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Uvodnik

Z novim izvrsnim odborom je zavel tudi nov veter, ki je pometel
tudi z naso staro obliko lokostrelskega glasila Puicica. Zal je odne-
sel s seboj vse, tudi tisto kar je bilo dobrega in tisto, kar je sploh
Se obstajalo. Tako bi se v prvi vrsti rada zahvalila dolgoletnemu
uredniku Puscice Franetu Mereli za ves vlozeni trud in delo pri
izdajanju Puscice od leta 1991 dalje, torej celih 15 let. Vodstvo se
je zamenjalo, ¢lanstvo v LZS pa vecinoma ostaja isto. Kljub temu
upam, da motivacija ne bo upadla in da bo ta zacetni zagon zares
in koncno pripeljal do tega, da bomo tudi slovenski lokostrelci
imeli pravo strokovno revijo. Nekaj odlicnih poskusov smo ze imeli
z Lokostrelcem, Artemisom in drugimi publikacijami. Zares upam, da nam bo
tokrat skupaj uspelo. Pred vami je tako nova Puscica v povsem novi obliki, pred-
vsem pa v novi, veliko bogatejsi vsebini. Zahvaljujem se novemu uredniskemu
odboru, predvsem pa glavni urednici Darji Rozmanec, ki je pognala ta vlak.
Vsem bralcem zelim, da bi z veseljem prebirali njeno vsebino tako v tej prvi
stevilki kot tudi v bodoce. Seveda pa ste vsi Clani LZS vabljeni k soustvarjanju
njene bogatejse vsebine. Ponovno so se nam posrecili poizkusi oglasevanja in
trzenja in tako bomo lahko v bodoce vase strokovne prispevke in prevode stro-
kovnih clankov tudi skromno nagradili. Svoje prispevke lahko posljete v elek-
tronski obliki na naslov LZS: president®@archery-si.org ali direktno urednici Darji
Rozmanec na naslov: darja.rozmanec@potens.si.

Irena Rosa, predsednica
Lokostrelske zveze Slovenije

Fundacija za 3port

weav. fumd ecijamspart oo

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

Puscica - glasilo slovenskih lokostrelcey, letnik XVI, $tevilka 1, 2008

Uredniski odbor: Darja RoZmanec, Matej Zupanc, Marjan Podrzaj, JoZe Ravnjak, Irena Rosa;
Tehni¢na urednica: Darja Rozmanec; Fotografje: Marjan Podrzaj, Igor Sustar Robert Ferencek, Frane
Merela, Vito Tofaj; Zalozila in izdala: Lokostrelska zveza Slovenije; Naklada1000 izvodov; Tisk: Potens
d.o.o.; December 2008. Revijo prejemajo brezplacno clani Lokostrelske zveze Slovenije. Objavljeni
teksti niso lektorirani. www.archery-si.org
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Intervju z Ano Umer
je zabelezila Irena Rosa

Povej najprej kaj malega o sebi

Sem dijakinja 4. letnika Sportnega od-
delka Gimnazije Koper. Ze od malega
sta mi bila pri srcu Sport in glasba.
Osem let sem igrala violino in istoca
sno trenirala vec¢ Sportoy, predvsem
ekipnih z Zogo. Pred osmimi leti sem
rokomet, gimnastiko in violino zame-
njala za lok. Vclanila sem se v Loko-
strelski klub Ankaran, kjer se je zacela
tudi moja lokostrelska pot. Najprej z
golim lokom, potem pa z olimpijskim
lokom, ko je trenerstvo prevzel Vlado
Rosa.

Kaj pri sebi najbolj cenis?
Pri sebi najbolj cenim vztrajnost in
ljubezen do Sporta.

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

|

Ukvarjas se z lokostrelstvom. V ta
Sport vloZi$ najbrz vedino svojega
prostega ¢asa. Kaj pa sicer Se poé-
nes poleg Sole?

Med solskim letom nimam veliko ¢asa,
saj po koncanem pouku grem takoj
domoy, pojem kosilo in se po kratkem
pocCitku Ze odpravim na trening. Ker
sem pa zelo druzaben Clovek, se seve-
da ne odrekam kaksnemu sprehodu in
pijacki s prijateli. Ob prostih vikendih
tudi ven “v lajf”.

Imas veliko vikendov prostih, da si
to lahko privos¢is?

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 se
41 dni skupnih treningov s celotno
slovensko reprezentanéno selekcijo,
vsak posameznik bo imel $e enkrat na
teden trening v Ljubljani, pri repre-
zentancnemu trenerju Samu Medvedu
in mladinskemu reprezentanénemu

trenerju Mateju Zupancu.
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& stega septembra si postala mla-
dinska svetovna prvakinja. Kako ti
je to uspelo? Si tak uspeh naértova-
la, pricakovala?

Po vseh mojih dosezenih rezultatih
na mednarodnih tekmovanjih in do-
bri psihi¢ni pripravljenosti se je loko-
strelska zveza odlocila, da me pova-
bi Se na en nov iziv Sprva nisem bila
povsem prepricana, da grem lahko na
tako pomembno tekmo. Na svetovno
prvenstvo v poljskem streljanju, disci-
plino, ki je nisem veliko trenirala, saj
sem vecino svojih treningov posvetila
tarécnemu lokostrelstvu, kar je tudi
olimpijska disciplina. Ker sem tek-
movalni tip ¢loveka, ki si zeli zmag,
sem sprejela tudi ta izziv Seveda v
upanju na zmago, Ceprav se na takih
tekmovanjih, kjer se zberejo le naj-
boljsi, 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 u, pomeni
pet dni streljanja, pri katrem je odlo-
Cilna vsaka od priblizno 180 odstrelje-
nih puscic.

Kako si dozivela ta uspeh?

Si dojela, da si najbolj$a na svetu?
V prvih sekundah nisem bila povsem
prepricana, ali sem zmagala ali ne,
saj sem bila med tekmo osredotocena
samo na lepe strele in ne na tocke.

Zlendra (¢lanskega drzavnega repre-
zentanta), ki me je vodil skozi celotni
fnale, sem ga ob zadnjem strelu vpra-
sala, ¢e nama je uspelo. Njegov Sirok
nasmeh, mi je povedal vse. Ampak to,
da sem najboljsa lokostrelka na svetu
v disciplini poljskega lokostrelstva, Se
danes ne morem dojeti.

Opisi nam obéutke od trenutka, ko
je bil tvoj rezultat uradno potrjen pa
do podelitve in kako si dozivljala,
ko je zadonela slovenska himna tebi
v Cast!
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Kako se pocutis kot svetovni prvak?
Pocuti$ se kot najvecji car na svetu.

Ker sem ob sebi imela prijatelja Matijo Hahahaha, hec. Ze od samega otro

Stva sanjarim, kako bom tudi jaz zma-
govala na velikih tekmovanjih in kako
bo slovenska himna zadonela meni v
cast. Ko sem bila na odru za zmago-
valce in zaslisala prve takte Zdravlji-
ce, sem se spomnila teh trenutkov sa-
njarjenja in si rekla: «KONCNO MI JE
ZARES USPELO!!!»

Zdaij verjetno sledi slava, pa avto, pa
denar. Se sponzorji tepejo za tebe?
Ne. Lahko recem, da je prav obratno.
Jaz se tepem za njih, Ceprav sem sve-
tovna mladinska prvakinja.Na zalost
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v nasi drzavi lokostrelstvo ni Sport,
ki bi bil cenjen. Po mojem gre veliko
veC denarja za Sporte, kjer ni vidnih
rezultatoy Ceprav kot Sportnik vem,
da se vsako trdno delo premalo pla-
cuje, Se posebej sportom, kamor sodi
lokostrelstvo in kjer so mogoce tudi
dosegajo vidnejsi rezultati, pa ni ne
duha ne sluha ne o denarju, pa tudi v
medijih smo zapostavljeni.

Imas fanta?
Imam.

Si zaljubljena?
Zelo.

Nam zaupas v koga, ali pa vsaj v
kaj?
To pa je skrivnost.

Ce ne bi bilo v tvojem Zivljenju loko-
strelstva, kaj bi poéela?

Zagotovo bi se ukvarjala s kaksnim
drugim Sportom. Ampak sedaj, ko sem
v lokostrelstvu, si ne morem predsta
vljati Zivljenja brez njega.

Stanuje$s ob morju. Koliko éasa po-
leti prezivi$ na plazi? Kaj pa poletni
vedceri?

Na plazah ne prezivim dosti Casa, ker
me sonce lahko utrudi Se pred trenin-
gom. Po navadi se grem po treningu s
kaksno prijateljico rolat in mimogre-
de se vrzem se v morje. Ko sem doma,
so poletni veceri tudi prisotni. Rada se
sprostim v klepetu s prijatelji na vse-
mogocih zabavah.

Po nastopu na SP v poljskem loko-
strelstvu je sledil $e nastop na mla-
dinskem SP v tarénem lokostrelstvu.
Kako ocenjujes ta nastop?

SP v Turciji je po mojem mnenju
odlicen zakljucek letosnjega tekmo-
valnega leta. Po porazu v Sestnajsini
eliminacij proti koncno drugouvrsceni
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Indijki Pranithi Vardhineni sem zase-
dla 19. mesto med petinsedemdeseti-
mi najboljsimi mladinkami na svetu.
Na tokratnem svetovnem prvenstvu je
bilo rekordno Stevilo tekmovalcev s
kar 501 udlezencem. Vsako drzavoso
lahko zastopali trije tekmovalci v eni
kategoriji.

S tem nastopom zakljuéujes svojo
mladinsko kariero. Leta bo vsak hip
konec, z novim pa prestopas v élan-
sko vrsto. Kaj naértujes?

V naslednjih letih imam v nacrtu iz-
polnjevati vse kriterije, ki so pred-
pisani v Stiriletnem olimpijskem pro-
gramu. Zelim ostati v slovenski zenski
¢lanski reprezentanci in se uvrstiti na
Ol v Londonu.

Letos tudi konéujes gimnazijo? Kam
nameravas po konéani maturi?

Ne vem sSe. Rada bi studirala nekaj
druzboslovnega.

Naijljubsa barva?
Modra

Pa stevilka?
32

Imas vzornika?
Imam jih vec. Pri vsakem vzorniku
spostujem kaksno njegovo lastnost.

Si zeli$, da bi ti bila komu vzornik?
Verjetno sem ze komu vzornik in tru
dim se, da bi bila najboljsi vzornik.
Hahaha.

Hvala za vse odgovore. Bi rada Se
sama kaj dodala, povedala se kaj
drugega o sebi ali dala mladim bral-
cem kak nasvet, priporocilo?

Rekla bi le, da je kljuc do uspeha ze-
lja, vztrajnost, delavnost in ljubezen
do tistega, kar najraje pocnes.
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Nina Vavtar
evropska ¢lanska

podprvakinja v 3D
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Nina Vavtar je ena najobetavnejsih
mladih lokostrelk v Sloveniji, ki si je
pri teh letih v ¢lanski konkurenci pri-
streljala srebrno medaljo na evrop-
skem lokostrelskem prvenstvu. Ker
si zasluzi posebno pozornost, jo bo-
ste bolje spoznali ob nekaj obic¢ajnih
vprasanjih.

Kdaj si rojena?

20. 2. 1994

Kje stanujes?

V pritli¢ju hise na Stari cesti 22,
Vrhnika.

Katero Solo obiskujes?

1. letnik gimnazije Poljane.

Stil obla¢enja?

Sportno najstnisko.
Zbirateljstvo?

Znamke.

Kaij bi storila z ogromno denarja?
Sla bi na pocitnice v Novo Zelandijo
in kupila bi si avto znamke BMW.
Kaksen nakit nosis?

Uhani, srebrni prstani, verizice in
kolikor ve¢ je mozno zapestniiiic.
Spanje?

Ce je le mozno do 10.00 ali 11.00.
Naijljubsa jed?

Cokolada.

o

Glasba in naj komad?

Rock, The hardest thing-Tose
Proeski.

p ortniidol?

Rafael Nadal.

Domacde zivali?

Pes LORD in ptic Agapornis POULIE.
Prosti ¢as, kadar ne treniras?

Na internetu stran Netlog ali s prija-
teljicami na pijaco-brezalkoholno.
Tvoj interenetni naslov?
nina.vavtar@kabelnet.net

Naijljubsi film?

Na kraju zlocina,

Blonda na Hardwardu.

Najljubsa jed?

Makaroni.

Naijljubsa pijaéa?

Oaza-voda.

& vedno ima zelo rada plidaste
igrace, povsod v sobi.

Zelje?

Dokoncati Solo in vztrajati v loko-
strelstvu in Se kaj doseci.

Dopust - pocitnice?

Morje Selce in Catezke toplice.
Druge aktivnosti-Sporne?

Pikado in biljard.

Od kdaj lokostrelstvo?

0d 2003, prva tri leta z dolgim lokom
kot Robin Hood nato pa goli lok.
Trener;ji?

Dolgi lok Klemen Frank, zadnje 3 leta
Marjan Podrzaj, ki je sam tudi izvr-
sten lokostrelec.

Koliko in kdaj treniras?

3x tedensko po 2-3 ure na Vrniki in v
Sencurju pri trenerju Marjanu Podr-
Zaju.

Zivljenjski moto:

Nikoli ni tako slabo, da ne bi bilo
mozno slabse in nikoli ni tako
dobro, da nebi moglo biti boljse!

Intervju z Nino Vavtar
je zabelezil Marjan Podrzaj
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2010 Miadinske olimpijske igre

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 udelezilo
okoli 3500 mladih nadarjenih spor-
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 udelezbo pa
je tudi minimalni zahtevani rezultat.
Podobno kot za Ol se bodo morali tudi
mladi lokostrelci za nastop na YOG

Sf‘hja,wrex2010

First Youth Olympic Games

kvalifcirati bodisi na Svetovhem mla-
dinskem prvenstvu (16 mest) bodisi na
Evropskem mladinskem prvenstvu (2).
Singapur bo dobil po eno mosko in eno
zensko mesto, ostalih devet mest pa
bo MOK razdelil med prijavljene naci-
onalne olimpijske komiteje.

S ciljem, da se na YOG predstavi pri-
vlacna oblika tekmovanja za omejeno
Stevilo sportnikoy FITA predlaga pet-
dnevno tekmovanje za 32 tekmoval-
cev iz razliénih drzav in 32 tekmovalk
z ukrivljenim lokom, prav tako iz raz-
licnih drzav Prvi dan bodo potekale
kvalifkacije na 70m, izlocitveni boji
v posamicni konkurenci pa se bodo
odvijali 3., 4. in 5. dan. Drugi dan
tekmovanja bo posvecen tekmovanju
mesanih ekip (po eno dekle in en fant
iz iste drzave).

Zelja MOK-a je, da na YOG-u sodelu-
je tudi ¢im ve¢ mladih vodij ekip in
ostalih organizatorjev tekmovanja.
FITA Zeli za tekmovanje predlagati 13
mednarodnih sodnikoy, od tega naj bi
jih bilo 7 mlajsih 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 zeli z Mladinskimi olimpijski-
mi igrami vrniti k originalnemu duhu
Olimpijskih iger

www.singapore2010.si

Matej Zupanc
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Vodstvo lokostrelske $ole z nekaterimi novimi strokovnimi delavci (vaditeli, ucitelji lokostrelstva).
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Drugo leto zapored je komisija za
vzgojo in izobrazevanje pri nasi krov
ni organizaciji v prijetnem okolju Bo
hinjskega jezera pripravila poletno
lokostrelsko Solo. Tudi tokrat je bli-
zu petdeset lokostrelcev konec julija
naslo v Gozdni Soli Zveze tabornikov
Slovenije prostor za Solanje in clani
kluba DLLL za svoje poletno druzenje.
Clani komisije za izobraZevanje s so-
delavci so izpeljali tecaj za vaditelje
lokostrelstva in tecaj za ucitelje loko-
strelstva 1. Prvega se je udelezilo Sest-
najst udelezencey, drugega pa Stirje.
V letosnji soli je bilo veliko poudarka
na prakticnem delu. Tecajniki pa so
ob zakljucku preverili svoje znanje s
pisnim preizkusom, demonstrirati pa
so morali tudi korektno tehniko stre-
ljanja. Kot obicajno pa smo Solo za-
kljucili s tekmovanjem v arcatlonu, ko
so se tecajnikom pridruzili tudi ostali
tekmovalci.

PUSCICA

Naziv vaditelji lokostrelstva so si pri-
dobili: Stosevski Dobrivoje - LK Loga-
tec, Hajdinjak Mitja - RHV Ljubljana-
Crnuce, Povz Matej - LK Varing Novo
mesto, Bole Boris in Poklukar Karmen
- SV, Strumbelj Jernej - RVV Murska
Sobota, Pavacic Klemen - VLR Vilijem,
Kus Anze in Petra Krt - LK Sencur, Ma-
tevz Adami¢ - RTT Ljubljana, Matej
Taskar in Josip Maljevac - LK Ilirska
bistrica, Albin Likar LK Orel Kocevska
reka, Aljaz Ferencek - LK Kranj, Brina
BoZi¢ in Uro$ Savelj - LK Ankaran.

Naziv ucitelj lokostrelstva 1: Lukancic
Jadran - LK Logatec, Pavaci¢ Sandi -
VLR Vilijem, Zlender Matija - LK Ilirska
Bistrica, Ferencek Robert - LK Kranj.

Vsem iskreno Cestitamo in zelimo obi-
lo uspehov pri njihovem delu!

Frane Merela
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Trening

brez tarée in sirelov

Suhi trening se v lokostrelstvu upo-
rablja za vecanje obcutka, stabilno
drzo, pridobivanje moci, ritem vleka
in vzpostavljanje pravilnih obcutkov
vleka ter obremenitve! Vse vaje se iz-
vajajo brez puscice na loku, in veljajo
za klasicne loke brez reducirane pote-
zne moci!

Ta nacin treninga je zelo zahteven in
ga priporocam le tekmovalcem z izde-
lano tehniko in primerno psihofzicno
kondicijo!

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

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

1. Drzite napet lok 30 do 60 sekund
v polnem nategu in s sidranjem. Nato
pocasi odlozite in pocivate 2 krat toli-
ko Casa kot ste zdrzali v polnem nate-
gu! Stevilo ponavljanj naj bo 10 krat,
torej vam bo ta vaja vzela od 15 do 30
minut casa!

2. Ta vaja zahteva zelo mocno drzal-
no roko, kajti ves Cas potegov je iz-
tegnjena tako, kot bi merili v tarco!

PUSCICA

Dvignete lok v rahel predpoteg in vi-
sino strela. Potegnete v polen nateg-
sidranje in zadrzite 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! Pocitek med seti je 3 do 5 minut. Ta
vaja vam bo vzela od 12 do 35 minut.

3. Mize povlecite lok v polen nateg,
sidrajte in se zavestno neprekinjeno
raztezajte vsaj Se za 1 do 1,5 cm, nato
odlozite lok in vajo ponovite po 5 do
10 sekundah! V setu naredite 6 pona-
vljanj! Naredite od 3 do 6 setoy, poci-
tek med seti naj bo 1 do 2 minuti!

Da boste laze dobili obcutek pravilne-
ga potega in obremenitve ramen naj-
prej nekajkrat potegnite lok tako, da
bo vlecna roka koncala 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 bolece in
zaradi tega se zavedajte, da se nice-
sar v vrhunskem sportu ni¢ ne doseze
zlahka in brez bolecin!

Zelim vam veliko pridobljene mo¢i in
obcutkov!

Marjan Podrzaj
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Lokostrelske

sestavljenke - puzle

Namen lokostrelskih sestavljenk je
podati bistvene elemente strela na
enostaven in primerljiv nacin pri ka-
tarem bo vsakdo nasel delcek vec za
ucenje in dopolnjevanje lokostrelske
tehnike!

Ravnotezje

RavnotezZje je ena od lastnosti, ki nas
kot »homo sapiensa« postavlja na prvo
mesto med sesalci! Telo se nezavedno
ves Cas skusa obdrzati v pokoncnem
polozaju, zato nevede stalno malo
nihamo na vse smeri. Pri hoji se nas
skelet obnasa podobno kot gugalnica,
pokoncno nihamo okrog popka, ki je
naravni center rotacije telesa! V pri-
meru da si izberemo os, ki izhaja iz
sredine popka, se nasa rotacija popol-
noma scentrira-zbalansira. V stojiScu
dolocamo dve projekcijski tocki tele-
sa na tleh, ena je ravnotezna druga pa
srediscna! Razmerje med odmiki tih
tock je vestibularna projekcija rav-
notezja. Ce bi pri hoji zavestno togo
zategnili trup, bi se hitreje utrudili in
noge bi nas hitreje bolele! Zakaj?
Namesto vkljucitve celega telesa pri
zagotavljanje ravnotezja bi to vlogo
prevzele le noge in veC energije bi
bilo potrebno za vzdrzevanje hoje,
prvotno vse telo skrbi za gibanje!

V lokostrelskem stojis¢u-stavu se do-
gajajo vestibularni premiki v vseh
smereh glede na trenutno stopnjo v
ciklu strela. Nihanja so nujna, da telo
obdrzi pokoncni polozaj, kajti teza
loka, iztegnjena roka, poteg tetive

preko osisca telesa in razbremenitev
ob spustu tetive so neobicajne stran-
ske obtezitve, ki jih telo kompenzira
s spreminjanjem teZe na stopalih. Ob
dvigu loka je obtezitev rahlo vecja na
levem stopalu, pri vleku tetive v sidri-
SCe se v nekem trenutku porazdeli na
obe stopali enako. Pri strelu se zaradi
sunka tetive lok opre ob iztegnjeno
lokostrelcevo roko in zato je obteZzi-
tev na desnem stopalu vecja. vse to
se dogaja v prid ravnotezja ob dej-
stvu, da pa telo ves ta Cas nadzoruje
tudi ravnotezje v smeri naprej in na-
zaj. Ob grafénem prikazu projekcije
ravnotezja se tezis¢na in ravnotezna
tocka stalno premikata, nikdar nista
popolnoma pri miru (to se dogaja le
kipom), kar glede na graf pokaze toc-
no obremenitev obeh stopal

Koordinacija

Koordinacija je splet giboy, ki naj bi
imeli smisel za doseganje koncne f-
gure! Smisel koordinacije je v eno-
stavnosti giboy, ki naj bi bili v nekem
trenutku povsem vzporedni-harmo-
nicni ali v drugem popolnoma dislo-
cirani! Cilj koordinacije gibanja je v
¢im krajsem logicnem gibanju doseci
mirujoco ravnotezno pozo! Vsi ljudje
nimamo prirojene koordinacije, zato
se je moramo nauciti s sistemom nad-
zorovanega ponavljanja! Znanstveniki
trdijo, da se doloCenega giba lahko
naucimo do podzavestne mere ze po
60 ponavljanjih! To pomeni, da pona-
vljajoci se gibi zasedejo podzavestna
dejanja in se zato lahko osredotoci-
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mo na ostala podrocja izvajanja stre-
la. Pri lokostrelstvu je koordinacija
pomembna zaradi pravilne skeletne
postavitve telesa v bran sili loka, ki
negativno ucinkuje na spros¢enost mi-
Sic! Ob dobri koordinaciji se vec sile
loka preusmeri na skeletni del telesa
in manj na misicno udejstvovanije.
Seveda sta oba sklopa telesa ves Cas
dejavna, le da lahko ob skladni koor-
dinaciji prihranimo veliko energije in
laze obvladujemo lokostrelsko vesci-
no.

Skladnost je treba doseCi predvsem
v stopnji dviga loka z viSine pasu do
usmerjenosti v tarCo. nato pa je ko-
ordinacija pomembna tudi pri vleku
tetive v sidrisce, kjer naj ne bo od-
vecnih nihajev vlecne roke ampak le
enostaven povlek, kot da bi izpulili
puscico iz tarce.

Pri dvigu loka do namerilne viSine bo-
dimo pozorni predvsem na sinhrono
gibanje v tockah 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 fzicno! Mi-
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selna usmerjenost je vesCina, ki je
lokostrelci obi¢ajno ne dosezejo kot
samouki, ampak rabijo pomoc Spor-
tnega psihologa. Ta jim s primernimi
vajami priuci sposobnost usmerjeno-
sti misli k zastavljenemu cilju, ki je v
lokostrelskem primeru tarca! Miselna
usmerjenost ima veC pod poglavij,
kot so vizualizacija, samogovor, medi-
tacija itd. Vsaka od njih zajema svoje
poglavje do popolne psihicne skladno-
sti med Zeljami in formo! Vizualna
usmerjenost je neposredno povezana
z miselno, kajti Sele tisto kar vidijo
oci lahko sprozi domisljijske povezave
med Zeljo in dejanskim stanjem! Pri
vizualni usmerjenosti je pomembna
ostrina vida na doloceni tocki, kajti
kot vemo je oko sposobno hkrati ostro
videti le en objekt na izbrani razdalji.
Torej pri lokostrelcevi usmerjenosti v
tarco je vazno videti tarco kar se da v
ostri in jasni sliki. Tu je dodaten dejav-
nik, ki moti sliko le merek, ta pa pov-
zroCa bezanje pozornosti med dvema
ostrima slikama. Fizi¢na usmerjenost
pa je nakazovanje smeri in dela, ki ga
namerava lokostrelec med potekom
strela izvrsiti, je kostna postavitev
skeleta za najve¢jo mozno moc!

Merjenje in osredotoéenje
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Za uspesen zadetek je nujno treba
hitro, osredotoceno, ponavljajoce,
poravnano in to¢no nameriti v cilj.
Merjenje je pomembno za vse klasié
ne lokostrelske sloge, docim pri tradi
cionalnem slogu merjenje ni izvedeno
s poravnavo 1 ali veC namerilnih po-
magal s tarco!

Nekaj pomembnih izhodis¢

za merjenje ob osredotocenju:

o Osredotocenje se najlaze razlozi
in natrenira s primerjavo meta-
njem puscic pri pikadu. Pri tem
sportu ne merimo ampak zazene
mo projektil-puscico v-proti vizu-
alno izbrani osredotoceni tocki ali
cilju (polju na tarci, ki pa ni nujno
ravno v sredini),

» Ko se dokoncno osredotocimo, po-
tem tega cilja pogleda ne spremi-
njamo vec!

o Ne gledamo na tarco celostno,
marveC tocno v izbrano tocko.
Ni¢ ni bolj primarnega.

» Ko po dvigu loka vzporedimo me-
rek z osredotoceno tocko, naj bo
merek tudi med potegom blizu
namerjene - osredotocene tocke,
v nasprotnem primeru lahko vzrok
za oddaljevanje od osredotocene
tocke merjenja isSCemo v premoc-
nem loku!!

o Pogled na namerjeni tocki naj
ostaja usmerjen tudi po ustreljeni
puscici, smo s pogledom enostav-
no pripeti na tarco!

o Pri pikadu ne gledamo puscice, jo
le vrzemo v smer osredotocene-
zazrte tocke.

» Enako pojav osredotocenostise po-
javlja tudi pri metu na kos, gleda -
mo le obroc kosa ali mesto na tabli
od koder naj bise Zoga odbila v kos!

Predstavljajmo si, da se osredotocimo
do take mere, ko se nam dejansko zdi
sredina tarce vecja kot vse ostalo kar

o

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

Raztezanje ali drzanje

Napacna je miselnost in ucenje teh-
nike lokostrelstva, ko pravimo, da lok
drzimo napet. Loka ne drzimo v na-
petem stanju, ampak ga stalno, pa
Ceprav le v mislih skusamo se bolj na-
peti, mi pa se skusamo Se bolj razte-
gniti!

Ce lok le napnemo do izbrane dolZi-
ne in telo pripravimo do dolocenega
raztega, se ze takoj po ustavitvi in si-
dranju zacne proces popuscanja! ZA-
KAJ? MiSice so navajene na delo, delo
je sila na poti, Ce se pot konca, mora
torej obstajati vecja sila, da obdrzi
moc. Ta sila pa ni iz trenutka v trenu-
tek vecja, ampak je bolj dojemljiva
za popuscanje Ceprav malenkostno!
Stalno vlecenje oziroma potiskanje je
bistveno lazje kot stati¢no vztrajanje
v mirnem polozaju! Tudi sama smer
vleka in potiska v razteg Ze bistveno
pripomore k fzi¢ni usmerjenosti med
izdelavo strela, kajti telo zaznava,
da se nekaj dogaja v toc¢no dolocenih
smereh. Zato bo telo v tej smeri vle-
ka ali potiska tudi nadaljevalo pot ob
morebitni razbremenitvi!
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Ze sama misel, da se moramo $e malo
raztegniti oziroma potisniti bo v de-
janski situaciji napetega loka povzro
Cilo vsaj 1 mm povecanja natega, kar
posledi¢no lahko pomeni tudi usmer-
jeno razbremenitev!

V nasprotnem primeru stati¢nega
vztrajanja v nekem dolo¢enem razte-

gu pa obicajno prihaja do tako recene
razbremenitve ZARADI OBURA. Telo se

upira tuji sili in zaradi skorajsnjega
kolapsa reagira na silo povsem naro-
be, znebi se obremenitve v trenutno
najugodnejsih smereh in ker so te sku -
paj vsaka sebi prihaja do stiska prstov
oprte in mrtvega spusta vlecne roke!

Strel - naj stori lok

Najkrajsi trenutek v poteku strela
je hkrati tudi najobcutlivejsi in zato
povzroci najvec ostopanj pri zadetku.
Trenutka strela ni mozno preklicati,
zavlacevati, prehiteti ali sproti kori-
girati ker traja manj kot 0,2 sekunde!
Je edino opravilo loka, ki to pocne za-
radi napetega stanja.

Kaj je pravzaprav pomembno trenu-
tek pred strelom:
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o Imeti vse pod kontrolo (nameril-
no tocko, poravnanost, napetost-
sproscenost hkrati, mirnost).

o Pravilno in optimalno izbrati tre-
nutek strela.

e Zanemariti vse nestrelske
obcutke(obcinstvo, veter,
dihanje, strah itd.).

e Postopno stopnjevati napetost
karakteristi¢nih misic¢nih skupin.

o Odlociti se ZDAJ.

Zelo pomembno je, da sta obe sticni
povrsini, ki sta v kontaktu z lokom po-
polnoma sprosceni.

Dlan popolnoma mehko in sprosceno
nalega na povrsini drzala, ki je dokaj
ortopedske oblike, kajti 30° nagiba
drzala je naravna poza za prenasanje
najvecjih pritiskov na dlan. Palec in
kazalec pocivata ob stranskih izrezih
drzala in bosta kasneje trenutek po
strelu Ze delovala kot dve tracnici za
usmerjen odskok loka proti tarci! Pri-
tisk naj izhaja ¢im bolj iz podlakti!

Prvi pregib prstov v svojem korenu,
na notranjem delu sklepov visece drzi
tetivo tako, da je preostali del prstoy,
dlani in zapestja ¢im bolj sproscen.
Vsa sila vleka se nadaljuje v smeri ko-
molca in nazaj. Predstavljati si mora-
mo, da je tetiva v bistvu v podaljsku
obesena na komolec.

Ob strelu naj se pravzaprav z hami ne
zgodi ni¢, to je delo loka in mi smo
le objekt, ki je zaradi pravilne pred-
hodne postavitve sposoben prenesti
obremenitey, ter jo v trenutku strela s
pomocjo loka usmeriti v Zeljeno visino
in smer!

Strel je logicen zakljucek dela na poti,
ki se konca v nasprotnih smereh zara-
di vzmeti loka!
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Sledenje

Sedaj govorimo o trenutku po lokovem
strelu, puscica je torej zapustila lok in
pravzaprav je vse ze koncano, nismo
ve¢ sposobni vplivati na projektil. Na
tarci se bo pokazalo nase dobro delo
in mojstrstvo s kvaliteto zadetka!

Zadeva ni tako nepomembna kot je

videti. Ta trenutek je kljucen za opa-

zovanje in nadaljevanje usmerjenosti

ter analizo opravljene priprave na

strel. V sledenju po strelu se kazejo

bistvena odstopanja od zacrtanega v

stanjih kot so:

o smer odskoka loka,

e smer zamika glave,

e smer sunka komolca vlecne roke,

e smer raztega obremenjene -
drzalne roke,

e nagib telesa,

o Cvrstost ramenske usmerjenosti,

e twistanje-poplesavanje bokov.

Vsi nasteti dejaviki so indikator raz-
bremenitev telesa po strelu, v kolikor
je bila osnovna skeletna postavitev in
misicna obremenjenost pravilna-op-
timalna so vse smeri razbremenitve
usmerjene tocno v taCo oziroma v

e
--._‘_‘._“.I -

nasprotno smer. Zopet se lahko ori-
entiramo na osnovno centri¢no tocko
POPEK, ki nam kaze pravilne in nepra -
vilne smeri reakcije po akciji loka!

Raztegnitev in vrnitev

v primarno ravnotezje

Vsak gib ima svoj cikel in se lahko kon-
¢a v skrajnih mejah, ki jih dovoljujejo
sklepi! V teh koncnih stanjih naj bi se
prvotno koncali tudi raztegi po strelu,
vendar naj bi silhueta lokostrelca Se
vedno obdrzala prvotno usmerjenost
in sledenje do maksimumov. Nacelo-
ma naj bi bil strel koncan trenutek za
zapikom puscice v tarco in ne preje,
Sele nato je dovoljeno vracanje v pri-
marno ravnotezje za naslednji strel.
Tako obdrzimo pomemben ritem stre-
ljanja!

Marjan Podrzaj
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Premagovanje taréne panike

V lokostrelstvu je nedvomno najhuj-
i problem taréna panika, ki nas je
mnoge pahnila v tezave na streliséu
in poslediéno vd oseganjes labsih
rezultatov. €e mislite, da mene to ni
doletelo se motite. Pred desetimi leti
sem skorajz akljuéilp rofesionalno
kariero in sem danes vesel, da sem
premagal to tezko obdobje panike,
kar pa je zahtevalo popolno psihiéno
predanost ter neizprosno vztrajnost.
Taréna panika je resni¢en in resen
problem in ée vam uspe premostiti
to oviro na lokostrelski poti, vam za-
gotavljam, da boste nad dosezenim
ciliem naravnost osupli. Zavedaijte
pa se, da je ta pot premagovanja
taréne panike trnova in doseganje
vasih potencialov ne bo enostavno.

Ugotovil sem, da je tarcna panika te
sno povezana s pojmom fobij. Sicer na
tem podrocju nisem najbolje podko-
van, saj sem studij psihologije opustil
ze po nekaj semestrih a mi je bil v
veliko pomoc oce, poklicni psiholog.
Po defniciji je fobija vznemirjeno psi-
hicno stanje oziroma nenaden strah
ali groza in ima mnogo obrazoy, tako
kot tarcna panika. Nekateri ne morejo
sproziti, eni ne morejo nameriti, naj-
hujsi primeri pa oboje.

Na zacetku sem zmrznil pod tarco,
nato sem zacel udarjati po sprozilcu.
Dokoncno je bila kombinacija zmrzni-
tve pod tarco in potem hkrati dvig in
udarec po sprozilcu, kar res ni bilo
zabavno. Rezultati so bili zelo neena
komerni in so spominjali na voznjo z
vlakcem smrti. Kar je skupno tarcni
paniki, fobijam in drugim pani¢nim
motnjam, je stopnjevanje intenzitete
s Casom in tako je bilo tudi v mojem
primeru. Imel pa sem veliko sreco, da
se je zame zavzel Randy Ulmer, clo-
vek, ki sem ga nadvse spostoval in mi
je bil na zacCetku kariere vzornik. Imel
sem veliko Zeljo po zmagovanju, ven-
dar mi je zatiskanje oci pred mojo te-
Zavo, to onemogocalo. S¢asoma sem
se prebil do tekmovanj polprofesional-
ne konkurence in dobil priloznost, da
treniram z Randy-em, ki mi je nekega
dne dejal: «Sine, imas veliko talenta
ampak dokler bos tako tolkel po spro-
zZilcu ne bos nikoli tako dober!« Tisti
dan sem se zavedel svojega problema
in se odlocil da se z njim spopadem.
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Lepo po vrstil

Na nek nacin je hud primer tarcne pa-
nike kot bi bil alkoholik, prvo moras
to priznati. Veliko ljudi me placuje za
svetovanje in ¢e imajo tarcno paniko
jim najprej pravim naj se osredoto-
¢ijo na spremembe, v praksi pa si le
okoli petina ljudi resnic¢no Zeli postati
boljsih. Ce si to resni¢no Zelite se je
potrebno spremeniti naenkrat, brez
vprasanj! Imam prijatelje, alkoholike,
in vsakic ko se malo zamislijo nad sabo
poslusam iste zgodbe kako se hocejo
spremeniti in poboljsati, ni¢ pa se ne
zgodi, tu pa Stejejo le rezultati. Tisti,
ki si to res Zelijo se najprej odlocijo
sami pri sebi brez govoricenja. To sem
ugotovil pri sebi, ko sem si leta iz-
misljeval izgovore za moje tezave, ko
pa sem si jih priznal sem se osredoto-
¢il na premagovanje le-teh. Enako je
storil Chris White, s katerim sva se kot
mlada lokostrelca mnogokrat pogo-
varjala o tarcni paniki. Oba sva prisla
do tocke, kjer se je bilo potrebno od-
lociti ali sva zadovoljna s povprecnimi
rezultati ali pa se ne bova zadovoljila
z ni¢ manj kot popolnostjo, o tem pa
rezultati govorijo sami zase. Praktic-
no sva se odlocila vsak za svoj pristop,
psihi¢na predanost in odlocenost pa je
bila pri obeh enaka, kar pomeni da sva
najprej razcistila v glavi nato pa sva
se lotila Se fzicnih sposobnosti.

Kje je skrivnost uspeha?

Ko bi le dobil dolar vsakic¢, ko me kdo
vprasa kaj je skrivnost dobrega stre-
ljanja.

Je zelo preprosto, naucite se kaj sploh
dober strel je in to ponavljajte. Larry
Wise pravi, da se morate najprej na-
uciti zadeti desetko, nato pa morate
znati samo Se to ponoviti. Jaz pa mi-
slim, da morate za ozdravitev taréne
panike najprej vedeti kaj natancno ta
popolni strel sploh je, nato pa se ga
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lahko lotite. Popoln strel naj bi bil, ko
gre strelec skozi proces strela in dobi
pin v sredino tarce in nadaljuje gibom
napenjanja s pin-om gibajo¢im se v
zlati dokler sprozilec nepricakovano
ne sprozi.

Skrivnost mojega uspeha je, da sem se
to naucil. Zelo zivo se spomnim Zzivc-
nosti in straha, ko sem prvic meril v
tarco z »back tension« sprozilcem. V
prvih poskusih je bilo nekaj sunkov in
trzanja a puscice nisem izpustil. Za-
mislil sem si, da bom drzal pin v sre-
dini in drzal spozilec dokler se ne bo
sprozil. Po nekaj poskusih je sprozilec
kon¢no deloval in medtem, ko sem
imel pin v centru sem lahko opazoval
svojo puscico kako prvi¢ nepricakova-
no leti proti centru.

Ta trenutek sem si vtisnil v spomin kot
sliko in od takrat naprej sem hotel in
iskal ta obCutek pri streljanju. Ce se
tega naucite imate vso skrivnost mo-
jega uspeha in tudi upeha ostalih top
strelcev. Ne bom pa vam lagal in go-
voril, da top strelci tarcne panike ni
majo, saj je presenetljivo tudi nekaj
taksnih. Te strelce zaznamujejo zelo
nihajoCe predstave in samo vprasanje
casa je, kdaj jih tarcna panika pahne
v Se vecjo zagrenjenost.

Kaj potrebujete

Na trgu je kar nekaj zelo dobrih izdel-
kov za pomoc pri tarcni paniki, nekaj
pa je tudi takih, ki so izguba casa in
denarja. Meni osebno je pri ozdravitvi
najbolj pomagal »hinge style« spro-
zilec, ki je bil najbolj primeren za
ucenje potrpezljivosti pri sprozanju.
Chris White pa je nasel svoj popolni
strel s pomocjo »relax style« spro-
zilca. Navadil se je potrpezljivosti in
sprostiti prst, da ustreli. Najprej sva
se ucCila potrpezljivosti in Sele nato,
ko sva presedlala nazaj na »thumb«
sprozilec, napenjanja.
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Pomembno je da se zavedate, da se
ni potrebno nicesar bati, e je pin na
tar¢i. Ni razloga za strah in zakrce-
nost. Navkljub temu kar mi je takrat
zavest govorila, je v redu, da je pinv
centru in tudi ni ni¢ narobe Ce se giba
naokoli, kajti veliko slabsi je neuca-
kan, hiter strel. Potrpezljivo moramo
Cakati na pravi trenutek za strel.

Ko bo vas um razumel ta »potrpezlji-
vostni« del, je Cas, da se zaCnete uciti
potega. Sprozilci s tenzijsko aktivaci-
jo so danes mnogo boljsi, kot so bili v
tistih Casih saj imajo sedaj vgrajeno
tudi varovalo. Mislim, da ni nobenega
dvoma katerim sprozilcem za spopa-
danje s tarcno paniko sem najbolj na-
klonjen. Kapo dol vsem Carter-jevim
sprozilcem iz serije evolution. Evolu-
tion, Revolution, Backstrap in Squeeze
Me vsi uporabljajo tenzijsko aktivaci-
jo. Pomagajo, ker preusmerjijo vaso

pozornost z merjenja, na vlecenje.
Nocem zveneti kot stara plosca, ko
vam to pravim vendar pohvale, ki jih
dobim na racun teh izdelkov so resnic-
no brezmejne.

Poleg sprozilca je pomemben tudi Cas,
ki ga namenite za ubadanje s tarcno
paniko. Ljudje, ki hocejo vriniti vaje
za paniko v program treninga ne bodo
uspeli. Mislim, da vsak, ki ima tarcno
paniko potrebuje vsaj 2 meseca, da jo
premaga. Tudi, ¢e se naucite prave-
ga nacina streljanja in se nato hitro
vrnete nazaj na tekmovanja ne bo
pravega ucinka. Odpravljanje tarcne
panike zahteva veliko Casa 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 Sele januarja prihodnje
leto. Toliko Casa sem iskal sebe ter
pravi strel.
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Ce nocete &akati do konca sezone,
se lotite sprememb in ucenja takoj,
vendar potem od tega ne odstopajte.
Udelezbo na naslednje tekmovanje
planirajte Sele cez nekaj mesecev. To
vam naj bo ciljni datum, do takrat se
ne sme dogajati ni¢ tekmovalnega.
To ni nekaksna novoletna zaobljuba,
to je zadeva, ki jo poCnete da resite
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 moci, da trzaj ob spro -
Zitvi za roko ni prmocan in tudi ne sme
biti preglasen. Ce trznete ob vsakem
strelu, se loka zaCnete bati, to pa vam
nic¢ ne koristi. Te probleme najbolj po-

gosto opazim pri Zenskah, otrocih in
starejsih. Nobene potrebe ni igrati ne -
kaksne maco fgure, streljajte z opre-

mo, ki vam je udobna in enostavna za
uporabo. Ob dobrem strelu naj bi se
¢lovek dobro pocutil na pa, da se slisi
kot strel iz pistole in imate obcutek
kot, da vas je konj brcnil v roko.

Trening pameti

Kar se tiCe zavesti se vsaj pri eni zade-
vi strinjajo skoraj vsi Sportni psihologi
kar jih poznam. Dosezen rezultat do-
loca nacin psihicnega pristopa k zada-
ni nalogi. Ce mislite, da je nekaj ne-
dosegljivo, naloga pretezka, da ste ze
poskusali pa ni uspelo, ste Ze v osnovi
bitko izgubili in je vseeno, Ce kar takoj
odnehate. Vsak Sampion si preden kaj
doseze prvo rece: »Zmorem in to bom
tudi naredil!«, verjemite, ker govorim
iz lastnih izkusenj. Lahko si pomagate
in to kar hitro zacnite verjeti.

Pri premagovanju tarcne panike je
pomembno le iskanje popolnega stre-
la, ki se skriva nekje v vas. Najdite ga
in se ga drzite. Kot sem ze omenil se
vse do danasnjega dne natanko spo-
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minjam svojega prvega dobrega strela
Z »back tension« sprozilcem. K temu
strelu se zateCem vsakic, ko postanem
nemiren. Od casa do Casa me Se vedno
rahlo popade panika vendar si recem,
da tega ne poc¢nem vec in jo odpisem.
Kot bi imel razcepljeno osebnost, an
gela na eni in hudica na drugi rami. Ko
ste enkrat na pravi poti spodite hudi
¢a proc.

Najboljsi nacin iskanja dobrega strela
je, da snamete merilec z loka in se
postavite blizu velike tarce. Ko nada
ljujete s procesom strela naj bo vas
pogled ves Cas usmerjen na center
nato sprozite. Tarca 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 sprosceni 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,
nic se ni spremenilo, vse se mora zgo-
diti kot prej brez merilca: ostanete
blizu velike tarce, Se vedno gledate le
zlato kjer mora ostati tudi pin. Ugoto-
vil sem, da je laZje, Ce ostanete blizu
tako da skozi merilec vidite le center

To ponavljajte dokler je potrebno,
da boste sprosceni pri vsakem strelu.
Zacnite meriti vedno manjse in manj-
Se. Ali se lahko osredotodite na luknjo
od puscice in vanjo merite brez nervo-
ze? Vseskozi si govorite, da slabi streli
niso ve¢ sprejemljivi. Ce se vam ka-
kSen ne posreci kar bodite jezni sami
nase. Pri meni se je vse spremenilo,
ko sem se zacel jeziti nase zaradi sla-
bih strelov in ne zaradi slabih rezul-
tatov Rezultati tu niso ve¢ pomembni
kajti dobri streli ne zadenejo vedno
desetke. Ampak ali ste imeli desetko



v mislih? Ce ste imeli strel iz presene-
cenja, potem to zame je desetka.

Premagovanje taréne panike pomeni
stremljenje k nepricakovanem, nena
crtovanem sprozenju, ki mora biti Ci-
sto presenecenje, drugace ste ogrozili
cilj. Tu sem, da vam povem, da me je
moja nenaklonjenost sklepanju kom-
promisoy, kar se tice mojega strela te-
kom kariere stala priblizno $100.000.
Kar nekaj priloznosti sem imel, ko bi
lahko sprozil, ko sem imel pin v sredi-
ni in bi zmagal, vendar pa sem obstal
in se trudil, da bi ustrelil nepricakova-
no ne glede na izid. Zadovoljil sem se
z 2. mestom in bil sreCen, ker nisem
ogrozil strela, ki sem ga razvijal za-
dnjih 11 let.

Naslednja vaja je treniranje strela iz
presenecenja. Skopirajte Cisto majh
no sliko tarce in jo pritrdite na me-
rilno napravo tako, da je center po-
ravnan s pin-om. Stopite blizu podle
ge ali tarce, da boste lahko streljali,
glejte skozi kukalo nato zaprite odi,
ko se premikate skozi proces strela
odprite oci in videli boste perfektno
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namerjeno sliko. To vam omogoca, da
se koncentrirate samo na strel iz pre-
senecenja, 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 tarco od blizu,
trudite se da strel ostane enako spro-
s¢en. Vsak trening, ko boste osvojili
doloceno razdaljo se premaknite za
meter ali dva nazaj. Preden se boste
zavedali, boste zopet na 18 metrih
in streljali s pin-om na tarci. Dejstvo
je, da dobri streli ponavadi koncajo
v zlati, ne vsi, vecCina pa. Nenacrto-
van, sproscen strel iz presenecenja je
mnogo bolj dosleden v smislu konstan -
tnega doseganja tock.

Ko me je Se grabila tarcna panika so
bile moje dosezene tocke zelo razpr
Sene 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-
veCjo oviro v tem Sportu, kar pa ze
samo po sebi pripelje do neprimerlji-
vo veCjega samozaupanja. Komur je
to uspelo je pripomogel k izboljsanju
Sporta. Je upanje in tudi nacin kako
ukrotiti posast kot je tarc¢na 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 drzati navodil, kajti svetla
luc sveti na koncu temnega tunela.

Vso sreco!

www.dudleyarchery.info
John Dudley

prevedel: Aljaz Drasler;, prevod pregledal: Dejan Sitar



PUSCICA

— e




2 |

Razvoj lokostrelske vescine se je sko-
zi tisoCletja dogajal na vseh celinah,
razen v Avstraliji, kjer pa so ljudje ze
zdavnaj izumili druga dih jemajoca
orozja. Za nas, prozaicne Evropeijce,
ki nam je poleg leskovih fcofajey,
okornih posnemanj indijanskih lokov v
rani mladosti Se najblizji tradicionalni
angleski dolgi lok, so azijski pristopi
bolj ali manj neznanka.

Pred dvema letoma sem se v drustvu
Orfej prvic v Zivo srecal z obliko loka,
kakrsno so razvili in v vojnah upora-
bljali bojevniki stare Japonske. Z lo-
kostrelstvom se aktivno ubadam Ze od
otrostva, 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 nic v tej sme-
ri. Spominjam se le nekaj prizorov iz
nadaljevank na TV, ki sem jih gledal
kot otrok. V Sogunu napr, kako je
samuraj kot odgovor na dvom o nje-
govi sposobnosti zadevanja izstrelil z
lokom dve puscici skozi papirnato ste-
no hiske in dvakrat prebil steber na
dvoriscu. Larifari, so komentirali nasi
pred televizorjem, meni, otroku, pa
je bila ideja o taki popolnosti sila mi-
kavna zadeva.

Pa se kaj bi se naslo, iz nadaljevanke o
Marcu Polu. Nekega jutra je ta obiskal
sinamongolskegavladarjaKublajKana,
ko je ravno vadil streljanje z lokom. Pa
je Marko poprosil strelca, naj ga po-
uci, kako se reci streze. Naspicil sem
oCi in usesa, mladi vladar pa je dejal:
»V levici je klju€. Z njo moras potiska -
ti lok naprej.«

Prakti¢no od tega ni bilo dosti haska,
Ceprav sem mnogo mucil loke in sebe.
Navdusenje za vzhodnjaske prijeme je
nekoliko zamrlo, ko mi je prvi kuplje-
ni lok, ponosno imenovan Kublaj Kan
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razneslo v glavo. V literaturi sem tudi
zasledil, da vzhodnjaki tetivo vlece-
jo s palcem - a v praksi si nisem imel
s tem kaj pomagati. Sele ko sem se
spoznal s kyudom, so se zacele stvari
povezovati in postavljati na svoje me-
sto.

Kyudo, pot loka, je japonska borilna
vescina, ali bolje umetnost streljanja
z lokom. Korenine teh znanj in razvoj
orodja segata v davnino izpred nasega
Stetja. Lok je na otokih dobil dana-
snjo obliko pred pol tisoCletja, sam
razvoj discipline pa se brusi z vsakim
novim mojstrom. Obstaja vec Sol, ne-
katere dajejo prednost ceremonijal-
nosti, druge tekmovanjem, tretje glo-
bini vescine streljanja. Nam, ki smo se
pred dvema letom srecali s kyudom,
je bila predstavljena smer Heki Ryu
Insai Ha, ki ohranja vescino bojnega
streljanja.

Japonci so lok uporabljali za lovske,
Se bolj pa za vojne namene in prav
temu je bil podrejen tudi razvoj obli-
ke loka. Bojno streljanje zahteva
izstreljevanje velikih puscic na veli-
ke razdalje, hkrati pa so potrebova-
li veliko prebojno silo ter ¢im vecjo
koncentracijo zadetkov. Kot povsod v
vojni. Japonski lok se je zato s ¢asom
razvijal in daljsal, rocaj se je poma-
knil s sredine navzdol, nekako do prve
tretjine. Na prvi pogled deluje ta obli-
ka zelo nenavadno, celo nelogicno,
a ko lok spoznas in obvladas osnove
streljanja z njim, se ti kmalu zjasni,
zakaj tako. Prvi, pragmaticni namen
je sicer ta, da so z velikimi loki strasili
nasprotnika, drugi ta, da je prva vr-
sta strelcev lahko streljala klece, ter
s tem dala prostor drugim, zadaj sto-
jecim strelcem. Tretji razlog tici 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 dolzino ob trkljaju zanihala s tre-
mi sinusnimi valovi. Polovico preklane
palice so obrnili na glavo in jo zlepili
s prvo (seveda obe nekoliko stanjsa-
ni) ter tako naredili lok. Tam, kjer je
prvi vozel obeh valovanj in se vibraci-
je izni¢ijo, je mesto rocaja. Prakti¢na
posledica je, da je lok pri strelu zelo
stabilen in ne trza. Puscice so nareje-
ne kakopak tudi iz bambusa in sicer iz
posebne vrste, ki ima tanke in ravne
poganjke brez odebeljenih kolenckov.
Za stabilizatorje so bila najbolj Cisla-
na orlovska peresa.

0 posebnostih opreme, loka in puscice
bi lahko govorili Se na dolgo in Siroko,
vendar se zadovoljimo s povedanim
in si oglejmo Se nacin 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 lokoy,
obstaja le ena izvedba in to je lok za
desnicarje. Drzis ga v levici, puscica
pa je polozena na desno stran loka,
torej obratno kot pri nas. Da ne pade,

s

jo s korenom kazalca rahlo potiskamo
v lok. Dolzina loka omogoca 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 misic ramen in
hrbta. Pri japonskih lokostrelcih do
Cesa takega praviloma ni prihajalo.
Ker je puscica na zunanji strani loka,
jo strelec pri izprozitvi preko z lokom
porine in ji doda poleg sile loka Se la-
sten dodaten potisk. Prakticno lok pri
strelu z levico, preko katere preneses
mocC hrbtnih, prsnih, ramenskih misic
in svojo teZo, potisnes in zarotiras v
levo. Puscica poleti s tetive z maksi-
malno mocjo in minimalnimi motnja
mi, ker se niCesar ne dotika, razen
tetive v zarezi na zadnji strani. Let
puscCice je izjemno stabilen in hitrost
vecCja kot pri najboljsih tradicionalnih
zahodnih lokih. Z izjemno, prav ja-
ponsko dlakocepsko natancnostjo so
izpili celotno dejanje strela, da sta
sila in natancnost strela najvecji. Na
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tak nacin so lokostrelci lahko prebijali
oklepe nasprotnikovih samurajev.

Za danasnje razmere so imeli ze pred
stoletji prav neverjetne turnirje.
Eden izmed njih je bilo enodnevno
streljanje na stodvajset metrov od-
daljeno tarco. Streljalo se je v notra
njosti templja, strop je bil na visini
petih metrov Zgodovina se spominja
strelca, ki je v 24 urah izstrelil vec kot
12000 puscic in od tega zadel cilj vec
kot 8000krat. Samo Se za pravi okus,
kako so se kalili Japonci. Eden od pre-
izkusov lokostrelca je bil, da je moral
z dirjajoCega konja zadeti tarco, za
katero pa je sedela njegova druzina.
Na sreco so taka dokazovanja ze dolgo
stvar preteklosti in japonsko lokostrel-
stvo je dandanes predvsem vescina
streljanja z lokom, ki ucencu ponuja
stik s tradicijami starojaponske kultu-
re in odnosa do sveta.

Prakticiranje kyuda je podobno vsaki
drugi borilni vescini v tem smislu, da
je potek ucenja sistematicen in posto-
pen. Ritual strela je natancno dolocen
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in vkljucuje pozdray, oz. priklon tarci,
postavitev telesa, merjenje razdalje
z lokom, postavitev puscCice, umiritey,
poteg, zateg in koncno dodajanje,
izstrelitev ter zakljucek s priklonom.
Na prvi pogled vse to izgleda mogoce
nekoliko togo in neprakti¢no za boj-
nega strelca, a je zaporedje dejanj v
procesu strela domisljeno tako, da se
strelec nauci pravilno izvesti vse po-
membne faze pred in med strelom. Z
vztrajnim ponavljanjem vadi in utrju-
je svojo notranjo disciplino, Cisti ner-
v0ZzO0 ega in avtomatizira pravilne gibe
- tiste, ki so se v stoletjih preizkusanj
izkazali z idealne. Zelo pomembno je
tudi dihanje in Se najpomembnejse
je umirjeno stanje duha. Med vsemi
danes poznanimi vejami lokostrelstva
je morda prav vescina kyudo tista lo-
kostrelska vescina, ki omogoca najf-
nejso uglasitev telesa, loka in duha
ter tako podarja vztrajnemu ucencu
najvecje globine poznavanja lastne
narave.

www. kyudo.si
Primoz Bizjan
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Lov z lokom v Evropi

Morda bo za marsikaterega bralca za-
nimivo kako je urejeno podrocje lova
z lokom v evropski Uniji oziroma v
posameznih evropskih dezelah kjer je
lov z lokom dovoljen:

Evropska Unija

Zakonodaja evropske Unije ne prepo-
veduje lova z lokom pac pa v dodatku
(aneksu) st. 6 Direktive o habitatih
(Habitat Directive 9243) omenja sa-
mostrel kot “neselektivno”(!?) orozje
in prepoveduje njegovo uporabo pri
lovu v Direktivi navedenih Zivalskih
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 izobrazevanlnega teCaja zah-
tevanega za izvajanje lova z lokom
udeleZilo Ze preko 15 000 kandidatov.
Nekoliko “Cudaska” zakonodaja, ki je
Se do leta 2003 pri lovu prepovedova-
la npr. uporabo mehanskega sprozilca
za tetivo, mehanskih lovskih konic ali
lokov krajsih od 40 col; je bila spre-
menjena v skladu z sodobnimi trendi
v opremi za lov z lokom. Z ministrsko
odloc¢bo izdano 18. avgusta 2008 je
tujim lovcem olajsano izvajanje lova
z lokom v Franciji saj se za tujce, ki
bodo lovili 9 dni ali manj ne zahteva
veC obvezno opravljanje francoskega
izobrazevalnega tecaja (ta obveznost
sicer Se 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 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
puscica obvezno pritrjena na vrvico.
Odobritev lova z lokom na “srednje

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

Najvecja Finska posebnost je poleg
lova z lokom na (za nase razmere
skoraj ze “eksoticne”) rusevce 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). Puscica z lovsko
konico (ne ribisko!!!) mora biti opre -
mljena z sistemom zalusti ter obve
zno pritrjena na mocno vrvico saj se
zadet bober najveckrat 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
sluzb. 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 kineticna ener-
gija puscice 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
teza kompletne lovske puscice pa je
20 g. Ni omejitev glede vrste loka. Vsi
lovci z lokom morajo opraviti teore-
ticni preizkus znanja in opraviti strel-
ski preizkus, ki se opravlja z puscica

mi opremljenimi z fksnimi lovskimi
konicami. Strelja se na razdaljah med
51in 25 m na 6 tar¢. Na vsako tarco
se strelja le enkrat. TarCe so silhue-
te divjadi (srna, lisica, poljski zajec,
gos, fazan in raca) v naravni velikosti
z iz neposredne blizine vidno ozna-
Citvijo vitalnega obmocja. Kandidat
mora zadeti vsaj 5 tarc od 6 v vitalno
obmocje. Vsak lovec z lokom, ki stre-
lja na srnjad pa divjadi ni videl pasti
in oblezati mora obvezno takoj obve-
stiti Dansko Zvezo vodnikov psov krvo -
sledcey, ki nemudoma poskrbi, da na
mesto dogodka v najkrajsem moznem
Casu prispe vodnik z psom Solanim
za delo po krvni sledi. Ta pristop kot
kombinacija 1. obveznega izobraze-

vanja lovcev z lokom, 2.obveznega

strelskega prizkusa lovcev z lokom

PUSCICA

in 3. obveznega pregleda nastrela z

Solanim psom krvosledcem (v prime-
ru, da streljana divjad ni oblezala v
vidnem polju lovca) je podal edinstve -
ne rezultate v svetovnem merilu! Vec-
letni povprecni odstotek obstrelitve z
lokom in puscico znasa zgolj 4,99% kar
je manj oz. primerljivo z obstrelitvijo
z pusko risanico! Danski lovci z lokom
in vodniki psov krvosledcev morajo na
koncu vsakega lovskega leta Agenciji
za divjad posredovati izCrpno “Poro-
Cilo o divjadi” - to je obrazec, ki se
nanasa na srnjad v katerem natancno
zabelezije vse dejavnike in dejstva o
okoliscinah posameznega strela na sr-
njad. Lovec z lokom, ki ne odda “Po-
roc¢ila 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 drzavljanstva morajo opraviti
danski strelski preizkus, prizna pa se
jim teoreticno znanje, Ce posedujejo
licenco I.B.E.R.
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Srnjad je trenutno edina vrsta velike
divjadi, ki jo je na Danskem dovolje -
no loviti z lokom in puscico

Litva

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

Madzarska

Lov z lokom legaliziran leta 1993 na
vso divjad. Predpisana minimalna po-
tezna sila loka za lov velike divjadi
(srnjad, jelenjad, damjek, mufon,
divji prasic) je 50#. Obvezna je upo-
raba lovskih konic. Lov z samostrelom
ni dovoljen. Lovci z lokom morajo po-
leg klasicnega lovskega izpita opraviti
Se izpit za lovca z lokom, ki vkljuCuje
poleg teoreticnega dela tudi strelski
preizkus. Zakonodaja uvrsca lok med
lovsko orozje in lov z lokom je ena-
kovredna oblika lova ob tem, da lov-
ci z lokom uzivajo majhne privilegije
(lahko streljajo zajca “v lozu” in raco
na vodi). Tujim lovcem se priznava li-
cenca |.B.E.PR.

Madzarska je dezZela z bogato lovsko
tradicijo in svetovno znana po tro-
fejni jelenjadi, srnjakih ter - merja-
scih.

ltalija

V vseh italijanskih deZelah 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 dezeli prekli-
Ce. Lov velike divjadi je vecini dezel
podvrzen precej strogim “selekcij-
skim kritertijem” in nadzoru, razen v
Toskani in Lombardiji kjer je z lokom
brez posebnih omejitev mozno loviti
divje prasice. Malo divjad je z lokom
mozno loviti po vsej Italiji.

o]

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 lovis¢ih
- lovnih oborah velikosti do 1000 ha
povrsine.

p anija

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.

Turdija
Lov z lokom je dovoljen na vse vrste
divjadi.

Otocje Aland

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

Naj dodam se to, da v veliki vecini
evropskih drzav velja pravilo “reci-
procnosti“ kar pomeni, da lahko lovec
v tujini lovi le, Ce lahko dokaze, da mu
je dovoljeno loviti tudi v njegovi do-
movini. Tako se poleg licence I.B.E.PR
oziroma v posameznih primerih opra-
vljenega specifcnega nacionalne -
ga preizkusa zahteva tudi potrdilo o
opravljenem lovskem izpitu.

www.dpll.si

Janez Adamic
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Prehrana sporinika

- rekreativeca

Telesno gibanje cloveka fzicno, psi-
hi¢no in socialno obogati, ga sprosca
in pomaga pri oblikovanju osebnosti.
Telesna neaktivnost kljub zdravi pre-
hrani se ni zagotovilo za dobro rast,
razvoj in kondicijo organizma ter op-
timalno zdravje.

Vsako starostno obdobje ima svoje
znacilnosti glede sposobnosti za te-
lesno aktivnost in prehrano. Vrhunec
telesne sposobnosti je okrog 25 leta
starosti, vrhunec umske pa okrog 50
leta. Priblizno s 40 letim starosti se
zacno procesi upadanja dolocenih te
lesnih funkcij, pri nekaterih hitreje,
pri drugih pocasneje.

Zdrava prehrana skusa pri Sportniku
vplivati na ¢im boljSe zdravje in tele

sno kondicijo, da se vzdrzuje optimal -

no energijsko in hranilno ravnotezje,
s primernim ritmom prehranjevanja in
primerno energijsko gostoto hrane.

Energijske potrebe Sportnikov so ze
dobro znane, znasajo med 16,8 do 21
MJ/dan, oziroma med 10,1-29,4 MJ/
dan. Nogometasi potrebujejo v pov-
precju 25 MJ/ dan ali 6000 kkal dnev-
no, kar je precej vec, kot potrebuje
normalno aktiven odrasel moski dnev-
no (v povprecju 2600 - 2800 kkal).

Poudarek v prehrani Sportnika je na
ogljikovih hidratih ( 55 -70 % ), opti-
malni kolicini beljakovin in ¢im manj-
Sem odstotku mascob. Sadje in zele-
njava ter osvezilni napitki s vitaminim
C so nujni, saj oskrbijo telo z zadostno
kolic¢ino mineralov in vitaminov Vse to

so ugotavljali s stevilnimi Studijami o
telesni zmogljivosti in nacinu prehra

ne. Ze leta 1939 so ugotovili, da je te -
lesna zmogljivost pri prehrani z ogljt

kovimi hidrati znatno boljSa kot pri
mascobni prehrani. TakSna prehrana

vpliva tudi na vecjo vzdrzljivost.

S povecanjem energijskih potreb
Sportnika se poveca tudi kolic¢ina be-
ljakovin v dnevni prehrani, od 1-2 g/
kg/ dan.

Prehrana ustrezne mesane, pestre
sestave nudi vse potrebne vitamine in
minerale, ki jih ni potrebno nadome
SCati z drugimi pripravki. V vroc¢i mi-
kroklimi so povecane potrebe po vita-
minih C in B, na visji nadmorski visini
pa po vitaminu E.
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Napitki za Sportnike:

Vrhunski Sportnik je prilagojen vecji
izgubi teékocCin z znojenjem, vendar
mora imeti svoj red v pitju tekocin,
kajti z primernim napitkom si zagoto-
vi vodo, rudnine, vitamine, energijo
(sladkor). Tudi med najvecjim napo-
rom, npr. maraton, lahko popije Spor -
tnik maksimalno do tri litre tekocine,
ker tudi v najbolj idealnih primerih
hitrost praznjenja zelodca ne more
dohiteti najvecje hitrosti izgube teko -
¢in zaradi znojenja. Tudi obcutek zeje
obic¢ajno zaostaja za dejansko izgubo
tekocine.

Pri dolgotrajnejSih obremenitvah je
najboljse, ¢e sSportnik 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-
s¢anje vode:

* 25g glukoze

* 1,5 - 2 g kuhinjske soli

* do 1 liter vode

» Zlica limoninega soka

+ temperatura napitka okoli 4 °C.

Navadno vodo uporabljamo takrat, ko
zelimo gasiti Zejo. Vodi lahko dodamo
tudi Zlico limoninega soka na 100 ml
vode. Voda je primerna za nadome-
sc¢anje pri naporih, kjer pricakujemo
manjso izgubo znoja.

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

Umetno napravljenih napitkov se po-
sluzujemo v izjemnih primerih.

fsostar’

Razporeditev obrokov v casu telesne
aktivnosti:

Ce ¢ez dan nismo obremenjeni z vecjo
telesno aktivnostjo, uzivamo prehra-
no po splosnih napotkih zdrave pre-
hrane. Ce za¢enjamo s treningom zelo
zgodaj zjutraj, je najboljse popiti do
2 dl caja z mlekom in koscek peciva,
zajtrk pa imamo 3ele po treningu. Ce
traja trening vec kot stiri ali pet ug
zauzijemo med obremenitvijo sadne
sokove, prigrizke s sadjem, koscek co-
kolade, kos kruha.

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

Kolic¢ino zauzite hrane dnevno naj do-
loca sportnikov tek!

vir: Dr. Drazigost Pokorn,
GORIVO ZA ZMAGOMALCE, prehrana
Sportnika in rekreativca, Ljubljana 1998
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Zadnji ¢as je, da spremenimo

nas odnos!

Na zadnjem tekmovanju za Slovenski
pokal v drugi polovici novembra sem
bil ponovno razocaran nad tem, da
tekmovalci zapustijo tekmovanje sre-
di tekmovanja in ne pocakajo na za-
kljucek tekmovanja in razglasitev in
podelitev priznanj za osvojena mesta.
Na zmagovalne stopnicke ni prislo kar
enaintrideset prejemnikov medalj.
Najvec, kar sedem ji ni bilo iz LK Ka-
mnika, sledil je LK Jevnica s petimi
odsotnimi, po trije so manjkali iz LK
Zalca, LK Skofje 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 ni¢ boljse 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-

Lokostrelski koledar 2009

V okviru akcije »ZLATA PUSCICA
POMAGA« smo v letosnjem letu
izdali lokostrelski koledar. Prejeli
smo preko 550 narocil, kar doka-
zuje, da lokostrelci vsako leto v
vecjem stevilu z veseljem sodelu-
jemo v dobrodelni akciji.

Izkupicek smo tokrat namenili
otroskemu oddelku bolnisnice

Brezice.

Zahvaljujemo se vsem, ki ste kole-
dar narocili, hkrati pa vabim vse,
da se nam prihodnje leto pridru-
Zite z idejami za dobra dela, kajti
tudi to je promocija lokostrelstva
Sirsi javnosti.
Bodite ponosni na nas koledar in
iskrena hvala vsem!

Andreja Izgorsek

no delo. Trditve vsem nam znanega
lokostrelca Marjana Podrzaja, da je
obicajno lokostrelcem namenjenih le
nekaj deset sekund slave ko so na

zmagovalnih stopnickah niso obicajne
Marjanove foskule. Trditev Se kako
drzi. Vse kaze na to, da so lokostrel-
ci iz drugacnega testa in jim pohvala,
nagrada ob zakljucku dobro opravlje-
nega dela ne pomeni isto, kot obicaj-
nim smrtnikom. Takoj ko odstrelimo,
spakiramo in odbrzimo. Za ta dan smo
z loksotrelstvom opravili. Ni nam mar
za nic¢ vec¢. Oproscam se vsem tistim
in hkrati izvzemam vse, ki ostajajo na
tekmovanju, spodbujajo sotekmovat

ce k boljsim rezultatom in jim ploska-
jo, ko prejemajo iz rok organizatorjev
priznanja. Hvala bogu, Se vedno je
teh velika vecina in prav bi bilo, da
so nam ti vzorniki in vzor tudi vsem
tistim, ki sele prihajajo v nase vrste.

Preprican sem, da smo si sami krivi,
da je nas sport tam kjer je, da ne
znamo pritegniti na tribune vecjega
Stevila ljudi in nenazadnje, da javna
obcila le redko kje zaidejo in porocajo
o dogajanjih v nasi organizaciji. Posle-
dicno temu pa so nam zal zaprta tudi
marsikatera vrata, ki nam bi olajsala
prepoznavnost in omogocila napredek
nasega lepega sporta. Ato je Ze druga
zgodba.

Frane Merela
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PRODAJA LOKOSTRELSKE OPREME

»—7p Servisi
»—p instrukcije
»—p organizacija lova z lokom

PRODAJA OPREME ZA RIBISTVO - MUHARJENJE

Vabljeni v naso prodajalno!
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