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Przy opracowywaniu niniejszej broszury wzia-
fem pod uwage, obok wlasnych doswiadczen, naste-
pujace dziela:

Walrond — Archery for beginners.

_Otto M yhus — Bogenschiissen.
~Por’ A. Zarycﬁfa — L£uk i lueznictwo.

Por. A. Zarychta — Rycerski sport.
Pozatem positkowalem sie bez zmian polskiem

slownictwem {technicznem, wprowadzonem przez
por. A. Zarychte w wyzej podanych dzielach.

AUTOR.
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SPRZET LUCZNICZY

Luk, uzywany przez wspélczesnych sportow-
cow, stanowi typ posredni pomiedzy tukiem t. zw.
azjatyckim, powszechnym ongi§ wsréd cywilizowa-
nych ludéw starozytnosci, a tukiem réwnikowym,
stanowiacym do dzi$ dnia bron krajowcéw Austra-
lji i Polinezji oraz Indjan z Potudniowej Ameryki.
O pokrewieristwie z lukiem azjatyckim ‘decyduja:
wygiecie gryféw, dosé mocne napiecie cieciwy i krét-
kos¢ strzal. Dobér materjatu drzewnego, duza roz-
pietos¢ ramion i wzglednie mala ich krzywizna
w stanie zwolnionym zblizaja luk wspélczesny do
typu réwnikowego.

Jesli chodzi o walory sportowe, tuk wspélcze-
sny nie ustepuje obu wyzej wymienionym typom,
a nawet goruje nad tukami dzikich ludéw lepszym
doborem materjalu i precyzja wykonania.

Rekord na tem polu wziely tuki angielskie.
Wyrabiane z drzewa cisowego i cytrynowego we-
diug recept, dyktowanych dlugiem doswiadeczeniem
wytwércow, pozwalaja one osiagnaé celnosé strza-
léw na odl. do 100 mtr., a niosa na odlegloéé 200
mtr. i dalej. Podjeta ostatnio w Polsce produkcja
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tukéw sportowych dazy do wzoréw angielskich.
Sprzet ten konkuruje z powodzeniem z zagranicz-
nym, gléwnie dzieki swej taniosci (cena tuku 14—17
zl., podczas, gdy tuk angieski kosztuje 70—100 zt.).

Pierwiastkowa nauka strzelania z tuku, poza
samg technika strzalu, wymaga gruntownego za-
poznania si¢ ze sprzetem, ktéry, zazyty nieumie-
jetnie. moze bardzo latwo ulec wuszkodzeniu lub
Zniszczeniu.

Caloksztalt drewnianych cze$ci fuku nosi na-
zawe drzewca. Drzewce pPrzy zwolnieniu cieciwy
powinno posiadaé¢ tylko nieznaczne wygiecie, gdy?
tuk nazbyt wygiety wkrétce utrac elastycznosé.
Niektére tuki angielskie sa prawie zupelnie proste
tak, ze na pierwszy rzut oka trudno jest odréznié,
w ktéra strone trzeba luk naginaé¢ do nalozenia
cigciwy. Pomocnem w tym wypadku okaze sie
zorjentowanie w dwéch plaszczyznach drzeweca,
noszacych nazwy: grzbietu i brzusca. Nawet na
pierwszy rzut oka tatwo zauwaivé, ze jedna ze
stron luku jest mniej wiecej plaska. Bedzie to
grzbiet, czeéé luku w czasie strzalu zwrécona do
celu. Druga strona, zwrécona w czasie strzelania
do tucznika, ma w przecieciu wypukly ksztalt pol-
kolisty — jest to brzusiec. W czasie nakladania
cigciwy zginamy fuk w strone brzusca. Czeéé srod-

T e A
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kowa tuku, owinieta paskami sukna, nosi nazwe
majdanu. Majdan jest nieruchoma czescia tuku —

‘r f.:r'*yF.

Giﬂl*m‘:
Tdimne,

Dolne
Yarmic,

Gryf

dolnwy.

Ryc. 1. Luk iypu angielskiego.

w czasie strzalu nie zgina sie, lecz pozostaje sztyw-
nym, daje mocny punkt oparcia lewej rece i za-
pewnia réwny lot strzale. W gérnej czesci majda-

L]
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nu (przy pionowej pozycji fuku) znajduje sie za-
zwyczaj punkt ciezkosci tuku — miejsce, ktéredv
w czasie strzalu przebiega wypadkowa sil—a wigc
miejsce oparcia dla strzaly. Ryc. 1.

Od majdanu w gore i w doél biegna ramiona
tuku. Ramie, kitére w czasie strzelania stanowi
przediuzenie goérnej czesci majdanu, nazywa sig
ramieniem gornem. Ramieg, ktére w czasie strzela-
nia znajduje sie pod reka lucznika, nazywamy
ramieniem dolnem. Ramie goérne jest nieco dluzsze
od dolnego. Oba ramiona zwezaja si¢ jednostajnie
az do koncéow. Na korcach obu ramion znajduje
sie rogowe lub metalowe gryfy, stuzace jako miej-
sca zaczepu cieciwy. Gryf gorny jest wicgkszy,
w ksztalcie swym bardziej plaski i zaokraglony
od dolnego. Posiada dziurke przeswidrowana ce-
lem nawleczenia wstazeczki, ktéra jednoczesnie
pozwala si¢ zorjentowaé¢ odrazu, ktére ramig jest
gorne, a ktore dolne, stanowi znak rozpoznawczy
tucznika i podtrzymuje zwisajaca swobodnie cie-
ciwe w czasie, gdy luk jest zwolniony. Gryf dolny
jest mniejszy i zaostrzony, Na obu gryfach znaj-
duja sie rowki, sluzace do umocowania cigciwy.
Bardzo waznem jest zapamigtanie ksztaltu i prze-
.znaczenia gryféw, zeby nie popelniaé¢ tak razace-
go bledu, jakim jest odwracanie tuku ,,do gorv
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nogami”. W tym wypadku bowiem strzata nie opie-
ra sie o Srodek ciezkosci tuku, lecz znacznie po-
powyZe], przy napinaniu cigciwy ramiona zginaja
si¢ w nieréwna sile, w wyniku czego luk bardzo
fatwo moze peknaé.

Cigciwa jest mocnym sznurkiem Inianym albn
konopnym. Sklada sie z petli gornej, stalej; okre-
tki i luznego korica. Okretka — poprzecznie na-
winigte nici w $rodku cieciwy, naprzeciwko maj-
danu — stuzy jako wzmocnienie celem uchrorienia
cigciwy od przecierania sie i pekania w tem miej -
scu, co si¢ najczesciej zdarza. Cala cieciwa jest
zlekka nawoskowana, co nadaje jej wicksza Spre-
zystosc i chroni od wilgoci.

Pret, z ktérego zrobiona jest sfrzala, nosi na-
zwe promienia. Metalowe ostrze, znajdujace sie
na gornym korncu strzaly, nazywa sie grofem. Naj-
wazniejszq czescia strzaly jest beft. W strzalach -
typu angielskiego belt sklada sie w trzech piérek
z ktorych jedno jest prostopadle do rowka cie-
ciwnego strzaly. Dwa inne za$ sa umieszcone
wzgledem tego piérka pod katem okolo 120°. Nale
zy uwaza¢, aby piérko prostopadle, ktére zazwv-
czaj jest odmiennego koloru od dwu pozostalvch.
w czasie strzalu bylo zwrécone w lewa strone od
majdanu, gdyz w przeciwnym razie otrze sie cala
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swoja powierzchnia o majdan i ulegnie zniszcze-
niu, podczas, gdy tamte dwa musng tylko leciut-
ko majdan, bez szkody dla strzaty.

Dolng czesé strzaly stanowi osada z rowkiem
cieciwnym.

Sprzet tuczny nalezy dobieraé indywidualnie
Przepis angielski kaze, aby tuk, zmierzony wzdluz
napietej cigciwy, réwnal sie rozpietosci rak tucz-
nika. Strzala zaé — polowie dlugosci tuku — co
odpowiada w tym wypadku odleglosci od brody
do korica wielkiego palca wyciagnietej w bok, jak
do strzatu, lewej reki. Pozatem twardosé tuku po-
winna odpowiada¢ sile strzelajacego. Pod twardo-
<cig rozumie sie opor, jaki stawiaja ramiona huku
Przy odciagganiu cieciwy. Opér ten moze byé wie-
kezy, lub mniejszy, zaleznie od konstrukeji. Miara
twardosci tuku sa funty angielskie, ktorych ilosé
stosujaca sie do danego sprzetu, jest zwykle nace-
chowana na gérnem ramieniu tuku, tuz obok maj-
danu. Do 40 f. ang. sa to tuki miekkie dla mlodzie-
zy i pan. Ponad 40 do 50 — dla mezZczyzn przecie-
tnie silnych. Od 50—70 — dla wyjatkowo silnych.
Nalezy sie wystrzegaé rozpoczynania poczatkowei
nauki z tuku zbyt twardego.



CZYNNOSCI PRZYGOTOWAWCZE
NALOZENIE CIECIWY NA GRYFY.

Pierwsza czynnoécig tucznika przed rozpocze-
ciem kazdorazowego treningu jest nalozenie cieci-
wy na fuk. Normalnie tuk jest zwolniony. Ma to na
celu zapobiezenie zbytniemu wyginanie sie ramion
tuku, co zazwyczaj cechuje sprzet ostabiony
wskukutek diugiego lub nieumiejetnego uzycia.
Przez gorny gryf nakltadamy petle gérna cieciwy
1 zatrzymujemy ja na ramieniu tuku w odleglosci
mniej wigcej 4—6 palcow od rowka gryfu. Przy-
trzymujac w tem miejscu petle, wyprostowujemy
cieciwe i wiazemy jej luzny koniec na dolnym gry-
fie wezlem mocnym, a latwym do rozluznienia
(marynarski albo o6semka).

NAPIECIE CIECIWY.

Stanaé w lekkim rozkroku, trzymajac lewa re-
ka za majdan w ten sposéb, ze grzbiet jest zwro-
cony do wewnatrz dloni, a palce obejmujg brzu-
siec. Oprze¢ dolny gryl o wewnetrzna czes$é pra-
wej stopy (w okolicy podbicia). Wyciggnieta pra-
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Rye. 2. Napinanie cigciwy. *
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wa reka spoczywa dlonia na gérnem ramieniu h:-
ku, palce: wskazujacy i kciuk dotykajg petli z bn
kéw, pozostale palce odstawione. Sama czynnos:
napiecia cieciwy wymaga uzgodnienia w jednym
szybkim ruchu czterech zasadniczych momenté- :
1) tuk opiera sie mocno o stope; 2) lewa reka po-
cigga majdan w kierunku prawego biodra; 3] pri-
wa reka naciska dlonia na goérne ramie tuku; I
palce nasuwaja petle cieciwy na rowek gryfu.
To samo mozna wykonaé w odwrotna strong,
opierajac fuk o lewa noge, a naciskajac na goine

ramie prawa reka.
Rﬂ_.n;. 2.

Wszystkie te czynnosci razem wziete majy na
celu zgiecie luku mozliwie wygodne dla napiera-
jacego i bezpieczne dla sprzetu.



ZASADY STRZELANJA Z EUKU.
METODA.

Metod strzelania z luku jest bardzo duzo —
jednakowoz najdoskonalsza z nich, najbardziej
opracowang, najlepiej uzasadniona i najlepsze da-
jaca wyniki jest metoda angielska. Gléwna jej za-
sada jest jak najscislejsze sharmonizowanie i zespo-
lenie ciala ludzkiego z lukiem — najwieksza eko-
nomja ruchow i zapewnienie jaknajwiekszej rowno-
wagl miesniowej w czasie strzalu. Metoda ta jest
trudna i nie da sie¢ opanowaé¢ odrazu. Opracowy-
wac ja trzeba bardzo starannie, poszczegélnemi
fragmentami — nie zrazajac sie poczatkowem nie-
powodzeniem i unikajac wprowadzania wszelkich
swoistych ,sposobow” 1 ,sposobikow’. Metoda
angielska w kazdym swoim fragmencie jest osta-
tnim sfowem techniki lucznej 1 uwazana jest przez
‘najlepszych lucznikow swiata, Anglikow, za kanon,
w ktorym juz nic nie da sie zmienié, ani uzupelnié.
Metode ta z jej wszystkiemi szczegolami podajemy
ponizej:
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Rye. 3.
UOGOLNIENIE.,

Na czynnoéé strzalu z tuku sklada sie siedem
zasadniczych momentéw: ujécie luku. ustawienie
sie, nalozenie strzaly, postawa przygotowawcza,
napiecie luku, wycelowanie, strzal. Zajmiemy sie
ich przejrzeniem w wyszczegolnionej kolejnosci.

TRZYMANIE LUKU.

Uimujemy fuk lewa reka. Dlon trzyma za
majdan w ten sposéb, ze palce: wskazujacy, $rod-
kowy, serdeczny i maly otaczaja drzewce, a wielki
przyciska z goéry palec wskazujacy. Srodek
ciezkosci luku powinien znaleZé sie naréwni z wiel-
kim palcem i kostka palca wskazujacego — jako
miejsce rownowagi sit wyrzucajacych strzale, a
przeto punkt oparcia dla strzaly. Jezeli luk uj-
miemy wyZej lub nizej srodka ciezkosci, sily nie sa
rowno rozlozone, strzala nie péjdzie dobrze i%uk
wystawiony jest na niebezpieczeristwo pekniecia.
Dlatego dobrze jest przed ujeciem luku wywazyé
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go na wielkim palcu, zeby znalezé srodek ciez-
kosci. Kostka palca wskazujacego tworzy z goérna
czgescia majdanu kat prosty, Jest to nieco trudne
dla poczatkujacych ktérym zazwyczaj strzala spa-
da z reki przez to, ze kostka palca wskazujacego
tworzy pochylosé, na ktérej strzala nie moze sie
utrzyma¢ — po paru jednak éwiczeniach uda sie to
kazdemu. Rye. 3.

Uchwyt jest mocny, ale nie kurczowy; silniei
przylegaja wewnetrzne miesnie dloni, odpowiada-
Jace palcom: kciukowi i wskazujacemu. Mieénie
nasady dloni, odpowiadajace malemu palcowi,
przylegaja nieco slabiej, gdyz w przeciwnym razie
niemozliwem stanie sie prawidlowe ustawienie
tokcia i barku i cieciwa bedzie uderzaé w przedra-
mie¢. Jezeli dlon ujeta tuk prawidlowo, linja prze-
ciagnigta przez srodek brzusca (plaszczyzna srod-
kowa fuku) powinna przej$é nieco na lewo od na-
sady wielkiego palca, tuz obok stawu. Jezeli za-
chowamy te wszystkie przepisy, sama przez sie
ulozy sie dobrze linja przegubu, ktéra powinna by¢
prosta, a nie wygieta na zewnatrz lub do, wewnatrz,
jak to sie¢ prawie zawsze zdarza poczatkujacym.
Pn.:eguh i przedramie powiny tworzyé¢ linje prosta.
Przy pozycji poziomej tuku cigciwa przechodzi pod
reka. Ujawszy luk nalezy jeszcze spojrzeé na gryfy,
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azeby sprawdzié, czy przy pozycji pionowej tuku
gryf gorny znajdzie sie w gérze, Trzymanie luku
do géry nogami'' — czesty blad poczatkujacych —
powoduje chybianie strzaly i grozi peknieciem fuku
wskutek nieré6wnomiernego rozlozenia sil.

USTAWIENIE SIE.

Poczatkujacy nie powinni zaczynaé od odle-
glosci dalszej niz 25 — 30 m. przy strzelaniu do du-
zej tarczy (120 cm.) oraz 12 — 15 m. przy strzela-
niu do malej tarczy (80 cm.). Cwiczac odrazu strze-
lanie do dalszych celéw, traci sie czas, gdyz cal-
kowite skupienie uwagi na trosce o trafienie nie
pozwala opracowaé nalezycie licznych szczegolow
postawy. Natomiast blizsza odleglos¢ i latwiejszy
strzal pozwola spokojnie opracowaé technike, po
uzyskaniu ktérej mozna juz przej$é na dalsze od-
leglosci. Rye. 4.

Racjonalnie urzadzony tor luczny powinien
posiadaé wyznaczona za ziemi linje, przebiegajaca
od srodka plaszczyzny pionowej tarczy do stano-
wiska. Linja ta, bedac prostopadla do tarczy, po-
zwoli tucznikowi ustawié sie w ten sposéb, azeby
linje: stopy — biodra — ramiona — bedac réwno-
legtemi do siebie — byly prostopadle do tarczy, co
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Ryc. 4. Postawa {uczna.
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jest nieodzownym warunkiem prawidiowej posta-
wy fuczne;.

f.ucznik staje lewym bokiem do tarczy. Obca-
sy znajduja sie na wyzej opisanej linji. Stopy lekko
rozwarte na zewnatrz, ustawione jednakowo w od-
legtosci od siebie 20 — 30 cm. zaleZnie od odle-
glosci celu i wzrostu tucznika, Ciezar ciala lekko
przewaza na prawa noge, jednakowoz bez prze-
chylania sie w tyl. Przy opieraniu sie na lewej no-
dze, lucznik w momencie strzalu traci rownowage
wprzéod t. zn. w kierunku celu, co w rezultacie po-
woduje opadanie lewej reki i dolny, niepewny
strzal. Linja bioder powinna byé réwnolegla do
linji stop.

Dbalo$é o poprawne ustawienie sie wzgledem
celu jest rzecza niezmiernie wazna, gdyz od pozycji
stop zalezy calkowicie linja ramion i bioder. W
czasie strzalu ramiona powiny sie znajdowaé na
jednej linji — prostopadlej do celu. Jezeli odsunie-
my ktérakolwiek stope w tyl, juz przez to samo
ktores ramie wysunie si¢ albo cofnie, powodujac
absolutna niemoznos§é prawidlowego oddania strza-
tu. Raz przybrana postawe nalezy starannie zano-
towaé w pamieci i nigdy juz od niej nie odste-
powac.
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NALOZENIE STRZALY
Luk trzymany poziomo na wysokosci biodra
w wyciagnietej lewej rece. Cigciwa przechodzi mig-
dzy reka a cialem. Strzaly znajudja sie: albo w kol-
czanie przytroczonym z prawej strony do pasa
(mozna tez umiescié kolczan na plecach) albo sa

Rye. 5. Nalozenie strzaly.

zatkniete w ziemi z prawej strony, w takiej odle-
glosci od tucznika, zeby mozna bylo wygodnie sig-
gnaé po nie, nie naruszajac raz przybranej pozycji
stop. Biorac strzale nalezy uwazaé, zeby nie doty-
kaé palcami piorek bettu. Belt jest dla kazdego
lucznika §wietoscia. Kazdy tez doswiadczony iu*
cznik wie o tem, Ze najmniejsze uszkodzenie pio-
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rek ma swo6j ujemny wplyw na lot strzaly. Najle-
pie] jest ujac¢ palcami prawej reki za znak rozpo-
znawcezy strzaly, ktéry znajduje sie zazwyczaj nie-
co powyzej beltu mniej wigcej w jednej czwartej
- dlugosci strzaly. Rye. 5.

Kladziemy strzate pierwej na majdan (pro-
mieni strza.y dotyka majdanu w jednej trzeciej
dlugosci od grotu) i przyciskamy kciukiem lewej
reki, wyciagnietym wzdluz majdanu. Mozna teraz
pusci¢ prawg reke — o ile keciuk lewej trzyma pra-
widtowo, strzala powinna opieraé sie o cieciwe
i majdan pewnie i mocno, co nie jest bez znaczenia
przy poczatkowem wprawianiu sie, gdy ustawicz-
ne wysuwanie sie strzaly z niezrecznych jeszcze
rak denerwuje i peszy. Nastepnie palce prawej reki
ujmujg za osade strzaly i posuwaja w kierunku
kciuka lewej reki, az dopéki rowek osady nie trafi
na cigciwe. Osadziwszy strzale, sprawdzamy, czy
piérko prostopadle stanowi gérna (przy pionowej
pozycji tuku lewa) czeéé beltu — inaczej piérko
to psuje sie, ocierajac sie o majdan, a strzala chy-
bia, odskakujac w lewo. Prawidlowo nalozona
strzala powinna byé prostopadia do cieciwy. Do-
brze jest oznaczyé niteczkami miejsca na cieciwie
i majdanie, gdzie spoczywa strzala — mozliwem
to jest jednak tylko wtedy, gdy cieciwa jest nieroz-
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ciggliwa i dobrze nawoskowana — przeciwnym
wypadku juz po kilku strzatach wydtuzy sie i znak,
ktérySmy sobie zrobili, zmieni miejsce, dezorjen-
tujac tucznika. Nastepnie zaczepiamy palce: wska-
zujacy, <frodkowy i serdeczny — pod cieciwa
w ten sposéb, aby osada strzaly znalazla sie mie-
dzy palcami wskazujacym i $rodkowym. Palce nie
powinny Sciskac¢ strzaly — dotyk jest tak stabym,
Zze mozna go raczej nazwaé wyczuciem — co
w zupelnosci wystarczy do utrzymania strzaly na
cigciwie. O cieciwe opieraja sie brzuszki placéw

Rye. 6.

mniej wigcej w polowie pierwszego czlonka palca.
Czubki palcéw znajduja sie na jednej linji —tak ze
palec srodkowy, jako diuzszy jest wiecej zgiety niz
dwa pozostale, Przy strzelaniu z miekkich lukéw
mozna, a nawet dobrze jest zaczepié tylko dwa pal-
ce: wskazujacy i érodkowy, przez co uzyskuje sie
szybszy i tagodniejszy zeslizg cieciwy przy strza-
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le. Kostki dloni nalezy wciagac, aby nie wystawa-
Iy, co ma miejsce przy nieprawidlowym, kurczo-
wym uchwycie, kiedy niewprawny lucznik napina
miesnie dioni, pragnac przez to zwigkszy¢ site po-
ciggniecia przy napinaniu tuku. ‘Miesnie dloni sa
zupeinie zwolnione — natomiast uwydatniaja sie
1 pracuja $ciegna, idace po wierzchu dioni od pal-
cow ku przegubowi. Przegub swobodnie j prosto:
tnicjatywa ruchu napinania thwi nie w pisci. lecs
w fokciu i w barku. Po zaczepieniu na cieciwie pal-
cow prawej reki, kciuk lewej wraca na swoje miej-
sce, zamykajac si¢ na palcu wskazujacym., Rye. 6.

Szybkie i wprawne nalozenie strzaly decyduje
czestokroé¢ o wyniku zawodéw, zwlaszecza, gdy
czas jest ograniczony. Czynnos$é nakladania strzaty
nie powinna trwaé dluzej niz dwie sekundy.

W regulaminie sprawnosci tucznika amerykar-
skich skautéw znajduje sie warunek, zadajacy by
harcerz strzelal tak biegle i predko, by trzy wy-
strzelone przez niego strzaly znajdowaly sie réw-
noczesnie w powietfzu, Warunek ten wzorowany
jest na zwyczajach Indjan, wéréd ktérych bardzo
popularne sa zawody w sztuce szybkiego wypusz-
czania strzal. Wprawni tucznicy utrzymujg jedno-
czesnie w locie pie¢ strzal. Ernest Thompson Seton
opowiada o I:}di aninie, ktéry wypuszczal w ten
sposéb osiem strzal.
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POSTAWA PRZYGOTOWAWCZA.

Cechg niezmiernie charakterystyczng angiel-
skich i francuskich metod strzelania jest t. zw. po-
stawa przygotowawcza (fr. position prepara-
toire). Po naloZeniu strzaly lucznik przekreca tuk
do pionu, pozostawiajac obydwie rece na wyso-
kosci pasa, glowa podniesiona i wprostowana, oczy
utkwione w cel. Jes to moment wypoczynku oraz
_ skupienia sil fizycznych i nerwowych przed strza-
fem. Zasadnicza cecha tej postawy jest zwolnienie
wszystkich miesni, majacych dziataé¢ za chwile.
Lewa reka zwisa swobodnie wzdluz ciala, przedra-
mig zgiete pod katem prostym. Prawa reka opasuije
tuléw i lekko przyrzymuje strzale. Linja bioder
jes réwnolegla do linji piet. Luk juz teraz znajdu-
je si¢ prawie na linji pionowej strzalu, tak, ze tucz-
nik, spojrzawszy w dol widzi strzale nieco napra-
wo od linji, na ktérej zostaly umieszczone jego
stopy. Glowa zwrécona energicznie w lewo bez
przechylenia, podnoszenia i opuszczenia — pozycia
jaknajbardziej swobodna. . Ryc. 7.

NAPINANIE LUKU.

Nalezy pamietaé o najwazniejszej zasadzie:
czynnosé napiecia fuku wykonuja tylko rece. Resz-



Rye. 7. Postawa przygolowawcza.
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ta ciala nie powinna sie poruszy¢; szczegolnie
uwage nalezy zwréci¢ na to, Zeby glowa nie zmie-
nila pozycji przybranej poprzednio (postawa przy-
gotowawcza) — co si¢ strzeszcza w prawidle ,nie
glowa do tuku, a tuk do glowy'. ,,Glowa do tuku”
jest najbardziej rozpowszechnionym biedem wsrod
poczatkujgeych, ktérzy strzelaja z broni palnej
i pamietaja o podnoszeniu broni do oka. Drugim
waznym szczegélem jest napigcie luku w linii pio-
nowej strzalu. Lewa reka wyprostowuje sie, uno-
szac sie jednoczeénie do géry, prawa reka, podaza-
jac za lewa, réwnoczesnie odcigga cigeciwe w kie-
runku tulowia i sunie sie wzdluz ciata do gory
w kierunku brody lucznika. Mieénie prawej dioni
'sa zwolnione, a pracuje tylko lokie¢ i bark. W kori-
cowym momencie napigcia fuku lewa reka jest swo-
bodnie wyprostowana, przyczem nalezy unikac
zupelnego wyprostowania lokcia. Lokie¢ lewej reki
musi zachowa¢ te krzywizne jaka posiada, gdy reka
jest swobodnie opuszczona wzdluz ciala. Uzyskamy
to przez lekki skret lokcia w lewo. Podobnie lewy
bark nie moze byé podniesiony, ani skrecony
w prawo, gdyz inaczej niemozliwem stanie si¢ na-
pinanie luku w pionowej plaszczyznie strzatu.
Wiasciwa pozycje lewej reki cechuje réwnmowaga
pomiedzy mieéniami przedniej i tylnej czesci ciala.
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O ile réwnowaga ta nie jest zachowana, reka
bedzie drgaé w czasie strzalu, powodujac chybia-
nie. Miesni samej reki nie nalezy napinaé¢ — wystar-
czy lekki tonus miesniowy, jaki sie tam wytworzy
przy podniesieniu reki do géry. Natomiast intensyw-
nie pracuja miesnie: piersiowy i lopatkowy, ktérych
wlasnie zadaniem jest utrzymanie reki w réwnowa-
dze poziomej, podczas gdy bark utrzymuje reke
w réwnowadze pionowej. Prawa dlori w koricowym
momencie_napiecia fuku opiera si¢ o prawy poli-
czek, tak, ze cieciwa z osadg strzaly dotyka pod
prawem okiem, lub na linji srodka twarzy (zalez-
nie od sposobu celowania) — w obu wypadkach na
wysokosci podbrédka. Wielki palec prawej reki
wchodzi pod szczeke i opiera sie swoja zewnetrz-
na czescia o szyje, pozosale palce mocno przyle-
gaja do twarzy.

Niezmiernie wazZna jest rzecza umieszczanie
prawej dloni zawsze w jednem miejscu kolo twa-
rzy 1 w jednakowem oddaleniu od oka — podobnie
jak i odcigganie cieciwy zawsze na jednakowa dlu-
gos¢ — gdyz tylko w ten sposéb moga byé zauwa-
zone i skorygowane bledy. Przedramie i lokieé
prawej reki ukladaja sie albo réwnolegle do wy-
ciggnietej lewej reki, albo tez nieco ku gérze —
szczegblnie przy strzelaniu na odlegloéci dalsze.
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(Ad kierunku przedramienia prawej reki zalezy
bardzo duzo, gdyz bledna pozycja powoduje chy-
bienie zupelnie niezaleznie od wycelowania. O ile
fokie¢ bedzie opuszczony ku dolowi, strzata géru-
je. O ile lokie¢ jest zanadto podniesiony, strzala
dotuje. Bledy te sgq szczegélnie powszechne przy
strzelaniu z twardych lukéw. Zrédlo ich lezy w po-
dnoszeniu lub skrecaniu ku tylowi prawego barku.
Prawy bark, podobnie, jak lewy musi zachowaé
swoja normalna, swobodna pozycje.

. W wyniku czynnosci powyzej opisanych otrzy-
maliémy t. zw. postawe luczng. Jest to moment,
gdy tuk juz napiety, wszystkie sily tucznika sa zmo-
bilizowane do utrzymania jaknajwiekszej réwno-
wagi, oczy utkwione w cel, strzala za chwile wyleci.

CELOWANIE.

W technice strzatu z tuku, podobnie jak i przy
broni palnej, dadza sie wyrézni¢ dwa zasadnicze
momenty, ktére mozna okreslié jako ,nauke celo-
wania' i ,nauke oddania strzalu bez naruszenia
linji celu".

Ta pierwsza daje sie opanowaé dosé latwo —
wystarczy zrozumienie teorji i nieco praktyki —
natomiast ta druga wymaga duzej rutyny i sumien-
nego treningu. W tem jest podstawowa réznica po-
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miedzy strzelaniem z luku a z broni palnej, ze
tucznictwo wymaga o wiele wiekszego zgrania sie
i skoordynowania wszystkich czesci ciala. Luk nie
jest bronia, ktéra ,sama trafia”. Na dobry strzat
sklada sie caly szereg czynnoéci pozornie nie zwia-
zanych z celowaniem 1 wypuszczaniem strzaly,
czynnosci jednak o tyle waznych, Ze bez nich nie-
ma mowy o wynikach.

Zasada celowania z luku jest inna niz przy
broni palnej. Musza o tem przedewszystkiem pa-
mieta¢ poczatkujacy tucznicy, ktérzy zdradzaja
stala tendencje podnoszenia strzaly do oka
wzglednie pochylania glowy do strzaly.

Kiedy fuk jest napiety, osada strzaly znajdu-
je sie w okolicy podbrédka pod prawem okiem
lub tez na linji $rodka twatzy (rzecz indywidual-
na). Celujemy prawem okiem, nie zamykajac le-
wego, jednakze bledem nie jest, kiedy kto lewe
oko zamknie. Zasadniczemi punktami linji celu sa:
oko, grot, punkt celu. Przy naprowadzaniu strzaly
na punkt celu dadza sie wyrézni¢ dwa zasadnicze -
momenty: 1. ustawienie strzaly w plaszczyZnie po-
ziomej (kierunek); 2. ustawienie strzaly w plasz-
czyznie pionowe] (wysokosé).

Kierunek uzyskujemy mechanicznie przez
podniesienie lewej reki w plaszczyZnie prostopadiej



30

do twarzy. Nie powinno byé¢ poruszen reki w pra-
wo, ani w lewo. Conajwyzej oko patrzac wzdluz
strzaly kontroluje kierunek wycelowania. O ile
jest Zle — blad lezy w ustawieniu sie. Nalezy opu-
sci¢ reke i odpowiednio przesunaé obcasy az dopéki
reka podniesiona nie wskaze odrazu celu. Przy
ustalaniu wysokosci oko patrzy juz tylko na grot
strzaly i ustala kat nachylenia dla kazdej strzaly.
Kat ten regulujemy przez podnoszenie lewej reki
przyczem nalezy unikaé cofania reki ku dotowi.

Najlepiej uczyé sie celowaé z odlegloéei 15 —
20 m., (zaleZnie od twardosei tuku — im twardszy,
tem dalej) kiedy strzala idzie po linji prostej, a nie
ballistycznej, jak to ma miejsce przy strzelaniu
na dalsze odleglosci.

Kiedy, celujgc, patrzymy na grot strzaly, wi-
dzimy go na tle plaszczyzny pionowej, na ktérej *
znajduje sie tarcza. Przy odleglosci 15 m. zobaczy-
my grot dobrze wycelowany mniej wiecej na diu-
gos¢ strzaly pod tarcza. Dlaczego tak jest? Dla-
czego nie celujemy w sam $rodek tarczy? Najle-

piej wyjasni to rysunek. Rye. 8
Ze rysunek ten odpowiada rzeczywistosci, mo-

zna sprawdzi¢ na bardzo prostym przyrzadzie,
ktory kazdy moze sobie sam zrobié. Na pojedyn-

Rye. 9.
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czym stojaku umocowujemy strzale w ten sposéb,
zeby nia mozna bylo dowolnie porusza¢, a nastepnié
unieruchamiaé. Poczatkowo celujemy jak z broni
palnej przez osade wzdluz promienia (pozycja A).

Fuyc. 8.

Nastepnie, kiedy strzala juz jest wycelowana, unie-
ruchamiamy ja, ustawiamy twarz w pozycji B (tak
jak podczas strzalu) i widzimy jak nalezy celowaé,
zeby trafi¢ w punkt. Przyrzat ten oddaje znakomi-
te ustugi przy nauce celowania. Obok wyzej wy-
szczegolnionego, zapomocy tego przyrzadu mozna
si¢ nauczy¢ ustawia¢ strzale wzgledem twarzy.
Twarz nieco na prawo lub na lewo — juz oko wi-
dzi, ze grot nie jest pod celem lecz nieco z boku;
dopiero wtedy jest dobrze, gdy ustawimy twarz
w ten sposéb, Ze osada strzaly znajdzie sie w Sci-
sle dla kazdego okreslonem miejscu przy twarzy,
pod prawem okiem lub tez na linji $rodka twarzy.
Ustaliwszy to na przyrzadzie stosujemy rzecz ta
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w praktyce droga mechanicznego zapamigtania,
bez zmudnych poszukiwan i blgkania sie¢ po ma-

nowcach.

4~
a

e SR —

Ryc. 9.

.
Rye. 9.

Poczawszy od 20 m. wzwyZz juz musimy sto-
sowaé zasade elewacji. Strzala juz nie leci po linji
- prostej, gdyz dziala tu sila przyciggania ziemi, lecz
polinji krzywej, opadajace ku koncowi. A wiec
strzala w polozeniu A (Ryc. 10) pomimo, Ze jest

wycelowana w srodek celu, przy zwiekszeniu odle-
glosci nie trafi w niego lecz w jaki§ punkt B. Aby .
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tego unikngé podnosimy lewa reke do géry (osada
strzaly pozostaje na swojem miejscu) przez co
i grot péjdzie ku gérze a strzata znajdzie sie w po-
fozeniu b. Wypuszczona z tego polozenia strzala
idzie po linji krzywej a opadajac, osiaga punkt A,
czyli érodek tarczy. Punktem celu w tym wypadku
bedzie nie punkt C a jakis punkt D.

Przy odleglosci mniejwiecej 30 m. dla miekkich
tukoéw, a 50 m. dla twardych, bedziemy musieli grot
-tak podniesé, ze bedziemy go widzieli w $rodku
tarczy. Odleglosé ta nazywa sie odlegloscia $rod-
kowego strzalu.

Na odleglosciach dalszych punkt celu znajduje
si¢ ponad tarcza. Elewacja jest rzecza indywidual-
na dla kazdego strzelca i dla kazdego tuku. Trzeba
sobie samemu ustala¢ kat nachylenia dla kazdej
odleglosci 1 stosownie do tego zapamietywaé lub
zaznaczal (przy blizszych odleglosciach — chuste-
czka na ziemi). Naprzyklad: strzelajac jednego dnia
lucznik zauwaza, Zze punkt celu przy odleglosci
przypusémy 20 metréw lezy o 6 krokow od celu
przyczem sSrodek tarczy oddalony jest od ziemi
o poltora metra. Na nastepnym treningu lucznik
ma ten sam luk i te same strzaly o jednakowej dlu-
gosci i wadze. Przed strzelaniem sprawdza, czy od-
legtos¢ srodka tarczy od ziemi odpowiada poprzed-
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niej. Znak swoj kladzie z calg pewnosciag w odle-
glosci 6 krokéw od tarczy i przez to unika szukania
punktu celu. Conajwyzej moze zaj$¢ zmiana, o ile
wiatr jest silniejszy lub stabszy. W ten sposab
nalezy opracowa¢ kazda odleglos¢ — uzyska sie
pewnos¢ w celowaniu na zawodach.

Nalezaloby jeszcze dodaé, ze czynnosé celo-
wania nie.moze trwaé zakrétko ani zadlugo — od
2 — 5 sekund. Moment celowania jest jednoczesnie
przygotowaniem 1 ulozeniem ostatecznem calej

postawy.

Obok opisanej, sg jeszcze inne metody strzela-
nia. Przy strzelaniu praktycznem np. do zwierzyny,
trudno byloby obliczaé¢ punkt celu i odleglosé. Na
odlegtosci kréotkie dobre wyniki daje celowanie,
polegajace na uchwyceniu przez oko fikcyjnego
przediuzania sie strzaly az do srodka celu. Jed-
nakowoz osada strzaly musi byé wtedy oddalona
w prawo od twarzy, prawa reka wisi nieoparta, gdyz
inaczej oko nie potrafi wytyczyé w powietrzu fik-
cyjnej linji stanowiacej przedluzenie strzaly. In-
ny znow sposéb polega na instynktownem ustawie-
niu strzaly we wlasciwej wysokosci. Sg to metody
strzelania przyrzutowego, niezastapione przy strze-
laniu indyjskiem z dlugich strzal, lecz o wiele
ustepujace metodzie, powyzej wylozonej, przy
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strzelaniu angielskiem, ktére moznaby nazwaé ,,me-
toda krotkich strzal'.

STRZAL

Kiedy strzala juz jest dobrze wycelowana,
palce prawej reki ruchem szybkim a plynnym wy-
prostowuja sig, nie cofajac si¢. Cigciwa zeslizguje
si¢ z palcow i wyrzuca strzale. Prawa dlori w mo-
mencie strzaiu jest mocno oparta o twarz i nie wy-
konuje zadnych ruchéw, podobnie jak i reszta cia-
la. Po strzale palce znéw zginaja sie i pozostaja
na swojem miejscu przy brodzie. Lewa reka tak
samo podniesiona, az dopoéki strzala nie dosiegnie
celu. Zatrzymanie postawy po strzale ma na celu
skontrolowanie, czy nie bylo bledow. O ile strzala
poszia dobrze w kierunku—postawa byta dobra—
biad lezat w celowaniu. O ile strzata chybila w pra-
wo, lub w lewo — blad byl w postawie, nalezy go
wykryé i skorygowaé. Bledem, powodujacym chy-
bienie, obok nieprawidlowego wykonania poszcze-
golnych fragmentéw ¢wiczenia, jak ustawienie sie,
trzymanie luku, zalozenie strzaly i t. d. jest kazdy
ruch dodatkowy w chwili strzalu. Najtrudniej jest
walczy¢ z opadaniem i odskakiwaniem w prawo le-
wej reki — przeciwdziala¢ temu nalezy napina-
niem migsni tulowia. Trudnoéé réwniez wielka
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W zerowa postawa angielskiego lucznika.

Ryc. 1.
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sprawia poczatkujagcym pozbycie sie bledu ,prze-
ciagniecia’” (ang. overdrawn), ktéry ma miejsce
wtedy, gdy prawa reka przeciaggajac strzale zadale-
ko sprowadza strzale na prawo od linji oka i linji
celu. Powstaje wtedy chybianie w lewo. Pozatem
istnieje caly szereg bledéw, ktérych unika sie tylko
przez nadzwyczaj sumienne opracowanie postawy.

Rye, 11,



ZAPRAWA 1 ZAWODY.

Lucznictwo nie jest sportem latwym. Caly sze-
reg trudnosci, jakie musi pokonaé poczatkujagcy —
moga nawet niektérych zniecheci¢, ale wlasnie
w tem lezy urok tucznictwa. Ze nie daje sie ono
opanowac¢ odrazu. Trzeba rozwinaé pewien zaséb
inteligencji, poznaé i zglebié¢ wiele napozér malo
znaczacych arkanow i sekretéow techniki, trzeba
wreszcie przystosowaé¢ swoj ustroj fizyczny do
¢wiczenia 1 niezmiernie dlugo i cierpliwie ukladaé
sobie, poprawiac¢ i opracowywaé, poprostu stylizo-
waé kazda z faz postawy.

Nauke¢ nalezy sobie rozloiyé w ten sposéb:
miesigc — szczegolowe opanowanie postawy i tech-
niki strzalu, trzy miesiace — racjonalny trening
i polepszanie wynikéw. Pierwsze dwa tygodnie
przeznacza sie na wypracowywanie prawidliowej
postawy, a dopiero drugie dwa tygodnie zuzywa sie
na nauke celowania i trafiania. Nie znaczy to, zebys-
my w pierwszym okresie treningu nie mieli wcale
strzelaé i celowaé, poprostu w czasie strzalu
w pierwszym okresie zwracamy usilng uwage na
koordynacje ruchéw — nie zadajac od siebie wy-



39

WL Y ruaz Wajpizppe 2 au:zaim)y




40

nikéw, w drugim za$ okresie stosujemy mimowoli
to, czegosmy sie nauczyli w pierwszym — a uwa-
ge skupiamy na technice strzalu.

Za podstawe treningu nalezy przyja¢ mini-
mum: dwa razy na tydzien po 60 — 100 strzal.
Anglicy trenuja tylko raz na tydzied przyjmujac
za norme 144 strzaly. Trening codzienny a nawet
trzy razy na tydzien jest stanowczo przeciwskaza-
ny gdyz wywoluje zjawisko przetrenowania 1 upa-
dek formy. Myla sie poczatkujacy, ktérzy uporem
i praca nad sily chcg sie zmusi¢ do dobrego strze-
lania. Im dluzej strzelaja — tem wieksze nastepu-
je zmeczenie, a trening tylko wtedy daje wyniki,
kiedy nie wywoluje zmeczenia. Oznakami przetre-
nowania sa: bél w fokciu lewej reki, w barkach
i lopatkach oraz psychicznie: brak checi do éwiczer.
Zauwazywszy te oznaki, nalezy natychmiast prze-
rwaé trening.

Stawaé do zawodéw powinno sie tylke wtedy,
gdy jest sie pewnym swego stylu i wynikéw. Pro-
gram zawodoéw, przyjety przez Polski Zwiazek
f.ucznikow przewiduje strzelania na odleglosciach:
20, 25, 30 i 50 m. dla panéw, 15, 20, 25, 40 m. dla
pan, 15 m. dla mlodziezy meskiej i 12 m. dla mlo-
dziezy zenskiej. Strzela si¢ do tarcz slomianych
obciggnietych plétnem. Tarcze wedlug wzoréw an-
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gielskich podzielone sa na 5 pierscieni kolorowych
z numeracja od $rodka: 9.7.5.3. 1. (zloty, czer-
wony, niebieski, czarny, bialy). Tarcze maja dwa
wymiary srednie: 80 cm. (centrum 16 cm., pierscien
8 cm.) i 120 cm. (centrum 24 cm., pierscien 12 cm).
Ponad 30 m. strzela sie do duzej tarczy (120 cm).
W skitad kazdego strzelania do tarczy wchodza
serje dwunastostrzalowe, ktérych ilos¢ na zawo-
dach w zadnej konkurencji nie przekracza dwuch.

Maksymalna ilo§é punktéw w jednej serji wy-
nosi 108 — w dwuch (40 i 50 m) — 216.



TABELA REKORDOW LUCZNYCH
W ROKU 1928.

Mezczyzni:
20 m t r. Lotocki (A. Z. S.) 71 pkt.
25 m tr. Lotocki (A. Z. S.) 65 pkt.
30 m t r. Lotocki (A. Z. S.) 47 pkt.
Strzelanie potréjne. Lotocki (A. Z. S.}
183 pkt. :
S0 m tr. Lotocki (A. Z. S.) 69 pkt.
Strzelanie zespolowe. Zw. Strzelecki
52 pkt.
- Kobiety: .
15 mtr. Angeléwna (Strzelec Pruszkéw!
90 pkt.
20 m t r. Swistakéwna (P. W. K. £6dz) 68 pkt.
25 m tr. Swistakéwna (P. W. K. L6dz) 37 pkt.
Strzelanie potréjne Swistakéwna (P
W. K. £6dz) 168 pkt.
40 m tr. Angelowna (Strzelec Pruszkéw) 47 pki.
Strzelanie zespolowe. P. W. K. 92 pkt.

Strzelanie do Bura.

Angelowna (Strzelec Pruszkow) 36.5 pkt.

Niezaleznie od rekordéw oficjalnych autor uzy-
skal szereg wynikéw, bedacych nieoficjalnemi re-
kordami Polski. Sg to: 102 pkt. na odl. 50 m.; 71
pkt. na odl. 30 m.; 84 pkt. na odl. 25 m.; 88 pkt. na
odl. 20 m.; 102 pkt. na odl. 15 m. i w strzelaniu po-
tréjnem (30 + 25 + 20 mtr.) — 198 pkt,
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SPIS RZECZY

Wsiep .

Sprzet fuczniczy .
Czynnosci przygotowawcze
Zasady strzelania z fuku .
a) mefoda

b) uogélnienie .

¢) trzymanie luku

d) ustawienie sie .

e) nalozenie strzaly

f) postawa przygotowawcza
g) napinanie luku

h) celowanie

i) strzat

Laprawa i zawody .

T'abela rekordow fucznych w roku 1928 .
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WOJSKOWI, POLICJA,
STOWARZYSZENIA P. W.
[ WSZYSCY SPORTOWCY

ZAJMUJACY SIE ZAGADNIENIAMI
STRZELECTWA | EUCZNICTWA
. : W PRAKTYCE | TEOR]JI :

POWINNI BEZWZGLEDNIE
PRENUMEROWAC

+PRZEGLAD
STRZELECKI
I LUCZNICZY*

JEDYNE PISMO TRAKTUJACE FACHO-
WO ZAGADNIENIA SPORTU
STRZELECKIEGO | LUCZNICZEGO

CENA POJEDYNCZEGO NR 80 GR,

REDAKCJA:
WARSZAWA AL. JEROZOLIMSKIE 27 M. 3.
ADMINISTRACJA: ..KADRA" DEUGA 50
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POLSKA SPOLKA
o PR T Wen

WARSZAWA, AL. JEROZOLIMSKA 23

POSIADA STALE NA SKLADZIE
NAJWIEKSZY WYBOR

Lt UKOW
 STRZAL

ORAZ W SZELKICH PRZYBOROW
FLUCZNICZYCH.

——— CENNIKI GRATIS. ——
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DOLSKA YYIWERNIA f OO

WARSZAWA, KRUCZA 31 m. 3.

PO-L'EC-A:

LUKI, STRZALY, TARCZE, KOLCZA-
NY, REKAWICE OCHRONNE, NAPAR-
STNIKI, STOJAKI DO TARCZ I INNE
— — PRZYBORY LUCZNICZE, — —

T e

PRZEDSTAWICIELSTWO | SKLAD GEOWNY:
T-wo KOMISPOL

WARSZAWA, KRAK.-PRZEDMIESCIE 18.
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Rekawice
Buciki
Pitki do boksu

ORAZ

WSZELKI SPRZET SPORTOWY

NAJWYGODNIEJ NABYC

W SKEADNICY SPORTOWE]

o TADJON®"

WARSZAWA
ul. Krélewska Nr. 31, tel. Nr. 155-81.

FILJA:

WARSBZAWA, ul. Leszno Nr, 9, tal. Nr. 1558-41.
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POLSKA SPOLKA

SPORTOW A
WARSZAWA, Al. Jerozolimska 23

POLECA:
WSZELKIE PRZYBORY

DOBOKSU

W NASZYCH REKAWICACH BOKSERSKICH
ROZGRYWANE BYLO MISTROSTWO POLSKI
1928 ROKU

3

SPECJALNY DZIAL

medali, dyplomow 1 nagrod sportowych

CENNIKI — GRATIS. =—m
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