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Cas pripravy Cas realizace Prostor Ro¢ni obdobi Pocet tcastnikl Vékova kategorie
30 minut dle domluvy ohraniceny léto 10 12-14 let
ILUKOSTRELBA

Obecny cil:

Rozvoj téchto kompetenci: k uceni, ke komunikaci, socidlni a personalni, pracovni.

Konkrétni cil: Naucit se sprdvné a bezpecné stfilet z luku.

Luky a ipy, kdo by si to nechtél zkusit. Natdhnout tétivu, zamifit, nadechnout se a vystrelita pozorovat,
jak Sip leti... Kam se asi zapichne?

Potreby: Luk, Sipy, terce.

K tomuto metodickému listu je pracovni list ST6A.

Provedeni: vy dilezité, je-li stielec pravak nebo levék. Zalezi na tom, které oko je dominantni.

Opacnd ruka pak drzi luk. Je nékolik zplsobd, jak to zjistit, ale nejjednodussi je pouzivat stejné oko, jako pfi strelbé
ze vzduchovky.

K ter¢i stojime bokem. Spi¢ky nohou spoéivaji na spojnici mezi ndémi a teréem. Nohy jsou mirné rozkroé¢ené a chodidla
témér rovnobézné. Tak se nam podaii mit rovné kycle a také ramena.

Sip zaklddame do luku z té strany, kde luk drzime tak, aby s t&tivou sviral pravy Ghel. Je dobré udélat si na tétivé
znacku.

Tétivu napiname zahaknutou za posledni ¢lanky ukazovacku, prostfednicku a prstenicku, Sip je mirné sevien mezi
prvnimi dvéma prsty a palec sméfuje volné do dlané. V zadném pfipadé nesmime drzet $ip mezi palcem a ukazovakem!

PFi mitenije ruka drzici luk rovné upazena a loket druhé ruky sméfuje pfimo dozadu jakoby byl prodlouzenim Sipu. Prsty
se Sipem opfeme o spodni ¢ast obliceje, v podstaté pod bradu, vzdy vsak na stejné misto. Hrot Sipu pak sméfujeme
na bod mifeni — zpravidla to nebyva stred terce.

K vystfelu dojde narovnanim vsech tfi prstd drzicich tétivu tak, jako bychom chtéli v postoji jesté okamzik setrvat.
Pfitom sledujeme drahu letu. Je dobré vyzkouset si cely postup bez Sipu.

Tato pravidla nejsou zdaleka tak slozitd, jak by se zddlo na prvni pohled, a dokonce predskolaci mohou pfi jejich
dodrzeni Uspésné zasdhnout terc.

Sportovni strelci se trefi i na 90metrovou vzdalenost. My se viak spokojime pro zacatek se vzdalenosti 10-15 metrd,
kterou mlzeme zvySovat podle zdatnosti strelcl. Ter¢ vyrobime snadno z kartonové krabice, naplnéné starym
textilem. Sip se do kartonu snadno zabodne, ale textilem neproleti, takze kfidélka $ipu zGistanou uchrdnéna. Na karton
namalujeme tfi soustfedné kruznice a ozna¢ime je od nejmensi péti, dvéma a jednim bodem, coz pro nase Ucely
dostacuje. Takovyto ter¢ umistujeme nejlépe pfimo na zem, aby Sipy, které jej minou, nelétaly pfilis daleko. Nestfilime
proti zdi, vratim apod., protoze bychom Sipy ndrazem na tvrdou plochu snadno znicili. Jejich Zivotnost prodlouzime
rovnéz opatrnym vytahovdnim z terce i ze zemé, vzdy rovnobéznym tahem tak, Ze je uchopime ne na konci, ale
u mista vpichu.

PouZitd literatura: www.sportovni.net/luk/pravidla.

Na tuto aktivitu Ize navazat na celorepublikovych akcich (setkani pionyrskych oddild, rGzné formy Pionyrské stezky).
Dédle priblizuje Idedly Pionyra: Poznani a Pfekonani.

Pfistup k détem se specifickymi

Neustaly dozor vedouciho. Déti hyperaktivni, neklidné, nebo naopak ty,
které hlife vnimaji a nerespektuji néjaké spole¢né domluvy a pravidla, je
nutné mit neustdle pod dohledem. Vhodné je napf. jasné a viditelné vyznacit prostor, kde mohou byt, zajistit néjakou
dalsi aktivitu, aby mély zaméstnani v dobé, kdy nemohou stfilet. Aktivita umoziuje zaclenéni déti do kolektivu
a nevytvéri bariéry pro déti se specifickymi vzdélavacimi potfebami.
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Soutézime tak, ze kazdy strelec vystreli na ter¢ sadu Ctyr az Sesti Sipl, zapiSeme soucet bodll v sadé
a jednotliva kola opakujeme libovolné dlouho podle chuti. Vékové kategorie pro takto organizovanou soutéZ nejsou
nikterak rozhodujici, protoze skutecné zalezi na Sikovnosti, soustfedéni a dodrzeni spravného postoje bez ohledu na

vék.
stfelec nabito.
Sip, jak daleko doleti, urcité doleti mnohem dal, nez si myslime.

dostal nahoru.

e Nikdy nestfilime, jestlize nékdo stoji v zorném poli. U luku mame jako divaci vyhodu — vime pfesné, kdy ma
e Nikdy nestfilime ve sméru, kde je nepfehledny terén, napf. kefe, vysoka trava, ale i okna. Vystrelime-li naslepo

e Vyvarujme se stielby kolmo vzhdru. Vracejici se $ip nasbira pravé tolik energie, kolik ji potfeboval k tomu, aby se

Uspéch pfi stielbé z luku spociva predevsim na spravném uchopeni a dodrzeni spravného postoje. Luk totiz nema
musku a hledi jako puska, a proto je mifeni mnohem vice zavislé na geometrii postoje, ktery musi byt pfi kazdém
vystrelu stejny. Pfes Uspéchy, které nds cekaji, nikdy nezapominejme, Ze luk byl a stdle je zbrar!
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