze dton obraca go. Mozna to dostrzec obserwujac sta-
bilizator podczas naciagania. Najlepsza pozycja jest stana¢ przed tucznikiem (w tym wypadku po-
winien naciagac¢ bez strzaty!). Jesli tucznik nie obraca tuku, stabilizator podczas naciagania bgdzie
si¢ przesuwat tylko w gore i do dotu, natomiast jezeli wystepuje obracanie, stabilizator bedzie si¢
poruszat na boki.

Mozna to skorygowac ponownie instruujac na temat prawidlowego utozenia reki tucznej al-
bo, jesli to konieczne, przyktadajac dodatkowa mase po przeciwnej stronie niz kierunek, w ktorym
porusza sig¢ stabilizator. Jezeli tucznik uzywa powigkszonego celownika, obrot dtoni podczas na-
ciaggania wywota rowniez kontrolowane nietrafione strzaty, poniewaz celownik réwniez bedzie sig
poruszat na lewo i na prawo (w zalezno$ci od tego, w ktdra strong obracany jest tuk). W zwiazku
z tym strzata nie jest kierowana tam, gdzie wycelowany Jest celownik i1 doskonale wymierzony
strzal moze w efekcie da¢ zte trafienie.
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6. Korygowanie bledow w lucznictwie

Korygowania btedéw w tucznictwie, jak i w innych dyscyplinach sportu, nalezy uczy¢ i do-
skonali¢, wspierajac to zadanie pozytywnym nastawieniem. Oznacza to trenowanie prawidlowe;j
techniki strzelania i za kazdym razem, gdy pojawia si¢ problem, tucznik powinien powtarza¢ dzie-
wigé etapow prawidlowego strzelania az znajdzie blad. Konsekwentnie powtarzany uktad trafien
poza srodkiem tarczy czgsto nie moze by¢ zneutralizowany przesuwaniem celownika. Ustalajac, co
powoduje konsekwentny lot strzaly w okre§lonym kierunku, instruktor moze pomoc uczniowi sko-
rygowac btad zanim stanie si¢ on trudnym do przezwycigzenia nawykiem.

Rozdziat niniejszy omawia najczesciej wystgpujace przy strzelaniu problemy. Przy kazdym
omowieniu znajduje si¢ informacja o tym, gdzie nalezy stana¢, aby zdiagnozowac problem i jak
pomoc uczniowi zrozumiec¢ go 1 skorygowac.

Druga cz¢s¢ rozdzialu wymienia czgste btedy powodujace skupienie poza srodkiem.

Wyrdznia sig pig¢ pozycji, ktére moze przyjac instruktor obserwujac ucznia. Kazda pozwoli
zaobserwowac konkretna czg$¢ jego postawy. Oto krétka ich prezentacja:

Pozycja I - obserwujaca utozenia catego ciata, barku, ramienia i dtoni tucznej, zakotwicze-
nia oraz potozenia ramienia i dtoni cigciwne;.

Pozycja 2 - lekki przysiad pozwoli zobaczy¢ wewnetrzng cz¢s$¢ reki cigeciwnej przy pelnym
naciagu, ramig i bark tuczniczy, kiedy przechylenie tuku jest spowodowane przez ramig lub dton
tuczna oraz potozenie dioni tuczne;.

Pozycja 3 - stojac normalnie mozesz obserwowac rgke tuczng oraz nadgarstek reki cigciw-
nej, jezeli stabilizator znajduje si¢ w jednej linii z jakim$ obiektem, moze by¢ takze widoczny ruch
tuku spowodowany momentem obrotowym podczas sekwencji strzahu.

Pozycja 4 - obserwujaca postawe ciata, odchylenie tuku oraz pozycji gtowy 1 jej jakichkol-
wiek niepotrzebnych ruchdw podczas etapu przeciagania.

Pozycja 5 - obserwujaca pozycje ciata, pozycje tokcia ramienia cigciwnego oraz czy tucznik
opuszcza rami¢ tuczne.

Polozenie lokcia ramienia lucznego

Potozenie tokcia stanowi problem przede wszystkim dla dziewczat oraz kobiet, poniewaz
maja one zwykle bardzo rozciagnigty staw tokciowy. Mgzczyzni czg$ciej maja ktopoty z pozycja
barku, Lucznik musi zrozumie¢ koniecznos$¢ utrzymywania przekrgconego do dotu tokcia tucznego
oraz to, ze staw fokciowy mozna obraca¢ nie poruszajac dtonia ani barkiem tucznym.

Aby zaobserwowad: stah przed tucznikiem (pozycja 1} obserwujac tokieé. Patrz rowniez na
plecy tucznika (pozycja 5), by upewnic sig, ze bark ramienia tucznego nie jest wypchnigty do przo-
du dla uzyskania prawidtowej pozycji tokcia.
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pozycja 1
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Aby skorygowacé: pole¢ tucznikowi obserwowaé samego siebie w lustrze, przy pelnym na-
ciagu. Nastegpnie zale¢ mu ¢wiczenie obracania lokcia z rgka oparta o Sciang przez nastgpne kilka

dni lub tygodni, az osiagnie elastycznos¢.
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Uwaga: Wyjatkowo uczen moze mie¢ prawdziwy problem z obracaniem tokcia jako wynik
jego ztamania lub wrodzonego defektu ramienia lub barku. W takim wypadku moze by¢ konieczne
strzelanie z lekko wychylonym tokciem. Jezeli nauczy si¢ on konsekwentnie wychyla¢ tokie¢, mo-
ze to by¢ lepszym rozwiazaniem niz pozwolenie na zaburzenie linii barkow w probie oddalenia

cigciwy od tokcia.
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pozycja 4

Spojrzenie

Rozroznia sig trzy rodzaje ruchow
przy spojrzeniu: 1) poruszenie ramienia tucz-
nego, 2) poruszenie gtowa oraz wyjatkowo 3)
kombinacja obu ruchow.

Wszystkie one powoduja poruszenie tuku, co
przesuwa miejsce, w ktore trafi strzata.

Aby zaobserwowad: Stan w pozycji 3
lub 5 i kontroluj ramig tuczne podczas jedne-
go strzatu i na glowg podczas nast¢gpnego.

Aby pokazaé éwiczqcemu, ze porusza
jednym, drugim lub obydwoma réwnocze-
$nie, umies¢ swoja dton w poblizu dioni tucz-
nej lub boku glowy, aby dotykat jej, kiedy pa-
trzy i uswiadomit sobie, ze wykonuje ruch.
Nastepnie poinstruuj go, zeby obserwowat
szpilke celownika, wewngtrzna strong tuku
lub zloty pierscien po zwolnieniu oraz dopoki
strzata nie uderzy w tarcz¢. Zamknigcie oczu
zaraz po zwolnieniu

pozycja 5

P linia strzatu

moze by¢ tymczasowym rozwigzaniem - tylko dla przerwania nawyku poruszenia si¢. Kolejno po-

le¢ mu, zeby miat oczy otwarte i moéwit ci, na co patrzy po zwolnieniu. Jako ostateczno$¢ zalec¢

tucznikowi zamknigcie oczu dopoki strzata nie uderzy w tarcze.
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Watla budowa ciala

Najczgstszy wsrod dorastajacych nastolatkow problem postury, polega na ,,siedzeniu w bio-
drach" albo na garbieniu si¢. Brakuje im tez czgsto umiejgtnosci dobrego napinania migs$ni. Taka
watta budowa uniemozliwia uzywanie do strzelania migéni plecéw, ktdre ogrywaja tu niebagatelna
role.

Aby zaobserwowaé: kaz uczniowi stana¢ przed lustrem i sprobowac unies$¢ barki oraz tors
albo niech sprobuje sobie wyobrazié, ze cigciwg ma przyczepiona do mostka i ze kto$ ja ciagnie do
gory. Kiedy tucznik to zrobi, kaz mu naprezy¢ migsnie plecow tak, jak robitby to przy strzelaniu.
Powinien poczu¢ réznicg i nastgpnie by¢ w stanie utrzymac przy strzelaniu prawidtowa postawe.

Napiecie ciala

Generalnie napigcie ciala wplywa niekorzystnie na strzelanie. Wigkszo$¢ poczatkujacych
tucznikéw nie jest Swiadoma, ze naprezaja pewna czesé (lub calo$é) swojego ciata. Z tego powodu
trzeba koniecznie u§wiadomiac ich, ktora czg$¢ ciata Jest napigta, zeby nauczyli sig ja rozluzniac.

Prawdopodobnie najczeséciej napinana i nie wykorzystywana przy strzelaniu czg$cia ciala sa
kolana, co moze wywota¢ napigcie catego ciata. Kolana nie powinny by¢ silnie napigte (,,ustawione
i zablokowane"), gdyz wowczas biodra sa wysuwane do przodu i powoduja niepotrzebny wysitek
oraz ewentualny bol w dolnej czgsci plecow.

Aby zaobserwowaé: stan za tucznikiem (pozycja 4) i obserwuj pozycje kolan.

Aby skorygowadé: popros tucznika, aby rozmyslnie silnie naprgzyt kolana, nastgpnie po-
wiedz mu, ze kolana powinny by¢ proste i nie zablokowane, biodra ustawione naturalnie, a piers
uniesiona; niekiedy trzeba zaleci¢ wykonywanie ¢wiczen ndg, aby wzmocni¢ ich migénie oraz czy-
ni¢ §wiadomy wysitek w celu utrzymania prawidtowej postawy.

Napiecie dloni lub ramienia ci¢gciwnego

Jezeli wystgpuje niepotrzebne napigcie w dloni lub w nadgarstku, palce nie moga rozluznié¢
si¢, aby zwolni¢ cigciwe. Zwalnianie cigciwy z napigciem w dloni prawie zawsze powoduje staby
lot strzaly oraz stabe skupienie. Napigcie to moze by¢ wywotane przez nastepujace przyczyny:

1) lek przed zwolnieniem cigciwy (problem poczatkujacych),

2) uczucie, ze tucznik musi zawtadna¢ tukiem (czgdciej u mezczyzn),

3) ogoblne napigcie ciata (normalne u niektorych ludzi),

4) trzymanie cigciwy na opuszkach zamiast na stawach palcéw, zwykle potaczone z wygi-
naniem stawu aczacego palce z dlonia oraz wyginanie nadgarstka do wewnatrz, aby zapobiec
przedwczesnemu zwolnieniu cigciwy.

Aby zaobserwowaé: stan w pozycji 1 1 patrz na dlon oraz nadgarstek, kiedy tucznik napina
cigciwg - powinna ona by¢ ulozona na stawach, a nie na opuszkach; gorna czg$¢ dtoni powinna by¢
ptaska, a nadgarstek prosty. Uwazaj na jakakolwiek zmiang, kiedy tucznik kotwiczy cigciweg w pal-
cach.

Aby skorygowad: jezeli tucznik zaczyna wyginaé nadgarstek, dton albo pozwala cigciwie
zsunac¢ si¢ na opuszki, dotknij obszaru, na ktérym zwigksza si¢ napigcie, aby pomdc mu zdaé sobie
z tego sprawe 1 wyczug, co si¢ dzieje; moze begdziesz musiat zrobi¢ to kilkakrotnie, zanim on sig w
tym zorientuje. Pomdc tutaj moze naciaganie tuku bez strzaty przed lustrem, bowiem wtedy moze
on zauwazy¢ zmiang.
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Napigcie dloni lucznej

Staby lot strzaty oraz stabe skupienie spowodowane jest czgstokro¢ naciskiem na majdan
powodujacym, ze tuk lub cigciwa odchylaja si¢ od linii, podczas gdy strzata wciaz znajduje sig na
cigciwie. Pamigtaj - strzala pozostaje na cigciwie dopoty, dopoki cigciwa nie przejdzie ponizej od-
legtosci, w jakiej znajduje sig¢ przed naciagnigciem tuku lub do tej odleglosci, jezeli uzywasz
sztywniejszych nici. Ale w obu przypadkach to, co robi lucznik po zwolnieniu cigciwy, ma wptyw
na sama cicciwe.

Aby zaobserwowaé: stah w pozycji 1 1 patrz przede wszystkim na kciuk oraz na pozostate
palce podczas etapu wytrzymania i zwolnienia; niepotrzebne napigcie w dloni tucznej moze by¢
dostrzezone w kciuku, nawet jezeli pozostale palce wydaja si¢ by¢ rozluznione.

Aby skorygowad: po ostrzezeniu tucznika, potrzasnij jego palcami albo lekko porusz jego
kciuk przy pelnym naciagu, aby upewnic sig, ze sa one maksymalnie rozluZnione; napinanie, a na-
stepnie rozluznianie mig¢$ni dloni moze by¢ ¢wiczeniem, dopoki rozluznianie nie bedzie wlasciwe.

Opuszczone barki

Czasami tucznik bywa tak napigty, Ze jego barki sa uniesione, co z kolei ogranicza korzy-
stanie z mig$ni plecow oraz utrudnia strzelanie.

Aby zaobserwowaé: stah albo przed, albo za tucznikiem {pozycja 1 lub 5) i pole¢ mu naj-
pierw stana¢ w normalnej rozluznionej pozycji, obserwuj lini¢ barkéw oraz odlegtos¢ migdzy bar-
kami a glowa, nastgpnie kaz mu przejs¢ do pelnego naciagu i ponownie obserwuj jego postawe.

Aby skorygowadé: kaz tucznikowi stana¢ z ramionami przy sobie, dotknij jego piecow tuz
ponizej topatek i pole¢, by opuscit topatki w dot. Nastepnie poinstruuj go, aby uczynit to samo,
kiedy naciaga i trzyma tuk. Trenowanie przed lustrem wzmocni to, czego go wtasnie nauczytes.

Opanowanie/opadanie

Tuz przed zwolnieniem albo czasami w momencie zwolnienia cigciwy strzata moze przesu-
na¢ si¢ po podstawce do przodu. Jest to spowodowane przerwaniem utrzymywania naprgzanych
migéni plecoOw podczas strzatu.

Aby zaobserwowaé: patrz na strzale na podporce z pozycji 5.

Aby skorygowaé: przypomnij tucznikowi, ze do dobrego strzalu potrzebne sa mig$nie pie-
cow (rozdziat 5). Cwiczenie uswiadamiajace, ktore migénie musza by¢ uzyte, wyglada nastepujaco:
kaz tucznikowi stana¢ z ramionami wyciagnigtymi w linii prostej na wysokosci barkow i celujac
palcem wskazujacym reki tucznej w pewien obiekt niech rozciaga ramiona oraz dlonie mozliwie
najdalej, myslac przy tym ,,rozciagnac". Teraz kaz mu pomysle¢ ,,napnij" i poruszy¢ bez zdejmo-
wania palca reki tucznej z celu. Przez kilkakrotne powtarzanie tego ¢wiczenia mozna nauczy¢ si¢
wyczuwac, ktore migsnie powinny by¢ uzyte. Lucznik moze mie¢ uczucie, ze lekko ciagnie przy
pelnym naciagu, aby powstrzymac si¢ od zwalniania.

Scigganie

Jezeli przy zwalnianiu tucznik $ciaga cigciwg na jedna strong, strzata bgdzie myszkowata na
drodze do tarczy, poniewaz cigciwa zostala wprawiona zwolnieniem w ruch oscylacyjny. Jezeli od-
suwa reke od twarzy przy zwolnieniu cigciwy, moze by¢ to wynikiem nastgpujacych przyczyn:

1) chociaz r¢ka sig porusza, tucznik nie uzywa migsni plecow, a tokie¢ nie jest przesuwany
do tylu po linii strzatu;
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2) jezeli uzywa mig$ni plecow i tokiec¢ jest przesuwany do tylu, wowczas $ciaganie moze
by¢ wynikiem niezrozumienia waznos$ci trzymania reki cigciwnej blisko szyi, kiedy przesuwa si¢
ona do tylu podczas etapu podazania.

Aby zaobserwowaé: stah w pozycji 1 1 patrz na tucznika podczas strzatu.

Aby skorygowaé:

a) najpierw ostrzez tucznika, ze zamierzasz trzymac swoja dton okoto 1 cm od jego dioni
cigciwnej, gdy dojdzie do pelnego naciagu i bedzie gotowy do zwolnienia-jezeli przy zwalnianiu
$ciaga cigciwg, jego dlon dotknie twojej;

b) poucz go, by jeden lub wigcej palcow dotykato szyi podczas etapu podazania i wytrzy-
mania;

¢) poinstruuj go, zeby uzywal matych migéni znajdujacych si¢ na koncu ramienia na stawie
tokciowym - brachialis (wigkszo§¢ wybitnych tucznikéw ma ten migsien tak rozwinigty, ze przy
pelnym naciagu wyglada on jak potéwka jajka lezaca na koncu tokcia);

d) pole¢, by trzymatl w tokciu monetg podczas strzatu.

Przechylenie

Zwykle, gdy tucznik jest Swiadomy przechylenia, moze ono by¢ tatwo skorygowane. Musi
on wiedzie¢, ze tuk nie jest w pozycji pionowej i nauczy¢ si¢ widzie¢ potozenie pionowe przy czg-
sciowym lub pelnym naciagu. Interweniowa¢ mozna tu na trzy sposoby:

1. Aby zaobserwowad: stan bezposrednio za tucznikiem (pozycja 4) i sprawdz, czy tuk jest
trzymany pionowo.

Aby skorygowadé: dla ¢wiczenia, umies¢ tarczg tak, aby tucznik moégt strzela¢ ustawiajac tuk
w jednej linii z czyms$ pionowym (zalecenie, aby ustawial tuk w jednej linii z drzewem moze by¢
czesto zludne, poniewaz wiele drzew, szczegolnie tych, ktdre rosna na zboczach wzgorz, nie rosnie
pionowo).

2. Aby zaobserwowad: stan za tucznikiem (pozycja 4), kontroluj, jak tucznik przechodzi
przez sekwencje strzelecka i zaobserwuj, kiedy nastepuje przechylenie. Upewnij sig, ze przechyle-
nia nie powoduje bark, ramig ani dton tucznika.

Aby skorygowaé: powiedz tucznikowi, jak tylko zauwazysz wystapienie przechytu. To mu
pomoze zdac¢ sobie sprawe z napigcia albo ruchu powodujacego przechyt.

3. Aby zaobserwowad: patrz na kotwiczenie tucznika z pozycji 1. Przechylanie moze by¢
proba ustawienia cigciwy w jednej linii z nosem i1 podbrédkiem zamiast nachylenia gtowy, aby
osiagnac kotwiczenie.

Aby skorygowad: pole¢ tucznikowi naciagnaé i kotwiczy¢ przed lustrem, aby mogt zoba-
czy¢, co robi po zakotwiczeniu, bedzie wtedy réwniez widzie¢, co powinien uczyni¢, by osiagnac
prawidtowa pozycje zakotwiczenia bez przechylania sig.

Opuszczanie ramienia hucznego

Najwazniejszym lekarstwem na opuszczanie ramienia tucznego jest uswiadomienie sobie
faktu wystgpowania problemu.

Aby zaobserwowaé: stan za tucznikiem (pozycja 5) i kiedy osiagnie peten naciag, ustaw je-
go ramig tuczne w jednej linii z jakim$ obiektem stacjonarnym. Nadgarstek ma by¢ rozluzniony, a
dlon powinna przesuna¢ si¢ do przodu lub w dét, kiedy cigciwa zostanie zwolniona. Ramig tuczne
musi by¢ utrzymywane w gorze mig¢$niami trapezoidalnymi (,,czapa” mig$nia ponad barkiem ra-
mienia tucznego).

Aby skorygowad: kiedy tucznik osiagnie peten naciag, umie$¢ swoja dlon zaraz ponizej
nadgarstka. Kiedy zwolni cigciwe i opusci rami¢ tuczne, jego nadgarstek uderzy w twoja dion.
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Zwykle swiadomos$¢ koniecznosci uzycia migsni trapezoidalnych rozwiazuje problem. Jesli tak sig
nie dzieje, moze by¢ konieczne wykonywanie ¢wiczen sitowych lub zmniejszenie masy tuku.

Unoszenie ramienia lucznego

Czasami tucznik naprgza migsien trapezoidalny, ktéry powoduje uniesienie mienia tucznego
przy zwolnieniu, zanim strzata opusci cigciwg. Tutaj réwniez kluczem jest uswiadomienie sobie
problemu.

Aby zaobserwowaé: stan za tuczni-
kiem (pozycja 5) i ponownie ustaw jego ra-
mi¢ tuczne w jednej linii z jakim$ obiektem
stacjonarnym.

Aby skorygowaé: wykonuj to samo,
CO przy opuszczaniu ramienia tucznego, tylko
dlon trzymaj ponad nadgarstkiem - uswiadom
tucznikowi, Ze napre¢za migsénie.

Otarcie trzeciego palca

U poczatkujacych i $rednio zaawansowanych tucznikow otarcie trzeciego palca spowodo-
wane jest najczesciej naciagnigciem cigciwy z wysoko uniesionym tokciem, zamiast wykonywania
tego z tokciem rownoleglym do podtoza i uniesienia go po zakotwiczeniu.

Aby zaobserwowaé: stan przodem do tucznika (pozycja 1) i obserwuj potozenie tokcia
wzgledem linii barku podczas naciagania.

Aby skorygowacé: potdz swoja reke ponad ramieniem cigciwnym, aby tucznik byt zmuszony
trzymac tokie¢ na poziomie barku podczas naciagania.

wysoko uniesiony

tokiec \
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Trzymanie cigciwy poza stawem palcowym

Jezeli palec zsuwa sig¢ z cigciwy, zostanie otarty. Prawidtowo nalezy trzymac palec na cig-
ciwie w miejscu stawu az do zwolnienia.

Aby zaobserwowaé: stan przodem do tucznika (pozycja 1) 1 obserwuj trzeci palec podczas
naciagania.

Aby skorygowaé:

1) kaz tucznikowi rozmyslnie zacza¢ rozluznia¢ palec wskazujacy, aby odczut potrzebe
uzycia trzeciego palca; poniewaz utrzymanie cigciwy jednym palcem jest prawie niemozliwe, bg-
dzie zmuszony uzy¢ trzeciego - w momencie gdy czuje on juz udzial trzeciego palca, niech z po-
wrotem uzywa wszystkich trzech palcow;

2) sprawdz, czy gorna czes¢ dioni cigeciwnej jest utozona pionowo i niewychylona na ze-
wnatrz.

Problemy poczatkujacych

Jest kilka powtarzajacych si¢ problemow, z ktérymi zwykle borykaja si¢ poczatkujacy tucz-
nicy. Powinny by¢ one przedyskutowane w klasie, kiedy pojawia si¢ podczas lekcji wstgpnych;

1. Strzala zsuwa si¢ z podstawki podczas naciggania cigciwy.

Przyczyny: napigcie albo wygiecie reki cigciwnej; Sciskanie palcami nasadki strzaty, prze-
chylanie tuku; napre¢zanie reki tuczne;.

2. Uczen napina ci¢gciwe w poprzek piersi.

Przyczyny: ramiona sa wychylone w strong celu, zamiast znajdowac si¢ w jednej linii ze
strzata (czasami dlatego, ze tuk jest zbyt ciezki); odciaganie cigciwy od ramienia tucznego podczas
naciagania, zamiast trzymania jej w poblizu ramienia.

3. Uczen ma trudnos$ci z osiagni¢ciem pelnego naciagu.

Przyczyny: sita naciagu tuku jest zbyt duza; nadmierne napigcie migsni gornej czgsci ciata;
zblizanie glowy do cigciwy.

4. Lewostronne skupienie strzal.

Przyczyny: napigcie reki tucznej; cigeciwa uderza w ramig lub bark tuczny albo w rekaw lub
kieszen kurtki lub podkoszulki; przechylanie si¢ w lewo; $ciskanie nasadki strzaty migdzy palcami
albo napinanie palcow podczas naciagania; cigciwa jest ustawiona zbyt daleko na prawo od celow-
nika; szarpanie.

5. Skrajne lewostronne skupienie strzal (poza celem).

Przyczyny: celowanie lewym okiem.
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6. Prawostronne skupienie strzal.

Przyczyny: przechylanie si¢ w prawo; nieprawidlowe potozenie reki tucznej; nieuzywanie
migséni plecoOw; przesuwanie ramienia lucznego w prawo przy zwalnianiu; cigciwa jest utozona za
daleko na lewo od celownika.

7. Wysokie skupienie strzal.

Przyczyny: nietrzymanie cigciwy na stawach palcow; popychanie przy zwalnianiu; naciaga-
nie z wysoko potozonym tokciem; nieprawidlowe polozenie palcéw na cigciwie; kotwiczenie z
otwarta szczegka; niekonsekwentne i niewtasciwe kotwiczenie; trzymanie tuku za majdan zbyt ni-
sko; odchylanie si¢ od celu gérna czgdcia ciata; wdech tuz przed zwolnieniem; naciaganie powyzej
punktu kotwiczenia; niedotykanie lub unoszenie nosa znad cigciwy; $ciskanie strzaly.

8. Niskie skupienie strzal.

Przyczyny: opuszczanie ramienia tucznego; obnizanie prawego tokcia po zwolnieniu; po-
chylanie sig ku tarczy; przesuwanie gtowy do przodu, do cigciwy; nieuzywanie migsni plecow.
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7. Konserwacja i przechowywanie sprz¢tu

Generalnie za utrzymanie sprzgtu w dobrym stanie odpowiedzialny jest instruktor. Napra-
wianie strzat, cigciw, tarcz i mat bywa czasochtonne, lecz dzigki temu moze zaoszczedzi¢ fundusze.
Jesli przechowywanie sprzgtu jest dobrze zorganizowane, a uczniowie utrzymuja go w sposob zor-
ganizowany 1 wlasciwy oraz pomagaja przy naprawach, procedura bedzie tatwiejsza, a doswiad-
czenie strzeleckie bardziej satysfakcjonujace dla adeptéw tucznictwa. Wiadomos$ci zamieszczone w
tym rozdziale moga by¢ rowniez wykorzystane podczas szkolenia w dni deszczowe.

7.1. Konserwacja sprz¢tu

Wskazowki zawarte w niniejszym rozdziale to proste, bezposrednie sposoby utrzymywania
sprzetu tuczniczego w stanie pelnej sprawnosci. Istnieja tez oczywiscie inne sposoby, lecz zapre-
zentowane tutaj sprawdzaja si¢ w praktyce w odniesieniu do sprz¢tu 1 akcesoriow dostgpnych w
wigkszosci klas tuczniczych. Informacje ponizsze dotycza zarowno ogolnej troski o sprzgt, jak
rowniez specyficznych technik jego utrzymania w dobrym stanie.

Luk

Konserwacja tuku to procedura wzglednie prosta. Ponizej wymieniono wskazowki dotycza-
ce prawidlowej konserwacji.

* Montuj celownik do tuku $rubami, gdyz tasma moze uszkodzi¢ wykonczenie.

* Nigdy nie ktadz tuku na ziemi.

* Mimo ze wykonczenia sa wodoodporne, lepiej wytrze¢ tuk, gdy zrobi si¢ wilgotny. Nalezy
si¢ tez upewnic, ze metalowy celownik i clicker sa suche, poniewaz moga zardzewiec.

* Wosk luczniczy pomoze zabezpieczy¢ wykonczenie tuku.

* Luk nalezy przenosi¢ nie podparty w futerale, aby zabezpieczy¢ go przed zarysowaniem
oraz mozliwym uszkodzeniem laminatu. Nigdy nie powinno si¢ zostawia¢ tuku w samochodzie -
szczegoOlnie w bagazniku latem - upat moze zmigkczy¢ klej w laminacie, a wowczas majdan moze
swa sila wygiaé ramiona.

Cigciwa
* Cigciwg nalezy utrzymywac nawoskowana, aby byta wodoodporna; jezeli cigciwa jest
zdje¢ta z luku, wosk na niej utrzyma skretki cigciwy w stanie niepoplatanym.

* Dodatkowe cigciwy nalezy przechowywa¢ w oddzielnych pojemnikach, co zapobiegnie
wysychaniu wosku.

Strzaly

* Lotki na strzalach powinny by¢ suche. Jesli si¢ zamocza, rozdziel strzaty dopoki nie wy-
schna. To pozwoli lotkom si¢ rozwina¢ i odzyska¢ pierwotny ksztatt. Jesli lotki si¢ zwina, mozna je
potrzymac¢ nad para w celu przywrdcenia im pierwotnego ksztattu.

Akcesoria

Wszelkie mate elementy osprzgtu (rowniez czgsci zamienne) powinny by¢ przechowywane

w oznakowanych pudetkach.
* Nalezy wymieni¢ troki lub tasmy w naramiennikach, jesli to potrzebne.
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» Wszelkie przedmioty skoérzane przetrwaja dhuzej, jesli beda przechowywane w chtodnym,
suchym miejscu i czasami czyszczone preparatem do konserwacji skory.

Maty

* Do nowych mat jest dotaczona instrukcja nawilzania 1 wigzania. Postgpowanie zgodnie z
tymi dwiema procedurami znacznie przedtuzy ich trwalo$¢.

Uwaga: nie stawiaj kolo siebie mat ostatnio nawilzonych, bowiem zwigksza to mozliwos¢
ich samozaptonu.

* Aby nie dopusci¢ do zaples$nienia, nie nalezy ktas¢ maty na mokrej podtodze ani zostawiaé
jej nie przykrytej na deszczu.

Tarcze

* Przy nawilzaniu mat nalezy zdjac z nich tarcze.

* Trwato$¢ tarczy, ktora nadrywa si¢ od zuzycia, przedtuzy naklejona od spodu tasma kleja-
ca.

* Okragle tatki zakrywajace zloty 1 czg¢$¢ czerwonego pier§cienia punktowego podwoja
trwatos¢ tarczy. Latki te musza by¢ doktadnie naklejone, aby linie oznaczajace pierscienie punkto-
we pokrywaty sig.

Wymiana plastikowej nasadki

Czgsto zachodzi koniecznos¢ catkowitego usunigcia starej nasadki przed przyklejeniem no-
wej. Konieczne jest dobranie nasadki tego samego rozmiaru i koloru, co reszta nasadek danego
kompletu. Nalezy uzywac tylko dobrego kleju kontaktowego lub kleju do lotek.

Skieruj ogien na stara nasadke i pozwol jej pali¢ si¢ dopoki klej nie zmigknie na tyle, aby
mozna byto oderwa¢ nasadke¢ obcazkami. Kiedy nasadka ptonie, trzymaj strzalg

lotka prowadzaca

- —0s strzafty

nasadka ku gorze, aby nie przypali¢ lotek oraz zabezpiecz stot lub podtoge przed kroplami gorace-
go, roztopionego plastiku. Usun pozostatosci starej nasadki i/lub kawatki kleju, przez zeskrobanie
stozkowej czgsci strzaty tgpym nozem lub delikatnym papierem $ciernym.
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Naloz krople kleju do wngtrza nowe;j
nasadki oraz kroplg na stozkowe zakonczenie
korpusu strzaty. Rozprowadz klej dookota
stozka palcem lub $ciereczka i pozwol mu
podeschnaé przez jedna minutg. Nastgpnie
nasun nasadk¢ na miejsce. Wytrzyj nadmiar
kleju, jaki moze wydosta¢ si¢ spod nasadki.

Dopoki klej jeszcze nie zaschnie,
spojrz na koncoéwke strzaly i sprawdz, czy na-
sadka jest w jednej linii z lotka prowadzaca
oraz z innymi lotkami. Nastgpnie chwy¢
strzate nasadka do gory i powoli ja obroc¢, aby
upewnic sig, czy nasadka jest w jednej linii z
korpusem strzaly i nie zastata zdecentrowana.
Jest to szczegodlnie wazne, gdyz krzywo przy-
klejone nasadki moga spowodowac btedny lot
strzaty.

S

Wymiana lotki

e i

Ponizej opisano og6lna procedure,
ktoéra mozna zastosowac przy prawie kazdym
rodzaju toza montazowego. Chociaz istnieja
i réznice migdzy tozami dostgpnymi na rynku,
to wszystkie posiadaja oparcie, z umieszczo-
é na nasadka oraz zaciskiem, ktory ustawia lot-
ke w odpowiedniej pozycji. Doktadnie prze-
czytaj instrukcje toza montazowego albo, jesli

. instrukcji nie ma, doktadnie przetestuj toze,
C j aby odnalez¢ oba te elementy. Dowiedz si¢

rowniez, w jaki sposob zacisk jest mocowany

do toza. Moze to by¢ magnes albo szyna, w
ktora sa wsuwane krawedzie zacisku. Zanim
zaczniesz naprawe, wybierz lotki o odpo-
wiednim dla strzaty kolorze, rozmiarze,
ksztalcie 1 orientacji.

Strzaty, ktore maja prawoskr¢tne usterzenie, musza by¢ naprawiane prawoskretnymi lotka-
mi i odwrotnie. Uzywaj tylko kleju do lotek w przypadku strzat aluminiowych lub z wtokna szkla-
nego oraz dobrego kleju do drewna w przypadku strzat drewnianych. Upewnij sig, Ze na krawedzi
zacisku nie ma zaschnigtego kleju, jesli jest - usun tgpym nozem.
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Zeskrob resztki zniszczonej lotki z korpusu strzaty nozem (zwykle lepszy jest tepy no6z, po-
niewaz nie nacina korpusu strzaty). Nastgpnie trzeba zazwyczaj wyczy$ci¢ aluminiowy korpus
srodkiem czyszczacym i doktadnie go umy¢, aby uzyska¢ dobra spoing.

Umies¢ strzatg w tozu tak, aby istniejace lotki znalazly si¢ na pozycjach usterzenia.

Nowa lotke umies¢ w zacisku i1 ustaw tak, aby znajdowata si¢ w tej samej odlegltosci od na-
sadki co inne lotki. Nast¢pnie wyjmij ja z toza i nat6z cienka warstwe kleju wzdhuz krawedzi.
Ustaw kleszcze w odpowiedniej pozycji i silnie doci$nij je do korpusu strzaly. Pozostaw strzate w
tej pozycji przez okoto 30 minut, aby klej wysechl. Nastgpnie otworz kleszcze 1 delikatnie zsun je z
lotki i z korpusu strzaty.

gtadka strona

\ grzbiet

Wymiana grotu

Jesli grot zostatl stepiony po uderzeniu w twardy przedmiot, mozna go naostrzy¢ pilnikiem.
Powaznie uszkodzone groty powinny zosta¢ wymienione. Utrzymanie grotow w dobrym stanie jest
szczegolnie wazne, jesli tucznik strzela z clickierem (patrz rozdziat 5.3). Jezeli strzata zostata
uszkodzona i nie moze by¢ naprawiona, grot mozna wyjac¢ i uzy¢ ponownie.

Przy sprawdzaniu, ktore groty trzeba naprawi¢, upewnij si¢ co do stanu korpusu strzaty
bezposrednio za grotem. Jezeli koniec korpusu roéwniez jest uszkodzony, strzata nie moze by¢ na-
prawiona bez jego skracania. To oczywiscie zwigkszy predkos¢ obrotowa strzaty i w ten sposob
odbije si¢ na jej charakterystyce w locie, ale w warunkach szkolnych jest to sposob ratowania uzy-
wanych strzat.

Uwaga: Grzebien strzaly powinien zosta¢ zmieniony, za$ strzata usunigta z oryginalnego
kompletu ze wzgledu na niebezpieczenstwo przeciagnigcia i spowodowanie powaznego wypadku.

Groty sa dostepne w rdéznych wielkosciach, masach i typach. Przy wymianie grotu niezbed-
ne jest, aby nowy byt identyczny ze starym.

Groty mozna usuna¢ ze strzat podgrzewajac je (strzaty drewniane) lub korpus strzaty zaraz
za grotem (strzaty 2 aluminium 1 z wtokna szklanego) nad ptomieniem $wiecy. Strzal¢ nalezy obra-
ca¢, aby si¢ rowno nagrzata, nie wolno jej wktada¢ do ptomienia. Chwy¢ grot szczypcami i wycia-
gnij go.

* Jezeli naprawa wymaga tylko wymiany grotu, mozna go wymontowac. Uzyj kleju epok-
sydowego lub do metalu.

Strzata drewniana. Trzymajac grot szczypcami podgrzej go nad $wieca, a nastgpnie zamie-
szaj klej 1 pozwdl mu kapnac na grot. Wcisnij grot szczypcami w korpus strzaty. Upewnij sig, ze
grot jest w jednej linii z korpusem, nast¢pnie wytrzyj nadmiar kleju, ktory mogt wyciec spod grota.
Pozwol klejowi stwardnie¢ przez co najmniej 12 godzin przed strzelaniem (aby to przyspieszyc,
zanurz grot w zimnej wodzie, trzymajac go szczypcami).
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Strzaly aluminiowe i z wiokna szklanego. Zamieszaj klej 1 nanie$ go na kotnierz nowego
grotu - jest to powierzchnia, ktora bedzie sig stykata z korpusem strzaty. Wcisnij grot na strzalg 1
mocno go doci$nij na jakiej$ twardej powierzchni. Wytrzyj klej, ktéry wyciekt. Pozwol klejowi
stwardnie¢ przez co najmniej kilkanascie godzin przed strzelaniem.

* Jesli naprawa wymaga skrdcenia korpusu, nalezy to uczyni¢ przed wstawieniem nowego
grotu. Kiedy korpus zostanie ucigty i przygotowany, grot mozna wmontowac jak opisano wyzej.

Strzaly drewniane. Przetnij korpus poprzecznie dobrze naostrzona pita. Specjalnym narze-
dziem stozkowym nadaj koncowce korpusu ksztatt stozka, zeby grot dobrze przylegat. Wobec bra-
ku takiego narzedzia uzyj noza, aby uksztaltowac koniec korpusu tak, zeby mozna byto nasunaé
grot.

Strzaly aluminiowe i z wiokna szklanego. Przetnij korpus pitka z weglika krzemu, powstate
przy tym zadziory mozna usuna¢ delikatnie obracajac korpus nad cztero- lub sze$cioostrzowa po-
glebiarka otworow stozkowych. Zadziory na zewnetrznej czeséci korpusu nalezy usuna¢ wydrazo-
nym kotem szlifierskim,

miejsce na

FARN

Wymiana podstawki strzaly na luku

Podstawki nalezy wymienia¢, kiedy si¢ uszkodza lub zniszcza. Procedura jest tu prosta, lecz
potozenie podstawki jest bardzo istotne.

Punkt podparcia strzalty musi znajdowac si¢ bezposrednio nad punktem osiowym. Podstaw-
ka powinna by¢ tak umieszczona, aby spod strzaly znajdowat si¢ okoto 16 mm od dolnej krawedzi
okienka celowniczego.

Upewnij sig, ze cze¢s¢ podstawki stykajaca si¢ ze strzata jest prostopadta do cigciwy. Jesli
odgieta jest do gory (aby pomoc tucznikowi utrzymac strzale¢ na podpoérce), trudno bedzie dokonac
niezbgdnych regulacji, jezeli tucznik chce wyregulowac tuk.

Mocowanie celownika na luku

W zasadzie nie ma tukéw, ktore kupuje si¢ z zamontowanym celownikiem, wigc czesto za-
chodzi koniecznos¢, by zamocowat go instruktor. Umiejscowienie celownika na majdanie nie jest
takie proste, jak si¢ wydaje. Bardzo wazne jest, aby byt on zamocowany prosto, poniewaz inaczej
bardzo zmieni si¢ wplyw wiatru przy strzelaniu z rdznych odlegtosci.

Przede wszystkim zdecyduj, czy celownik ma by¢ zamontowany z przodu czy z tytu tuku.
Umocowanie z przodu umozliwi tucznikowi obnizenie bloku celownika, a zatem strzelanie 5 do 7
metréw wigkszych dystansow niz z celownikiem z tytu tuku. Zamocowanie z tylu ma rowniez swo-
je zalety, szczegolnie na krotkich odlegtosciach, poniewaz szpilka celownika znajduje si¢ dalej od
oka 1 powigksza ruchy tuku. Wybor czg§ciowo jest sprawa preferencji, a czgsciowo zalezy od tego,
czy tucznik potrafi osiagna¢ wymagane odleglosci.

Ustaw ramg celownika tak, aby blok znajdowat si¢ na szynie przy wszystkich odleglosciach,
uwazaj przy tym, zeby szpilka wciaz znajdowala si¢ powyzej strzaty przy najnizszym potozeniu
bloku.
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linia strzafy
linia osiowa fuku

rekojesc

Celownik zamocowany z tylu: Wywier¢ otwor 1 przymocuj dolny zaczep celownika. Zatoz
na tuk cigciwe. Trzymaj tuk tak, aby majdan znajdowat si¢ w powietrzu. Przyt6z linijkg¢ wzdtuz
szyny celownika i przechyl tuk, az cigciwa bedzie widoczna wzdtuz prostej krawedzi linijki. Nie
ruszajac tukiem ani okiem, przesun szyng celownika az cigciwa ustawi si¢ wzdtuz krawedzi linijki.
Oznacz umiejscowienie gornego zaczepu, wywieré otwor i zamocuj celownik.

Celownik zamocowany z przodu: Wizualnie ustaw cigciwg w jednej linii z szyna celownika
i zamocuj w ten sam sposob.

Celownik mocowany z boku - moze by¢ przytwierdzony bezposrednio, lecz kieruj si¢
wskazowkami odno$nie wstgpnego ustawienia szyny celownika, kiedy juz zostanie zamocowany.
Nalezy sprawdzi¢, czy jest ustawiony prosto w stosunku do cigciwy. Niektore celowniki boczne
maja $ruby regulacyjne do ustawienia szyny. W przeciwnym wypadku moze by¢ konieczne wsta-
wienie pewnego rodzaju podktadki pod jedna ze §rub mocujacych .

Owijanie cigciwy

Zaczynanie i konczenie oplotu nie jest trudne, lecz moze by¢ konieczne przeéwiczenie tego
przed proba owijania cigciwy. Nawoskuj powierzchnig owijana, aby zapobiec zsuwaniu si¢ oplotu.

Rozpoczynanie oplotu.

Przeple¢ koniec nici pomigdzy widknami cigciwy i1 koniec utéz wzdtuz. Zwoje uktadaj ci-
$le 1 blisko siebie. Istnieje Scista zalezno$¢ migdzy kierunkiem uktadania si¢ oplotu a kierunkiem
nawijania, ktéra musi by¢ zachowana, aby poszczegolne wtokna skladajace si¢ na ni¢ nie odwijaty
si¢. Jezeli oplot jest nawijany z lewej do prawej, ni¢ musi przychodzi¢ do ciebie ponizej cigciwy,
natomiast jesli z prawej do lewej - musi przechodzi¢ ponad cigciwa.

kierunek nawijania owifki

koniec
- owifki

poczatek
owiiki
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Wykanczanie oplotu.

Istnieja dwie najczgsciej stosowane metody wykonczenia oplotu. Kazda ma swoje wady
oraz zalety 1 w wigkszo$ci wypadkow wybor jest sprawa preferencji. W kazdym wypadku nalezy
wykona¢ 5 do 8 zwojow nad odcinanym koncem wykonczonego oplotu.

Metoda pierwsza obejmuje utozenie pegtli z nici wzdhuz cigciwy 1 oplatanie ponad nia. Kiedy
wykonano potrzebna liczb¢ zwojow na cigciwie, ni¢ jest odcinana, za$ koniec przektadany przez
petle. Nastegpnie petla jest wyciagana spod opiotu, ciagnac za soba koniec nici. Nadmiar materiatu
jest odcinany (postuguj si¢ rysunkami).

Metoda druga jest trudna do opisania - postuguj si¢ rysunkami. Koncowa petla przeciagana
pod oplotem poplacze sig, jesli nie bedzie trzymana napigta przez odciaganie jej jakim$ zaostrzo-
nym przedmiotem, np. otowek.

METODA |

petla

koniec nici
przeciggniety
koniec nici
METODA If
nawin kilka
Zwojow
w przeciwnym
k.rerunek . / kierunku
nawifania owijki /
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Zakladanie punktu nasadki (siodelka)

Oto tatwa metoda owijania trwatego punktu nasadki na cigciwie. Doktadne umiejscowienie
tego punktu musi by¢ najpierw ustalone albo przez pomiar kwadratem tuczniczym (patrz rozdziat
5.1. Pierwsze lekcje tucznictwa}, albo przez wystrzelenie gotej strzaty, jak opisano w rozdziale 8,
Regulacja tuku.

Srednica cieciwy przy punkcie nasadki, w siodetku, musi byé odpowiednia, zeby przy pet-
nym naciagu nie trzeba byto trzymac nasadki palcami reki cigciwnej, lecz musi by¢ réwniez wy-
starczajaco luzna, aby strzala spadta, kiedy tuk jest skierowany w dot, a cigciwa zostanie tracona.

Gdy cigciwa nie jest wystarczajaco gruba, istnieja dwa rozwiazania,

1) jesli cigciwa juz posiada srodkowy oplot, wokot punktu nasadki mozna nawina¢ wtokno
dentystyczne.

2) jesli cigciwa jest zrobiona i1 nie ma srodkowego oplotu badz zostat on usunigty, jeden lub
wigcej pigtnastocentymetrowych kawatkow widkna mozna utozy¢ wzdhuz widkien cigciwy w miej-
scu srodkowego oplotu. Wowczas nawinigty zostaje oplot zakrywajacy dodatkowe kawatki wtokna.

Teraz cigciwa jest przygotowana do zalozenia punktu nasadki, prawidlowo wykonany jest
on nieruchomy.

* zaznacz otowkiem na cigciwie dolna i gorng krawedz punktu nasadki;

* utnij 25 cm nici dentystycznej i zawiaz wezel tak, aby jeden fragment mial 18 cm, za$
drugi 7 cm; ul6z siedmiocentymetrowy fragment wzdhuz owijanej powierzchni;

* nawijajac w tym samym kierunku, w ktérym palce puszczaja cigciwg przy zwolnieniu,
owin nieduza powierzchni¢ ponizej punktu nasadki tak, aby byta zbyt gruba dla nasadki. Nastgpnie
owin powierzchni¢ pod nasadke, aby uzyska¢ wystarczajaca grubos¢, ktora pozwala prawidlowo
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utrzymac nasadke na cigciwie. Rowniez ponad punktem nasadki owin cigciwg tak, aby jej grubosé
uniemozliwiata poruszanie si¢ nasadki. Zakoncz oplot metoda pierwsza;

* obro¢ w palcach wskazujacym i kciukiem punkt nasadki, aby wymiesza¢ wosk i zaimpre-
gnowac¢ owinigta powierzchnig;

* nat6z na punkt nasadki warstwe migkkiego kleju. Kiedy wyschnie, natéz jeszcze cztery
warstwy na zmiang kleju migkkiego i twardego. Pozwol kazdej warstwie wyschna¢ przed natoze-
niem nastegpne;.

Zamiast nici dentystycznych mozna uzy¢ metalowych ustalaczy nasadki. Sq one tatwiejsze
do zamocowania, lecz twardy metal moze bardziej uszkodzi¢ nasadke i skorke na palce. Sa one za-
ciskane na cigciwie powyzej i ponizej punktu nasadki. Przy korzystaniu z metalowych ustalaczy
koniecznie trzeba zostawi¢ migdzy nimi wigcej miejsca, by nie $ciskaty nasadki strzaty (patrz roz-
dzial 8, Regulacja tuku).

Owijanie buttona (baczka) na ci¢ciwie

Na rynku sa dostgpne rézne rodzaje buttonow (baczkow). Prawie wszystkie posiadaja kot-
nierz, ktory $lizga si¢ po cigciwie. Kiedy na tuk nie jest zatozona cigciwa, wtdkna cigciwy mozna
pojedynczo przektada¢ przez kotierz, az wszystkie w nim si¢ znajda.

Aby ustali¢ prawidtowe potozenie buttona, pole¢ tucznikowi zatozy¢ na tuk cigciwg z but-
tonem, stana¢ na linii strzatu, przej$¢ do petnego naciagu ze strzata. Przesun button po cigciwie, az
znajdzie si¢ migdzy wargami tucznika, kiedy jest on przy pelnym naciagu. Oznacz potozenie olow-
kiem. Powt6rz t¢ operacje kilkakrotnie, aby upewni¢ sig, ze potozenie jest stale i wygodne dla
tucznika.

Przy owijaniu buttona wazne jest, aby zrobi¢ to unieruchamiajac go. Kiedy si¢ kiwa, sty-
chac to, za$ kiedy sig porusza, jest to sprzeczne z celem jego uzywania.

Wyraznie oznacz, gdzie button ma by¢ potozony. Nasun go na cigciwg i przesun powyzej
oznaczonej powierzchni. Korzystajac z opisanej metody rozpoczynania oplotu, owin cigciwe na
nieduzej dtugosci zwykta nicia do oplotow. Zaleznie od grubosci cigciwy button albo przesunie si¢
po tej warstwie oplotu, albo oprze si¢ na niej. Oplataj dalej w dol, az na cigciwie powstanie okoto
13 mm oplotu. Nastgpnie zacznij oplataé w gore, po poprzedniej warstwie, dopoki button nie be-
dzie si¢ opierat na oplocie. Przewlecz ni¢ przez otwdr w nim i kontynuuj oplatanie w gore, az po-
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powstanie rowniez okoto 13 mm oplotu. Za- P ;.I

koncz oplot w dot, po warstwie poprzednio ' 1
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Wykonywanie cigciwy

Jesli dysponujemy ograniczonymi srodkami na realizacj¢ programu szkolenia tucznikow,
mozemy sami zrobi¢ cigciwy. Poza tym jest to cieckawa czynnos$¢, szczegodlnie dla uczniéw za-
awansowanych. Metoda opisana ponizej wykorzystuje sprz¢t zwany tozem do cigciw. Przy wyko-
nywaniu cigciw poczatkujacym uczniom zaleca si¢ wtokno dakronowe. Przed rozpoczgciem nalezy
zapoznac si¢ z instrukcja.

Hfugosc cieciw kierunek
) d X .
' e i = nawijania
- g ia
___ kierunek nawijania nici - riei
-0
- 1
(te—D
poczafek

— = — “ — ) ’f nici

state rérm’e podzrafkd ruchome ramie

* dlugos¢ nowej cigciwy mozna ustali¢ ktadac na tozu stara cigciwe 1 regulujac ruchome ra-
mig, az cigciwa bedzie napigta.

* poczatek witokna na cigciwe Jest przywiazany do gwozdzika lub spodu stup
ka D. Dakron jest owijany wokot stupka C,
nast¢pnie D, dookota stupka A i z powrotem
na D. Rysunek przedstawia poczatek cigciwy.
Zwolnij nakretke motylkowa na ramieniu C-
D toza i obré¢ je w tym samym kierunku, w
ktérym byto nawijane widkno. Odciagnij i
naprez ramig 1 dokre¢ nakretke. Przestrzen
pomigdzy stupkami utworzy dolna petle cig-
ciwy. Kontynuuj nawijanie materiatu wokot
stupkow A oraz D;

poczatek
nici

* w tym samym kierunku, az na fozu znajdzie si¢ odpowiednia liczba zwojow (poniewaz
material jest nawijany wokot stupkéw, kazdy petny zwdj daje dwa widkna w cigciwe; kieruj sig
wskazowkami z rozdziatu 2 - Dobor sprzetu, aby ustali¢ odpowiednia liczbe wtdkien dla konkret-
nej sily naciagu). Kiedy juz zostanie nawinigta na toze odpowiednia liczba zwojow, przywiaz i ode-
tnij ni¢;

koniec
nici
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* oznacz kreda lub otowkiem dtugos¢ owijki do zrobienia. Nie uzywaj dlugopisu, poniewaz
niektdére gatunki tuszu niszcza dakron. Petla ze starej cigciwy moze by¢ uzyta jako wskazoéwka co
do dlugos¢ oplotu.

* istnieje $cista zalezno$¢ migdzy kierunkiem nawijania a kierunkiem oplotu. Musi by¢ ona
zachowana, aby zapobiec rozwijaniu si¢ poszczegolnych widkien, ktore tworza widkno na cigciwg.
Jesli oplot jest wykonywany z lewej do prawej, ni¢ musi nadchodzi¢ do ciebie pod cigciwa. Jesli z
prawej do lewej, musi nadchodzi¢ sponad cigciwy. Odcigte konce musza by¢ wplecione w cigciwg,
aby si¢ nie wyciagaty i rozchodzily z pozostalymi widknami. Konce nie sa zwiazywane, gdyz to
ogromnie zmniejsza wytrzymato$¢ widkien. Zamiast tego do zwiazania widkien, aby si¢ nie wysli-
zgiwaty, uzywa si¢ Scistego oplotu.

* wolne konce lepiej wples¢ w dolna petle cigeiwy. Poniewaz ta pgtla nie przesuwa si¢ po
ramieniu tuku przy zaktadaniu i zdejmowaniu cigciwy, moze ona by¢ mniejsza. Po opleceniu od-
powiedniej dtugosci zakoncz oplot metoda druga opisana w wykanczaniu oplotu. Nie odcinaj nici
w tym miejscu.

-~ dfugosc oplotu
petli ramienia

obroc o 90°

korice wiokna wyrownaj korice
ciec
i obszar

g 52
&8 owiniety

metoda A

nie odcinamy
nici w tym
migjscu

L
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Po zakonczeniu tego wstgpnego oplotu konce widkna dakronowego powinny zosta¢ odcigte,
a ramig przywrocone do pierwotnej pozycji, aby wzmocni¢ cigciwe:

* ut6z konce widkna wokot gtoéwnej czgsci cigeiwy na dtugosci 13-15 cm. Pociagnij wolne
konce 1 przywiaz je do stupka C. Uzyj jednego z pokazanych sposobow;

* ople¢ petle owijajac powierzchnig poprzednio opleciona, posuwajac si¢ 13 do 15 cm w dot
cigciwy. Wykoncz oplot jedna z dwoch metod zaprezentowanych wczesniej w niniejszym rozdzia-
le.

poczatek koncowego
koncowy oplotu

oplot

poczatkowy
oplot

risiviswiveres il

koniec poczatkowego
Zakonczenie oplotu
oplotu wg rysunku

Dolna petla jest ukonczona. Aby wykonaé¢ druga petle cigciwy, powtorz procedury opisane
dla dolnej petli z nastgpujacymi wyjatkami:

1) ta petla musi by¢ wigksza, doktadna wielko$¢ zalezy od szerokos$ci ramion tuku, wstepny
oplot zwykle musi wynosi¢ 76 do 89 mm;

2) oplot petli musi by¢ wyposrodkowany, aby to uzyskac¢ oznacz dhugos¢ cigciwy do owi-
nigcia przed obrdceniem ramienia A-B, jak pokazano na rysunku.

punkty wyznaczajace
diugosc owijki

nawiniete nici
cieciwy
gorna petla — =

cieciwy ] |

Jesli koncowy oplot na obu koncach nie jest doktadnie rowny (3 do 6 mm ro6znicy), nie
przejmuj si¢ tym, lecz staraj si¢ unikna¢ réznicy wigkszej niz 13 mm. Poopleceniu drugiej petli
praca na tozu zostata zakonczona i cigciwe mozna zdjac z toza.

Dla uzyskania maksymalnej wytrzymato$ci cigciwe nalezy przekrgci¢ co najmniej raz na
kazde 76 mm dtugosci, kiedy juz jest na tuku. Obroty nalezy wykonywa¢ w tym samym kierunku,
w jakim sg utozone skretki kazdego wtokna. Stosujac t¢ metodg zawsze obracaj cigciwe zgodnie z
ruchem wskazowek zegara, patrzac od konca. Teraz zatoz ja na tuk, odpowiednio skrecajac. Napnij
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ja kilkakrotnie, aby wstepnie naprezy¢ dakron i1 kontynuuj t¢ czynno$¢, dopoki sita naciagu si¢ nie
ustali.

Po rozciagnigciu cigciwy nalezy wykona¢ oplot srodkowy, ktory powinien by¢ wystarczaja-
co dtugi, aby ochroni¢ cigciwg przed uszkodzeniami na skutek ocierania si¢ o naramiennik oraz
skorke na palce. Najlepiej moze by¢ to ocenione przez tucznika, przy czym ogolne wskazowki za-
lecaja 76 mm powyzej Srodka cigciwy 1 13 cm ponize;.

7.2. Przechowywanie sprz¢tu

Przechowywanie sprzgtu tuczniczego jest wzglednie tatwe, ale nalezy zachowac ostroznos¢,
szczegollnie jezeli sprzet bedzie zmagazynowany przez dluzszy czas. Jezeli sprzet jest przechowy-
wany prawidtowo, to tylko minimum wysitku bedzie kosztowalo przygotowanie go do ponownego
uzycia.

Istnieja dwie podstawowe zasady przechowywania tuku w zalezno$ci od tego, czy jest on
wiasnos$cia indywidualna, czy jednym z wielu uzywanych w klasie.

Po pierwsze - nigdy nie stawiaj tuku na jednym z koncéw w rogu. Jesli zostanie tak pozo-
stawiony przez dtuzszy czas, naprezenia w dolnym ramieniu spowodowane masa tuku spowoduja
wygigcie lub skrecenie ramienia.

Po drugie - kazdy tuk powinien by¢ przechowywany w chtodnym miejscu o umiarkowanej
wilgotnosci.

Luki nalezy sktadowac bez cigciw- Poniewaz tuki uzywane w klasach zwykle nie maja fute-
ratow, nalezy je przechowywac uktadajac na podpoérkach wspierajacych za majdan, mozna takze
zawiesi¢ na kotku za cigciwe przy gérnym ramieniu, nie jest to jednak zalecane, gdyz powoduje
naprgzenia w ramieniu dolnym.

Strzaly

Strzaly powinny by¢ przed sktadowaniem wytarte do sucha i wyczyszczone (dobry jest pek
przedzy). Strzaly drewniane lub z wtdkna szklanego majace drzazgi lub uszkodzenia korpusu nale-
zy oddzieli¢.

Strzaty mozna przechowywac¢ w kotczanach, ale jezeli nie bgda uzywane przez kilka mie-
sigcy, najlepiej schowac je do fabrycznych pudetek. Takie pudetka maja oddzielne otwory dla kaz-
dej strzaty, co ochroni lotki i zapobiegnie wypaczaniu strzal drewnianych.

Maty

Maty typu opisanego w rozdziale 2 - Dobor sprzetu tuczniczego przetrwaja dtuzej, jesli po-
$wigcimy im trochg troski. Nigdy nie powinny by¢ zwijane, sktadowane powinny leze¢ ptasko (nie
sta¢ na krawedzi), ustawione na specjalnie zbudowanych pétkach przystosowanych do przecho-
wywania pojedynczych egzemplarzy albo uktadane na listwach drewnianych. Takie sktadowanie
pozwoli na krazenie powietrza i zapobiegnie wyginaniu si¢ mat,
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8. Regulacja luku

Kiedy juz uczniowie opanuja podstawowa postawg strzelecka i potrafia uzyska¢ jednakowe
skupienie trafien, prawdopodobnie zainteresuje ich posiadanie lepszego sprzgtu. Chea oni wtedy
czgsto zakupi¢ swoj wlasny tuk. Na tym tez mniej wigcej poziomie umiejgtnosci wlasnie sprzet i
jego regulacja moze zadecydowac o osigganiu zamierzonych wynikow.

Poniewaz tuk uzywany w klasie jest wyregulowany przecigtnie dla osob potrafiacych strze-
la¢ odpowiednio dobrze, nie dla kazdego tucznika ta regulacja bgdzie optymalna, a od tego zalezy
osiaganie lepszych wynikow.

Wyregulowac tuk oznacza tak zestroi¢ go ze strzalami, aby mozna byto strzela¢ z ustawie-
nia, w ktorym najlepiej sa dostosowane dla danego tucznika. Luk dostrojony do jednego tucznika w
wigkszosci przypadkow nie bedzie dostrojony do zadnego innego. Przed regulowaniem tuku po-
mocne jest poznanie, jak tuk ze strzala zachowuje si¢ przy strzelaniu.

Luk przechowuje energi¢. Ta energia - pochodzaca z ciata tucznika -jest przekazywana przy
zwolnieniu str2aty. R6zne wielkos$ci i dhugosci strzat, wszelkie przedmioty przymocowane do cig-
ciwy, a nawet stabilizatory moga wptywac na ilo$¢ energii przekazywanej strzale. Wigkszo$¢ z
nich poprawia wyniki tucznika, gdyz osiagnigcie umiejgtnosci ich wykorzystania z nawiazka kom-
pensuje wszelka utrate predkosci strzaty.

Jezeli strzata wystrzelona z tuku myszkuje, zakrgca, czy po prostu nie leci rowno, zuzywa
energie¢, ktéra moglaby by¢ wykorzystana do zwigkszenia predkosci strzaty. Trudniej rowniez uzy-
ska¢ dobre skupienie trafien, jezeli strzala niepotrzebnie wiruje.

Kiedy cigciwa zostaje zwolniona, strzala popchnigta przez nia wygina si¢. Wygiecie strzaly
jest pozadane dla tucznika. Przy zwolnieniu cigciwa skreca wzdhuz palcow, odsuwajac si¢ od linii
srodka ramion tuku. Stalowy grot strzaty, jej najci¢zszy element, bardziej si¢ opiera ruchowi do
przodu niz reszta strzaty. Poniewaz strzata nie znajduje si¢ posrodku, jest popychana do srodka
cigzkosci. Temu ruchowi, gdy jest popychana od tytu, opiera si¢ takze grot. Wiasnie te dwa czyn-
niki powoduja wygigcie strzaty. Bedzie sig ona tak samo wygina¢, gdy tucznik wykona kazdorazo-
wo doktadnie to samo.
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koniec strzaty
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cieciwy moment zwolnienia

cieciwy

W klasycznym wystrzale strzata wygina sig trzykrotnie, zanim catkowicie opusci tuk po
zwolnieniu. Pierwsze wygiecie spowoduje przesuwanie si¢ w lewo grotu i nasadki, za$ srodka
strzaty w prawo. Kiedy cigciwa przesuwa si¢ naprzdd, wraz ze strzala powraca do pierwotnego po-
tozenia (w tym czasie strzala wciaz jest na cigciwie). Kiedy cigciwa osiaga potozenie spoczynko-
we, grot i nasadka strzaty znajduja si¢ na prawo od osi tuku, za$§ korpus wygina si¢ w przeciwna
strong. Kiedy tucznik posuwa si¢ poza swoje potozenie spoczynkowe, strzala wygina si¢ po raz
trzeci, w sposob podobny do pierwszego wygigcia. Jest to korzystne, poniewaz w ten sposob piora
opuszczaja tuk. Ta sekwencja pozwala strzale ,,wezykowac¢” wokot okienka celowniczego, nie do-
tykajac $rodka cigzkosci ani podporki po pierwszych kilkunastu centymetrach lotu. Ten fenomen
nazywa si¢ paradoksem tuczniczym. Luk prawidtowo wyregulowany spowoduje lot strzaly w po-
wyzej przedstawiony sposob.

Dostrojenie tuku obejmuje regulacje pozwalajace na mozliwie najkorzystniejsze zachowa-
nie sig¢ strzaly z konkretnym tukiem danego tucznika.

Przy niewyregulowanym sprzgcie sity na strzale przekazywane przez cigciwg wywotaja lot
strzaty w dowolnym kierunku - poziomo, pionowo czy gdziekolwiek indziej. To z kolei powoduje
zakrgcanie, myszkowanie czy tez korkociag strzaty.
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Prawidlowe wyregulowanie tuku eliminuje wszelkie inne ruchy poza pozadanym paradok-
sem luczniczym, ktéry powoduje, ze strzata wygina si¢ wokot tuku 1 nastgpnie szybko prostuje do
réwnego lotu w kierunku celu.

Jako przygotowanie do regulacji nalezy przyswoic¢ sobie kilka podstawowych wiadomosci i
podja¢ kilka krokow wstepnych.

Po pierwsze, trzeba gmierzy¢ twardosé tuku, aby ustali¢ sile naciagu, z jaka strzela tucznik.
Czasami tuk bywa niedoktadnie oznaczony, a 30 lub 60 dkg réznicy w twardosci moze by¢ znacza-
ce, szczegoOlnie przy lekkim sprzecie.

Roéwniez reguta 0,6 kg na 2,5 cm kciuka tucznika z naciagiem o dtugo$ci mniej wigcej 71
cm moze niedokladnie da¢ sig zastosowaé przy konkretnym tuku.

Ostatecznie skoro strzaty kupuje si¢ stosownie do sity naciagu tuku (przy pelnym naciagu),
doktadny pomiar tego parametru ma ogromne znaczenie.

Jezeli dtugo$¢ cigciwy zostata dobrana zgodnie z informacjami zawartymi w rozdziale 2
Dobor sprzetu tuczniczego, odleglo$¢ cigciwy jest prawdopodobnie odpowiednia dla tuku.

Zakres prawidtowych odleglosci cigciwy jest szeroki, lecz nalezy zauwazy¢, ze tuk wyregu-
lowany przy pewnej odleglo$ci cigciwy moze nie pracowaé wiasciwie przy innej odlegtosci bez
kilku innych regulacji. Zakres odlegtosci cigciwy na niektdrych tukach moze wynosi¢ 2,5 cm lub
wigcej, co pewnie powoduje, ze wytwdrcy nie precyzuja w opisie wysokosci cigciw swoich tukow.
Dhugo$¢ naciagu tucznika i styl strzelecki beda miaty wplyw na zakres odpowiedniej odleglosci
cieciwy.

Generalnie doktadna odleglo$¢ cigciwy ma przy regulacji mniejsze znaczenie. Jezeli tucznik
reguluje tuk uzywajac cigciwy wykonanej z nowych nierozciagalnych wtokien, odleglos¢ cigciwy
zwykle bedzie mniejsza niz gdyby uzywat dakronowej cigciwy. W rzeczywistosci punkt, w ktérym
strzala opuszcza cigciwe, jest wazny przy rozwazaniu odlegtosci cigciwy. Po zwolnieniu cigciwy
dakronowej posunie si¢ ona do przodu i opusci cigciwe przy jej maksymalnym przednim potozeniu,
ktore moze znajdowac si¢ kilkanascie centymetrow nizej w stosunku do potozenia spoczynkowego.
Jest to spowodowane rozciagliwoscia wtokien dakronowych.

Nowe, nierozciagalne widkna pozwalaja strzale opusci¢ cigciwe przy lub w poblizu spo-
czynkowego potozenia cigciwy.

Cenna wskazowka odnos$nie odleglosci cigciwy dakronowej jest poziom hatasu zwalniane;j
cigciwy. Cigciwa znajdujaca sig zbyt wysoko lub zbyt nisko jest glo$niejsza niz ta o prawidlowe;j
dhugosci. Nowoczesniejsze materialy na cigciwy beda hatasliwe przy kazdej, nawet najbardzie;j
skutecznej odleglosci, wigc wskazowki tej nie mozna stosowac¢ w odniesieniu do nowych, nieroz-
ciagalnych cigciw.

Przy rozpoczynaniu regulacji wszelki osprzgt, taki jak np, button, musi znajdowac si¢ na
cigciwie. Wszystko, co obciaza cigciwe moze mie¢ wptyw na proces regulacji. Madrze jest rowniez
sprawdzi¢, czy ochraniacz koncodwki ramienia nie ogranicza ruchu cigciwy, kiedy jest ona nacia-
gnicta.

Lucznik powinien zna¢ swoja standardowa dtugos$¢ naciagu (mierzona do tytu tuku). Dtu-
go$¢ ta razem z silta naciagu danego tuku jest wykorzystywana do ustalenia odpowiedniego rozmia-
ru strzaly. Mozna poleci¢ kilka rozmiaréw strzat dla konkretnej kombinacji dlugosci naciagu twar-
dosci tuku, ale ktory$ moze zachowywac si¢ lepiej, nawet jezeli tuk byt dostrojony do kazdego
rozmiaru strzaty. Czgsciowo jest to zwiazane z faktem, ze rozmiary strzat zalecane dla konkretne;j
kombinacji dtugosci naciagu twardosci tuku nieco si¢ rdznia pod wzgledem sztywnosci 1 masy.
Sztywnos$¢ strzaly jest kombinacja $rednicy korpusu, grubosci $cianek oraz jej dtugosci.

Ze wzgledu na paradoks tuczniczy, im twardszy tuk, tym strzata musi by¢ sztywniejsza.
Wielko$¢ wygigcia strzaty jest szczeg6lnie wazna, poniewaz to wyginanie decyduje o charaktery-
styce lotnej strzaty.

Srzata o wigkszej $rednicy i cienkich $ciankach moze mie¢ sztywno$¢ zblizona do strzaty
tej samej dlugosci o mniejszej srednicy 1 grubszych Sciankach. To wtasnie wspotczynnik sztywno-
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$ci jest wazny przy optymalnym doborze strzat. Na przyktad tucznik moze strzelaé strzata o 5 cm
dluzsza od jego standardowej dlugos$ci naciagu, dopoki wspolczynnik jej sztywnosci jest bliski za-
lecanemu wedtug tablicy standardowych dlugos$ci naciagu, tuk bedzie prawdopodobnie dobrze ze-
strojony, wigc strzata poleci wystarczajaco dobrze, Nalezy wzia¢ to pod uwagg przy eksperymen-
towaniu z dluzszymi lub krotszymi strzatami - zmiana dlugos$ci strzaly moze wymagaé innego jej
rozmiaru.

Wydaje sig rowniez, ze jezeli przynajmniej wigksza czg$¢ strzaly znajduje si¢ przed $rod-
kiem cigzko$ci tuku, tatwiej jest uzyska¢ powtarzalny tor jej lotu. Moze to by¢ spowodowane czg-
sciowo faktem, ze czg$¢ korpusu strzaly zawierajaca toze grotu nie moze wyginac si¢ tak szybko,
jak jej reszta.

Kiedy tucznik zna swoja site naciagu i standardowa dlugos$¢ strzaty, moina dokonacé wybo-
ru strzal. Wybor zalezy od rodzaju strzelania, jaki chce on uprawiaé. Strzata, ktéra dobrze tata i tra-
fia na duze odlegtosci, prawie we wszystkich wypadkach begdzie si¢ dobrze sprawowata na krot-
szych odlegltosciach. Odwrotna zalezno$¢ jest niekoniecznie prawdziwa.

Jezeli tucznik chce strzela¢ na dtuzszych odlegtosciach, gdzie wiatr staje si¢ waznym czyn-
nikiem, moze pozwoli¢ sobie na eksperymenty z cigzszymi grotami lub r6Zznymi rozmiarami strzal.
Generalnie przy bocznym wietrze bardziej efektywna jest cigzsza strzata. Cigzsze groty rowniez
przesuwaja srodek cigzkosci strzaly do przodu, co moze by¢ warto§ciowe przy bocznym wietrze.
Lecz tu réwniez, niezaleznie od rozmiaru strzaty, sztywno$¢ musi by¢ dopasowana do tuku.

Wazne staja si¢ lotki, gdyz strzata z lotkami piorkowymi prawdopodobnie nie bedzie miata
takiej samej charakterystyki, jak strzala z lotkami z tworzywa sztucznego, Nalezy rowniez rozwa-
zy¢ wymiary lotek. Do strzelania na otwartej przestrzeni tucznik powinien uzywac¢ najmniejszych
lotek, ktore prawidlowo stabilizuja strzatg. Tam, gdzie istotny jest wiatr, zwykle lepiej sprawuja si¢
mniejsze lotki. Z kolei w hali wigksza korzy$¢ moze przynie$¢ uzywanie wigkszych lotek, w celu
zapewniajacych strzale jak najszybsza stabilizacjg.

Pidrka dobrze sprawuja si¢ w pomieszczeniach. Na zewnatrz, gdzie istnieje mozliwos$¢ wy-
stapienia deszczu, lepsze s lotki z tworzyw sztucznych. Rowniez ze wzgledu na duze odleglosci
lotki te pozwalaja na bardziej powtarzalne skupienia trafien, szczeg6lnie na wietrze. Tak dtugo, jak
tucznik potrafi uzyskiwac dobre skupienie trafien, uzywanie sztywnych lub migkkich lotek jest
sprawa indywidualnych preferencji. Sztywne lotki czgsto przysparzaja wigcej problemoéw przy re-
gulacji tuku, gdyz taka lotka nie moze dotkna¢ tuku przy strzelaniu. Lotka, szczegolnie sztywna
uderzajaca w podporke strzaty tub w tuk, odchyla strzate i powoduje nieprawidtowe
skupienie trafien.

Kat, pod jakim zamocowane sa lotki, moze wplywac na charakterystyke lotng strzaty. Nie-
ktorzy zalecaja zamocowanie prawoskretne, inni lewoskretne. Zadne nie zostato definitywnie
uznane za prawidlowe. Najistotniejsze jest to, zeby strzata 1 lotki opuscity tuk nie dotykajac go oraz
zeby strzata maksymalnie szybko ustalita swdj lot. Niezaleznie od tego, czy tucznik decyduje si¢ na
usterzenie prawo- czy lewoskr¢tne, im wigkszy kat zaklinowania, tym wigkszy opor jest wywierany
na strzalg i co za tym idzie, szybciej spadnie ona na ziemie. Z tego wzglegdu zaleca sig kat zaklino-
wania migdzy 1 a 1,5 stopnia. To powinno zapewni¢ strzale wystarczajaca stateczno$¢ przy uzyciu
prawidlowo wyregulowanego tuku.
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Ostatnig kwestig do rozwazenia przed przystapieniem do regulacji tuku jest ugywanie stabi-
lizatorow. Wywazenie tuku jest problemem ztozonym i nie istnieje w tym wzgledzie zadna prosta
recepta. Po zwolnieniu cigciwy palcami na tuk dziala niepozadany moment obrotowy, wywolany
przez sity reakcji majdanu i sity wywotanej przez ramig tuku. Stabilizator mocowany do tuku
znacznie sttumi niepozadane momenty obrotowe, ponadto pomoze opdzni¢ ruch obrotowy tuku do-
poki strzata nie opusci tuku.

Dhugos$¢ i masa stabilizatoréw to sprawa indywidualnych preferencji, aczkolwiek zaleca sig
kierowanie sugestiami producenta tuku. Poswigcit on wiele czasu i pieniedzy na projekt oraz wy-
konanie tuku 1 umiescit stabilizatory tam, gdzie najlepiej one pracuja. Lucznik moze eksperymen-
towac ze stabilizatorem o r6znej dlugosci i masie, aby dobra¢ odpowiednie dla siebie, ale nalezy
mie¢ pewnos$¢, ze masa tuku umozliwia ukonczenie dlugich zawodoéw bez niepotrzebnego zmecze-
nia.

W niniejszym rozdziale przedstawiono trzy metody regulacji tuku:

1) metoda ,,nagiej strzaty"

2) metoda Eliasona

3) metoda ,,zmiennej odleglosci”

Przed ich zaprezentowaniem opisano sposoby dokonywania wymaganych regulacji - s one
wspolne dla wszystkich trzech.

Przy regulacji kazdego tuku nalezy dokona¢ dwoch dostrojen. Pierwsze to dostrojenie w
plaszczyznie pionowej i prawie zawsze obejmuje tylko zmiang wysokos$ci punktu nasadki. Drugie
to regulacja w ptaszczyznie poziomej, obejmujaca zmiang Srodka cigzkosci, koncentracje trafien
itp.

Uwaga: Jak juz mowiono w rozdziale 5, wszystkie wskazowki odnosza si¢ do tucznikoéw
praworgcznych, leworgczni musza zmieni¢ kierunki.

Najwazniejsza przy regulacji jest wysokos¢ osadzenia nasadki na cigciwie. Kiedy zostanie
na stale zamocowany punkt osadzenia na cigciwie nasadki, nasadka strzaty powinna zawisna¢ na
cigciwie dzigki tarciu migdzy nasadka a cigciwa. Jednocze$nie powinna by¢ na tyle luzna, aby przy
tuku skierowanym do ziemi 1 lekkim uderzeniu w cigciwg strzata odpadia od niej. Znane sa sposo-
by zmiany grubosci cigciwy, jakkolwiek tatwiej ja zwigkszy¢ niz zmniejszy¢. Grubo$¢ cigciwy
mozna zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ zmieniajac Srednice nici oplotu. Zwigkszamy nawijajac dodatko-
we wtokno (wtdkna) pod srodkowym oplotem (patrz rozdziat 7) lub nawijajac jedna warstwe lub
dwie nici dentystycznej na punkt osadzenia nasadki.

Cienszy material jednowloknowy lub pleciony splot nylonowy pozwola zmniejszy¢ Sredni-
ce cigciwy. Szczegdt ten wymaga uwagi ze strony tucznika zaawansowanego. Chociaz tucznicy
poczatkujacy, a nawet srednio zaawansowani moga nie zauwazy¢ roznicy w skupieniu, to tucznik z
odpowiednimi umiejetnosciami zauwazy decydujaca réznicg w wielkosci skupienia, jezeli nasadka
strzaty prawidtowo opiera si¢ o cigciwe. Jest to szczegodlnie wazne przy 1zejszych tukach dla
kobiet 1 dzieci.
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Poczatkowa pozycja przy ustalaniu wysokosci nasadki powinna wynosi¢ 6,4 mm dla sprzgtu
zawodniczego oraz 3,2 mm dla lukéw uzywanych w szkotach. Dostrojenia w stosunku do pozycji
poczatkowej moga by¢ bardzo mate, np, 1 mm w gorg lub w dot. Strzata bez lotek szybko zareagu-
je na regulacje wysoko$ci nasadki, wigc czasem dobrze jest by¢ nieco konserwatywnym przy do-
konywaniu zmian. Ztego powodu uzyteczny moze by¢ metalowy ustalacz nasadki, poniewaz po za-
ci$nigciu go na cigciwie jest na tyle luzny, Zze mozna go przekreca¢ po wtoknach oplotu, umozli-
wiajac mate zmiany wysoko$ci nasadki.

Jezeli podczas procesu regulacji uzywa si¢ dwoch ustalaczy, nalezy je umiesci¢ na tyle da-
leko od siebie, zeby kat cigciwy nie wciskat ich w nasadke strzaty.

szerokosc
siodeftka )

/ katowe zgiecie

cieciwy

;; zZmniejsza

} luz w siodefku

& e :
) A
i 1 .
SZerokosc
nasadki

Niezaleznie od uzywanej metody, jezeli zadna regulacja w ptaszczyznie pionowej (Wyso-
ko$¢ osadzenia nasadki) nie zmienia pozycji strzaly, wowczas albo strzata uderza w podporke, albo
ulega paradoksowi w gorg 1 nie uderza w nia. Napylenie proszku na tylny koniec strzaty bez lotek
potwierdzi, czy strzata uderza w podpoérke. Jesli tak si¢ dzieje, to moze by¢ konieczna zmiana wiel-
kosci strzaly. Jesli nie - sprobuj dokonac¢ kilku znaczacych regulacji w ptaszczyZnie poziomej i na-
stgpnie ponownie sprawdz regulacj¢ wysokosci nasadki. Jesli strzata nie uderza w podporke, praw-
dopodobnie pojawia si¢ paradoks w gore i bedzie konieczna zmiana rozmiaru strzal.

Uwaga: Przy dostrajaniu tuku, nalezy ciagle sprawdza¢ wysoko$¢ osadzenia nasadki, gdyz
inne regulacje moga wymagac¢ drobnych dostrojen.

Po znalezieniu wysokosci nasadki mozna trwale umocowac punkt jej osadzenia.

Roéwniez wazne jest poczatkowe potozenie strzaly wzgledem osi tuku, gdyz wptywa ono na
wielkos¢ je] odchylenia od osi i co za tym idzie, na wielkos¢ jej wygigcia po popchnigciu przez
cieciwe.

Przy strzelaniu palcami zaleca si¢ potozenie strzaty na lewo od osi (dla tucznikoéw prawo-
recznych). W stosunku do osi tuku grot strzaty zdaje si¢ dotyka¢ lub znajdowa¢ zaraz na lewo od
cigciwy (przy nie naciagnig¢tym tuku), kiedy cigciwa jest w osi ramion tuku. Aby to uzyska¢ doko-
nujemy regulacji nast¢pujacymi metodami:

* luk z trwale umocowanym punktem podparcia mozna dostroi¢ wybudowujac lub regulujac
punkt podparcia;

* tuk, ktory punkt podparcia ma w postaci czgsci podporki strzaty (samoprzylepny), mozna
dostroi¢, doklejajac kawatek skory lub podobnego materiatu po przylepnej stronie podstawki do tu-
ku;

* luk z regulowana podstawka strzaty lub ze $ci§liwym punktem podparcia mozna dostroic,
obracajac regulatory w celu przesunigcia podstawki strzaty lub punktu podparcia; taka regulacja
$cisliwego punktu podparcia r6zni si¢ od regulacji naprgzenia sprezyny.

© PZLucz 2004 86



POLSKI ZWIAZEK LUCZNICZY

Istnieje wiele metod dokonywania regulacji w ptaszczyznie poziomej. Jezeli sztywnos¢
strzaty jest dla tuku zbyt duza, mozna dokona¢ jednej lub kilku nastepujacych regulacji:

1) jesli tuk ma $cisliwy punkt podparcia, nalezy zwolni¢ spr¢zyng;

2) mozna sprobowac cig¢zszych grotow;

3} mozna sprobowac dtuzszych strzat o tym samym rozmiarze korpusu;

4) sprobowac¢ innych strzat, nieco mniej sztywnych.

Jezeli strzata ma dla tuku zbyt mata sztywnos¢, nalezy ja odsuna¢ dalej od osi, z wyjatkiem
scisliwych punktéw podparcia, aby jej grot przesunat si¢ w lewo. Jezeli tucznik uzywa $cisliwego
buttona, nalezy zwigkszy¢ napigcie spr¢zyny. Roéwniez w tym wypadku, w potaczeniu z regulacja-
mi, tucznik moze wyprobowac albo krotsze strzaty tego samego rozmiaru, albo inny rozmiar kor-
pusu o wigkszej sztywnosci, albo - jesli strzaty maja cigzkie groty - wyprobowac groty standardo-
we.

Regulacji mozna réwniez dokonywac lekko przesuwajac podstawke strzaty do przodu lub
do tyhlu, z tym Ze z tego sposobu nalezy korzystaé tylko wtedy, gdy inne nie daja oczekiwanego
efektu. Podstawke mozna przesuna¢ do przodu, aby zmniejszy¢ sztywnos¢ strzaty, w tyt za$ - aby
usztywnié strzate.

Po zakonczeniu procesu regulacji,
kiedy strzaly dobrze lataja, dobrze jest
upewnic sig, czy lotki - szczegolnie
sztywne - nie dotykaja tuku. W tym
celu naklej na okienko celownicze,
w miejscu gdzie przelatuja lotki, ka-
watek cienkiej bialej taSmy 1 nastgp-
nie nathu$¢ krawedzie dwoch we-
wngtrznych lotek thustym otowkiem
lub szminka. Pole¢ tucznikowi wy-
strzeli¢ strzatg - jesli lotki dotykaja
tuku, na tasmie pojawi si¢ smuga.
Mozna réwniez natozy¢ pyt wokoét
podporki strzaly - jesli lotka dotknie
tuku, postanie smuga tam, gdzie pyt
zostal wymieciony (uzywaj talku

w sprayu lub talku do stop).

TAK NIE

Inna jeszcze proba polega na napyleniu proszku na strzate od nasadki do 25 cm naprzadd,
aby upewnic sig, czy korpus strzaly lub lotka dotyka punktu podparcia lub podstawki.

Lotki moga dotykac tuku przy kazdym strzale lub tylko sporadycznie. Kontakt sporadyczny
wskazuje, ze istnieje minimum wolnego przelotu lotki. Moze tu pomoc niewielka zmiana wysoko-
$ci cigciwy. Jesli lotki przy kazdym strzale uderzaja w tuk, do uzyskania dobrego lotu strzaty ko-
nieczne bgda wigksze regulacje. Czasami okazuje sig, ze przy Scisliwym punkcie podparciazadna
regulacja naprezenia spr¢zyny nie przynosi oczekiwanych rezultatow, W takim wypadku pomoc
moze zmiana poczatkowego polozenia strzaty. Regulacje wzglgdem osi tuku juz zostaty opisane.

Uwaga: Przy wszystkich tych metodach zawsze reguluj ptaszczyzng pionowa przed regu-
lowaniem ptaszczyzny poziome;.
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Metoda ,,nagiej strzaly”

Przy tej metodzie nalezy rozwazy¢ rodzaj uzywanej maty.

Maty z welny drzewnej lub z prasowanego papieru falistego posiadaja swoista strukture i
dadza fatszywy odczyt kata wbicia strzaly bez lotek.

Maty z trawy, nawet pokryte brezentem beda dawaty falszywy odczyt przy trafieniu w ich
srodek. Metoda ,,nagiej strzaty", upowszechniona w 1963 r. przez Maxa Hamiltona, byta pierwsza
z systematycznych metod regulacji tuku.

Regulacja pionowa: aby ustali¢ wysoko$¢ osadzenia na cigciwie nasadki, czyli ,,siodetka",
tucznik powinien stana¢ okoto 2 metry od maty i wystrzeli¢ strzalg¢ bez lotek w punkt na wysokos$ci
mniej wigcej barku. Przy strzelaniu w ten sposob tylko prawidlowa wysoko$¢ siodetka pozwoli
strzale wbi¢ si¢ w matg idealnie poziomo. Jezeli strzala wbija si¢ w matg z nasadka powyzej grota,
wysokos¢ siodetka jest zbyt duza i nalezy ja obnizy¢.

I odwrotnie -jezeli strzata wbija si¢ w mat¢ z nasadka ponizej grota, wysoko$¢ siodetka jest
zbyt mata i nalezy ja zwigkszy¢ (przy ustalaniu wysokosci siodetka naga strzata moze skreca¢ w
lewo lub w prawo, to nie powinno wplywac na ustalanie wysokosci siodetka i nie nalezy si¢ tym
przejmowac).

siodetko za wysoko

////,___...—

siodetko za nisko
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Regulacja pozioma: po ustaleniu wy-
sokosci siodetka i trwalym jego umocowaniu strzatfa
mozna dokona¢ regulacji lotu poziomego. Te- zbyt miekka

raz lucznik powinien wystrzeli¢ strzal¢ bez
lotek 1 obserwowac, jak wbija si¢ ona w mate. (.\.-——"'"'
Jezeli nasadka jest na prawo od grotu, strzata .
nie wygicta si¢ wystarczajaco Gest sztywniej- -""'"'\.c

sza niz powinna). Jezeli strzala wbija si¢ z na- ™,
sadka na lewo od grotu, jej sztywno$¢ jest za strzata

a.
e zbyt twarda

Metoda Eliasona

Regulacja pionowa: najpierw tucznik powinien stana¢ okoto 10 metrow od celu 1 wystrzeli¢
kilka strzal z lotkami mierzac w ten sam punkt. Nastgpnie niech wystrzeli strzalg bez lotek, mierzac
w ten sam punkt. Zaobserwuj zwiazek pomiedzy punktem trafienia strzaly bez lotek a strzat z lot-
kami. Strzelanie z 10 metrow pomoze upewnic si¢, ze wszystkie strzaty trafia w mate. Jesli pracu-
jesz z bardziej zaawansowanymi tucznikami, ktoérzy dobrze strzelaja i uzyskuja dobre skupienia tra-
fien, metodg t¢ mozna zastosowac przy odlegtosci 15 lub 20 metréw.

Jesli strzata bez lotek trafia w matg powyzej grupy, siodetko jest za wysoko i nalezy je ob-
nizyc.

Regulacja pozioma: jesli strzata trafia w mate na prawo od grupy, strzaty maja zbyt mata
sztywnos$¢, natomiast gdy trafia w mat¢ na lewo od grupy - maja zbyt duza sztywnos¢,

1 ° 2 3
’4:' 2’ “:" 1 - siodetko za wysoko;
® 2 — siodetko za nisko;
3 - siodetko prawidfowe,
4 5 4 — strzafa za miekka;
-5# ® . ,}1 5 - strzafa za twarda.

Metoda zmiennej odleglosci

Regulacja pionowa: jest taka sama, jak przy metodzie Eliasona. Pole¢ tucznikowi wystrzeli¢
najpierw trzy strzaly z lotkami z odlegtosci 10 metréw i nastepnie jedna bez lotek. Wzajemne poto-
zenie strzaly bez lotek 1 grupy strzal z lotkami wskaze wymagane regulacje.

Regulacja pozioma: najpierw niech tucznik ustawi celownik na 15 metrow mierzac blisko
szczytu maty, nastgpnie wystrzeli po jednej strzale z lotkami z odleglosci 10,15,20, 25,30,35 me-
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trow bez dostrajania celownika i bez zmieniania punktu celowania - da to skierowana do dotu lini¢
trafien. Jej ksztalt wskazuje na regulacje konieczne dla optymalnego lotu strzaty.

Jezeli linia trafien uktada si¢ w liter¢ C, nalezy przesuna¢ button do wewnatrz tuku i od-
wrotnie, jezeli uktad trafien to odwrocone C - nalezy go przesuna¢ na zewnatrz tuku.

Jezeli tucznik uzywa $cisliwego buttona, a trafienia uktadaja si¢ w ukos$na linig skierowana
do dotu na lewo, natgzy poluzowac sprezyng w buttonie, jezeli natomiast linia sko$na kieruje sig¢ w
dot na prawo, nalezy sprezyne naprezy¢. Jezeli tucznik uzywa talerzyka pod strzale, regulacja na-
prezenia sprezyny jest niemozliwa. Wowecezas nalezy skorzysta¢ z innych metod regulacji sztywno-
sci strzaty.

prawidfowo przesun caly przesun caty poluzuj naprez
ustawiony button do button na sprezyne sprezyne
button wewnatrz zewngtrz buttona buttona
< & v A
1 # + 4 <
« A <
r ‘
4 v <
s 4 «
4 v . N »
 J ‘Q a < Q ‘ '(

Przy tej metodzie idealny uktad stanowi linia strzal skierowana prosto w dot tarczy. Ponizej
przedstawiono podsumowanie regulacji dla strzaty, gdy okazuje si¢ ona zbyt sztywna lub zbyt gigt-
ka- umozliwiono alternatywne rozwiazania przy regulacji tuku.

e strzala zbyt sztywna:

- wyprobuj cigzkie groty
- przesun talerzyk strzaly w prawo
- zwolnij sprezyng ($cisliwy button)
- zmniejsz masg tuku
- dodaj stabilizator
- wyprobuj dluzsza strzate
- zwigksz odleglos¢ cigciwy
- zwigksz sil¢ naciagu tuku;
* strzala byt gietka:
- zrezygnuj z ci¢zkich grotow
- przesun talerzyk strzaty w lewo
- napnij sprezyng ($cisliwy button)
- zwieksz mase tuku
- wyprobuj krotsza strzale
- zmniejsz odlegltos¢ cigciwy
- zmniejsz sitg naciagu tuku

Uwaga: Czasami regulacja tuku daje réwny lot strzaly, lecz tucznik odkrywa, Ze skupienie
trafien nie jest dobre. Wowczas powinien strzela¢ strzatami z lotkami z najwigkszej odleglosci, z
jakiej bedzie ustawiony na zawodach. Powinien dalej regulowa¢ odchylenie strzaty od osi przy po-
tozeniu poczatkowym oraz /lub napigcie sprezyny $cisliwego buttona, az uzyska najmniejsze sku-
pienie trafien niezaleznie od lotu strzaty. Bliskie skupienie decyduje o osiaganiu wysokich wyni-
kéw. Bywa, ze strzata nie leci wedlug klasycznego paradoksu opisanego na poczatku niniejszego
rozdziatu 1 Zadna regulacja nie mozna tego uzyskac. Jesli jednak osiagnigte Jest bliskie skupienie,
to fakt, ze strzata nie leci gladko, jest bez znaczenia.
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9. Praca trenerska®

Trener jest koordynatorem mozliwos$ci, zamierzen oraz wiedzy sportowca 1 dlatego musi
stymulowa¢ go do wykorzystywania swoich mozliwo$ci i techniki, a takze zmienia¢ to, co jest ko-
nieczne dla dalszego rozwoju jego umiejetnosci. Podczas gdy on lub ona moze nie by¢ najlepszym
sportowcem, dobry trener musiat by¢ i weciaz musi by¢ ,,uczniem sportu” i dzigki temu wiedzie¢,
jak pomoc podopiecznemu w osiagnigciu mozliwie najlepszych wynikow.

Podczas pracy z tucznikami czasem trudno jest zdefiniowa¢, gdzie konczy si¢ nauczanie, a
rozpoczyna trenowanie, poniewaz pomiedzy tymi dwoma etapami istnieje jedynie subtelna rdznica
- mOwiac w uproszczeniu trenowanie zaczyna si¢ tam, gdzie si¢ konczy nauczanie. Ten moment
pojawia si¢ wowczas, gdy tucznik osiaga za kazdym razem skupienia trafien i ma powtarzalng po-
staweg. Wazne jest przy tym, by pamigtac, ze kazdy tucznik to odrgbna indywidualnos¢. Tylko cel
- trafienie w $rodek tarczy - jest taki sam. Przygotowanie fizyczne, warunki psychiczne, postawa,
regulacja sprzgtu i technika strzelecka beda sig r6znic.

Nie ma tez zadnego magicznego systemu, ktory pomoze tucznikowi w osiaganiu lepszych
wynikow, efekty przynosi jedynie cigzka praca i zwracanie uwagi na szczegoty. Lucznictwo, jak
wiele sportdow, to po prostu wykonywanie tej samej czynnosci doktadnie, w tym samym czasie.

Trener zatem staje si¢ osoba, ktora pomaga tucznikowi zdoby¢ prawidtowe wyszkolenie
oraz wlasciwe nawyki zawodnicze. Ta dziatalno$¢ obejmuje wszystkie aspekty metodyczne oraz
techniczne 1 - co moze by¢ najwazniejsze dla tucznika uczestniczacego w zawodach - wsparcie
psychiczne. Praca trenerska wymaga wiedzy, jak wyregulowac¢ i dostroi¢ tuk, szczegdétowych
aspektow indywidualnej postawy oraz rozeznanie w jakim stopniu obie te rzeczy odbiegaja od
oczekiwan. Nastgpnie, musi on umie¢ oceni¢, co moze i powinno by¢ skorygowane, a co nalezy
pozostawi¢ w takim stanie, w jakim jest.

Kiedy tucznik pierwszy raz zwraca si¢ o pomoc, trener musi umie¢ porownacé to, co tucznik
robi z tym, co mowi, ze robi. Moze w tym celu poprosi¢ go o wystrzelenie kilku kolejek i1 opisanie,
jak w jego przekonaniu strzaty polecialy. Nastgpnie trener moze obie kwestie poréwnac. Jesli si¢
nie zgadzaja, nalezy dokona¢ zmian. Sprzgtem wykorzystywanym w takiej probie sa: lekki tuk tre-
ningowy, strzata z wyskalowana miarka, siatka do ustalania postawy, filmy, lustro trdjstronne oraz
magnetowid. Bardzo warto$ciowe sa tasmy wideo, gdyz tucznik moze zobaczy¢ to samo, co ob-
serwuje trener i1 jego uwagi beda jednoznacznie zrozumiane.

Podczas dalszej wspolpracy, trener pozna wszystkie aspekty regulacji sprzgtu tucznika oraz
jego stylu strzeleckiego. To nie nastapi natychmiast, przychodzi wraz z obserwacja ucznia podczas
wielu sesji treningowych. Przez caty czas trener musi pomagac tucznikowi dokonywac¢ zmian w
postawie i w sprzgcie, kiedy to konieczne. Zte nawyki sg najtrudniejsze do skorygowania, gdyz
tucznik czgsto nie chece poswigcié kilku punktéw obecnie na rzecz wyzszych wynikow w przyszto-
$ci. Moze to by¢ szczegodlnie trudne, gdy tucznik strzela w stylu odbiegajacym od dziewigciu
etapow opisanych w rozdziale 5.

Zanim trener zacznie korygowac dzialanie ucznia musi on chcie¢ wspotpracowac i przy-
najmniej sprobowac nowych technik albo, jesli to konieczne, od nowa nauczy¢ si¢ strzelania korzy-
stajac z prawidlowej postawy Aby tego dokonaé, tucznik musi zna¢ samego siebie, swoj cel oraz
by¢ gotowy do poswigcen, aby go osiagnac.

* Rozdziat niniejszy zostat napisany przez C.R. Fowkesa. Pracowat on z wieloma czotowymi tucz-
nikami amatorami oraz zawodowcami w Stanach Zjednoczonych i byt trenerem tucznikow USA na
Igrzyskach Olimpijskich w 1972 r. w Monachium.
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Podczas pracy nad prawidlowa postawa tucznik musi ¢wiczy¢ strzelanie z odleglosci 9 lub
14 metrow do maty bez tarczy. Przy tej odlegtosci trener moze poleci¢ mu przygotowac si¢ do
strzatu i zamkna¢ oczy przed przej$ciem przez clicker i/lub zwolnieniem. W ten sposob tucznik
moze wyczu¢ prawidlowe ulozenie ciala i ramion oraz rozwina¢ prawidlowa sekwencje strzelecka
bez rozpraszania si¢ przy celowaniu. Jest to szczegdlnie wazne, jezeli ma on problem ze zwolnie-
niem (mechaniczna strona wstrzelenia strzaty jest taka sama niezaleznie od tego czy tucznik stoi 14
czy 82 metry od tarczy, jedyna rdznica to kat podniesienia tuku).

Z wyjatkiem sytuacji, kiedy trener i lucznik pracuja nad konkretnym problemem, sesje ¢wi-
czen powinny wyglada¢ tak, jakby tucznik strzelat na zawodach. Skoro wszystkie wielkie zawody
w strzelaniu do tarczy pozwalaja tylko na jedna kolejke treningowa, tucznik na treningu powinien
robi¢ to samo - strzela¢ jedna kolejke jako ,,éwiczenie", a nastepnie punktowaé ustalona liczbeg ko-
lejek, szczegblnie na tych dystansach, z ktorych strzela si¢ na zawodach. Taki sposéb dziatania po-
taczy dwa cele:

* po pierwsze powstrzyma tucznika od ignorowania pojawiajacej si¢ czasami ztej kolejki,

* po drugie, po pewnym czasie ustanowi przeci¢tny wynik,

Dzigki niemu zaréwno trener, jak 1 zawodnik zorientuja si¢ w ukierunkowaniu uktadoéw
strzeleckich oraz beda mogli w przyblizeniu przewidzie¢ wynik na zawodach. Lucznik nie powi-
nien jadac na zawody oczekiwaé wyniku wysoko powyzej swojej przecigtnej. Wigkszos¢ dobrych
tucznikow uzyskuje na zawodach swoj przecigtny wynik, mimo iz jest tam wigksze napigcie niz
podczas sesji treningowych.

Trening powinien obejmowaé réwniez strzelanie w tak niesprzyjajacych warunkach atmos-
ferycznych, jak wiatr, deszcz, upat lub zimno. W jego trakcie trener powinien kontrolowac, kiedy
tucznik strzela z tej samej ustalonej pozycji i wykorzystuje t¢ sama sekwencje rozktadu czasowego,
ktora bedzie realizowat na zawodach i ewentualnie dokona¢ pewnych korekt pod katem warunkow,
w jakich strzela danego dnia. Dzigki takim treningom tucznik zyska dos§wiadczenie w mozliwie
wielu roznych warunkach 1 wiedzg, jak w nich dziata¢. Wowczas, gdy na zawodach pojawi si¢ co$
niezwyktego, nie bedzie on wytracony z rownowagi i dalej bgdzie strzela¢ uzyskujac swdj normal-
ny wynik.

Za utrzymanie sprz¢tu w dobrym stanie przed zawodami odpowiedzialny jest trener, cho-
ciaz tucznik powinien rowniez pracowac ze sprzgtem, aby potrafil poradzi¢ sobie z Jakakolwiek je-
go awaria, jaka moze si¢ zdarzy¢.

Nalezy tez sprawdzac strzaly, czy nie wymagaja nowych brzechw, nasadek lub grotow (to
ostatnie jest szczegdlnie wazne dla tucznika strzelajacego z clickerem). Jesli to tylko mozliwe, w
futerale powinien by¢ zapasowy sprzet na wypadek, gdyby co$ uleglo uszkodzeniu lub zagubieniu.
Jest konieczne, aby tucznik mial co najmniej jedna zapasowa cigciweg wyregulowang i przygotowa-
na do strzatu.

Podczas zawodow tucznik powinien polega¢ wylacznie na sobie. Moze nie uzyska¢ wyso-
kiego wyniku, jaki by zdobyt gdyby trener ciagle podpowiadat mu podczas strzelania, ale przy-
najmniej nauczy si¢ ocenia¢ samego siebie oraz uswiadomi sobie zalezno$¢ migdzy strzelaniem a
wynikami. Jest to bezcenne doswiadczenie przy nastgpnych zawodach. Pomaga¢ mu nalezy tylko
wtedy, kiedy pojawi si¢ co$ zupetnie nieoczekiwanego lub kiedy jest w powaznych ktopotach i po-
trzebuje pomocy. Trener powinien ocenié, czy klopoty jej wymagaja, czasami zawodnik musi po-
radzi¢ sobie sam. Staje si¢ to coraz wazniejsze, gdyz przepisy federacji tuczniczych nie zezwalaja
na nadzor trenerski podczas zawodow.

Nie oznacza to, ze trener powinien opuscic tucznika, kiedy znajduje si¢ on na linii strzatu.
Jest to czas, kiedy moze on obserwowac podopiecznego w warunkach zawodow 1 zauwazy¢ wszel-
kie odchylenia od procedur treningowych, wszelkie zmiany w postawie strzeleckiej, a takze jego
stan psychiczny. Na podstawie tych obserwacji trener moze zdecydowac, czy nalezy dokonac
zmian podczas przysztych treningow. Niektore zawody sa tatwe i przebiegaja zgodnie z oczekiwa-
niami trenera i tucznika, inne moga stac si¢ ciagla walka o uzyskanie odpowiedniego wyniku.
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Szansa popelnienia bledu jest mniejsza, jezeli lucznik jest dobrze przygotowany, szczegélnie waz-
ne jest tu przygotowanie psychiczne.

Czy jest to trening czy najwazniejsze zawody problemem podstawowym jest realizacja pro-
cedur strzeleckich oraz celu wczesniej juz ustalonego. Obok umiejgtnosci strzeleckich tucznik musi
mie¢ ochote, determinacje oraz zwykly staromodny wewngtrzny hart ducha, aby moc wykonac to,
co jest konieczne do umieszczenia strzaty tam, gdzie on tego chce. Niezaleznie od tego co si¢ wy-
darzyto do tej pory, ani od tego co obecnie si¢ wokét niego dzieje, jego uwaga musi by¢ skierowa-
na na to, jak zamierza wystrzeli€ strzale, ktéra zalozyt na cigciwg. Kazda strzala jest oddzielna jed-
nostka i to, jak jedna zostata wystrzelona, nie ma zadnego bezposredniego wplywu na nast¢pna. Sa
one zwigzane tylko w umysle tucznika.

Trening powinien obejmowaé réwniez strzelanie w tak niesprzyjajacych warunkach atmos-
ferycznych, jak wiatr, deszcz, upat lub zimno. W jego trakcie trener powinien kontrolowac, kiedy
tucznik strzela z tej samej ustalonej pozycji i wykorzystuje t¢ sama sekwencjg rozktadu czasowego,
ktéra bedzie realizowat na zawodach 1 ewentualnie dokona¢ pewnych korekt pod katem warunkow,
w jakich strzela danego dnia. Dzigki takim treningom tucznik zyska doswiadczenie w mozliwie
wielu roznych warunkach i1 wiedzg, jak w nich dziata¢. Wowczas, gdy na zawodach pojawi si¢ cos$
niezwyklego, nie bgdzie on wytracony z rownowagi i dalej bedzie strzela¢ uzyskujac swoj normal-
ny wynik.

Za utrzymanie sprz¢tu w dobrym stanie przed zawodami odpowiedzialny jest trener, cho-
ciaz tucznik powinien rowniez pracowac ze sprzgtem, aby potrafil poradzi¢ sobie z Jakakolwiek je-
go awaria, jaka moze si¢ zdarzy¢.

Nalezy tez sprawdzac strzaly, czy nie wymagaja nowych brzechw, nasadek lub grotow (to
ostatnie jest szczegdlnie wazne dla tucznika strzelajacego z clickerem). Jesli to tylko mozliwe, w
futerale powinien by¢ zapasowy sprzet na wypadek, gdyby co$ uleglo uszkodzeniu lub zagubieniu.
Jest konieczne, aby tucznik mial co najmniej jedna zapasowa cigciweg wyregulowang i przygotowa-
na do strzatu.

Podczas zawodow tucznik powinien polega¢ wylacznie na sobie. Moze nie uzyska¢ wyso-
kiego wyniku, jaki by zdobyt gdyby trener ciagle podpowiadat mu podczas strzelania, ale przy-
najmniej nauczy si¢ ocenia¢ samego siebie oraz uswiadomi sobie zalezno$¢ migdzy strzelaniem a
wynikami. Jest to bezcenne doswiadczenie przy nastgpnych zawodach. Pomaga¢ mu nalezy tylko
wtedy, kiedy pojawi si¢ co$ zupetnie nieoczekiwanego lub kiedy jest w powaznych ktopotach i po-
trzebuje pomocy. Trener powinien ocenié, czy klopoty jej wymagaja, czasami zawodnik musi po-
radzi¢ sobie sam. Staje si¢ to coraz wazniejsze, gdyz przepisy federacji tuczniczych nie zezwalaja
na nadzor trenerski podczas zawodow.

Nie oznacza to, ze trener powinien opusci¢ tucznika, kiedy znajduje si¢ on na linii strzatu.
Jest to czas, kiedy moze on obserwowac¢ podopiecznego w warunkach zawodow 1 zauwazy¢ wszel-
kie odchylenia od procedur treningowych, wszelkie zmiany w postawie strzeleckiej, a takze jego
stan psychiczny. Na podstawie tych obserwacji trener moze zdecydowac, czy nalezy dokonac
zmian podczas przysztych treningoéw. Niektore zawody sa fatwe i przebiegaja zgodnie z oczekiwa-
niami trenera i tucznika, inne moga stac si¢ ciagla walka o uzyskanie odpowiedniego wyniku.
Szansa popetnienia btgdu jest mniejsza, jezeli tucznik jest dobrze przygotowany, szczegdlnie waz-
ne jest tu przygotowanie psychiczne.

Czy jest to trening czy najwazniejsze zawody problemem podstawowym jest realizacja pro-
cedur strzeleckich oraz celu wczesniej juz ustalonego. Obok umiejgtnosci strzeleckich tucznik musi
mie¢ ochotg, determinacjg oraz zwyktly staromodny wewngtrzny hart ducha, aby moc wykonac to,
co jest konieczne do umieszczenia strzaty tam, gdzie on tego chce. Niezaleznie od tego co si¢ wy-
darzyto do tej pory, ani od tego co obecnie si¢ wokét niego dzieje, jego uwaga musi by¢ skierowa-
na na to, jak zamierza wystrzeli¢ strzate, ktora zatozyt na cigciwe. Kazda strzata jest od-
dzielna jednostka i to, jak jedna zostata wystrzelona, nie ma zadnego bezposredniego wptywu na
nastepna. Sa one zwiazane tylko w umysle tucznika.
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Nawet gdy poprzednia strzata znajdzie si¢ daleko od $rodka, jesli nie ma do przemyslenia
zadnych probleméw sprzgtowych lub zwiazanych z postawa, wowczas zapomnij o tym i strzelaj
nastepna, jak gdyby ostatnia znalazta si¢ w $rodku. Kazda strzata, kiedy zostanie zatozona na cig-
ciwg, staje si¢ pojedynczym celem, bez jakiejkolwiek mysli o tym, co juz si¢ wydarzyto, o tym co
czyni kto$ inny, ani o maksymalnym mozliwym wyniku, jaki moze on uzyskac.

Jezeli zawody ida Zle, jedyne co w wigkszosci przypadkéw moze zrobi¢ trener, to wesprzeé¢
podopiecznego i zagrzewac go do dalszej walki. Nalezy go zachgcac, aby si¢ nie poddawat (chyba,
ze jest chory lub kontuzjowany). Jezeli zaistnialy problem nie moze by¢ latwo skorygowany, préba
rozwiazania go podczas zawodow moze jedynie tucznika zdenerwowac i zdekoncentrowac.

Po zawodach trener powinien przedyskutowac, co zaobserwowat podczas strzelania. Jezeli
istniejq rozbieznos$ci, podczas przysztych treningdw nalezy zintensyfikowa¢ proces szkolenia.

Praca trenerska jest trudna - obydwaj jej uczestnicy musza si¢ nawzajem lubi¢ 1 szanowac, a
tucznik musi darzy¢ trenera zaufaniem. Trener z kolei musi stara¢ si¢ o takie przygotowanie tucz-
nika, aby byl niezalezny, posiadal wiedzg oraz potrafit poradzi¢ sobie we wszelkich sytuacjach, ja-
kie moga pojawi¢ si¢ podczas zawodow. Reasumujac, obaj musza pracowaé dla tej samej sprawy -
doskonatosci w strzelaniu. Wymaga to czasu, wysitku oraz poswigcenia, lecz nagroda moze by¢
wigksza niz ktérykolwiek z nich sobie to wyobrazal.
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10. Organizacja zawodow

Kazde zawody wymagaja wczesniejszych przygotowan organizacyjnych, jesli maja zostaé
uwienczone sukcesem. Od momentu zgloszenie inicjatywy do zakonczenia zaangazowane sa w nie
trzy grupy; komitet organizacyjny, komitet zawoddéw oraz kapitan pola z asystentami. Przy matych
zawodach wystarczy tylko jedna lub dwie osoby, by wypeti¢ wszystkie te role, lecz powazne za-
wody to wielkie przedsigwzigcie, gdzie w kazdej grupie zaangazowanych jest wiele os6b. Pomimo
Ze istnieja podstawowe rdéznice w organizacji zawodoéw w strzelaniu do tarczy i zawodow polo-
wych, funkcje owych grup sa w zasadzie takie same.

Komitet organizacyjny

Komitet organizacyjny zajmuje si¢ zgtoszeniami, przydzialem tarcz oraz wypetianiem list
punktacyjnych podczas zawoddw. Jego praca zaczyna si¢ podczas fazy planowania zawodow, po-
niewaz nalezy rozesta¢ informacj¢ o nich. Ulotka (lub zawiadomienie) powinna zawiera¢ nastepu-
jace informacje:

1) klub lub organizacj¢ sponsorujaca (z adresem),

2} nagrody na zawodach,

3) obowiazujacy zestaw przepisow (FITA),

4) wymagania dotyczace tucznikow,

5) klasy, w ktorych beda rozgrywane zawody,

6) oplatg wpisowa,

7) informacje o lokalizacji pola zawodow,

8) blankiety zgloszeniowe,

9) informacj¢ o positku na zawodach jednodniowych,

10) informacjg¢ o noclegach oraz wyzywieniu na zawodach dtuzszych niz 2 dni.

Na duzych zawodach niezbedne sa wstepne zgloszenia, gdyz z tym wiaze si¢ liczba tarcz 1
torow, ktore musi przygotowac komitet organizacyjny.

Zanim przybeda zawodnicy mozna dokona¢ przydziatu tarcz. Przed rozpoczeciem strzelania
nalezy poda¢ do wiadomosci listg tucznikéw 1 przydzielonych tarcz.

Potrzebny jest podwdjny zestaw kart punktacyjnych. Chociaz przepisy FITA méwia, ze do
jednej tarczy przydziela si¢ trzech strzelcow i sedziego, zwykle (poza wyjatkiem mistrzostw mig-
dzynarodowych) jest to modyfikowane. Na wigkszosci zawodoéw do jednej tarczy przydziela sig
czterech tucznikdw. Jeden tucznik odczytuje trafienia strzat, dwie osoby przy kazdej tarczy zapisu-
ja wyniki, za§ czwarty lucznik obserwuje, czy trafienia sa odczytywane prawidtowo oraz zbiera
wszelkie strzaty, ktore nie trafity w cel. Jest wskazane, zeby dwie osoby liczace punkty upewnity
sig, czy sumy na ich kartach zgadzaja si¢ oraz zeby karty byty podpisane zaréwno przez tucznika,
jak 1 przez sedziego.

Po zakonczeniu zawodow punkty nalezy sprawdzi¢, aby upewni¢ sig, ze sumy na obu kar-
tach si¢ zgadzaja oraz, ze karty sa podpisane przez tucznika i sgdziego. Nastgpnie nalezy przygo-
towac listg imienna zwycigzcoOw, nazwiska tych, ktorzy zajeli punktowane miejsca wraz z suma
punktéw kazdego i1 daé ja prezesowi zawodow do wregczenia nagrod. Na koncu komitet musi przy-
gotowa¢ kompletna liste¢ punktéw z kazdej rundy oraz sum punktéw w porzadku malejacym we-
dhug klas, jezeli nagrody przyznano w réznych klasach. Nalezy ja przesta¢ wszystkim bioracym
udziat w zawodach.
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Komitet zawodow

Komitet jest odpowiedzialny za przygotowanie terenu zawodow lub torow oraz za ich pra-
widlowe utrzymywanie podczas trwania imprezy.

1. Pierwszym zadaniem jest oczywiscie przygotowanie terenu lub wynajecie go.

2. Nastepnie nalezy uzyskac¢ odpowiednia liczbg mat oraz zapas twardych tarcz.

Twarde tarcze sa potrzebne, aby wzmocni¢ migkkie maty. Zardwno na zawodach w strzela-
niu do tarczy, jak i na zawodach polowych komitet zawoddéw musi zapewnié wystarczajaca liczbe
tarcz, aby do kazdej celowato maksymalnie czterech tucznikow.

3. Tarcze musza by¢ prawidlowo zainstalowane na wyznaczonym terenie lub na torach. Na-
lezy rowniez przygotowac pole treningowe. Jesli na zawodach polowych potrzebny jest trening,
moze on by¢ ograniczony do jednego dnia przed impreza i nie bgdzie wtedy potrzebne oddzielne
pole. Przepisy FITA pozwalaja trenowac na polu zawodéw tylko na dzien przed zawodami.

4. Podczas zawoddow komitet zawoddw jest odpowiedzialny za zabezpieczenie pola, wy-
miang lub naprawe uszkodzonych mat, zmiang tarcz oraz za wykonywanie dodatkowych czynno-
$ci, aby przebiegaty one jak najsprawnie;j.

5. Po ukonczeniu zawodow pole nalezy uporzadkowac, a sprzety pochowa¢ do odpowied-
nich miejsc. Koncowym zadaniem jest usunigcie wszystkich zniszczonych materiatow,

Kapitan pola

Osoba prowadzaca zawody jest kapitan pola. On lub ona (Lady paramount) musi zapoznac
uczestnikow z procedurami stosowanymi podczas zawodow. Obejmuja one nastgpujace sprawy,

1. Porzadek strzelania (ilu tucznikow strzela za jednym razem do tarczy i kiedy nastepuje
zmiana kolejki podczas rundy).

2. Metodg punktacji (pigciokolorowa tarcza jest punktowana 10, 9, 8, ..., za$ tarcze polowe -
5,4, 3).

3. Sposoby punktacji (kiedy strzala musi jedynie dotkna¢ linii, a kiedy musi przeciaé linig
dla wyzszego wyniku).

4. System sygnalow uzywany podczas zawodow (znaczenie gwizdkow na zawodach w
strzelaniu do tarczy oraz metody sygnalizacji uzywane na zawodach polowych).

5. Sposob liczenia czasu strzelania oraz kary za jego przekroczenie.

Kapitan wraz z asystentami musi poprowadzi¢ zawody zgodnie z ustalonymi zasadami. Po
ich zakonczeniu moze wreczy¢ nagrody zaraz po uznaniu wynikow przez komitet organizacyjny za
oficjalne, chociaz zwykle jest to przywilejem i zadaniem prezesa zawodow lub prezesa klubu.

Zawody w strzelaniu do tarczy

Zadania komitetu organizacyjnego na zawodach w strzelaniu do tarczy wyznacza og6lnie
obowiazujaca procedura. Dobrze jest dostarczy¢ karty punktacyjne na stanowiska strzeleckie. Pod
koniec dnia niech tucznicy zwrdca karty na linig strzatu. W ten spos6b mniejsza jest szansa ich za-
gubienia, a cztonek komitetu, ktéry je zbiera, moze si¢ upewnié, ze wszystkie karty zostaty zwro-
cone.

Komitet organizacyjny zawodow musi przygotowac teren, zabezpieczy¢ potrzebna liczbe
tarcz (plus kilka dodatkowych lub twarde tablice, w wypadku gdy strzaty przebijaja tarcze) oraz
stojaki do tarcz, stupki do oznaczenia pozycji strzeleckiej na linii i wszystkie mniejsze przedmioty
potrzebne na prawidtowo zorganizowanym obiekcie.
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Przygotowanie terenu

* Pole musi by¢ wytyczone tak, by miato ksztatt kwadratu oraz by tucznicy, jesli to w ogodle
mozliwe, strzelali na péinoc w zakresie katéw 45°. Wytyczajac kwadratowe pole najlepiej uzy¢
namiaru.

* Na polu trzeba zostawi¢ 18 metréw poza tarczami oraz po obu stronach pola strzeleckiego
1 co najmniej tyle za linia najwigkszej odlegtosci na miejsce dla sprzgtu, sgdzidow i widzéw. Pole po
zewngtrznej krawedzi ,,strefy buforowej" nalezy otoczy¢ linka.

 Konieczne jest réwniez oznaczenie odpowiednich odlegtosci do rund, ktore beda strzelane.

» Stojaki na tarcze i maty musza by¢ ustawione w prawidtowej pozycji — chodzi tu o kat na-
chylenia maty, odlegto§¢ miedzy srodkami tarcz oraz odlegtos¢ od §rodka tarczy do ziemi. Tarcze
przymocowuje si¢ do mat, na dole kazdej tarczy umieszcza kolejne numery, a na co trzeciej chora-
giewki wskazujace wiatr.

* Przy kazdej odleglo$ci pozycjg strzelecka nalezy oznaczy¢ matym stupkiem lub w inny
widoczny sposéb.

* Dla bezpieczenstwa i wygody zawodnikow trzeba przygotowac¢ wodg pitna, ostong od
deszczu 1 od stonca, urzadzenia sanitarne w odpowiedniej odlegtosci od linii strzalu oraz apteczke
pierwszej pomocy.

* Dodatkowe tarcze musza si¢ znajdowa¢ w bliskim zasiggu, za$ zawody przerwane na czas
ich wymiany.

* Nalezy wyjasni¢ system sygnalizacji uszkodzen sprzgtu.

Podczas prowadzenia zawodow kapitan pola musi poswiadczy¢ i podpisaé karty punktacyj-
ne kazdego tucznika, ktory uzyskatl 6 ztotych trafien (jezeli zawody sa rozgrywane pod patronatem
zwiazku sportowego).

Jezeli tucznik ma uszkodzonag cigciwe lub tuk, powinien odejs¢ krok wstecz za lini¢ 1 unies¢
tuk ponad glowe. Kapitan pola, po zauwazeniu tego, moze albo zatrzyma¢ w danym momencie za-
wody, albo odczekac, az wszyscy tucznicy na linii wystrzelaja wszystkie swoje strzaly i wowczas
zatrzymac¢ zawody do momentu az sprze¢t nie zostanie naprawiony.

Nalezy rdwniez oglasza¢ informacje, ktére pomoga tucznikom, np. przypomnie¢, kiedy jest
pora przejs$¢ na kolejna odleglosé, procedure wykorzystywana przy zestawianiu ostatecznych wy-
nikow oraz gdzie zostawi¢ wypetnione karty punktacyjne.

Zawody polowe

Przy organizacji tych zawodow liczba zgloszen determinuje liczbg torow, ktére beda po-
trzebne oraz daje pojgcie o wielkosci poszczegodlnych klas. Jest to wazne dla komitetu organizacyj-
nego, gdyz decyduje o tym, ktore klasy moga uzywac¢ w poszczegolnych rundach tego samego toru.

Jeden tor z 28 tarczami moze pomies$ci¢ maksymalnie 112 tucznikow, wigc rozne klasy na-
lezy pogrupowac¢ pamigtajac o tym. Na tym samym torze moze strzela¢ wigcej niz jedna klasa do-
poty, dopoki faczna liczba tucznikdw nie przekroczy 112.

Aby zapobiec zamieszaniu wsrdd tucznikow, mozna poleci¢ im pobieranie i odnoszenie kart
punktacyjnych w to samo miejsce przez cale zawody. Przy duzej liczbie tucznikow lepiej to robié
na zewnatrz.

Dla zréwnowazenia programu tucznicy powinni strzela¢ r6zne rundy na r6znych torach,
schemat rotacji nalezy ustali¢ przed rozpoczgciem zawodéw. Komitet zawodoéw musi przygotowac
roézne tory i dysponowac¢ zapasowymi matami oraz tarczami. Poniewaz kazdy tor to oddzielna jed-
nostka, dobrze jest przydzieli¢ dwoch ludzi do kazdego z nich po jego przygotowaniu. Sa oni od-
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powiedzialni za wymiang wszelkich zuzytych mat oraz za zalozenie nowych tarcz na maty tuz
przed rozpoczgciem rundy (niewskazane jest zalozenie nowych tarcz wezesniej).

Poniewaz kapitan pola odpowiada za sprawny przebieg catych zawodow, jest dla niego lub
dla niej niemozliwe prowadzenie strzelania w taki sam sposob, jak na zawodach w strzelaniu do
tarczy. Wszelkie informacje dotyczace procedur strzeleckich, zestawienia punktow, oddawania kart
punktacyjnych itp. sa podawane przed rozpoczgciem zawodoéw w danym dniu.

Nalezy zapewni¢ system sygnatowy styszalny na calym terenie, moze to by¢ pistolet na
dwutlenek wegla, klakson samochodowy, rog itp. Jest to konieczne jako sygnat startowy oraz sy-
gnat niebezpieczenstwa uzywany, kiedy tucznicy musza wroci¢ przed ukonczeniem rundy, zwykle
ze wzgledu na niesprzyjajaca pogode czy burze z piorunami.
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11. Pokazy i wyklady

Rozdziat niniejszy zawiera propozycje zorganizowania spotkan z osobami znanymi i cenio-
nymi w srodowisku sportu tuczniczego. Dobrze zorganizowany, interesujacy wyktad czy pokaz
moze wiele pomoc w rozpowszechnianiu tucznictwa.

Na koncu kazdej sesji powinna odby¢ si¢ dyskusja z udziatem stuchaczy.

Demonstracja

Jezeli chodzi o demonstracje (publiczno$¢), nalezy zabraé:

- huk,

- OSprzet,

- mate,

- rézne rodzaje tarcz,

- stojak do tarczy,

- siatkg ochronna, jezeli demonstracja jest organizowana w pomieszczeniu,

- tablicg z zamocowanym szeregiem roznych rodzajow strzat, nasadek, grotow, na-
ramiennikow, temblakow, rekawic itp,,

- przedmioty do zestrzelenia (balony - szczegoélnie, jesli wérdd publicznosci sa dzie-
ci, male okragte cukierki lub karty do gry, jezeli tucznik jest na tyle dobry, zeby trafia¢ w nie z od-
leglosci 10-15 metrow.

Kazda demonstracj¢ mozna zorganizowac inaczej, jest jednak szereg rozwiazan wspdlnych,
ktére powinny by¢ wymienione, pokazane lub przedyskutowane. Jako osoba demonstrujaca badz
przygotowany do odpowiedzi na pytania O to, gdzie mieszcza si¢ lokalne kluby, jak wygladaja za-
pisy oraz o optaty. Podczas demonstracji upewnij si¢ rowniez, ze sa spetnione zasady bezpieczen-
stwa podane w rozdziale 3 Zasady bezpieczenstwa w tucznictwie. Prowadzac spotkanie warto
uwzgledni¢ pewne punkty;

* dobrze jest zapytac, czy kto$ ze stuchaczy kiedykolwiek strzelat, a jesli tak to kiedy, gdzie
1 jaki rodzaj tucznictwa uprawial;

» opowiedz jak ty zaczates, jak dlugo strzelasz; takie informacje moga wplyna¢ na czyjes$
osobiste zainteresowania;

* nastgpnie dobrze jest omowic rdézne rodzaje tucznictwa, z polozeniem nacisku na demon-
strowany rodzaj;

* szybko omow prawidtowa technike strzelecka oraz dziewig¢ etapow oddawania strzatu,
dobrze jest wypunktowac je, a nastgpnie przypomnie¢ i zatrzymac si¢ przy tym etapie;

* dobrze sprawdza si¢ chwyt polegajacy na tym, ze pierwsza strzata prelegent nie trafi w
srodek tarczy, nastgpnie ,,reguluje" sprz¢t i dopiero wtedy strzaty laduja w Srodku tarczy;

* kontynuuj demonstracje strzelajac z 10 lub 15 metrow, nastepnie strzelaj do przedmiotow;
baloniki ekscytuja najmlodszych, a karty, cukierki itp. sa fascynujaca odmiang i wywoluja wraze-
nie;

* po zakonczeniu strzelania dobrze jest omoéwi¢ organizacjg sportu tuczniczego z punktu
widzenia dziatalnosci lokalnych klubéw, zawoddéw miedzynarodowych 1 igrzysk olimpijskich;

* rownolegle nalezy méwié, gdzie mozna nauczy¢ si¢ strzelania, poznaé przepisy strzelania
na otwartym powietrzu oraz myslistwo i towienie ryb za pomoca tuku.

Niezaleznie od sposobu prowadzenia demonstracja powinna przebiega¢ wzglednie szybko i
zakonczy¢ sig, gdy zainteresowanie stuchaczy jest wciaz wysokie.
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Wyklad

Organizujac wyktad dla zainteresowanych tucznictwem mozna dodatkowo przewidzie¢, ze
kilka 0s6b lub cata publiczno$¢ wystrzeli kilka strzat po prezentacji werbalnej i demonstracji. W
tym wypadku nalezy doda¢ do przedmiotéw wymienionych w poprzednim punkcie dwie maty, dwa
lekkie tuki z celownikami, strzaty r6znej dtugosci, naramienniki, skorki na palce oraz temblaki. Na-
lezy korzysta¢ z siatek ochronnych, jezeli istnieje mozliwos¢ uszkodzenia terenu przez strzaty. Do-
brze byloby mie¢ dwie osoby do pomocy. Prowadzac taka probg strzelecka nalezy przestrzegac
pewnych regut;

* szybko i zwigzle przedstaw postawg i ruchy, ktadac nacisk na to, jak obréci¢ tokie¢ do do-
h, zakotwiczy¢, wycelowac 1 zwolni¢; nie badz rozwlekty;

* pole¢ zainteresowanym uformowaé dwie linie i niech kazdy wystrzeli trzy strzaty pod
nadzorem, kiedy nadejdzie jego kolej. Kiedy zostana wystrzelone wszystkie strzaty, zaprowadz ich
do tarcz i wyjasnij, jak nalezy liczy¢ punkty oraz wyjmowac strzaty z tarczy (oraz z ziemi, jesli je-
stescie w terenie);

* jezeli strzelaja mtodsi, mozna uzy¢ balonéw i przyznawac drobne nagrody lub gadzety
tucznicze za najwigksza liczbg przebitych balonow.

Podczas tego rodzaju wyktadu nalezy bezwzglednie przestrzega¢ zasady bezpieczenstwa,
za$ kazdy strzelajacy musi by¢ nadzorowany przez instruktora.
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