PROVOZNi RAD ZAJMOVEHO UTVARU
Lukostielba v DDM Symfonie

Symfonie

CENTRUM VOLNOCASOVYCH AKTIVIT
Kazdy na stfelnici je povinen dodrzovat vSechna niZze uvedenda pravidla. Pfi poruSeni pravidel je
lektor krouzku - trenér (dale jen trenér) opravnén ucastnika krouzku odvolat ze stfelecké ¢ary a dale
jej nepustit ke stfelbé v dané lekci. Pfi zvlasté zavazném nebo opakovaném porudovani pravidel
bude ucastnikovi ukon€ena uéast v krouzku dle Vnitfniho fadu DDM.

DODRZOVANI PRAVIDEL

POVELY

BezpecCnost na strelnici je dana predevsim disciplinou. Zakladem je dodrZovani nasledujicich
povell, které vydava trenér. Povely maji okamzitou platnost pro vSechny v prostoru stfelnice.

“zastavit stfelbu” - vSichni stfelci okamzité ukondi proces stfelby a odlozi Sip z ruky. Kdyz bude mit
kdokoliv natazeny luk, musi zamezit vystieleni Sipu, pomalu vratit tétivu do nenapnutého stavu
a odlozit Sip do toulce.

“stfelba” - stfelci na stfelecké ¢are zacnou strelbu do vlastnich terél. Po vystfileni domluvené sady
Sipl nebo vsech Sipl v toulci polozi luk do stojanku a odstoupi 3 metry vzad.

"posledni Sip" - kazdy kdo na stfelecké ¢are drzi v ruce Sip, jej muze vystrelit do svého terce nebo
vratit do toulce. V8ichni, kdo Sip v ruce nedrzi, uz nesmi Sip vzit. To plati i pro rychleji stfilejici stfelce,
ktefi si mysli, Ze vystieli dalSi Sip rychleji nez ti, kdo v ruce Sip maji.

"k ter€im" - stfelci na stfelecké Care jdou ke svym teréim a vyndaji své Sipy.

ZAKLADNIi POJMY

“stfelecka ¢ara” - je €ara na podlaze nebo travé (podle mista stfelby), ktera je jedinym mistem
urCenym ke stfelbé z luku do pfidéleného ter€e. V prostoru pred stieleckou arou smérem k teréum
se pfi povolené stfelbé nesmi nikdo nachazet. Za stfeleckou Caru se chodi pouze po zaznéni povelu
“k teréum” (viz POVELY).

“povel” - pfikaz urCujici pribéh stfelby a chovani stfelct s okamzitou platnosti (viz POVELY).
“luk” - pro vyuku ter€ové lukostielby pouzivame reflexni luky o sile od 12Ib do 28Ib.

“Sip” - idealnim Sipem pro vyuku je Sip karbonovy s ocelovym hrotem. U Sipu je tfeba pravidelné
kontrolovat jeho stav a v pfipadé nalezeni jakéhokoliv defektu Sip okamzité vyfadit z vyuky. Ostatni
pouzivané Sipy v lukostfelbé jsou dievéné a duralové.

“tétiva” - provazek uréeny pro napinani luku a zaloZeni Sipu. U tétivy se kontroluje roztfepeni
a namazani. Kdyz se tétiva zacina tfepit, musi se vymeénit. Tétiva se cca 1x za rok maze specialnim
prostfedkem - mazanim.

“zakladka” - misto na luku uréené pro zaloZeni-opieni Sipu. Sip se musi vzdy spravné vlozit podle
konkrétniho druhu zakladky. U pouzivanych reflexnich lukl se Sip zaklada tak, aby tfeti letka (letky
maji rizné barevnosti, vzdy v kombinaci 2 a 1) sméfovala od zakladky ven.

“ter€” - vétSinou papirovy ter¢ pro lukostfelbu (rizné velikosti i poCet na jednom papiru). V pfipadé
3D strelby byva ter€em model zvifete v realné velikosti.



“terCovnice” - deska na stojanu na které je pfichyceny lukostfelecky ter¢. Deska je ur€ena pro riznou
silu luku, mensSi do 25Ib a vétsi do 35Ib.

“tapka” / “rukavice” - chrani¢ prstu stfelce. Aby byla stfelba pohodingjsi a nedochazelo ke zranéni
kGize na prstech “vypoustéci” ruky, je tfeba pouzivat na prostfednich tfech prstech tapku nebo
lukostfeleckou rukavici.

“natepnik” - ochrana predlokti. NejCast&jsi, zato nejméné zavazné je zranéni lukostfelce Svihnutim
tétivy po vystfelu o ruku, ktera drzi luk. Pfi spravném drzeni luku je moznost zranéni minimalizovana,
ale u zaku lukostrelby dochazi ke kontaktu tétivy s predloktim pomérné ¢asto. Existuji dva zakladni
druhy natepniku, a to kratky kryjici jen predlokti (nej¢astéjsi) a dlouhy kryjici i ¢ast paze (pro uplné
zaCateCniky).

“toulec” - pouzdro na Sipy. Pouzivani toulce pfi stfelbé umoznuje strelci zUstat ve stale stejné poloze
bez ohybani ¢i natahovani se k Sipim. Z divodu vysSi bezpecnosti na stfelnici je dobré mit vSechny
Sipy v toulci. Minimalizuje se tak moznost zranéni pfi zakopnuti €i zranéni jiné osoby Sipem v ruce.

“stojanek” - stojanek na luk Setfi luk od kontaktu se zemi (necistota) a zvySuje bezpelnost pfi pohybu
na strelnici, kdy si stfelci luk neberou sebou k terélim nebo o lezici luk nezakopnou.

NESTANDARDNI SITUACE

Kazdy ucastnik krouzku je povinen trenéru nahlasit jakékoliv nestandardni situace ¢&i zjisténi, a to

predevsim:

= zranéni (své nebo kohokoliv jiného v souvislosti s lukostfeleckym krouzkem)

- bolest (pfi pobytu v prouzku, pfedevsim pak rozcvicce Ci stielbé)

- pFitomnost Clovéka Ci jakékoliv prfekazky v prostoru stfelby (zvife, pfedmét omezujici vyhled
apod.)

- jakékoliv podkozeni vybaveni €i prostor krouzku (pfedevsim pak praskly Sip, roztfepenou tétivu,
volny luk, Sip zabodnuty do jiného mista nez terCovnice apod.)

BEZPECNOST

Bezpecnostni pouceni

Kazdy Clen lukostfeleckého kurzu je obeznamen s bezpeCnym chovanim na stfelnici. Zna povely
(viz “Povely”) ur€ujici prabéh lukostfelby, umisténi lékarniCky (viz “Prvni pomoc”) a vi jak se ma
chovat k vybaveni (viz “Vybaveni”) pro minimalizaci moznosti urazu. Kazdy také zna specificka
pravidla pro oblékani a dalSi pfipravu pro krouzek (viz “Pfiprava na krouzek”).

Omezeni ucasti na hodiné krouzku
Na hodinach lukostieleckého krouzku neni povolena konzumace jidla. Dle Vnitfniho fadu DDM je
zakazano byt pod vlivem alkoholu Ci jakychkoliv jinych psychotropnich latek, dale je zakazano

koureni..

Clen krouzku by nemél byt unaveny, nemocny &i by nemé&l myt jinak snizenu schopnost vnimani
bezpec€nostnich zasad a manipulace s pfidélenym vybavenim.



Prvni pomoc a lékarnicka

Kazda hodina je vedena osobou s kurzem prvni pomoci a je k dispozici plné vybavena Iékarnicka.
Osoba vedouci krouzek je obeznamena s nej¢astéjSimi Urazy pfi lukostrelbé a zna zpusob prevence
i postup prvni pomoci pfi téchto urazech (bodna zranéni pfi vyndavani Sipu z terCe, prastrel Sipem,
odfeniny tétivou).

Prostory pro lukostirelecky krouzek

Za dobrych povétrnostnich podminek probiha krouzek na zahradé DDM Symfonie (dale “zahrada”).
Za nepfiznivych povétrnostnich podminek se krouzek kona v sale DDM Symfonie (dale “sal”).

Zahrada - zahrada poskytuje kryté stfileni proti zdi DDM Symfonie a ve sméru stfelby se tak
nedochazi k pohybu osob. Jediné slabé misto je pfichozi cesta, po které ale pfichazeji jen u€astnici
krouzku v domluveny €as. Na za¢atku cesty mimo dostfel pouzivanych luku je v dobé konani krouzku
umisténa informace o zakazu vstupu. Na strané k pfistupové cesté jsou vzdy zkuSeni a starsi stfelci,
tedy je minimalizované riziko vypusténi Sipu timto smérem.

Sal - kryty prostor, kde je pod kontrolou vstup jakékoliv osoby do prostoru stfelnice. Nouzové
vychody i dal$i mistnosti jsou zamc€ené ze strany stfelnice. Jakékoliv osoby v sale se pohybuiji jen
za urovni stfelecké Cary. Paralelné s lukostifeleckym krouzkem muze probihat jiny krouzek, ktery je
vizualné oddélen zasténou z pingpongovych stolU, ale i tak je pohyb osob pouze za stfeleckou ¢arou.
Potencionalné nejvétsSi problém je v moznosti odrazeni Sipu od pevnych predmétll na stfelnici
(lukosttelecké stojany &i stojany drzici lukostfeleckou sit, stény salu).

Pouzivana technika

Krouzkem pouzivané luky pro mladsi 18-ti let maiji silu 16-22Ib. Sip vystfeleny z téchto luk(i ma
malou energii, a tedy i dostifel. Omezuje se tak moznost zranéni mimo vyznacenou oblast strelnice.
Hroty Sipu jsou terCové, opét s omezenou moznosti zranéni. Jediny, kdo pouziva silngjsi luky (26-
30Ib), jsou zkuSeni stielci starsi 18-ti let.

Prostor terct

Za terci je vzdy pouzita lukostfelecka sit, ktera Sip zadrzi nebo zpomali - minimalizuje energii. Nikdo
se v pribéhu stfelby nepohybuje v prostoru za “stfeleckou ¢arou”, tedy ani za prostorem tercu.
Pouzivané terCovnice jsou urCené pro silngjSi luky, tedy nehrozi prustfel terCe, a tak ohrozeni
bezpec€nosti €i zniCeni vybaveni.

Unikové vychody

VSechny unikové vychody jsou pfedpisové oznacené. V pribéhu krouzku jsou zamky opatfené klici
pro odemknuti dvefi a zarovernt zamezeni nekontrolovaného vstupu do prostoru stielby.

Osobni pfiprava na krouzek

Kazdy ucastnik krouzku je obeznamen s pravidly, jak ma na krouzek pfijit pfipraven.

Oblec¢eni - mélo by se pouzivat oble€eni bez riuznych knofliki, ozdob &i zahybu v oblasti rukava,
krku a hrudniku. Tedy prekazek, které by mohly zachytit tétivu luku pfi vypusténi Sipu.



Uges - vlasy musi byt svazané tak, aby se nemohly dostat do prostoru, kde je natazena tétiva luku
(cely obli¢ej). Dlouhy cop musi byt pfi stfelbé vzadu, idealné pod obleCenim nebo jinak svazan.

Sperky, ozdoby - na krouzku je zakazano nosit jakékoliv predméty, o které hrozi za chyceni tétivy.
Tedy nausnice, prsteny, nahrdelniky, hodinky...

Priprava krouzku
Pfed zahajenim lekce lukostfelby je tfeba provést nasledujici ukony:

Zkontrolovat terén - ujistit se, Ze v prostoru stielby neni Zadna osoba, zvife €i pfekazka. VSechny
dvefe jsou zaviené a informacni tabule o zakazu vstupu (probihajici lekce lukostfelby) je na misté.

Kontrola I1ékarnicky - ujistit se, Ze je k dispozici vybavena Iékarnicka.

Kontrola vybaveni - zda jsou vSechny luky, Sipy a ochranné pomicky bez poSkozeni omezuijici jejich
spravnou funkci (dale plati povinnost kontrolovat vybaveni i v pribéhu lekce krouzku a hlasit
jakékoliv podezieni na poSkozeni vybaveni, ¢i zmény stfeleckych podminek).

Umisténi tercl a stfelecké Cary - jako stfelecka ¢ara je pouzivana vystrazna paska lezici na zemi,
ktera vymezuje oblast za kterou se v prabéhu stfelby nesmi nikdo nachazet. TerCe se umistuji
s ohledem na dovednosti zakl v odpovidajici vzdalenosti od stfelecké ¢ary. Tere pro méné zkusené
stfelce se umistuji tak, aby se minimalizovala moznost minuti terCovnice a tedy i potencionalni
trefeni predmétu s moznosti nebezpedného odrazeni Sipu.

Umisténi ochranné sité - lukostfelecka sit' slouzici pro zachyceni Sipa se umistuje za terce tak, aby
byla cca 1 metr od nich a pokryla cely prostor za terci.

Prostor pro stfelce - kazdy stfelec ma minimalné 80 cm prostoru na strelecké ¢are, aby se zamezilo
moznému ohrozeni dalSich stfelcl pfi manipulaci s lukem.

Bezpecnostni pomucky - kazdy stfelec musi byt na zacatku lekce vybaven odpovidajicimi
bezpecénostnimi pomuckami. Chranic¢ ruky - natepnik, tapka - ochrana prst(.

Luk - na zacatku hodiny dostane kazdy stfelec odpovidajici luk. Tedy luk sily, ktera odpovida jeho
fyzickym schopnostem, velikost luku odpovidajici jeho vzristu a pravy resp. levy luk
podle dominantniho oka &i preference strelce.

Sipy - stielec obdrzi $ipy odpovidajici jeho délce natahu. Z diivodu bezpeénosti je tfeba se uijistit
o vhodné zvolené délce Sipu na zaCatku stfelby, aby nedoSlo ke spadnuti pfili§ kratkého Sipu
ze zakladky na luku a naslednému bodnému zranéni ruky. Sip musi pfesahovat v maximalnim
natahu stfelce cca 5 cm (2 palce).

Rozcvicka

Kazda lekce zacina kratkou rozcviCkou, ktera ma za cil uvolnit svalstvo a predejit pfipadnym
komplikacim z fyzicky naro€nych pohybu pfi lukostfelbé.

RozcviCka ma nasledujici zakladni cviky:
1) Otaceni trupem - uvolnéné a tézké paze otacime v riznych vyskach kolem pevného téla, otacime
celym trupem, pfi otoceni trupu oto¢ime 3x hlavou v opaéném sméru

2) Rozcvi€eni ramen - krouzivé pohyby ramen na oba smeéry, rotace se doplini nadechem pfi pohybu
vzharu a vydech pfi pohybu dolu, nasledné se rotace ramen doplni pohybem pazi v pravém uhlu



3) Rozcvi€eni krku - ota€ime hlavou z jedné strany na druhou, nasleduje krouzeni celym krkem
4) Otaceni loktu a zapésti - sepnuté ruce krouzi spole¢né s lokty na obé strany

5) Protazeni prstu - hra na piano, rychlé otevirani dlani

Pribéh krouzku
Kazdy ucastnik krouzku dodrzuje nasledujici pravidla:

Povely - prabéh kurzu je fizen povely, které je kazdy povinen okamzité plnit. PfedevSim se jedna
o povel “Zastavit stfelbu”, kdy musi zamezit vystfelu a sundat pfipadny zalozeny Sip z luku.

Pozornost - kazdy &len vénuje neustale pozornost déni na stfelnici a je pfipraven reagovat
na nestandardni situace. Tfreba momentu, kdy se nékdo netekané dostane za stfeleckou &aru
v pribéhu strelby.

Na stfelnici se nemluvi - na stfelnici mluvi jen trenér. Pfipadné dotazy na trenéra se nevznaseni
v prubéhu strelby, ale po ni.

ZaloZeni Sipu - Sip se do luku zaklada pouze, kdyz je Fadné pfipraveny stfelec postaveny
na stfelecké ¢are, zaznél povel “Stfelba” a luk se zakladanym Sipem sméfuje k teréim. Nikdy jindy
neni mozné zalozit Sip do luku.

Mifeni - od zalozZeni Sipu, pfes celé mifeni po vystrel z luku stfelec Sipem sméfuje k terum. Pfipadné
uvolnéni tétivy luku tak vystreli Sip v bezpeéném sméru k terélim.

Stielecka ¢ara - na stielecké Care je jen stfelec pfipraveny ke stfelbé. Kdyz dostfili nebo nastane
jakykoliv problém, ustoupi 3 metry zpét a vyCka na trenéra. Cokoliv se dostane pfi stfelbé
za stfeleckou €aru, musi tam zuUstat az do povelu “k ter€im”, to plati pfedevSim pro Sipy vypadlé
Z ruky Ci luku.

Na strelnici se nebéha.

Ohleduplnost - stielci jsou ohleduplni k ostatnim, tedy je nerusi a neohrozuji vybavenim (pfedevsim
neopatrnou manipulaci s luky na stielecké ¢are).

Pribézna kontrola vybaveni - kazdy stfelec pribézné vénuje pozornost stavu vybaveni. Kdyz
zaznamena jakykoliv problém (uvolnény Sroub, poSkozeny Sip, upadla letka, spadly terc,
nestandardni zvuk luku apod. tak okamzité informuje trenéra). Je zakézano pouzivat jakkoliv
poskozené vybaveni.

Vyndavani Sipl - z pohledu statistik se jedna ho nejcastéjsi uraz pfi terCové lukostfelbé. K terédm
se muZze jen po zaznéni povelu “K ter€im”. Zakladni pravidlo pro vyndavani Sip0 je, Ze nikdo nesmi
stat za vyndavanym Sipem. Stfelec vyndavajici Sipy vzdy stoji k Sipim bokem. Kdyz jsou v terci Sipy
vice stfelcu, tak stoji stfelci na kazdé strané (proti sobé). Treti stfelec se nesmi pfibliZit a Ceka az
jeden ze stfelct dokon¢i vyndani svych Sipl a odejde. VZdy stfelec pribézné kontroluje, zda nékdo
nestoji v nebezpeném prostoru za vyndavanym Sipem.

Zakongéeni krouzku
Pribézné, jak stfelci dokoncuji posledni stfelby, si kazdy stfelec sunda ochranné pomucky

a odevzda veSkeré vybaveni na pfedem uréené misto. Ten, kdo zvladne sundat tétivu z luku, tak
ucini, u ostatnich to udéla trenér po skonéeni hodiny. Tento postup omezi hromadéni stfelcl v jeden



moment. Po vystfeleni posledniho Sipu se stfelci vydaji pro své Sipy a nastane ¢as prodiskutovat
zkuSenosti, doporuceni a plany.

ZavérecCna kontrola vybaveni se zaméfuje na oddéleni poskozeného vybaveni a jeho pfipravu
pro servis nebo vyfazeni.

Na zavér stielci pomahaji s uklidem vybaveni krouzku.
Provozni fad byl sestaven ve spolupraci s instruktorem stfelby z luku Petrem VreStiakem.
Platnost provozniho fadu krouzku lukostielby je od 1. 9. 2020.

Bc. Jitka Karbulkova, feditelka



