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> KSL-BEST metoda — koncept strela
> KSL — predstavitev korakov (Zlender)
> KSL — fizicni trening

> KSL - trener



I KSL - Kl SIK LEE

 Lokostrelec, 1979 — 303/90m
I e ,Coach with the golden touch”
* 1981-1997 glavni trener Koreje
* 1997 — 2004 glavni trener Avstralije
* 2006 - glavni trener ZDA
e Olimpijske medalje: 7-5 -3
* Svetovna prvenstva: 11-8-5
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I BIOMEHANIKA

I * KAJIETO?

Znanost, ki proucuje notranje in zunanje
sile, ki delujejo na clovesko telo in
posledice, ki ga imajo nanj. (Hay, 1985)

VIDEO: ESPN sport science: Brady Ellison


file:///C:/Users/pc/Downloads/Sport Science- Brady Ellison.mp4

CILJ BIOMEHANIKE JE
IZBOLJSANJE

«ZMOGLJIVOSTI

*TEHNIKE

*OPREME

*METODE TRENINGA

*METODE TRENIRANJA

*TRENDA ZMANJSEVANJA POSKODB



PRIMERJAVA

KOREJCI : AMERICANI



I ORODJA BIOMEHANIKE

*NEWTONOVI ZAKONI
I *ANALIZA GIBANJA
*HIGH SPEED VIDEO
*MERILCI SILE (RAVNOTEZNE PLOSCE, INSOLE
SISTEM)
*EMG — elektromiografija
*VIDEO ANALIZA (Dartfish, Kinovea )
*DELAYED VIDEO SYSTEM
*MERILCI SRCNEGA UTRIPA
*MERJENJE VALOVANJA MOZGANSKIH VALOV



file:///C:/Users/pc/Downloads/motion analysis.gif
file:///C:/Users/pc/Downloads/The effect of different shoes on aiming and shooting in archery - Xsens.htm
file:///C:/Users/pc/Downloads/Bozic.xls
file:///C:/Users/pc/Videos/2012-10-Planica-priprave/2012-10-analiza/Rijavec-Zgoraj1-3_x264.mp4
file:///C:/Users/pc/Pictures/2013-11-Bruselj-KSL/IMG_4577.JPG

BIOMEHANIKA

KINEMATIKA

KINETIKA



I KINEMATIKA

*OPIS PREMIKOV:
I 1. LINEARNO
2. ANGULARNO/KROZNO
.I\/I E Rl MO / z opazovanjem gibanja. Podrogje

‘/’ opazovanja gibanja, kjer se ne menimo za vzroke ‘

\ gibanja, se imenuje kinematika. Kinematika

1 . RAZ DA LJ O/POT \\Sodi v fizikalno podrocje mehanike. /// |
2. HITROST Y st VI
3. POSPESEK



KINETIKA
-
f/ki/netika /'kineziologija je ve@
e DELOVANIE SIL . g olbaniuludi

1. POTISKANJE, VLECENJE (PUSH&PULL)
2. POSPESEVANJE, USTAVLIANJE

3. NOTRANJE, ZUNANJE

4. CENTRICNO, EKSCENTRICNO



I KSL BEST metoda uposteva
1. NEWTONOV ZAKON: zakon vztrajnosti

I Telo miruje ali se giblje premo enakomerno;. Ce nanj
ne deluje nobena silaaliipaje vsota vsehsil, i
delujejo nanj'enaka nic.

2. NEWTONOV ZAKON: F=m*a

Pospesek je sorazmeren sili in‘ima-smer sile. Sila in
pospesek sta vektorja.

3. NEWTONOV ZAKON: vzajemni ucCinek



I KSL BEST metoda uposteva

I PRINCIP HORIZONTALNE/VERTIKALNE
SILE

PRSTI:PETA (60-70 : 40-30)






I KSL BEST metoda uposteva

I PRINCIP KONTROLE OCESA

KJE JE LOKOSTRELCEV FOKUS?

KAM MERI?
(Aiming off)









Focus on Process!

EVERY SINGLE ARROW FOCUS TECHNIQUE
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I KSL BEST metoda uposteva

I PRINCIP FOLLOW-THROUGH
(SLEDENJE PUSCICI)

DRUGI SPORTI?
Video: Golf , tenis

NAPETOST & SMER


file:///C:/Users/pc/Downloads/Tiger Woods Golf Swing In Slow Motion.mp4
file:///C:/Users/pc/Downloads/Roger Federer Forehand In Super Slow Motion 2 - Indian Wells 2013 - BNP Paribas Open.mp4

I KSL BEST metoda uposteva

PRINCIP SPROSCENOST]I

UPORABA VELIKIH, MOCNIH MISIC



I TEZAVE in OMEJITVE PRI
| LOKOSTRELSTVU

I FIZICNE

*Velikost
*Mo¢C
*\Vzdrzljivost
e/dravje



TEZAVE in OMEJITVE PRI
LOKOSTRELSTVU

MENTALNE

*Pozitivni : negativni
eKriticni : podporni
*Tekmovalnost
*Anksioznost
Usmerjenost pozornosti

Smo pozorni na zadetek ali izvedbo strela?



TEZAVE in OMEJITVE PRI
LOKOSTRELSTVU

TEHNICNE

*Ali pravilno treniramo

*Ali nas trening/tehnika sledi
znanstvenim nacelom, zakonitostim

eKaksno tehniko uporabljamo (17. st.)



I TEZAVE in OMEJITVE PRI
| LOKOSTRELSTVU

POSKODBE



TEZAVE NA TEKMOVANIJIH

(raztezanje, timing, izguba obcutka)

FOCUS - na kaj smo pozorni

*MERJENJE PREKMALU

*PREPOCASEN POTEG

*PREVELIKA NAPETOST MISIC — raba
napacnih misic ali delov misic



TEZAVE NA TEKMOVANIJIH

(raztezanje, timing, izguba obcutka)

NO BACK TENSION - slaba napetost
hrbtnih misic

sNAPACNA POSTAVITEV LOPATIC
*NEIZVEDBA VSEH KORAKOV (holding)
*NAPETOST MISIC DLANI, BICEPSA



DOMINANTNOST

OKO : TELO

,JArchery is NOT aiming sport‘



B.E.S.T.

The KSL Shot Cycle IT
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