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/atozenia

Prezentacja ta ma na celu wyjasnienie i wdrozenie do stosowania
w grupach naborowych nauki jednolitego strzelania z tuku. Celem tej
prezentacji jest wdrozenie do stosowania jednolitego stownictwa
techniki poszczegdlnych elementow sktadowych pojedynczego strzatu.
Efektem planowanych dziatan bedzie ujednolicenie szkolenia i procesu
treningowego we wszystkich klubach zrzeszonych w Polskim Zwigzku
tuczniczym. Po dwoch latach dziatan w najmtodszych kategoriach
wiekowych trener klubowy nie powinien mie¢ oporow przed
przekazaniem do szkolenia zawodnika czy to w kadrze wojewoddzkiej czy
w kadrze narodowej innym trenerom.



Stowniczek wyrazow niezrozumiatych:

* Reka tuczna — reka trzymajgca tuk

* Reka cieciwna — reka chwytajgca cieciwe

* Brzeczyk /klikier/ - ogranicznik dtugosci naciggu strzaly

* Majdan — srodkowa czes¢ tuku z rekojescia

 Cieciwa — sznurek tgczacy gorne i dolne ramie tuku

* Nasadka strzaty — tylna czesc strzaty pasujgca do siodetka

* Siodetko — okreslone miejsce na cieciwie na strzate

* Podstawka — metalowe badz plastikowe podtrzymanie strzaty



Punkt pierwszy postawa - ustawienie nog.

Zawodnik staje bokiem do linii strzatu ustawiajgc stopy rownolegle
nieco szerzej niz szerokos¢ jego barkow. Obuwie dostosowane do

zawodnika. Przytozona strzata do czubkow butow powinna byc
skierowana w Srodek celowanej tarczy. Linia kierunku strzelania

Mow :

* ustaw sie bokiem do kierunku strzatu
 Stoj tak, aby linia strzelan byta w srodku miedzy twoimi stopami



Punkt drugi postawa - ustawienie bioder

Biodra niezaleznie od ustawienia stop w pozycji fuczniczej zawsze
muszg byc¢ rownolegle nad stopami i tonus miesniowy powinien byc¢ na
tyle duzy aby od momentu ustawienia stop do momentu oddania
strzatu pozostaty w tej samej pozycji

Mow
* Biodra lub pas biodrowy nieruchomo nad stopami



Punkt trzeci postawa — ustawienie barkow

Barki ustawiamy rownolegle do linii strzatu na jednakowej wysokosci
tak by gtowa kosci ramieniowej konczyny tucznej znajdowata sie

doktadnie w srodku stawu ramiennego.

Linia barkdw musi przecigc sie z linig strzaty najlepiej w statym punkcie.
Jest to osobniczo zmienne, zalezne od budowy anatomicznej
zawodnika.

Mow

e Barki luzno w pozycji naturalfej 1{
L‘




Punkt czwarty - postawa
zatozenie strzaty

* tuk oparty jest o noge blizszg celu, reka fuczna podtrzymuje tuk, reka
cieciwna wyjmuje strzate i w pozycji wyprostowanej zaktada nasadke
strzaty na siodetko i podstawke



Punkt pigty postawa - oparcie reki tfucznej

Punkt podparcia tfuku jest na przecieciu linii palca wskazujgcego i kciuka
reki tucznej. Jest punktem statym dla zawodnika. Kciuk celuje w tarcze

a palce uginajg sie naturalnie. {: :‘ 'i'
tokiec€ tuczny odwiedziony pionowo. o

Mow:
Oprzyj, ustaw




Punkt szosty postawa - zahaczenie cieciwy

Po oparciu reki tucznej na rekojesci majdanu, palec wskazujgcy reki
cieciwnej zahacza pierwszym zgieciem paliczkowym cieciwe nad
nasadka strzaty. Palec srodkowy i serdeczny rowniez w taki sam sposob
pod nasadkg strzaty aby jej nie dotykac. \\
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Mow: / g
Zahacz i utrzymaj pozycje palcow




Punkt siodmy postawa -
wstepne naciggniecie / podniesienie tuku

e Patrzgc w cel ptynnym ruchem naciggamy cieciwe do potowy bicepsu
/ramienia/ reki tucznej jednoczesnie unoszgc reke tuczng nad cel.
Nalezy dbac aby tokiec reki cieciwnej byt caty czas przedtuzeniem linii
strzaty.

e Mow :
Barki w linii strzatu
tokie¢ w przedtuzeniu strzaty



Punkt 6smy postawa - nacigganie tuku

* / pozycji wstepnego napiecia naciggamy cieciwe do zuchwy przez
ruch topatki cieciwnej w strone kregostupa.

e W tej fazie waznym jest fakt przeciwdziatania oporowi stawianemu
przez tuk czyli przeciwdziatanie sile fuku przez oporowanie strong

tuczng. Prawidtowe wykonanie tego elementu nie spowoduje zmian
w ustawieniu barku tucznego /gora, dét, wewn, zewn./

e Mow:
e Zamknij uktad



Punkt dziewiaty postawa -
zakotwiczenie cieciwy

* Nacigganie tuku konczy sie zakotwiczeniem czyli mocnym oparciem
reki cieciwnej pod zuchwag, tak aby reka sie nie przesuwata wzdtuz
zuchwy a cieciwa dotykata nosa

e Mow: F
Cieciwa mocno do brody i do tytu j ‘
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Punkt dziesigty postawa -
rozcigganie — przejscie przez brzeczyk

* Po zakotwiczeniu nastepuje najwazniejsza faza strzelania z tuku czyli
rozcigganie w ktorej cata uwaga tucznika skupia sie na ciggtym
ptynnym ruchu ftopatki cieciwnej w kierunku kregostupa przy
jednoczesnym wzroscie napiecia i stabilizacji strony tucznej.

e We wstepnej fazie szkolenia zawodnik trenuje bez brzeczyka
a nastepnie brzeczyk staje sie dodatkowym elementem mierzacym
statg predkosc¢ poczatkowa strzaty.

e Mow:
* Pracuj, wzmacniaj,



Punkt jedenasty postawa - celowanie

* Po zakotwiczeniu i rozcigganiu nastepuje celowanie:

e przy statym potozeniu gtowy, konczyny tucznej - grot strzaty bedzie
zawsze w tym samym miejscu, wtedy po zgraniu cieciwy ze statym
punktem tuku zawodnik przystepuje do ostatecznego zejscia
celownikiem w srodek tarczy

* Celowanie efektywne nie powinno trwac dtuzej niz dwie sekundy

% :

e Mow: i 4 i

* Celuj do konca ﬁ(




Punkt dwunasty - postawa , krzyz”

e Zawodnik od momentu wstepnego napiecia do zwolnienia powinien
znajdowac sie w rownowadze sit czyli w ukfadzie tak zwanego
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Punkt trzynasty - postawa - uwolnienie - strzat

 Uwolnienie cieciwy jest kontynuacjg fazy rozciggania potgczonej
z celowaniem i reakcjg na brzeczyk, w ktorej palce reki cieciwnej
uwolnig napietg cieciwe /uwolnig napiecie tuku/,

* Sita miesni ktora rozpychata tuk spowoduje ze fopatka reki cieciwne;
zblizy sie do nieruchomej topatki reki tuczne;j.

* Mow
e Uwolnij




Punkt czternasty postawa po strzale

* Po strzale tuk powinien podazy¢ w kierunku celu zatrzymujac sie na
uwiezi potgczonych palcow kciuka i palca wskazujgcego reki tuczne;.
Zawodnik pozostaje w pozycji tuczniczej do chwili trafienia strzaty
w cel. Z 70 m to moze by¢ nawet 2 s. W tym czasie pas biodrowy
miesnie brzucha linia barkow linia krzyza pozostajg niezmienione!

* Po trafieniu dziesigtki mozemy przystgpi¢ do myslenia o powtorzeniu
strzatu...

e Mow:
* Trzymaj uktfad




Dziat Szkolenia PZtucz



