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Uvodnik

PUSCICA

Pred vami je letoSnja zadnja Stevilka Puscice. Trudimo se, da bi bila vse-
bina nase revije ¢imbolj zanimiva in dovolj strokovna in iz Stevilke v Ste-
vilko nam to zahvaljujo¢ nasi glavni urednici in vsem vam, ki sodelujete
z ¢lanki, uspeva. Zahvaljujemo se avtorjem clankov, avtorjem fotografij
objavljenih v Puséici in na spletni strani ter oglasevalcem.

V Puscici, ki je pred vami, poleg objav novic, zanimivosti in strokov-
nih ¢lankov nadaljujemo s predstavitvami zivljenja in dela nasih uspe-
Snih lokostrelcev v obliki intervjujev, pri¢enjamo pa tudi z objavami
strokovnih ¢Elankov trenerske komisije ter s prevodi napotkov FITA
sodniske in trenerske komisije. Letosnje doseZene rezultate bomo
objavili v prihodnji sStevilki.

Ponovno vas vabim k sodelovanju. Sodelujete lahko s strokovnimi ¢lanki in prevodi tujih strokov-

nih ¢lankov. V Puscici lahko objavimo tudi oglas vasega sponzorja ali donatorja, iz trzenja teh
oglasov pa lahko financiramo avtorske honorarje za vase objavljene ¢lanke. Svoje prispevke po-
Sljite v elektronski obliki na naslov LZS: president@archery-si.org ali direktno urednici na naslov:
darja.rozmanec@potens.si.

Fundacija za Sport

www.fundacijazasport.org

Irena Rosa,
predsednica Lokostrelske zveze Slovenije

Puscica je izdana v sodelovanju s Fundacijo za Sport v Sloveniji.

Puscica - glasilo slovenskih lokostrelcev, letnik XVIII, $tevilka 2, 2010

Uredniski odbor: Darja RoZmanec, Matej Zupanc, Marjan Podrzaj, Joze Ravnjak, Irena Rosa; Tehni¢na
urednica: Darja Rozmanec; Fotografije: Samo Medved, Dusan Letnar, Sandi Drame, Matej Zupanc,
avtorji objavljenih ¢lankov; ZaloZila in izdala: Lokostrelska zveza Slovenije; Naklada: 1250 izvodov;
Tisk: Potens d.o.0.; December 2010. Revijo prejemajo brezplacno clani Lokostrelske zveze Slovenije.
Objavljeni teksti niso lektorirani. www.archery-si.org
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Gregor Rajh
srebrna medalja na MOI
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srebrna mladinska olimpijska
medalja v mesanih ekipah

in éetrio mesto posamezno
FITA 70 m - vkrivijeni lok

V soboto, 14. 8. 2010 so se s slavnhostno
otvoritvijo zacele 1. Olimpijske igre
za mlade v Singapurju, na katerih
so se pomerili mladinci in mladinke
s celega sveta v vseh olimpijskih
disciplinah. Kvoto za nastop si je
priborilo tudi 24 slovenskih Sportnikov
in Sportnic, med katerimi sta na
daljnji vzhod v spremstvu trenerja

Sama Medveda odpotovala tudi
kamniski lokostrelec z  ukrivljenim
lokom Gregor Rajh in lokostrelka

Brina Bozi¢ iz lokostrelskega kluba
Ankaran.

Gregor in Brina sta zacela s tekmo-
vanjem v sredo, 18. 8. 2010, ko so
potekale kvalifikacije na 70 metrov.
Gregor je streljal zelo dobro in se
636 krogi uvrstil na odlicno 6. mesto v
konkurenci 32 lokostrelcev. Brina se je
s 561 krogi uvrstila na 23. mesto med
prav tako 32 lokostrelkami.

V Cetrtek, 19. 8. 2010 sta oba nas-
topila v dvobojih mesanih ekipah.
Gregor si je skupaj z Grkinjo Zoi
Paraskevopoulou pristreljal SREBRNO
OLIMPIJSKO MEDALJO. V igri je bila
celo zlata medalja, vendar sta v
finalu za las klonila proti italijansko
- beloruski ekipi. Gregor je po tekmi
povedal, da si o medalji ni upal niti
sanjati in presrecen dodal, da si bo te
obcutke zapolnil za celo Zivljenje.
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V soboto, 21. 8. 2010 so lokostrelci
nadaljevali s posamicnimi dvoboji,
kjer je Gregor zopet dokazal, da je
odli¢no pripravljen. Po prvem dvobo-
ju, ki ga je z zmago koncal Ze v sredo,
se je brez tezav uvrstil med 16 naj-
boljsih. V soboto je bil v osmini finala
uspesen proti turskemu tekmovalcu in
zmagal s 7:3.

Sledil je Cetrtfinalni dvoboj proti do-
macinu, kateremu ni prepustil niti
tocke. Gregor se je zavedal, da je
zopet v igri za medaljo, toda egip-
canski lokostrelec Ibrahim Sabry, ki je
na koncu osvojil zlato medaljo, ga je
porazil z rezultatom 6:2. Gregorja je
tako cakal dvoboj za bronasto meda-
ljo proti prav tako odlicnemu ruskemu
lokostrelcu Bolotu Cipzitovu, ki pa je
pokazal svojo premoc in Gregorja pre-
magal. Gregor je tako osvojil odlicno
4. mesto, za katerega sSportniki radi
recejo, da je nehvalezno. Gregor je
po tekmi povedal, da je izredno zado-
voljen z obema uvrstitvama in da se
domov vraca s presezenimi cilji.

Slovenska javnost je lahko ponosna na
take uspehe mladih Sportnikov, ki svoj
prosti Cas vlagajo v osebnostni razvoj
v duhu Sporta in ki so za svoj trud po-
placani z odli¢nimi uvrstitvami.

Predstavniki Lokostrelske zveze Slo-
venije so lokostrelsko ekipo pri-cakali
na letaliscu, lokostrelski klub Kamnik,
katerega clan je Gregor ze vrsto let,
pa je skupaj z ostalimi slovenskimi
lokostrelci svojega sre-brnega olim-
pijca ponosno pricakal in pozdravil
na Stadionu prijateljstva v Mekinjah v
nedeljo 29. 8. 2010, kjer je potekala
tekma 70 m krog za Fita in slovenski
pokal.

Blanka Strajhar
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Prvo cCestitke za vse dosezke

v lokostrelstvu. Zanima nas kdo

te je navdusil za lokostrelstvo?

Situacija je bila taksna, da je moj
brat, kot trener lokostrelstva zacel
voditi krozke po osnovnih Solah. Pro-
sil je ¢e lahko povabim par sosolk in
sosolcev, da bi ta nov lokostrelski kro-
zek »zalaufal«. Streljali smo enkrat
tedensko po eno uro. Moram priznati,
da nisem bila pretirano navdusena...
Veseliti me je zacelo Sele po udelezbi
lokostrelskega tabora v Bohinju.

Si imela v osnovnosolskih ¢asih ali
kasneje v mislih Se kakSen drugi
Sport poleg lokostrelstva?

Ukvarjala sem se s plesom in nato z
atletiko, ki mi je bila zelo pri srcu.
Seveda jo je pocasi lokostrelstvo pre-
vagalo.

Koliko so ti in ti sedaj pomagajo
starsi?

Starsi mi od vedno stojijo ob strani.
Vedno so me z veseljem vozili na tre-
ninge, priprave, tekme oz. kamorkoli
sem potrebovala. Starsi me tudi, bi se
reklo, sponzorirajo. Hkrati pa se me-
sajo v moje treninge ali tekme in mi
tako dajo mir. Z vsem veseljem pa ve-
dno radi sliSijo kako mi je slo in kako
sem zadovoljna.

Koliko ti pri tem pomagajo
sponzorji, klub in zveza?

Sponzorjev nimam, v klubu pa imam
na voljo strelisce in klubskega trener-
ja. V kritju Lokostrelske zveze Slo-
venije pa se udelezujem priprav ter
reprezentancnih nastopov.

Kaksni so cilji za leto 2011?
Moji cilji v letu 2011 so odlicni nastopi
na dvoranskem evropskem prvenstvu,

dveh mladinskih evropskih pokalnih
tekmah in mladinskem svetovnem pr-
venstvu. Seveda je moja Zelja nasto-
piti tudi na tekmovanju v Torinu, kjer
se dosega kvoto za London 2012.

Igras kaksen inStrument? Katero
glasbo najraje poslusas in katera
skupina ti je najljubsa?

Igram klavir in rada pojem. V nasprotju
z mojo glasbeno izobrazbo - bi neka-
teri rekli - poslusam elektroniko. Naj-
ljubsi izvajalec pa... v bistvu jih imam
veliko, npr. Umek, Above&Beyond in
Deadmaub.

Kateri Sport spremljas najbolj
pogosto in za kateri klub navijas?
(ali igralca, ce je sport posamicni)
Spremljam svoj Sport. Ostale pa ob-
casno, kot nanese, nimam najbolj pri-
ljubljenega.

Kdo je tvoj vzornik in zakaj?
(lokostrelski in v Sportu nasploh)
Nimam ravno dolocenega vzornika...
Obcudujem vse, ki so v svoji karieri
ali pri zastavljanju ciljev uspesni, ki
imajo dobro motivacijo, moc¢no voljo,
zelje in vztrajnost.

Najlepsi trenutek v tvoji dosedanji
sportni karieri?

Najlepsi trenutek je bil zagotovo, ko
sem zmagala na tekmovanju v Reggio
Calabrii, kjer so se dosegale »kvote«
za nastop na Mladinskih Olimpijskih
igrah. S to zmago sem stopila velik
korak proti svojim sanjam. Imela sem
tudi odlicno podporo. Trenutki, ko
smo bili vsi noro veseli so nepozabni.

Se morda spominjas tudi najtezjega
treninga?
Morem reci da ne. Tezji kot je, vecja
je korist.
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Zanimiva anekdota iz Sportnega
Zivljenja?

Rada bi povedala... od vseh ogromnih
stvari eno drobceno. Morem namrec
reci, da imam od Maja naprej, vedno
v srcu glasek lokostrelke iz Svice. Ker
sem bila letos prvi¢ na velikih tek-
mah, Se nisem imela kaj prevec izku-
Senj z vsem skupaj. Zgodilo se je, ko
sem imela dvoboje. Seveda je vsak, ki
zmaga vesel, ponosen, blizje k vrhu.
Moja nasprotnica je bila prej omenje-
na Svicarka. Ko sem jo premagala sem
seveda sijala. Od nasprotnice sem
pricakovala bezen stisk roke in hiter
»congratulations«. Ceprav ni¢ kaj
slabo merjena besedica, je ponavadi
polna razocaranja in zalosti, mogoce
jeze, ker ti ni uspelo. Mala Svicarka
pa je prisla do mene, mi izrekla to be-
sedico in dodala: »srecno v nadaljeva-
nju, Brina,« in ja, sreCo sem v nada-
ljevanju res imela saj sem si izborila
kvoto za MOI v Singapurju.

Kaj pomenijo Mladinske olimpijske
igre za Sportnika?

MOI so nekaj najboljsega, najlepsega,
najpomembnejsega... nekaj nepozab-
nega. Gre za izjemno izkusnjo,borbo,
prijateljevanje z Sportniki iz celega
sveta. Gre za mnogo razli¢nih kultur,
ras, Sportov... Ampak vsi le z enim ci-
ljem, in ta je uspeti, zmagati.

Matija Zlender

B SKkB

AdriaticSlovenica
Port of Koper
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V 35 letni lokostrelski karieri sem na-
letel na veliko Sportnih znanstev in
znanstvenikov. Se dobro, da sem se
lahko o marsi¢em najprej preprical,
preden sem prodajal zadeve naprej!
Enako je moje razmisljanje glede psi-
hologije v Sportu! Mnogi nam lahko
podajajo in proizvajajo neke psiholo-
Ske napotke in ugotovitve vendar, ce
sami nikoli niso bili v ognju, potem je
to tako, kot bi enologom podajal zna-
nje nekdo, ki v zivljenju Se ni okusil
vina!

Lokostrelstvo je specificen usmerje-
valno miselni Sport kjer so za mojstr-
stvo pomembni obcutki, tako miselni
kot fizicni. Predpogoj za uspesno Spor-
tno kariero je v osnovi zelja po trenin-
gu in tekmovanjih.

Ugotovitve:

Le izvrsten lokostrelec je zrel za pre-
lomne sposobnosti, ki ga dvigajo nad
povprecneze in mu dajejo motiv za
kontinuirano pot proti dovrsenosti!
Tak lokostrelec ima 100% lokostrelske
sposobnosti, fizicno mo¢, koordinacijo
in gibljivost ter psiholoske sposobno-
sti in posebnosti!

Lokostrelski trening naj zajema:

« vadbeni proces za doseganje samo
kontrolne strategije in vescosti

« nacin, kjer uporabimo dobre tre-
nutke drugih tekmovalcev v svojo
korist ali drugace receno, uc¢imo
se na napakah in vescinah drugih.
Odlocnost v perspektivo je vazna
zaradi SirSega pristopa, kajti tudi
v slabem je nekaj dobrega, z dru-
gimi besedami, odpravljanje na-
pak vodi k uspehu.
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« cilje, ki so v naprej doloceni glede
na stanje in potrebe v daljnoroc-
nem oziroma kratkoro¢nem smi-
slu. Cilje dolo¢imo s programom
pri katerm zajamemo d¢im vec
dejavnikov, postavimo pravila za
izvajanje in prilagajanja ter omo-
gocimo nadzor kvalitete nacrtova-
nih mejnikov!

Kaj naj poénemo?

1. ANALIZIRAJMO cas merjenja in re-
zultat kvalitete zadetka, kar naj nam
po analizi statistike narekuje najop-
timalnejsi osebnostni ritem in tempo
streljanja.

Ta se ne malo kdaj med tekmovanjem
popolnoma porusi, ker je lokostrelec v
strel vkljucil moteco kalkulacijo! Kaj-
pa €€ .. ., kar pa je v nadaljevanju
povezano s stresom.

stres: vzrok in posledice, vzroki zanj

so osebne zahteve in Zelje

« zelja da si; pomemben, kompe-
tenten, predvidljiv in uspesen

posledice:

« vpliva na nacin presoje

o Sportnik vidi konkurenco kot gro-
znjo in ne kot izziv

« poveca se potrosnja miselne
energije (mozgani porabijo kar
70% kisika)

e popaci se pozitivni miselni okvir

2. VIZUALIZIRAJMO si zelje, potrebe,
cilje itd. poleg tega gojimo ostale mi-
selne igre za nadgradnjo sistema psi-
holoske pripravljenosti!

Vizualizacija je sistemati¢na uporaba
mentalne predstavljivosti z namenom
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treniranja fizicnih akcij - gre za men-

talno simulacijo gibanja na podlagi

vizualno - prostorskih in kinesteticnih

spominskih vzorcev (Moran, 1996).

» Strelci imajo za realizacijo vizuel-
ne domislijske slike pri streljanju
na stojalu daljnogleda popolno
fotografijo merjenja v tarco, ki
se bo dejansko zgodil cez par se-
kund!

» najpogostejsa lokostrelska vizu-
alizacija: ZAMIZIMO IN V ZAVE-
STI USTRELIMO SVOJ PERFEKTEN
STREL S PRAVILNO MIMIKO, TIMIN-
GOM IN POPOLNIM ZADETKOM.

« Ugotavljamo, kako neprecenljivo
je dejstvo, da lahko Se pred tek-
mo v mislih do podrobnosti obde-
lamo vsak detajl tekme.

e Vzpostavimo prepricanje, da
zmoremo, hoc¢emo, znamo, smo
in verjamemo. Zavestno si pove-
c¢ujemo moC samozaupanja! Sa-
mozaupanje pa je moc¢no sredstvo
proti stresu, kajti stres je odvisen
tudi od osebne Cvrstosti, torej od
odpornost na nepredvidljive do-
godke.

MoC samozaupanjapridobimo pocasi,
vendar zagotovo. Posamezni Sportni-
ki, ekipe, trenerji in Sportni maneger-
ji vse bolj strinjajo s tezo, da se vsak
$port zacne in koncna ‘v glavi’. Ste-
vilne znanstvene raziskave in Sportna
literatura temu pritrjujejo. Ze leta
1972 je neka mednarodna raziskava
pokazala, kako pomembno je samoza-
upanje.

Prostovoljce, ki so se pomerili v po-
laganju rok, so prepricali, da so Sib-
kejsi tekmovalci v resnici ‘mocnejsi’.
In zgodilo se je nekaj neverjetnega.
V kar 83 odstotkih primerov so nato

.

zmagovali prav tisti, ki so bili objek-
tivno gledano Sibkejsi, a so bili oni in
njihovi nasprotniki prepricani, da so
mocnejsi. Raziskava je tako jasno po-
kazala, kako pomembna so nasa pre-
pricanja in pricakovanja.

Ce torej verjamemo, da lahko zma-
gamo, ker smo mocnejsi, boljsi ali
hitrejsi od naprotnika - pa Cetudi to
sploh ni res - imamo ve¢ moznosti,
da dejasnko zmagamo, kot Ce tega
ne bi mislili. Nekaj let kasneje, leta
1979, je Se ena raziskava - raziskava
dvigovalcev utezi - dokazal nekaj po-
dobnega. Testirancem so se zlagali, da
so utezi, ki jih dvigujejo, tezje ali pa
lazje, kot so v resnici bile.

Rezultati so pokazali, da so dvigovalci
z manj napora dvigovali utezi, za ka-
tere so mislili, da so laZje in se mocno
naprezali, ko so dvigovali ‘tezje’ bre-
me, pa Ceprav so vseskozi dvigovali
enako tezke utezi.

Sportniki, ki razmisljajo v smeri izjav
kot so: “Nikoli mi ne bo uspelo! Nisem
dovolj mocan, natancen ali enostavno
ne znam ...” jim povejte, da si delajo
le slabo uslugo in da je na sreco to
mogoce tudi spremeniti, Ce bi se tako
odlocili.

Nas sistem prepricanj in nacin razmi-
Sljanja sta namrec nekaj, kar smo se
tekom zivljenja naudili, in ne nekaj, s
¢imer smo se rodili.

3. MOTIVACIJA (Rot, Obca psih.,
1973) je motivacija proces spodbuja-
nja k aktivnosti zaradi uresni¢evanja
dolocenih ciljev, usmerjanja aktiv-
nosti na doloCene predmete in regu-
liranje nacina, kako bomo ravnali.
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Motivacijski procesi zajemajo razlicne
silnice nasega motiviranega delova-
nja (potrebe, nagoni, zelje, motivi,
cilji, vrednote, interesi, ideali, vo-
lja) - lahko tudi recemo, da motivaci-
jo predstavljajo vsi tisti dejavniki, ki
spodbujajo ali usmerjajo nase obna-
sanje. Motivacija je pomemben faktor
in oblikovalec vedenja, njen rezultat
pa je vedno aktivnost. In obratno, ¢e
ni aktivnosti tudi motivacija izgublja
smisel!

Znacilnosti motiviranega vedenja so

(Tusak, 1994):

« povecana mobilizacija energije,

e vztrajnost, intenzivnost in ucin-
kovitost vedenja,

e usmerjenost k cilju,

e motivirano vedenje se spreminja
pod vplivom njegovih posledic
(vpliv ojacitve).

Potrebe, ki jih opredeljujemo kot po-
manjkanje necesa, aktivirajo organi-
zem in so vir motivov. Motiv pa imenu-
jemo dozivljeno potrebo, usmerjeno
na dolocene cilje, s katerimi bomo
zadovoljili potrebo, kot pricakujemo
(Rot, Obca psih., 1973). Motive lahko
opredelimo tudi kot faktorje (gibalne
sile), ki izzovejo doloceno aktivnost,
jo usmerjajo proti dolo¢enim pred-
metom, ciljem in urejajo, kako se bo
aktivnost izvedla.

Ravno zaradi presezka pricakovanj in
pomanjkanja potreb prihaja pri Spor-
tnikih do treme, ki je posledica misli!
Trema je pozitivho obcuten strah
pred bliZajoco se realnostjo, (Podrzaj
1998, Lokostrelstvo).

Torej misli kot take se pojavijo, ne da
bi hoteli in neposredno vplivajo na Cu-
stva in pocutje.

Na tekmovanju vam torej skodijo ner-
gaci, negativci, crnogledi, strahopetci,
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dvomljivci in ostali, ki pri vas osebno
vzbudijo nepotrebno misi¢no napetost
kjerkoli v telesu in tako posredno vpli-
vajo na vas tekmovalni nastop.

Zatorej uspeh na tekmovanju ni na-
klju¢je, ampak prevlada pozitivnih
dejanj in misli.

KAKO V PRAKSI?

Nad tarco si obesimo dobro vidne ste-
vilke zadetka, ki si ga vsak zeli videti
ob vsakem potegu loka, torej na trsi
list papirja velikosti 20 x 20 cm na-
pisemo Stevilko X 10. Tako si hkrati
postavljamo cilj, povecamo motiv in
zbudimo voljo.

Za vecanje samozavesti streljajmo na
30 m v tarco velikosti 16 cm - le ru-
men segment 10 in 9.

Visje kot si na poti do uspeha, vec
psiholoskih dejavnikov lahko zanema-
rimo, na koncu nam ostane le ena be-
seda ali dejanje na katerega posebej
pazimo! V ospredje se postavljajo bi-
stveni del strela kar enostavno oznaci-
mo s pojmom koncentracija!

4. KONCENTRACIJA

»Koncentracija je neomajno zaveda-
nje nekega objekta in izkljuCevanje
vseh ostalih objektov« (Syer & Con-
noly, 1998).

»Sposobnost, da se z naporom doseze
koordinacija, je sposobnost koncen-
tracije« (Bele - Potoénik, 1976). Za-
romet.

Koncentracija je torej usmeritev po-
zornosti v nekaj drazljajev oziroma
del drazljajskega sklopa.

Glavne funkcije koncentracije v Spor-
tu (Syer & Connoly, 1998): koncentra-
cija omogoca takojsnje reagiranje s
polno mocjo pribliza nam dele izved-

be naloge, na katere lahko vplivamo,
nas oddalji od tistih delov naloge, ka-
terih ne moremo nadzorovati pomaga
premagati zastarele vzorce vedenja.

Da bi se sportnik torej lahko ustrezno
koncentriral, mora izkljuciti vse ire-
levantne drazljaje in se osredotoca
samo na tiste drazljaje, ki so v danem
trenutku pomembni.

Reci si »skoncentriaj se« ni dovolj, je
dozivetje s povsem osebno noto v pri-
¢akovanju!

Bodite svoj dirigent v sinfoniji
popolnih strelov!

Marjan Podrzaj

Ve¢ o tem in ostalih lokostrelskih znanjih
v knjigi LOKOSTRELSTVO, M. Podrzaj 1998.
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Psiholoska priprava lokostrelca

Sportna psihologija je veda, ki je vse
bolj pogosto prisotna na vseh ravneh
Sporta - od rekreativnega do vrhun-
skega, pri individualnih Sportnih pano-
gah in ekipnih, pri mlajsih in starejsih
tekmovalcih. Njena naloga je poma-
gati Sportniku izkoristiti potencial, ki
ga ima v dolocenem trenutku, tako
na nivoju tehnike, taktike, fizicne in
psihi¢ne priprave. Sportnika ne obrav-
nava kot posameznika, s katerim je
nekaj narobe, temvec kot osebo, ki je
izpostavljena nevsakdanjim stresnim
situacijam in jih nauci obvladovati
sebe v teh situacijah.

Lokostrelstvo se kot Sportna discipli-
na v smislu izpostavljenosti razlicnim
psiholoskim fenomenom v nicemer ne
razlikuje od drugih Sportnih panog.
Zato bi vam rada v nadaljevanju tega
clanka prikazala osnove Sportne psi-
hologije in »prikazala« nekaj tehnik
in metod, ki vam bodo pomagale pri
boljsi izvedbi vasega strela, tako na
treningu, kot na tekmi.

Najbrz vas vecina pozna obcutek, ko
pride na prizorisce tekmovanja odlo-
cena, da bo danes tisti dan. Dan ko
pokazem konkurenci kaj zmorem!
Cutite, da ne more iti ni¢ narobe,
na treningih ste streljali fantasticno,
pocutite se dobro, poskusni streli so
OK. Navduseno zacnete, vse do prve-
ga slabega zadetka! Takrat postanete
jezni nase, vendar se prepricujete, da
en slab zadetek Se ne pomeni, da je
vsega konec. Recete si: »Skoncentri-
raj se! Sprosti se! Daj saj znas - dober
strel je nekaj enostavnega! Cim manj
misli, le streljaj! Bolj odlocno!« Opti-
misticno nadaljujete...Do naslednjega

slabega strela. Takrat postanete Se
bolj jezni nase, polni ste razli¢nih mi-
sli npr.:«Kaj mi je tega treba! Zakaj
ravno jaz! Kura! Kreten! V prejsnjem
tednu se mi na treningu to ni niti en-
krat zgodilo! Vse je brez veze!«. In
res, nekaj naslednjih strelov je slabih
in vas odlicen rezultat je vse bolj od-
daljen. Tekmo koncate razocarani in
jezni nase (Ceprav se hkrati prepricu-
jete, da ni pomembno in vsem razla-
gate, da vam je vseeno).

Ce pogledamo, kaj se vam je zgodi-
lo, iz vidika Sportne psihologije in to
prenesemo Vv lokostrelstvo, bila lahko
rekli, da ste dopustili, da je en slab
zadetek vplival na nekaj nadaljnjih
strelov in sicer s tem, ko: ste posta-
li jezni, zalostni ali /in vas je posta-
lo strah, kaj bo; ko ste z negativnim
spodbujanje, se podkrepili vasa cu-
stva in ko ste z vsem tem vplivali na
svoje telo, tako da ste izgubili dobre
telesne obcutke, ki so pomembni za
izvedbo strela.
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Clovek vsakodnevne situacije zaznava
preko Custev, misli, ki jih premleva v
glavi in telesnih obCutkov. Dogajanje
v nasi »psihi« ali dusi ponavadi zazna-
vamo preko teh treh psihicnih proce-
sov. Nekateri lazje zaznavajo Custva,
nekateri telesne obcCutke, spet tretji
bolj slisijo lastne misli. Tudi med stre-
ljanjem ni ni¢ drugace, ne glede na
to, ali ste zacetnik, amater ali profe-
sionalec.

Sportna psihologija se Ze dobrih tride-
set let ukvarja s podobnimi vprasanji
- vendar na znanstven nacin. To po-
meni, da raziskuje vse pojave, ki se
dogajajo v clovekovi dusevnosti, ko
se ukvarja s Sportom. In kar je morda
se bolj pomembno: z znanstveno do-
slednostjo preverja ucinkovitost raz-
licnih nacinov, metod, tehnik in tudi
preprostih nasvetov, s katerimi Zzelimo
obvladovati ¢ustva, misli in reakcije.

Do zdaj smo govorili le o negativnih
obcutkih, o nesproséenem strelu. Del
sportne psihologije pa so tudi stanja,
ki prinasajo mehke, natancne, pona-
vljajocCe gibanje torej: uspeh in zma-
go! Ste ze kdaj doZiveli obcCutek, da
ne morete zadeti nikamor drugam kot
v center, da puscice ni bilo potrebno
spremljati z oémi in ste vedeli kje je
pristala, da je bil strel mehek, spro-
s¢en, enostaven, da ste z lahkoto nad-
zorovali svoje telo in da se je v tistem
trenutku zdelo, da okolica ne obstaja,
bili ste popolnoma skoncentrirani na
strel. Temu stanju v psihologiji re-
¢emo idealno nastopno stanje in ob
njem je pomembno dvoje: kaj nare-
diti, da bi ti obc¢utki trajali ¢im dlje
in kako se nauciti, da jih priklicemo
takrat, ko ji potrebujemo?

Sportna psihologija se torej ukvarja z
vsemi psihi¢nimi pojavi, ki lahko pozi-
tivno ali negativno vplivajo na uspeh v
Sportu. To pomeni z nacini utrjevanja
samozaupanja, izboljsanja koncen-

tracije, zmanjsevanja treme, veca-
nja motivacije, obvladovanja stresa,
uravnavanja aktivacije... Pri tem upo-
rablja dolo¢ene metode in tehnike
kot so npr.: tehnike sproscanja, ima-
ginacije, samogovor, tehnike nadzora
misli in Custev, postavljanja ciljev in
prednastopna rutina.

Poleg tega so za uspeh pomembni se
ucinkovit odnos s trenerjem, uspesna
medosebna komunikacija in ustrezno
vodenje pri ¢im hitrejsem ucenju mo-
tori¢nih spretnosti. V Sportnih ekipah
pa so pomembni Se pojavi skupinske
dinamike.

Psiholosko pripravo lahko razumemo
kot proces, v katerem se Sportnik
uci nadzorovati svoje misli, Custva in
telo, tako da nekoristnim zmanjsuje
moc in pogostost, koristnim pa jo po-
vecuje. Vse to s ciljem, da bi dosegel
idealno psihicno stanje - tisto, ki pri-
nasa najboljsi rezultat. V SirSem po-
menu besede ta proces poteka Ze od
samega zacetka ukvarjanja s kaksnim
$portom. Sportnik se na svojih zmagah
in porazih uci sam, ucijo ga trenerji,
opazuje druge... Nekateri pa sodeluje-
jo s Sportnim psihologom, ki jih nauci
mnogo vec, kot je »splosno znano« o
postopkih psiholoske priprave.



Vse to v smislu, da bi Sportnika pripra-
vili, do tega, da bi znal na tekmi poka-
zati to kar zna tudi na treningu - torej
pokazati svoje optimalne sposobnosti,
resnicno vse kar zna v danem trenut-
ku.

Vsaka Sportna panoga pa ima dolocene
zahteve in posebnosti, ki so znacilne
le zanjo. Strokovnjaki se strinjajo, da
je lokostrelstvo sport v katerem ima
psiholoska priprava pomembno vlogo,
saj je za uspeh pomembna vztrajna
koncentracija, potrpezljivo usmerja-
nje misli, obvladovanje custev, mir-
nost, natancnost...In Ce si zelite vse to
izboljsati ali izpopolniti ne pozabite
prebrati naslednje stevilke Puscice!

Katja Cavnicar

Katja Cavnicar, mag. psihologije in prof. $por-
tne vzgoje, je kot psiholog zaposlena v Zdra-
vstvenem domu v Novi Gorici, njena specialnost
je Sportna psihologija oz. nudenje psiholoske
pomodi Sportnikom. Tesno je povezana z loko-
strelstvom Ze od svojih otroskih dni - najprej
kot tekmovalka, kasneje kot trenerka v lok.
klubu Gorica in vodja mladinske reprezentance
med leti 2003-2006 ter redno predava bodocim
strokovnim delavcem v lokostrelstvu (vadite-
ljem in uciteljem).
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Komisija
tekmovalcev
LZS

Ze vec let je prisotna ideja o usta-
novitvi komisije tekmovalcev, ki naj
bi imela predvsem svetovalno vlogo
v 10 LZS in koncno se je nekaj pre-
maknilo. 10 je na 26. seji sklenil, da
bo komisija tekmovalcev 4-Clanska,
zastopali pa jo bodo predstavniki
posameznih slogov. Tako so bili sku-
paj s tekmovalci v komisijo tekmo-
valcev predlagani:

Matija Zlender, UL
Dejan Sitar, SL
Miha Kosec, GL
Stane Natlacen, DL

Glavni cilji in naloge komisije so:

e preucevanje vprasanj v zvezi s
Sportniki in priprava predlogov
za |0 LZS,

« zastopanje pravic in interesov
Sportnikov in priprava predlogov
za |0 LZS,

o ucvrstiti komunikacijo med ak-
tivnimi Sportniki in organi LZS,

o vzdrzevanje stikov s Komisijo
Sportnikov v OKS in Fita.
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Trden kot skala

Kako umiriti lok in zadeti v
zlato? Ni enostavno... toda tu je
nekaj nasvetov Johna Duleya, ki
vam bodo v pomoc.

Stabilizacija je tema, ki se v loko-
strelstvu vedno znova pojavlja. »Za-
kaj uporabljas to dolzino, zakaj ta
stranski stabilizator, zakaj to utez oz.
katero nastavitev stabilizatorja potre-
bujem?« To so stvari, ki jih vsi loko-
strelci hocCejo vedeti. Tema, na katero
zal ni jasnega odgovora, to pa prepro-
sto zato, ker je stabilizacija v veliki
meri pojem osebne narave. Ko ljudje
sprasujejo o stabilizaciji, v resnici ho-
cejo, izvedeti kako umiriti lok Cesar
pa ne doloca samo stabilizator. Kako
umirim svoj lok, je vprasanje stabili-
zacije, ki pa je le zadnji korak v pro-
cesu uravnotezenja, katerega doloca
veliko faktorjev z razlicnimi spremen-
ljivkami...

Dolzina potega

Prva stvar katero prilagodim, ko sesta-
vljam lok, je vedno dolZina potega. To
je eden najpomembnejsih faktorjev,
ki dolocajo obcutek loka v rokah. Kdor

je obiskal katerega od mojih tecajev,
bo vedel, da najvec pozornosti name-
njam drzi in izravnanosti uc¢encev. Pri
popolnoma pravilni drzi uporabimo
naso naravno skeletno strukturo, da
nam pomaga pri dinamiki loka, ko je
ta v polni napetosti. Kot kaZe slika na
strani 23, nam pravilna dolzina pote-
ga omogoca, da izravhamo ramena z
boki s ¢emer dosezemo pravilno drzo

Stabilizacija je Sele zadnji korak
v procesu balansiranja loka.

zgornjega dela telesa, ki jo imenu-
jem »T postavitev«. Da se mi lok po-
polnoma prilega in da lahko dosezem
»T postavitev«, je moja potezna dolzi-
na toéno 31,33”. Ce imate lok, ki vam
udobno lezi v roki, vzemite puscico,
ki je ne potrebujete in jo namenite za
dolocanje prave dolzine. Potegnite do
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polne dolzine, nekdo pa vam naj pu-
ScCico oznadi. Vsakic, ko menjate teti-
ve ali pa cel lok, uporabite to vzorc-
no puscico za dolocitevprave dolzine

Lokostrelce uc¢im pravilnega pote-
ga in ne merjenja. Pravilno nasta-
vljena potezna dolZina je osnova
za doseganje dobrih strelov.

potega. Slikajte se pri polnem potegu
z istega zornega kota, kot na spodnji
sliki. Primerjajte drzo na obeh slikah
in ¢e se ne ujemata je lahko to tista
napaka, ki vam onemogocCa mirno
roko. Obvezno naredite popravke, da
osvojite to drzo.

Krajsa potezna dolzina sicer vCasih res
trenutno pomaga umiriti roko, ven-
dar pa je nadvse pomembno ohraniti
tudi pravilno drzo telesa. To je sicer
mozno tudi pri krajsi potezni dolzini,
razlika pa se pojavi pri polozaju pred-
nje lopatice (scapula). Po moji oceni
mora biti prednja rama pomaknjena

Potezna dolzina vpliva na postavitev telesa
v polozaj T, ki omogoca mirno drzanje loka.
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naprej in dol, kar omogoca lokostrel-
cu dinamic¢en poteg med strelom in
to je tisto, kar uporabljajo in ucijo
najboljsi lokostrelci in trenerji. Pri
uporabi krajSe potezne dolzine, tudi
ob pravilni postavitvi je rama stisnje-
na proti hrbtenici, namesto da bi bila
pomaknjena dol in naprej, kar trenu-
tno sicer umiri drzo vendar pa ima na
daljsi rok negativne posledice. Tezave
pri taki drzi nastanejo ker se prednja
rama pomakne nazaj in tako zadnja
lopatica nima vec prostora za gibanje,
ki je potrebno pri potegu in med stre-
lom. Lep primer je uporaba tleskaca
(clickerja), Ce imate pravilen polozaj
ram (dol in naprej) boste obcutili do-
bro raztezanje in enakomeren poteg
tleskaca. Ponovite strel z enako drzo,
le prednjo ramo pomaknite nazaj in
boste videli, da je uporaba tleskaca
prakticno nemogoca. DrZza je mogo-
¢e mirnejsa vendar pa je gibanje za-
dnjega dela telesa onemogoceno. Jaz
u¢im lokostrelce, da potegnejo in ne
merijo ter tako nastavijo popolno pra-
vilno potezno dolzino, kar je osnova
za doseganje dobrih strelov. Negativ-
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na posledica krajSe potezne dolzine
je, da boste s¢asoma zaceli udarjati
po sprozilcu. Zelo malo je top loko-
strelcev, ki jim uspevajo streli s sti-
snjeno prednjo ramo ter krajso pote-
zno dolzino, skoraj pa ni takega, ki bi
pri tem Se mirno pritiskal na sprozilec
in ne udarjal po njem. Vecina ljudi ne
zmore sproziti pocasi in enakomerno
brez refleksa po udarjanju sprozilca,
zato prava potezna dolzina ne poma-
ga samo pri merjenju temve¢ omogocCi
tudi boljse izvedbe strelov.

Prilagajnaje visine sedisca
puscice - nocking pointa

Ko imam potezno dolzino pravilno
nastavljeno se posvetimo sediscu
puscCice, ki je v bistvu tocka potega
(pulling point) in ima zato velik vpliv
kako mirno lok lezi v roki. Tocka po-
tega je pomembna, ker vsak gib po-
teka po nacelu vzrok-posledica, kar
pomeni, da ima vsaka akcija svojo re-
akcijo. Premik zadnje roke kontrolira
kaj se bo zgodilo na prednji roki, ki
pa je tecajna tocka (pivot point). Ko
je lok polno napet tvori trikotno obli-
ko, kar je pomembno spoznanje, saj
je pri nepravilnem razmerju med toc-
ko potega in tecCajno tocko posledica
gor in dol poskakujoc lok pri ¢emer pa
ima lahko vpliv tudi potezna dolzina.
Razlicnih izvedb lokov je zelo veliko:
nekateri imajo daljse krake, nekateri
krajSe, nekateri imajo tecajno tocko
rocaja v centru, nekateri nizje. Proi-
zvajalci opreme zagovarjajo postavi-
tev tocke potega razlicno - ¢im nizje
in blizje roki, drugi zopet nasprotno.
Ne moremo trditi, kaj je najboljse,
saj je vsak lokostrelec ali lok pojem
zase. Nekateri mocneje drzijo lok z
zgornjim delom roke, nekateri bolj s
spodnjim, vse te razlike vplivajo na
umerjanje loka. S spremembo tocke
potega na tetivi, se spremenijo tudi
naravni pritiski oprijema na rocaj

edisca pu§gce -n king pointa
o velik vpliv na te€ajno tocko.

loka. Ce imate med merjenjem slab
obcutek, spremenite tocko pote-
ga, da vidite ali to vpliva na merje-
nje. Vcasih pomaga ze milimeterska
sprememba. Za spremembo polozaja
tocke potega lahko premaknete vijak
enega kraka in s tem pomaknete se-
disce puscice gor ali dol. To je en od
primerov, ko nastavitev tiller-ja po-
maga loku. S tako spremembo pa ta-
koj pomaknemo sedisc¢e puscice (gor
ali dol) glede na tecajno tocko rocaja.
Na primer: ¢e popustite vijak zgornje-
ga kraka bo konec kraka nizji, s tem
pa se zniza tudi sedisCe puscice oz.
tocka potega. Po spremembi nasta-
vitev pa pride na vrsto testiranje, da
vidite kaj ustreza vasemu nacinu stre-
ljanje ter seveda tudi sami obliki ozi-
roma izvedbi loka. Nastavitev tiller-ja
je idealena za omenjene spremembe
saj strelcu ni potrebno na novo name-
SCati sedisCa puscice ter nastavljati
the peepa in stringa. Sam imam pra-
vilo, da pricnem s tocko potega toc-
no v liniji z »bergerjevo tocko«, nato
nastavim lezis¢e puscice tako, da je
cevka puscice pod kotom 90° ob spro-
zitvi. Tako se cevka puscice poravna
z »bergerjevo tocko«, vendar je to le
moje izhodis¢e. Nekateri lokostrelci
narocijo po dva ista loka in uporabi-
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jo povsem iste nastavitve, pa vendar
je obcutek na enem loku razlicen od
drugega, kar jih seveda zmede. Tudi
meni se je to dogajalo dolgo casa in
nikakor nisem mogel razumeti kako je
to mogoce. Na obisku pri Hoyt-u sem
sestavil dva popolnoma identic¢na loka
po vseh parametrih, ki so jih izmeri-
li racunalniki, kljub temu pa obcutek
tudi slucajno ni bil enak. Po neskonc-
no opravljenih meritvah sem opazil,
da je na enem loku sedisce puscice v
relaciji do rocaja rahlo visje kot pri
drugem. Ceprav sta bila lezis¢e pusci-
ce ter viSina peep-a enaka v relaciji
do loop-a, se je njun odnos do tecaj-
ne tocke rahlo razlikoval med lokoma.
Ko sem pri obeh nastavil tocko potega
enako, pa se je obcutek takoj povsem
izenacil. Pri vsaki spremembi nastavi-
tve tiller-ja morate premakniti lezis¢e
puscice gor ali dol, da kompenzirate
novo pozicijo sedisCa pusCice. Morda
bo potrebno preveriti pozicijo in ti-
ming uskladiti z kolesi, ker ste pre-
mikali samo en tiller. To lahko vpliva
na pozicijo kolesa. Ce se po teh hitrih
popravkih nastavitev pojavijo pozitiv-

—
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ni rezultati, lahko nastavitve obdrzite
ali pa nastavite tiller nazaj na zacetno
nastavitev in premaknete tocko pote-
ga nazaj na polozaj, ki vam je najbolj
ugajal. Vsekakor pa odsvetujem pre-
mikanje tiller-ja veC kot dva obrata
razlike med spodnjim in zgornjim.

Dodajanje teze

Ko dolocimo dolzino ter tocko potega
se na koncu lotimo izbire stabiliza-
torjev ter utezi. Te nastavitve pa so
popolnoma osebne narave, kajti vsak
Clovek in vsak lok imata drugacen ob-
Cutek in reakcijo. Pri izbiri stabiliza-
torja hocem takega, ki mi poleg izbire
teze in pozicije utezi nudi tudi dusenje
vibracij loka. Doinker-ja uporabljam
Ze deset let ravno zaradi teh faktor-
jev. Moznih konfiguracij je prakticno
nesteto: dolzina, debelina, stranski
stabilizatorji.... Nudi tudi najboljse
dudenje vibracij. Ce proizvajalcem
opreme gume ne dobavlja Doinker, se
jo po najboljsih moceh trudijo kopi-
rati. Bodite pozorni, da uporabljate
sistem, ki poleg vseh nastavitev tudi
dusi vibracije. Moja ramena in ko-
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Eksperimentiranje z utezmi pomaga
najti dober obcutek pri drzanju loka.
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molci sedaj placujejo davek ker sem
v mladih letih streljal s poskakujocimi
loki s stabilizatorji, ki niso opravljali
svojega dela.

Pri nastavitvah obicajno pricnem z
34” Doinker Elite (sedaj 34” FATTY)
s prednje strani loka. Ta dolzina mi
omogoca naslon za pocivanje roke
med streli, pri krajSem pa se moram
sklanjati naprej. Za 3D uporabljam
krajSega preprosto zato, ker lahko
med streli lok odlozim oz. hodim do
naslednje tarce. Pri namescanju utezi
pa si pomagam izkljucno s poskusa-
njem. Pri nekaterih lokih sem potre-
boval dosti veC teze spredaj za umi-
ritev, pri nekaterih pa nic. Vcasih pa
moram dodajati tezo na zadnji konec
riser-ja. Vcasih rabim stranske stabili-
zatorje, vcasih rabim V-stabilizatorje.
Lani jih na Vantage Elitu sploh nisem
potreboval. Zadnji koraki pri tuningu
so popolnoma prepusceni vasi odloci-
tvi.

Naslednja zadeva, ki jo morate ime-
ti v mislih pa je popolnoma fizikalne
narave. Predmet v gibanju bo ostal v
gibanju! Tezji lok zahteva ve¢ moci in
napora za gibanje kot laZji. Sele ko ste
napravili vse zgoraj omenjene stvari
pa se vam telo Se vedno ne umiri, zac-
nite dodajati tezo na lok. Ceprav sam
rajsi streljam z lazjimi nastavitvami,
opazam, da je lok miren le ob dnevih,
ko se pocutim popolnoma pri moceh.
Ob dnevih, ko se fizi¢no pocutim le
80%, je tudi mirnost loka le 80%.

Dolgo cCasa sem se spraseval zakaj
tako dobro streljam, ko sem zunaj z
lovskim lokom, ki nima niti 34” spre-
dnjega stabilizatorja niti stranskih ne.
Ugotovil sem, da je lovska oprema
sama po sebi veliko tezja od ostale in
da je to tisto kar pomaga. Ce ste do-
volj fizicno pripravljeni uporabljajte
veC teze. Pomagala vam bo obdrzati
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mirnost, pa naj gre za vpliv vremena
ali pa zivcev.

Lokostrelci posveCamo veliko pozor-
nosti na to kako lok lezi v rokah, to je
takojsnji placebo ucinek, ko je pin mi-
ren. So pa dnevi, ko lahko merim per-
fektno v sredino s pozitivnimi mislimi
v glavi in posledi¢no so dobri posledic-
no tudi streli. Vendar pa ni vsak dan
»nedelja«. Ob dnevih, ko nisem 100%
pa pride do izraza dobra uravnoteze-
nost, ki omogoci vedno dobre strele.

Zelim si, da bi obstajala kaksna eno-
stavna konfiguracija, ki bi ustrezala
vsem, pa je zal ni. Na uravnotezenost
in merjenje vpliva zelo veliko spre-
menljivk. Sem pa prepric¢an, da vam
bo ob upostevanju zgornjih priporocil
uspelo najti kombinacijo nastavitev,
ki vam bo ustrezala. Veliko srece, pri
nastavitvah loka in streljanju vam zeli

John Dudley

prevod Aljaz Drasler

Pri ukrivljenem ter sestavljenem loku je pomembno,
da je miren v roki med strelom in da povzroca ¢im manj vibracij.
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Prijava na lokostrelsko tekmo

Zbral sem nekaj nasvetov tekmovalcem,
kako se prijaviti na tekmo, da boste or-
ganizatorju olajsali delo. Ob uposteva-
nju spodnjih priporocil bo delo potekalo
hitro ter brez nepotrebnih zastojev in
slabe volje.

PRED TEKMO

Prijaviti se je treba pravocasno. Upo-
Stevajte datum in uro, ki sta dolocena
v vabilu. Takoj po koncu roka za prijave
se pripravijo Startne liste in razpored
po skupinah oz. Startnih mestih. Organi-
zator mora na podlagi teh dokumentov
pripraviti streliSCe, medalje in malico.

Ce ste v dvomih ali se boste tekme lahko
udelezili ali ne, je bolje, da se prijavite.
Odjave so obic¢ajno mozne Se naslednji
dan. Vsekakor se je lazje odjaviti kot
prepozno prijaviti, ker se lahko zgodi,
da zmanjka prostora oz. placate visjo
startnino.

Prijave sprejemam po elektronski posti.
V kolikor te moznosti nimate ali vam
posta ne deluje, prosite kolega, da vas
prijavi.

Pri prijavi obvezno navedite na katero
tekmo se prijavljate, klub, priimek in
ime, kategorijo, slog, po potrebi pa se
podatek o izmeni oz. dosezeni normi.
Ce podatek o izmeni manjka, vas raz-
poredim tja, kjer je manj prijavljenih.

Prijav ne potrjujem po elektronski po-
$ti. Stanje lahko spremljate na spletu
od ponedeljka pred tekmo naprej. Pro-
sim preverite, Ce ste pravilno prijavljeni
in me v primeru napake obvestite.

NA DAN TEKME
Pripravite drobiz.

Ce je mogoce, naj nekdo v klubu zbe-
re denar in izkaznice ter prijavi vec
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o st M
Ankaran
B Peter
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tekmovalcev hkrati. Tako ne bo gnece in
bo delo potekalo hitreje.

Drzite se roka za potrditev prisotnosti,
ki je objavljen v vabilu. V primeru da
zamujate, obvezno pokli¢ite organiza-
torja ali kolega. Tako se bodo pravoca-
sno pripravila startna mesta, Stevilke in
zbirniki in ne boste povzrocali zastoja
pri izvedbi tekme po urniku. Zgodilo se
je, da je po sto in vecC tekmovalcev kar
dolgo cakalo na dezju in mrazu na so-
tekmovalce, ki se jim ni zdelo vredno
prebrati vabila ali sporociti zamude.

Enako velja za vse, ki vas ne bo na tek-
mo. Obvezno nekomu sporodite, da vas
odjavi in da vas ne bomo po nepotreb-
nem cakali. V nasprotnem se vam lahko
zgodi, da vam bo organizator zaracunal
Startnino.

Rok za potrjevanje prijave v vabilu ni
postavljen kar tako. Organizator mora
ob navedeni uri brisati vse nepotrjene
tekmovalce, popraviti razpored, ce sta
v skupini ostala samo en ali dva tekmo-
valca, pripraviti zbirnike in dokumenta-
cijo za sodnike.

Ce se boste drzali zgornjih priporo¢il,
se bo tekmovanje odvijalo po urniku. V
nasprotnem bodo vasi sotekmovalci po
nepotrebnem cakali na zacetek, organi-
zator pa bo dobil slabso sodnisko oceno,
ker se ne bo drzal urnika.

Tomaz Urlep
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Spremembe v Fita krogu

Fita krog ostaja disciplina le Se za
ukrivljeni lok. Sestavljeni lok ga
sploh ne strelja vec. V Fita krogu
se tako na dolge kot tudi na kratke
razdalje strelja serije po 6 puscic.

Nova lica v tarénem
lokostrelstvu na 50m

Sprejeto je novo lice z vredno-
stnim obmocjem 10-5, ki omogoca
za UL na Fita tekmovanju strelja-
nje po 6 puscic na razdalji 50m. To
je obvezno na vecjih tekmovanjih
(pri tem se na 30 m strelja po 6
puscic na lice 10-6), na manjsih
tekmovanjih pa se lahko Se vedno
strelja po starem: na dolge razda-
lje po 6 puscic, na kratke pa po 3
puscice.

Sprejete so spremembe

za sestavljeni lok

Ukinjeno je poskusno lice hit-miss.
Za sestavljeni lok je sprejet nov
krog - compound 50m krog (72
puscCic-2x6x6 puscic) na 50 m na
lice 10-5.

Dvobojevanja

V eliminacijah je tako za ukrivlje-
ni kot tudi za sestavljeni lok spre-
menjen nacin dvobojevanja:

e UL - set sistem na 70m

e SL- 5serij po 3 puscice na 50m

Eliminacije in finale

za ukrivljeni lok

Zmagovalec seta je lokostrelec, ki
ima visji rezultat doseZen s stre-
ljanjem puscic v tem setu. Zma-
govalec seta prejme dve (2) tocki.
Ce je rezultat izenacen, prejmeta
oba tekmovalca po eno (1) tocko.
Strelja se najvec 5 setov po 3 pu-

ScCice. Tekmovalec, ki prvi osvoji 6 set
tock, je zmagovalec dvoboja. Dvoboj
se lahko zakljuci ze po 3. setu, ko je
tekmovalec z vecjim stevilom tock
razglasen za zmagovalca dvoboja, Ce
njegov nasprotnik s svojimi tockami
ne more ve¢ izenaditi rezultata.

Eliminacije in finale za sestavljeni lok
Strelja se dvoboje. Strelja se 5 serij
po 3 puscice za rezultat (max. rezul-
tat je 150 krogov) na lice z vredno-
stnim obmocjem 10-5. Zmaga tekmo-
valec, ki ima visji rezultat.

Ekipe

Ekipo sestavljajo trije najvisje uvrsce-
ni tekmovalci iz kvalifikacij, razen ce
vodja ekipe pisno prijavi druga imena
DoS-u ali glavnemu sodniku 1 uro pred
zacetkom eliminacij.

Ekipni dvoboji

Ekipni dvoboji so nespremenjeni: 24
puscic (4x6 puscic, po 2 vsak tekmo-
valec).

Rezultat se piSe in se sesteva.

Pravilo velja tako za UL kot za SL.

Posamicno razstreljevanje

UL: Samo ena puscica blize centru.
Velja za vse kroge.

SL: Strelja se do 3 puscice za rezultat,
3. se meri razdaljo od centra.

Pravilo stopi v veljavo 1.4.2011.

Ekipno razstreljevanje

Spremenjeno je razstreljevanje: vsak
tekmovalec izstreli samo 1 puscico
(ekipa skupaj 3 puscice). Ce je re-
zultat izenaCen, zmaga ekipa, ki ima
puscico blize centru. Ce sta razdalji
najblizjih puscic enaki, se meri drugo,
nato tretjo puscico.

Pravilo zacne veljati 1.1.2011.
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Pri izmeni¢nem streljanju ekip: tek-
movalci pri razstreljevanju streljajo
po 1 puscico izmeni¢no (vsaka ekipa
po 1): 1A-1B-1A-1B-1A-1B

Pravilo stopi v veljavo 1.1.2011.

Eliminacije in finale Indoor

Tako ukrivljeni lok kot tudi sestavljeni
lok streljata enako - set sistem (naj-
veC 5 setov po 3 puscice - do prvih
osvojenih 6 tock). Zapisovanje 10-ke
ostaja kot doslej razlicno za UL in SL.

Irena Rosa

PUSCICA

Set sistem
za vkrivijeni
lok - novo

L

D

world archery

Individualni Eliminacijski in
Finalni Krog:

Max. 5 setov po 3 puscice
(set = serija) 1. set = 1. serija
120 sekund/set

Tekmovalec z visjim rezultatom
dobi 2 tocki (npr.: 29 : 27 =>
2:0).

Ko imata tekmovalca izenacen
rezultat, dobita oba po 1 tocko
(npr.: 28:28 =>1: 1).

Zmagovalec dvoboja je tisti, ki
prvi osvoji 6 set tock. To se lah-
ko zgodi Ze po 3. setu. Ko je dvo-
boj koncan, tekmovalec ne more
veC nadaljevati streljanja v tem
dvoboju.

Ce je rezultat izenacen, sledi
ena (ena sama!) puscica za raz-
streljevanje. Zmagovalec (ki ima
puscico blize centru) prejme
1 dodatno tocko in zmaga.
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Informacije iz FITA
sodniske in trenerske komisije

V letu 2009 je bilo veliko tekmovanj,
na katerih so bili tekmovalci bodisi
zmedeni ali pa preprosto niso poznali
pravil ali pa konkretnih predpisov. To
je povzrocilo mnogo zastojev na tek-
movanjih, ki so vplivali na frustracije
tako tekmovalcev kot tudi organiza-
torjev. Zaradi tega sta FITA sodniska in
trenerska komisija soglasno ugotovili,
da bi bilo zelo.koristho.predstaviti ne-
kaj prispevkov za trenerje, postopkov
in pravil, ter jim priblizati sodniske
postopke, da bi navsezadnje trenerji
lahko razumeli sodniska ravnanja.
Ken BEARMAN,
predsednik FITA trenerske komisije

Tako smo se odlocili, da bomo zaceli
objavljati prispevke, s katerimi bi lah-
ko pomagali trenerjem in jih poducili
o pravilih in postopkih in s tem morda
preprecili pretirane stresne situacije,
v katerih se lahko znajdejo njihovi
tekmovalci. Seveda smo tudi odprti za
vsa morebitna vprasanja, ki se lahko
pojavijo.
Morten B. WILMANN,
predsednik FITA sodniske komisije

1. Sodelovanje med trenerii in sodniki
Z velikim zadovoljstvom ugotavljamo,
da se je sodelovanje med trenerji in
sodniki v zadnjem desetletju bistveno
izboljsalo, s ¢emer sta se tudi zmanj-
Sala zmeda in stres na obeh straneh,
vkljucno s tekmovalci.

Radi bi poudarili, da so naloge sodni-
kov v celoti upostevati FITA pravila ter
zagotoviti vsem udeleZencem posteno
tekmovanje. Zaradi tega so sodniki
trenirani, da lahko zascitijo rezultate
vsakega posameznega tekmovalca. Na

kratko, sodniki po potrebi pomagajo
pri izvedbi tekmovanja, v dobrobit
tekmovalcem, in tako je njihova glav-
na naloga, da preprecijo morebitne
probleme, ki lahko nastanejo.

Zatorej vzpodbujamo trenerje (in
tekmovalce, e nimajo trenerja), da
vprasajo sodnike za navodila za doga-
janje na streliscu, v kolikor se pocu-
tijo nesigurne pri uporabi specificnih
pravil. Sodniki se jim bodo posvetili z
VSO mero prijaznosti in odgovornosti.

Na vecjih tekmovanjih bodo vse ekipe
prejele zbirko informacij na sestan-
ku vodij ekip. Pomembno je, da te
informacije prestudirajo in se s tem
izognejo vsem morebitnim spodrslja-
jem, to pa jim daje tudi moznost, da
razjasnijo vprasanja Se preden pride
do problema. Pravila in postopki se
spreminjajo in tako se lahko vsakdo
seznani z novostmi - v dobrobit tek-
movalcem.

FITA postaja vse bolj profesionalna in
stalno dobro sodelovanje med trenerji
in sodniki bo Se izboljsalo ta profesi-
onalizem.

2. Spremljevalci na tekmovalisév
Vprasanje koliko spremljevalcev ima
lahko vsaka ekipa na tekmovaliscu
je druga tocka, kjer bi si Zeleli imeti
boljse sodelovanje s trenerji in vodji
ekip. Bilo je ze vec spodrsljajev, kjer
vodje ekip niso sledili nasvetom sodni-
kov ali pa so te nasvete celo spregle-
dali. Upamo, da se je to zgodilo zaradi
pomanjkanja poznavanja pravil ali pa
zaradi pomanjkanja poznavanja na-
log, ki jih vsi imamo na tekmovanju.
Kadar streljata dve kategoriji (kar
je najpogosteje), ima lahko ekipa na
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strelisCu stiri (4) spremljevalce, ven-
dar nikoli ne sme biti na streliscu vec
spremljevalcev kot je tekmovalcev
iste ekipe. (Ne pozabite, da tekmo-
valci, ki trenutno ne streljajo, niso
spremljevalci).

Kadar ekipa nima trenerja in opravlja
funkcijo vodje ekipe eden od tekmo-
valcev, bi morala ekipa zaprositi za
nadgradnjo akreditacije ali za doda-
tno akreditacijo za vodjo ekipe, tako
da je ta tekmovalec lahko na streli-
SCu, ko ne strelja in pomaga svojim
kolegom. Ta tekmovalec bo imel prost
vstop na strelisce samo, Ce bo imel
dodatno akreditacijo.

Kadar strelja hkrativeé kategorij, kar
se lahko zgodi na mladinskih tekmova-
njih ali pa v eliminacijskem delu tek-
movanja (in vcasih v cetrtfinalu), ima
lahko ekipa enega dodatnega spre-
mljevalca na kategorijo, toda spet,
ne sme biti vec spremljevalcev kot
tekmovalcev hkrati.

V kolikor bi sodniki in lokalni organi-
zacijski odbor uspel prepreciti neneh-
no opozarjanje spremljevalcev glede
tega, bi bilo vzdusje na streliscu ve-
liko boljse - tudi ekipe, ki spostujejo
pravila, se pogosto pritozujejo glede
tistih, ki teh pravil ne upostevajo.

Prosimo, poskrbite, da bodo tekmo-
valci in/ali spremljevalci, ki nimajo
dovoljenja biti na streliscu, odsli na
prostor za gledalce ali na drug pro-
stor, ki je zanje dolocen. Vsi si zelimo
takega tekmovanja, ki poteka nemo-
teno in brez zapletov in v katerem vsi
uzivamo.

3. Oblaéila

Veckrat se zgodi, da oblacila tekmo-
valcev niso skladna s FITA pravili in
seveda je neprijetno za tekmovalce
(in tudi za sodnike), Ce je treba na to
opozoriti in zahtevati ureditev. Ko se
to zgodi, imajo lahko trenerji in vodje
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ekip zahtevno nalogo, da preprecijo
frustracijo.

Najpomembnejse je, da vsakdo ra-
zume osnovni koncept. V nasem pri-
zadevanju, da ostanemo pomemben
olimpijski Sport, morajo nasi tekmo-
valci izgledati primerno in kar se da
najbolj Sportno. Ta koncept se dobro
razvija z gledanostjo na TV in z obja-
vah v medijih, k cemer tezi nas Sport.

Sledece mora biti strogo zagotovljeno:

« Vodje ekip morajo imeti enako
uniformo kot clani ekipe, s napi-
sanimi imeni in drzavo (ali kratico
drzave). Spomnite svoje tekmo-
valce, da imajo s seboj ustrezno
majico za streljanje, sicer ne
bodo smeli streljati!

o Trener ima lahko drugacen stil
uniforme od tekmovalcev, toda z
istimi barvami in mora biti zlahka
prepoznaven kot vodja ekipe.

o Krila in kratke hlace ne smejo biti
krajse od koncev prstov ob telesu
iztegnjene roke. Prosimo, prebe-
rite vec podrobnosti v Delu 1, clen
3.22.1 FITA pravil.

e Pomembno je vedeti tudi to, da
pravila veljajo tudi za cas uradne-
ga treninga.

Zadnje case je prislo do nekaj spre-
memb, ki malo omilijo vprasanja
oblacil. Zadnja interpretacija glede
obutve omogoca tekmovalcem, da
uporabljajo trdna in prakti¢na obuva-
la/cCevlje/skornje. Edina omejitev je,
da prsti na nogi in pete ne smejo biti
vidni; tako so natikaci in sandali ne-
dovoljeni.

Tekmovalci imajo lahko tudi kape po
svojem okusu (Ceprav so zazelene po-
dobne barve za ekipo). Glede na izku-
Snje je treba dodati, da pravila zah-
tevajo profesionalen izgled Sportnega
oblacenja in to velja tudi za pokriva-
la, zato se nobene »smesne kape« ne
skladajo z nasim konceptom pravil.
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4, Pritozhe

Moznost pritozbe na odlocitev sodni-
kov ali uradnih oseb na tekmovanju je
osnovna pravica tekmovalcev, s Cemer
se tekmovalci lahko izognejo biti zr-
tev nekorektne odlocitve ali nepravic-
nega ravnanja. Obstajata le dve izje-
mi za to pravico: odlocitev sodnika o
visini zadetka puscice, ki je se v tarci
(npr. Ce je vrednost zadetka 10 ali 9,
itd.) ter uporaba rumenega kartona v
ekipnem tekmovanju. Vec o tem je ra-
zlozeno spodaj.

Vendar je najbolje, ¢e je mozno pre-
preciti, da do »postopka pritozbe«
sploh ne pride, saj to avtomatsko
upocasni potek tekmovanja: Ennacin,
da se prepreCi moznost pritozbe je
ta, da se sodnike zaprosi, da razlozi-
jo vse morebitne nejasne podrobnosti
okoli streljanja in zapisovanja zadet-
kov preden pride do kocljive situaci-
je. Sestanek vodij ekip je primeren
dogodek, kjer se lahko izpostavi vsa
vprasanja in pripombe, kljub temu pa
so sodniki vedno na voljo za pomoc v
¢asu tekmovanja.

Postopek za vlozitev pritozbe je tak,
da tekmovalec ali njegov vodja eki-
pe/trener nemudoma najavi namero
o vlozitvi pritozbe, zatem pa ima na
voljo nekaj minut za zapis podrob-
nosti na predpisan obrazec. Pritozba
mora biti vroCena glavnemu sodniku
(ali njegovemu namestniku, Ce je tako
objavljeno) skupaj z zahtevano koti-
zacijo, ki znasa trenutno 50 USD.

Ta kotizacija je postavljena z name-
nom, da se izognemo nepotrebnim
pritozbam in je vrnjena, v kolikor je
pritozba ugodno resena. Kljub temu
pa se lahko zgodi, da komisija za pri-
tozbe vrne kotizacijo tudi v primeru
izgube, Ce je bil primer dobronameren.

Po prejetju pritozbe lahko glavni so-
dnik primer razresi sam brez vpleta-
nja komisije za pritozbe, Ce je primer
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oCiten in takrat lahko tudi svetuje
tekmovalcu/vodji ekipe, da umakne
pritozbo. V kolikor glavni sodnik ne
more na tak nacin resiti primera, bo
takoj razdelil pritozbo vsem clanom
komisije za pritozbe ter obvestil vple-
tene osebe (direktor streljanja, delav-
ci na terenu itd.) o tem, da je vlozena
pritozba in da bo prislo do zastoja pri
nadaljevanju streljanja (po potrebi).

Nekaj veC o izjemah okoli pritozb,
omenjenih zgoraj: kot pravijo nasa
pravila, je odlocitev sodnika o visini
zadetka puscice, ki je sSe v tardi, do-
konc¢na in se nanjo ni mozno pritoziti.
Na vse drugo glede vrednosti zadetka
kot npr.: preboj, odboj, prevec izstre-
ljenih puscic itd. se je mozno prito-
Ziti.

Sodnik, ki ocenjuje vrednost zadetka,
mora postopati po predpisanih navo-
dilih iz Sodniskega prirocnika, toda
ta navodila niso pravila. Ce sodnikova
ocenitev visine zadetka tekmovalcu
ni vsec, tekmovalec zal nima nobene
nadaljnje pravice do pritozbe, vendar
pa mora biti neprofesionalno vedenje
sodnika prijavljeno glavhemu sodni-
ku, taka informacija pa bo sluzila za
izboljsanje vsesplosne kvalitete soje-
nja.

Ko govorimo o ocenjevanju vrednosti
zadetka puscice, velja tako kot je za-
pisano v pravilih, da se niti lica niti
podloge tarce ne sme dotikati, dokler
niso vse puscice popisane. Vcasih pa
se lahko zgodi, da se sodniki zaradi
tezavnosti pri polozaju ob ocenjeva-
nju zadetka Cesa dotaknejo, pa Cetu-
di se tega izogibajo. Vsekakor to ne
bo vplivalo na sodnikovo odlocitev in
sodnik bo ocenil vrednost zadetka po
svoji presoji, upostevajoC predpisana
navodila.

Uporaba »rumenega kartona« v eki-
pnem tekmovanju je druga izjema,
razlog za to izjemo pa je dejstvo, da



2 |

se situacije ne da ponoviti. To je po-
dobno situacijam v nogometu, kjer
mora sodnik sprejeti hitro odloCitev.
Lahko se zgodi, da kaj spregleda ali
sprejme napacno odlocitev. To je del
igre, zatorej ni nobene potrebe po
pritozbi nad uporabo rumenega karto-
na ali nad tem, da rumeni karton ni
bil pokazan nasprotni ekipi. Bolje se
je koncentrirati na svojo ekipo in na
njeno hitro reakcijo na rumeni karton
in/ali na njen nastop.

5. Nedovoljena tehnika streljanja

V zadnjih dveh letih je bilo veliko
tekmovalcev opozorjenih na zahtevo
po menjavi svoje tehnike napenjanja
loka zaradi varnosti. Najpogosteje to
zadeva tekmovalce s sestavljenim lo-
kom zaradi dveh poglavitnih vzrokov.
Nekateri med| njimi imajo premocne
loke, ki jih s tezavo napnejo in pri
tem porabijo prevec energije, da bi
se lahko Se osredotocili na smer pu-
sCice. Ta prevelika potezna moc loka
jim lahko povzroci poskodbe. Ce se
pri tem sprozilec sprozi, se strela ne
da zaustaviti in puscica lahko odleti
dalec ter pristane na obmocju, ki je
nevarno za druge ljudi, zivali, itd.

Trenerji so odgovorni za to, da zago-
tovijo tako napenjanje loka, kjer pu-
$Cica ne bi mogla leteti visje od vrha
podloge tarce, e bi se sprozilec po
nesreci sprozil. To je tehnika, ki jo je
treba trenirati ze od zgodnjega zacet-
ka in ne na prvenstvu. To pa zahteva
tako uravnavo moci loka, da se tekmo-
valec pocuti sprosceno in suvereno.

Seveda bodo sodniki opazovali smer
puscice, ko je v loku najvec energi-
je in jih smer puscice ne bo zanimala
pred to tocko. Npr. veliko tekmoval-
cev visoko dvigne roko z lokom pred
napenjanjem z namenom, da si korek-
tno namestijo ramo.

Vcasih se tekmovalci/trenerji izgo-
varjajo na druga tekmovanja, na ka-
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terih niso bili opozorjeni na potrebo
po spremembi kota napenjanja loka,
vendar se to lahko zgodi zato, ker
sodniki upostevajo celotno moznost
nevarnosti, to pa se lahko spreminja
glede ozadje tarc.

Naslednja zadeva je lok, ki ima doda-
tek na rocaju na strani loka ob roki,
véasih izredno blizu roke, ki drzi lok
glede na tekmovalcevo tehniko stre-
ljanja. Vedeti je treba, da se lok ne
sme nenehno dotikati roke, kajti to
lahko nudi neke vrste naslon oz. »sta-
bilizacijo proti obracanju«. Sodniki
bodo natancno preucili to situacijo
med streljanjem in bodo ustrezno
okrepali.

Isto velja za sestavljene loke, ki so
opremljeni z deljenimi kabli, to je za
strel skozi kable. Ti kabli se ne smejo
neprestano dotikati roke, ki drzi lok,
ceprav dandanes malo tekmovalcev se
uporablja tako nastavitev.

S strani trenerjev je nujno, da izobli-
kujejo tako tehniko streljanja, da je
varna in ni nikoli potrebna zamenja-
ve, Se posebej ne takrat, ko je to naj-
manj primerno, kot npr. na svetovnem
prvenstvu.

6. Oprema tekmovalcev

Ko trener predstavi tekmovalcu novo
opremo, mora racunati tudi na veliko
odgovornost glede legalnosti uporabe
take opreme, kajti za tekmovalca bi
lahko bilo pogubno, ¢e bi moral na
tekmovanju modificirati svojo opre-
mo.

Za tekmovalca bi lahko bilo tudi izre-
dno pogubno, c¢e bi moral spremeniti
svojo tehniko, da bi ustrezal pravilom
streljanja.

Predvsem se morate zavedati, da vsa
oprema »za prodajo na prostem trgu«
ni vedno nujno legalna na FITA loko-
strelskih tekmovanjih. Kaj je legalno
je opisano v FITA pravilih. Smiselno je
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omeniti nekaj najbolj pogostih pra-

vil, ki kot kaZe najveckrat povzrocajo

zmedo:

a) Oprema, ki je dovoljena, je opisa-
na v pravilih; vsa ostala oprema je
posledi¢no nelegalna.

b) Tekmovalec je odgovoren za to, da
si zagotovi uporabo legalne opre-
me.

Pravila tudi pravijo, da mora tek-
movalec, ki dvomi o legalnosti svoje
opreme, vprasati sodnika za pojasni-
lo. Sodnik bo zagotovo pomagal, kljub
temu pa je vprasanje legalnosti Se
vedno v pristojnosti tekmovalca (so-
dnik, ki se zmoti, ne more spremeniti
pravil, itd.). Da bi bili povsem sigurni
o legalnosti uporabljene opreme, je
najbolje, Ce nacionalna zveza FITA pi-
sarno v Svici zaprosi za uradno inter-
pretacijo ali pojasnilo.

Legalnost lokov v kategoriji sestavlje-
nih lokov je pravzaprav najlazje potr-
diti, saj je vecina »dodatkov« legalna.
Omejitve so v osnovi sledece: lok ima
lahko najvecjo potezno moc 60 Lbs
(bodite pozorni na razlicne toleran-
ce na posameznih merilnih napravah;
tekmovalec ne sme imeti loka moc-
nejsega od 60,0 lbs). »Overdraw« ne
sme presegati 6 cm, na opremi ne sme
biti nobene elektrike ali elektronike,
vec kot ena merilna tocka ni dovoljena.

Priporoceno je potezno moc loka na-
staviti na nekoliko manj od najvecje
dovoljene modi, da bi se izognili zah-
tevi po uravnavi na tekmovanju.

Za ukrivljeni lok (in goli lok, instiktiv-
ni in dolgi lok) so pravila bolj podrob-
na in jih je treba dobro prestudirati.

Za field ali za 3D tekmovanja oprema
ne sme biti v nobenem smislu prire-
jena tako, da bi lahko pomagala pri
ocenjevanju razdalj. To pravilo velja
tudi za sestavljeni lok.

V kolikor tekmovalec uporablja ne-

s

legalno opremo, obstajajo tri osnov-

ne vrste ukrepov, ki jih sodniki lahko

uporabijo:

a) Tekmovalec bo moral preurediti
svojo opremo, da bo postala legal-
na, vendar ne bo sledil noben drug
ukrep, Ce bo ocenjeno, da tekmo-
valec (do tedaj) ni imel nobene
prednosti.

b) Tekmovalcev rezultat je do trenut-
ka zahteve po preureditvi opreme
lahko izbrisan, tekmovalec pa lah-
ko nadaljuje streljanje in zapiso-
vanje rezultatov po preureditvi
opreme.

c) Tekmovalcev rezultat je lahko v
celoti diskvalificiran (to se lahko
zgodi v primeru, ko se ugotovi, da
je tekmovalec namenoma goljufal).

7. Ekipno tekmovanje

Ekipno tekmovanje je podrocje, kjer
zgleda, da nekateri trenerji niso pov-
sem prepricani o tem kaj se dogaja in
vcasih povzrocilo poraz svoje ekipe ali
izgubo medalje, kot se je to v prete-
klosti Ze zgodilo. Seveda govorimo o
primerih, ko je bil uporabljen rumeni
karton in je ekipa izgubila cas ali Se
huje, ko je bil uporabljen rdeci karton
in je ekipa izgubila vrednost najvecje-
ga zadetka puscice.

Obstojeca pravila predvidevajo po-
stavitev trenerjev zadaj za ekipama,
medtem ko je sodnik nekje med obe-
ma tekmovalnima ekipama (in tako to-
rej pred trenerjema). Torej bi moralo
biti za trenerja enostavno opaziti, da
je bil podan rumeni karton, kakor tudi
slisati, da je sodnik imenoval ekipo, ki
je naredila prekrsek.

Rumeni karton se uporabi v dveh primerih:
A - Tekmovalec, ki gre na strelno li-
nijo, je prezgodaj prestopil metrsko
linijo. To se lahko zgodi tako pred za-
cetkom signala za zacetek streljanja
kot tudi preden se predhodni tekmo-
valec vrne za metrsko linijo.
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B - Tekmovalec izvlece puscico iz
svojega toka preden je na strelni li-
niji. Sodnik bo opazoval, ce je konica
puscice vidna in pozicijo telesa tek-
movalca, ko se to zgodi.

Ko se kaj od tega zgoraj zgodi, je
osnovna naloga trenerja ta, da pokli-
Ce tekmovalca nazaj za metrsko linijo
preden se ponovno pomakne naprej
(puscica mora biti v tem trenutku po-
novno v toku). Lahko pa trener izbere
tudi drugega clana ekipe, ki Se ima
neizstreljeno puscico, da gre streljati
namesto tega tekmovalca. Trenerju ni
potrebno vedeti, zakaj je bil upora-
bljen rumeni karton (A ali B zgoraj),
potrebno je le tekmovalca s prekr-
skom voditi ustrezno s pravili.

Pogosto se opazi, da imajo ekipe te-
zave s Casom, ko je podanih vec ru-
menih kartonav zaporedoma, ker tek-
movalec ne vrne puscice nazaj v tok
preden se ponovno pomakne naprej
na strelno linijo. Trener mora temu
slediti in ustrezno voditi tekmovalca.
Vcasih se zgodi, da tekmovalec kljub
rumenemu kartonu izstreli puscico in
v tem primeru bo sodnik pokazal rdeci
karton in ekipa bo izgubila najvisji za-
detek v tej seriji.

Sodniki vcasih dobijo vprasanje »ce
mora tekmovalec, ki je dobil rumeni
karton, ali ki se je odlocil, da ne bo
izstrelil svoje puscice, vrniti puséico v
tok preden zapusti strelno linijo«. Ne,
ni treba; samo tekmovalci, ki se pomi-
kajo naprej na strelno linijo, morajo
imeti svoje puscice v toku.

Nadalje, ekipa lahko prejme poljubno
Stevilo rumenih kartonov v enem dvo-
boju brez nadaljnjega ukrepa, vendar
bo seveda v tem primeru ekipa izgubi-
la veliko Casa za prehode tekmovalcev
naprej in nazaj.

Prepozen strel v ekipnem tekmovanju
povzrodCi isto kazen kot v posamicnem
tekmovanju; ekipa bo izgubila najvisji

PUSCICA

zadetek serije in uporabljen bo rdeci
karton, ki naznani vsakomur, da se bo
izvedel ta ukrep.

8. Treniranje na strelni liniji
Obstojeca FITA pravila dovoljujejo, da
trenerji izza Cakalne linije verbalno
trenirajo tekmovalce na strelni liniji.
To Se nekaj let nazaj v nasi zgodovini
ni bilo dovoljeno. To je bil del nase-
ga napredka, saj nismo ni¢ vec »tihi
Sport«.

Obstaja neprestana diskusija o tem,
ali je to pameten nacin treniranja ali
ne, vendar to ni bistvo tega prispevka;
dejstvo je, da je trenutno dovoljeno.

Potrebno je pojasniti, kaj je to ver-
balno treniranje v casu streljanja. To
treniranje ali trenerske informaci-
je ne pomeni, da gre za diskusijo ali
pogovor med tekmovalcem in trener-
jem, saj bi to bilo precej motece za
ostale tekmovalce na strelni liniji. Ta
»komunikacija/zvok« mora priti izza
cakalne linije kjer se lahko nahaja
trener. Vcasih je lahko to treniranje
tudi preglasno in takrat lahko sodnik
zahteva od trenerja, da zniza svoj
glas na malo bolj normalen nivo zvo-
ka, ki je sprejemljiv v splosSnem nivoju
hrupa na tekmovanju.

Postavljeno je bilo vprasanje »ali
smejo biti trenerji pred cakalno linijo
v Casu ogrevanja«. To je bilo spreje-
to v zadnjih letih brez ugovorov, da
so trenerji blize tekmovalcem v tem
¢asu, vendar se drugi lahko obrnejo
na sodnike, ki lahko intervenirajo v
primeru takega ravnanja trenerjev, ki
je motecCe za druge tekmovalce.

Pravzaprav se je ta nacin treniranja
zacel z ekipnim tekmovanje, kjer se
je trenerja zacelo jemati kot del eki-
pe (Ceprav nikoli ne prejme nobene
medalje). V casu ekipnega tekmova-
nja trenerji lahko trenirajo in se celo
dotaknejo svojih tekmovalcev, ce to



PUSCICA

lahko storijo iz svoje pozicije znotraj
prostora za trenerja. Trener lahko
celo uporablja teleskop; to sicer ni
priporocljivo, saj morajo biti povsem
osredotoceni na ravnanje ekipe v pri-
meru rumenega ali rdecega kartona.

9. Napenjanje loka

Zelo pogosto morajo sodniki tekmo-
valce opozoriti, da ne smejo nape-
njati loka v obmocju za tekmovalce
in vcasih ti tekmovalci nergajo ali se
grdo odzovejo.

To je nekaj, kar bi morali tekmoval-
cem povedati ze zelo zgodaj v njihovi
tekmovalni karieri in bi se torej temu
izogibali pred zacetkom tekmovanja.

Pravila jasno pravijo, da se lahko lok
napne s puscico ali brez nje le na
strelni liniji. To pomeni, da Ce se tek-
movalec Zeli »ogreti« z napenjanjem
loka ali zeli »prekontrolirati svoj lok«
Z napenjanjem, mora to storiti na
strelni liniji. Razlog za to je jasen; Ce
se slucajno tetiva strga ali lok zlomi v
obmodcju za tekmovalce, lahko to po-
Skoduje koga iz okolice, poleg tega pa
nihce ne mara »biti namerjen« z lo-
kom, pa Ce je to s puscico ali brez (to
je lahko zelo varljivo). Lahko se zgodi
Se huje, e tekmovalec v svoji raztre-
senosti v tem obmocju nalozi na svoj
lok Se puscico. Torej je »zelo dobro«,
da se glede na to uposteva pravila in
tudi tu ima trener pomembno vlogo,
da to zagotovi.

Dovolite nam dodati Se to, da niti
»streljanje« z gumijastim trakom ni
zazeleno v tem obmocju, saj je prav-
zaprav mozno zadeti druge ljudi po
»strelu«. Celo uporaba gumijastega
traku je priporocljiva na strelni liniji
ali vsaj na varni poziciji vstran od dru-
gih ljudi, ki morda krozijo v obmocju
za tekmovalce.

prevod Irena Rosa,
mednarodna FITA sodnica
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Priznanja FITE
za dosezene
rekorde

EVROPSKI REKORD
KSENIJA PODRZAJ
60m krog veteranke
UL - 523 krogov

EVROPSKI IN SVETOVNI REKORD
TOJA CERNE

60m krog kadetinje

SL - 691 krogov

EVROPSKI IN SVETOVNI REKORD
JURIJ VOJVODA

60m krog veterani

SL - 669 krogov

EVROPSKI IN SVETOVNI REKORD
STANE NATLACEN

60m krog veterani

UL - 595 krogov

MAYA SHALABY - za opravljen
izpit za FITA mednarodnega
mladega sodnika



Zahvaljujo¢ domacemu znanju smo v
Sloveniji dobili Se eno pomembno pri-
dobitev - casomerilni (timing) sistem
domace izdelave. lzdelal ga je Ale-
ksander Janezic. Sistem je pomembna
pridobitev tudi za mnoge sosednje dr-
Zave, saj je na evropskem trgu izredno
skromna ponudba podobnih izdelkov.

Sistem odlikuje li¢na in prirocna izde-
lava, dobra vidljivost digitalne ure in
kar je najvaznejse - je izjemno pre-
prost za uporabo. Sistem je vsestran-
sko nastavljiv in omogoca zanesljiv
prenos podatkov. Celotno ohisje digi-
talne ure je iz aluminija in prikazoval-
ni del iz neprebojenga lexan stekla, ki
je na cCelni strani antirefleksno in ne
moti tekmovalcev z neprijetnim ble-
s¢anjem. Ima malo sestavnih delov,
vsi sestavni deli pa so kompaktni. Je
odporna na udarce in padce ter dovolj
odporna na vlago in vodo. Ura ima 3
mestni prikazovalnik, semafor, indika-
cijo AB CD in mocno sireno, sam sistem
pa ima osem prednastavljenih scena-
rijev uporabe. Trenutno so aktivirani 4
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scenariji uporabe, ki podpirajo pravila
FITE, VEGASA in NFAA, obstaja pa sSe
moznost razsiritve za 4 dodatne. Vse
scenarije se da enostavno spremeniti
ali dodati v programskem delu napra-
ve, brez fiziénega posega v napravo.

Posebnost digitalne ure je Se ta, da se
lahko samostojno prikljuc¢i na avtomo-
bilski akumulator in da se lahko vec
prikazovalnih enot veZze med seboj
na eno kontrolno enoto. To je idealno
za vecja tekmovanja z daljsim streli-
s¢em, pa tudi za uporabo pri izmenic-
nem streljanju posameznikov in ekip.
Ura je bila ze uporabljena na prvi
letosnji dvoranski tekmi v Biljah in
predstavljena na licencnem seminarju
za direktorje streljanja.

Za vsa vprasanja, komentarje in pre-

dloge se lahko obrnete na elektronski
naslov: info@lokostrelci.si.

Irena Rosa,

mednarodna FITA sodnica in DOS
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Izobrazevanje sodnikov
LZS in HSS

Konec novembra je sodniska komisija
LZS ponovno organizirala letno izo-
brazevanje sodnikov, ki smo ga letos
ze Cetrti¢ zapored izvedli skupaj s
hrvaskimi kolegi. Tokrat smo imeli Se
posebno Cast, saj je bil nas gost tudi
¢lan sodniske komisije Italije Marco
Cattani. Poleg gosta iz Italije se je
izobrazevanja udelezilo 18 slovenskih
in 7 hrvaskih sodnikov in manjkali so
le redki posamezniki, ki so zaradi bo-
lezni ali izrednih razmer na cestah
morali ostati doma. Letos smo izobra-
zevanje izpeljali na Hrvaskem v Ter-
mah Tuhelj. Izobrazevanje sta vodila
mednarodna FITA sodnika Irena Rosa
in Henk Wagemakers.

Na izobrazevanju so se sodniki sezna-
nili z vsemi novostmi v pravilih FITA,
tudi z najnovejsimi spremembami,
sprejetimi na zadnjem sestanku sveta
FITAv novembru v zvezi s sestavljenim
lokom in set sistemom. Poleg tega so
sodniki na izobrazevanju prediskuti-
rali vse zapletene situacije v zadnjih
treh skupinah »zank« Fitine sodniske
komisije. V Casu izobrazevanja so vsi
sodniki tudi uspesno opravili test za
akreditacijo.

Na izobrazevanju so se pravzaprav
srecali tudi Stirje predstavniki sodni-
Skih komisij: Hrvaske, Italije, Nizo-
zemske in Slovenije, zato je bilo sku-
pno izobrazevanje tudi dobra prilika
za izmenjavo izkusenj in gradiva. S
hrvaskimi kolegi smo si izmenjali iz-
piske in pravila ter predstavili pripo-
mocke za nase delo. Najzanimivejsa
pa je bila predstavitev dela sodniske
komisije Italije in njihovega gradiva.
Vsi smo ostali Sokirani ob informaci-
ji o suspenzijah. Sodniske zapisnike




izdelajo sodniki »on line«. V roku ene-
ga tedna jih redno pregleda en dela-
vec v zvezi in posreduje zapise ustre-
znim organom in sluzbam. Tako je bilo
npr. v nekem zapisniku zapisano, da si
je nek tekmovalec snel tok in zapustil
tekmovanje po tem, ko ni bil zadovo-
ljen z oceno visine zadetka sodnika,
tega pa niti ni komentiral. Tekmova-
lec je bil suspendiran za tri mesece.
Podobno se je zgodilo tudi clanu dr-
Zavne reprezentance, ki se je nezado-
voljen obregnil ob sodnika, le-ta pa je
poleg suspenzije za tri mesece prejel
tudi denarno kazen.

Dorjana in Igor Sustar zapuscata
sodniske vrste

Nas dolgoletna sodnika Dorjana in Igor
Sustar sta se odlocila, da bosta zapu-
stila sodniske vrste. Delovne obvezno-
sti jima ne dopuscajo vec¢, da bi se
lahko povsem predajala sojenju in se
sproti izpopolnjevala ter s tem vzdr-
zevala visok nivo profesionalizma, ki
sta ga vzdrzevala ves Cas svojega dela.
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Igor Sudtar je v sodniske vrste vstopi
leta 1995 in leta 2001 pritegnil za se-
boj se Zeno Dorjano. V vseh letih svo-
je aktivnosti sta odsodila veliko tek-
movanj in s svojim delom pomembno
prispevala k sodniskemu delu sodni-
kov. Kolegi smo se zeleli od obeh po-
sloviti na tradicionalni skupni veceriji,
katere pa se zal zaradi zadrzanosti
nista mogla udeleziti. Uradno se jima
bomo zahvalili za njuno minulo delo
na zakljucni prireditvi.

Pocastili pa smo lahko tri pomembna
napredovanja:

Prisotna je bila Maya Shalaby, ki je le-
tos postala mlada FITA sodnica in bo
sodila na prihodnjem mladinskem pr-
venstvu na Poljskem. Marco Catani je
bil v zacetku novembra povisan v FITA
mednarodnega sodnika, Aljoz Mauser
pa je od FITE prejel najviSje mozno
sodnisko odlikovanje - castni sodnik
(Judge Emeritus).

Irena Rosa

EDERATION

s a Judge

15 Hovember 2010
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Olimpijska
stipendija
OKS

V Portorozu na slavnostni priredi-
tvi Olimpijskega komiteja Slove-
nije, katere sta se udelezila tudi
minister Igor Luksi¢ in predsednik
OKS Janez Kocjanci¢, je OKS slo-
venski Sportni javnosti predstavil
15 slovenskih Sportnikov in z nji-
mi slavnostno podpisal pogodbo o
prejemanju olimpijske Stipendije.
Med temi Sportniki je tudi Matija
Zlender.

Izbor Sportnikov je napravil Med-
narodni olimpijski komite skupaj z
OKS. Poleg Matije Zlendra so po-
stali olimpijski stipendisti Se: Luka
Bozic - kajak - slalom, Saso Taljat
- kajak - slalom, Saso Bertoncelj
- gimnastika, Spela Ponomarenko
- kajak - mirne vode, Vlora Bedeti
- judo, Nusa Rajher - taekwondo,
Gasper Fistravec - veslanje, Janez
Jurse - veslanje, Damir Dugonjic
- plavanje, Zeljko Moicevi¢ - strel-
stvo, Bojan TokiC - namizni tenis,
Maja Tvrdy - badminton, Blaz Jarc
- kolesarstvo - cestno in Barbara
Spiler - atletika.

Podpisniki s tem postajajo del
olimpijske druzine prejemnikov
olimpijskih  Stipendij »London
2012«, ki jih podeljuje Olimpijska
solidarnost Mednarodnega olim-
pijskega komiteja skupaj z Olim-
pijskim komitejem Slovenije.

Stipendisti bodo prejemali olim-
pijske Stipendije od septembra
2010 do avgusta 2012 v visini 500
USD mesecno.

|

Lokostrelec
clan komisije
Sporinikov OKS

V okviru Olimpijskih dni v Portorozu
ob praznovanju 19. obletnice delova-
nja Olimpijskega komiteja Slovenije,
je bila tudi prvic izvoljena komisija
Sportnikov OKS. V komisijo Sportni-
kov OKS je bil izvoljen tudi Marjan
Podrzaj poleg Iztoka Copa, Brigite
Langerholc Zager, Vasilija Zbogarja in
Tadeje Brankovic Likozar. Mandat ko-
misije je 4 leta.

Cilji in naloge komisije so:

« preucevanje vprasanj v zvezi s
Sportniki in priprava predlogov
za OKS,

« zastopanje pravic in interesov
Sportnikov in priprava predlogov
za OKS,

o udvrstiti komunikacijo med aktiv-
nimi $portniki in OKS,

« vzdrzevanje stikov s Komisijo
Sportnikov v MOK in EOK.

Glasovalno pravico za volilno zase-
danje Komisije Sportnikov OKS v letu
2010 je imelo skupaj 127 slovenskih
Sportnikov: 62 Sportnikov, udeleze-
nih na Ol Peking 2008, 18 Sportnikov,
udelezenih na SI Kaohsiung 2009 in 47
Sportnikov, udelezenih na zimskih Ol
Vancouver 2010.
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Lokostrelska zveza Slovenije
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sta, na katera bomo vsako leto bodo morali biti ¢lani zlasti pri
nalepili novo nalepko z letnico mlajiih kategorijah bolj previdni
veljavnosti. lzkaznica bo tako v pri prijavljanju na tekmovanja v
uporabi za 5 let. ustrezno kategorijo.

Izkaznica vsebuje le osnovne po- Izkaznica je licna in predvsem pri
datke: ime in priimek, klub, ID 5-letnem izracunu stroskov bi-

Stevilko ¢lana in letnico rojstva. stveno cenejsa.

Clanske kartice : Clanske kartice
- ; “ Zamenjajte stare ¢lanske izkaznice za lep3e
= o, : in bolj obstojne plasti¢ne kartice.
Wolyass Yoy B Dajte svojim &lanom e dodatni razlog

O Posiovni kivb ~ in spodbudo za pladilo ¢lanarine.

Izdelujemo Ze od 20 ¢lanskih kartic dalje.
Kartice za nove ¢lane izdelujemo sproti in
po potrebi.

Ovratni trakovi
Bodite vidni na tekmovanjih in naj bodo vidni
tudi vasi sponzoriji.

Nudimo barvno potiskane ovratne trakove,
ki so e posebej primerni za nosenje kartic, kljucev,
GSM telefonov, USB kljuckov...

Izdelamo vam lahko ze koli¢ine od 50 trakov dalje.
Za informativno ponudbo se obrnite na:

Mave d.o.0.
info@mave.si
041 884 124 (Matjaz Krizmancic) m ave

www.mave.si incwvathme marketindie reditve
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Zen v umetnosti lokostrelstva
Eugen Herrigel

Redna cena: 17,00 €
Spletna cena: 14,45 €

PRIM[YS

Zalozba Primus
Brezina 19, 8250 Brezice

tel: 07 49 65 505
faks: 07 49 66 368
gsm: 031 374 826

@: info@primus.si
www.primus.si
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ZEN

V UMETNOSTI
LOKOSTRELSTVA

Zenovska tradicija lokostrelstva (ali mecevanja)
ni zgolj $port ali oblika samoobrambe, marvec
umetnost, verski ritual in ena $tevilnih moZnih

poti do razsvetljenja.

V tem klasi¢cnem delu Eugen Herrigel izjemno
iskreno pripoveduje o tem, kako ga je japonski
mojster korak za korakom uvedel v veliki nauk

o lokostrelstvu in poucil o zenu.

Sprva ga je zmedlo, kar se je ucil — da mora
umetnost postati naravna, da se mora lokostrelec
nauciti, kako naj meri vase —, postopoma pa

je bezno ugledal globino modrosti, skrito v teh
protislovjih. Medtem ko se $tevilni zahodnjaski pisci
posluzujejo cenenih sloganov, so Herriglova tezko
pridobljena spoznanja njegova lastna odkritja. Ta
prelepa knjiga je ¢udovito jasen uvod v eno najbolj

pretanjenih vzhodnjaskih duhovnih izrodil.



ARCHERY‘

RAVNJAKSTORE o
o

SPROZILCI
SCITNIKI
TOKI KOVCKI
STOJALA RESTI

Archery Ravmak STORE.' ‘
Dun'ajska cesta 61, Ljubljana
M: 040 121 306 Urban Ravnjak -
i T/F: 01 620 08 57 -
LB trgovma ravnjak@amis.net
I: Www. lokostrelska trgovina.si

Delovm cas: od ponede{Jka do petka
: | od9oo13’é0 14.00-18.00

Vljudno vabljeni v nove prodajne prostore z ugodnimi cenami!
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CARBON| EXPRESS Precision alrguns

anda
INTRODUCING THE NEW TAC:15™ CROSSBOW BY PSE.

Engineered to work on AR-15 platforms, the TAC 15 sets new standards for accuracy,
hunting or recreational

shooting, this

+ Innaative raikbess design =
+ Inegrated quick <ocking design
+ Free floated fore-griphandguard
+ Picatinny rals for scope

and sccassories
+ The fastestcrousbow on the madket.
- Sammé bk accuracy 1040 yardd

- Patent pending
Anti Dry Fire mechanism

2TAC 11—

www.vrecek-agro.si

Vrecek Agro d.o.o., Mirka Vadnova 22, 4000 Kranj, T 04 23 41 720




