TRENINK LUKOSTRELBY

Obleceni

PohodIné sportovni obleceni vyraznéjsich barev, na hrudi a paZich nejlépe
priléhavé, jinak je treba zajistit (napf. hrudnim chrani¢em)

Opasek
Zadné $nlrky na odévu (od kapuce mikiny), fetizky, naramky, dlouhé naugnice
Dlouhé vlasy zajisténé dozadu

Pevnd uzaviena obuv — nejsou povoleny sandaly a smekava podrazka

Vybaveni

Zkontrolovany stav tétivy (omotdavky, pevna vldkna bez rozpleteni, navoskovani)
Zkontrolovana ramena a jejich upevnéni na stfedu luku

Zkontrolované Sipy — hladka rovna trubka (karbon zvlastni pfistup), celistvy koncik, pevné
zasazeny hrot a pfilepené letky

Natepnik, tab nebo rukavice, chrani¢ hrudi (dle uvazeni)

Toulec

Organizace tréninku

Zahtati — béh, Svihadlo apod.

Rozcvicka, protazeni svall, balancni cviceni, kompenzacni cviceni, lehké posilovani
Teorie — novy prvek nebo prohlubujici informace k nacviku pro zlepseni techniky
Nacvik techniky — stfelba na slepy terc

Prakticka ¢ast — stielba s mifenim



