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BEZPECNOST




» DEFINICIA

a
Sportova bezpeénost je siroky pojem, ktory zahfia
rozne postupy a opatrenia urcené na znizenie rizika
zraneni a zabezpecenie toho, aby boli Sportovci pri
$portovani v bezpeci. Sportova bezpeénost zahfiia
mnozstvo aspektov, ktoré ovplyvnuju fyzicku,
psychicku a emocionalnu pohodu Sportovca.

Sebastian
na tréningu Epirus ,*
ked sa cita bezpecnostny
poriadok




DEFINICIA

/"

Subor pravidiel, ktory vedie k zabezpeceniu
strelcov, trénerov a vedenia klubu voci okoliu a
zakonom Slovenskej republiky, aby nevznikla

Skoda, ¢i ujma nikoho zo zucastnenych.

l—

,

V pripade nahodnej, alebo nezavinenej situacie,
slazi k ochrane proti trestnému stihaniu, alebo
ZzniZeniu trestu.

!

- PRAVIDLA BE,ZPECNOSTI
« PREVADZKOVY PORIADOK
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BEZPODMIENECNE
DODRZIAVANIE
PRAVIDIEL BEZPECNOSTI




BEZPECNOST -
VYHRADENE PRIESTORY NA STRELBU

== Dopadova zéna

== Strelnica podla pravidiel WA — vyzaduje
dopadova zona 50 metrov za tercovnicami
a so zonou 5 metrov po boku strelnice

== Val za tercovnlcaml musi mat p

:

minimalne 4 metre S ©) &
Zakaz natahovania tetivy zhora nadol




BEZPECNOST .

PRAVIDLA SPRAVANIA SA NA STRELNICI

==, Zakaz pohybu pred streleckou ciarou, pokial niel
striefla, alebo sa chysta strielat.

=% Nestrielam, pokial' sa niekto pohybuje pred streleckc
Ciarou( plati to aj na pohyb za terCovnicami) — pozc
najma na strelcov, ktori hl'adaju prestrelené Sipy.

== Po sebe nestrielame ani nemierime ( s natiahnutym luko
aj ked je bez Sipu, sa nikdy nemieri na iné osoby, Ci iné€
zZivé zvierata ), mierime iba do terca.

= Luk sa natahuje iba na streleckej Ciare a to iba v smer
strelby.

==y Striela sa iba zo streleckej ¢iary .

== Sip z tulca sa vytahuje az na streleckej ¢iare , po zapiskani.
==, Po Sipy sa kraca ( reutekajte, pomaly kracajte ).



BEZPECNOST LUKOSTRELCA BEZPECNOST - -

=) Vzhlad lukostrelca:

* vlasy, fuzy,

* nausnice, prstene, piercing..
==) Oblecenie lukostrelca = vhodné na tréning

* pozor na objemné oblecenie a Siroké rukavy
=) Obuv lukostrelca :

* pevna, uzavreta,

* obuv do haly, obuv na vonkajsiu strelnicu
=) Chranice lukostrelca :

* na prsty

* na predlaktie

* chranice na prsia
=) Spravne zvoleny lukostrelecky material :

* brace high

* spin $ipu, dizka $ipu, poskodenia tetivy

* opotrebované casti luku * kontrola Sipu pred strelbou



BEZPECNOST - 4

e Odstup od streleckej ciary by
mali dodrziavat aj behom
tréningu — najma rodicia

URAZY

* Vytahovanie Sipov = natrhnuté
obocie, poskriabanie

* Bezné urazy a nehody = pady,

odreniny

Postrelenia




Ak suhlasite, m6Zeme prejst na otazky.




OSOBNOST TRENERA |-

OSOBNOST
TRENERA




KTO JE TRENER?

OSOBNOST TRENERA

vedie Sportovca, jeho tréningovy proces, vedie pripravu na Sportové

, Odborne a pedagogicky vzdelany telovychovny pracovnik, ktory

vystupenie a spolu zodpoveda za dosiahnuty vysledok”.

JE TO NELAHKA PRACA !

SAMOTNA FUNKCIA , TRENER ,,NEZAISTI, ABY BOL VO SVOIJEJ
PROFESIi USPESNY. Uspechy trénera zavisia na jeho
schopnostiach, pripravenosti, trénovani, ale aj na voli jeho
Zverencov.




OSOBNOSTNY PROFIL TRENERA

ZODPOVEDNOST

EMOCNA STABILITA

[

SUDRZNOST

OSOBNOST TRENERA .

NiZKA UROVEN NEUROTIZMU ©

BLiZKY VZTAH K
CLENOM SKUPINY

CTIZIADOSTIVOST




" 0SOBNOST TRENERA |+

CPIRGS -

NEVYHNUTNE VLASTNOSTI :

SCHOPNOST

SEBAREFLEXIE




OSOBNOST TRENERA oo

TYPOLOGIA TRENEROV:

AUTORITARSKY

SOCIALNY

EMPIRICKY

VEDECKO - SYSTEMATICKY

TAKTICKY

EMOTIVNE-PSYCHOLOGICKY




OSOBNOST TRENERA =t

TYPOLOGIA TRENEROV:

AUTORITARSKY = on uréuje pravidla, odmieta diskutovat, o vietkom rozhoduje sam. +
jasné a zretel'né jednanie, ¢o modze viest k uréitej istote v komunikacii — vzbudzuju strach a
odlucenie sa od strelca. AUTORITA BY MALA PLYNUT ZO SILY OSOBNOSTIA SCHOPNOSTI TRENERA.

SOCIALNY

EMPIRICKY

VEDECKO - SYSTEMATICKY

TAKTICKY

EMOTIVNE-PSYCHOLOGICKY




. , OSOBNOST TRENERA e
TYPOLOGIA TRENEROV:

AUTORITARSKY = on uréuje pravidla, odmieta diskutovat, o vietkom rozhoduje sam. ++
jasné a zretel'né jednanie, ¢o moze viest k urcitej istote v komunikacii --- vzbudzuju strach a
odlucenie sa od strelca. AUTORITA BY MALA PLYNUT ZO SILY OSOBNOSTIA SCHOPNOSTI TRENERA.

SOCIALNY=najddlezitejsi faktor — vzajomné vztahy.++priatel'ské vztahy—
mensia autorita, ktora vedie k manipulacii zo strany zverencov.
NEDOPUSTIT STRATU KONTROLY NAD VEDENiIM TRENINGU.

EMPIRICKY ‘

VEDECKO - SYSTEMATICKY

TAKTICKY

EMOTIVNE-PSYCHOLOGICKY




) . OSOBNOST TRENERA
TYPOLOGIA TRENEROV:
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NEDOPUSTIT STRATU KONTROLY NAD VEDENIM TRENINGU.

EMPIRICKY = TRENUJE PODLA SVOJICH SKUSENOSTI. ++preferuje overené
veci — lipne na stereotypoch a zabuda na individualitu. MAL VY
PRACOVAT NA SAMOVZDELAVANI, POSUNUT SA Z MIESTA.

VEDECKO - SYSTEMATICKY

TAKTICKY

EMOTIVNE-PSYCHOLOGICKY




) . OSOBNOST TRENERA
TYPOLOGIA TRENEROV:
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VEDECKO — SYSTEMATICKY = NEUSTALE SA ROZViJA, SNAZISA O
KOMPL.POHLAD NA VEC.++premysla o svojej praci a snazi sa ju vylepSovat.—ked'
nevie svoje znalosti aplikovat. SNAZIT SA O ZROZUMITELNOST PRI PREDAVANI INFORMACI.

TAKTICKY

EMOTIVNE-PSYCHOLOGICKY




) . OSOBNOST TRENERA
TYPOLOGIA TRENEROV:
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EMOTIVNE-PSYCHOLOGICKY=VO SVOJEJ PRACI POUZiVA EMOCIE.POZNA
SILNE | SLABE STRANKY SVOJICH ZVERENCOV.++dobra znalost zverencov—praca s
citovo chladnymi typmi, éasova naro¢nost.JE POTREBA MAT URCITY NAHLAD ,0DSTUP.
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OSOBNOST TRENERA

IDEALNY TRENER
?2??




0SOBNOST TRENERA |-

IDEALNY TRENER
NEEXISTUJE ©

KAZDY TYP MA SVOIJE lj::] Al




OSOBNOST TRENERA

Snajfe oa o otoje najfaplic ja o prilom.
Bud e autenticq
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OSOBNOST TRENERA l:;!i

CO MA TRENER OVLADAT:

* Jednat kludne a vlitudne.

* Motivovat Sportovcov k tréningu a k sutazi

* Udrzovat dobré vztahy k skupine/kruzku.

* \Vediet komunikovat so Sportovcami,
funkcionarmi, rozhodcami, rodicmi...

* Vediet zasiahnut pri sutazi (pri
neuspechu).

* UCit svojich zverencov ku fair-play.
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PRACA TRENERA

-

NEVDACNA/
NEVIDITELNA

|

PREHRA JE
SPOLOCNA,
USPECH JE IBA

|

S NEISTYM
VYSLEDKOM

L

STRELCA

USPECH JE Z
VELKEHO %
TRENEROM

NEOVPLYVNITELNY

f

OSOBNOST TRENERA ==~

VSETCI VEDIA,
AKO TO ROBIT
LEPSIE

.

NEUSTALE NA
OCIACH




Slovenska lnkostrels 3

i

OSOBNOST TRENERA

NO NAPRIEK TOMU KRASNA A
NAPLNUJUCA




Ak suhlasite, m6Zeme prejst na otazky.




KOMUNIKACIA A JEDNANIE

KOMUNIKACIA A
JEDNANIE




KOMUNIKACIA A JEDNANIE

NEVERBALNA

KOMUNIKACIA

VEDOMA NEVEDOMA




KOMUNIKACIA A JEDNANIE

— ()
NEVERBALNA K i
- Haptika — dotyk

- Gestika — pohyby rukami, telom

- Mimika — pohyby tvare
- Ocny kontakt
- Posturika, proxemika

Uprava zoviajsku

KOMUNIKACIA

VEDOMA NEVEDOMA




TRE’ N E R KOMUNIKACIA A JEDNANIE 2= -
KOMUNIKUIJE :

(
f




KOMUNIKACIA A JEDNANIE | —s-...

TRENER KOMUNIKUIJE
SO STRELCAMI  Komunikacia vychadza

vzajomného vzta
* Nezabuda na individualitu
ve
 Komunikuje zrozumitelne

jednoznacne

e DoOvera atabu




KOMUNIKACIA A JEDNANIE e

TRENER KOMUNIKUJE
S VEREJNOSTOU, S OSTATNYMI TRENERMI, MEDIAML...:

Zoznamit verejnost s

lukostrelbou — prijemnym,
milym, viidnym sposobom.

* Maedziludska ucta,
resSpektovanie.

e ROZHODCA BY NIKDY NEMA
KOMUNIKOVAT SO STRELCO
ALE S JEHO TRENEROM

« INY TRENER ROVNAKO
OSLOVUIJE TRENERA
NIE JEHO OSOBNE




TRENER KOMUNIKUJE KOMUNIKACIA A JEDNANIE
S RODICMI:

* Nezapdjat ich do tréning

* Rodic nie je tréner,
nenechat ho v tomto
omyle.

* SnaZime sa zachovat jeh
rolu ako vonkajsieho
pozorovatela.

* Ich hlavnou ulohou je
psychicka opora, logistika
prepravy a financné
zazemie

//




TRE’N E R KO M U N I KUJ E KOMUNIKACIA A JEDNANIE e
SO STRELCAMI :

DETI: [

- POVZBUDZOVAT
-byt konkrétni
-komentujem snahu, chovanie, prejavy,
nikdy nie osobnost, Ziadne ,,si Sikulka“
TREBA MAT TRPEZLIVOST
-uistit sa , Ze dieta naozaj vnima
-nechat ho zopakovat zadanie vlastnymi
slovami=najlepsia spatna vazba.
« VZBUDZOVAT DAVERU
JEDNAT FEROVO A SPRAVODLIVO
NEPOSLUCHANIE VS.NUDA
VSETKO RIESIT TU A TERAZ
-urcCite nie neskor a najma nie s rodiCmi.




TRENER KOMUNIKUJE
SO STRELCAMI :

« VELMI ZLOZITE OBDOBIE
- biologicka vyspelost
- emocionalna a psychicka labilita
« PRUDKE EMOCIE, SKLON K PESIMIZMU
« NEUKOTVENE SEBAVEDOMIE
« KLUCOVA JE DOVERA A PRISTUP
* VZDOR K AUTORITAM

Je to uz dospeldk, alebo este dieta?
 OTVORENOST VOCI ZMENAM
. PgVNE NERVY A VNUTORNY KLUD

KOMUNIKACIA A JEDNANI




TRENER KOMUNIKUJE KOMUNIKACIA A JEDNANIE, =
SO STRELCAMI

MUZSKY PRINCIP

e PRIRODZENA autorita, SUTAZIVOST, POST ALFA SAMCA,
PRINCIP LOVCA, KONFLIKT AJ BITKA JE ,KOMUNIKACNY
PROSTRIEDOK“, NEVYZIADANA rada = predpoklad, Ze to
sam nedokaze, “hovor so mnou, do

hlavy ti nevidim, ..

e SPOLUPRACA, VZTAHY, EMOCIE, kltcova je opit dovera,
RIVALITA je az naué¢ena vekom, KAZDY konflikt zanechava
hibsie rany a dlhsie si ho pamataju, pytat sa na pocity
,Zeny potrebuju komunikovat, velky vplyv emacii..
POZOR NA CYKLUS ©



; 1 n3’
KOMUNIKACIA A JEDNANIE 4ot

nu stranku ,,



Ak suhlasite, m6Zeme prejst na otazky.




ZASADY FAIR-PLAY

ZASADY
FAIR - PLAY




» Fair- play znamena
omnoho viac nez len iba
respektovanie pravidiel;
nesie v sebe aj pojmy
priatelstva,
respektovania druhého a B
sportového ducha. Je to
spbsob myslenia, nie iba
spravania“

-Kddex Sportovej etiky.




* ZASADY : o

1. V SUTAZI bojujem ¢estne a podla pravidiel.

2. UZNAM, ak je super lepsi, po zapase mu podam

ruku, vzdam mu tym hold .

VITAZSTVO nie je dovod k nadradenosti.

4. AJ PORAZENY si zasluzi uznanie, nie je teréom

posmechu, ani skrytého.

SUTAZ ma rovnaké podmienky pre vietkych.

6. NA SUTAZI re$pektujem pokyny a nariadenia
rozhodcu a organizatora, riadim sa podla nich.
CHCEM VYHRAT, ale nie za kazdu cenu.
DIVACI su sticéastou $portovej akcie, potleskom
vzdavaju cest vitazom i porazenym.
FEROVE $portové chovanie je mi vlastné i v
kazdodennych zivotnych situaciach.

. SVOJIM CHOVANIM idem prikladom mlad$im
Sportovcom.

=

=z




Ak suhlasite, m6Zeme prejst na otazky.
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TRENINGOVA
JEDNOTKA




TRENINGOVA JEDNOTKA

TRENINGOVA JEDNOTKA V %

UvoD 5% -
\ 6 MINUT

- ROZCVICKA 10%-

12 MINUT

TECHNIKA 40%
- 48 MINUT

HRA 35% -
42 MINUT




TRENINGOVA JEDNOTKA #==

ROZCVICKA — kruhova, dynamicka:

zahriatie/uvol'nenie/nastartovanie svalov
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TRENINGOVA JEDNOTKA |

PEVNY POSTOJ - ROZCVICKA

3

qwf
Jl

SKUPINA
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TRENINGOVA JEDNOTKA %

ROZCVIEKA
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TRENINGOVA JEDNOTKA i

ROZCVICKA




’ ’ Ny
TRENINGOVA JEDNOTKA e

HRY — tematické: svietiace kruhy,
sviecka, Vianoce..

SRy
- ;




TRENINGOVA JEDNOTKA i

HRY — Mikulas...
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TRENINGOVA JEDNOTKA #rrr

HRY - tematickeé:
-Halloween, - nau¢ ma strielat..
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TRENINGOVA JEDNOTKA Zzriee

HRY — tématické — ustupovka s
putovnym poharom na tyzden

asociacia 30
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TRENINGOVA JEDNOTKA “réeer

HRY - tématické — ustupovka s
putovnym poharom na tyzden

i

-




’ ’ Ny
TRENINGOVA JEDNOTKA e

HRY — imitacia sutaze
( 2D terce + bodovacky, HDH ,WA pravidla..)




TECHNIKA STRELBY |-t

KOMPENZACIA , pocas strelby, na
zaver staticky strecing

T
A .“
\ 7'—‘
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Ak suhlasite, m6Zeme prejst na otazky.




METODIKA
vyuky strelby z luku pre
ZACIATOCNIKOV




ZAKLADNE DELENIE:
1. VEREJNOST.




METODIKA ZACIATOCNIKOV o

Ukazky lukostrelba pre verejnost, team building,
tabory, kde za hodinu sa premelie viac ako 80 ludi.

> >

- Improvizacia strelnice Zabezpecenie bezpecnosti

akcie

- Vzdialenost teréov 5-10m
- Naucdit strelca trafit sa na

- Bezpecnost — dopadova ’ : :
kratku vzdialenost

z0na, strelecka ciara
- Vzbudit zdujem o
lukostrelbu

- Dostatok trénerov a
instruktorov, tzn.
1strelec= 1 tréner - Chranice

- Ako nasadit Sip




1.3
METODIKA ZACIATOENIKOV Fr=ta

1.VERE.|NOS-‘|’- (*pozor na team building)

KOSTRELECKy
KI | TB FD]RUS

.,

RAKLUB PRI




METODIKA ZACIATOENIKOV e

Zaujemca - sportovec, dochadza na tréning min 1x
tyzdenne. Ide o pracu s jednotlivcom, alebo so

skupinou..
> >

Vhodné nacinie: slabé luky, - Zabezpecenie bezpecnosti

pomocky pre nacvik techniky, tréningu

therabandy.. o . . B
y Vytvorit stabilny technicky

Bezpecnost — dopadova zéna, zaklad pre buduce

strelecka ciara stutaZenie

Dostatok trénerov a - Vytvorit kladny vztah k

instruktorov, tzn. Sportu

5strelcov = 1 tréner




SPORTOVA PRIPRAVA

vykonnosti Sportovca vo
vybranom Sportovom odvetvi
alebo discipline (Choutka —
Dovalil, 1991).

CVICEBNE POMOCKY




METODIKA ZACIATOCNIKOV =t

Zaujemca - Sportovec, dochadza na tréning min 1x tyzdenne. Ide o pracu s
jednotlivcom, alebo so skupinou..

> >

- Naucit povely = pistalka ~ Prihlagka do klubu

+ ustny povel : . _
- Podpis o pouceni

-, strelba povolena“ v .
o P bezpecnosti

- ,,strelba ukoncena”
X
- npo SIPV
- Zakaz mierenia na seba

- Lekarska prehliadka

- GDPR - foto na

soc.siete

- Zakaz prekrocenia
streleckej Ciary pre
signalom

- Zoznamenie sa s
klubovymi pravidlami




METODIKA ZACIATOCNIKOV, =

Zaujemca - Sportovec, dochadza na tréning min 1x tyzdenne.
Ide o pracu s jednotlivcom, alebo so skupinou..

> >

- Forma tréningovej
- Chranice (prstov, jednotky
zapastia, hrudnika) Nicvik bez luku
- Casti luku (horné a (expandér)

dolné rameno . .
) - Rozdelenie zakladov

- Casti tetivy ( horné a do niekolkych
dolné ocko) tréningov
- Sipy (smerové pierko) - Vhodné striedanie s

- Ako nasadit $ip do tetivy hrou




TECHNIKA STRELBY ..

TECHNIKA STRELBY




TECHNIKA STRELBY |-

NACVIK TECHNIKY = behom mesiaca
zvladnuteé zaklady




TECHNIKA STRELBY |

1. TRENING — nacvik
techniky : S W —

0. Urcit dominantné oko | &
1. POSTOIJ na $irku ramien, fal
stabilna rovna os tela,
podsadenie panvy.
2. PREDNA RUKA -
Pozicie 1-2-3 >
e 1 =2zdvihnutie ruky do vysky
oCi
e 2 = natah luku (ukotvenie na
tvar, pozor na vysku lakta)
3 =vypustenie — ZADNA RUKA
4. DOLADENIE CHYB,
OPAKOVANIE




.1 a3
TECHNIKA STRELBY =

TECHNIKA - NACVIK UKOTVENIA

S EXPANDEROM KOST NA KOST

TETIVA - NOS



TECHNIKA STRELBY

NACVIK VYPUSTENIA

S EXPANDEROM






PLYNULY POHYB NA 7 DOB
— FAZY VYSTRELU



FAZY VYSTRELU :

TECHNIKA STRELBY .. ...

10. KOTVENIE
11. MIERENIE
12. RozPinaNIE  10,11,12

A




TECHNIKA STRELBY | -

ODPORUCANIA PRE PRAX

» PRIHLIADAT NA
DIVIZIE
(OL,TRRB,BB,TRLB,

PHBH,HU,CU,CRB)

» NACVIK S DOSPELYMI /
SKUSENEJSIMI
LUKOSTRELCAMI




TECHNIKA STRELBY | =

ODPORUCANIA PRE PRA
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» PRIHLIADAT NA VEK, DETI X
NIE SU MALi DOSPELI "

» HRA 50%
» VIAC CVICEBNYCH
JEDNOTIEK,

» STAGNACIA
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Slovenska lnkostreleckd

asocidcia 30

TECHNIKA STRELBY

ODPORUCANIA PRE PRAX

» INTERAKCIA S
KOLEKTIVOM




Ak suhlasite, m6Zeme prejst na otazky.
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PODAKOVANIE

Dakujem vel'mi pekne za Vasu pozornost.




PRAKTICKA CAST




