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Uvodnik

Z novim izvršnim odborom je zavel tudi nov veter, ki je pometel 

Pušèica je izdana v sodelovanju s Fundacijo za šport v Sloveniji.

tudi z našo staro obliko lokostrelskega glasila Pušèica. Žal je odne-
sel s seboj vse, tudi tisto kar je bilo dobrega in tisto, kar je sploh 
še obstajalo. Tako bi se v prvi vrsti rada zahvalila dolgoletnemu 
uredniku Pušèice Franetu Mereli za ves vloženi trud in delo pri 
izdajanju Pušèice od leta 1991 dalje, torej celih 15 let. Vodstvo se 
je zamenjalo, èlanstvo v LZS pa veèinoma ostaja isto. Kljub temu 
upam, da motivacija ne bo upadla in da bo ta zaèetni zagon zares 
in konèno pripeljal do tega, da bomo tudi slovenski lokostrelci 
imeli pravo strokovno revijo. Nekaj odliènih poskusov smo že imeli 

z Lokostrelcem, Artemisom in drugimi publikacijami. Zares upam, da nam bo 
tokrat skupaj uspelo. Pred vami je tako nova Pušèica v povsem novi obliki, pred-
vsem pa v novi, veliko bogatejši vsebini. Zahvaljujem se novemu uredniškemu 
odboru, predvsem pa glavni urednici Darji Rožmanec, ki je pognala ta vlak. 
Vsem bralcem želim, da bi z veseljem prebirali njeno vsebino tako v tej prvi 
številki kot tudi v bodoèe. Seveda pa ste vsi èlani LZS vabljeni k soustvarjanju 
njene bogatejše vsebine. Ponovno so se nam posreèili poizkusi oglaševanja in 
trženja in tako bomo lahko v bodoèe vaše strokovne prispevke in prevode stro-
kovnih èlankov tudi skromno nagradili. Svoje prispevke lahko pošljete v elek-
tronski obliki na naslov LZS: president@archery-si.org ali direktno urednici Darji 
Rožmanec na naslov: darja.rozmanec@potens.si.

Irena Rosa, predsednica 

Lokostrelske zveze Slovenije

Pušèica - glasilo slovenskih lokostrelcev, letnik XVI, številka 1, 2008
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Ana Umer
svetovna mladinska prvakinja 
v poljskem lokostrelstvu
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Intervju z Ano Umer  

je zabeležila Irena Rosa

Povej najprej kaj malega o sebi
Sem dijakinja 4. letnika športnega od-
delka Gimnazije Koper. Že od malega 
sta mi bila pri srcu šport in glasba. 
Osem let sem igrala violino in istoèa-
sno trenirala veè športov, predvsem 
ekipnih z žogo. Pred osmimi leti sem 
rokomet, gimnastiko in violino zame-
njala za lok. Vèlanila sem se v Loko-
strelski klub Ankaran, kjer se je zaèela 
tudi moja lokostrelska pot. Najprej z 
golim lokom, potem pa z olimpijskim 
lokom, ko je trenerstvo prevzel Vlado 
Rosa.
 
Kaj pri sebi najbolj ceniš ?
Pri sebi najbolj cenim vztrajnost in 
ljubezen do športa.

Kaj pa na sebi?
Na sebi? Slovensko reprezentanèno 
majico.

Ukvarjaš  se z lokostrelstvom. V ta 
š port vlož iš  najbrž  več ino svojega 
prostega č asa. Kaj pa sicer š e poč -
neš  poleg š ole?
Med šolskim letom nimam veliko èasa, 
saj po konèanem pouku grem takoj 
domov, pojem kosilo in se po kratkem 
poèitku že odpravim na trening. Ker 
sem pa zelo družaben èlovek, se seve-
da ne odrekam kakšnemu sprehodu in 
pijaèki s prijateli. Ob prostih vikendih 
tudi ven “v lajf”.
 
Imaš  veliko vikendov prostih, da si 
to lahko privoš č iš ?
Ne. Malokrat se zgodi, saj imam sko-
raj vsak vikend priprave s slovensko 
selekcijo ali tekme. V letu 2009 ima-
mo v programu poleg vseh tekem še 
41 dni skupnih treningov s celotno 
slovensko reprezentanèno selekcijo, 
vsak posameznik bo imel še enkrat na 
teden trening v Ljubljani, pri repre-
zentanènemu trenerju Samu Medvedu 
in mladinskemu reprezentanènemu 
trenerju Mateju Zupancu. 
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Šestega septembra si postala mla-
dinska svetovna prvakinja. Kako ti 
je to uspelo? Si tak uspeh nač rtova-
la, prič akovala? 
Po vseh mojih doseženih rezultatih 
na mednarodnih tekmovanjih in do-
bri psihièni pripravljenosti se je loko-
strelska zveza odloèila, da me pova-
bi še na en nov iziv. Sprva nisem bila 
povsem preprièana, da grem lahko na 
tako pomembno tekmo. Na svetovno 
prvenstvo v poljskem streljanju, disci-
plino, ki je nisem veliko trenirala, saj 
sem veèino svojih treningov posvetila 
tarènemu lokostrelstvu, kar je tudi 
olimpijska disciplina. Ker sem tek-
movalni tip èloveka, ki si želi zmag, 
sem sprejela tudi ta izziv. Seveda v 
upanju na zmago, èeprav se na takih 
tekmovanjih, kjer se zberejo le naj-
boljši, nikoli ne ve, katera tekmovalka 
bo prva in katera bo zadnja. Svetovno 
prvenstvo ne pomeni le ene tekme, ki 
bi trajala dve, tri ali pa pet ur, pomeni 
pet dni streljanja, pri katrem je odlo-
èilna vsaka od približno 180 odstrelje-
nih pušèic. 

Kako si dož ivela ta uspeh?  
Si dojela, da si najboljš a na svetu?
V prvih sekundah nisem bila povsem 
preprièana, ali sem zmagala ali ne, 
saj sem bila med tekmo osredotoèena 
samo na lepe strele in ne na toèke. 
Ker sem ob sebi imela prijatelja Matijo 
Žlendra (èlanskega državnega repre-
zentanta), ki me je vodil skozi celotni 
fnale, sem ga ob zadnjem strelu vpra-
šala, èe nama je uspelo. Njegov širok 
nasmeh, mi je povedal vse. Ampak to, 
da sem najboljša lokostrelka na svetu 
v disciplini poljskega lokostrelstva, še 
danes ne morem dojeti. 

Opiš i nam obč utke od trenutka, ko 
je bil tvoj rezultat uradno potrjen pa 
do podelitve in kako si dož ivljala, 
ko je zadonela slovenska himna tebi 
v č ast!

Kako se poèutiš kot svetovni prvak? 
Poèutiš se kot najveèji car na svetu. 
Hahahaha, hec. Že od samega otro-
štva sanjarim, kako bom tudi jaz zma-
govala na velikih tekmovanjih in kako 
bo slovenska himna zadonela meni v 
èast. Ko sem bila na odru za zmago-
valce in zaslišala prve takte Zdravlji-
ce, sem se spomnila teh trenutkov sa-
njarjenja in si rekla:  «KONÈNO MI JE 
ZARES USPELO!!!»

Zdaj verjetno sledi slava, pa avto, pa 
denar. Se sponzorji tepejo za tebe? 
Ne. Lahko reèem, da je prav obratno. 
Jaz se tepem za njih, èeprav sem sve-
tovna mladinska prvakinja. Na žalost 
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v naši državi lokostrelstvo ni šport, 
ki bi bil cenjen. Po mojem gre veliko 
veè denarja za športe, kjer ni vidnih 
rezultatov, èeprav kot športnik vem, 
da se vsako trdno delo premalo pla-
èuje, še posebej športom, kamor sodi 
lokostrelstvo in kjer so mogoèe tudi 
dosegajo vidnejši rezultati, pa ni ne 
duha ne sluha ne o denarju, pa tudi v 
medijih smo zapostavljeni.

Imaš  fanta?
Imam.
 
Si zaljubljena?
Zelo.

Nam zaupaš  v koga, ali pa vsaj v 
kaj?
To pa je skrivnost.
 
Č e ne bi bilo v tvojem ž ivljenju loko-
strelstva, kaj bi poč ela?
Zagotovo bi se ukvarjala s kakšnim 
drugim športom. Ampak sedaj, ko sem 
v lokostrelstvu, si ne morem predsta-
vljati življenja brez njega. 
 
Stanuješ  ob morju. Koliko č asa po-
leti prež iviš  na plaž i? Kaj pa poletni 
več eri?
Na plažah ne preživim dosti èasa, ker 
me sonce lahko utrudi še pred trenin-
gom. Po navadi se grem po treningu s 
kakšno prijateljico rolat in mimogre-
de se vržem še v morje. Ko sem doma, 
so poletni veèeri tudi prisotni. Rada se 
sprostim v klepetu s prijatelji na vse-
mogoèih zabavah. 
 
Po nastopu na SP v poljskem loko-
strelstvu je sledil š e nastop na mla-
dinskem SP v tarč nem lokostrelstvu. 
Kako ocenjuješ  ta nastop?
SP v Turèiji je po mojem mnenju 
odlièen zakljuèek letošnjega tekmo-
valnega leta. Po porazu v šestnajsini 
eliminacij proti konèno drugouvršèeni 

Indijki Pranithi Vardhineni sem zase-
dla 19. mesto med petinsedemdeseti-
mi najboljšimi mladinkami na svetu. 
Na tokratnem svetovnem prvenstvu je 
bilo rekordno število tekmovalcev s 
kar 501 udležencem. Vsako državo so 
lahko zastopali trije tekmovalci v eni 
kategoriji. 
 
S tem nastopom zaključ uješ  svojo 
mladinsko kariero. Leta bo vsak hip 
konec, z novim pa prestopaš  v č lan-
sko vrsto. Kaj nač rtuješ ?
V naslednjih letih imam v naèrtu iz-
polnjevati vse kriterije, ki so pred-
pisani v štiriletnem olimpijskem pro-
gramu. Želim ostati v slovenski ženski 
èlanski reprezentanci in se uvrstiti na 
OI v Londonu.
 
Letos tudi konč uješ  gimnazijo? Kam 
nameravaš  po konč ani maturi?
Ne vem še. Rada bi študirala nekaj 
družboslovnega. 
  
Najljubš a barva?
Modra
 
Pa š tevilka?
32

Imaš  vzornika?
Imam jih veè. Pri vsakem vzorniku 
spoštujem kakšno njegovo lastnost.

Si ž eliš , da bi ti bila komu vzornik?
Verjetno sem že komu vzornik in tru-
dim se, da bi bila najboljši vzornik. 
Hahaha.

Hvala za vse odgovore. Bi rada š e 
sama kaj dodala, povedala š e kaj 
drugega o sebi ali dala mladim bral-
cem kak nasvet, priporoč ilo? 

Rekla bi le, da je kljuè do uspeha že-
lja, vztrajnost, delavnost in ljubezen 
do tistega, kar najraje poèneš. 
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Nina Vavtar
evropska č lanska 

podprvakinja v 3D
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Nina Vavtar je ena najobetavnejših 
mladih lokostrelk v Sloveniji, ki si je 
pri teh letih v èlanski konkurenci pri-
streljala srebrno medaljo na evrop-
skem lokostrelskem prvenstvu. Ker 
si zasluži posebno pozornost, jo bo-
ste bolje spoznali ob nekaj obièajnih 
vprašanjih.

Kdaj si rojena?
20. 2. 1994
Kje stanuješ ?
V pritlièju hiše na Stari cesti 22,  
Vrhnika.
Katero š olo obiskuješ ?
1. letnik gimnazije Poljane.
Stil oblač enja?
Športno najstniško. 
Zbirateljstvo? 
Znamke. 
Kaj bi storila z ogromno denarja?
Šla bi na poèitnice v Novo Zelandijo 
in kupila bi si avto znamke BMW.
Kakš en nakit nosiš ? 
Uhani, srebrni prstani, verižice in 
kolikor veè je možno zapestniiiic.
Spanje?
Èe je le možno do 10.00 ali 11.00.
Najljubš a jed? 
Èokolada. 

Glasba in naj komad?
Rock, The hardest thing-Toše  
Proeski.
Športni idol? 
Rafael Nadal. 
Domač e ž ivali? 
Pes LORD in ptiè Agapornis POULIE. 
Prosti č as, kadar ne treniraš ?
Na internetu stran Netlog ali s prija-
teljicami na pijaèo-brezalkoholno.
Tvoj interenetni naslov?
nina.vavtar@kabelnet.net
Najljubš i film?
Na kraju zloèina,  
Blonda na Hardwardu.
Najljubš a jed?
Makaroni.
Najljubš a pijač a? 
Oaza-voda.
Še vedno  ima zelo rada plišaste 
igraèe, povsod v sobi.
Ž elje? 
Dokonèati šolo in vztrajati v loko-
strelstvu in še kaj doseèi.
Dopust - poč itnice? 
Morje Selce in Èatežke toplice.
Druge aktivnosti-š porne?
Pikado in biljard.
Od kdaj lokostrelstvo? 
Od 2003, prva tri leta z dolgim lokom 
kot Robin Hood nato pa goli lok.
Trenerji? 
Dolgi lok Klemen Frank, zadnje 3 leta 
Marjan Podržaj, ki je sam tudi izvr-
sten lokostrelec.
Koliko in kdaj treniraš ? 
3x tedensko po 2-3 ure na Vrniki in v 
Šenèurju pri trenerju Marjanu Podr-
žaju.

Intervju z Nino Vavtar  
je zabeležil Marjan Podržaj

Ž ivljenjski moto: 
Nikoli ni tako slabo, da ne bi bilo 
možno slabše in nikoli ni tako 
dobro, da nebi moglo biti boljše!  
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Mednarodni olimpijski komite bo 
poleti 2010 organiziral prve Mladin-
ske olimpijske igre –  Youth Olympic 
Games (YOG). Iger,  ki bodo poteka-
le v Singapurju,  naj bi se udelež ilo 
okoli 3500 mladih nadarjenih š por-
tnikov, starih med 14 in 18 let. 
  
Starost kandidatov za nastop na YOG 
v lokostrelstvu se giblje med 17. in 
18. letom (datum rojstva od 1.1.1992 
do 31.12.1993), pogoj za udeležbo pa 
je tudi  minimalni zahtevani rezultat. 
Podobno kot za OI se bodo morali tudi 
mladi lokostrelci za nastop na YOG 

kvalifcirati bodisi na Svetovnem mla-
dinskem prvenstvu (16 mest) bodisi na 
Evropskem mladinskem prvenstvu (2). 
Singapur bo dobil po eno moško in eno 
žensko mesto, ostalih devet mest pa 
bo MOK razdelil med prijavljene naci-
onalne olimpijske komiteje.
S ciljem, da se na YOG predstavi pri-
vlaèna oblika tekmovanja za omejeno 
število športnikov, FITA predlaga pet-
dnevno tekmovanje za 32 tekmoval-
cev iz razliènih držav in 32 tekmovalk 
z ukrivljenim lokom, prav tako iz raz-
liènih držav. Prvi dan bodo potekale 
kvalifkacije na 70m, izloèitveni boji 
v posamièni konkurenci pa se bodo 
odvijali 3., 4. in 5. dan. Drugi dan 
tekmovanja bo posveèen tekmovanju 
mešanih ekip (po eno dekle in en fant 
iz iste države).
  
Želja MOK-a je, da na YOG-u sodelu-
je tudi èim veè mladih vodij ekip in 
ostalih organizatorjev tekmovanja. 
FITA želi za tekmovanje predlagati 13 
mednarodnih sodnikov, od tega naj bi 
jih bilo 7 mlajših od 42 let, 6 pa starih 
med 18. in 25. let. Ti sodniki se bodo 
dodatno usposabljali za to tekmova-
nje in bodo velika pridobitev za priho-
dnost lokostrelstva.
  
MOK se želi z  Mladinskimi olimpijski-
mi igrami vrniti k originalnemu duhu 
Olimpijskih iger. 

www.singapore2010.si

Matej Zupanc

2010 Mladinske olimpijske igre
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Bohinj 2008
V Bohinju sem obiskala naš e mlade lokostrelce, ki so svoj 
prosti č as prež ivljaji v lokostrelskem taboru v Bohinju.  
Prijetno preseneč ena sem bila nad š tevilom udelež encev  
in nad njihovo aktivnostjo in ustvarjalnostjo.

               Irena Rosa

Vodstvo lokostrelske š ole z nekaterimi novimi strokovnimi delavci (vaditelji, uč itelji lokostrelstva).



PUŠ Č ICA13 

Drugo leto zapored je komisija za 
vzgojo in izobraževanje pri naši krov-
ni organizaciji v prijetnem okolju Bo-
hinjskega jezera pripravila poletno 
lokostrelsko šolo. Tudi tokrat je bli-
zu petdeset lokostrelcev konec julija 
našlo v Gozdni šoli Zveze tabornikov 
Slovenije prostor za šolanje in èlani 
kluba DLLL za svoje poletno druženje. 
Èlani komisije za izobraževanje s so-
delavci so izpeljali teèaj za vaditelje 
lokostrelstva in teèaj za uèitelje loko-
strelstva 1. Prvega se je udeležilo šest-
najst udeležencev, drugega pa štirje.  
V letošnji šoli je bilo veliko poudarka 
na praktiènem delu. Teèajniki pa so 
ob zakljuèku preverili svoje znanje s 
pisnim preizkusom, demonstrirati pa 
so morali tudi korektno tehniko stre-
ljanja. Kot obièajno pa smo šolo za-
kljuèili s tekmovanjem v arcatlonu, ko 
so se teèajnikom pridružili tudi ostali 
tekmovalci.

Naziv vaditelji lokostrelstva so si pri-
dobili: Stoševski Dobrivoje - LK Loga-
tec, Hajdinjak Mitja - RHV Ljubljana- 
Èrnuèe, Povž Matej - LK Varing Novo 
mesto, Bole Boris in Poklukar Karmen 
- SV, Štrumbelj Jernej - RVV Murska 
Sobota, Pavaèiè Klemen - VLR Vilijem, 
Kus Anže in Petra Krt - LK Šenèur, Ma-
tevž Adamiè - RTT Ljubljana, Matej 
Taškar in Josip Maljevac - LK Ilirska 
bistrica, Albin Likar LK Orel Koèevska 
reka, Aljaž Ferencek - LK Kranj, Brina 
Božiè in Uroš Šavelj - LK Ankaran.

Naziv uèitelj lokostrelstva 1: Lukanèiè 
Jadran - LK Logatec, Pavaèiè Sandi - 
VLR Vilijem, Žlender Matija - LK Ilirska 
Bistrica, Ferencek Robert - LK Kranj.

Vsem iskreno èestitamo in želimo obi-
lo uspehov pri njihovem delu!

Frane Merela
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Suhi trening se v lokostrelstvu upo-
rablja za veèanje obèutka, stabilno 
držo, pridobivanje moèi, ritem vleka 
in vzpostavljanje pravilnih obèutkov 
vleka ter obremenitve! Vse vaje se iz-
vajajo brez pušèice na loku, in veljajo 
za klasiène loke brez reducirane pote-
zne moèi!

Ta naèin treninga je zelo zahteven in 
ga priporoèam le tekmovalcem z izde-
lano tehniko in primerno psihof zièno 
kondicijo!

Opozarjam vas, da so vaje dokaj eno-
stavne a hkrati zelo zahtevne, kajti 
najveèji problem ne predstavlja hrb-
tno-ramensko mišièevje ampak pul-
zija-pritisk v kapilarah prve falange 
zgiba obesnih prstov na tetivi! Rešitev 
je uporaba lokostrelske FORM MASTER 
naprave.

Vaje si lahko prilagodite na svoje tre-
nutne sposobnosti tako, da zmanjša-
te število ponavljanj v setu in število 
setov!

1. Držite napet lok 30 do 60 sekund 
v polnem nategu in s sidranjem. Nato 
poèasi odložite in poèivate 2 krat toli-
ko èasa kot ste zdržali v polnem nate-
gu! Število ponavljanj naj bo 10 krat, 
torej vam bo ta vaja vzela od 15 do 30 
minut èasa!

2. Ta vaja zahteva zelo moèno držal-
no roko, kajti ves èas potegov je iz-

Trening

tegnjena tako, kot bi merili v tarèo! 

brez tarč e in strelov
Dvignete lok v rahel predpoteg in vi-
šino strela. Potegnete v polen nateg-
sidranje in zadržite napet lok od 3 do 
5 sekund, nato popustite v predpoteg 
in zopet ponovite v polen nateg! Tako 
kretnjo ponovite 5 do 12 krat. Takih 
setov naj bi bili sosobni narediti 3 do 
5! Poèitek med seti je 3 do 5 minut. Ta 
vaja vam bo vzela od 12 do 35 minut.

3. Miže povlecite lok v polen nateg, 
sidrajte in se zavestno neprekinjeno 
raztezajte vsaj še za 1 do 1,5 cm, nato 
odložite lok in vajo ponovite po 5 do 
10 sekundah! V setu naredite 6 pona-
vljanj! Naredite od 3 do 6 setov, poèi-
tek med seti naj bo 1 do 2 minuti!
Da boste laže dobili obèutek pravilne-
ga potega in obremenitve ramen naj-
prej nekajkrat potegnite lok tako, da 
bo vleèna roka konèala za glavo naslo-
njena na vrat! Glavo preprosto skloni-
te in potegnete nad njo! Vaja vam bo 
vzela od 12 do 25 minut.

Vaje izvajajte 5 dni v tednu vsaj po 
1 uro!

Opozarjam vas, da so vaje boleèe in 
zaradi tega se zavedajte, da se nièe-
sar v vrhunskem športu niè ne doseže 
zlahka in brez boleèin!

Želim vam veliko pridobljene moèi in 
obèutkov!

Marjan Podržaj
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preko osišèa telesa in razbremenitev 
ob spustu tetive so neobièajne stran-
ske obtežitve, ki jih telo kompenzira 
s spreminjanjem teže na stopalih. Ob 
dvigu loka je obtežitev rahlo veèja na 
levem stopalu, pri vleku tetive v sidri-
šèe se v nekem trenutku porazdeli na 
obe stopali enako. Pri strelu se zaradi 
sunka tetive lok opre ob iztegnjeno 
lokostrelèevo roko in zato je obteži-
tev na desnem stopalu veèja. vse to 
se dogaja v prid ravnotežja ob dej-
stvu, da pa telo ves ta èas nadzoruje 
tudi ravnotežje v smeri naprej in na-
zaj. Ob graf ènem prikazu projekcije 
ravnotežja se težišèna in ravnotežna 
toèka stalno premikata, nikdar nista 
popolnoma pri miru (to se dogaja le 
kipom), kar glede na graf pokaže toè-
no obremenitev obeh stopal

Koordinacija
Koordinacija je splet gibov, ki naj bi 
imeli smisel za doseganje konène f -
gure! Smisel koordinacije je v eno-
stavnosti gibov, ki naj bi bili v nekem 
trenutku povsem vzporedni-harmo-
nièni ali v drugem popolnoma dislo-
cirani! Cilj koordinacije gibanja je v 
èim krajšem logiènem gibanju doseèi 
mirujoèo ravnotežno pozo! Vsi ljudje 
nimamo prirojene koordinacije, zato 
se je moramo nauèiti s sistemom nad-
zorovanega ponavljanja! Znanstveniki 
trdijo, da se doloèenega giba lahko 
nauèimo do podzavestne mere že po 
60 ponavljanjih! To pomeni, da pona-
vljajoèi se gibi zasedejo podzavestna 
dejanja in se zato lahko osredotoèi-

Namen lokostrelskih sestavljenk je 
podati bistvene elemente strela na 
enostaven in primerljiv naèin pri ka-
tarem bo vsakdo našel delèek veè za 
uèenje in dopolnjevanje lokostrelske 
tehnike!

Ravnotež je 
Ravnotežje je ena od lastnosti, ki nas 
kot »homo sapiensa« postavlja na prvo 
mesto med sesalci! Telo se nezavedno 
ves èas skuša obdržati v pokonènem 
položaju, zato nevede stalno malo 
nihamo na vse smeri. Pri hoji se naš 
skelet  obnaša podobno kot gugalnica, 
pokonèno nihamo okrog popka, ki je 
naravni center rotacije telesa! V pri-
meru da si izberemo os, ki izhaja iz 
sredine popka, se naša rotacija popol-
noma scentrira-zbalansira. V stojišèu 
doloèamo dve projekcijski toèki tele-
sa na tleh, ena je ravnotežna druga pa 
središèna! Razmerje med odmiki tih 
toèk je vestibularna projekcija rav-
notežja. Èe bi pri hoji zavestno togo 
zategnili trup, bi se hitreje utrudili in 
noge bi nas hitreje bolele! Zakaj? 
Namesto vkljuèitve celega telesa pri 
zagotavljanje ravnotežja bi to vlogo 
prevzele le noge in veè energije bi 
bilo potrebno za vzdrževanje hoje, 
prvotno vse telo skrbi za gibanje!

V lokostrelskem stojišèu-stavu se do-
gajajo vestibularni premiki v vseh 
smereh glede na trenutno stopnjo v 
ciklu strela. Nihanja so nujna, da telo 
obdrži pokonèni položaj, kajti teža 

Lokostrelske 

loka, iztegnjena roka, poteg tetive 

sestavljenke - puzle
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mo na ostala podroèja izvajanja stre-
la. Pri lokostrelstvu je koordinacija 
pomembna zaradi pravilne skeletne 
postavitve telesa v bran sili loka, ki 
negativno uèinkuje na sprošèenost mi-
šic! Ob dobri koordinaciji se veè sile 
loka preusmeri na skeletni del telesa 
in manj na mišièno udejstvovanje. 
Seve da sta oba sklopa telesa ves èas 
dejavna, le da lahko ob skladni koor-
dinaciji prihranimo veliko energije in 
laže obvladujemo lokostrelsko vešèi-
no.

Skladnost je treba doseèi predvsem 
v stopnji dviga loka z višine pasu do 
usmerjenosti v tarèo. nato pa je ko-
ordinacija pomembna tudi pri vleku 
tetive v sidrišèe, kjer naj ne bo od-
veènih nihajev vleène roke ampak le 
enostaven povlek, kot da bi izpulili 
pušèico iz tarèe.

Pri dvigu loka do namerilne višine bo-
dimo pozorni predvsem na sinhrono 
gibanje v toèkah  levega komolca in 
desnega zapestja, ki naj bi bila pov-
sem skladna!

Usmerjenost
Usmerjenost v nekaj se deli na tri vr-
ste: miselno, vizualno in f zièno! Mi-

selna usmerjenost je vešèina, ki je 
lokostrelci obièajno ne dosežejo kot 
samouki, ampak rabijo pomoè špor-
tnega psihologa. Ta jim s primernimi 
vajami priuèi sposobnost usmerjeno-
sti misli k zastavljenemu cilju, ki je v 
lokostrelskem primeru tarèa! Miselna 
usmerjenost ima veè pod poglavij, 
kot so vizualizacija, samogovor, medi-
tacija itd. Vsaka od njih zajema svoje 
poglavje do popolne psihiène skladno-
sti med željami in formo! Vizualna 
usmerjenost je neposredno povezana 
z miselno, kajti šele tisto kar vidijo 
oèi lahko sproži domišljijske povezave 
med željo in dejanskim stanjem! Pri 
vizualni usmerjenosti je pomembna 
ostrina vida na doloèeni toèki, kajti 
kot vemo je oko sposobno hkrati ostro 
videti le en objekt na izbrani razdalji. 
Torej pri lokostrelèevi usmerjenosti v 
tarèo je važno videti tarèo kar se da v 
ostri in jasni sliki. Tu je dodaten dejav-
nik, ki moti sliko le merek, ta pa pov-
zroèa bežanje pozornosti med dvema 
ostrima slikama. Fizièna usmerjenost 
pa je nakazovanje smeri in dela, ki ga 
namerava lokostrelec med potekom 
strela izvršiti, je kostna postavitev 
skeleta za najveèjo možno moè!

Merjenje in osredotoč enje
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Za uspešen zadetek je nujno treba 
hitro, osredotoèeno, ponavljajoèe, 
poravnano in toèno nameriti v cilj. 
Merjenje je pomembno za vse klasiè-
ne lokostrelske sloge, doèim pri tradi 
cionalnem slogu merjenje ni izvedeno 
s poravnavo 1 ali veè namerilnih po-
magal s tarèo!

Nekaj pomembnih izhodišè  
za merjenje ob osredotoèenju:

Osredotoèenje se najlaže razloži • 
in natrenira s primerjavo meta-
njem pušèic pri pikadu. Pri tem 
športu ne merimo ampak zažene-
mo projektil-pušèico v-proti vizu-
alno izbrani osredotoèeni toèki ali 
cilju (polju na tarèi, ki pa ni nujno 
ravno v sredini),
Ko se dokonèno osredotoèimo, po-• 
tem tega cilja pogleda ne spremi-
njamo veè!
Ne gledamo na tarèo celostno, • 
marveè toèno v izbrano toèko.  
Niè ni bolj primarnega.
Ko po dvigu loka vzporedimo me-• 
rek z osredotoèeno toèko, naj  bo 
merek tudi med potegom blizu 
namerjene - osredotoèene toèke,  
v nasprotnem primeru lahko vzrok 
za oddaljevanje od osredotoèene 
toèke merjenja išèemo v premoè-
nem loku!!
Pogled na namerjeni toèki naj • 
ostaja usmerjen tudi po ustreljeni 
pušèici, smo s pogledom enostav-
no pripeti na tarèo!
Pri pikadu ne gledamo pušèice,  jo • 
le vržemo v smer osredotoèene-
zazrte toèke.
Enako pojav osredotoèenosti se po-• 
javlja tudi pri metu na koš, gleda -
mo le obroè koša ali mesto na tabli 
od koder naj bi se žoga odbila v koš! 

Predstavljajmo si, da se osredotoèimo 
do take mere, ko se nam dejansko zdi 
sredina tarèe veèja kot vse ostalo kar 

je v vidnem polju. To je imaginarno 
osredotoèenje, ki je pravilno!

Raztezanje ali drž anje
Napaèna je miselnost in uèenje teh-
nike lokostrelstva, ko pravimo, da lok 
držimo napet. Loka ne držimo v na-
petem stanju, ampak ga stalno, pa 
èeprav le v mislih skušamo še bolj na-
peti, mi pa se skušamo še bolj razte-
gniti! 

Èe lok le napnemo do izbrane dolži-
ne in telo pripravimo do doloèenega 
raztega, se že takoj po ustavitvi in si-
dranju zaène proces popušèanja! ZA-
KAJ? Mišice so navajene na delo, delo 
je sila na poti, èe se pot konèa, mora 
torej obstajati veèja sila, da obdrži 
moè. Ta sila pa ni iz trenutka v trenu-
tek veèja, ampak je bolj dojemljiva 
za popušèanje èeprav malenkostno! 
Stalno vleèenje oziroma potiskanje je 
bistveno lažje kot statièno vztrajanje 
v mirnem položaju! Tudi sama smer 
vleka in potiska v razteg že bistveno 
pripomore k fzièni usmerjenosti med 
izdelavo strela, kajti telo zaznava, 
da se nekaj dogaja v toèno doloèenih 
smereh. Zato bo telo v tej smeri vle-
ka ali potiska tudi nadaljevalo pot ob 
morebitni razbremenitvi!
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Že sama misel, da se moramo še malo 
raztegniti oziroma potisniti bo v de-
janski situaciji napetega loka povzro-
èilo vsaj 1 mm poveèanja natega, kar 
posledièno lahko pomeni tudi usmer-
jeno razbremenitev!

V nasprotnem primeru statiènega 
vztrajanja v nekem doloèenem razte-
gu pa obièajno prihaja do tako reèene 
razbremenitve ZARADI OBUPA. Telo se 
upira tuji sili in zaradi skorajšnjega 
kolapsa reagira na silo povsem naro-
be, znebi se obremenitve v trenutno 
najugodnejših smereh in ker so te sku -
paj vsaka sebi prihaja do stiska prstov 
oprte in mrtvega spusta vleène roke!

Strel - naj stori lok
Najkrajši trenutek v poteku strela 
je hkrati tudi najobèutlivejši in zato 
povzroèi najveè ostopanj pri zadetku. 
Trenutka strela ni možno preklicati, 
zavlaèevati, prehiteti ali sproti kori-
girati ker traja manj kot 0,2 sekunde! 
Je edino opravilo loka, ki to poène za-
radi napetega stanja.

Kaj je pravzaprav pomembno trenu-
tek pred strelom:

Imeti vse pod kontrolo (nameril-• 
no toèko, poravnanost, napetost- 
sprošèenost hkrati, mirnost).
Pravilno in optimalno izbrati tre-• 
nutek strela.
Zanemariti vse nestrelske • 
obèutke(obèinstvo, veter,  
dihanje, strah itd.).
Postopno stopnjevati napetost • 
karakteristiènih mišiènih skupin.
Odloèiti se ZDAJ.• 

 
Zelo pomembno je, da sta obe stièni 
površini, ki sta v kontaktu z lokom po-
polnoma sprošèeni.

Dlan popolnoma mehko in sprošèeno 
nalega na površini držala, ki je dokaj 
ortopedske oblike, kajti 30° nagiba 
držala je naravna poza za prenašanje 
najveèjih pritiskov na dlan. Palec in 
kazalec poèivata ob stranskih izrezih 
držala in bosta kasneje trenutek po 
strelu že delovala kot dve traènici za 
usmerjen odskok loka proti tarèi! Pri-
tisk naj izhaja èim bolj iz podlakti!

Prvi pregib prstov v svojem korenu, 
na notranjem delu sklepov viseèe drži 
tetivo tako, da je preostali del prstov, 
dlani in zapestja èim bolj sprošèen. 
Vsa sila vleka se nadaljuje v smeri ko-
molca in nazaj. Predstavljati si mora-
mo, da je tetiva v bistvu v podaljšku 
obešena na komolec.

Ob strelu naj se pravzaprav z nami ne 
zgodi niè, to je delo loka in mi smo 
le objekt, ki je zaradi pravilne pred-
hodne postavitve sposoben prenesti 
obremenitev, ter jo v trenutku strela s 
pomoèjo loka usmeriti v željeno višino 
in smer!

Strel je logièen zakljuèek dela na poti, 
ki se konèa v nasprotnih smereh zara-
di vzmeti loka!
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Sledenje
Sedaj govorimo o trenutku po lokovem 
strelu, pušèica je torej zapustila lok in 
pravzaprav je vse že konèano, nismo 
veè sposobni vplivati na projektil. Na 
tarèi se bo pokazalo naše dobro delo 
in mojstrstvo s kvaliteto zadetka!

Zadeva ni tako nepomembna kot je 
videti. Ta trenutek je kljuèen za opa-
zovanje in nadaljevanje usmerjenosti 
ter analizo opravljene priprave na 
strel. V sledenju po strelu se kažejo 
bistvena odstopanja od zaèrtanega v 
stanjih kot so:

smer odskoka loka, • 
smer zamika glave,• 
smer sunka komolca vleène roke,• 
smer raztega obremenjene - • 
držalne roke,
nagib telesa,• 
èvrstost ramenske usmerjenosti,• 
twistanje-poplesavanje bokov. • 

Vsi našteti dejaviki so indikator raz-
bremenitev telesa po strelu, v kolikor 
je bila osnovna skeletna postavitev in 
mišièna obremenjenost pravilna-op-
timalna so vse smeri razbremenitve 
usmerjene toèno v taèo oziroma v 

nasprotno smer. Zopet se lahko ori -
entiramo na osnovno centrièno toèko 
POPEK, ki nam kaže pravilne in nepra -
vilne smeri reakcije po akciji loka!

Raztegnitev in vrnitev  
v primarno ravnotež je
Vsak gib ima svoj cikel in se lahko kon-
èa v skrajnih mejah, ki jih dovoljujejo 
sklepi! V teh konènih stanjih naj bi se 
prvotno konèali tudi raztegi po strelu, 
vendar naj bi silhueta lokostrelca še 
vedno obdržala prvotno usmerjenost 
in sledenje do maksimumov. Naèelo -
ma naj bi bil strel konèan trenutek za 
zapikom pušèice v tarèo in ne preje, 
šele nato je dovoljeno vraèanje v pri-
marno ravnotežje za naslednji strel. 
Tako obdržimo pomemben ritem stre-
ljanja!  

Marjan Podržaj



PUŠ Č ICA23 

V lokostrelstvu je nedvomno najhuj-
š i problem tarč na panika, ki nas je 
mnoge pahnila v tež ave na streliš č u 
in posledič no v doseganje slabš ih 
rezultatov. Č e mislite, da mene to ni 
doletelo se motite. Pred desetimi leti 
sem skoraj zaključ il profesionalno 
kariero in sem danes vesel, da sem 
premagal to tež ko obdobje panike, 
kar pa je zahtevalo popolno psihič no 
predanost ter neizprosno vztrajnost. 
Tarč na panika je resnič en in resen 
problem in č e vam uspe premostiti 
to oviro na lokostrelski poti, vam za-
gotavljam, da boste nad dosež enim 
ciljem naravnost osupli. Zavedajte 
pa se, da je ta pot premagovanja 
tarč ne panike trnova in doseganje 
vaš ih potencialov ne bo enostavno.      

Ugotovil sem, da je tarèna panika te-
sno povezana s pojmom fobij. Sicer na 
tem podroèju nisem najbolje podko-
van, saj sem študij psihologije opustil 
že po nekaj semestrih a mi je bil v 
veliko pomoè oèe, poklicni psiholog. 
Po defniciji je fobija vznemirjeno psi-
hièno stanje oziroma nenaden strah 
ali groza in ima mnogo obrazov, tako 
kot tarèna panika. Nekateri ne morejo 
sprožiti, eni ne morejo nameriti, naj-
hujši primeri pa oboje.

Na zaèetku sem zmrznil pod tarèo, 
nato sem zaèel udarjati po sprožilcu. 
Dokonèno je bila kombinacija zmrzni-
tve pod tarèo in potem hkrati dvig in 
udarec po sprožilcu, kar res ni bilo 
zabavno. Rezultati so bili zelo neena-
komerni in so spominjali na vožnjo z 
vlakcem smrti. Kar je skupno tarèni 
paniki, fobijam in drugim paniènim 
motnjam, je stopnjevanje intenzitete 
s èasom in tako je bilo tudi v mojem 
primeru. Imel pa sem veliko sreèo, da 
se je zame zavzel Randy Ulmer, èlo-
vek, ki sem ga nadvse spoštoval in mi 
je bil na zaèetku kariere vzornik. Imel 
sem veliko željo po zmagovanju, ven-
dar mi je zatiskanje oèi pred mojo te-
žavo, to onemogoèalo. Sèasoma sem 
se prebil do tekmovanj polprofesional-
ne konkurence in dobil priložnost, da 
treniram z Randy-em, ki mi je nekega 
dne dejal: «Sine, imaš veliko talenta 
ampak dokler boš tako tolkel po spro-
žilcu ne boš nikoli tako dober!« Tisti 
dan sem se zavedel svojega problema 

Premagovanje tarč ne panike 

in se odloèil da se z njim spopadem. 
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Lepo po vrsti!
Na nek naèin je hud primer tarène pa-
nike kot bi bil alkoholik, prvo moraš 
to priznati. Veliko ljudi me plaèuje za 
svetovanje in èe imajo tarèno paniko 
jim najprej pravim naj se osredoto-
èijo na spremembe, v praksi pa si le 
okoli petina ljudi resnièno želi postati 
boljših. Èe si to resnièno želite se je 
potrebno spremeniti naenkrat, brez 
vprašanj! Imam prijatelje, alkoholike, 
in vsakiè ko se malo zamislijo nad sabo 
poslušam iste zgodbe kako se hoèejo 
spremeniti in poboljšati, niè pa se ne 
zgodi, tu pa štejejo le rezultati. Tisti, 
ki si to res želijo se najprej odloèijo 
sami pri sebi brez govorièenja. To sem 
ugotovil pri sebi, ko sem si leta  iz-
mišljeval izgovore za moje težave, ko 
pa sem si jih priznal sem se osredoto-
èil na premagovanje le-teh. Enako je 
storil Chris White, s katerim sva se kot 
mlada lokostrelca mnogokrat pogo-
varjala o tarèni paniki. Oba sva prišla 
do toèke, kjer se je bilo potrebno od-
loèiti ali sva zadovoljna s povpreènimi 
rezultati ali pa se ne bova zadovoljila 
z niè manj kot popolnostjo, o tem pa 
rezultati govorijo sami zase. Praktiè-
no sva se odloèila vsak za svoj pristop, 
psihièna predanost in odloèenost pa je 
bila pri obeh enaka, kar pomeni da sva 
najprej razèistila v glavi nato pa sva 
se lotila še fziènih sposobnosti.

Kje je skrivnost uspeha?
Ko bi le dobil dolar vsakiè, ko me kdo 
vpraša kaj je skrivnost dobrega stre-
ljanja.

Je zelo preprosto, nauèite se kaj sploh 
dober strel je in to ponavljajte. Larry 
Wise pravi, da se morate najprej na-
uèiti zadeti desetko, nato pa morate 
znati samo še to ponoviti. Jaz pa mi-
slim, da morate za ozdravitev tarène 
panike najprej vedeti kaj natanèno ta 
popolni strel sploh je, nato pa se ga 

lahko lotite. Popoln strel naj bi bil, ko 
gre strelec skozi proces strela in dobi 
pin v sredino tarèe in nadaljuje gibom 
napenjanja s pin-om gibajoèim se v 
zlati dokler sprožilec neprièakovano 
ne sproži.

Skrivnost mojega uspeha je, da sem se 
to nauèil. Zelo živo se spomnim živè-
nosti in straha, ko sem prviè meril v 
tarèo z »back tension« sprožilcem. V 
prvih poskusih je bilo nekaj sunkov in 
trzanja a pušèice nisem izpustil. Za-
mislil sem si, da bom držal pin v sre-
dini in držal spožilec dokler se ne bo 
sprožil. Po nekaj poskusih je sprožilec 
konèno deloval in medtem, ko sem 
imel pin v centru sem lahko opazoval 
svojo pušèico kako prviè neprièakova-
no leti proti centru. 

Ta trenutek sem si vtisnil v spomin kot 
sliko in od takrat naprej sem hotel in 
iskal ta obèutek pri streljanju. Èe se 
tega nauèite imate vso skrivnost mo-
jega uspeha in tudi upeha ostalih top 
strelcev. Ne bom pa vam lagal in go-
voril, da top strelci tarène panike n-i
majo, saj je presenetljivo tudi nekaj 
takšnih. Te strelce zaznamujejo zelo 
nihajoèe predstave in samo vprašanje 
èasa je,  kdaj jih tarèna panika pahne 
v še veèjo zagrenjenost.

Kaj potrebujete
Na trgu je kar nekaj zelo dobrih izdel-
kov za pomoè pri tarèni paniki, nekaj 
pa je tudi takih, ki so izguba èasa in 
denarja. Meni osebno je pri ozdravitvi 
najbolj pomagal »hinge style« spro-
žilec, ki je bil najbolj primeren za 
uèenje potrpežljivosti pri sprožanju. 
Chris White pa je našel svoj popolni 
strel s pomoèjo »relax style« spro-
žilca. Navadil se je potrpežljivosti in 
sprostiti prst, da ustreli. Najprej sva 
se uèila potrpežljivosti in šele nato, 
ko sva presedlala nazaj na »thumb« 
sprožilec, napenjanja.
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Pomembno je da se zavedate, da se 
ni potrebno nièesar bati, èe je pin na 
tarèi. Ni razloga za strah in zakrèe-
nost. Navkljub temu kar mi je takrat 
zavest govorila, je v redu, da je pin v 
centru in tudi ni niè narobe èe se giba 
naokoli, kajti veliko slabši je neuèa-
kan, hiter strel.  Potrpežljivo moramo 
èakati na pravi trenutek za strel. 

Ko bo vaš um razumel ta »potrpežlji-
vostni« del, je èas, da se zaènete uèiti 
potega. Sprožilci s tenzijsko aktivaci-
jo so danes mnogo boljši, kot so bili v 
tistih èasih saj imajo sedaj vgrajeno 
tudi varovalo. Mislim, da ni nobenega 
dvoma katerim sprožilcem za spopa-
danje s tarèno paniko sem najbolj na-
klonjen. Kapo dol vsem Carter-jevim 
sprožilcem iz serije evolution. Evolu-
tion, Revolution, Backstrap in Squeeze 
Me vsi uporabljajo tenzijsko aktivaci-
jo. Pomagajo, ker preusmerjijo vašo 

pozornost z merjenja, na vleèenje. 
Noèem zveneti kot stara plošèa, ko 
vam to pravim vendar pohvale, ki jih 
dobim na raèun teh izdelkov so resniè-
no brezmejne.

Poleg sprožilca je pomemben tudi èas, 
ki ga namenite za ubadanje s tarèno 
paniko. Ljudje, ki hoèejo vriniti vaje 
za paniko v program treninga ne bodo 
uspeli. Mislim, da vsak, ki ima tarèno 
paniko potrebuje vsaj 2 meseca, da jo 
premaga. Tudi, èe se nauèite prave-
ga naèina streljanja in se nato hitro 
vrnete nazaj na tekmovanja ne bo 
pravega uèinka. Odpravljanje tarène 
panike zahteva veliko èasa in temu se 
ne moremo izogniti. Jaz sem se tega 
lotil takoj po zadnjem turnirju v se-
zoni, avgusta 1997, naslednji turnir 
pa sem imel šele januarja prihodnje 
leto. Toliko èasa sem iskal sebe ter 
pravi strel.



PUŠ Č ICA 26 

Èe noèete èakati do konca sezone, 
se lotite sprememb in uèenja takoj, 
vendar potem od tega ne odstopajte. 
Udeležbo na naslednje tekmovanje 
planirajte šele èez nekaj mesecev. To 
vam naj bo ciljni datum, do takrat se 
ne sme dogajati niè tekmovalnega. 
To ni nekakšna novoletna zaobljuba, 
to je zadeva, ki jo poènete da rešite 
streljanje in zopet pridobite veselje 
do le-tega.

Mislim, da je tudi zelo pomembno, da 
streljate, z lokom, ki vam je udoben, 
da je primerne moèi, da trzaj ob spro -
žitvi za roko ni prmoèan in tudi ne sme 
biti preglasen. Èe trznete ob vsakem 
strelu, se loka zaènete bati, to pa vam 
niè ne koristi. Te probleme najbolj po-
gosto opazim pri ženskah, otrocih in 
starejših. Nobene potrebe ni igrati ne -
kakšne maèo fgure, streljajte z opre-
mo, ki vam je udobna in enostavna za 
uporabo. Ob dobrem strelu naj bi se 
èlovek dobro poèutil na pa, da se sliši 
kot strel iz pištole in imate obèutek 
kot, da vas je konj brcnil v roko.

Trening pameti
Kar se tièe zavesti se vsaj pri eni zade-
vi strinjajo skoraj vsi športni psihologi 
kar jih poznam. Dosežen rezultat do-
loèa naèin psihiènega pristopa k zada-
ni nalogi. Èe mislite, da je nekaj ne-
dosegljivo, naloga pretežka, da ste že 
poskušali pa ni uspelo, ste že v osnovi 
bitko izgubili in je vseeno, èe kar takoj 
odnehate. Vsak šampion si preden kaj 
doseže prvo reèe: »Zmorem in to bom 
tudi naredil!«, verjemite, ker govorim 
iz lastnih izkušenj. Lahko si pomagate 
in to kar hitro zaènite verjeti.

Pri premagovanju tarène panike je 
pomembno le iskanje popolnega stre-
la, ki se skriva nekje v vas. Najdite ga 
in se ga držite. Kot sem že omenil se 
vse do današnjega dne natanko spo-

minjam svojega prvega dobrega strela 
z »back tension« sprožilcem. K temu 
strelu se zateèem vsakiè, ko postanem 
nemiren. Od èasa do èasa me še vedno 
rahlo popade panika vendar si reèem, 
da tega ne poènem veè in jo odpišem. 
Kot bi imel razcepljeno osebnost, an-
gela na eni in hudièa na drugi rami. Ko 
ste enkrat na pravi poti spodite hudi-
èa proè.

Najboljši naèin iskanja dobrega strela 
je, da snamete merilec z loka in se 
postavite blizu velike tarèe. Ko nada-
ljujete s procesom strela naj bo vaš 
pogled ves èas usmerjen na center, 
nato sprožite. Tarèa mora biti tako 
velika, da vidimo samo zlato, tako vas 
ne bodo obhajale negativne misli, da 
niste v centru. To vajo, brez merilca, 
lahko opravi vsak in ko ob tem osta-
nete sprošèeni lahko zopet namestite 
merilec in nadaljujete. 

Ko zopet streljate z merilcem si mo-
rate ponavljati, da bo strel ostal enak 
ne glede na to kje je pin. Ne pozabite, 
niè se ni spremenilo, vse se mora zgo-
diti kot prej brez merilca: ostanete 
blizu velike tarèe, še vedno gledate le 
zlato kjer mora ostati tudi pin. Ugoto-
vil sem, da je lažje, èe ostanete blizu 
tako da skozi merilec vidite le center.

To ponavljajte dokler je potrebno, 
da boste sprošèeni pri vsakem strelu. 
Zaènite meriti vedno manjše in manj-
še. Ali se lahko osredotoèite na luknjo 
od pušèice in vanjo merite brez nervo-
ze? Vseskozi si govorite, da slabi streli 
niso veè sprejemljivi. Èe se vam ka-
kšen ne posreèi kar bodite jezni sami 
nase. Pri meni se je vse spremenilo, 
ko sem se zaèel jeziti nase zaradi sla-
bih strelov in ne zaradi slabih rezul-
tatov. Rezultati tu niso veè pomembni 
kajti dobri streli ne zadenejo vedno 
desetke. Ampak ali ste imeli desetko 
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v mislih? Èe ste imeli strel iz presene-
èenja, potem to zame je desetka.

Premagovanje tarène panike pomeni 
stremljenje k neprièakovanem, nena-
èrtovanem sproženju, ki mora biti èi-
sto preseneèenje, drugaèe ste ogrozili 
cilj. Tu sem, da vam povem, da me je 
moja nenaklonjenost sklepanju kom-
promisov, kar se tièe mojega strela te -
kom kariere stala približno $100.000. 
Kar nekaj priložnosti sem imel, ko bi 
lahko sprožil, ko sem imel pin v sredi-
ni in bi zmagal, vendar pa sem obstal 
in se trudil, da bi ustrelil neprièakova-
no ne glede na izid. Zadovoljil sem se 
z 2. mestom in bil sreèen, ker nisem 
ogrozil strela, ki sem ga razvijal za-
dnjih 11 let.

Naslednja vaja je treniranje strela iz 
preseneèenja. Skopirajte èisto majh-
no sliko tarèe in jo pritrdite na me-
rilno napravo tako, da je center po-
ravnan s pin-om. Stopite blizu podlo-
ge ali tarèe, da boste lahko streljali, 
glejte skozi kukalo nato zaprite oèi, 
ko se premikate skozi proces strela 
odprite oèi in videli boste perfektno 

namerjeno sliko. To vam omogoèa, da 
se koncentrirate samo na strel iz pre-
seneèenja, ker tudi med premikanjem 
oko vidi vedno mirno sliko s pin-om v 
zlati in na merjenje lahko pozabite. 
Ko vam bo to uspevalo brez nervoze in 
strahu, lahko odstranite sliko z mer-
ske naprave in merite v tarèo od blizu, 
trudite se da strel ostane enako spro-
šèen. Vsak trening, ko boste osvojili 
doloèeno razdaljo se premaknite za 
meter ali dva nazaj. Preden se boste 
zavedali, boste zopet na 18 metrih 
in streljali s pin-om na tarèi. Dejstvo 
je, da dobri streli ponavadi konèajo 
v zlati, ne vsi, veèina pa. Nenaèrto-
van, sprošèen strel iz preseneèenja je 
mnogo bolj dosleden v smislu konstan -
tnega doseganja toèk.

Ko me je še grabila tarèna panika so 
bile moje dosežene toèke zelo razpr-
šene nekonstantne. Ali so bile never-
jetno dobre ali pa totalno slabe, ne-
konstantnost doseganja rezultatov pa 
vodi k nekonstantnosti samozaupanja. 
Vase morate zaupati in verjeti v svoj 
strel!

Lokostrelstvo mi sedaj ponuja neiz-
merno zabavo, ker sem premagal naj-
veèjo oviro v tem športu, kar pa že 
samo po sebi pripelje do neprimerlji-
vo veèjega samozaupanja. Komur je 
to uspelo je pripomogel k izboljšanju 
športa. Je upanje in tudi naèin kako 
ukrotiti pošast kot je tarèna panika. 
Vedno si morate problem priznati nato 
pa se popolnoma predati korekciji. Ne 
morete si misliti koliko veselja vam bo 
s tem pri streljanju povrnjenega. A  ne 
pozabite se držati navodil, kajti svetla 
luè sveti na koncu temnega tunela. 

Vso sreèo!

www.dudleyarchery.info

John Dudley

prevedel: Aljaž Drašler, prevod pregledal: Dejan Sitar
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Kyudo - pot loka 
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Razvoj lokostrelske vešèine se je sko-
zi tisoèletja dogajal na vseh celinah, 
razen v Avstraliji, kjer pa so ljudje že 
zdavnaj izumili druga dih jemajoèa 
orožja. Za nas, prozaiène Evropejce, 
ki nam je poleg leskovih fèofajev, 
okornih posnemanj indijanskih lokov v  
rani mladosti še najbližji tradicionalni 
angleški dolgi lok, so azijski pristopi 
bolj ali manj neznanka.

Pred dvema letoma sem se v društvu 
Orfej prviè v živo sreèal z obliko loka, 
kakršno so razvili in v vojnah upora-
bljali bojevniki stare Japonske. Z lo-
kostrelstvom se aktivno ubadam že od 
otroštva, torej dobra tri desetletja, 
a razen tihe radovednosti, kako neki 
se da sploh streljati s tistimi dolgi-
mi in tankimi japonskimi palicami iz 
bambusa, se ni zgodilo niè v tej sme-
ri. Spominjam se le nekaj prizorov iz 
nadaljevank na TV, ki sem jih gledal 
kot otrok. V  Šogunu napr., kako je 
samuraj kot odgovor na dvom o nje-
govi sposobnosti zadevanja izstrelil z 
lokom dve pušèici skozi papirnato ste-
no hiške in dvakrat prebil steber na 
dvorišèu. Larifari, so komentirali naši 
pred televizorjem, meni, otroku,  pa 
je bila ideja o taki popolnosti sila mi-
kavna zadeva. 

Pa še kaj bi se našlo, iz nadaljevanke o 
Marcu Polu. Nekega jutra je ta obiskal 
sina mongolskega vladarja Kublaj Kana, 
ko je ravno vadil streljanje z lokom. Pa 
je Marko poprosil  strelca, naj ga po-
uèi, kako se reèi streže. Našpièil sem 
oèi in ušesa, mladi vladar pa je dejal: 
»V levici je kljuè. Z njo moraš potiska -
ti lok naprej.«

Praktièno od tega ni bilo dosti haska, 
èeprav sem mnogo muèil loke in sebe. 
Navdušenje za vzhodnjaške prijeme je 
nekoliko zamrlo, ko mi je prvi kuplje-
ni lok, ponosno imenovan Kublaj Kan 

razneslo v glavo.  V literaturi sem tudi 
zasledil, da vzhodnjaki tetivo vleèe-
jo s palcem – a v praksi si nisem imel 
s tem kaj pomagati. Šele ko sem se 
spoznal s kyudom, so se zaèele stvari 
povezovati in postavljati na svoje me-
sto.

Kyudo, pot loka, je japonska borilna 
vešèina, ali bolje umetnost streljanja 
z lokom. Korenine teh znanj in razvoj 
orodja segata v davnino izpred našega 
štetja.  Lok je na otokih dobil dana-
šnjo obliko pred pol tisoèletja, sam 
razvoj discipline pa se brusi z vsakim 
novim mojstrom. Obstaja veè šol, ne-
katere dajejo prednost ceremonijal-
nosti, druge tekmovanjem, tretje glo-
bini vešèine streljanja. Nam, ki smo se 
pred dvema letom sreèali s kyudom, 
je bila predstavljena smer Heki Ryu 
Insai Ha, ki ohranja vešèino bojnega 
streljanja.

Japonci so lok uporabljali za lovske, 
še bolj pa za vojne namene in prav 
temu je bil podrejen tudi razvoj obli-
ke loka. Bojno streljanje zahteva 
izstreljevanje velikih pušèic na veli-
ke razdalje, hkrati pa so potrebova-
li veliko prebojno silo ter èim veèjo 
koncentracijo zadetkov. Kot povsod v 
vojni. Japonski lok se je zato s èasom 
razvijal in daljšal, roèaj se je poma-
knil s sredine navzdol, nekako do prve 
tretjine. Na prvi pogled deluje ta obli-
ka zelo nenavadno, celo nelogièno, 
a ko lok spoznaš in obvladaš osnove 
streljanja z njim, se ti kmalu zjasni, 
zakaj tako. Prvi, pragmatièni namen 
je sicer ta, da so z velikimi loki strašili 
nasprotnika, drugi ta, da je prva vr-
sta strelcev lahko streljala kleèe, ter 
s tem dala prostor drugim, zadaj sto-
jeèim strelcem. Tretji razlog tièi v f-
ziki bambusne palice, iz katere je lok 
narejen. Ko so jo podolgem razcepili, 
so to storili tako, da je glede na nje-
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no dolžino ob trkljaju zanihala s tre-
mi sinusnimi valovi. Polovico preklane 
palice so obrnili na glavo in jo zlepili 
s prvo (seveda obe nekoliko stanjša-
ni) ter tako naredili lok. Tam, kjer je 
prvi vozel obeh valovanj in se vibraci-
je iznièijo, je mesto roèaja. Praktièna 
posledica je, da je lok pri strelu zelo 
stabilen in ne trza. Pušèice so nareje-
ne kakopak tudi iz bambusa in sicer iz 
posebne vrste, ki ima tanke in ravne 
poganjke brez odebeljenih kolenèkov. 
Za stabilizatorje so bila najbolj èisla-
na orlovska peresa.

O posebnostih opreme, loka in pušèice 
bi lahko govorili še na dolgo in široko, 
vendar se zadovoljimo s povedanim 
in si oglejmo še naèin streljanja. Ja-
ponsko lokostrelstvo je veja azijske-
ga, torej za razliko od zahodnjakov 
napenjajo lok s palcem desnice. Pri 
njih ne poznajo levih in desnih lokov, 
obstaja le ena izvedba in to je lok za 
desnièarje. Držiš ga v levici, pušèica 
pa je položena na desno stran loka, 
torej obratno kot pri nas. Da ne pade, 

jo s korenom kazalca rahlo potiskamo 
v lok. Dolžina loka omogoèa trelcu, 
da se v skrajnem nategu »vlekne« v 
lok, ne da bi pri tem telo kakorkoli 
enostransko zategoval. Pri evropej-
skih lokostrelcih srednjega veka  so 
na okostjih vidne deformacije, ki so 
nastale zaradi dolgoletnega enostran-
skega obremenjevanja mišic ramen in 
hrbta. Pri japonskih lokostrelcih do 
èesa takega praviloma ni prihajalo. 
Ker je pušèica na zunanji strani loka, 
jo strelec pri izprožitvi preko z lokom 
porine in ji doda poleg sile loka še la-
sten dodaten potisk. Praktièno lok pri 
strelu z levico, preko katere preneseš 
moè hrbtnih, prsnih, ramenskih mišic 
in svojo težo, potisneš in zarotiraš v 
levo. Pušèica poleti s tetive z maksi-
malno moèjo in minimalnimi motnja-
mi, ker se nièesar ne dotika, razen 
tetive v zarezi na zadnji strani. Let 
pušèice je izjemno stabilen in hitrost 
veèja kot pri najboljših tradicionalnih 
zahodnih lokih. Z izjemno, prav ja-
ponsko dlakocepsko natanènostjo so 
izpili celotno dejanje strela, da sta 
sila in natanènost strela najveèji. Na 
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tak naèin so lokostrelci lahko prebijali 
oklepe nasprotnikovih samurajev.

Za današnje razmere so imeli že pred 
stoletji prav neverjetne turnirje. 
Eden izmed njih je bilo enodnevno 
streljanje na stodvajset metrov od-
daljeno tarèo. Streljalo se je v notra-
njosti templja, strop je bil na višini 
petih metrov. Zgodovina se spominja 
strelca, ki je v 24 urah izstrelil veè kot 
12000 pušèic in od tega zadel cilj veè 
kot 8000krat. Samo še za pravi okus, 
kako so se kalili Japonci. Eden od pre-
izkusov lokostrelca je bil, da je moral 
z dirjajoèega konja zadeti tarèo, za 
katero pa je sedela njegova družina.
Na sreèo so taka dokazovanja že dolgo 
stvar preteklosti in japonsko lokostrel-
stvo je dandanes predvsem vešèina 
streljanja z lokom, ki uèencu ponuja 
stik s tradicijami starojaponske kultu-
re in odnosa do sveta. 

Prakticiranje kyuda je podobno vsaki 
drugi borilni vešèini v tem smislu, da 
je potek uèenja sistematièen in posto-
pen. Ritual strela je natanèno doloèen 

in vkljuèuje pozdrav, oz. priklon tarèi, 
postavitev telesa, merjenje razdalje 
z lokom, postavitev pušèice, umiritev, 
poteg, zateg in konèno dodajanje, 
izstrelitev ter zakljuèek s priklonom. 
Na prvi pogled vse to izgleda mogoèe 
nekoliko togo in nepraktièno za boj-
nega strelca, a je zaporedje dejanj  v 
procesu strela domišljeno tako, da se 
strelec nauèi pravilno izvesti vse po-
membne faze pred in med strelom. Z 
vztrajnim ponavljanjem vadi in utrju-
je svojo notranjo disciplino, èisti ner-
vozo ega in avtomatizira pravilne gibe 
– tiste, ki so se v stoletjih preizkušanj 
izkazali z idealne. Zelo pomembno je 
tudi dihanje in še najpomembnejše 
je umirjeno stanje duha. Med vsemi 
danes poznanimi vejami lokostrelstva 
je morda prav vešèina kyudo tista lo-
kostrelska vešèina, ki omogoèa najf-
nejšo uglasitev telesa, loka in duha 
ter tako podarja vztrajnemu uèencu 
najveèje globine poznavanja lastne 
narave. 

www.kyudo.si 
Primož Bizjan
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Morda bo za marsikaterega bralca za-
nimivo kako je urejeno podroèje lova 
z lokom v evropski Uniji oziroma v 
posameznih evropskih deželah kjer je 
lov z lokom dovoljen:

Evropska Unija
Zakonodaja evropske Unije ne prepo-
veduje lova z lokom paè pa v dodatku 
(aneksu) št. 6 Direktive o habitatih 
(Habitat Directive 9243) omenja sa-
mostrel kot “neselektivno”(!?) orožje 
in prepoveduje njegovo uporabo pri 
lovu v Direktivi navedenih živalskih 
vrst.

Francija
Lov z lokom je bil legaliziran leta 1995 
po dolgem obdobju, ko ni bil zakonsko 
reguliran. Z lokom se lahko lovi vse 
vrste male in velike divjadi. Od 1995 
se je izobraževanlnega teèaja zah-
tevanega za izvajanje lova z lokom 
udeležilo že preko 15 000 kandidatov. 
Nekoliko “èudaška” zakonodaja, ki je 
še do leta 2003 pri lovu prepovedova-
la npr. uporabo mehanskega sprožilca 
za tetivo, mehanskih lovskih konic ali 
lokov krajših od 40 col; je bila spre-
menjena v skladu z sodobnimi trendi 
v opremi za lov z lokom. Z ministrsko 
odloèbo izdano 18. avgusta 2008 je 
tujim lovcem olajšano izvajanje lova 
z lokom v Franciji saj se za tujce, ki 
bodo lovili 9 dni ali manj ne zahteva 
veè obvezno opravljanje francoskega 
izobraževalnega teèaja (ta obveznost 
sicer še vedno velja za vse tujce, ki 
nameravajo v Franciji z lokom loviti 
dlje kot 9 dni naenkrat). 
 
Finska
Lov z lokom na malo divjad tu ni bil 
nikoli prepovedan. Formalno pa je bil 

Lov z lokom v Evropi
lov z lokom urejen leta 1993 v para-
grafu 20 fnskega lovskega zakona, ki 
lok opredeljuje kot orodje za lov. Od 
2001 se poleg male divjadi z lokom 
lahko lovi tudi srnjad in obe vrsti bo-
brov. Zahteva se minimalna potezna 
sila loka 40# ter uporaba lovskih ko-
nic, ki morajo imeti v primeru lova na 
srnjad in bobre premer rezil minimal-
no 22 mm. Pril lovu bobrov mora biti 
pušèica obvezno pritrjena na vrvico. 
Odobritev lova z lokom na “srednje 

veliko” veliko parkljasto divjad (belo-
repi jelen, damjak, severni jelen) je 
še v postopku.

Najveèja Finska posebnost je poleg 
lova z lokom na (za naše razmere 
skoraj že “eksotiène”) ruševce in 
divje peteline ter ostalo malo divjad 
(zajci, kunci, pernata divjad, raku-
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nasti pes, lisica,...) zelo atraktiven 
lov na obe vrsti bobrov (kanadski in 
evropski bober). Pušèica z lovsko 
konico (ne ribiško!!!) mora biti opre -
mljena z sistemom zalusti ter obve-
zno pritrjena na moèno vrvico saj se 
zadet bober najveèkrat potopi med 
ovire v vodi…

Danska
Lov z lokom je bil sicer z zakonom pre-
povedan leta 1967 vendar je takoj na -
stopila “preizkusna doba”, ko se je z 
lokom lovilo pod nadzorom pristojnih 
služb. Leta 1999 je postal lov z lokom 
z zakonom dovoljena oblika lova na 
srnjad in ostalo manjo divjad (lisica, 
fazan, poljski zajec, gosi,…). 

Minimalna predpisana kinetièna ener-
gija pušèice je 40 joulov (29,5 ft/lbs), 
minimalen predpisan premer rezil lo-
vske konice, ki mora imeti vsaj 3 re-
zila je 25 mm, minimalna predpisana 
teža kompletne lovske pušèice pa je 
20 g. Ni omejitev glede vrste loka. Vsi 
lovci z lokom morajo opraviti teore-
tièni preizkus znanja in opraviti strel-
ski preizkus, ki se opravlja z pušèica-
mi opremljenimi z fksnimi lovskimi 
konicami. Strelja se na razdaljah med 
5 in 25 m na 6 tarè. Na vsako tarèo 
se strelja le enkrat. Tarèe so silhue -
te divjadi (srna, lisica, poljski zajec, 
gos, fazan in raca) v naravni velikosti 
z iz neposredne bližine vidno ozna-
èitvijo vitalnega obmoèja. Kandidat 
mora zadeti vsaj 5 tarè od 6 v vitalno 
obmoèje. Vsak lovec z lokom, ki stre-
lja na srnjad pa divjadi ni videl pasti 
in obležati mora obvezno takoj obve-
stiti Dansko Zvezo vodnikov psov krvo -
sledcev, ki nemudoma poskrbi, da na 
mesto dogodka v najkrajšem možnem 
èasu prispe vodnik z psom šolanim 
za delo po krvni sledi. Ta pristop kot 
kombinacija 1. obveznega izobraže-
vanja lovcev z lokom, 2. obveznega 
strelskega prizkusa lovcev z lokom 

in 3. obveznega pregleda nastrela z 
šolanim psom krvosledcem (v prime-
ru, da streljana divjad ni obležala v 
vidnem polju lovca) je podal edinstve -
ne rezultate v svetovnem merilu! Veè-
letni povpreèni odstotek obstrelitve z 
lokom in pušèico znaša zgolj 4,99% kar 
je manj oz. primerljivo z obstrelitvijo 
z puško risanico! Danski lovci z lokom 
in vodniki psov krvosledcev morajo na 
koncu vsakega lovskega leta Agenciji 
za divjad posredovati izèrpno “Poro-
èilo o divjadi” - to je obrazec, ki se 
nanaša na srnjad v katerem natanèno 
zabeležije vse dejavnike in dejstva o 
okolišèinah posameznega strela na sr-
njad. Lovec z lokom, ki ne odda “Po-
roèila o divjadi” ali v primeru ob-
strelitve srnjadi ne kontaktira Zveze 
vodnikov krvosledcev tvega trajen 
odvzem licence za izvajanje lova z 
lokom! Lovci z lokom, ki nimajo dan-
skega državljanstva morajo opraviti 
danski strelski preizkus, prizna pa se 
jim teoretièno znanje, èe posedujejo 
licenco I.B.E.P..
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Srnjad je trenutno edina vrsta velike 
divjadi, ki jo je na Danskem dovolje -
no loviti z lokom in pušèico

Litva
Lov z lokom je legaliziran 1992 na 
vso divjad. Dovoljen je tudi lov z sa-
mostrelom. Posebnih omejitev glede 
opreme ni.  

Madž arska
Lov z lokom legaliziran leta 1993 na 
vso divjad. Predpisana minimalna po-
tezna sila loka za lov velike divjadi 
(srnjad, jelenjad, damjek, mufon, 
divji prašiè) je 50#. Obvezna je upo-
raba lovskih konic. Lov z samostrelom 
ni dovoljen. Lovci z lokom morajo po-
leg klasiènega lovskega izpita opraviti 
še izpit za lovca z lokom, ki vkljuèuje 
poleg teoretiènega dela tudi strelski 
preizkus. Zakonodaja uvršèa lok med 
lovsko orožje in lov z lokom je ena-
kovredna oblika lova ob tem, da lov-
ci z lokom uživajo majhne privilegije 
(lahko streljajo zajca “v ložu” in raco 
na vodi). Tujim lovcem se priznava li-
cenca I.B.E.P..

Madžarska je dežela z bogato lovsko 
tradicijo in svetovno znana po tro-
fejni jelenjadi, srnjakih ter – merja-
scih.

Italija
V vseh italijanskih deželah razen v 
treh je dovoljen lov velike divjadi z 
lokom. Od teh treh pa je bil v Emilii 
Romagni sprejet predlog, da se prepo-
ved lova z lokom v tej deželi prekli-
èe. Lov velike divjadi je veèini dežel 
podvržen precej strogim “selekcij-
skim kritertijem” in nadzoru, razen v 
Toskani in Lombardiji kjer je z lokom 
brez posebnih omejitev možno loviti 
divje prašièe. Malo divjad je z lokom 
možno loviti po vsej Italiji. 

Portugalska
Lov z lokom legaliziran leta 1986 na vso 
divjad. Zahteva se licenca I.B.E.P..

Srbija
Lov z lokom je dovoljen na vso div-
jad, vendar zgolj v ograjenih lovišèih 
– lovnih oborah velikosti do 1000 ha 
površine.

Španija
Lov z je lokom legaliziran 1987 na vso 
divjad. Predpisana minimalna potezna 
sila loka za lov velike divjadi je 50#, 
zadnji rob rezil lovskih konic mora biti 
pod kotom 90° ali manj. Zahteva se 
licenca I.B.E.P..

Turč ija
Lov z lokom je dovoljen na vse vrste 
divjadi.

Otoč je Aland
Lov z lokom je legaliziran leta 2006 
na vso divjad razen losa. Predpisana 
minimalna kinetièna energija lovske 
pušèice je 29,5 ft/lbs, predpisana mi-
nimalna teža lovske pušèice je 25 g, 
predpisan minimalni premer rezil lo-
vske konice je 25 mm. Lovci z lokom 
morajo pridobiti licenco I.B.E.P. poleg 
tega pa morajo vsako leto opraviti 
strelski preizkus, ki temelji na dan-
skem strelskem preizkusu.

Naj dodam še to, da v veliki veèini 
evropskih držav velja pravilo “reci-
proènosti“ kar pomeni, da lahko lovec 
v tujini lovi le, èe lahko dokaže, da mu 
je dovoljeno loviti tudi v njegovi do-
movini. Tako se poleg licence I.B.E.P. 
oziroma v posameznih primerih opra-
vljenega specifènega nacionalne -
ga preizkusa zahteva tudi potrdilo o 
opravljenem lovskem izpitu. 

www.dpll.si

Janez Adamiè
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Telesno gibanje èloveka fzièno, psi-
hièno in socialno obogati, ga sprošèa 
in pomaga pri oblikovanju osebnosti. 
Telesna neaktivnost kljub zdravi pre-
hrani še ni zagotovilo za dobro rast, 
razvoj in kondicijo organizma ter op-
timalno zdravje.

Vsako starostno obdobje ima svoje 
znaèilnosti glede sposobnosti za te-
lesno aktivnost in prehrano. Vrhunec 
telesne sposobnosti je okrog 25 leta 
starosti, vrhunec umske pa okrog 50 
leta. Približno s 40 letim starosti se 
zaèno procesi upadanja doloèenih te-
lesnih funkcij, pri nekaterih hitreje, 
pri drugih poèasneje.

Zdrava prehrana skuša pri športniku 
vplivati na èim boljše zdravje in tele-
sno kondicijo, da se vzdržuje optimal -
no energijsko in hranilno ravnotežje, 
s primernim ritmom prehranjevanja in 
primerno energijsko gostoto hrane.

Energijske potrebe športnikov so že 
dobro znane, znašajo med 16,8 do 21 
MJ/dan, oziroma med 10,1-29,4 MJ/
dan. Nogometaši potrebujejo v pov-
preèju 25 MJ/ dan ali 6000 kkal dnev-
no, kar je precej veè, kot potrebuje 
normalno aktiven odrasel moški dnev-
no (v povpreèju 2600 - 2800 kkal).

Poudarek v prehrani športnika je na 
ogljikovih hidratih ( 55 –70 % ), opti-
malni kolièini beljakovin in èim manj-
šem odstotku mašèob. Sadje in zele-
njava ter osvežilni napitki s vitaminim 
C so nujni, saj oskrbijo telo z zadostno 
kolièino mineralov in vitaminov. Vse to 

so ugotavljali s številnimi študijami o 
telesni zmogljivosti in naèinu prehra-
ne. Že leta 1939 so ugotovili, da je te -
lesna zmogljivost pri prehrani z oglji-
kovimi hidrati znatno boljša kot pri 
mašèobni prehrani. Takšna  prehrana 
vpliva tudi na veèjo vzdržljivost.

S poveèanjem energijskih potreb 
športnika se poveèa tudi kolièina be-
ljakovin v dnevni prehrani, od 1-2 g/
kg/ dan.

Prehrana ustrezne mešane, pestre  
sestave nudi vse potrebne vitamine in 
minerale, ki jih ni potrebno nadome-
šèati z drugimi  pripravki. V vroèi mi-
kroklimi so poveèane potrebe po vita-
minih C in B, na višji nadmorski višini 

Prehrana š portnika 

pa po vitaminu E.

- rekreativca
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Napitki za športnike:

Vrhunski športnik je prilagojen veèji 
izgubi tekoèin z znojenjem, vendar 
mora imeti svoj red v pitju tekoèin, 
kajti z primernim napitkom si zagoto-
vi vodo, rudnine, vitamine, energijo 
(sladkor). Tudi med najveèjim napo-
rom, npr. maraton, lahko popije špor-
tnik maksimalno do tri litre tekoèine, 
ker tudi v najbolj idealnih primerih 
hitrost praznjenja želodca ne more 
dohiteti najveèje hitrosti izgube teko-
èin zaradi znojenja. Tudi obèutek žeje 
obièajno zaostaja za dejansko izgubo 
tekoèine.

Pri dolgotrajnejših obremenitvah je 
najboljše, èe športnik popije 10 – 15 
minut pred obremenitvijo  400-500 
ml napitka po Costillu, med tekmo-
vanjem ali treningi  pa 100 - 200 ml 
vsakih 10 - 15 minut.

Napitek po Costillu za hitro nadome-
šèanje vode:

25 g  glukoze •

1,5 - 2 g kuhinjske soli •

do 1 liter vode •

žlica limoninega soka •

temperatura napitka okoli 4 °C. •

Navadno vodo uporabljamo takrat, ko 
želimo gasiti žejo. Vodi lahko dodamo 
tudi žlico limoninega soka na 100 ml 
vode. Voda je primerna za nadome-
šèanje pri naporih, kjer prièakujemo 
manjšo izgubo znoja.

Tudi mineralna voda in zdravi sadni 
sokovi so lahko pomemben dodatek k 
prehrani športnika.

Umetno napravljenih napitkov se po-
služujemo v izjemnih primerih.

Razporeditev obrokov v èasu telesne 
aktivnosti:

Èe èez dan nismo obremenjeni z veèjo 
telesno aktivnostjo, uživamo prehra-
no po splošnih napotkih zdrave pre-
hrane. Èe zaèenjamo s treningom zelo 
zgodaj zjutraj, je najboljše popiti do 
2 dl èaja z mlekom in košèek peciva, 
zajtrk pa imamo šele po treningu. Èe 
traja trening veè kot štiri ali pet ur, 
zaužijemo med  obremenitvijo sadne 
sokove, prigrizke s sadjem, košèek èo-
kolade, kos kruha.

Obilno kosilo zahteva poèitek, sama 
popoldanska obremenitev pa se naj 
zaène dve do tri ure po kosilu. Tudi 
veèerja je lahko obilna, da z ogljikovi -
mi hidrati nadomestimo prazne gliko-
genske rezerve v telesu športnika.

Kolièino zaužite hrane dnevno naj do-
loèa športnikov tek!

vir: Dr. Dražigost Pokorn,   
GORIVO ZA ZMAGOVALCE, prehrana  

športnika in rekreativca, Ljubljana 1998
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Na zadnjem tekmovanju za Slovenski 
pokal v drugi polovici novembra sem 
bil ponovno razoèaran nad tem, da 
tekmovalci zapustijo tekmovanje sre-
di tekmovanja in ne poèakajo na za-
kljuèek tekmovanja in razglasitev in 
podelitev priznanj za osvojena mesta. 
Na zmagovalne stopnièke ni prišlo kar 
enaintrideset prejemnikov medalj. 
Najveè, kar sedem ji ni bilo iz LK Ka-
mnika, sledil je LK Jevnica s petimi 
odsotnimi, po trije so manjkali iz LK 
Žalca, LK Škofje Loke in LK Ilirske bi-
strice, po dva iz LK Postojne in LK Kra-
nja in iz LK Novega mesta, LK Feniksa, 
LK Logatca, LK Dololenjskih toplic in 
VLR Viljema ni bilo enega dobitnika 
medalje. Da stvari niso niè boljše tudi 
v tujini dokazuje odsoten dobitnik 
medalje iz LK Il Falcone iz Italije.

Ne morem si kaj, da ob tem ne pomi-
slim, da nam vsem godi, ko nas nekdo 
pohvali ali nagradi za dobro opravlje-

Zadnji č as je, da spremenimo 
naš  odnos! 

Lokostrelski koledar 2009
V okviru akcije »ZLATA PUŠÈICA 
POMAGA« smo v letošnjem letu 
izdali lokostrelski koledar. Prejeli 
smo preko 550 naroèil, kar doka-
zuje, da lokostrelci vsako leto v 
veèjem številu z veseljem sodelu-
jemo v dobrodelni akciji.
Izkupièek smo tokrat namenili 
otroškemu oddelku bolnišnice 
Brežice.
Zahvaljujemo se vsem, ki ste kole-
dar naroèili, hkrati pa vabim vse, 
da se nam prihodnje leto pridru-
žite z idejami za dobra dela, kajti 
tudi to je promocija lokostrelstva 
širši javnosti.
Bodite ponosni na naš koledar in 
iskrena hvala vsem!

 Andreja Izgoršek

no delo. Trditve vsem nam znanega 
lokostrelca Marjana Podržaja, da je 
obièajno lokostrelcem namenjenih le 
nekaj deset sekund slave, ko so na 
zmagovalnih stopnièkah niso obièajne 
Marjanove foskule. Trditev še kako 
drži. Vse kaže na to, da so lokostrel-
ci iz drugaènega testa in jim pohvala, 
nagrada ob zakljuèku dobro opravlje-
nega dela ne pomeni isto, kot obièaj-
nim smrtnikom. Takoj ko odstrelimo, 
spakiramo in odbrzimo. Za ta dan smo 
z loksotrelstvom opravili. Ni nam mar 
za niè veè. Oprošèam se vsem tistim 
in hkrati izvzemam vse, ki ostajajo na 
tekmovanju, spodbujajo sotekmova-l
ce k boljšim rezultatom in jim ploska-
jo, ko prejemajo iz rok organizatorjev 
priznanja. Hvala bogu, še vedno je 
teh velika veèina in prav bi bilo, da 
so nam ti vzorniki in vzor tudi vsem 
tistim, ki šele prihajajo v naše vrste. 

Preprièan sem, da smo si sami krivi, 
da je naš šport tam kjer je, da ne 
znamo pritegniti na tribune veèjega 
števila ljudi in nenazadnje, da javna 
obèila le redko kje zaidejo in poroèajo 
o dogajanjih v naši organizaciji. Posle-
dièno temu pa so nam žal zaprta tudi 
marsikatera vrata, ki nam bi olajšala 
prepoznavnost in omogoèila napredek 
našega lepega športa. A to je že druga 
zgodba.

Frane Merela

Kje pa so ostali?








